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My workshop «Astuces et tours de mains» was created a few
years ago in the centre of Paris to cater for people who have
one passion: «cooking.

When they come to me, | help each and every one to
uncover the secrets to a recipe, whether it is savoury

or sweet, to understand the importance of gestures,
temperatures and the right combinations of ingredients.

| chose «Cristel» when | set up my workshop.

Today we are partners and | am proud of that fact because
their French expertise is respectful of traditions while
constantly focusing on innovation at the same time.

My experience enables me to give you some fun, sunny
recipes through this book that will suit every occasion. Have
fun making them and treat your family and friends to some

delicious meals!
Laurence GUARNERI

www.astucesettoursdemains.com

Previous publications published by Mango :
2005: Assurez comme un chef - 2007: Mon mixeur, un
bonheur - 2008: Ma centrifugeuse, un bonheur
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Serves 4

» Preparation time: 30 minutes
10 minutes if using frozen peas
» Cooking time: 5 minutes
7 minutes if using frozen peas
» Pressure position 1

Cream of pea soup

Ingredients:

v 1.5kg peas in their shell
v/ 20 g butter

v 1 medium-sized onion
v 500ml (17.5 fl oz) water

v/ 1tablespoon chicken stock
v 1teaspoon coarse salt

v 200 ml (7 fl oz) single cream
v/ 12 mint leaves

Variation:

You can make this recipe with fresh or frozen broad beans.

Serve this soup hot or cold.

As a garnish, you can leave out the mint and add slices of chorizo (pan-
fried) just before serving; in that case don't season the peas.

For a really creamy soup, use «Laughing Cow» cheese instead of cream; or if
you are on a diet, use low-fat cream.

Preparation:

Shell the peas.

Melt the butter in the pressure cooker; add the finely chopped onion and
the peas.

Brown over a low heat for 3 minutes.

Add the water, chicken stock and coarse salt.

Close the lid. Bring to pressure.

Blend the peas and mint leaves and add the cream. Strain and season with

pepper.

Tip:

» You can use frozen peas to save time.

Don't defrost them but cook them as they are.

» To keep your peas really green, run them under ice-cold water as soon as
they are cooked, keeping the stock to one side. That's the only way to keep
them really green.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 12 minutes
» Pressure position 1

Vegetable soup

Ingredients:

v/ 5009 carrots

v 2 whites of leeks

v 1small stick of celery

v 1clove garlic

v 1litre water

v 1bouquet garni
v/ 2 potatoes, firm texture v 2teaspoons coarse salt

v/ 2 purple-topped turnips

Variation:
You can use a tablespoon of chicken stock powder instead of salt to give
your soup an alternative taste.

Preparation:

Peel the vegetables and cut them into small pieces.

Add the bouquet garni which will flavour your stock deliciously.
Place everything in the pressure cooker and add the water and salt.
Close the lid. Bring to pressure.

Tip:

» If you like to drink the stock, put 1.5 litres of water to start with.

» If you prefer a smooth soup, blend the vegetables on their own to make a
smooth purée before adding the cooking stock.

In that case, it is better to use Bintje-type potatoes for purée.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 12 minutes
» Pressure position 1

Tomato soup

Ingredients:

v 1kgripe tomatoes

v/ 300 ml (% pt) water

v 1tablespoon runny honey

v 2cloves garlic

v/ 6drops Tabasco
v afew basil leaves
v 1teaspoon coarse salt

Variation:

If you like a milder, smoother soup, add single cream instead of the cooking
stock, in other words about 200 ml (7 fl 0z) to get the right consistency.

To make gazpacho, add 2 a cucumber and ¥: a red pepper when you blend
the tomatoes. Mix with 2 tablespoons of balsamic vinegar and strain.

Dice the remaining vegetables to serve them with the gazpacho along with
fried croutons.

Preparation:

Wash the tomatoes, cut into quarters and place them as they are in the
pressure cooker. Add the water, honey, coarse salt and garlic.

Close the lid. Bring to pressure.

Mix and then put through a vegetable masher or a sieve. Remove the skin
and pips.

Add the Tabasco. Serve with snipped basil leaves.

Tip:

» This cream of tomato soup is wonderful served cold.
» You can put basil leaves in an ice tray with water
and freeze them. Add them to the soup just before
serving to make a refreshing summer dish.
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Serves 4

» Preparation time: 15 minutes
» Cooking time: 5 minutes
» Pressure position 1

Exotic soup

Ingredients:
v 300 g chicken breast v Vathumb-sized piece of ginger
v/ 200 g button mushrooms v 2stems of lemongrass
v/ 300 ml (% pt) water v 1lime
v 1tablespoon chicken stock v 1tablespoon soy sauce
powder v atouch of chilli pepper or 6 drops
v/ 400 ml (14 fl oz) plain coconut of Tabasco
milk v afew coriander leaves

Variation:
You can replace the chicken breasts with cooked, shelled prawns. Add
them to the soup 2 minutes before serving.

Preparation:

Peel the mushrooms and cut them into thin slices.

Peel the small piece of ginger and grate it.

Remove the outer leaves of the lemongrass stems and grate the bulb.
Zest the lime and squeeze the juice. Put the zest aside.

Dice the chicken breasts.

Place all these ingredients in the pressure cooker with the water, chicken
stock, coconut milk and soy sauce.

Close the lid. Bring to pressure.

Add the lime zest and a few coriander leaves just before serving.

Tip:
» If you can't find any fresh ginger, use ground ginger.
» You can replace the lemongrass with the juice of one more lime.



photo page 14

Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 10 minutes
» Pressure position 1

Cream of carrot and cumin soup

Ingredients:

v 12 carrots v 1teaspoon coarse salt

v 20g butter v 200 ml (7 fl oz) single cream

v 1.5 litres water v 4pinches ground cumin

v 1tablespoon vegetable stock v afew stems of chives
powder v freshly milled pepper

Preparation:

Peel the carrots and cut them into rounds.

Melt the butter in the pressure cooker.

Add the sliced carrots and fry them for a few minutes without browning
before adding the water, stock and salt.

Close the lid. Bring to pressure.

Blend the carrots and then gradually add the cooking stock. Finally add the
cream. Adjust the seasoning.

Serve with a pinch of ground cumin and snipped chives on each plate.
Season with pepper at the last minute.

Variation:

You can make the same recipe with parsnips, which have a very delicate
flavour.

If you want to make this recipe more sophisticated, pan-fry 4 scallops in a
little butter, slice them and arrange a few slices on each plate.

For a really unusual taste, blend 2 scallop corals with the sliced carrots.

Tip:
» This recipe is delicious served hot or cold. If served cold, you need to add
a little more cooking juices because the soup thickens on cooling.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 7 minutes
» Pressure position 1

Cream of mushroom soup

Ingredients:

v/ 500 g cultivated or button v 1teaspoon coarse salt
mushrooms v 2egg yolks

v 20 g butter v 200ml (7 floz) cream

v Vs litre water v afew sprigs parsley

v 1tablespoon chicken stock v freshly milled pepper

v 1clove garlic

Variation:

You can use porcini instead of cultivated mushrooms. The cooking process
will be the same.

You can replace the sprigs of parsley with garlic croutons; this gives a nice
contrast or you can keep a few mushrooms that you slice thinly. Sauté them
briskly in a little butter and arrange them in the centre of your plates.

Preparation:

Peel the mushrooms and cut off the end of the stalk.

Wash them quickly in vinegary water and cut in quarters.

Melt the butter in the pressure cooker; add the mushrooms and sweat
them for 2 minutes; add the water, chicken stock, garlic and coarse salt.
Close the lid. Bring to pressure.

Meanwhile, mix the egg yolks and cream together in a bowl.

Blend the mushrooms; add the cooking stock and finally the egg yolk and
cream mixture.

Pour back into the pan, reheat without boiling.

Serve with a sprinkling of chopped parsley. Season with pepper.

Tip:

» Frozen mushrooms can be used to save time.

» Never allow egg yolks to boil in a soup or sauce or you'll end up with big
lumps because the yolk has become hard-boiled!
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 12 minutes
» Pressure position 1

Cream of Hokkaido squash soup

Ingredients:

v 1 Hokkaido squash weighing v/ 1teaspoon coarse salt
about 2 kg v apinch of nutmeg

v 1 white of leek v 200ml (7 floz) cream

v/ 20 g butter v freshly milled pepper

v 500ml (17.5 fl oz) water v/ 80 g «Fourme d’Ambert» blue

v 1tablespoon chicken stock cheese
powder

Variation:

You can use pumpkin instead of Hokkaido squash. In that case just put 300
ml (V2 pt) of water in the pressure cooker.

Preparation:

Peel the squash, cut it into cubes and discard the seeds.

Finely chop the leek white.

Melt the butter. Add the leek and soften it for 3 minutes over a low heat
and then add the pieces of squash.

Add the water, chicken stock, coarse salt and nutmeg.

Close the lid. Bring to pressure.

Blend the squash and add the cream.

Season with pepper.

Serve with the cheese distributed evenly in each plate. It will melt with the
heat of the soup.

Tip:

» Hokkaido squash has very tough skin. Put the squash as it is in an oven
pre-heated to 150°C (300°F) for 30 minutes. Leave to cool. The skin will
come off easily when you want to make your soup.
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Serves 4

» Preparation time: 2 minutes for the
artichokes, 10 minutes for the sauce

» Cooking time: 20 minutes

» Pressure position 1

Artichokes and mousseline sauce
with mixed herbs

Ingredients:
v 4artichokes v salt
Mixed herb sauce: v Curry sauce:
v 250 g smooth fromage blanc 2 plain creamy yoghurts
(40 % fat) v/ Yasmall teaspoon curry paste
v Vstablespoon olive oil v 2tablespoons olive oil
v 1tablespoon cider vinegar v/ apinch of salt
v 1teaspoon salt v/ Mousseline sauce with chives:
v Freshly milled black pepper 1egg
v 3tablespoons mixed herbs, v 1small tablespoon mustard
chopped (chervil, parsley, v/ 200 ml (7 fl oz) peanut oil
tarragon) v salt
v 125 gwhipped cream v afew blades of chives

Variation:
For a sophisticated starter, you can replace the artichokes with green or
white asparagus that you cook for 6 minutes.

Preparation:

Place the artichokes in the basket of your pressure cooker with a glassful of
water. Close the lid. Bring to pressure. Leave to cool before serving.

» Mixed herb sauce: Make the mixed herb sauce by mixing together all the
ingredients in the order listed.

» Curry sauce: Mix all the ingredients together. If you don't have any curry
paste, use 4 teaspoon curry powder

» Mousseline sauce with chives: Make a mayonnaise with the egg yolk,
mustard and oil. Whisk the egg white to form stiff peaks and blend into the
mayonnaise. Add the snipped chives. Season with pepper.
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Serves 4

» Preparation time: 15 minutes

» Cooking time: Stage 1: 6 minutes,
Stage 2: 8 minutes

» Pressure position 1

Asparagus flan and orange sauce

Ingredients:

v/ 200 g green asparagus Orange sauce:

v 2eggs+ 1eggyolk v/ Juice of 1 orange

v/ 50graw poultry breast v 80g butter,

v 130ml (4.5 fl oz) single cream v salt and pepper

v chervil sprigs Decoration:

v saltand pepper v/ Asparagus tips cutin 5 cm lengths

Preparation:

Peel off the knobbly bits on the asparagus but leave the green on the
stems. Cut off the ends. Place the asparagus in the pressure cooker basket.
Add a glassful of water. Close the lid. Bring to pressure.

Set aside a few tips to decorate.

Blend the drained, dried asparagus in a food processor, add the eggs, egg
yolk and poultry breast.

Add the cream and season with salt and pepper.

Blend until you get a smooth, creamy consistency.

Grease one or more ramekins depending on how you want to present the
flans. Put greaseproof paper in the bottom.

Pour in the mixture.

Cover each ramekin with greaseproof paper tied taut. Place the ramekins in
the basket.

Close the lid. Bring to pressure.

During cooking time, boil the orange juice reducing it down to syrup, add
the butter cut up into small pieces and whip to make a smooth cream.
Season with salt and pepper.

Keep the sauce warm.

Leave the flans to cool for a few minutes. Remove each flan from its mould
by running a sharp knife around the edge and turn out onto a plate.

Serve with the orange sauce around it, a few asparagus tips and shavings
of chervil.
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Serves 4

» Preparation time: 5 minutes
» Cooking time: 6 minutes
» Pressure position 1

Leeks in French dressing

Ingredients:

v 8leeks

v/ 100 ml (3.5 fl oz) olive oil

v 3tablespoons red wine vinegar
v salt and pepper

v 1tablespoon grain mustard

Variation:

You can make this recipe with white or green asparagus after peeling them.

Cooking time will then be 4 minutes. Cauliflower, if cooked for 2 minutes,
can also be served in French dressing.

Add a few crushed coriander seeds to the French dressing for an extra
pleasant taste.

Preparation:

Wash and clean the leeks, cut off the green ends that are often tough.
Place the leeks in the basket with a glassful of water.

Close the lid. Bring to pressure.

Leave to cool. Drain.

Pour the vinegar and salt into a bow! and mix.

Add the mustard, oil and pepper.

Pour over the drained leeks.

Tip:

» This way of making French dressing allows the salt to melt, which is not
the case in oil.

» To clean your leeks easily, slit them a few centimetres from the base 2 or 3
times, twist them around and you'll get a kind of brush that holds together
at the base and is easy to wash!

» If you can find small spring leeks, use these as this is when the recipe is at
its best.
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Serves 4

» Preparation time: 15 minutes
» Cooking time: 15 minutes
» Pressure position 1

Peppers preserved in olive oil

Ingredients:

v/ 2red peppers

v 2yellow peppers

v 2orange peppers

v 8tablespoons olive oil

v/ 2cloves garlic

v/ apinch of cumin
v salt

v Espelette pepper
v 1tablespoon balsamic vinegar

Variation:

You can make the same recipe with aubergines cut into a fan shape and held
together at the base that you cook for 7 minutes or courgettes cut in the
same way and cooked for 4 minutes. Don't peel either of these vegetables. If
you can't get Espelette pepper, you can use ground Cayenne pepper.

Preparation:

Place the whole peppers in the basket with a glassful of water in the
pressure cooker.

Close the lid. aBring to pressure.

Peel the peppers once they have cooled down. Discard the pips.

Cut the peppers into strips.

Mix the balsamic vinegar, a little salt, the olive oil, crushed garlic, cumin and
a little Espelette pepper together.

Cover with film and chill in the refrigerator for several hours.

Tip:

» To peel your peppers easily, put them in a plastic bag as soon as they have
finished cooking. Leave to cool.

» Itis best to prepare this recipe the day before so the marinade has time to
flavour the peppers.

» Don't try using green peppers because the green becomes an
unappetizing yellowy green during cooking.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 12 minutes

+ 15 minutes
» Pressure position 1

Chicken and oregano terrine

Ingredients:

v 300 g chicken breast v 30g cornflour

v 2cloves garlic v 80 g grated Parmesan

v 1tablespoon fresh or dried v 1ball mozzarella
oregano v/ 3tablespoons olive oil

v 200 ml (7 fl oz) single cream v 2small teaspoons salt

v 4eggs v freshly milled pepper

Preparation:

Chop the garlic.

Cut the chicken into 1 cm cubes.

Heat the olive oil in a pan and brown the chicken over high heat for 2
minutes. Set aside.

Pour the cornflour into a salad bowl, mix with the cream and then add the
Parmesan, diced mozzarella, garlic and oregano.

Break the eggs and blend them one at a time in with the mixture.

Add the chicken. Season. Mix.

Grease a terrine dish; line the bottom and sides with greaseproof paper.
Pour in the mixture. Cover with film and aluminium foil.

Pour 500 ml (17.5 fl 0z) of water into the pressure cooker and put the basket
in place. Place the terrine on top of the basket.

Close the lid. Bring to pressure.

Leave to cool before turning out.

Cut the terrine into thick slices.

This terrine can be served warm or cold.

It's a summer dish that goes well with green salad and tiny sautéed
potatoes.
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Serves 4

» Preparation time: 15 minutes
» Cooking time: 40 minutes
» Pressure position 1

Fish sauerkraut

Ingredients:

v 1kgraw sauerkraut v 300ml (10.5 fl oz) milk
v 50g butter v 4bass fillets
v 12juniper berries v 8scallops
v/ 300 ml (% pt) Riesling wine v/ 300 ml (V2 pt) creme fraiche (thick
v 1 packet court-bouillon (fish v cream)
poachaing stock) v salt and pepper

v/ 400 g haddock

Preparation:

Put the haddock to soak in milk for 2 hours before starting.

Fill the pressure cooker % full of water. Bring the water to boil.

Add the sauerkraut, boil for 5 minutes and drain.

Melt the butter in the pressure cooker and add the sauerkraut a bit at a
time, dividing the juniper berries up equally among it.

Pour over the Riesling.

Close the lid. Bring to pressure.

Wait for 10 minutes before opening the lid at the end of cooking time.
Meanwhile, bring 1 litre of water to boil in a saucepan together with the
packet of court-bouillon.

Turn the heat right down, put the pieces of fish in and poach for 5 minutes
and 1 minute for the scallops.

Heat the cream and season with salt and pepper.

Drain the fish and serve with the sauerkraut and cream.

Tip:

» If you are short of time, you can use ready-cooked sauerkraut; in that case
heat it up for 5 minutes in the pressure cooker.

» Cook potatoes in the pressure cooker beforehand using the basket and a
glassful of water.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 5 minutes
» Pressure position 1

Salmon steaks en papillote with
gravlax sauce

Ingredients:

v/ 4salmon steaks Gravlax sauce:

v 1orange v 2 Velouté yoghurts

v salt and pepper v/ 100 g thick cream

v 20 g butter v V2bouquet dill, chopped
v adash of horseradish
v saltand pepper

Variation:

You can make this recipe with fillets of sea bream or bass. Stop cooking as
soon as pressure builds up. Open the lid after one minute.

You can serve the salmon with lentil salad (recipe in book) or spinach in
cream. Pan-fry the spinach, strain and add cream, salt, pepper and 2 a clove
of garlic, crushed.

Preparation:

Grease the shiny side of 4 sheets of aluminium foil.

Place a steak on each sheet, season with salt and pepper and zest an
orange over the top.

Close up the foil parcels. Place them in the basket; add a glassful of water to
the pressure cooker.

Close the lid. Bring to pressure.

As soon as pressure has built up, leave to cook for 5 minutes with the heat
turned off.

Meanwhile, mix together the yoghurt, cream, dill and horseradish. Season
with salt and pepper.

Tip:
» Cooking in a foil papillote is really easy and lots of recipes can be prepared
this way. There is almost no fat and the food keeps all its flavour.
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Serves 4

» Preparation time: 20 minutes
» Cooking time: 8 minutes
» Pressure position 1

Curried monkfish with coconut milk

Ingredients:

v 12 large prawns, cooked v 30gflour
v 3tomatoes v 2tablespoons Madras curry
v 2onions powder
v 1lime v 400 ml (14 fl oz) unsweetened
v V2thumb-sized piece of ginger ~ / coconut milk
v Vsteaspoon ground cinnamon /2 tablespoons olive oil
v 4slices of monkfish weighing v 1bunch coriander
200 g each v salt and freshly milled pepper

Preparation:

Shell the prawns.

Thinly slice the onions.

Skin the tomatoes; throw away the juice and pips and dice the tomato
quarters. Zest and squeeze the lime. Peel the ginger and grate it coarsely.
Heat the olive oil in the pressure cooker; add the onions, ginger and
cinnamon. Leave to brown for 5 minutes.

Season the slices of monkfish with salt and pepper. Coat them in flour.
Add them to the contents of the pressure cooker and sprinkle them with
curry powder.

Brown them for 1 minute on each side.

Add the diced tomatoes and coconut milk. Close the lid. Bring to pressure.
Then stop the heat and wait for 3 minutes before opening the lid.

Add the prawns, juice and lime zest. Mix.

Add the snipped coriander; check the seasoning and serve immediately.

Tip:

» To coat any ingredient with flour, place the flour in a freezer bag, put the
bits of meat or fish in one by one. Twist the bag closed, shake and remove
the meat or fish — just the right amount of flour sticks to the ingredient with
no mess!
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Serves 4

» Preparation time: 40 minutes
» Cooking time: 20 minutes
» Pressure position 2

Veal in white sauce made
in the traditional way

Ingredients:

v Tkgextra-lean boned  parsley) v 2eggyolks
veal shoulder v 2cloves garlic v salt, coarse salt, freshly
2carrots,2onions v/ 250 g button v milled black pepper
2 cloves mushrooms v/ 200 g button onions,

2 whites of leeks v 20gbutter,V>2alemony frozen
1 bouquet garni v 100ml(3.5floz)singles/” 20 g butter
(thyme, bay leaf, cream v 2teaspoons sugar

AN NI N NS

Cut the shoulder into chunks weighing about 70 g each. Place the meat in the
pressure cooker. Cover the meat with cold water. Bring to the boil and leave to
simmer for 4 minutes. Drain off the water and throw it away. Rinse the pressure
cooker. Peel and wash the carrots and leek whites. Tie the leeks together with
string. Peel the onions. Stick a clove in each one. Place the blanched meat,
vegetables, peeled garlic and tied bouquet garni in the pressure cooker. Add

2 litres of cold water and season with a tablespoon of coarse salt. Close the lid.
Bring to pressure. Prepare the glazed onions while the meat is cooking. Pour 50
ml (1.75 fl oz) of water into a saucepan; add the butter, sugar and onions (still
frozen). Cook on high heat for 10 minutes. When all the water has evaporated,
leave the onions to glaze; they should have a nice brown colour. Season with
salt and pepper; leave on a very low heat once they are ready. Peel and wash
the mushrooms. Cut them into quarters. Melt the butter in a pan and add the
mushrooms; brown over a high heat for 1 minute. Pour over a few drops of
lemon juice, season and cover with boiling water. Leave to simmer gently for
10 minutes. Put aside. Take the meat and vegetables out of the pressure cooker.
Boil 3 ladlefuls of the cooking stock in a pan together with the cream. Remove
from the heat and pour this stock over the egg yolks in a bowl; whisk together,
return to the pan and heat this mixture for 1 minute over a very low heat. Do
not allow the sauce to boil. Season with salt and pepper. Serve the meat with
this sauce, the drained mushrooms, button onions and vegetables that were
cooked in the stock.
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Serves 4

» Preparation time: 20 minutes

» Cooking time: Stage 1: 25 minutes
Stage 2: 20 minutes
Stage 3: 5 minutes

» Pressure position 2

Chilli con carne my way

Ingredients:

v 250 g red kidney beans v 1tablespoon sugar

v 1.5kg lean minced beef v Y litre beef stock

v/ 2tablespoons olive oil v/ 1small teaspoon red chilli purée
v/ 2 onions, chopped v 1teaspoon salt

v 4cloves garlic, chopped v 1 potthick cream

v 2carrots v 1bunch parsley

v 1tablespoon cumin v 2red peppers

v 1tablespoon oregano v 1yellow pepper

v 1tintomato pulp v grated Cheddar cheese
v/ 2tablespoons tomato purée v tortillas
Preparation:

Soak the dried kidney beans in cold water overnight. Rinse, place in the
pressure cooker and cover with water. Do not add salt. Close the lid. Bring
to pressure. Put the cooked beans aside.

Heat the oil in the pressure cooker.

Cook the minced beef in several batches to grill it. As each batch is cooked,
put it aside in a dish. Add a little more olive oil if necessary. Add the
chopped onions, diced carrots, cumin and oregano. Cook over a medium
heat for 5 minutes. Add the stock, tomato purée, garlic, tinned tomatoes,
chilli purée, sugar and salt. Close the lid and bring to pressure.

Cut the peppers into strips and brown in a frying pan with a little olive oil.
Add them to the kidney beans in the pressure cooker and cook for a further
5 minutes.

Just before serving, add 2 tablespoons of cream and the chopped parsley;
mix. Check the seasoning.

Serve the chilli con carne with the remaining cream, warm tortillas and
grated Cheddar cheese.
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Serves 4

» Preparation time: 30 minutes
» Cooking time: 20 minutes
» Pressure position 2

Lamb stew with spring vegetables

Ingredients:

v 8pieces of shoulder of lamb freshly milled pepper

v weighing 100 g each Spring vegetables:

v 2tablespoons olive oil 100 g peas, shelled

v/ 2large onions 100 g French beans, topped and
v 30gflour tailed

v Vs tablespoon veal stock powder 125 g button onions, frozen

v 2cloves garlic 250 g carrots, new

v/ 1bouquet garni (parsley, thyme, 250 g purple-topped turnips, new
v bay leaf) 300 g new potatoes, medium size
v

1 tablespoon tomato purée
1 teaspoon sugar
1 teaspoon coarse salt

30 g butter
1 bunch parsley, chopped

Season the meat with salt and pepper. Heat the olive oil in the pressure
cooker. Sear the pieces of lamb. Meanwhile, finely chop the onions, crush the
garlic and prepare a bouquet garni. Remove the pieces of lamb, strain the oil
and sweat the onions over medium heat without allowing them to brown.
Return the meat to the pressure cooker and sprinkle with flour. Stir to make
sure each piece is coated. Add 300 ml (%2 pt) of water, the veal stock powder,
crushed garlic, bouquet garni, tomato purée, sugar, a little coarse salt and
some freshly milled pepper. Close the lid. Bring to pressure.

Preparation of vegetables:

Blanch first the peas and then the French beans in boiling salt water; chill
them under cold running water. Cook the button onions, carrots and purple-
topped turnips in the following mixture: 20 g butter, 20 g sugar, 100 ml (3.5 fl
0z) water. When all the water has gone, the vegetables will glaze, i.e. become
really shiny. In a pan of cold water, blanch the peeled potatoes for 3 minutes
over high heat. Drain them. Finish cooking them in the lamb stew, 10
minutes before the end of cooking time. Steam-reheat the peas and French
beans for a few minutes. Serve the lamb stew with the vegetables arranged
around the dish and top with parsley.
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Serves 4

» Preparation time: 20 minutes
» Cooking time: 8 minutes
» Pressure position 1

Osso bucco alla Milanese and
gremolata garnish

Ingredients:

250 ml (8.5 fl oz) white wine
1 tablespoon veal stock powder

1 clove garlic

v 6rounds shin of veal v 400 ml (14 fl oz) tomato coulis
v 50g flour v/ 2tablespoons tomato purée
v 1bunch carrots v 1tablespoon sugar

v 1large onion v 1orange

v 1stick celery v 3tablespoons olive oil

v/ 2 cloves garlic Gremolata:

v 1bouquet garni (thyme, 1 lemon

v rosemary, bay leaf) 1 bunch parsley

v

v

AN

olive oil, salt and pepper

Preparation:

Dice the carrots, onions and celery. Tie the bouquet garni with string; peel
the garlic. Heat a little olive oil in the pressure cooker; fry the vegetables
without browning them. Meanwhile, roll the pieces of osso bucco in flour.
Remove the vegetables from the pressure cooker; add a little more olive oil
and brown the pieces of meat. Add the white wine to deglaze the juices.
Reduce down. Return the vegetables to the pressure cooker.

Add the bouquet garni, crushed garlic, tomato coulis, tomato purée and
sugar. Add water to just below the meat and then add the veal stock
powder. Season with salt and pepper. Close the lid. Bring to pressure. Add
the orange zest for the last 15 minutes. Adjust the seasoning before serving.

Gremolata:

Chop the parsley in the blender. Finely grate the zest of a lemon, crush a
clove of garlic. Mix everything together in a bowl with the olive oil to make
a slightly runny mixture. Serve beside the osso bucco and its sauce.
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Serves 4

» Preparation time: 15 minutes

» Cooking time: Stage 1: 20 minutes
Stage 2: 20 minutes
Stage 3: 5 minutes

» Pressure position 2

Salt pork with lentils

Ingredients:

v/ 700 g green Puy lentils v 2carrots

v/ 800 g pork loin, slightly salted 1 stick celery

v/ 600 g pork sparerib, v 2cloves garlic

v slightly salted v 1bouquet garni (thyme, bay leaf,
v 1«saucisson d cuire» v parsley)

v/ pork cooking sausage v 1clove

v/ 1onion

Variation:

You can make a warm lentil salad without meat. Cook the lentils as per the
recipe and mix them into the following dressing: 2 egg yolks, 1 tablespoon,
French mustard, 2 tablespoons sherry vinegar, 6 tablespoons olive oil, salt,
pepper

Preparation:

Soak the meat for an hour in cold water. Rinse and cover with cold water.
Close the lid. Bring to pressure. Discard the water you've cooked the meat in.
Rinse the lentils. Place the lentils, cooked meat, peeled onion studded with
a clove, peeled, sliced carrots, peeled garlic, sliced celery and bouquet
garni in the pressure cooker. Add a few peppercorns. Close the lid. Bring to
pressure. Add the sausage last. Close the lid. Bring to pressure.

Remove the bouquet garni and onion before serving.

Tip:

» To prevent the pulses from hardening: never season with salt while they
are cooking, this would make them hard.

» If your tap water is hard, it's better to cook them in neutral bottled water
such as Volvic.

» To save time if you are in a hurry, buy the pork meat ready cooked from a
delicatessen. You can then put it straight in to cook with the lentils.
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Serves 4

» Preparation time: 2 minutes the day
before - 15 minutes on the day
» Cooking time: Stage 1: 25 minutes
Stage 2: 15 minutes
» Pressure position 2

Haricot bean and tomato hotpot

Ingredients:

v 250 g dried haricot beans v 2cloves garlic, crushed
v 4cloves garlic v 1 punnet cherry tomatoes
v/ 1onion cutin half v/ apinch of sugar
v 3bayleaves v 4tablespoons olive oil
v 5sprigs thyme v 1bunch parsley
Tomato hotpot: v Y2bunch chives
v/ 200 g chorizo v salt and pepper
v/ 1onion, finely sliced
Preparation:

Soak the beans in a litre of cold water overnight.

Rinse and pour them into the pressure cooker; cover them with cold water,
add the herb garnish, i.e. the garlic, onion, bay leaves and thyme. Do not
add salt!

Close the lid. Bring to pressure.

Put the cooked beans aside.

Put the sliced chorizo into the clean pressure cooker and brown with no fat.
Add the chopped onion. When the onion is transparent, add the tomatoes
and a pinch of sugar.

Brown for 2 minutes; add the haricot beans with the olive oil and season
with salt and pepper. Remove from the heat and add the snipped herbs.
Mix well.

Serve immediately.

Tip:

» Don't add salt to the beans as they cook because this would harden them.
» Savory is a plant that helps you to digest pulses without any flatulence. If
you have some, always put a sprig in the cooking water. You can use dried
savory in ajar.
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Serves 4

» Preparation time: 5 minutes
» Cooking time: 5 minutes
» Pressure position 1

Traditional risotto

Ingredients:

v 1large onion v/ 2teaspoons chicken stock powder
v 2tablespoons olive oil v 1teaspoon salt
v 250 g arborio or carnaroli rice

v 150 ml (% pt) dry white wine

v 80 g grated Parmesan
v/ 40 g butter

Preparation:

Do not wash the rice.

Finely chop the onion. Heat the olive oil in the pressure cooker. Brown the
onion over medium heat for 3 minutes.

Add the rice and coat it with oil leaving it to heat for 2 minutes.

Add the white wine, reduce it down completely, there mustn't be any liquid
left, the tartness must disappear.

Add 700 ml (24.5 fl 0z) of water, the chicken stock and salt. Mix with a
wooden spoon, scraping the bottom of the pressure cooker to remove the
grains of rice that are stuck. Close the lid. Bring to pressure.

Add the Parmesan and butter without mixing. Leave the lid on the pressure
cooker for 2 minutes off the heat. Mix briskly and season with pepper.
Serve immediately.

Tip:

» Risotto must be made with one of the 2 varieties of rice mentioned above
because as it cooks it provides the natural thickener the dish requires.

» If you like, you can vary the cooking time of the rice by 1 or 2 minutes.

In Italy, rice doesn't cook for long and is al dente, other countries often
prefer it to be cooked a little longer.

» For a really sophisticated menu you can make truffle risotto. Leave your
uncooked rice in a tightly sealed box with the truffle for 48 hours before
cooking it. The rice will absorb the scent of the truffle and your risotto will
be beautifully flavoured! Put the truffle peel into the stock to cook and add
the thinly sliced truffle when serving.
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Serves 4

» Preparation time: 20 minutes
» Cooking time: 7 minutes pressurized
» Pressure position 1

Vegetable tajine

Ingredients:

v 2onions v 2cloves garlic
v/ 2tablespoons peanut oil v/ 4small tomatoes
v/ 4 new potatoes v/ 150 g broad beans, shelled and
v 4small carrots hulled
v 100 ml (3.5 fl oz) water v 4small courgettes
v apinch of ground cinnamon v 1 candied lemon
v 1teaspoon ground cumin v 1yellow pepper
v Vathumb-sized piece of fresh v 3tablespoons Argan oil
ginger v/ 1bunch coriander
Preparation:

Finely slice the onions. Crush the garlic.

Peel the potatoes and cut them lengthwise.

Wash and peel the courgettes every other rib.

Wash and peel the carrots.

Cut the candied lemon lengthwise.

Peel and slice the pepper thinly.

Heat the peanut oil and sweat the onions.

Leave to cook for 5 minutes but don't let them go brown.

Add the potatoes, carrots cut lengthwise, the pepper and garlic. Season
with salt and pepper.

Mix the water, cumin, cinnamon and ginger together. Pour over the
vegetables. Close the lid. Bring to pressure.

Open the lid; add the tomatoes, broad beans, lemon and courgettes cut
into chunks.

Return to pressure for 2 minutes.

Pour the cooked vegetables into an earthenware dish.

Add the Argan oil and snipped coriander.

Mix everything together.

Serve immediately.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 15 minutes

+ 15 minutes
» Pressure position 1

Vegetable and herb terrine

Ingredients:

v/ 6 new onions v 6eggs

v 2 peppers (yellow and red) v 2teaspoons salt

v 3small courgettes v freshly milled pepper

v 2cloves garlic v apinch of nutmeg

v Yabunch of basil v 2tablespoons olive oil

v Vi bunch of chervil v olive oil flavoured with basil
v afew stems of chives v butter

Preparation:

Finely chop the onions and brown them in a pan with a little olive oil over
medium heat for 5 minutes.

Peel the peppers with a Y-shaped peeler.

Dice them. Add them to the onions. Cook for a few minutes.

Wash and dry the courgettes.

Cut them in half lengthwise and then cut into %2 rounds.

Remove the onion and pepper mixture from the pan; pour in the
courgettes, salt and cook over high heat for 10 minutes.

Chop the garlic and chop the herbs finely.

Mix the eggs one by one in a salad bowl; add the herbs, garlic and cooked
vegetables.

Season and mix.

Grease a terrine dish; line the base and sides with greaseproof paper.

Pour the mixture into the terrine dish, leaving a 1cm space at the top of the
dish. Cover with film and aluminium foil.

Pour 500 ml (17.5 fl 0z) of water into the pressure cooker. Put the basket in
place. Place the terrine on top of the basket. Close the lid. Bring to pressure.
Leave to cool thoroughly. Chill in the refrigerator for 12 hours.

Serve with a trickle of olive oil flavoured with basil.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 15 minutes
» Pressure position 1

Cherry clafouti

Ingredients:

v/ 300 g cherries

v 50g flour

v/ 50 g ground almonds

v 130g brown sugar
v 3eggs
v 300 ml (% pt) single cream

v apinch of salt v 15gbutter

Preparation:

Wash the cherries and remove the stalks.

Mix the flour, brown sugar, ground almonds and salt.

Beat the eggs and add the cream.

Add the eggs and cream to the first mixture. Mix everything together.
Pour 200 ml (7 fl 0z) of water into the pressure cooker.

Grease a round, medium-high-sided baking dish that fits into the pressure
cooker basket. Place it in the basket before filling it.

Pour the batter into the dish.

Arrange the cherries on top. Place an upside-down plate on the clafouti.
Close the lid. Bring to pressure.

Leave to cool in the basket at room temperature. Serve the clafouti at room
temperature with a sprinkling of brown sugar on top.

Tip:

» Areal clafouti is made with cherries that still have their
stone. They give a better taste, but if you aren't keen,
remove the stones from your cherries and arrange

the fruit on the batter with the hole side up so

the juice doesn't run away.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 10 minutes
» Pressure position 1

Apple compote

Ingredients:
v 1kg apples (Belchard, juice of ¥ alemon
Chanteclerc, Reine des reinettes
type hardy apples)

v/ 100 g sugar

1 vanilla pod
a pinch of ground cinnamon

Variation:

You can use apples and pears (half and half) to make this compote.

In summer, try making an apricot, peach or plum compote. You can flavour
with a little grated ginger or some orange peel.

Preparation:

You can either use a variety of apples or just one sort.

Wash, peel and core the apples and then quarter them.

Place the apple quarters in the pressure cooker with the sugar, vanilla pod
(split down its length and scraped), juice of ¥2 a lemon and 50 ml (2 fl 0z) of
water. Mix together.

Close the lid. Bring to pressure.

Leave to cool. Serve at room temperature.

Blend your compote in a food processor if you like it really smooth and
creamy.

Tip:

» To save time, don't peel your apples before cooking them. After cooking,
put them through the fruit and vegetable masher to remove the skin. This
will only take you 2 minutes, so it's much quicker than peeling!
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 12 minutes
» Pressure position 1

Caramel creams

Ingredients:

v 500ml (17.5 fl oz) milk
v 3eggs

v 75 g caster sugar

v/ Tvanillapod
Caramel:
v 75gsugar

Preparation:

Melt the sugar with 2 tablespoons of water in a small stainless steel pan
until it turns golden brown.

Pour the caramel into 4 ramekins and swirl the moulds to coat the whole
base. Put aside.

Boil the milk with the vanilla pod split lengthways and with the seeds
scraped off.

Using a mixing bowl, gently mix the eggs with the sugar and pour the milk
on top. Mix and strain.

Pour this cream into the ramekins. Cover each ramekin with greaseproof
paper. Place the ramekins in the basket.

Pour 200 ml (7 fl 0z) of water into the pressure cooker and put the basket in
place. Close the lid. Bring to pressure.

Leave to cool at room temperature before chilling for several hours in the
refrigerator. Turn the cream moulds out onto a plate just before serving and
the caramel will run over them.

These caramel creams can be made the day before.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 10 minutes
» Pressure position 1

Little chocolate cream pots

Ingredients:
v/ 150 g dark chocolate v 250ml (8.5 fl oz) full cream milk
(70 % cocoa content) v 150 ml (% pt) single cream

v 2egg yolks

Variation:

You can replace the chocolate with 2 vanilla pods or a teaspoon of coffee
extract. You can also flavour the milk with 2 tablespoons of orange flower
water or 1 teaspoon of pistachio paste.

For all these variations, make the recipe with 200 ml (7 fl 0z) milk, 300 ml (2
pt) single cream and 3 egg yolks.

Preparation:

Break the chocolate into small pieces.

Bring the milk and cream to the boil.

Pour the hot cream over the chocolate.

Wait one minute before stirring.

Pour onto the egg yolks.

Mix gently and pour into individual pots. Cover each pot with cling film.
Place the basket in the pressure cooker and add 200 ml (7 fl 0z) of water.
Place the pots in the basket.

Close the lid. Bring to pressure. Take the basket out of the pressure cooker
as soon as cooking time is over.

Leave to cool at room temperature.

Chill'in the refrigerator for at least 2 hours.

Tip:
» When you want to get a really smooth cream, don't whisk the ingredients
but mix them with a wooden spoon. You won't get any froth that way.
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Serves 4

» Preparation time: 10 minutes
» Cooking time: 5 minutes
» Pressure position 1

Autumn fruit soup

Ingredients:
v 1kgred fruit (blueberries,
blackberries, raspberries)

v Yathumb-sized piece of ginger,
grated
v 100 g brown sugar

Variation:

Combining 1 kg of strawberries with 3 sticks of rhubarb cut into chunks
also makes a delicious soup.

In summer, try this recipe using peaches and nectarines with a few leaves
of verbena and a vanilla pod for a refreshing variation.

You can use violet or rose cordial or barley water instead of sugar. They will
give a sophisticated touch to your soup.

Preparation:

Wash the fruit and place in the pressure cooker with the sugar and 50 ml (2
fl 0z) of water. Add the grated ginger; if you can't find any fresh ginger, use
V2 teaspoon of ground ginger.

Close the lid. Bring to pressure.

Pour the fruit soup into a fruit bowl and leave to cool down before chilling
it in the refrigerator for a few hours.

Tip:

» You can use frozen red fruit that you cook without defrosting.

» Add a touch of freshly milled pepper at the last minute and mix into your
soup; the pepper will bring out the flavour of the fruit more.

» You can keep a third of the fruit uncooked and mix this into the soup
when it's cold. The contrast between cooked and uncooked fruit is very
pleasant.
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Serves 4

» Preparation time: 5 minutes
» Fermentation time: 5 hours

Home-made yoghurt

Ingredients:
v 1litre unpasteurized milk (if v/ 1 bottle starter culture

possible) v 8glass yoghurt pots

Variation:

You can sweeten your yoghurt with 2 tablespoons of sugar added to the
milk or add vanilla to the milk right at the start before straining it.

If you want to flavour your yoghurt, you can add pieces of fruit such as
strawberries, blueberries or raspberries.

Preparation:

Bring the milk to the boil and reduce it down for 10 minutes simmering
gently. Leave the milk to cool down to 50, 55°C (122, 131°F).

Prepare the starter culture as per the instructions; pour it over the milk once
this has reached the correct temperature.

Stir and pour the mixture into the pots. Cover each pot with cling film.
Place the pots in the basket.

Pour 3 glassfuls of water heated to 70°C (158°F) into the pressure cooker.
Close the lid.

Leave to ferment for 5 hours at room temperature.

Chill the yoghurt for several hours in the refrigerator before eating.

Tip:

» If you can't find any starter culture, use a pot of plain yoghurt that you mix
into the milk at 55°C (131°F).

» You can thicken the yoghurt by adding 2 tablespoons of powdered milk
to the cold milk right at the start.
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Suppen
Vorspeise
Fische
Fleische
Gemuse

Nachspeise

Vor einigen Jahren rief ich das Atelier,Tipps und Handgriffe”
im Herzen von Paris ins Leben. Es vereint Menschen, die eine
einzige Leidenschaft teilen:,Kochen”

Jedem, der zu mir kommt, helfe ich, die Geheimnisse eines
siBen oder salzigen Rezepts zu entdecken, die Bedeutung
gewisser Gesten und Temperaturen sowie die harmonische
Zusammenstellung der Zutaten.

Bei der Griindung meines Ateliers habe ich “mich fir die
Marke ,CRISTEL” entschieden.

Ich bin stolz auf unsere heutige Partnerschaft, das
franzosische Savoir-faire wahrt Traditionen und ist dennoch
auf Innovation ausgerichtet.

Meine Erfahrung gestattet es mir, lhnen tber dieses Buch
spielerische, unterhaltsame Rezepte fUr jeden Anlass ndher
zu bringen. Viel Spals beim Nachkommen, verwdhnen Sie

Familie und Freunde.
Laurence GUARNERI

www.astucesettoursdemains.com

Veroffentlichungen - Mango Verlag:
2005: Assurez comme un chef - 2007: Mon mixeur, un
bonheur - 2008: Ma centrifugeuse, un bonheur



Foto Seite 6

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 30 Minuten, 10 Minuten
bei tief gefrorenen Erbsen

» Garzeit: 5 Minuten, 7 Minuten bei tief
gefrorenen Erbsen

» Druck 1

Erbsencreme

Zutaten:

v 1,5kg Erbsen mit Schale
v/ 20 g Butter

v 1 mittlere Zwiebel

v 5dlWasser

v 1 Essléffel Gefliigelbriihe
v 1Teeltffel grobes Salz
v 2dlFliissigsahne

v 12 Minzebldtter

Variante:

Sie konnen dieses Rezept mit frischen oder tief gefrorenen Erbsen
probieren.

Die Suppe kann kalt oder warm serviert werden.

Als Beilage kénnen anstelle der Minzeblétter Chorizoscheiben gereicht
werden, die kurz vor dem Auftragen in der Pfanne angebraten werden. In
diesem Fall die Erbsen natur servieren.

Fur eine besonders samige Suppe die Creme durch,Vache qui rit” ersetzen.
Sind Sie hingegen auf Didt, fettarme Creme verwenden.

Zubereitung:

Erbsen schalen.

Die Butter im Schnellkocher zergehen lassen, die fein geschnittene Zwiebel
und die Erbsen hinzugeben.

3 Minuten bei kleiner Hitze brdunen lassen.

Wasser, Gefligelbrihe und das grobe Salz hinzugeben.

Den Deckel schliefen. Druck einschalten.

Erbsen und Minzeblatter verriihren, Creme hinzugeben. Sieben. Pfeffern.

Tipp:

» Sie konnen tief gefrorene Erbsen verwenden, um Zeit zu sparen.

Nicht auftauen, sondern direkt garen.

» Damit die Erbsen schon griin bleiben, sofort nach dem Kochen unter
eiskaltes Wasser halten und den Kochsaft auffangen. Nur auf diese Weise
bleiben die Erbsen schon grin.
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FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 12 Minuten
» Druck 1

Gemusesuppe

Zutaten:

v/ 500 g Karotten v/ 1Knoblauchzehe

v 2 weille Lauchanteile v 1 Liter Wasser

v 1kleine Selleriestange v 1Krduterbiindel

v 2 Kartoffeln mit festem Fleisch /2 Teeldffel grobes Salz
v 2Riiben

Variante:

Sie kénnen das Salz durch 1 Essloffel Gefligelbrihe in Pulverform ersetzen,
die der Suppe einen anderen Geschmack verleiht.

Zubereitung:

Das Gemuse schalen und in kleine Stlicke schneiden.

Das Krduterblindel hinzugeben, es verleiht |hrer Brihe einen kostliches
Aroma.

Alles in den Schnellkocher geben, Wasser und Salz hinzugeben.

Den Deckel schliefen, Druck einschalten.

Tipp:

» Wenn Sie gern Briihe trinken, anfangs 1,5 Liter Wasser verwenden.

» Wenn Sie eine Samtsauce wiinschen, nur die Gemuse zu einem glatten
Plree verrihren, bevor die Brithe hinzugegeben wird.

In diesem Fall sollten lieber Pureekartoffeln der Art Bintje gekocht werden.
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FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 5 Minuten
» Druck 1

Tomatensuppe

Zutaten:
v/ 2Knoblauchzehen
v 6 Tropfen Tabasco

v 1kg reife Tomaten

v 3dlWasser

v 1 Essléffel fliissiger Honig
v 1 Teeltffel grobes Salz

v einige Bldtter Basilikum

Variante:

Wenn Sie die Creme etwas ster und sahniger wiinschen, Flissigsahne
anstatt Brihe verwenden, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist, d.h.
etwa 2 dl.

Fur die Zubereitung einer Gazpacho beim Mixen Tomaten, V> Gurke und V>
rote Paprika hinzugeben. Mit 2 Essléffeln Balsamessig vermengen. Sieben.
Das restliche Gemdise in kleine Wiirfel schneiden und sie mit frittierten
Brotwrfeln zum Gazpacho zu servieren.

Zubereitung:

Die Tomaten waschen, in Viertel schneiden und so in den Schnellkocher
geben. Wasser, Honig, grobes Salz und Knoblauch hinzugeben.

Den Deckel schlieRRen. Druck einschalten.

Mixen, dann in einem Kartoffelstampfer oder einem Sieb Haut und Kerne
entfernen.

Tabasco hinzugeben. Mit den fein geschnittenen Basilikumblattern
servieren.

Tipp:

» Die Tomatencreme ist auch kalt ein Gedicht.
» Sie kdnnen die Basilikumblatter mit Wasser in
eine Gefrierbox stellen. Die Suppe beim
Auftragen hinzugeben, im Sommer

ein dulerst erfrischendes Gericht.
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Foto Seite 12

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 15 Minuten
» Garzeit: 5 Minuten

» Druck 1
Exotische Suppe
Zutaten:
v 300 g Hiihnerbrust v 2Stdngel Zitronenmelisse
v/ 200 g weilBe Champignons v 1Limone
v 3dlWasser v 1 Essléffel Sojasauce
v 1 Essléffel Gefliigelbriihe in v 1 Prise Pfeffer oder 6 Tropfen
Pulverform Tabasco
v 4dl Kokosmilch natur v einige Korianderbldtter

v 1Ingwernuss

Variante:
Sie kénnen anstelle der Gefligelbrust auch geschélte, gekochte Garnelen
verwenden. Sie 2 Minuten vor dem Auftragen zur Suppe hinzugeben.

Zubereitung:

Die weiflen Champignons schélen und in Streifen schneiden.

Eine Ingwernuss schalen und reiben.

Die duf3ere Haut der Zitronenmelissenstangel entfernen, die Knolle reiben.
Die Limone schalen und den Saft pressen. Die Schalen zur Seite legen.
Die Huhnerbrust in Wurfel schneiden.

Alle Zutaten mit Wasser, Gefligelbriihe, Kokosmilch und Sojasauce in den
Schnellkocher geben.

Den Deckel schlieRRen. Druck einschalten.

Zum Servieren, die Schalen der Limone und einige Blatter Koriander
hinzugeben.

Tipp:

» Wenn Sie keinen frischen Ingwer finden, kann auch Ingwerpulver
eingesetzt werden.

» Sie kénnen die Zitronenmelisse durch etwas mehr Limonensaft ersetzen.
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FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 10 Minuten
» Druck 1

Karottensamtsuppe mit Kimmel

Zutaten:

v 12 Karotten v 1 Teeltffel grobes Salz

v 20 g Butter v 2dlFliissigsahne

v 1,5 Liter Wasser v 4 Prisen gemahlener Kiimmel

v 1 Essloffel Gemdisebriihe in v einige Bldtter Schnittlauch
Pulverform v Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

Karotten schélen und in Scheiben schneiden.

In einer Kasserolle Butter zergehen lassen.

Die Karottenscheiben hinzugeben, einige Minuten ohne Braunen anbraten
lassen, dann Wasser, Briihe und Salz hinzugeben.

Den Deckel schliefen. Druck einschalten.

Die Karotten mixen, nach und nach den Sud hinzugeben. Zuletzt Sahne
hinzufiigen. Abschmecken.

Mit einer Prise Kimmelpulver und fein geschnittenem Schnittlauch auf
jedem Teller servieren. Im letzten Moment pfeffern.

Variante:

Sie konnen das gleiche Rezept mit Pastinaken probieren, einem wenig
bekannten, aber im Geschmack sehr feinen Gemdse.

Wenn Sie das Rezept verfeinern wollen, 4 Jakobsmuscheln mit ein wenig
Butter in der Pfanne zubereiten, schnetzeln und Scheiben auf jeden Teller
legen.

Einen Uberraschenden Geschmack erhalt man, wenn man die
Karottenscheiben mit zwei Jakobsmuschelkorallen vermengt.

Tipp:

» Das Rezept schmeckt warm oder kalt hervorragend. In letzterem Fall muss
ein wenig Sud hinzugefligt werden, da die Rahmsuppe beim Abkuhlen
eindickt.
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Foto Seite 16

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 7 Minuten

» Druck 1

Pilz-Samtsuppe
Zutaten:
v/ 500 g Champignons, v 1Teeltffel grobes Salz

vorzugsweise weil3 v 2Eigelb
v/ 20 g Butter v 2dlSahne
v Vs Liter Wasser v/ einige Bldtter Petersilie
v 1 Essléffel Gefliigelbriihe v Pfeffer aus der Miihle

v 1Knoblauchzehe

Variante:

Sie konnen die weillen Champignons durch Steinpilze ersetzen. Das

Garen ist identisch. Sie kénnen die Petersilie durch Knoblauchbrotwiirfel
ersetzen und so einen interessanten Gegensatz erzeugen, oder aber einige
Champignons zur Seite legen und in Scheiben schneiden. In ein wenig
Butter scharf anbraten. Sie in der Mitte der Teller anordnen.

Zubereitung:

Die Pilze schélen und die Stangel abschneiden. Sie schnell in Essigwasser
waschen und in Viertel schneiden.

Butter im Dampfkochtopf zerlassen, die Pilze hinzugeben, 2 Minuten
dunsten lassen, Wasser, Gefligelbriihe, Knoblauch und grobes Salz
hinzugeben. Den Deckel schlieen. Druck einschalten.

Wahrend des Garens Eigelb und Sahne in einer Schale mischen.

Die Champignons mixen, den Sud hinzugeben, schlieBSlich auch die
Mischung aus Eigelb und Sahne. Wieder in die Kasserolle geben und ohne
Kochen erhitzen. Mit ein wenig gehackter Petersilie servieren. Pfeffern.

Tipp:

» Um Zeit zu sparen, kdnnen auch tief gefrorene Champignons verwendet
werden.

» Eigelb in einer Suppe oder einer Sauce diirfen nie kochen, ansonsten entstehen
krimelartige Strukturen, das Eigelb wandelt sich zum hart gekochten Eil
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Foto Seite 18

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 15 Minuten
» Garzeit: 12 Minuten
» Druck?

Potimarron-Samtsuppe

Zutaten:

v 1 Potimarron, v 1 Teeltffel grobes Salz
Gewicht circa 2 kg v 1 Prise Muskatnuss

v 1weiler Lauchanteil v 2dlSahne

v/ 20 g Butter v Pfeffer aus der Miihle

v 5dlWasser v/ 809 Kdse ,Fourme dAmbert”

v 1 Essléffel Gefliigelbriihe in
Pulverform

Variante:

Sie kénnen den Potimarron durch einen Gartenkurbis ersetzen.
In diesem Fall nur 3 dl Wasser in den Schnellkocher geben.

Zubereitung:

Den Potimarron schalen, in Wirfel schneiden und die Kerne entfernen.

Den wei3en Lauchanteil fein schneiden.

Butter zerlassen. Bei mittlerer Hitze drei Minuten zergehen lassen und die
Potimarron-Stticke hinzugeben.

Wasser, Gefligelbrihe, grobes Salz und Muskatnuss hinzugeben.

Den Deckel schliefen. Druck einschalten.

Den Potimarron mixen, Sahne hinzugeben. Pfeffern.

Den Kase auf die einzelnen Teller verteilt servieren. Er schmilzt aufgrund der
Warme der Suppe.

Tipp:

» Die Haut der Potimarron ist sehr hart. Den Potimarron so wie er ist fir 30
Minuten in den 150° warmen Ofen stellen. Abkuhlen lassen. Die Haut geht
dann ganz von allein ab, wenn Sie die Suppe zubereiten.
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Foto Seite 20

FUr 4 Personen

» Zubereitung: Artischocken: 2 Minuten
Sauce: 10 Minuten

» Garzeit: 20 Minuten

» Druck 1

Artischocken in Schaumsauce
mit feinen Krdutern

Zutaten:
v 4 Artischocken Currysauce:
Krdutersauce: v 2Sahnejogurts natur
v 250 g Quark mit 40% Fettgehalt ¥ Teeléffel Currypaste
v Vs Essléffel Olivendl v 2Essléffel Olivenél
v 1 Essléffel Cidreessig v 1 Prise Salz
v 1 Teeléffel Salz Schaumsauce mit Schnittlauch:
v Einige Umdrehungen mit der v 1Ei
Pfeffermiihle v 1kleiner Essléffel Senf
v 3 Essloffel gehackte feine Krduter 2 dl Erdnussél
(Kerbel, Petersilie, Estragon) v Salz
v 125g Schlagsahne v Einige Zweige Schnittlauch
v Salz
Variante:

Als raffinierte Vorspeise kann der Lauch durch 6 Minuten lang gegarten
weillen oder Griinspargel ersetzt werden.

Zubereitung:

Die Artischocken mit einem Glas Wasser in den Korb des Schnellkochtopfs
geben. Den Deckel schlieBen. Druck einschalten.

Vor dem Auftragen abkihlen lassen.

» Mixed herb sauce: Die Krautersauce wird durch Verrhren aller Zutaten in
der genannten Reihenfolge zubereitet.

» Curry sauce: Alle Zutaten verrihren. Wenn Sie keine Currypaste zur
Verfiigung haben, ¥4 Teel6ffel Currypulver benutzen

» Mousseline sauce with chives: Eine Mayonnaise aus Eigelb, Senf und Ol
zubereiten. Eiweil schaumig schlagen und zur Mayonnaise hinzugeben.
Fein gehacktes Schnittlauch hinzugeben. Pfeffern.



Foto Seite 22

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 15 Minuten

» Garzeit: Erstes Garen: 6 Minuten,
Zweites Garen: 8 Minuten

» Druck 1

Spargelauflauf mit Orangensauce

Zutaten:

v/ 200 g Griinspargel Orangensauce:

v 2Eier+ 1 Eigelb v 10rangensaft

v 50 g Gefliigelbrust roh v 80 g Butter,

v 1,3dlLeichtrahm v Salz, Pfeffer

v Kerbelbldtter Verzierung:

v Salz, Pfeffer v 5cmlang geschnittene
Spargelspitzen

Die AulRenhaut des Spargels abschneiden, den griinen Teil des Stangels
jedoch lasen. Die Enden abschneiden. Den Spargel in den Korb des
Schnellkochers stellen. Ein Glas Wasser auf den Boden geben.

Den Deckel schlieBen. Druck einschalten.

Einige Spitzen als Verzierung zur Seite legen.

In einem Kiichengerat den abgetropften und getrockneten Spargel mixen,
Eier, Eigelb und Geflugelbrust hinzugeben.

Den Rahm einarbeiten, pfeffern und salzen.

Mixen bis sich eine glatte, sdimige Creme ergibt.

Je nach gewiinschter Prasentation eine oder mehrere Schalen mit Butter
bestreichen. Backpapier auf dem Boden ausbreiten.

Die Zubereitung eingiel3en.

Die einzelnen Schalen straff mit Folie bedecken. Die Schalen in den Korb
stellen. Den Deckel schlieRen. Druck einschalten.

Wahrend des Garens den Orangensaft mit Sirup einkochen lassen, die in
kleine Stiicke geschnittene kalte Butter mit einem Besen einarbeiten, um
einige sdmige Creme zu erhalten. Pfeffern und salzen.

Die Sauce warm halten.

Den Auflauf einige Minuten abkdhlen lassen. Mit einem Messer rundum
ausstechen und den Auflauf auf einen Teller stlirzen.

Ringsum mit Orangenbutter bestreichen und mit einigen Spargelspitzen
und Kerbelbldttern servieren.
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Foto Seite 24

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 5 Minuten
» Garzeit: 6 Minuten
» Druck 1

Lauch in Vinaigrette

Zutaten:

v/ 8Stangen Lauch

1dl Olivendl

3 Essloffel Rotweinessig
Salz, Pfeffer

1 Essloffel Senf auf alte Art

AN N

Variante:

Sie kénnen das Rezept auch mit enthdutetem weifen oder Griinspargel
zubereiten. Die Garzeit betragt dann 4 Minuten. 2 Minuten gegarter
Blumenkohl kann ebenfalls in Vinaigrette serviert werden.

Einige gemahlene Korner Koriander verleihen der Vinaigrette einen duf3erst
angenehmen Geschmack.

Zubereitung:

Die Lauchstangen reinigen, das griine, oft harte Ende abschneiden.
Sie mit einem Glas Wasser in den Korb legen.

Den Deckel schlieRRen. Druck einschalten.

Warm werden lassen. Abtropfen.

Essig und Salzin eine Schissel geben und verriihren.

Senf, Ol und Pfeffer hinzugeben.

Uber die abgetropften Lauchstangen gieRen.

Tipp:

» Diese Technik der Vinaigrettezubereitung erméglicht das Auflésen des
Salzes, was in Ol nicht maglich ist.

» Zur einfacheren Reinigung des Lauchs, die Stangen zwei- bis dreimal
einige Zentimeter vom unteren Ende einschneiden und dabei drehen, es
entsteht eine Art Besen, der leicht zu halten und zu waschen ist.

» Wenn Sie das Glick haben, kleinen Friihlingslauch zu finden, ist das
Rezept ein wahrer Hochgenuss.
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Foto Seite 26

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 15 Minuten
» Garzeit: 5 Minuten
» Druck 1

Eingelegte Paprika mit Olivendl

Zutaten:

v 2rote Paprika v/ 2Knoblauchzehen

v 2 gelbe Paprika v 1 Prise Kimmel
v/ 2orange Paprika v Salz

v 8 Essléffel Olivenél v Espelette-Pfeffer
v 1 Essléffel Balsamessig

Variante:

Sie kdnnen das gleiche Rezept auch mit facherférmig geschnittenen Auberginen
zubereiten: nicht den unteren Teil abschneiden, 7 Minuten garen lassen. Auch
auf die gleiche Art und Weise geschnittene Zucchini eignen sich, de Garzeit
betragt hier 4 Minuten. Die beiden Gemisesorten nicht schalen. Wenn Sie keinen
Espelette-Pfeffer haben, kann auch Cayenne-Pfeffer verwendet werden.

Zubereitung:

Die ganzen Paprika in den Korb und mit einem Glas Wasser in den
Schnellkocher stellen. Den Deckel schlieRen. Druck einschalten.

Die abgekuhlten Paprika schalen. Die Kerne entfernen. In lange Streifen
schneiden.

Balsamessig, ein wenig Salz, Olivendl, den gepressten Knoblauch, Kimmel
und ein wenig Espelette-Pfeffer verrtihren.

Fir einige Stunden mit Folie geschiitzt kiihl stellen.

Tipp:

» Um die Paprika leichter schélen zu kdnnen, sofort nach dem Garen in
einen Plastikbeutel geben. Abkihlen lassen.

» Das Rezept sollte am Besten am Vortag zubereitet werden. Die Marinade
hat dann genug Zeit, die Paprika zu aromatisieren.

» Das Rezept nicht mit grinem Paprika probieren, die griine Farbung
wandelt sich beim Garen in ein unappetitliches Gelb.
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Foto Seite 28

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 2 Minuten 4+ 15 Minuten
» Druck 1

Huhnerterrine mit Oregano

Zutaten:

v 300 g Hiihnerbrust v 80 g geriebener Parmesan

v 2Knoblauchzehen v 1Kugel Mozarella

v 1 Essloffel frischer oder v 3 Essloffel Olivendl
getrockneter Oregano v 2kleine Teeléffel Salz

v 20 cl Fliissigsahne v einige Umdrehungen mit der

v 4Eier v Pfeffermiihle

v/ 30 g Mondamin

Zubereitung:

Knoblauch hacken.

Das Hahnchen in 1 cm grol3e Wiirfel schneiden.

Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen, bei groRRer Hitze das Hahnchen 2
Minuten anbraten lassen. Zur Seite stellen.

Die Maisstarke in eine Salatschissel geben, mit etwas Sahne anrthren,
dann den Parmesan, die in Wirfel geschnittene Mozarella, Knoblauch und
Oregano hinzugeben.

Die Eier schlagen und eins nach dem anderen zur Zubereitung geben.
Das Hahnchen hinzugeben, wiirzen, verriihren.

Eine Terrine mit Butter bestreichen und Backpapier auf den Boden und
die groBen Seitenwande legen. Die Zubereitung einflllen. Mit Folie und
Alupapier abdecken.

5 dl Wasser in den Schnellkocher geben, den Korb einsetzen. Die Terrine auf
den Korb stellen.

Den Deckel schlieRRen. Druck einschalten.

Vor dem aus der Form nehmen abkihlen lassen.

Die Terrine in dicke Scheiben schneiden.

Die Terrine kann warm oder kalt serviert werden.

Es bietet sich mit Blattsalat und kleinen Bratkartoffeln als ideales
Sommergericht an.



Foto Seite 30

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 15 Minuten
» Garzeit: 40 Minuten

» Druck1
Fisch-Sauerkraut
Zutaten:
v 1kgrohes Sauerkraut v 3dlMilch
v/ 50 g Butter v 4 Wolfsbarschfilets
v/ 12 Wacholderbeeren v/ 8Jakobsmuscheln
v 3dlRiesling v/ 30cl de Créeme fraiche
v/ 1Packung Briihe v Salz, Pfeffer
v/ 400 g gerducherter Schellfisch

Zubereitung:

Den gerducherten Schellfisch zwei Stunden lang in Milch einweichen.
Den Schnellkocher zu % mit Wasser fullen. Wasser zum Kochen bringen.
Sauerkraut hinzugeben, 5 Minuten kochen lassen, abtropfen lassen.

Die Butter im Schnellkocher schmelzen lassen, das Sauerkraut in mehreren
Schritten hinzugeben, dabei die Wacholderbeeren gleichmaRig verteilen.
Den Riesling hinzugeben.

Den Deckel schliefen. Druck einschalten.

Nach dem Garen 10 Minuten vor dem Offnen des Deckels warten.

In der Zwischenzeit die Packung Briihe in einer Kasserole mit 1 Liter Wasser
zubereiten.

Die Hitze auf ein Minimum reduzieren, die Fischstlicke darauf geben, 5
Minuten pochieren lassen, 1 Minute die Jakobsmuscheln.

Die Creme zum Kochen bringen, pfeffern und salzen.

Den Fisch abtropfen lassen, mit Sauerkraut und Creme servieren.

Tipp:

» Wenn Sie es eilig haben, kénnen Sie gekochtes Sauerkraut verwenden,
das lediglich 5 Minuten im Schnellkocher aufgewarmt werden muss.

» Zuvor die Kartoffeln mit einem Glas Wasser im Korb des Schnellkochers
anbraten.
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Foto Seite 32

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 5 Minuten
» Druck 1

Lachsscheibe in Alumantel
und Gravlax-Sauce

Zutaten:
v/ 4 Lachsscheiben Gravlax-Sauce:
v 10range 2 Cremige Joghurt

v Salz, Pfeffer
v/ 20 g Butter

100 g dicke Creme fraiche
5 Biindel gehackter Dill

1 Prise Rettich

Salz, Pfeffer

AN NI N NS

Variante:

Sie kdnnen das Rezept auch mit Goldbrassen- oder Wolfsbarschfilets
probieren. Das Garen wird bereits beim Druckaufbau unterbrochen. Den
Deckel nach einer Minute 6ffnen.

Der Lachs kann mit einem Linsensalat (siehe Rezept in diesem Buch) oder
Spinat in Creme serviert werden. Trocken in die Pfanne geben, abtropfen,
Creme, Salz, Pfeffer und eine zerkleinerte halbe Knoblauchschote hinzugeben.

Zubereitung:

4 Aluminiumfolien auf der gldnzenden Seite mit Butter bestreichen.

Die Scheiben darauf legen, pfeffern, salzen und eine Orangenschale
hinzugeben.

Die Alumantel schlieBen. Sie in den Korb legen, ein Glas Wasser auf den
Boden des Schnellkochers geben. Den Deckel schlieen. Druck einschalten.
Nach dem Druckaufbau (5 Minuten) abstellen und im Kocher belassen.

In der Zwischenzeit Joghurt, Creme, Dill und Rettich vorbereiten.

Pfeffern und salzen.

Tipp:

» Das Garen im Alumantel ist recht einfach und ermdglicht zahlreiche
Rezepte. Es handelt sich um ein Kochen weitgehend ohne Fett, bei dem die
Zutaten ihren vollen Geschmack wahren.
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Foto Seite 34

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 20 Minuten
» Garzeit: 8 Minuten
» Druck 1

Seeteufel in Curry und Kokosmilch

Zutaten:
12 grof3e, gekochte Steingarnelen v/ 30 g Mehl
3 Tomaten v 2Essloffel Madrascurry
2 Zwiebeln

v

v

v 40 cl ungezuckerte Kokosmilch
v 1Limone

v

v

v

2 Essloffel Olivendl
1 Korianderbiindel
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Tgrof3e Ingwernuss

AN

¥ Teeléffel Zimtpulver
4 Stiicke Seeteufel a 200 g

Zubereitung:

Die Garnelen schélen. Zwiebeln enthduten.

Die Tomaten schalen, Saft und Kerne nicht verwenden, die Viertel in Wiirfel
schneiden. Die Limone schalen und auspressen. Den Ingwer abschaben
und grob reiben.

Im Schnellkocher das Olivendl erhitzen, Zwiebeln, Ingwer und Zimt
hinzugeben. 5 Minuten anbraten lassen.

Die Seeteufelstlicke pfeffern und salzen. Einmehlen. Sie ebenfalls in den
Dampfkochtopf geben und mit Curry Uberstreuen. Eine Minute lang

auf jeder Seite anbraten lassen. Die Tomatenwdirfel und die Kokosmilch
hinzugeben. Den Deckel schlieen. Druck einschalten.

Die Hitze abstellen und drei Minuten vor dem Offnen des Deckels warten.
Garnelen, Limonensaft und -schalen einarbeiten. Verrihren.

Den geschnittenen Koriander hinzugeben, abschmecken und sofort
auftragen.

Tipp:

» Um die Zutaten zu panieren, das Mehl in einen Gefrierbeutel geben und
die Fleisch- bzw. Fischstlicke einen nach dem anderen hineinstecken. Den
Beutel von Hand schlieBen und schitteln. Es bleibt die genau richtige
Menge Mehl heften, das Garen gelingt immer!
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Foto Seite 36

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 40 Minuten
» Garzeit: 20 Minuten
» Druck 2

Kalbsgeschnetzeltes auf alte Art

Zutaten:

v 1kgKalbsschulter ~  1Kréuterbiindel v 2Eigelb
ohne Fettund v (Thymian, Lorbeer, /" Salz, grobes Salz,
Knochen Petersilie) v Pfeffermiihle

v 2Karotten v 2Knoblauchzehen v 200 g tief gefrorene

v 2Zwiebeln v 250g Champignons « Perlzwiebeln

v 2 Gewilirznelken v 209 Butter v 209 Butter

v/ 2Llauchstangen v V2 Zitrone v 2Teeltffel Zucker
(weilser Anteil) v 10clFlissigsahne

Die Schulter in jeweils circa 70 Gramm schwere Stlicke schneiden. Das Fleisch in
den Schnellkocher geben. Mit kaltem Wasser bedecken. Erhitzen und 4 Minuten
kochen lassen. Wasser abgief3en. Das Fleisch abtropfen lassen. Den Schnellkocher
mit Wasser reinigen. Die Karotten und den Lauch schélen und waschen. Die beiden
Lauchstangen zusammenbinden. Zwiebeln schalen. Jeweils mit einer Gewdirznelke
spicken. Fleisch, Gemise, geschalte Knoblauchzehen und das Krduterbindel in den
Schnellkocher geben. 2 Liter kaltes Wasser hinzugeben, mit einem Essloffel groben
Salz wiirzen. Deckel schlieen. Druck einschalten. Wahrend das Fleisch gart, die
glasierten Zwiebeln vorbereiten. 5 cl Wasser in eine Kasserolle geben, Butter, Zucker
und die noch gefrorenen Zwiebeln hinzugeben. 10 Minuten bei gro3er Hitze garen
lassen. Wenn das gesamte Wasser verdampft ist, die Zwiebeln glasieren lassen, sie
mussen gut farbig werden. Salzen, pfeffern, nach dem Garen auf ganz kleiner Hitze
stehen lassen. Champignons schalen und waschen. In Viertel schneiden. Butter

in einer Kasserolle zergehen lassen, die Champignons hinzugeben, 1 Minute bei
grol3er Hitze braten. Mit einigen Tropfen Zitronensaft Ubergie3en, wiirzen und mit
kochendem Wasser Ubergief3en. 10 Minuten lang sieden lassen. Zur Seite stellen.
Fleisch und Gemuse aus dem Schnellkocher nehmen. 3 Schépfkellen Briihe mit
Sahne in einer Kasserolle garen. Von der Kochstelle nehmen, die Briihe in eine
Schale mit dem Eigelb geben, mit dem Besen verrihren, wieder in die Kasserolle
geben und alles 1 Minute auf ganz kleiner Flamme erhitzen. Die Sauce darf auch
keinen Fall kochen. Salzen, pfeffern. Das Fleisch mit dieser Sauce, den abgetropften
Champignons, Perlzwiebeln und Suppengemdise servieren.



Foto Seite 38

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 20 Minuten

» Garzeit: Erstes Garen: 25 Minuten
Zweites Garen: 20 Minuten
Drittes Garen: 5 Minuten

» Druck 2

Chili con Carne auf meine Art

Zutaten:

v/ 250 g rote Bohnen v 1 Essloffel Zucker

v 1,5 kg Hacksteak v Y Liter Rinderbriihe

v 2 Essléffel Olivenél v 1 Teeléffel Piment

v 2klein gehackte Zwiebeln v 1 Teeléffel Salz

v 4klein gehackte v 1 Topfdicke Sahne
Knoblauchschoten v 1Biindel Petersilie

v 2Karotten v 2rote Paprika

v 1 Essloffel Kimmel v 1gelbe Paprika

v 1Essloffel Oregano v Geriebener Cheddar

v 1Dose Tomatenfleisch v Tortillas

v 2 Essloffel Tomatenkonzentrat

Am Vorabend die roten Bohnen in kaltes Wasser einlegen. Abwaschen, im
Schnellkocher mit Wasser bedecken. Kein Salz hinzugeben. Den Deckel
schliefen. Druck einschalten..

Die gekochten Bohnen zur Seite stellen. Ol im Schnellkocher erhitzen.

Das Hackfleisch in mehreren Schritten garen, um es zu braten.

Nach und nach auf einer Platte zur Seite stellen.

Falls notwendig, ein wenig Olivendl hinzugeben.

Die eingeschnittenen Zwiebeln, in Wiirfel geschnittenen Karotten, Kimmel
und Oregano hinzugeben. 5 Minuten auf mittlerer Hitze garen lassen.
Briihe, Tomatenkonzentrat, Knoblauch, die Dose Tomaten, das gemahlene
Piment, Zucker und Salz hinzugeben. Den Deckel schlieen. Druck
einschalten.

Die Paprikastreifen mit etwas Olivendl in einer Pfanne anbraten lassen.

Mit den roten Bohnen in den Schnellkocher geben und weitere 5 Minuten
garen lassen. Beim Auftragen 2 Essloffel Sahne und gehackte Petersilie
hinzugeben und verriihren. Abschmecken.

Das Chili con Carne mit der Ubrigen Creme fraiche, den aufgewarmten
Tortillas und dem geriebenen Cheddar servieren.

© 6 6 6 6 0 6 660 0 6 6 60 s s 0 6 6 e s e s 0 6 e s s s e 6 0 s s s e 6 6 e s s s 0 6 00 s s 0 6 6 0 s e e 0 0 e s 060 60 s e 0600 s e 0000 ese 00 0sceeeccsee00sseee00see 00 o

Foto Seite 40

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 30 Minuten
» Garzeit: Garen 20 Minuten
» Druck 2

Lammragout mit Frihlingsgemuse

Zutaten:

v 8Stlicke Lammschultera 100g  Pfeffer aus der Miihle

v 2Essléffel Olivenél Gemdlisebeilage:

v 2grof3e Zwiebeln v 100 g geschiilte Erbsen

v 30gMehl v 100 g geschdilte grtine Bohnen

v Vs Essloffel Kalbsbriihe v 125 g tief gefrorene kleine

v 2Knoblauchzehen v Perlzwiebeln

v 1Krduterbiindel (Petersilie, v 250 g Karotten (Bund)
Thymian, Lorbeer) v 250 g Riibe (Bund)

v 1Essloffel Tomatenkonzentrat 300 g mittlere Friihkartoffeln

v 1 Teeléffel Zucker v 30g Butter

v 1 Teeltffel grobes Salz v 1Bund gehackte Petersilie

Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Olivendl im Schnellkocher aufheizen.
Die Lammstticke bei groer Hitze anbraten. In der Zwischenzeit die Zwiebeln
schneiden, die Knoblauchzehen zerdriicken und ein Krauterbtindel vorbereiten.
Die Lammistiicke herausnehmen, das Ol abtropfen lassen, die Zwiebeln auf
mittlerer Hitze ausdiinsten ohne dass sie sich braunen. Das Fleisch wieder
einflllen, mit Mehl Gberstreuen. Die Stlicke schwenken, damit sie sich mit
Mehl bedecken. In 3 dl Wasser einlegen, Kalbsbrihe, zerdriickten Knoblauch,
Krduterbtindel, Tomatenkonzentrat, Zucker, ein wenig grobes Salz und Pfeffer
aus der Mihle hinzugeben. Den Deckel schliel3en. Druck einschalten.
Zubereitung der Beilage: In kochendem, gesalzenen Wasser zuerst die
Erbsen und dann die griinen Bohnen abbriihen und unter kaltem Wasser
abschrecken. Perlzwiebeln, Karotten und Riiben zum Garen in die folgende
Zubereitung geben: 20 g Butter, 20 g Zucker und 1 dl Wasser. Wenn das
Wasser vollstandig verkocht ist, wird das GemuUse glasig und glanzt stark.
Abbriihen, dabei die geschélten Kartoffeln in kaltes Wasser geben und drei
Minuten lang bei gro3er Hitze garen. Abtropfen lassen.

Das Garen mit dem Ragout 10 Minuten vor dessen Garende fortsetzen.
Erbsen und griine Bohnen einige Minuten in Dampf wieder aufwéarmen.
Das Ragout mit GemUse und gehackter Petersilie umlegt servieren.
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Foto Seite 42

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 20 Minuten
» Garzeit: 30 Minuten
» Druck1

Osso Bucco auf Maildnder Art
mit Gremolata

Zutaten:

v 6runde Scheiben Kalbshaxe v 4dlTomatensauce

v 50g Mehl v 2 Essléffel Tomatenkonzentrat

v 1Bund Karotten v 1 Essloffel Zucker

v 1gro3e Zwiebel v 10range

v 1Stange Sellerie v 3 Essléffel Olivenél

v/ 2Knoblauchzehen Gremolata:

v 1Krduterblindel (Thymian, v 1Zitrone

v/ Rosmarin, Lorbeer) v/ 1Bund Petersilie

v’ 25 cl WeiBwein v/ 1Knoblauchzehe

v 1Essléffel Kalbsbriihe in v Olivendl, Salz, Pfeffer
Pulverform

Karotten, Zwiebeln und Sellerie in Wiirfel schneiden. Das Krduterblndel
zusammenbinden. Knoblauchzehen schélen. Ein wenig Olivendl im
Schnellkocher erhitzen und das Gemtise ohne braun werden zu lassen
erhitzen. In der Zwischenzeit die Osso Bucco Stlicke in Mehl einlegen. Das
Gemuse aus dem Schnellkocher nehmen, ein wenig Olivendl eingeben

und die Fleischstlicke anbraten. WeilBwein hinzugeben, um den Bratensaft

abzuldschen. Vollstandig eindicken. Das Gemuse wieder hinzugeben.
Krauterbindel, gepressten Knoblauch, Tomatensauce, Tomatenkonzentrat
und Zucker hinzugeben. Ein wenig Wasser unter das Fleisch und die
Kalbsbriihe geben. Pfeffern und salzen. Den Deckel schlieBen. Druck
einschalten. In der letzten Viertelstunde die Orangenschalen hinzugeben.
Vor dem Auftragen abschmecken.

Gremolata:

Den Bund Petersilie im Mixer hacken. Die Schale einer Zitrone fein reiben.
Eine Knoblauchzehe pressen. Alles in einer Schale mit Olivendl verriihren,
um eine vielseitige Zubereitung zu erhalten. Mit dem Osso Bucco und
seiner Sauce servieren.
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Foto Seite 44

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 15 Minuten

» Garzeit: Erstes Garen: 20 Minuten
Zweites Garen: 20 Minuten
Drittes Garen: 5 Minuten

» Druck 2

Pokelfleisch mit Linsen

Zutaten:

v 700ggriine LinsenausLePuy 2 Karotten

v/ 800 g leicht gesalzene v 1Selleriestange
Vorderrippe v/ 2Knoblauchzehen

v/ 600 g leicht gesalzene v 1Krduterbiindel (Thymian,
Schweinerippchen v Lorbeer, Petersilie)

v 1Kochwurst v 1 Gewdirznelke

v 1Zwiebel

Zubereitung:

Das Fleisch 1 Stunde lang zum Salz abbauen in kaltem Wasser einlegen.
Abwaschen und mit kaltem Wasser bedecken.

Den Deckel schlie3en. Druck einschalten.

Den Kochsud des Fleisches abgief3en.

Die Linsen waschen. Linsen, gekochtes Fleisch, enthdutete Zwiebel mit
einer GewUrznelke gespickt, geschdlte, in Scheiben geschnittene Karotten,
enthdutete Knoblauchzehe und Krauterbtindel in den Schnellkocher geben.
Einige Pfefferkdrner hinzugeben.

Den Deckel schlie3en. Druck einschalten.

Zuletzt die gespickte Wurst hinzugeben.

Den Deckel schlie3en. Druck einschalten.

Das Krauterbtindel und die Zwiebel vor dem Servieren entfernen.

Tipp:

» Um zu verhindern, dass Trockengemdse hart wird, niemals wéhrend des
Garens salzen!

» Wenn das Wasser aus Ihrem Hahn stark kalkhaltig ist, lieber mit einem
neutralen Wasser (Volvic) garen.

» Wenn Sie es eilig haben und es schnell gehen soll, manche Metzger
haben auch gekochtes Schweinefleisch im Angebot.

Sie kénnen es dann direkt mit den Linsen garen.



Foto Seite 46

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 2 Minuten am Vortag

- 15 Minuten am Tag selbst

» Garzeit: Erstes Garen: 25 Minuten
Zweites Garen: 15 Minuten

» Druck 2

WeilBBe Bohnensuppe mit Tomaten

Zutaten:
v/ 250 g trockene weil3e Bohnen v 2 gepresste Knoblauchzehen

v/ 4 Knoblauchzehen v 1 Packung Kirschtomaten

v 1inHdlften geschnittene Zwiebel v 1 Prise Zucker

v 3Llorbeerbldtter v 4 Essléffel Olivendl

v/ 5 Thymianzweige v/ 1Bund Petersilie
Tomatensuppe: v Y2 Bund Schnittlauch

v/ 200 g Chorizo v Salz, Pfeffer

v 1klein geschnittene Tomate

Zubereitung:

Die Bohnen am Vortag in einem Liter kalten Wasser einweichen lassen.
Waschen, in einen Schnellkocher geben, mit kaltem Wasser bedecken und
die aromatisierende Beilage, entweder Zwiebel, Lorbeer oder Thymian
hinzugeben. Auf keinen Fall Salz!

Den Deckel schliefen. Druck einschalten.

Die gekochten Bohnen zur Seite stellen.

Die in Scheiben geschnittene Chorizo ohne Wasserzugabe in den
Schnellkocher stellen und anbraten lassen. Die geschnittene Zwiebel
hinzugeben. Wenn diese glasig wird, Tomaten und eine Prise Zucker
hinzugeben.

2 Minuten anbraten lassen, die Bohnen mit Olivendl hinzugeben,
pfeffern und salzen. Neben der Flamme die klein geschnittenen Krauter
hinzugeben. Verriihren.

Sofort servieren.

Tipp:

» Die Bohnen wéhrend des Garens nicht salzen, sonst werden sie hart.

» Bohnenkraut ist eine Pflanze, die die Verdauung von Trockengemuse
ohne Blédhungen erméglicht. Falls vorhanden, immer ein Blatt in den Sud
legen. Sie kdnnen auch trockenes Bohnenkraut aus dem Glas verwenden.
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Foto Seite 48

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 5 Minuten
» Garzeit: 5 Minuten
» Druck 1

Traditionelles Risotto

Zutaten:

v 1grof3e Zwiebel Pulverform

v 2 Essléffel Olivenél v 1 Teelbffel Salz

v/ 250 g Arborio oder Carnaroli-Reis v 80 g geriebener Parmesan
v 15 cl trockener WeilSwein v 40 g Butter

v 2 Teeléffel Gefliigelbriihe in

Zubereitung:

Auf keinen Fall den Reis waschen. Zwiebel aufschneiden.

Olivendl im Schnellkocher erwdrmen. Die Zwiebel 3 Minuten auf mittlerer
Hitze anbraten lassen.

Den Reis hinzugeben; mit Ol begieBen und 2 Minuten erhitzen lassen.
Den Weillwein hinzugeben, ihn ganz verkochen lassen, es darf keine
Flussigkeit mehr Gbrig sein, die gesamte Séure muss verschwunden sein.
7 dl Wasser, die Geflugelbriihe und Salz hinzugeben. Mithilfe eines
Holzloffels verriihren, die Reiskérner vom Boden des Schnellkochers
kratzen. Den Deckel schlieen. Druck einschalten.

Parmesan und Butter ohne Umrihren hinzufiigen. Den Deckel 2 Minuten
aulBerhalb des Feuers auf den Schnellkocher legen. Gut verriihren, pfeffern.
Sofort auftragen.

Tipp:

» Der Risotto muss unbedingt mit den beiden vorstehend genannten Reissorten
hergestellt werden, nur sie verleihen dem Rezept das natUrliche Bindemittel.

» Je nach Geschmack kann der Reis 1 oder 2 Minuten lénger oder kiirzer
gekocht werden. In Italien wird der Reis nur kurz gekocht und ist relativ
bissfest, anderswo bevorzugt man langer gekochten Reis.

» Bei besonderen Anldssen kénnen Sie ein Risotto mit Triiffel zubereiten. Den
rohen Reis vor dem Kochen 48 Stunden mit der Triiffel in einer hermetisch
verschlossenen Dose aufbewahren. Auf diese Weise nimmt er deren Aroma
an, das Risotto ist intensiv im Geschmack! Die Schalen in der Briihe kochen
und die Triffel beim Auftragen in Scheiben geschnitten hinzugeben.
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Foto Seite 50

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 20 Minuten
» Garzeit: 7 Minuten unter Druck
» Druck 1

Gemuse-Tajine

Zutaten:

v 2Zwiebeln v 2Knoblauchzehen

v 2 Essléffel Erdnussél v 4kleine Tomaten

v 4 Friihlingskartoffeln v 150 g geschdlte Bohnen
v 4kleine Karotten v 4kleine Zucchini

v 1dlWasser v 1eingelegte Zitrone

v 1 Prise Zimtpulver v 1gelbe Paprika

v 1 Teeléffel Kimmelpulver v 3 Essloffel Arganél

v 1 frische Ingwernuss v 1Biindel Koriander

Zubereitung:

Zwiebeln klein schneiden.

Knoblauch pressen.

Kartoffeln schélen und der Hohe nach schneiden.

Zucchini waschen und wechselweise zur Halfte schalen.

Karotten waschen und schalen.

Die eingemachte Zitrone der Hohe nach schneiden.

Paprika schélen und klein schneiden.

Das Erdnussol erwdrmen und die Zwiebeln dinsten lassen. 5 Minuten

ohne Braunen garen. Kartoffeln, die der H6he nach geschnittenen Karotten,

Paprika und Knoblauch hinzugeben. Pfeffern und salzen.

Wasser, Kimmel, Zimt und gehackten Ingwer verrihren. Uber das Gemise
geben. Den Deckel schlieBen, Druck einschalten.

Den Deckel 6ffnen, Tomaten, Bohnen, Zitrone und in Stlicke geschnittene
Zucchini hinzugeben. 2 Minuten unter Druck lassen.

Das gegarte Gemuse in eine Tonform geben. Argandl und klein
geschnittenen Koriander hinzugeben. Alles verrihren. Sofort auftragen.
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Foto Seite 52

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten

» Garzeit: 15 Minuten + Minuten
» 1Terrine, 20 cm lang

» Druck 1

Gemuseterrine mit Krdutern

Zutaten:

v 6junge Zwiebeln v 2 Teeléffel Salz

v 2 Paprika (gelb, rot) v einige Umdrehungen mit der
v’ 3kleine Zucchini Pfeffermiihle

v 2Knoblauchzehen v 1 Prise Muskatnuss

v/ Y2 Blindel Basilikum v 2 Essléffel Olivenédl

v Y5 Biindel Kerbel v Olivendl mit Basilikum

v einige Bldtter Schnittlauch v Butter

v 6Eier

Zubereitung:

Die Zwiebeln fein schneiden, in ein wenig Olivendl bei mittlerer Hitze 5
Minuten in der Pfanne anbraten.

Die Paprika mit einem scharfen Kiichenmesser schélen.

In Wiirfel schneiden. Zu den Zwiebeln hinzugeben. Einige Minuten garen
lassen.

Zucchini waschen und abtrocknen.

Der Héhe nach in zwei, dann in halbe Scheiben schneiden.

Die Mischung aus Zwiebeln und Paprikas aus der Pfanne nehmen, die
Zucchini hinzugeben, salzen und 10 Minuten lang bei gro3er Hitze garen.
Knoblauch hacken, Krauter fein schneiden.

Die Eier eins nach dem anderen in einer Salatschissel mischen, Krauter,
Knoblauch und gekochtes Gemuse hinzufligen. Wirzen. Umrihren.

Eine Terrine mit Butter bestreichen, Backpapier innen auf den Boden und
an die beiden grof3en Seitenflachen legen.

Die Zubereitung in die Terrine giel3en, dabei 1 cm oberhalb der Terrine frei
lassen. Mit Folie und Alupapier bedecken.

5 dl Wasser in den Schnellkocher geben. Den Korb einsetzen.

Die Terrine tiber dem Korb anbringen. Den Deckel schlieen. Druck
einschalten. Vollstandig abkihlen lassen. 12 Stunden kalt stellen.

Mit einem Schuss Olivendl mit Basilikum servieren.



Foto Seite 54

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 15 Minuten
» Druck 1

Kirschauflauf

Zutaten:
v 300 g Kirschen v 130 g Rohrzucker
v 50g Mehl v 3Eier

v 50 g Mandelpulver
v 1 Prise Salz

v 3dlFlissigsahne
v 15 gButter

Zubereitung:

Die Kirschen waschen und entstielen.

Mehl, Rohrzucker, Mandelpulver und Salz verrihren.

Eier verrihren, Sahne hinzugeben. Auf die erste Mischung geben.

Alles verrthren.

20 cl Wasser auf den Boden des Schnellkochers gie3en.

Eine passende, etwas hohere Form mit Butter bestreichen und in den Korb
des Schnellkochers stellen. Vor dem Befillen in den Korb stellen.

Die Zubereitung in die Form geben.

Die Kirschen daruber verteilen. Den Auflauf mit einem umgedrehten Teller
abdecken.

Den Deckel schliefen. Druck einschalten.

Bei Raumtemperatur im Korn abkihlen lassen.

Der Auflauf wird bei Raumtemperatur mit ein wenig Rohrzucker Gberstreut
serviert.

Tipp:

» Ein echter Auflauf wird mit nicht entkernten Kirschen
zubereitet. Er schmeckt dann besser. Wenn Sie dies
nicht wollen, die Kirschen entkernen und mit dem
Loch nach oben anordnen. Auf diese Weise geht

nicht allzu viel Saft verloren.
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Foto Seite 56

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 10 Minuten
» Druck 1

Apfelkompott

Zutaten:

v/ 1kg Apfel Belchard, Chanteclerc, % Zitronensaft
v 1 Vanilleschote
v 1 Prise Zimtpulver

Reine des reinettes
v 100 g Zucker

Variante:

Sie kdnnen dieses Kompott auch je zur Hélfte mit Birnen und Apfeln
zubereiten.

Im Sommer bieten sich entkerntes Aprikosen-, Pfirsich- oder
Pflaumenkompott an. Sie kénnen sie mit ein wenig geriebenem Ingwer
oder Orangenschalen aromatisieren.

Zubereitung:

Sie konnen Apfelsorten mischen oder auch nur eine einzige verwenden.
Die Apfel waschen, das Gehéuse mit einem Apfelausstecher entfernen,
Apfel schélen und in Viertel schneiden.

Die Viertel mit Zucker, der zerteilten und geriebenen Vanilleschote, einer
halben gepressten Zitrone und 5 cl Wasser in den Schnellkocher geben.
Alles verriihren.

Den Deckel schliefen. Druck einschalten.

Abkuhlen lassen. Bei Raumtemperatur servieren.

Wenn Sie ihn sdmig und diinn wiinschen, den Kompott verriihren.

Tipp:

» Wenn Sie etwas Zeit sparen wollen, die Apfel nicht vor dem Garen
schalen. Nach dem Garen mit einem Kartoffelstampfer purieren, um die
Haut zu entfernen. Die Arbeit nimmt lediglich 2 Minuten in Anspruch und
ist damit sehr viel schneller als das Schélen!



96

Foto Seite 58

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 12 Minuten
» Druck 1

Gesturzte Karamellcreme

Zutaten:
v 5dIMilch v 1 Vanilleschote
v 3Eier Karamell:

v 759 Zucker v 759 Zucker

Zubereitung:

In einer kleinen Edelstahlkasserolle den Zucker mit 2 Essloffeln Wasser
schmelzen, bis sich eine Cognac-artige Farbung ergibt.

Den Karamell in 4 Schalchen geben und ihn durch Drehen der Formen per
Hand verteilen. Zur Seite stellen.

Die Milch mit der aufgeschnittenen, geriebenen Vanilleschote zum Kochen
bringen.

In einer Salatschissel vorsichtig ganze Eier mit Zucker verrihren und Milch
dartber giel3en. Verriihren. Sieben. Diese Creme in Schalchen giefen. Die
einzelnen Schalchen mit Backfolie abdecken. Die Schalchen in den Korb
stellen. 2 dl Wasser in den Schnellkocher geben, den Korb einsetzen.

Den Deckel schliefen. Druck einschalten.

Vor der mehrstindigen Kihlung bei Raumtemperatur abkihlen lassen. Die
Creme zum Zeitpunkt des Auftragens auf einen Teller stiirzen, der Karamell
fliel3t dartiber.

Die Cremes kdnnen am Vortag zubereitet werden.

Tipp:

» Wahrend der Zubereitung des Karamells keinen Loffel in die Kasserolle
geben, er wiirde daran anhaften. Einfach die Kasserolle am Griff fassen und
schwenken, die Farbe des Karamells in der Kasserolle wird gleichmafig.

» Sie kdnnen das Anhaften des Karamells an den Randern wahrend des
Erhitzens vermeiden, indem Sie die senkrechten Wande der Kasserolle mit
einem in ein Wasserglas getauchten Pinsel befeuchten.

» Vor dem stlirzen, mit einem kleinen, scharfen Messer um die Cremes
herum fahren.
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Foto Seite 60

FUr 4 Personen

» Vorbereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 10 Minuten
» Druck 1

Schokoladencremedessert

Zutaten:

v/ 150 g Schokolade (70 % v’ 2,5dlVollmilch
Kakaogehalt) v 1,5dlFliissigsahne

v 2Eigelb

Variante:

Sie kénnen die Schokolade auch durch 2 Vanilleschoten oder einen
Teeloffel Kaffeeextrakt ersetzen. Die Milch kann auch durch 2 Essloffel
Orangenblitenwasser oder 1 Teeldffel Pistazienpaste ersetzt werden.

Fir alle Varianten das Rezept mit 2 dl Milch, 3 dI Flissigcreme und 3 Eigelb
zubereiten.

Zubereitung:

Schokolade in kleine Stlicke schneiden.

Milch und Sahne erhitzen.

Die heille Sahne tber die Schokolade giel3en.

Eine Minute vor dem Umrihren warten.

Auf das Eigelb giel3en.

Vorsichtig vermischen und in kleine Schalchen giel3en. Die einzelnen
Schalchen mit Streckfolie bedecken.

Den Korb in den Schnellkocher stellen und 2 dI Wasser hinzugeben.
Die Schélchen in den Korb setzen.

Den Deckel schlieRen. Druck einschalten. Den Korb sofort nach Ablauf der
Garzeit aus dem Schnellkocher nehmen.

Bei Raumtemperatur abkihlen lassen.

Fr mindestens 2 Stunden kihl stellen.

Tipp:

» Wenn Sie eine glatte Creme wiinschen, dirfen die Zutaten nicht
geschlagen, sondern mussen mit einem Holzloffel verriihrt werden.
So vermeiden Sie die Bildung von Schaum.



Foto Seite 62

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 10 Minuten
» Garzeit: 5 Minuten
» Druck 1

Gritze mit Herbstfriichten

Zutaten:

v 1kg rote Friichte (Heidelbeere, 100 g Rohrzucker
Brombeere, Himbeere) v 1geriebene Ingwernuss

Variante:

Auch das Kombinieren von 1 kg Erdbeeren und 3 in Stiicke geschnittenen
Stangen Rhabarber ergibt eine leckere Griitze.

Im Sommer kann das Rezept in einer erfrischenden Variante auch mit durch
Eisenkraut oder eine Vanilleschote aromatisierten Pfirsichen und Nektarinen
zubereitet werden.

Der Zucker kann durch Veilchensirup, Rosenwasser oder Mandelmilch
ersetzt werden, die der Griitze eine sehr edle Note verleihen.

Zubereitung:

Das Obst waschen, mit Zucker und 5 cl Wasser in den Schnellkocher stellen.
Den geriebenen Ingwer hinzugeben, ist kein Ingwer verfigbar, durch %2
Teeloffel Ingwerpulver ersetzen. Den Deckel schlieBen. Druck einschalten.
Die Obstgritze in eine grof3e Schale geben und vor dem Kuhl stellen einige
Stunden abkihlen lassen.

Tipp:

» Sie kdnnen auch tief gefrorene rote Frichte verwenden, direkt, ohne
Auftauen kochen.

» Im letzten Moment eine Drehung mit der Pfeffermihle ausfihren und der
Gritze hinzusetzen. Der Pfeffer hebt den Geschmack der Friichte intensiv
hervor.

» Sie kénnen 1/3 der Frichte aufbewahren, die der erkalteten Griitze
hinzugeflgt werden. Der Gegensatz

zwischen gekochten und rohen

Friichten ist sehr angenehm.
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Foto Seite 64

FUr 4 Personen

» Zubereitung: 5 Minuten
» Fermentieren: 5 Stunden

Hausgemachte Joghurts

Zutaten:
1 bottle starter culture
v 8glass yoghurt pots

v 1litre unpasteurized milk (if v
possible)

Variante:

Sie konnen lhre Joghurts mit 2 Essloffeln Zucker in der Milch zuckern oder
von Anfang an, vor dem Sieben, Vanille in Ihre Milch geben.

Wenn Sie lhre Joghurts aromatisieren wollen, Fruchtstlicke wie z.B.
Erdbeeren, Heidelbeeren oder Himbeeren hinzugeben.

Preparation:

Die Milch zum Kochen bringen und 10 Minuten mit kleinen Blasen
eindicken lassen. Bis auf 50 / 55°C abkuhlen lassen.

Das Milchsauregdrmittel gemaf den Gebrauchshinweisen zubereiten und
in die auf die richtige Temperatur abgekihlte Milch gielZen.

Rihren und die Zubereitung in die Becher giel3en. Die einzelnen Becher mit
Streckfolie abdecken.

Die Becher in den Korb stellen.

3 Glaser auf 70°C erhitztes Wasser auf den Boden des Schnellkochers
stellen.

Den Deckel schlieBen.

5 Stunden lang bei Raumtemperatur fermentieren lassen.

Die Joghurts vor dem Verzehr fir mehrere Stunden kalt stellen.

Tipp:

» Wenn Sie kein Milchsduregarmittel finden, durch eine Joghurt Natur
ersetzen und mit der 55°C warmen Milch verrihren.

» Sie kénnen die Joghurts zu Anfang durch das Hinzugeben von 2
Essloffeln Milchpulver in die kalte Milch dicker machen.
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Creado hace unos anos en el corazon de Paris, mi taller
“Astuces et tours de mains” (“Trucos y nimeros de magia”)
recibe a personas que comparten la misma pasion: la cocina.
En el taller, ayudo a cada uno a descubrir todos los secretos
de una receta salada o dulce; a entender la importancia

de cada gesto, de las temperaturas, de asociar bien los
ingredientes.

Al crear mi taller, elegi la marca CRISTEL.

Hoy en dia somos socios y me enorgullezco de ello, pues sus
competencias francesas respetan las tradiciones al tiempo
que miran siempre hacia la innovacion.

Mi experiencia me permite ofrecerle a través de este libro
recetas alegres y IUdicas para cada ocasion. jDiviértase
realizdndolas y obsequie con ellas a su familia y amigos!

Laurence GUARNERI

www.astucesettoursdemains.com

Libros publicados - Ediciones Mango:
2005: Assurez comme un chef — 2007: Mon mixeur, un
bonheur — 2008: Ma centrifugeuse, un bonheur



Foto pdgina 6

Para 4 personas

» Tiempo de preparacion: 30 minutos,
10 minutos si los guisantes estan
congelados

» Tiempo de coccion: 5 minutos, 7 mi-
nutos si los guisantes estan congelados
» Presion 1

Crema de guisantes

Ingredientes:

v 1,5Kg de guisantes con vaina pollo

v 1 cucharadita de sal gorda
v/ 20cl de nata liquida

v 12 hojas de menta

v 20 g de mantequilla

v 1cebolla mediana

v 50cldeagua

v 1 cucharada sopera de caldo de

Variante:

Puede hacer esta receta con habas frescas o congeladas.

Esta crema puede servirse caliente o fria.

Si'lo desea, para acompanar, puede sustituir la menta por rodajas de
chorizo pasadas por la sartén en el momento de servir. En ese caso, deje los
guisantes sin aderezo.

Para obtener una sopa mas untuosa, sustituya la nata por quesitos de “La
Vaca que rfe”. Asimismo, si esta a régimen, puede utilizar nata ligera.

Preparacion:

Pele los guisantes.

Funda la mantequilla en la olla, anada la cebolla picada y los guisantes.
Dérelos a fuego lento durante 3 minutos.

Afada agua, el caldo de pollo, a sal gorda.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Pase por la batidora los guisantes, las hojas de menta, afiada la nata. Filtre la
mezcla. Pimente.

Truco:

» Puede utilizar guisantes congelados para ganar tiempo.

No los descongele, cuézalos directamente.

» Para mantener sus guisantes muy verdes, paselos bajo un chorro de agua

helada en cuanto estén cocidos (pero conserve aparte el caldo de coccion).

Es la Unica manera de mantenerlos
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Foto pdgina 8
Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion: 12 minutos
» Presion 1

Sopa de hortalizas

Ingredientes:

v/ 500 g de zanahorias v 1diente de ajo
v 2 puerros (sélo la parte blanca) v 1 litro de agua
v 1ramita de apio v 1ramillete de hierbas
v/ 2 patatas de consistencia firme

v 2nabos

v/ 2 cucharaditas de sal gorda

Variante:
Puede sustituir la sal por una cucharada sopera de caldo de pollo en polvo,
que dard un toque distinto a su sopa.

Preparacion:

Pele las hortalizas y cértelas en trocitos.

Anada el ramillete de hierbas, que dard un sabor delicioso al caldo.
Meta todo en la olla, anada el agua'y la sal.

Cierre la tapa y ponga bajo presion.

Truco:

» Si prefiere un caldo bien liquido, eche 1,5 litros de agua al principio.

» Si prefiere una crema, bata las hortalizas solas, para obtener un puré liso,
antes de anadir el caldo de coccion.

En ese caso es mejor utilizar patatas para puré, tipo Bintje.
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Foto pdgina 10

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion: 5 minutos
» Presion 1

Sopa de tomate

Ingredientes:

v 1Kg de tomates maduros
v 30cldeagua

v 1 cucharada sopera de miel

v 1 cucharadita de sal gorda
v 2dientes de ajo
v 6 gotas de tabasco

liquida v unas hojas de albahaca

Variante:
Si desea que la crema sea mds suave y mas cremosa, ahada nata liquida en

lugar del caldo en polvo hasta alcanzar una buena consistencia, unos 20 cl.

Para hacer un gazpacho, cuando vaya a batir los tomates, afada 2
pepino y ¥» pimiento rojo. Bata junto con 2 cucharadas soperas de vinagre
balsamico. Filtre la mezcla.

Corte el resto de hortalizas en daditos para servirlos con el gazpacho y
anada picatostes fritos.

Preparacion:

Lave los tomates, cortelos en 4 y métalos tal cual en la olla. Afada el agua,
la miel, la sal gorday el ajo.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Bata y filtre en un pasapurés o con un chino. Hay que quitar la piel y las
pepitas.

Afnada el tabasco. Sirva con hojas de albahaca picadas.

Truco:

» Esta crema de tomate esté exquisita fria.

» Prepare cubitos de hielo con hojitas de albahaca
dentro. Adddalas a la sopa cuando vaya a servirla;
en verano resulta muy refrescante.
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Foto pdgina 12

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 15 minutos
» Tiempo de coccion: 5 minutos
» Presion 1

Sopa exdtica

Ingredientes:

v/ 300 g de pechuga de pollo v 2tallos de hierba luisa
v/ 200 g de champinones blancos v 1lima
v 30cldeagua v/ 1 cucharada sopera de salsa de
v 1 cucharadita de caldo de pollo soja
en polvo v 1 puntade puré de guindilla o 6
v/ 40cl de leche de coco natural v gotas de tabasco
v 1trozo de jengibre del tamaro de v/ unas hojas de cilantro
una nuez
Variante:

Puede sustituir las pechugas de pollo por gambas cocidas peladas.
Andadalas a la sopa 2 minutos antes de servir.

Preparacion:

Pele los champifiones blancos y cértelos en ldminas.

Pele el jengibre y réllelo.

Retire la primera corteza de los tallos de hierba luisa y ralle el bulbo.

Ralle la piel y luego exprima la lima. Ponga de lado las virutas de piel.

Corte las pechugas de pollo en dados.

Meta en la olla todos los ingredientes (menos la piel de lima) con el agua, el
caldo de pollo en polvo, la leche de coco, la salsa de soja.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Afada en la presentacion la piel rallada de lima y unas hojas de cilantro.

Truco:
» Si no encuentra jengibre fresco, puede utilizar jengibre en polvo.
» Puede sustituir la hierba luisa por el zumo de otra lima mas.



Foto pdgina 14

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion: 10 minutos
» Presion 1

Crema de zanahorias al comino

Ingredientes:

v/ 12 zanahorias v 1 cucharadita de sal gorda

v 20 g de mantequilla v 20 cl de nata liquida

v 1,5litro de agua v 4pizcas de comino molido

v 1 cucharadita de caldo de v unas ramitas de cebolleta
verdura en polvo v pimienta molida

Preparacion:

Pele las zanahorias y cortelas en rodajas.

En una cacerola, funda la mantequilla.

Afnada las rodajas de zanahoria y rehdguelas unos minutos sin que cojan
color antes de anadir el agua, el caldo en polvo y la sal.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Bata las zanahorias y afiada progresivamente el caldo de coccién de éstas.
Termine anadiendo la nata. Compruebe el alifo.

Sirva con una pizca de comino en polvo y la cebolleta picada en cada plato
Eche la pimienta en el Ultimo momento.

Variante:

Puede realizar la misma receta con chirivia, una planta que se utiliza pocoy
sin embargo tiene un sabor muy fino.

Si desea refinar la receta, rehogue en un poco de mantequilla 4 vieiras,
cortelas en filetitos y disponga unas ldminas sobre cada plato.

Para obtener un sabor sorprendente, bata junto con las rodajas de
zanahorias 2 corales de vieiras.

Truco:

» Estd receta esta deliciosa caliente o fria. Si se va a tomar fria, afada un
poco mas del caldo de coccidn de las zanahorias, pues la crema se espesa
al enfriarse.
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Foto pdgina 16

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion: 7 minutos
» Presion 1

Crema de champinones

Ingredientes:

v/ 500 g de champiriones blancos v 1 diente de ajo

o de Paris v 1 cucharadita de sal gorda
v/ 20 g de mantequilla v 2yemas de huevo
v Y litro de agua v 20cldenata
v 1cucharada sopera de caldo v unas hojas de perejil

de pollo v pimienta molida
Variante:

Puede sustituir los champifiones blancos por setas. La manera de cocinarlos
serd la misma. Puede sustituir las hojas de perejil por picatostes al ajo, lo
cual creard un agradable contraste, o reserve unos champifiones para
cortarlos en ldminas. Saltéelos a fuego vivo en un poco de mantequilla.
Dispdngalos en el centro de cada plato.

Preparacion:

Pele los champifiones, corte el final de los pies. Lavelos rapidamente en
agua con vinagre y cértelos en 4. Funda mantequilla en la olla, adada los
champifones, déjelos rezumar 2 minutos, ahada el agua, el caldo de pollo,
el ajo, la sal gorda. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Mientras se cocinan, mezcle en un cuenco las yemas de huevo y la nata.
Bata los champifiones, afiada el caldo de coccidn, termine con la mezcla de
yemas de huevo / nata.

Vierta en la cacerola, aumente la temperatura sin que rompa a hervir.

Sirva con un poco de perejil picado. Pimente.

Truco:

» Para ganar tiempo, se pueden utilizar champifiones congelados.

» jLas yemas de huevo en una sopa o en una salsa no deben hervir nunca,
pues le quedarian en ese caso grandes grumos, al convertirse la yema de
huevo en huevo duro!
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Foto pdgina 18

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 15 minutos
» Tiempo de coccion: 12 minutos
» Presion 1

Crema de calabaza

Ingredientes:

v 1calabaza tipo zapallo de 1 cucharadita de sal gorda

4

unos 2 Kg v 1 pizca de nuez moscada
v 1puerro (sélo la parte blanca) v 20cl de nata
v 20 g de mantequilla v pimienta molida
v 50cldeagua v 80 g de queso azul “Fourme
v 1 cucharadita de caldo de pollo d’Ambert”

en polvo
Variante:

You can use pumpkin instead of Hokkaido squash. In that case just put 300
ml (V2 pt) of water in the pressure cooker.

Preparacion:

Puede sustituir la calabaza zapallo por la variedad amarilla grande.

En ese caso vierta 30 cl de agua en la olla.

Los raviolis de Royan del Dauphiné también son un buen acompafamiento
para esta crema. Cocinelos aparte y dispéngalos en el centro de la sopa en
el Ultimo momento.

Para un plato refinado, puede disponer ldminas de foie gras sobre la crema
(s6lo sobre la variedad zapallo).

Truco:

» La piel de la calabaza es muy dura. El truco estad en meterla tal cual en el
horno a 150°C durante 30 minutos. Deje que se enfrie. La piel se pelara sola
cuando vaya a hacer la sopa.
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Foto pdgina 20

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 2 minutos
para las alcachofas, 10 minutos para
la salsa

» Tiempo de coccion: 20 minutos

» Presion 1

Alcachofas con salsa muselina
a las finas hierbas

Ingredientes:

v 4alcachofas v sal
Salsa a las finas hierbas: Salsa al curry:

v/ 250 g de queso frescocon40% /2 yogures naturales cremosos
de materia grasa v/ Y2 cucharadita de pasta de curry

v/ Yacucharada sopera de aceite v/ 2 cucharadas soperas de aceite
de oliva de oliva

v/ 1cucharada soperadevinagre v/ 1 pizca de sal

de sidra Salsa muselina de cebolleta:

v/ 1 cucharadita de sal 1 huevo

N

un poco de pimienta molida 1/2 cucharada sopera de mostaza

v/ 3cucharadas soperas de finas 2 dl de aceite de cacahuete
hierbas picadas (perifollo, perejil, sal
estragon)

v 125 g de nata montada

AN NI N NI

unas ramitas de cebolleta

Variante:
Para un entrante refinado, puede sustituir los puerros por esparragos
trigueros o blancos cocidos durante 6 minutos.

Preparacion:

Ponga las alcachofas en la cesta de la olla a presién con un vaso de agua.
Cierre la tapa. Pédngala bajo presién. Deje que se enfrien antes de tomarlas.
» Salsa alas finas hierbas: La salsa a las finas hierbas se hace mezclando
todos los ingredientes en el orden mencionado.

» Salsa al curry: Mezcle todos los ingredientes. Si no tiene pasta de curry,
utilice 1/2 cucharadita de curry en polvo

» Salsa muselina de cebolleta: Prepare una mahonesa con la yema de huevo,
la mostaza y el aceite. Monte la clara de huevo a punto de nieve, mézclela
con la mahonesa. Afada las ramitas de cebolleta picadas. Pimente la mezcla.



Foto pdgina 22

Para 4 personas

» Tiempo de preparacion: 15 minutos
» Tiempo de coccion:

12 coccién: 6 minutos

22 coccion: 8 minutos
» Presion 1

Flan de esparragos y su salsa de naranja

Ingredientes:

v 200 g de espdrragos trigueros Salsa de naranja:

v 2huevos + 1 yema v Elzumo de 1 naranja

v 50gdepechugadepollocruda 80 gde mantequilla

v 13 clde nata para montar v salypimienta

v Ramitas de perifollo Presentacidn:

v salypimienta v/ Puntas de espdrragos cortadas de
5cmdelargo

Preparacion:

Corte las crestitas de los espdrragos, pero deje la piel verde en los tallos.
Corte las extremidades. Coloque los esparragos en la cesta de la olla. Ahada
un vaso de agua en el fondo. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.
Guarde algunas puntas para la presentacion.

En un robot, bata los esparragos escurridos y secados, afiada los huevos, la
yema de huevo y la pechuga de pollo.

Afada la nata, salpimente.

Bata hasta obtener una consistencia de crema lisa y untuosa.

Unte de mantequilla un molde o varias tarrinas, segun la presentacion que
desee darle. Ponga una hoja de papel vegetal en el fondo.

Vierta la preparacion.

Cubra cada tarrina con film de pldstico tensado. Coloque las tarrinas en la
cesta.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Durante la coccion, hierva el zumo de naranja hasta reducirlo a un jarabe,
anada con un batidor la mantequilla fria cortada en trocitos para crear una
crema untuosa. Salpimente. Mantenga la salsa tibia.

Deje enfriar los flanes durante unos minutos. Desmolde cada flan pasando
un cuchillo por el borde, déle la vuelta en un plato.

Sirva con la mantequilla de naranja alrededor, unas puntas de esparragos y
ramitas de perifollo.
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Foto pdgina 24
Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 5 minutos
» Tiempo de coccidon: 6 minutos
» Presion 1

Puerros en vinagreta

Ingredientes:

v 8puerros v saly pimienta
v/ 10cl de aceite de oliva v/ 1cucharada sopera de mostaza a
v/ 3cucharadas soperas de vinagre la antigua
de vino
Variante:

Puede realizar esta receta con espdrragos blancos o trigueros después de
haberlos pelado. La duracion de la coccién serd entonces de 4 minutos. Si
la cuece durante 2 minutos, la col también puede servirse en vinagreta.
Unos granos de cilantro machacados y anadidos a la vinagreta le dardn un
sabor muy agradable.

Preparacion:

Limpie los puerros, recorte el extremo verde, a menudo demasiado duro.
Coléquelos en la cesta con un vaso de agua.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presién.

Deje que se templen. Escurralos.

En un bol, vierta el vinagre, la sal y mezcle.

Afada la mostaza, el aceite, la pimienta.

Vierta sobre los puerros escurridos.

Truco:

» Esta técnica para hacer vinagreta permite que la sal se funda, cosa que no
puede hacer en aceite.

» Para limpiar facilmente sus puerros, haga 2 ¢ 3 cortes a unos centimetros
de la base girdndolos sobre ellos mismos, obtendrd una especie de escoba
que se sujeta y se lava con mucha facilidad.

» Si encuentra puerros pequerfios de primavera, la receta le saldré todavia
mejor.
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Foto pdgina 26

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 15 minutos
» Tiempo de coccion: 5 minutos
» Presion 1

Pimientos confitados en aceite de oliva

Ingredientes:

v 2 pimientos rojos v 1cucharada sopera de vinagre
v 2pimientos amarillos balsdmico
v 2pimientos naranjas v 2dientes de ajo
v/ 8cucharadas soperas de aceite v/ 1 pizca de comino
deoliva v sal
v/ pimiento de Espelette
Variante:

Puede hacer la misma receta con berenjenas cortadas en abanico, sin cortar
la base, cocidas durante 7 minutos, o con calabacines cortados de la misma
manera y cocidos durante 4 minutos. No pele esas 2 hortalizas. Si no tiene
pimiento de Espelette, puede utilizar pimiento de Cayena en polvo.

Preparacion:

Meta los pimientos enteros en la cesta con un vaso de agua en la olla.
Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Pele los pimientos cuando se hayan enfriado. Tire las pepitas.

Cortelos en tiras.

Mezcle el vinagre balsdmico, un poco de sal, el aceite de oliva, el ajo
machacado, el comino y un poco de pimiento de Espelette.

Meta el recipiente en la nevera durante varias horas tapado con film de
pléstico.

Truco

» Para pelar facilmente sus pimientos, métalos en una bolsa de plastico en
cuanto terminen de cocerse. Deje que se enfrien.

» Lo ideal es hacer esta receta el dia anterior; asi el escabeche habra tenido
tiempo de perfumar los pimientos.

» No haga esta receta con pimientos verdes, pues cuando se cuecen, el
verde se convierte en un verde amarillento poco apetitoso.
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Foto pdgina 28
Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion:

2 minutos + 15 minutos
» Presion 1

Flan de pollo al orégano

Ingredientes:

v/ 300 g de pechuga de pollo v/ 80 g de parmesano rallado

v 2dientes de ajo v/ 1bola de mozarella

v/ 1cucharada soperade orégano 3 cucharadas soperas de aceite
fresco o seco v deoliva

v 20 cl de nata liquida 2 cucharaditas de sal

v 4 huevos v/ Un poco de pimienta molida

v/ 30gdemaizena

Preparacion:

Machaque el ajo.

Corte el pollo en dados de 1 cm”.

Caliente aceite de oliva en una sartén y rehogue el pollo a fuego vivo
durante 2 minutos. Péngalo de lado.

Eche la maizena en una ensaladera, mezcle con la nata y afada el
parmesano, la mozarella cortada en dados, el ajo y el orégano.

Mezcle uno a uno los huevos con la mezcla.

Anada el pollo. Salpimente. Mezcle.

Unte con mantequilla un molde, ponga papel vegetal sobre el fondo y
sobre los lados més largos. Vierta la preparacion. Cubra con un film de
pléstico y con papel de aluminio.

Vierta en la olla 50 cl de agua y coloque la cesta. Ponga el molde sobre la
cesta.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Deje templar antes de desmoldar.

Corte el flan en ldminas gruesas.

Este flan puede servirse caliente o frio.

Resulta un plato de verano ideal con una ensalada y patatas salteadas.



Foto pdgina 30

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 15 minutos
» Tiempo de coccion: 40 minutos
» Presion 1

Chucrut de pescado

Ingredientes:

v 1kgde col cruda v 30cldeleche

v/ 50 g de mantequilla v 4filetes de lubina
v/ 12 bayas de enebro v 8vieras

v/ 30cldevino blanco Riesling v/ 30cldenata fresca
v 1sobre de caldo v saly pimienta

v/ 400 g de abadejo

Preparacion:

Ponga el abadejo en remojo en leche para desalarlo durante 2 horas antes
de cocinarlo.

Llene la olla con % de agua. Calentar hasta que hierva.

Afada la col, deje hervir 5 minutos, quite el agua.

En la olla, funda la mantequilla y afada en varios turnos la col, repartiendo
les bayas de enebro.

Vierta el riesling. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Espere 10 minutos antes de abrir la tapa después de terminado el tiempo
de coccion.

Mientras tanto, en una cacerola, ponga a hervir 1 litro de agua con el sobre
de caldo.

Ponga el fuego al minimo, coloque los trozos de pescado, déjelos pochar
durante 5 minutos, 1 minuto para las vieiras.

Ponga a hervir la nata, salpimente.

Escurra el pescado, sirva con la col y la nata.

Truco

» Sitiene prisa, puede utilizar col ya cocida o repollo, calentdndola entonces
solamente 5 minutos en la olla.

» Antes, cueza en la olla las patatas, en el cesto de coccion, con un vaso de
agua.
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Foto pdgina 32
Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccidon: 5 minutos
» Presion 1

Rodajas de salmén en papillote
con salsa gravlax

Ingredientes:

v 4rodajas de salmén Salsa gravlax:

2 yogures cremosos

100 g de nata fresca espesa
¥ ramillete de eneldo picado

1 punta de rdbano picante

v/ 1naranja
v salypimienta
v 20 g de mantequilla

AN NI N NS

sal y pimienta

Variante:

Puede hacer esta receta con filetes de dorada o de lubina. Se detendré la
coccién en cuanto suba la presion. Abra la tapa al cabo de un minuto.
Puede servir el salmén con la ensalada de lentejas (receta del libro) o con
espinacas a la crema. Paselas por la sartén en seco, escurralas, afada crema,
sal, pimienta y 1/2 diente de ajo machacado.

Preparacion:

Unte con mantequilla 4 hojas de papel de aluminio por el lado brillante.
Coloque las rodajas, salpimente, clbralas de virtuas de la piel de la naranja.
Cierre los papillotes de papel de aluminio. Coléquelos en el cesto, afiada un
vaso de agua al fondo de la olla.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Deje cocer durante 5 minutos con el fuego apagado en cuanto se haya
alcanzado la subida de presion.

Durante ese tiempo, mezcle los yogures, la nata, el eneldo, el rdbano
picante rallado. Salpimente.

Truco

» La cocina en papillote es muy facil de hacer y permite realizar numerosas
recetas. Practicamente no hay materias grasas y los alimentos guardan todo
su sabor.
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Foto pdgina 34

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 20 minutos
» Tiempo de coccidon: 8 minutos
» Presion 1

Rape al curry y leche de coco

Ingredientes:

v/ 12 langostinos cocidos v/ 30gde harina

v 3tomates v/ 2 cucharadas soperas de curry
v 2cebollas de Madrds

v 1lima v 40 cl de leche de coco sin azucar
v 1trozo de jengibre del tamafno 2 cucharadas soperas de aceite

de una nuez grande de oliva

N

Y cucharadita de canela en polvo v 1 ramillete de cilantro

v 4rodajas de rape de 200 g cada unav  sal, pimienta molida

Pele los langostinos.

Pique la cebolla.

Pele los tomates, tire el jugo y las pepitas, corte los cuartos en dados. Ralle
la piel y luego exprima el limén. Pele el jengibre, réllelo en virutas gruesas.
En la olla, caliente el aceite de oliva, afada la cebolla, el jengibre y la canela.
Deje dorar durante 5 minutos.

Salpimente las rodajas de rape. Enharinelas.

Andadalas al contenido de la olla y espolvoree de curry.

Paselas por la sartén, 1 minuto por cada lado.

Afada los dados de tomate y la leche de coco.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Detenga entonces el fuego y espere 3 minutos antes de abrir la tapa.
Afada los langostinos, el zumo y las virutas de piel de limén. Mezcle bien.
Afnada el cilantro picado, compruebe el alifio y sirva rapidamente.

Truco

» Para enharinar todo tipo de ingredientes, meta la harina en una bolsita
para congelados y meta los trozos de carne o pescado uno a uno. Cierre
la bolsa empunandola, agitela, saque la carne o el pescado: solo la harina
necesaria se habra quedado pegada y la coccién serd impecable.
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Foto pdgina 36
Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 40 minutos
» Tiempo de coccion: 20 minutos
» Presion 2

Guiso de ternera lechal a la antigua

Ingredientes:
v 1Kgdepaletillade  « 1ramillete de hierbas v 2yemas de huevo

ternera deshuesada y (tomillo, laurel, perejil) v sal, sal gorda,

sin grasa v 2dientes de ajo v/ pimienta molida

2 zanahorias v 250gde v/ 200 g de cebolletas
2 cebollas champirones de Paris ~ congeladas

2ramitasdeclavo v 20gde mantequilla 20 g de mantequilla
v/ 2cucharaditas de
azucar

AN N

2 puerros (sélo la v V%2limén
parte blanca) v 10cl de nata liquida

Corte la paletilla en trozos de unos 70 gramos cada uno. Coloque la carne en

la olla. Cubrala de agua fria. Lleve a ebullicién y déjela en el punto de romper a
hervir durante 4 minutos. Tire el agua, escurra la carne. Enjuague la olla. Pele y
lave las zanahorias y la parte blanca de los puerros. Ate los puerros juntos con un
cordel. Pele las cebollas. Pinche en cada una un clavo. En la olla, ponga la carne
blanca, la verdura, los dientes de ajo pelados y el ramillete de hierbas atado con
cordel. Afada 2 litros de agua fria y una cucharada sopera de sal gorda. Cierre

la tapa. Pongala bajo presion. Mientras se hace la carne, prepare las cebolletas
glaseadas. En una cacerola, vierta 5 cl de agua, afiada la mantequilla, el aziicar

y las cebolletas todavia congeladas. Hagalas durante 10 minutos a fuego vivo.
Cuando se haya evaporado toda el agua, déje glasear las cebolletas, que deberan
coger color. Salpimente, deje en espera a fuego muy lento cuando estén listas.
Pele y lave los champifiones de Paris. Cortelos en trozos. En un cazo, funda la
mantequilla, afada los champifiones y sofrialos a fuego vivo durante 1 minuto.
Vierta por encima unas gotas de limdn, alifie y clbralos con agua hirviendo. Deje
cocer a pequenos borbotones durante 10 minutos. Pdngalos de lado. Saque de
la olla la carne y la verdura. En un cazo, haga hervir 3 cucharones del caldo de
cocido de la carne con la nata. Quitelo del fuego y vierta el caldo en un bol sobre
las yemas de huevo, mézcle con un batidor, vuelva a poner en el cazo y caliente
la mezcla durante 1 minuto a fuego muy lento. La salsa no debe hervir en ningiin
momento. Salpimente. Sirva la carme con esa salsa, los champifiones escurridos,
las cebolletas y la verdura cocidas en el caldo.



Foto pdgina 38

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 20 minutos
» Tiempo de coccion:

12 coccion: 25 minutos

22 coccion: 20 minutos

32 coccion: 5 minutos
» Presion 2

Chili con carne a mi manera

Ingredientes:
v/ 250 g de judias pintas v/ concentrado de tomate
v/ 1,5Kg de carne picada 1 cucharada sopera de azicar

v/ 2 cucharadas soperas de aceite v/ ¥ litro de caldo de vacuno

de oliva v 1 cucharadita de puré de guindilla
v/ 2cebollas picadas v 1 cucharadita de sal
v 4dientes de ajo picados v 1brick de nata espesa
v 2zanahorias v 1ramillete de perejil
v 1cucharada soperade comino v/ 2 pimientos rojos
v/ 1cucharada sopera de orégano v 1 pimiento amarillo
v 1lata de pulpa de tomate v/ queso cheddar rallado
v/ 2 cucharadas soperas de v tortillas de maiz

La vispera, sumerja las judias pintas en agua fria. Aclarelas, métalas en la
olla a presion y cubralas con agua. No eche sal. Cierre la tapa. Péngala bajo
presion. Ponga de lado las judias cocidas.

Caliente el aceite en la olla. Cocine la carne picada en varios turnos para
que quede bien hecha.

Déjela de lado segun la vaya haciendo en una bandeja. Afada un poco mas
de aceite de oliva si es necesario. Afiada las cebollas picadas, las zanahorias
cortadas en dados, el comino, el orégano. Cocine durante 5 minutos a
fuego medio. Adada el caldo, el concentrado de tomate, el ajo, la lata de
tomates, el puré de guindilla, el azicary la sal.

Cierre la tapa y ponga bajo presion.

Sofrfa en una sartén con un poco de aceite de oliva las tiras de pimiento.
Andadalas en la olla junto a las judias pintas y deje cocer cinco minutos mas.
Cuando vaya a servirlas, ahada 2 cucharadas soperas de nata, perejil picado
y mezcle todo. Compruebe el alifio.

Sirva el chili con carne con el resto de la nata, con tortillas de maiz calientes
y el cheddar rallado.
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Foto pdgina 40
Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 30 minutos
» Tiempo de coccion: 20 minutos
» Presion 2

Guiso de cordero con su verdura
de primavera

Ingredientes:

v 8trozos de paletilla de cordero de v 2 dientes de ajo
100 g cada uno v/ 1ramillete de hierbas (tomillo,

v 2 cucharadas soperas de aceite laurel, perejil)

de oliva v/ 1cucharada sopera de
v 2cebollas grandes v concentrado de tomate
v/ 30gde harina v/ 1cucharadita de aziucar
v/ Y2 cucharada sopera de polvo v 1cucharadita de sal gorda
para caldo de ternera pimienta molida

Season the meat with salt and pepper. Heat the olive oil in the pressure
cooker. Sear the pieces of lamb. Meanwhile, finely chop the onions, crush the
garlic and prepare a bouquet garni. Remove the pieces of lamb, strain the oil
and sweat the onions over medium heat without allowing them to brown.
Return the meat to the pressure cooker and sprinkle with flour. Stir to make
sure each piece is coated. Add 300 ml (%2 pt) of water, the veal stock powder,
crushed garlic, bouquet garni, tomato purée, sugar, a little coarse salt and
some freshly milled pepper. Close the lid. Bring to pressure.

Preparation of vegetables:

Blanch first the peas and then the French beans in boiling salt water; chill
them under cold running water. Cook the button onions, carrots and purple-
topped turnips in the following mixture: 20 g butter, 20 g sugar, 100 ml (3.5 fI
oz) water. When all the water has gone, the vegetables will glaze, i.e. become
really shiny. In a pan of cold water, blanch the peeled potatoes for 3 minutes
over high heat. Drain them. Finish cooking them in the lamb stew, 10
minutes before the end of cooking time. Steam-reheat the peas and French
beans for a few minutes. Serve the lamb stew with the vegetables arranged
around the dish and top with parsley.
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Foto pdgina 42

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 20 minutos
» Tiempo de coccion: 30 minutos
» Presion 1

Osobuco a la milanesa y su gremolata

Ingredientes:

v 6rodajas de jarrete de ternera /2 cucharadas soperas de

v/ 50gde harina concentrado de tomate
v 1 manojo de zanahorias v 1cucharada sopera de aztcar
v 1cebolla grande v 1naranja
v/ 1rama de apio v/ 3cucharadas soperas de aceite
v 2dientes de ajo de oliva
v 1ramillete de hierbas (tomillo, Gremolata:
romero, laurel) v 1limén
v 25cldevino blanco v 1 manojo de perejil
v 1 cucharada sopera de polvo v 1diente de ajo
para caldo de ternera v aceite de oliva, sal, pimienta

v/ 40 cl de salsa de tomate

Preparacién:

Corte las zanahorias, la cebolla, el apio en dados. Ate el ramillete de hierbas,
pele los dientes de ajo. Caliente en la olla un poco de aceite de oliva, pase
la verdura sin dorarla. Mientras tanto, enharine los trozos de osobuco.
Saque la verdura de la olla, vuelva a poner un poco de aceite de oliva 'y
rehogue los trozos de carne. Adada vino blanco para desglasar el jugo. Deje
reducir hasta evaporacion. Vuelva a meter la verdura. Ahada el ramillete de
hierbas, el ajo machacado, la salsa de tomate, el concentrado de tomate,

el azUcar. Ahada agua hasta un poco por debajo de la carne y el polvo de
caldo de ternera. Salpimente. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presién.

En el dltimo ¥ de hora ahada las virutas de piel de naranja.

Compruebe el alifo antes de servir.

Gremolata:

Pique el manojo de perejil en la batidora. Rasque fino la piel de un limoén,
machaque 1 diente de ajo. Mezcle todo en un cuenco con aceite de oliva
para que la preparacion sea mas liquida. Sirva al lado del osobuco y su salsa.
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Foto pdgina 44

Para 4 personas

» Tiempo de preparacion: 15 minutos
» Tiempo de coccion:

12 coccion: 20 minutos

22 coccion: 20 minutos

32 coccion: 5 minutos
» Presion 2

Carne de cerdo con lentejas

Ingredientes:

v 700 g de lentejas verdes v 1cebolla
de Le Puy v 2zanahorias

v/ 800 g de espinazo de cerdo v/ 1ramade apio
media sal v 2dientes de ajo

v/ 600 g de costillar de cerdo v 1 ramillete de hierbas (tomillo,
media sal laurel, perejil)

v 1salchichon para cocinar v 1ramita de clavo

Preparacién:

Sumerija la carne durante 1 hora en agua fria para desalarla. Enjudguela y
cUbrala con agua. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion. Tire el agua de
coccién de la carne.

Enjuague las lentejas. En la olla, meta las lentejas, la carne cocida, la cebolla
pelada y pinchada con una punta de clavo, las zanahorias peladas y cortadas
en rodajitas, los dientes de ajo pelados, el apio cortado en barritas, el ramillete
de hierbas.

Afada unos granos de pimienta. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.
Pinche el salchichén en varios puntos y afnddalo en tltimo lugar. Cierre la tapa
y ponga bajo presion.

Retire el ramillete de hierbas y la cebolla antes de servir.

Truco:

» Para evitar que las legumbres se pongan duras:

» No les eche sal mientras se estan cociendo, pues se endurecen.

Siel agua del grifo tiene mucha cal, es preferible cocerlas con agua neutra
tipo agua de manantial.

» Para ganar tiempo si tiene prisa, la carne de cerdo se vende ya cocida en
las charcuteras.

De esa manera podrd ponerla directamente a cocinar con las lentejas.



Foto pdgina 46

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 2 minutos la
vispera — 15 minutos el dia mismo
» Tiempo de coccion:
12 coccion: 25 minutos
22 coccion: 15 minutos
» Presion 2

Guiso de habas blancas con tomate

Ingredientes:

v/ 250 g de habas blancas secas v/ 2dientes de ajo machacados
v 4dientes de ajo v 1bandeja de tomates cherry
v 1cebolla cortadaen 2 v 1 pizcade aziicar
v/ 3hojas de laurel v’ 4 cucharadas soperas de aceite
v 5ramitas de tomillo deoliva

Guiso de tomate: v 1 manojo de perejil
v/ 200 g de chorizo v Y2manojo de cebolleta
v 1cebolla picada v salypimienta
Preparacién:

Sumerja las habas el dia anterior en 1 litro de agua fria.

Acldrelas, viértalas en la olla, cubra con agua fria, afada la guarnicion
aromdtica: ajo, cebolla, laurel y tomillo. jNo le eche sal!

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Ponga de lado las judias cocidas.

En la olla, coloque el chorizo cortado en rodajas sin anadir ninguna materia
grasay dérelo. Adada la cebolla picada. Cuando esté translucida, anada los
tomates, la pizca de azlcar.

Rehogue durante 2 minutos, afada las habas con el aceite de oliva,
salpimente. Quite del fuego y afada las hierbas picadas. Mezcle bien.

Sirva sin demora.

Truco:
» No eche sal a las habas mientras se cuecen para que no endurezcan.

» La ajedrea es una planta que permite digerir las legumbres sin flatulencias.

Si tiene, meta siempre una ramita en el agua de coccién. Puede utilizar
ajedrea seca de bote.
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Foto pdgina 48

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 5 minutos
» Tiempo de coccion: 5 minutos
» Presion 1

Risotto tradicional

Ingredientes:

v 1cebolla grande v 2 cucharaditas caldo de pollo en
v/ 2 cucharadas soperas de aceite polvo
deoliva v 1cucharadita de sal
v/ 250 g de arroz Arborio o Carnaroliv" 80 g de parmesano rallado
v 15 clde vino blanco seco v 40 g de mantequilla

Preparacién:

No lave el arroz.

Pique la cebolla. Caliente el aceite en la olla. Rehogue la cebolla durante

3 minutos a fuego medio. Afada el arroz, empépelo de aceite, dejandolo
calentar 2 minutos. Afada el vino blanco, déjelo reducir hasta evaporacion,
sin que quede nada de liquido (la acidez desaparecerd).

Afada 70 cl de agua, el caldo de pollo en polvo, la sal gorda. Mezcle con
una cuchara de madera, separe los granos de arroz rascando el fondo de la
olla. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Afada el parmesano y la mantequilla sin mezclar. Quite del fuego y coloque
la tapa durante 2 minutos sobre la olla.

Mezcle con energfa y eche pimienta. Sirva inmediatamente.

Truco:

» El risotto debe hacerse necesariamente con una de las 2 variedades de
arroz citadas, pues al cocerse ligan de manera natural la receta.

» Seguin sus gustos, puede variar en 1 ¢ 2 minutos la coccion del arroz.

En Italia el arroz se cuece poco y permanece firme, en Francia se prefiere un
poco mas cocido. Elija como lo prefiere usted.

» Para hacer un plato muy refinado, puede hacer un risotto de trufa. Guarde
su arroz crudo en un bote hermético junto con 1 trufa durante 48 horas
antes de cocerlo. Asi se impregnaré de su aroma y su risotto quedarad muy
perfumado. Cueza las mondas en el caldo y afada la trufa cortada en
[dminas en el momento de servir.
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Foto pdgina 50

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 20 minutos
» Tiempo de coccidon: 7 minutos
» Presion 1

Tajin de hortalizas

Ingredientes:
v 2cebollas v 2dientes de ajo

v/ 2 cucharadas soperas de aceite v/ 4 tomates pequenos

v de cacahuete v/ 150 g de habas desgranadas

v 4patatas nuevas sin piel

v 4zanahorias pequefias marchitass/ 4 calabacines pequerios

v 10cldeagua v 1limén confitado

v 1pizca de canela en polvo v/ 1 pimiento amarillo

v 1 cucharadita de comino v/ 3cucharadas soperas de aceite
en polvo de Argdn

v 1trozo de jengibre fresco del v/ 1 manojo de cilantro
tamano de una nuez

Preparacién:

Pique la cebolla. Machaque el ajo.

Pele las patatas y cértelas a lo largo.

Lavey pele 1 tira si'y 1 tira no los calabacines.

Lavey pele las zanahorias.

Corte el limoén confitado a lo largo.

Pele y pique el pimiento.

Caliente el aceite de cacahuete y haga rezumar la cebolla. Deje cocer 5
minutos sin que coja color. Adada las patatas, las zanahorias cortadas a lo
largo, el pimiento, el ajo. Salpimente.

Mezcle el agua, el comino, la canela, el jengibre rallado. Vierta por encima
de las hortalizas. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presién.

Abra la tapa, afada los tomates, las habas, el limon, los calabacines en
barritas,

Vuelva a poner bajo presiéon durante 2 minutos.

En un plato de barro, vierta las hortalizas cocidas. Afiada el aceite de Argan
y el cilantro picado. Mezcle todo. Sirva sin demora.
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Foto pdgina 52

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion:
15 minutos + 15 minutos
» 1 molde rectangular de 20 cm
» Presion 1

Flan de hortalizas con hierbas

Ingredientes:

v 6cebollas nuevas v 2cucharaditas de sal

v 2 pimientos (amarillo, rojo) v Un poco de pimienta molida

v/ 3calabacines pequerios v 1pizca de nuez moscada

v 2dientes de ajo v/ 2 cucharadas soperas de aceite
v/ Y2manojo de albahaca de oliva

v/ ¥2manojo de perifollo v aceite de oliva a la albahaca

v Unas ramitas de cebolleta v mantequilla

v 6huevos

Preparacion:

Pique fina la cebolla, rendguela en una sartén con un poco de aceite de
oliva a fuego medio durante 5 minutos.

Pele los pimientos con un pelador. Cértelos en dados. Adddalos a la cebolla.
Cocine unos minutos.

Lave los calabacines, séquelos. Cortelos en 2 a lo largo y corte medias
rodajas. Saque la mezcla de cebolla, pimiento de la sartén, eche los
calabacines, sal, y cocine a fuego vivo durante 10 minutos.

Pique el ajo y las hierbas.

Bata los huevos en una ensaladera uno a uno, anada las hierbas, el ajo, la
verdura cocida.

Alifie. Mezcle bien.

Unte con mantequilla un molde, ponga una capa de papel vegetal en el
interior: al fondo y en los dos laterales mas largos.

Vierta la preparacién en el molde, dejando 1 cm de margen por arriba.
Cubra con un film pldstico y con papel de aluminio.

Vierta 50 cl de agua en la olla. Coloque la cesta.

Ponga el molde sobre la cesta.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Deje que se enfrie totalmente. Meta en la nevera durante 12 horas.

Sirva con un filete de aceite de oliva a la albahaca.



Foto pdgina 54

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion: 15 minutos
» Presion 1

Tarta Clafoutis de cereza

Ingredientes:

v/ 300 g de cerezas

v/ 50gde harina

v 50 g de almendras en polvo

v 130 g de azucar semirrefinado
v 3huevos
v/ 30clde nata liquida

v 1pizcadesal v 15gde mantequilla

Preparacion:

Lave las cerezas, quite los rabitos.

Mezcle la harina, el aziicar semirrefinado, la almendra en polvo, la sal.
Mezcle los huevos, afiada la nata.

Vierta sobre la primera mezcla. Mezcle todo.

Vierta 20 cl de agua al fondo de la olla.

Unte con mantequilla una molde un poco alto que entre en el cesto de la
olla. Coléguelo en el cesto antes de rellenarlo.

Vierta la preparacion en el molde.

Disponga las cerezas por encima. Cologue un plato dado la vuelta sobre el
Clafoutis.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Deje enfriar a temperatura ambiente en el cesto.

El Clafoutis se sirve a temperatura ambiente con un poco de azUcar
semirrefinado por encima.

Truco

» El verdadero Clafoutis se hace con cerezas sin
deshuesar. El sabor es mejor. Pero si no soporta los
huesos, deshuese sus cerezas y repartalas en su
Clafoutis con el agujero del hueso hacia arriba, para
evitar que se escape demasiado jugo.
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Foto pdgina 56
Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion: 10 minutos
» Presion 1

Compota de manzana

Ingredientes:

v/ 1Kg de manzanas Belchard, v elzumode ¥ limén

Chanteclerc, reineta v/ 1ramita de vainilla
v/ 100 g de aztcar v 1pizca de canela en polvo
Variante

Puede hacer esta compota con mitad de peras y mitad de manzanas.
En verano, haga una comporta de albaricoque, melocotén o ciruelas
deshuesadas. Puede perfumarlas con un poco de jengibre rallado o con
virutas de piel de naranja.

Preparacion:

Puede mezclar las variedades de manzanas o utilizar una sola.

Lave las manzanas, retire el corazédn, pélelas y cértelas en 4.

Ponga los cuartos de manzana en la olla con el azucar, la ramita de vainilla
rajada y rascada por dentro, el zumo de limoén y 5 cl de agua. Mezcle todo.
Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Deje que se enfrie. Sirva a temperatura ambiente.

Pase su compota por la batidora si la desea muy untuosa y sin grumos.

Truco
» Si desea ganar tiempo, no pele las manzanas antes de cocerlas. Paselas

después por el pasapurés para quitarles la piel. Esa operacion le llevara sélo

2 minutos, jmucho mas rapida que pelarlas!
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Foto pdgina 58

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion: 12 minutos
» Presion 1

Cremas volcadas al caramelo

Ingredientes:

v 50cldeleche

v 3 huevos

v 75gdeazicaren polvo

v 1ramitade vainilla
Caramelo:
v 75gde azicar

Preparacion:

En un cacito de acero inoxidable, funda el azticar con 2 cucharadas soperas
de agua hasta obtener un color de cofac.

Vierta el caramelo en las 4 tarrinas y repartalo ladeando las tarrinas en la
mano. Déjelas de lado.

Hierva la leche con la ramita de vainilla rajada y rascada por dentro.

En una ensaladera, mezcle despacio los huevos enteros con el aztcar y
vierta la leche por encima. Mezcle y filtre.

Vierta esa crema en las tarrinas. Cubra cada tarrina con film de plastico.
Coloque las tarrinas en la cesta.

Vierta en la olla 2 dl de agua y coloque la cesta.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Deje enfriar a temperatura ambiente antes de meterlas en la nevera
durante varias horas. Dé la vuelta a las cremas en un plato cuando vaya a
servirlas, el caramelo caerd por encima.

Las cremas pueden prepararse la vispera de su degustacion.

Truco:

No meta nunca una cuchara en el cazo cuando haga caramelo, pues se
quedard pegado a ella; sencillamente, remueva el cazo por el mango, el
color del caramelo se ird uniformizando en el cazo.

Puede evitar que el caramelo se quede pegado a los bordes durante la
coccién mojando las paredes verticales del cazo con un pincel empapado
enagua.

Pase un cuchillo con punta por el borde de las cremas antes de
desmoldarlas.
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Foto pdgina 60

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion: 10 minutos
» Presion 1

Tarrinas de crema de chocolate

Ingredientes:
v/ 150 g de chocolate con 70%
de cacao

v 25clde leche entera
v 15clde nata liquida
v 2yemas de huevo

Variante:

Puede sustituir el chocolate por 2 vainas de vainilla o por una cucharadita
de extracto de café. La leche también puede perfumarse con 2 cucharadas
soperas de agua de flor de naranjo o 1 cucharadita de pasta de pistacho.
Para todas esas variantes, haga la receta con 20 cl de leche, 30 cl de nata
liquida y 3 yemas de huevo.

Preparacion:

Corte el chocolate en trocitos.

Lleve a ebullicién la leche y la nata.

Vierta la nata caliente sobre el chocolate.

Espere 1 minuto antes de remover.

Vierta la mezcla sobre las yemas de huevo.

Mezcle despacio y vierta en tarrinas individuales. Cubra cada tarrina con
film de plastico.

Coloque la cesta en la olla, ahada 2 cl de agua.

Coloque los tarritos en la cesta.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presién. Saque la cesta de la olla en cuanto
haya terminado el tiempo de coccién.

Deje enfriar a temperatura ambiente.

Métalas en la nevera durante al menos 2 horas.

Truco:

» Cuando desee obtener una crema muy lisa, no utilice un batidor para
mezclarlos sino una cuchara de madera.

De esa manera no se creard espuma.



Foto pdgina 62

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 10 minutos
» Tiempo de coccion: 5 minutos
» Presion 1

Sopa de fruta otonal

Ingredientes:
v 1Kg de frutas del bosque v 1trozo de jengibre rallado
(ardndanos, moras, frambuesas) (tamano de una nuez)

v 100 g de azucar semirrefinado

Variante:

La asociaciéon de 1 Kg de fresas por 3 tallos de ruibarbo cortados en trocitos
también hace una sopa deliciosa.

Esta receta realizada en verano con melocotones o nectarinas y perfumada
con hojas de verbena y una ramita de vainilla resulta muy refrescante.
Puede sustituir el aztcar por sirope de violetas o de rosas o por horchata.
Eso dard a su sopa un toque refinado.

Preparacion:

Lave la fruta, métala en la olla con el aztcar y 5 cl de agua. Ahada el
jengibre rallado. Si no encuentra, sustitUyalo por

1/2 cucharadita de jengibre en polvo.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presion.

Vierta la sopa de fruta en una ensaladera y deje que se enfrie antes de
meterla unas horas en la nevera.

Truco:

» Puede utilizar frutas del bosque congeladas que cocera directamente sin
descongelar.

» Muela un poco de pimienta por encima en el Ultimo momento y mézclela
con la sopa, la pimienta revelard el sabor de la fruta con més intensidad.

» Puede reservar 1/3 de la fruta cruda, para mezclar con la sopa

cuando esté fria. El contraste de la

fruta cocida y cruda es muy

agradable.
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Foto pdgina 64

Para 4 personas

» Tiempo de preparacién: 5 minutos
» Tiempo de fermentacién: 5 horas

Yogures caseros

Ingredientes:
v 1litro de leche fresca (si posible) v 8 tarritos de cristal para yogur
v 1frasco de fermentos ldcticos

Variante:

Puede azucarar sus yogures con 2 cucharadas soperas de azlcar en la leche
o anadir vainilla a la leche desde el principio, antes de filtrarla.

Si desea perfumar sus yogures, puede anadir trocitos de fruta, como fresas,
arandanos, frambuesas...

Preparacion:

Lleve la leche a ebullicion y déjela reducir durante 10 minutos a pequenos
borbotones. Deje enfriar la leche a 50 - 55°C.

Prepare el fermento lactico siguiendo las instrucciones, viértalo sobre la
leche, que ya habré descendido hasta la temperatura correcta.

Remueva y vierta la preparacion en los tarritos. Cubra cada tarrito con film
de plastico.

Coloque los tarritos en la cesta.

Vierta 3 vasos de agua calentada a 70°C al fondo de la olla.

Cierre la tapa.

Deje fermentar 5 horas a temperatura ambiente.

Meta los yogures en la nevera durante varias horas antes de degustarlos.

Truco:

» Si no encuentra fermentos lacticos, sustituyalos por un yogur natural
mezclado con la leche a 55°.

» Puede espesar sus yogures afadiendo 2 cucharadas soperas de leche en
polvo a la leche fria desde el principio.
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Zuppa

Prima portata
Pesce

Carne

Legumi

Dolci

Creato qualche anno fa nel cuore di Parigi, il mio atelier
“"Astuces et tours de mains (Astuzie e Abilita)”accoglie dei
privati che hanno una sola passione:“La cucina”.

Venendo da me, ciascuno trova |"aiuto che gli serve per
scoprire i segreti di una ricetta dolce o salata, per capire
limportanza dei gesti, delle temperature, delle buone
combinazioni tra ingredienti.

Quando creai il mio atelier scelsi la marca “CRISTEL"

Oggi siamo diventati soci e ne sono fiera, poiche il loro
know-how francese e rispettoso delle tradizioni e al tempo
stesso sempre proteso verso l'innovazione.

La mia esperienza mi permette di offrirvi, attraverso questo
libro, delle ricette allegre e ludiche per ogni occasione.
Divertitevi a realizzarle e regalate un momento di piacere
alla vostra famiglia ed ai vostri amici!

Laurence GUARNERI

www.astucesettoursdemains.com

Libri pubblicati - Edizioni Mango:
2005: Assurez comme un chef — 2007: Mon mixeur, un
bonheur — 2008: Ma centrifugeuse, un bonheur



foto paggina 6

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 30 minuti
10 minuti se i piselli sono surgelati
» Tempo di cottura : 5 minuti
7 minuti se i piselli sono surgelati
» Pressione 1

Crema di piselli

Ingredienti :

v 1,5kgdipiselli con la buccia
v 20gdiburro

v 1cipolla media

v 5dld’acqua

v 1 cucchiaio di dado di pollo in

polvere
v 1 cucchiaino di sale grosso
v 2dldipanna liquida
v 12 foglie di menta

Variante:

Potete utilizzare anche delle fave fresche o surgelate.

Questa zuppa puo esser servita calda o fredda.

Al posto della menta potete utilizzare delle rondelle di chorizo saltate
in padella prima di servire. In questo caso i pisellini dovranno essere al
naturale.

Per ottenere una zuppa molto cremosa, sostituite la panna con il formaggio

«laVache qui rit », mentre se siete a dieta utilizzate della panna light.

Preparazione:

Sbucciate i pisellini.

Fate fondere il burro nella pentola a pressione, aggiungete la cipolla a
pezzetti ed i pisellini sbucciati. Fateli rosolare a fuoco dolce per 3 minuti.
Aggiungete I'acqua, il dado di pollo ed il sale grosso.

Chiudete col coperchio e mettete in pressione.

Passate al mixer i pisellini e le foglie di menta e aggiungete la panna. Filtrare

e pepare.

Astuzia :
» Per guadagnar tempo, si possono utilizzare dei pisellini surgelati. In tal
caso, cuoceteli ancora congelati.

» Per far si che i pisellini restino ben verdi, metteteli sotto I'acqua ghiacciata

una volta cotti, tenendo da parte l'acqua di cottura. E'il solo modo per
conservarne il colore.
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foto paggina 8

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura: 12 minuti
» Pressione 1

Zuppa di verdure

Ingredienti :
v/ 500 g dicarote
v 2cuorediporri

2 rape

1 spicchio d’aglio

v/ 1gamba disedano non
troppo grossa

v 2 patate a pasta dura

1 litro d'acqua
1 mazzetto d'odori

AN NI N NI

2 cucchiaini di sale grosso

Variante:

Potete sostituire il sale con 1 cucchiaio di dado di pollo in polvere che dara

un gusto diverso alla vostra zuppa.

Preparazione:

Pelate le verdure e tagliatele a pezzetti.

Aggiungete gli odori che daranno un gusto delizioso al brodo.
Mettete il tutto nella pentola a pressione, aggiungete l'acqua ed il sale.
Chiudete e mettete in pressione.

Astuzia :
» Se vi piace bere il brodo, mettete 1,5 litri d'acqua all'inizio.
» Se invece preferite una vellutata, frullate le verdure da sole in modo

da ottenere una purea ben liscia prima d'aggiungere il brodo di cottura.

Utilizzate delle patate a pasta gialla tipo olandesi.
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foto paggina 10

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura : 5 minuti
» Pressione 1

Zuppa di pomodori

Ingredienti :

v 1kg di pomodori maturi
v 3dldacqua

v 1 cucchiaio di miele liquido

v 2spicchid’aglio

v/ 6 gocceditabasco

v qualche foglia di basilico
v 1 cucchiaino di sale grosso

Variante:

Se desiderate una crema pitl dolce e vellutata aggiungete della panna
liquida al posto del brodo di cottura in quantita adatta a raggiungere la
consistenza giusta, ovvero all'incirca 2 dl.

Per fare un gaspacho, aggiungete al momento di frullare i pomodori V2
cetriolo e ¥4 peperone rosso. Mixate con 2 cucchiai d'aceto balsamico e
filtrate.

Tagliate il resto delle verdure a dadini per servirle col gaspacho insieme ai
crostini fritti .

Preparazione:

Lavate i pomodori, tagliateli in 4 e metteteli cosi come sono nella pentola a
pressione. Aggiungete I'acqua, il miele, il sale grosso e I'aglio.

Chiudete e mettete in pressione.

Toglieteli dalla pentola, frullateli e poi filtrateli usando uno schiaccia- patate

o un colino per separare la pelle ed i semi.
Aggiungete il tabasco e servite con foglioline di basilico sminuzzate.

Astuzia :

» Questa crema di pomodori e squisita fredda.

» Potete mettere le foglie di basilico a congelare
in acqua in una vaschetta per il ghiaccio

e aggiungerle alla zuppa al momento di servire:
d'estate & piacevolmente rinfrescante.
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foto paggina 12

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 15 minuti
» Tempo di cottura : 5 minuti
» Pressione 1

Zuppa esotica

Ingredienti :

v/ 300 g di petti di pollo v 2ciuffidicitronella

v 200 g di funghetti bianchi v 1lime

v 3dldacqua v 1 cucchiaio di salsa di soia

v 1 cucchiaio di dado di pollo v/ 1 punta di peperoncino in pasta o
in polvere v 6gocceditabasco

v 4dldilatte di cocco naturale v qualche foglia di coriandolo

v 1nocedizenzero

Variante:
Potete sostituire i petti di pollo con dei gamberetti sbucciati e cotti da
aggiungere alla zuppa 2 minuti prima di servire.

Preparazione:

Mondate i funghi e tagliateli a lamelle.

Spelate la noce di zenzero e grattugiatela.

Togliete il primo strato di pelle ai gambi di citronella e grattugiate il bulbo,
spremete il lime e ricavatene la scorza che terrete da parte.

Tagliate i petti di pollo a dadini e mettete il tutto dentro la pentola a
pressione con l'acqua, il dado di pollo, il latte di cocco e la salsa di soia.
Chiudete e mettete in pressione.

Aggiungere prima di servire la scorza del lime e le foglie di coriandolo.

Astuzia :
» Se non trovate dello zenzero fresco, potete utilizzare quello in polvere.
» Potete anche sostituire la citronella con il succo di un lime in pit.



foto paggina 14

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura: 10 minuti
» Pressione 1

Vellutata di carote al cumino

Ingredienti :

v 12 carote

v 20gdiburro

v 1,5litrid'acqua

v 1 cucchiaio di dado vegetale

1 cucchiaino di sale grosso

2dl dipanna liquida

4 pizzico di cumino macinato
qualche pezzetto di erba cipollina

AN NI NN

in polvere pepe in grani macinato

Preparazione:

Mondate le carote e tagliatele a rondelle.

In una casseruola, fate fondere il burro, aggiungete le carote e fatele
rosolare qualche minuto senza che bruniscano prima d‘aggiungere l'acqua,
il brodo ed il sale.

Chiudete e mettete in pressione.

Frullate le carote, aggiungete il brodo di cottura e in ultimo la panna.
Aggiustate di sale.

Servite mettendo un pizzico di cumino macinato e dell'erba cipollina
sminuzzata su ogni piatto. Pepate all’'ultimo momento.

Variante :

Potete realizzare questa ricetta anche con della pastinaca, verdura poco
conosciuta eppure dal gusto molto delicato.

Se volete rendere questa ricetta piu raffinata, fate rosolare 4 capesante in
una padella con poco burro e aggiungetene qualche lamella sopra ogni
piatto.

Per un sapore sorprendente, frullate insieme alle carote 2 coralli di
capasanta.

Astuzia:

» Questo piatto e delizioso sia caldo che freddo. Se lo preferite freddo,
aggiungete un po'piu di liquido, poiché la vellutata raffreddando s’
ispessisce.
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foto paggina 16

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura : 7 minuti
» Pressione 1

Vellutata di funghi

Ingredienti :

v 500 g di funghi bianchi o v 1spicchio d’aglio
champignon v 1cucchiaino di sale grosso

v 20gdiburro v 2rossiduovo

v Ylitrod'acqua v 2dldipanna

v 1cucchiaiodidadodipolloin v unamanciata di prezzemolo
polvere v/ pepe in grani macinato

Variante:

Potete sostituire i funghi bianchi con dei porcini. La cottura rimane la stessa.

Potete anche sostituire il prezzemolo con dei crostini all'aglio, che daranno
un contrasto molto gradevole, o conservare qualche fungo che taglierete a
lamelle e farete saltare a fuoco vivo in una padella con un po'di burro e che
disporrete poi al centro dei piatti.

Preparazione:

Mondate i funghi, eliminate i gambi e passateli rapidamente sotto I'acqua.
Tagliateli in 4 e fateli appassire per 2 minuti nel burro che avrete fatto
fondere nella pentola a pressione, aggiungete I'acqua, il dado di pollo,
I'aglio ed il sale grosso. Chiudete e mettete in pressione.

Durante la cottura, amalgamate i rossi d'uovo con la panna.

Frullate i funghi, aggiungete il brodo di cottura e in ultimo il composto di
tuorli/panna.

Rimettete nella pentola e continuate a cuocere senza far bollire.

Pepate e servite con un pizzico di prezzemolo tritato.

Astuzia :

» Per guadagnar tempo, potete utilizzare dei funghi surgelati.

» Il rosso d'uovo in una zuppa o in una salsa non deve mai bollire, altrimenti
rischiate che si formino dei grossi grumi, perché il tuorlo diventa un uovo
sodo!
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foto paggina 18

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 15 minuti
» Tempo di cottura: 12 minuti
» Pressione 1

Vellutata di potimarron (zucca hokkaido)

Ingredienti :

v 1potimarron di 2 kg circa v 1 pizzico di noce moscata

v 1bianco diporro v 2dldipanna

v 20gdiburro v pepein grani macinato

v 5dldacqua v 80 g diformaggio tipo «

v 1 cucchiaio di dado di pollo v Fourme d’Ambert » (formaggio

in polvere mediamente saporito)

v 1 cucchiaino di sale grosso

Variante:

Potete sostituire il potimarron con della zucca. In questo caso mettete solo
3 dl d'acqua nella pentola a pressione.

I ravioli (tipo Royant du Dauphiné ) accompagneranno egregiamente
questa vellutata. Fateli cuocere a parte e disponeteli al centro della zuppa
all'ultimo momento.

Preparazione:

Sbucciate il potimarron, tagliatelo a dadini e gettate i semi.

Sminuzzate il porro, fate fondere il burro e, a fuoco medio, fate prima
fondere il porro per 3 minuti e aggiungete poi il potimarron a pezzetti.
Aggiungete I'acqua, il dado di pollo, il sale grosso e la noce moscata.
Chiudete e mettete in pressione.

Frullate poi il potimarron e aggiungete la panna. Pepate e servite versando
direttamente sul formaggio che avrete precedentemente ripartito in ogni
piatto e che fondera col calore della vellutata.

Astuzia :

» La pelle dei potimaron & molto dura. L'astuzia & di metterlo ancora con
la buccia in forno a 150° per 30 minuti e lasciarlo poi raffreddare. In questo
modo la buccia verra via da sola.
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foto paggina 20

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 2 minuti peri
carciofi - 10 minuti per la salsa

» Tempo di cottura: 20 minuti

» Pressione 1

Carciofi in salsa mousseline
alle erbe aromatiche

Ingredienti :

v 4carciofi Salsaal curry:

v
Salsa alle erbe aromatiche : v 2yogurt naturali
v 250 g di formaggio bianco v Y cucchiaino dicurry in pasta
v/ cremoso al 40 % di grassi v/ 2 cucchiai d'olio doliva
v 1/2 cucchiaio d'olio d'oliva v 1pizzico disale
v 1 cucchiaio di aceto di mele Salsa_mousseline all'erba
v 1 cucchiaino disale cipollina :
v qualche spruzzata di pepe in v Tuovo
grani macinato v 1 cucchiaino di senape
v 3cucchiai di erbe aromatiche v 2dl dolio d'arachidi
tritate (cerfoglio, prezzemolo, v sale
estragone) v/ qualche pezzettino derba
v/ 125gdi panna montata cipollina
v sale
Variante:

Per un antipasto raffinato, potete sostituire i porri con degli asparagi verdi o
bianchi che farete cuocere per 6 minuti.

Preparazione:

Mettete i carciofi nella pentola a pressione con un bicchiere d'acqua.
Chiudete il coperchio e mettete in pressione.

Lasciate raffreddare prima di portare in tavola.

» Salsa alle erbe aromatiche : Per preparare la salsa alle erbe aromatiche
amalgamate tra loro tutti gli ingredienti nell'ordine sopraccitato.

» Salsa al curry: Amalgamate gli ingredienti. Se non avete del curry in pasta
utilizzate 2 cucchiaino di curry in polvere.

» Salsa mousseline allerba cipollina : Fate una maionese con il tuorlo, la
senape, l'olio. Montate il bianco a neve e unitelo alla maionese. Aggiungete
I'erba cipollina tagliata a pezzettini e pepate.



foto paggina 22

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 15 minuti

» Tempo di cottura: 1° cottura : 6 minuti,
2° cottura : 8 minuti

» Pressione 1

Flan agli asparagi in salsa all’arancia

Ingredienti :

v/ 200 g di asparagi verdi Salsa all'arancia :
v 2uova + 1 tuorlo v 1succo d'arancia
v/ 50gdipettodipollootacchino v 80gdiburro,
crudo v sale, pepe
v/ 1,3dldipannalliquida Decorazione :
v foglie di cerfoglio v/ Punte d'asparagilunghe 5 cm

v sale, pepe

Togliere le escrescenze degli asparagi ma lasciare la parte verde sui gambi.
Tagliare le estremita. Mettere gli asparagi nel cestello della pentola a
pressione, aggiungendo un bicchier d'acqua sul fondo.

Chiudere il coperchio e mettere in pressione.

Tenere da parte qualche punta d'asparago per la decorazione.

Nel robot, frullare gli asparagi scolati e asciugati, aggiungere le uova, il
tuorlo ed il petto di pollo o tacchino.

Incorporare poi la panna e il pepe e frullare fino a raggiungere una
consistenza liscia e cremosa.

Imburrate uno o pit stampini, a seconda della presentazione che preferite,
posatevi della carta da forno sul fondo, versate la preparazione e poi
ricoprite ogni stampino con della pellicola trasparente ben tesa. Mettete gli
stampini nel cestello della pentola a pressione.

Chiudete e mettete in pressione.

Durante la cottura, fate bollire il succo d'arancia e riducetelo sino a farlo
diventare uno sciroppo. Amalgamatelo poi col burro freddo a pezzetti
servendovi della frusta, in modo da ottenere una crema morbida e liscia.
Salate e pepate. Conservare tiepida.

Lasciate raffreddare per qualche minuto i flan e poi rovesciateli su un piatto,
servendovi di un coltello appuntito per aiutarli a staccarsi dai bordi.
Serviteli circondati dalla crema all'arancia e decorati con le punte
d'asparago e le foglie di cerfoglio.
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foto paggina 24

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 5 minuti
» Tempo di cottura : 6 minuti
» Pressione 1

Porri in vinaigrette

Ingredienti :

v 8porri v sale, pepe

v 1dldolio doliva v/ 1 cucchiaio di senape dolce
v 3cucchiai di aceto divino rosso

Variante:

Potete utilizzare anche degli asparagi bianchi o verdi dopo averli puliti. Il
tempo di cottura sara allora di 4 minuti.

Anche il cavolfiore, cotto 2 minuti, pud essere servito in vinaigrette.
Qualche granello di coriandolo pestato aggiunto alla vinaigrette le dara un
sapore molto gradevole.

Preparazione:

Pulite i porri e tagliate le estremita verdi spesso troppo dure.
Poneteli nel cestello con un bicchier d'acqua e chiudete il coperchio.
Mettete in pressione.

Lasciate intiepidire prima di scolare.

In una ciotola, versate mescolando l'aceto ed il sale e aggiungete in seguito
la senape, l'olio ed il pepe.
Versate il preparato sui porri e servite.

Astuzia:

» Questa tecnica per fare la vinaigrette permette al sale di sciogliersi, cosa
che non potrebbe fare se messo direttamente nell'olio.

» Per pulire facilmente i porri, praticate alla base 2 o 3 tagli verticali distribuiti
a distanza regolare sulla circonferenza, in modo da ottenere una specie di
scopetta facile da impugnare e lavare !

» Questa ricetta sara veramente squisita se riuscirete a trovare dei piccoli
porri primaverili.
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foto paggina 26

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 15 minuti
» Tempo di cottura : 5 minuti
» Pressione 1

Peperoni canditi all’olio d’oliva

Ingredienti :

v 2 peperoni rossi v 2spicchid’aglio

v’ 2 peperoni gialli v 1 pizzico di cumino

v/ 2 peperoni arancione v sale

v 8cucchiai dolio doliva v peperoncino d’Espelette
v 1 cucchiaio d’aceto balsamico

Variante:

Potete utilizzare anche delle melanzane tagliate a ventaglio con la base e
cotte per 7 minuti o delle zucchine tagliate nello stesso modo e cotte per 4
minuti. Non togliete la pelle alle verdure.

Se non avete del peperoncino d'Espelette, potete utilizzare del pepe di
Cayenna in polvere.

Preparazione:

Mettere i peperoni interi nel cestello con un bicchiere dacqua sul fondo
della pentola a pressione.

Chiudere il coperchio e mettere in pressione.

Una volta raffreddati, togliere la pelle e buttare i semi. Tagliarli a listarelle.
Amalgamare insieme I'aceto balsamico, il sale, I'olio d'oliva, I'aglio
spremuto, il cumino e un pizzico di peperoncino d'Espelette.

Conservare in frigo per diverse ore ricoperti con una pellicola trasparente.

Astuzia:

» Per pelare pili facilmente i peperoni, metteteli a cottura ultimata in un
sacchetto di plastica e lasciateli raffreddare.

» Lideale sarebbe preparare questo piatto il giorno prima, cosi che la
marinata abbia il tempo di insaporire i peperoni.

» Non utilizzate dei peperoni verdi, poiché durante la cottura il verde
diventa di un colore giallastro poco appetitoso.
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foto paggina 28

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura: 2 minuti

+ 15 minuti
» Pressione 1

Terrina di pollo all’origano

Ingredienti :
v/ 300 g di petto di pollo v/ 80 g parmigiano grattato
v/ 2spicchid'aglio v 1mozzarella
v 1 cucchiaio d'origano fresco v/ 3cucchiai dolio doliva

o seccato v 2 cucchiaini di sale
v 20cldipanna liquida v un pizzico di pepe in grani
v 4uova macinato

v/ 30gdimaizena

Preparazione:

Tritate I'aglio, tagliate il pollo a dadini di 1 cm e fateli rosolare a fuoco vivo
per 2 minuti in una padella con dell'olio doliva. Tenete a parte.

Versate la maizena in un’insalatiera, amalgamatela con la panna e
aggiungete poi il parmigiano, la mozzarella tagliata a dadini, I'aglio e
I'origano. Versate le uova nel composto rompendole una ad una.
Aggiungete il pollo, aggiustate di sale e mescolate.

Imburrate una terrina, mettendo della carta da forno sul fondo e sui 2 lati
maggiori, e versatevi il composto . Ricoprite con della pellicola trasparente
e un foglio d'alluminio.

Versate 5 dl d'acqua nella pentola a pressione, inserite il cestello e ponetevi
sopra la terrina , richiudete col coperchio e mettete in pressione.

Lasciate intiepidire prima di rovesciare la terrina su un piatto e tagliarla in
tranci spessi.

Puo esser servita tiepida o fredda.

E'un piatto estivo che si accompagna perfettamente con un'insalata verde
e delle patate saltate.



foto paggina 30

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 15 minuti
» Tempo di cottura : 40 minuti
» Pressione 1

Choucroute di pesce

Ingredienti :

v 1kgdicrauti crudi v/ 400 g di eglefino

v 50gdiburro v 3dldilatte

v/ 12 bacche di ginepro v 4 filetti di branzino

v 3dldiriesling (vino bianco v 8capesante
alsaziano) v/ 30cl panna fresca

v 1sacchetto di brodo pronto v sale, pepe

Preparazione:

2 ore prima di cominciare, mettete l'eglefino nel latte per dissalarlo.
Riempite per 3% la pentola a pressione con dell'acqua e portate a
ebollizione. Aggiungete i crauti e fate bollire per 5 minuti. Scolare.

Nella pentola a pressione, fate fondere il burro e aggiungete un po'per
volta i crauti e le bacche di ginepro. Versate il riesling.

Chiudere la pentola e mettere in pressione.

Aspettate 10 minuti prima di togliere il coperchio e nel frattempo fate
bollire in una casseruola 1 litro d'acqua con il sacchetto di brodo pronto.
Abbassate la fiamma al minimo e aggiungete il pesce facendolo bollire il
pesce per 5 minuti e le capesante per 1 minuto.

Fate bollire la panna, salate e pepate.

Scolate il pesce e servitelo con i crauti e la panna.

Astuzia :

» Se avete fretta, potete utilizzare dei crauti gia cotti, che bastera scaldare
per soli 5 minuti nella pentola a pressione.

» Ricordate di far cuocere per prime le patate, mettendo un bicchier
d'acqua nel cestello della pentola a pressione
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foto paggina 32

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura : 5 minuti
» Pressione 1

Tranci di salmone al cartoccio
in salsa gravlax

Ingredienti :

v 4tranci di salmone Salsa gravlax:

v 1arancia v 2yogurt cremosi
v sale, pepe v/ 100 g di panna fresca densa
v 20gdiburro v/ 1/2 mazzetto d’aneto tritato
v/ 1puntadirafano
v sale, pepe

Variante:

Potete utilizzare anche dei filetti d'orata o di branzino. Arrestate la cottura
non appena la pentola entra in pressione e togliete il coperchio dopo 1
minuto.

Potete servire il salmone con un'insalata di lenticchie (ricetta sul libro) o
degli spinaci alla crema: saltateli in padella crudi, scolateli, aggiungete della
panna, del sale, del pepe e V2 spicchio d'aglio spremuto.

Preparazione:

Imburrate 4 fogli d'alluminio dalla parte brillante e posatevi sopra i tranci di
salmone. Salate, pepate e aggiungete la scorza d'arancia.

Chiudete i cartocci e posateli nel paniere, aggiungendo un bicchier d'acqua
sul fondo della pentola a pressione.

Chiudere e mettere in pressione.

Lasciate poi cuocere a fuoco spento per 5 minuti dopo l'entrata in
pressione e nel frattempo amalgamate lo yogurt con la panna, I'aneto e il
rafano. Salate e pepate.

Astuzia:

» La cottura al cartoccio € molto semplice e permette di realizzare molte
ricette. Non ci sono praticamente grassi e gli alimenti conservano tutto il
loro sapore.
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foto paggina 34

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 20 minuti
» Tempo di cottura : 8 minuti
» Pressione 1

Coda di rospo al curry e latte di cocco

Ingredienti :

v/ 12 grossigamberettirosa cotti v 30gdifarina

v 3 pomodori v 2cucchiaidi curry dimadras

v 2cipolle v/ 40l dilatte di cocco non

v 1lime v zuccherato

v/ 1grossanoce di zenzero v/ 2 cucchiai d'olio doliva

v Y2 cucchiaino di cannella in v 1 mazzetto di coriandolo
polvere v sale, pepe in grani macinato

v 4trancidicoda dirospo da 200 g
ciascuno

Preparazione:

Sbucciate i gamberetti e tagliate le cipolle.

Mondate i pomodori togliendo il succo ed i semi e tagliateli a dadini.
Spremete il lime e recuperate la scorza, pelate lo zenzero e grattugiatelo
grossolanamente.

Mettete a scaldare l'olio d'oliva nella pentola a pressione e aggiungete le

foto paggina 36

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 40 minuti
» Tempo di cottura : 20 minuti
» Pressione 2

Blanquette di vitello all’antica

Ingredienti :

v Tkgdispalla di (timo, alloro, v sale, sale grosso, pepe
vitello senza grasso prezzemolo) in grani macinato
disossata v 2spicchidaglio v/ 200 g dicipolline

v 2carote v/ 250gdichampignon  bianche surgelate

v 2cipolle v/ 20gdiburro v 20gdiburro

v/ 2chiodidigarofano v/ ¥:limone v 2 cucchiaini di

v/ 2bianchidiporro v 10cldipannaliquida v zucchero

v 1mazzettodaromi v/ 2rossid'uovo

Tagliare la spalla in pezzi da 70 grammi circa ciascuno e metterli nella pentola a
pressione. Ricoprire con acqua fredda e portare ad ebollizione per 4 minuti. Buttare
via l'acqua e far scolare la carne. Risciacquare la pentola a pressione. Pelare e lavare
le carote ed i bianchi di porro e legare insieme i porri con del filo da cucina per farne
un mazzetto. Sbucciare le cipolle e piantare in ciascuna un chiodo di garofano.
Mettere la carmne scottata nella pentola a pressione insieme alle verdure, agli spicchi
daglio sbucciati e al mazzetto di erbe aromatiche legato con un cordino da cucina.

cipolle, lo zenzero e la cannella, lasciando rosolare per 5 minuti. Aggiungere 2 litri d'acqua fredda e un cucchiaio di sale grosso. Chiudere il coperchio e

Condite i tranci di coda di rospo con sale e pepe e infarinateli. Aggiungeteli mettere in pressione. Mentre la carne cuoce, preparare le cipolle glassate: versare in una
al preparato della pentola a pressione, spolverateli di curry

e fateli rosolare per 1 minuto su ciascun lato. Aggiungete poi i pomodori a

casseruola 5 cl d'acqua, aggiungere il burro, lo zucchero e le cipolline ancora surgelate.
Far cuocere per 10 minuti a fuoco vivo. Quando tutta l'acqua sara evaporata, lasciarle

dadini ed il latte di cocco. glassare sino a quando saranno di un bel colore dorato. Salare e pepare e tenerle su
Chiudete e portate a pressione. fuoco molto basso. Poi mondate e lavate i funghi, tagliateli in quattro e metteteliin
Spegnete il fuoco e aspettate 3 minuti prima di togliere il coperchio. una casseruola dove avrete fatto fondere del burro. Fateli rinvenire a fuoco vivo per
Incorporate quindi i gamberetti, il succo e le scorze del lime e mescolate 1 minuto, versate qualche goccia di limone e bagnateli con dell'acqua bollente che

deve appena ricoprirli. Lasciate cuocere senza bollire per 10 minuti e tenete da parte.

Togliete la carne e le verdure dalla pentola a pressione e utilizzate 3 mestoli del brodo

bene.

Aggiungete infine il coriandolo sforbiciato, aggiustate di sale e portate
subito in tavola. di cottura per far bollire la panna in una casseruola. Ritirate dal fuoco e versate il brodo
cosi ottenuto in una scodella in cui avrete messo i rossi d'uovo. Amalgamate con una
frusta e rimettete nella casseruola. Far scaldare il tutto per 1 minuto a fuoco molto

basso. La salsa non deve assolutamente bollire. Salare e pepare. Servite la carne con la
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salsa, i funghi scolati, le cipolline bianche e le verdure del brodo.

122



foto paggina 38

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 20 minuti
» Tempo di cottura:

1° cottura : 25 minuti

2° cottura : 20 minuti

3° cottura : 5 minuti
» Pressione 2

Chili con carne « a modo mio »

Ingredienti :
v/ 250 g difagiolirossi v 1 cucchiaio di zucchero
v 1,5kgdicarnetrita 1/2 litro di brodo di manzo
v 2 cucchiai dolio doliva v 1cucchiaino di pasta di
2 cipolle tritate v/ peperoncino
v 4 spicchid‘aglio tritati v 1 cucchiaino di sale
v 2carote v/ 1barattolo di panna densa
v 1 cucchiaio di cumino v 1 mazzetto di prezzemolo
v 1 cucchiaio d'origano v 2 peperoni rossi
v 1scatoladipolpa dipomodoro v/ 1 peperone giallo
v 2 cucchiai di concentrato di v formaggio grattato
v/ pomodoro v tortillas

Sciacquare i fagioli rossi, che avrete messo a bagno il giorno prima in poca
acqua fredda, e metterli nella pentola a pressione ricoperti d'acqua. Non
aggiungere sale. Chiudere, mettere in pressione e una volta pronti tenerli
da parte.

Mettere poi dell'olio nella pentola a pressione e cuocere la carne trita un
poco alla volta in modo da farla rosolare bene e disporla su un piatto a
parte. Rimettere dell'olio nella pentola se necessario e far quindi cuocere
per 5 minuti a fuoco medio le cipolle tagliate, le carote a dadini, il cumino e
l'origano. Aggiungere il brodo, il concentrato di pomodoro, I'aglio, la scatola
di pelati, la purea di peperoncino, lo zucchero, il sale.

Chiudere e mettere in pressione.

Nel frattempo, far rosolare in una padella con poco olio d'oliva i peperoni
tagliati a lamelle e metterli poi nella pentola a pressione insieme ai fagioli
rossi. Continuare la cottura ancora per 5 minuti.

Al momento di servire, aggiungere due cucchiai di panna e il prezzemolo
tritato e mescolare.

Aggiustate di sale e servite il chili con carne insieme al resto della panna,
alle tortillas calde ed al formaggio grattugiato (ad esempio del cheddar).
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foto paggina 40

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 30 minuti
» Tempo di cottura :20 minuti
» Pressione 2

Ragu d’agnello con verdurine di primavera

Ingredienti :
v 8pezzidispalla d'agnello v 1 cucchiaio di sale grosso
da 100 g ciascuno v/ pepe in grani macinato
v 2 cucchiai dlio doliva Contorno primavera :
v 2 grosse cipolle v 100 g di piselli senza buccia
v 30gdifarina v/ 100 g fagiolini puliti
v/ 1/2 cucchiaino difondo divitello v 125 g cipolline bianche surgelate
v 2spicchid’aglio v 250 g di carote con i gambi
v/ 1 mazzetto di erbe aromatiche v 250 g rape con i gambi

(prezzemolo, timo, alloro) v

300 g patate novelle medie

N

1 cucchiaio di concentrato di 30gdiburro

4
pomodoro v 1 mazzetto di prezzemolo tritato
v 1 cucchiaino di zucchero

Salare e pepare la carne. Far scaldare l'olio d'oliva nella pentola a pressione e
far rosolare ben bene i pezzi d'agnello. Nel frattempo, sminuzzare le cipolle,
pressare gli spicchi d'aglio e preparare gli odori. Togliere i pezzi d'agnello,

far scolare l'olio e far appassire le cipolle a fuoco medio senza che diventino

scure. Rimettere la carne e cospargere di farina mescolando bene.

Bagnare con 3 dl d'acqua, aggiungere il fondo di vitello, 'aglio spremuto,

gli odori, il concentrato di pomodori, una manciata di sale grosso e il pepe
macinato. Chiudere il coperchio e mettere in pressione.

Preparazione del contorno :

Scottate prima i piselli in acqua bollente salata e poi i fagiolini e passateli
sotto I'acqua fredda. Fate poi cuocere le cipolline bianche, le carote e le

rape nel seguente preparato : 20 gr di burro, 20 gr di zucchero, 1 dl d'acqua.
Quando l'acqua si sara riassorbita completamente, le verdure cominceranno a
glassare, ovvero a diventare brillanti. Scottate quindi le patate immergendole
in acqua fredda e facendole bollire a fuoco vivo per 3 minuti. Scolate e finite
di cuocerle insieme alle rape 10 minuti prima della fine della cottura.
Riscaldate a vapore per qualche minuto i piselli ed i fagiolini.

Servite il ragu con le verdure intorno e un po’di prezzemolo tritato.
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foto paggina 42

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 20 minuti
» Tempo di cottura : 30 minuti
» Pressione 1

Ossobuco alla milanese in salsa gremolata

Ingredienti :
v 6stinchidivitello v 4dldicoulis di pomodoro
v 50gdifarina v/ 2 cucchiai di concentrato
v 1 mazzo dicarote di pomodoro
v Icipolla grossa v/ 1 cucchiaio di zucchero
v/ 1 gambo di prezzemolo v/ 1arancia
v 2 spicchi d'aglio v/ 3 cucchiai dolio doliva
v 1 mazzetto d'odori (timo, Gremolata :

rosmarino, alloro) v 1limone
v/ 25cldivino bianco v/ 1 mazzetto di prezzemolo
v 1 cucchiaio di fondo di vitello v 1spicchio d'aglio

v

in polvere olio doliva, sale, pepe

Tagliate le carote, le cipolle ed il sedano a dadini, legate insieme gli odori
col filo da cucina e sbucciate I'aglio. Fate scaldare nella pentola a pressione
un po d'olio doliva e rosolate le verdure senza brunirle.

Nel frattempo infarinate gli ossibuchi e, una volta tolte le verdure dalla
pentola a pressione, fateli rosolare al loro posto aggiungendo dell'clio
doliva.

Aggiungete poi il vino bianco per diluire il sugo e fate ridurre.

Rimettete le verdure, aggiungete gli odori, I'aglio spremuto, il coulis di
pomodori, il concentrato di pomodori e lo zucchero.

Aggiungere un poco d'acqua appena sotto la carne insieme al fondo di
vitello, salate e pepate. Chiudere il coperchio e mettere in pressione.
Durante l'ultimo 1/4 d'ora aggiungete la scorza d'arancia.

Aggiustate di sale prima di servire.

Gremolata : Tritate il prezzemolo nel mixer. Grattugiate finemente la scorza
del limone e spremete lo spicchio d'aglio. Mescolate il tutto in una ciotola,
aggiungendo un po'dolio d'oliva per ammorbidire il composto. Servite a
parte insieme all'ossobuco e il suo sugo.

© 6 6 6 6 6 6 0 6 6 6 6 s s s 6 6 6 8 s s s 6 6 6 s s s s 6 6 6 s s e e 6 0 e s 0 e 6 6 6 s s e e 6 60 s e e e 0 00 e s 0 6 0 0 s e e 0 6 00 e 00 00 see 000 sseeeeescee 000 e e o e

foto paggina 44

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 15 minuti
» Tempo di cottura:

1° cottura : 20 minuti

2° cottura : 20 minuti

3° cottura : 5 minuti
) Pressione 2

Petit salé alle lenticchie

Ingredienti :
v/ 700 g dilenticchie verdidel Puy v 1 cipolla
v/ 800 g dischiena di maiale in v 2carote
salamoia v 1 mazzetto di prezzemolo
v 600 g costine di maiale in v 2spicchid’aglio
salamoia v 1odori (timo, alloro, prezzemolo)
v 1salsiccia da cuocere v 1chiodo di garofano

Preparazione:

Lasciate la carne a dissalare 1 ora in acqua fredda.

Lavatela, mettetela nella pentola a pressione e ricopritela d'acqua fredda.
Richiudete il coperchio e mettete in pressione.

Poi, buttate via I'acqua di cottura della carne, lavate le lenticchie e mettete il
tutto dentro la pentola insieme agli spicchi d'aglio, al sedano tagliato a pezzi,
agli odori ed alla cipolla sbucciata con infilato il chiodo di garofano.
Aggiungete qualche granello di pepe.

Richiudete il coperchio e mettete in pressione.

Incorporate infine la salsiccia bucherellata, richiudete e mettete di nuovo in
pressione.

Togliere gli odori e la cipolla prima di servire.

Astuzia :

» Per evitare che i legumi secchi induriscano, non salateli mai durante la
cottura.

» Se l'acqua del vostro rubinetto € molto calcarea, & meglio utilizzare
dell'acqua minerale leggera tipo Volvic.

» Se avete fretta, la carne di maiale si pud comprare gia cotta nelle
macellerie. In questo caso potete farla cuocere direttamente con le
lenticchie.



foto paggina 46

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 2 minuti il
giorno prima - 15 minuti il giorno stesso
» Tempo di cottura:

1° cottura: 25 minuti

2° cottura 15 minuti
» Pressione 2

Stufato di fagioli bianchi e pomodori

Ingredienti :

v/ 250 g difagioli bianchi secchi v 2spicchi d'aglio spremuto

v 4spicchid’aglio v 1 cestino di pomodori ciliegini

v 1cipolla tagliata in 2 v 1 pizzico di zucchero

v 3foglie d'alloro v 4 cucchiai dolio doliva

v 5ramettiditimo v 1 mazzetto di prezzemolo
Stufato ai pomodori: v Y2mazzetto derba cipollina

v/ 200 g di chorizo v sale, pepe

v Icipolla tritata

Preparazione:

Sciacquate i fagioli, che avrete messo in ammollo il giorno prima in un litro
d'acqua fredda, versateli nella pentola a pressione, ricopriteli d'acqua fredda
e aggiungete gli aromi: aglio, cipolla, alloro, timo.

Soprattutto non mettete del sale !

Chiudete il coperchio e mettete in pressione.

Cuocere e tenere da parte.

Mettete ora nella pentola a secco il chorizo tagliato a fette e fatelo rosolare.
Aggiungete la cipolla sminuzzata e, una volta appassita, aggiungete i
pomodori ed un pizzico di zucchero.

Fate rosolare per 2 minuti, aggiungete i fagioli con l'olio d'oliva, salate e
pepate. Togliete dal fuoco e aggiungete le erbe sminuzzate.

Mescolate bene e portate subito in tavola.

Astuzia :

» Non salate i fagioli durante la cottura, perché diventano duri.

» La santoreggia € una pianta che permette di digerire i lequmi secchi senza
provocare meteorismo. Potete utilizzare della santoreggia secca in vasetto.
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foto paggina 48

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 5 minuti
» Tempo di cottura : 5 minuti
» Pressione 1

Risotto tradizionale

Ingredienti :
v 1 cipolla grossa
v 2 cucchiai dlio doliva

polvere
v/ 1 cucchiaino di sale
v/ 80 gdiparmigiano grattugiato
v 40gdiburro

v/ 250gdiriso arborio o carnaroli
v 15cldivino bianco secco
v 2 cucchiaini di dado di pollo in

Preparazione:

Non lavate assolutamente il riso.

Fate scaldare l'olio nella pentola a pressione e mettete la cipolla tritata a
rosolare per 3 minuti a fuoco medio. Aggiungete il riso e lasciatelo scaldare
nell'olio per 2 minuti mescolando bene. Mettete il vino bianco e lasciatelo
evaporare completamente in modo che l'acidita svanisca.

Aggiungete 7 dl d'acqua, il brodo di pollo ed il sale. Mescolate con un
cucchiaio dilegno staccando i chicchi di riso incollati sul fondo.

Chiudete e mettete in pressione. Aggiungete il parmigiano ed il burro
senza mescolare e posate il coperchio sulla pentola per 2 minuti a fuoco
spento per far mantecare. Mescolate poi vigorosamente e pepate.

Servire immediatamente.

Astuzia :

» |l risotto deve assolutamente esser fatto con una delle 2 varieta di riso
sopra indicate, che cuocendo « legano » meglio delle altre.

» A seconda di come lo preferite, la cottura del riso puo variare di 1 0 2
minuti. . In Italia il riso viene cotto poco e resta « al dente », mentre in
Francia lo si preferisce spesso un po piu cotto.

» Per un menu raffinato, il risotto ai tartufi € I'ideale. Chiudete in una scatola
ermetica il riso con il tartufo 48 ore prima della cottura, in modo che
simpregni del suo aroma. Il vostro risotto sara eccezionalmente saporito!
Mettete della pasta di tartufo a cuocere insieme al brodo ed aggiungete il
tartufo tagliato a lamelle direttamente sul risotto al momento di servire.
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foto paggina 50

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 20 minuti
» Tempo di cottura :

7 minuti in pressione
» Pressione 1

Tajine di verdure

Ingredienti :

v 2cipolle v 4 pomodorini

v/ 2 cucchiai d'olio di arachidi v/ 150 g difave sgranate senza
v 4 patate novelle buccia

v 4 carotine con gambo e foglie 4 piccole zucchine

v 1dldacqua v 1limone candito

v 1pizzicodicannellain polvere 1 peperone giallo

v 1cucchiaino di cumino in polvere v 3 cucchiai dolio d’Argan

v 1noce dizenzero fresco v 1 mazzetto di coriandolo

v 2spicchid’aglio

Preparazione:

Tritate le cipolle, schiacciate I'aglio, sbucciate le patate e tagliatele in
verticale.

Lavate e togliete la pelle alle zucchine alternando una striscia si ed una no.
Lavate e sbucciate le carote, tagliate il limone candito nel senso dellaltezza,
mondate e tagliate a pezzetti il peperone.

Mettete a scaldare l'olio d'arachidi e fate appassire le cipolle, lasciandole
cuocere per 5 minuti senza che bruniscano.

Aggiungete le patate, le carote tagliate nel senso dell'altezza, il peperone e
I'aglio. Salate e pepate.

Mescolate all'acqua il cumino, la cannella e lo zenzero tritato e versate sulle
verdure.

Chiudete e mettete in pressione.

Aprite la pentola e aggiungete i pomodori, le fave, il limone e le zucchine a
tronchetti e rimettete in pressione per altri 2 minuti.

Versate le verdure in un piatto in terracotta e aggiungete l'olio d’Argan ed il
coriandolo sminuzzato.

Mescolate bene e servite subito.
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foto paggina 52

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura: 15 minuti
+ 15 minuti
» 1terrinada20cm
» Pressione 1

Terrina di verdure alle erbe

Ingredienti :

v 6cipolle novelle v/ 6uova

v 2 peperoni (gialli, rossi) v 2cucchiainidisale

v/ 3zucchine piccole v/ un poco di pepe in grani macinato
v 2spicchid’aglio v 1 pizzico di noce moscata

v 1/2mazzetto di basilico v 2 cucchiai dlio doliva

v 1/2 mazzetto di cerfoglio v olio doliva al basilico

v/ qualche pezzetto di erba cipollina v burro

Preparazione:

Tritate fini le cipolle e fatele rosolare per 5 minuti a fuoco medio in una
padella con un po d'olio doliva.

Togliete la pelle ai peperoni usando un pelapatate a lama e tagliateli a
dadini. Aggiungete le cipolle e fate cuocere per qualche minuto.

Lavate le zucchine ed asciugatele, tagliatele in due nel senso dell'altezza e
poi tagliatele in V2 rondelle. Ritirate le cipolle ed i peperoni dalla padella e
mettete le zucchine. Salate e fate cuocere a fuoco vivo per 10 minuti.
Tritate 'aglio e le erbe.

Amalgamate le uova versandole una ad una in una insalatiera ed
aggiungete poi le erbe, I'aglio e le verdure cotte.

Aggiustate di sale e mescolate.

Imburrate una terrina, mettendo della carta da forno sul fondo e sui 2 lati
maggiori, e versatevi il composto, lasciando 1 cm libero dal bordo. Ricoprite
con della pellicola trasparente e un foglio d'alluminio.

Versate 5 dl d'acqua nella pentola a pressione, posate il cestello e ponetevi
sopra la terrina . Chiudete e mettete in pressione.

Lasciate raffreddare completamente e riponete in frigo per 12 ore.

Servire con un filo dolio d'oliva al basilico.



foto paggina 54

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura: 15 minuti
» Pressione 1

Clafoutis alle ciliegie

Ingredienti :

v/ 300 g di ciliegie

v 50gdifarina

v/ 50 g farina di mandorle

v/ 130gdicassonata
v 3uova
v/ 3dldipanna liquida

v 1pizzico disale v 15gdiburro

Preparazione:

Lavate le ciliegie e togliete i piccioli.

Mescolate la farina con la cassonata, le mandorle in polvere ed il sale.

A parte, amalgamate le uova con la panna. Unite i due impasti e
amalgamate bene.

Versate 20 cl d'acqua sul fondo della pentola a pressione e imburrate un
piatto rotondo abbastanza alto del diametro giusto per poterlo inserire
nella pentola.

Mettetelo nella pentola prima di riempirlo e versatevi poi il preparato
aggiungendo sopra le ciliegie. Ricoprite con un piatto rovesciato.
Chiudere e mettere in pressione.

Lasciate raffreddare a temperatura ambiente direttamente nella pentola.
Il clafoutis si serve a temperatura ambiente spolverato con della cassonata.

Astuzia :

» Il vero clafoutis si fa con delle ciliegie col nocciolo.
I gusto sara migliore ma se non vi piace, potete
toglierlo e distribuire le ciliegie denocciolate sul
clafoutis tenendo la parte col buco rivolta verso
I'alto. Cid permettera d'evitare che fuoriesca

troppo succo.
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foto paggina 56

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura: 10 minuti
» Pressione 1

Composta di mele

Ingredienti :

v 1kgdimele Belchard, v/ Vasucco dilimone
Chanteclerc, Renette v 1steccadivaniglia

v 100 g di zucchero v 1 pizzico di cannella in polvere

Variante

Potete realizzare questa ricetta con meta pere e meta mele.

D'estate invece potete fare una composta di albicocche, pesche o prugne
denocciolate e profumarla con un po di zenzero grattugiato o scorze
d‘arancia.

Preparazione:

Mescolate le varie specie di mele tra loro o utilizzatene solo una.

Lavate le mele, togliete il cuore con un apposito coltello, sbucciatele e
tagliatele in quarti.

Mettete i quarti cosi ottenuti nella pentola a pressione con lo zucchero, la
stecca di vaniglia fonduta e grattata, il 2 limone spremuto e 5 cl d'acqua e
amalgamate il tutto.

Chiudere il coperchio e mettere in pressione.

Lasciate raffreddare e servite a temperatura ambiente.

Se preferite una composta cremosa e liscia, passatela al mixer.

Astuzia :

» Se volete guadagnar tempo, non sbucciate le mele prima di cuocerle ma
mettetele una volta cotte nello schiacciapatate che utilizzate per la purea,
in modo da separare rapidamente la buccia. Quest'operazione vi richiedera
solo 2 minuti, molto meno che sbucciarle a mano!
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foto paggina 58

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura : 12 minuti
» Pressione 1

Créme caramel

Ingredienti :
v 5dldilatte v 1steccadivaniglia
v 3uova Caramello :

v 75gdizucchero in polvere v 75gdizucchero

Preparazione:

Fate fondere lo zucchero in una piccola casseruola in inox con 2 cucchiai
d'acqua, sino a farlo diventare di un bel colore cognac.

Versate il caramello cosi ottenuto in 4 stampini, facedoli roteare in modo
che si distribuisca bene e tenete da parte.

Fate bollire il latte con la stecca di vaniglia tagliata e grattata. A parte,
mescolate dolcemente in una ciotola le uova intere con lo zucchero e, una
volta bollito, versatevi sopra il latte. Mescolate e filtrate.

Versate la crema cosi ottenuta negli stampini che avete tenuto da parte e
coprirteli con della pellicola trasparente.

Metteteli nel cestello, versate nella pentola a pressione 2 dl d'acqua e
inserite il cestello nella pentola. Chiudere e mettere in pressione.

Lasciate raffreddare a temperatura ambiente prima di mettere nel frigo per
diverse ore.

Rovesciate i creme caramel su un piatto un attimo prima di servire, cosi che
il caramello vi coli sopra. Questo dolce si puo preparare il giorno prima.

Astuzia :

» Non utilizzate mai un cucchiaio quando preparate il caramello nella
casseruola, perche si attaccherebbe. Mescolate tenendo semplicemente la
casseruola per il manico e roteandola dolcemente. Il colore del caramello
diventera naturalmente uniforme.

» Potete evitare che il caramello si attacchi ai bordi durante la cottura bagnando
le pareti verticali della casseruola con un pennello bagnato d'acqua.

» Passate un coltello appuntito intorno al creme caramel per aiutarlo a
staccarsi dai bordi e far si che si rovesci piu facilmente.
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foto paggina 60

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura: 10 minuti
» Pressione 1

Vasetti di crema al cioccolato

Ingredienti :
v/ 150 gdicioccolato al 70 %
v 2bianchi d’uovo

v 2,5dldilatte intero
v 1,5dl dipanna liquida

Variante:

Potete sostituire il cioccolato con 2 stecche di vaniglia o con un cucchiaino
deestratto di caffe.

Oppure potete profumare il latte con 2 cucchiai d'acqua di fiori d'arancio o
1 cucchiaino di pistacchio in pasta.

Per queste varianti utilizzate 2 dl di latte, 3 dI di panna liquida e 3 rossi
d'uovo.

Preparazione:

Sbriciolate il cioccolato in piccoli pezzi.

Fate bollire il latte e la panna e versate a caldo sul cioccolato.

Aspettate un minuto prima di mescolare.

Versate la crema sui bianchi d'uovo, mescolate delicatamente e versate nei
vasetti, che coprirete con pellicola trasparente.

Posate il cestello nella pentola a pressione e aggiungete 2 dl d'acqua.
Mettete i vasetti nel cestello e richiudete il coperchio. Mettere in pressione.
Ritirate immediatamente il cestello a cottura ultimata.

Lasciar raffreddare a temperatura ambiente e mettere in frigo per 2 ore
minimo.

Astuzia :

» Se volete ottenere una crema molto liscia, non dovete assolutamente
usare la frusta per mescolare ma un cucchiaio di legno.

In questo modo sarete sicuri di non ottenere una mousse.



foto paggina 62

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 10 minuti
» Tempo di cottura : 5 minuti
» Pressione 1

Zuppa ai frutti d’autunno

Ingredienti :
v 1kg difrutti di bosco (mirtilli,
more, lamponi)

v/ 100 g di cassonata
v/ 1noce dizenzero grattugiata

Variante:

Ottima anche l'associazione di 1 kg di fragole per 3 gambi di rabarbaro
tagliati a pezzetti per ottenere una zuppa deliziosa.

Questa ricetta realizzata d'estate con pesche, pesche noci profumate,
qualche foglia di verbena ed una stecca di vaniglia risulta molto
rinfrescante.

Potete sostituire lo zucchero con dello sciroppo di violetta, di rosa o
d'orzata, che daranno alla vostra zuppa un tocco raffinato

Preparazione:

Lavate la frutta e mettetela nella pentola a pressione con lo zucchero e 5 dI
d'acqua. Aggiungete lo zenzero grattugiato e, se non lo trovate, sostituitelo
con % cucchiaino di zenzero in polvere.

Chiudete e mettete in pressione.

Versate la zuppa di frutta in una fruttiera e lasciate raffreddare prima di
mettere in frigo per qualche ora.

Astuzia :

» Potete utilizzare dei frutti di bosco surgelati, che cuocerete direttamente
senza scongelare .

» Mettete un pizzico di pepe macinato all'ultimo momento e mescolatelo
alla zuppa: il pepe rendera piu intensi i sapori dei frutti.

» Potete conservare 1/3 dei frutti

crudi per mescolarli alla zuppa

quando sara fredda. Il contrasto

tra frutti cotti e crudi e molto gradevole.
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foto paggina 64

Per 4 persone

» Tempo di preparazione : 5 minuti
» Tempo di fermentazione : 5 ore

Yogurt fatto in casa

Ingredienti :
v 1litrodilatte crudo (se possibile) v 8 vasetti da yogurt in vetro
v 1flacone di fermenti lattici

Variante:

Potete zuccherare lo yogurt aggiungendo al latte prima di filtrarlo 2
cucchiai di zucchero o della vaniglia .

Se desiderate invece renderlo piu profumato potete aggiungere dei
pezzetti di frutta come fragole, mirtilli o lamponi.

Preparazione:

Portate il latte ad ebollizione, fatelo ridurre per 10 minuti lasciandolo
fremere leggermente e poi fatelo raffreddare a 50-55°.

Preparate quindi i fermenti lattici seguendo le istruzioni e versateli sul latte
che avra nel frattempo raggiunto la giusta temperatura. Mescolate e versate
il preparato nei vasetti, coprendoli ciascuno con della pellicola trasparente.
Posateli nel cestello, versate 3 bicchieri d'acqua a 70° sul fondo della
pentola a pressione e chiudete.

Lasciate fermentare per 5 ore a temperatura ambiente.

Ponete in frigorifero diverse ore prima di gustarli.

Astuzia :

» Se non riuscite a trovare dei fermenti lattici, potete sostituirli con uno
yogurt naturale che farete sciogliere con del latte a 55°.

» Potete ispessire gli yogurt aggiungendo sin dall'inizio al latte freddo 2
cucchiai di latte in polvere.
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