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www.astucesettoursdemains.com

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, I 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. 

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

Today we are partners and I 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
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Cream of pea soup

Ingredients:

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.

  Preparation time: 30 minutes 
   10 minutes if using frozen peas
  Cooking time: 5 minutes

   7 minutes if using frozen peas
  Pressure position 1

Serves 4

1.5 kg peas in their shell
20 g butter
1 medium-sized onion
500 ml (17.5 fl oz) water

1 tablespoon chicken stock
1 teaspoon coarse salt
200 ml (7 fl oz) single cream
12 mint leaves
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Vegetable soup

Ingredients:

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.

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

Serves 4

500 g carrots
2 whites of leeks
1 small stick of celery
2 potatoes, firm texture
2 purple-topped turnips

1 clove garlic
1 litre water
1 bouquet garni
2 teaspoons coarse salt

photo page 8
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Exotic soup

Ingredients:

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.

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

Serves 4

300 g chicken breast
200 g button mushrooms
300 ml (½ pt) water
1 tablespoon chicken stock 
powder
400 ml (14 fl oz) plain coconut 
milk

½ thumb-sized piece of ginger
2 stems of lemongrass
1 lime
1 tablespoon soy sauce
a touch of chilli pepper or 6 drops 
of Tabasco
a few coriander leaves
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Tomato soup

Ingredients:

Variation:
If you like a milder, smoother soup, add single cream instead of the cooking 

stock, in other words about 200 ml (7 fl oz) to get the right consistency.

To make gazpacho, add ½ a cucumber and ½ 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.

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

Serves 4

1 kg ripe tomatoes
300 ml (½ pt) water
1 tablespoon runny honey
1 teaspoon coarse salt

2 cloves garlic
6 drops Tabasco
a few basil leaves
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Cream of carrot and cumin soup

Ingredients:

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.

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

Serves 4

12 carrots
20 g butter
1.5 litres water
1 tablespoon vegetable stock 
powder

1 teaspoon coarse salt
200 ml (7 fl oz) single cream
4 pinches ground cumin
a few stems of chives
freshly milled pepper
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Cream of mushroom soup

Ingredients:

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!

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

Serves 4

500 g cultivated or button 
mushrooms
20 g butter
½ litre water
1 tablespoon chicken stock
1 clove garlic

1 teaspoon coarse salt
2 egg yolks
200 ml (7 fl oz) cream
a few sprigs parsley
freshly milled pepper
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Cream of Hokkaido squash soup

Ingredients:

Variation:
You can use pumpkin instead of Hokkaido squash. In that case just put 300 

ml (½ 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.

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

Serves 4

1 Hokkaido squash weighing 
about 2 kg
1 white of leek
20 g butter
500 ml (17.5 fl oz) water
1 tablespoon chicken stock 
powder

1 teaspoon coarse salt
a pinch of nutmeg
200 ml (7 fl oz) cream
freshly milled pepper
80 g «Fourme d’Ambert» blue 
cheese
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Artichokes and mousseline sauce
with mixed herbs
Ingredients:

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 ½ 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.    

  Preparation time: 2 minutes for the
   artichokes, 10 minutes for the sauce
  Cooking time: 20 minutes
  Pressure position 1

Serves 4

4 artichokes
Mixed herb sauce:
250 g smooth fromage blanc 
(40 % fat)
½ tablespoon olive oil
1 tablespoon cider vinegar
1 teaspoon salt
Freshly milled black pepper
3 tablespoons mixed herbs, 
chopped (chervil, parsley, 
tarragon)
125 g whipped cream

salt
Curry sauce:
2 plain creamy yoghurts
½ small teaspoon curry paste
2 tablespoons olive oil
a pinch of salt
Mousseline sauce with chives:
1 egg
1 small tablespoon mustard
200 ml (7 fl oz) peanut oil
salt
a few blades of chives
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Asparagus flan and orange sauce

Ingredients:

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. 

  Preparation time: 15 minutes 
  Cooking time: Stage 1: 6 minutes,

                              Stage 2: 8 minutes     
  Pressure position 1

Serves 4

200 g green asparagus
2 eggs + 1 egg yolk
50 g raw poultry breast
130 ml (4.5 fl oz) single cream
chervil sprigs
salt and pepper

Orange sauce:
Juice of 1 orange
80 g butter,
salt and pepper
Decoration:
Asparagus tips cut in 5 cm lengths
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Leeks in French dressing

Ingredients:

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 bowl 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.

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

Serves 4

8 leeks
100 ml (3.5 fl oz) olive oil
3 tablespoons red wine vinegar
salt and pepper
1 tablespoon grain mustard
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Peppers preserved in olive oil

Ingredients:

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.

  It is 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.

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

Serves 4

2 red peppers
2 yellow peppers
2 orange peppers
8 tablespoons olive oil
1 tablespoon balsamic vinegar

2 cloves garlic
a pinch of cumin
salt
Espelette pepper
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Chicken and oregano terrine

Ingredients:

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 oz) 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.

  Preparation time: 10 minutes 
  Cooking time: 12 minutes

   + 15 minutes
  Pressure position 1

Serves 4

300 g chicken breast
2 cloves garlic
1 tablespoon fresh or dried 
oregano
200 ml (7 fl oz) single cream
4 eggs

30 g cornflour
80 g grated Parmesan
1 ball mozzarella
3 tablespoons olive oil
2 small teaspoons salt
freshly milled pepper
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Fish sauerkraut

Ingredients:

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

Fill the pressure cooker ¾ 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.

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

Serves 4

1 kg raw sauerkraut
50 g butter
12 juniper berries
300 ml (½ pt) Riesling wine
1 packet court-bouillon (fish 
poachaing stock)
400 g haddock

300 ml (10.5 fl oz) milk
4 bass fillets
8 scallops
300 ml (½ pt) crème fraîche (thick 
cream)
salt and pepper
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Salmon steaks en papillote with
gravlax sauce

Ingredients:

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 ½ 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.

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

Serves 4

4 salmon steaks
1 orange
salt and pepper
20 g butter

Gravlax sauce:
2 Velouté yoghurts
100 g thick cream
½ bouquet dill, chopped
a dash of horseradish
salt and pepper
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Curried monkfish with coconut milk

Ingredients:

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! 

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

Serves 4

12 large prawns, cooked
3 tomatoes
2 onions
1 lime
½ thumb-sized piece of ginger
½ teaspoon ground cinnamon
4 slices of monkfish weighing
200 g each

30 g flour
2 tablespoons Madras curry 
powder
400 ml (14 fl oz) unsweetened 
coconut milk
2 tablespoons olive oil
1 bunch coriander
salt and freshly milled pepper
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Veal in white sauce made
in the traditional way
Ingredients:

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.

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

Serves 4

1kg extra-lean boned 
veal shoulder
2 carrots, 2 onions
2 cloves
2 whites of leeks
1 bouquet garni 
(thyme, bay leaf, 

parsley)
2 cloves garlic
250 g button 
mushrooms
20 g butter, ½ a lemon
100 ml (3.5 fl oz) single 
cream

2 egg yolks
salt, coarse salt, freshly 
milled black pepper
200 g button onions, 
frozen
20 g butter
2 teaspoons sugar
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Chilli con carne my way

Ingredients:

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.

  Preparation time: 20 minutes 
  Cooking time: Stage 1: 25 minutes

                              Stage 2: 20 minutes
                              Stage 3: 5 minutes
  Pressure position 2

Serves 4

250 g red kidney beans
1.5 kg lean minced beef
2 tablespoons olive oil
2 onions, chopped
4 cloves garlic, chopped
2 carrots
1 tablespoon cumin
1 tablespoon oregano
1 tin tomato pulp
2 tablespoons tomato purée

1 tablespoon sugar
½ litre beef stock
1 small teaspoon red chilli purée
1 teaspoon salt
1 pot thick cream
1 bunch parsley
2 red peppers
1 yellow pepper
grated Cheddar cheese
tortillas
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Lamb stew with spring vegetables

Ingredients:

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 (½ 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 

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.

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

Serves 4

8 pieces of shoulder of lamb 
weighing 100 g each 
2 tablespoons olive oil
2 large onions
30 g flour
½ tablespoon veal stock powder
2 cloves garlic
1 bouquet garni (parsley, thyme, 
bay leaf)
1 tablespoon tomato purée
1 teaspoon sugar
1 teaspoon coarse salt

freshly milled pepper
Spring vegetables:
100 g peas, shelled
100 g French beans, topped and 
tailed
125 g button onions, frozen
250 g carrots, new
250 g purple-topped turnips, new
300 g new potatoes, medium size
30 g butter
1 bunch parsley, chopped
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Osso bucco alla Milanese and
gremolata garnish
Ingredients:

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.

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

Serves 4

6 rounds shin of veal
50 g flour
1 bunch carrots
1 large onion
1 stick celery 
2 cloves garlic
1 bouquet garni (thyme, 
rosemary, bay leaf)
250 ml (8.5 fl oz) white wine
1 tablespoon veal stock powder

400 ml (14 fl oz) tomato coulis 
2 tablespoons tomato purée
1 tablespoon sugar
1 orange
3 tablespoons olive oil
Gremolata:
1 lemon
1 bunch parsley
1 clove garlic
olive oil, salt and pepper
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Salt pork with lentils

Ingredients:

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.

  Preparation time: 15 minutes 
  Cooking time: Stage 1: 20 minutes

                              Stage 2: 20 minutes
                              Stage 3: 5 minutes
  Pressure position 2

Serves 4

700 g green Puy lentils
800 g pork loin, slightly salted
600 g pork sparerib,
slightly salted
1 «saucisson à cuire»
pork cooking sausage
1 onion

2 carrots
1 stick celery
2 cloves garlic
1 bouquet garni (thyme, bay leaf, 
parsley)
1 clove
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Haricot bean and tomato hotpot

Ingredients:

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 a jar.

  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

Serves 4

250 g dried haricot beans
4 cloves garlic
1 onion cut in half
3 bay leaves
5 sprigs thyme
Tomato hotpot:
200 g chorizo
1 onion, finely sliced

2 cloves garlic, crushed
1 punnet cherry tomatoes
a pinch of sugar
4 tablespoons olive oil
1 bunch parsley
½ bunch chives
salt and pepper
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Traditional risotto

Ingredients:

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 oz) 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.

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

Serves 4

1 large onion
2 tablespoons olive oil
250 g arborio or carnaroli rice
150 ml (¼ pt) dry white wine

2 teaspoons chicken stock powder
1 teaspoon salt
80 g grated Parmesan
40 g butter
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Vegetable tajine

Ingredients:

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.

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

Serves 4

2 onions
2 tablespoons peanut oil
4 new potatoes
4 small carrots
100 ml (3.5 fl oz) water
a pinch of ground cinnamon
1 teaspoon ground cumin
½ thumb-sized piece of fresh 
ginger

2 cloves garlic
4 small tomatoes
150 g broad beans, shelled and 
hulled
4 small courgettes
1 candied lemon
1 yellow pepper
3 tablespoons Argan oil
1 bunch coriander
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Vegetable and herb terrine

Ingredients:

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 ½ 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 oz) 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.

  Preparation time: 10 minutes 
  Cooking time: 15 minutes

   + 15 minutes
  Pressure position 1

Serves 4

6 new onions
2 peppers (yellow and red)
3 small courgettes
2 cloves garlic
½ bunch of basil
½ bunch of chervil
a few stems of chives

6 eggs
2 teaspoons salt
freshly milled pepper
a pinch of nutmeg
2 tablespoons olive oil
olive oil flavoured with basil
butter
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Cherry clafouti

Ingredients:

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 oz) 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:
  A real 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.

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

Serves 4

300 g cherries
50 g flour
50 g ground almonds
a pinch of salt

130 g brown sugar
3 eggs
300 ml (½ pt) single cream
15 g butter
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Apple compote

Ingredients:

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 ½ a lemon and 50 ml (2 fl oz) 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!

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

Serves 4

1 kg apples (Belchard, 
Chanteclerc, Reine des reinettes 
type hardy apples)
100 g sugar

juice of ½ a lemon
1 vanilla pod
a pinch of ground cinnamon
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Caramel creams

Ingredients:

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 oz) 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.

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

Serves 4

500 ml (17.5 fl oz) milk
3 eggs
75 g caster sugar

1 vanilla pod
Caramel:
75 g sugar
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Little chocolate cream pots

Ingredients:

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 oz) milk, 300 ml (½ 

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 oz) 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.

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

Serves 4

150 g dark chocolate
(70 % cocoa content)
2 egg yolks

250 ml (8.5 fl oz) full cream milk
150 ml (¼ pt) single cream
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Autumn fruit soup

Ingredients:

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 oz) of water. Add the grated ginger; if you can’t find any fresh ginger, use 

½ 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.

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

Serves 4

1 kg red fruit (blueberries, 
blackberries, raspberries)
100 g brown sugar

½ thumb-sized piece of ginger, 
grated
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Home-made yoghurt

Ingredients:

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.

  Preparation time: 5 minutes 
  Fermentation time: 5 hours                   

Serves 4

1 litre unpasteurized milk (if 
possible)

1 bottle starter culture
8 glass yoghurt pots
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Veröffentlichungen – Mango Verlag:
2005: Assurez comme un chef - 2007: Mon mixeur, un 
bonheur - 2008: Ma centrifugeuse, un bonheur

www.astucesettoursdemains.com

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 

süßen oder salzigen Rezepts zu entdecken, die Bedeutung 

gewisser Gesten und Temperaturen sowie die harmonische 

Zusammenstellung der Zutaten.

Bei der Gründung meines Ateliers habe ich ¨mich für die 

Marke „CRISTEL“ entschieden. 

Ich bin stolz auf unsere heutige Partnerschaft, das 

französische Savoir-faire wahrt Traditionen und ist dennoch 

auf Innovation ausgerichtet.

Meine Erfahrung gestattet es mir, Ihnen über dieses Buch 

spielerische, unterhaltsame Rezepte für jeden Anlass näher 

zu bringen. Viel Spaß beim Nachkommen, verwöhnen Sie 

Familie und Freunde.
Laurence GUARNERI
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Erbsencreme

Zutaten:

Variante: 
Sie können dieses Rezept mit frischen oder tief gefrorenen Erbsen 

probieren.

Die Suppe kann kalt oder warm serviert werden. 

Als Beilage können anstelle der Minzeblätter Chorizoscheiben gereicht 

werden, die kurz vor dem Auftragen in der Pfanne angebraten werden. In 

diesem Fall die Erbsen natur servieren.

Für eine besonders sämige Suppe die Creme durch „Vache qui rit“ ersetzen. 

Sind Sie hingegen auf Diät, fettarme Creme verwenden.

Zubereitung:
Erbsen schälen.

Die Butter im Schnellkocher zergehen lassen, die fein geschnittene Zwiebel 

und die Erbsen hinzugeben.

3 Minuten bei kleiner Hitze bräunen lassen.

Wasser, Geflügelbrühe und das grobe Salz hinzugeben.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Erbsen und Minzeblätter verrühren, Creme hinzugeben. Sieben. Pfeffern.

Tipp:
  Sie können tief gefrorene Erbsen verwenden, um Zeit zu sparen.

Nicht auftauen, sondern direkt garen.

  Damit die Erbsen schön grün bleiben, sofort nach dem Kochen unter 

eiskaltes Wasser halten und den Kochsaft auffangen. Nur auf diese Weise 

bleiben die Erbsen schön grün.

  Zubereitung: 30 Minuten, 10 Minuten
   bei tief gefrorenen Erbsen
  Garzeit: 5 Minuten, 7 Minuten bei tief 

   gefrorenen Erbsen
  Druck 1

Für 4 Personen

1,5 kg Erbsen mit Schale
20 g Butter
1 mittlere Zwiebel
5 dl Wasser

1 Esslöffel Geflügelbrühe
1 Teelöffel grobes Salz
2 dl Flüssigsahne
12 Minzeblätter
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Gemüsesuppe

Zutaten:

Variante: 
Sie können das Salz durch 1 Esslöffel Geflügelbrühe in Pulverform ersetzen, 

die der Suppe einen anderen Geschmack verleiht.

Zubereitung:
Das Gemüse schälen und in kleine Stücke schneiden.

Das Kräuterbündel hinzugeben, es verleiht Ihrer Brühe einen köstliches 

Aroma.

Alles in den Schnellkocher geben, Wasser und Salz hinzugeben.

Den Deckel schließen, Druck einschalten.

Tipp:
  Wenn Sie gern Brühe trinken, anfangs 1,5 Liter Wasser verwenden.

  Wenn Sie eine Samtsauce wünschen, nur die Gemüse zu einem glatten 

Püree verrühren, bevor die Brühe hinzugegeben wird.

In diesem Fall sollten lieber Püreekartoffeln der Art Bintje gekocht werden.

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 12 Minuten
  Druck 1

Für 4 Personen

500 g Karotten
2 weiße Lauchanteile
1 kleine Selleriestange
2 Kartoffeln mit festem Fleisch
2 Rüben

1 Knoblauchzehe
1 Liter Wasser
1 Kräuterbündel
2 Teelöffel grobes Salz

Foto Seite 8





















84

Exotische Suppe

Zutaten:

Variante:
Sie können anstelle der Geflügelbrust auch geschälte, gekochte Garnelen 

verwenden. Sie 2 Minuten vor dem Auftragen zur Suppe hinzugeben.

Zubereitung:
Die weißen Champignons schälen und in Streifen schneiden.

Eine Ingwernuss schälen und reiben.

Die äußere Haut der Zitronenmelissenstängel entfernen, die Knolle reiben.

Die Limone schälen und den Saft pressen. Die Schalen zur Seite legen.

Die Hühnerbrust in Würfel schneiden.

Alle Zutaten mit Wasser, Geflügelbrühe, Kokosmilch und Sojasauce in den 

Schnellkocher geben.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Zum Servieren, die Schalen der Limone und einige Blätter Koriander 

hinzugeben.

Tipp: 
  Wenn Sie keinen frischen Ingwer finden, kann auch Ingwerpulver 

eingesetzt werden.

  Sie können die Zitronenmelisse durch etwas mehr Limonensaft ersetzen.

  Zubereitung: 15 Minuten
  Garzeit: 5 Minuten
  Druck 1

Für 4 Personen

300 g Hühnerbrust
200 g weiße Champignons 
3 dl Wasser
1 Esslöffel Geflügelbrühe in 
Pulverform
4 dl Kokosmilch natur
1 Ingwernuss

2 Stängel Zitronenmelisse
1 Limone
1 Esslöffel Sojasauce
1 Prise Pfeffer oder 6 Tropfen 
Tabasco
einige Korianderblätter
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Tomatensuppe

Zutaten:

Variante:
Wenn Sie die Creme etwas süßer und sahniger wünschen, Flüssigsahne 

anstatt Brühe verwenden, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist, d.h. 

etwa 2 dl.

Für die Zubereitung einer Gazpacho beim Mixen Tomaten, ½ Gurke und ½ 

rote Paprika hinzugeben. Mit 2 Esslöffeln Balsamessig vermengen. Sieben.

Das restliche Gemüse in kleine Würfel schneiden und sie mit frittierten 

Brotwürfeln 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 schließen. Druck einschalten.

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

entfernen.

Tabasco hinzugeben. Mit den fein geschnittenen Basilikumblättern 

servieren.

Tipp: 
  Die Tomatencreme ist auch kalt ein Gedicht.

  Sie können die Basilikumblätter mit Wasser in

eine Gefrierbox stellen. Die Suppe beim

Auftragen hinzugeben, im Sommer

ein äußerst erfrischendes Gericht.

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 5 Minuten
  Druck 1

Für 4 Personen

1 kg reife Tomaten
3 dl Wasser
1 Esslöffel flüssiger Honig
1 Teelöffel grobes Salz

2 Knoblauchzehen
6 Tropfen Tabasco
einige Blätter Basilikum
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Karottensamtsuppe mit Kümmel

Zutaten:

Zubereitung:
Karotten schälen und in Scheiben schneiden.

In einer Kasserolle Butter zergehen lassen.

Die Karottenscheiben hinzugeben, einige Minuten ohne Bräunen anbraten 

lassen, dann Wasser, Brühe und Salz hinzugeben.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

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

hinzufügen. Abschmecken.

Mit einer Prise Kümmelpulver und fein geschnittenem Schnittlauch auf 

jedem Teller servieren. Im letzten Moment pfeffern.

Variante:
Sie können das gleiche Rezept mit Pastinaken probieren, einem wenig 

bekannten, aber im Geschmack sehr feinen Gemüse.

Wenn Sie das Rezept verfeinern wollen, 4 Jakobsmuscheln mit ein wenig 

Butter in der Pfanne zubereiten, schnetzeln und Scheiben auf jeden Teller 

legen.

Einen überraschenden Geschmack erhält man, wenn man die 

Karottenscheiben mit zwei Jakobsmuschelkorallen vermengt.

Tipp: 
  Das Rezept schmeckt warm oder kalt hervorragend. In letzterem Fall muss 

ein wenig Sud hinzugefügt werden, da die Rahmsuppe beim Abkühlen 

eindickt.

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 10 Minuten
  Druck 1

Für 4 Personen

12 Karotten
20 g Butter
1,5 Liter Wasser
1 Esslöffel Gemüsebrühe in 
Pulverform

1 Teelöffel grobes Salz
2 dl Flüssigsahne
4 Prisen gemahlener Kümmel
einige Blätter Schnittlauch
Pfeffer aus der Mühle

Foto Seite 14

Pilz-Samtsuppe

Zutaten:

Variante:
Sie können die weißen Champignons durch Steinpilze ersetzen. Das 

Garen ist identisch. Sie können die Petersilie durch Knoblauchbrotwürfel 

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 schälen und die Stängel abschneiden. Sie schnell in Essigwasser 

waschen und in Viertel schneiden.

Butter im Dampfkochtopf zerlassen, die Pilze hinzugeben, 2 Minuten 

dünsten lassen, Wasser, Geflügelbrühe, Knoblauch und grobes Salz 

hinzugeben. Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Während des Garens Eigelb und Sahne in einer Schale mischen.

Die Champignons mixen, den Sud hinzugeben, schließlich 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, können auch tief gefrorene Champignons verwendet 

werden. 

  Eigelb in einer Suppe oder einer Sauce dürfen nie kochen, ansonsten entstehen 

krümelartige Strukturen, das Eigelb wandelt sich zum hart gekochten Ei!

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 7 Minuten
  Druck 1

Für 4 Personen

500 g Champignons, 
vorzugsweise weiß
20 g Butter
½ Liter Wasser
1 Esslöffel Geflügelbrühe
1 Knoblauchzehe

1 Teelöffel grobes Salz
2 Eigelb
2 dl Sahne
einige Blätter Petersilie
Pfeffer aus der Mühle
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Potimarron-Samtsuppe

Zutaten:

Variante: 
Sie können den Potimarron durch einen Gartenkürbis ersetzen.

In diesem Fall nur 3 dl Wasser in den Schnellkocher geben.

Zubereitung:
Den Potimarron schälen, in Würfel schneiden und die Kerne entfernen.

Den weißen Lauchanteil fein schneiden.

Butter zerlassen. Bei mittlerer Hitze drei Minuten zergehen lassen und die 

Potimarron-Stücke hinzugeben.

Wasser, Geflügelbrühe, grobes Salz und Muskatnuss hinzugeben.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Den Potimarron mixen, Sahne hinzugeben. Pfeffern.

Den Käse auf die einzelnen Teller verteilt servieren. Er schmilzt aufgrund der 

Wärme der Suppe.

Tipp:
  Die Haut der Potimarron ist sehr hart. Den Potimarron so wie er ist für 30 

Minuten in den 150° warmen Ofen stellen. Abkühlen lassen. Die Haut geht 

dann ganz von allein ab, wenn Sie die Suppe zubereiten.

  Zubereitung: 15 Minuten
  Garzeit: 12 Minuten
  Druck ?

1 Potimarron,
Gewicht circa 2 kg
1 weißer Lauchanteil
20 g Butter
5 dl Wasser
1 Esslöffel Geflügelbrühe in 
Pulverform

1 Teelöffel grobes Salz
1 Prise Muskatnuss
2 dl Sahne
Pfeffer aus der Mühle
80 g Käse „Fourme d’Ambert“
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Artischocken in Schaumsauce
mit feinen Kräutern
Zutaten:

Variante: 
Als raffinierte Vorspeise kann der Lauch durch 6 Minuten lang gegarten 

weißen oder Grünspargel ersetzt werden.

Zubereitung:
Die Artischocken mit einem Glas Wasser in den Korb des Schnellkochtopfs 

geben. Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Vor dem Auftragen abkühlen lassen.

  Mixed herb sauce: Die Kräutersauce wird durch Verrühren aller Zutaten in 

der genannten Reihenfolge zubereitet.

  Curry sauce: Alle Zutaten verrühren. Wenn Sie keine Currypaste zur 

Verfügung haben, ½ Teelöffel Currypulver benutzen

  Mousseline sauce with chives: Eine Mayonnaise aus Eigelb, Senf und Öl 

zubereiten. Eiweiß schaumig schlagen und zur Mayonnaise hinzugeben.

Fein gehacktes Schnittlauch hinzugeben. Pfeffern.

   

  Zubereitung: Artischocken: 2 Minuten
   Sauce: 10 Minuten
  Garzeit: 20 Minuten
  Druck 1

4 Artischocken
Kräutersauce:
250 g Quark mit 40% Fettgehalt
½ Esslöffel Olivenöl
1 Esslöffel Cidreessig
1 Teelöffel Salz
Einige Umdrehungen mit der 
Pfeffermühle
3 Esslöffel gehackte feine Kräuter 
(Kerbel, Petersilie, Estragon)
125g Schlagsahne
Salz

Currysauce:
2 Sahnejogurts natur
½ Teelöffel Currypaste
2 Esslöffel Olivenöl
1 Prise Salz
Schaumsauce mit Schnittlauch:
1 Ei
1 kleiner Esslöffel Senf
2 dl Erdnussöl
Salz
Einige Zweige Schnittlauch
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Spargelauflauf mit Orangensauce

Zutaten:

Die Außenhaut des Spargels abschneiden, den grünen Teil des Stängels 

jedoch lasen. Die Enden abschneiden. Den Spargel in den Korb des 

Schnellkochers stellen. Ein Glas Wasser auf den Boden geben.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Einige Spitzen als Verzierung zur Seite legen.

In einem Küchengerät den abgetropften und getrockneten Spargel mixen, 

Eier, Eigelb und Geflügelbrust hinzugeben.

Den Rahm einarbeiten, pfeffern und salzen.

Mixen bis sich eine glatte, sämige Creme ergibt.

Je nach gewünschter Präsentation eine oder mehrere Schalen mit Butter 

bestreichen. Backpapier auf dem Boden ausbreiten.

Die Zubereitung eingießen.

Die einzelnen Schalen straff mit Folie bedecken. Die Schalen in den Korb 

stellen. Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Während des Garens den Orangensaft mit Sirup einkochen lassen, die in 

kleine Stücke geschnittene kalte Butter mit einem Besen einarbeiten, um 

einige sämige Creme zu erhalten. Pfeffern und salzen.

Die Sauce warm halten.

Den Auflauf einige Minuten abkühlen lassen. Mit einem Messer rundum 

ausstechen und den Auflauf auf einen Teller stürzen.

Ringsum mit Orangenbutter bestreichen und mit einigen Spargelspitzen 

und Kerbelblättern servieren.

  Zubereitung: 15 Minuten
  Garzeit: Erstes Garen: 6 Minuten,

                 Zweites Garen: 8 Minuten
  Druck 1

200 g Grünspargel
2 Eier + 1 Eigelb
50 g Geflügelbrust roh
1,3 dl Leichtrahm
Kerbelblätter
Salz, Pfeffer

Orangensauce:
1 Orangensaft
80 g Butter,
Salz, Pfeffer
Verzierung:
5 cm lang geschnittene 
Spargelspitzen

Foto Seite 22

Lauch in Vinaigrette

Zutaten:

Variante: 
Sie können das Rezept auch mit enthäutetem weißen oder Grünspargel 

zubereiten. Die Garzeit beträgt dann 4 Minuten. 2 Minuten gegarter 

Blumenkohl kann ebenfalls in Vinaigrette serviert werden.

Einige gemahlene Körner Koriander verleihen der Vinaigrette einen äußerst 

angenehmen Geschmack.

Zubereitung:
Die Lauchstangen reinigen, das grüne, oft harte Ende abschneiden.

Sie mit einem Glas Wasser in den Korb legen.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Warm werden lassen. Abtropfen.

Essig und Salz in eine Schüssel geben und verrühren.

Senf, Öl und Pfeffer hinzugeben.

Über die abgetropften Lauchstangen gießen.

Tipp:
 Diese Technik der Vinaigrettezubereitung ermöglicht das Auflösen des 

Salzes, was in Öl nicht möglich 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 Glück haben, kleinen Frühlingslauch zu finden, ist das 

Rezept ein wahrer Hochgenuss.

  Zubereitung: 5 Minuten
  Garzeit: 6 Minuten
  Druck 1

8 Stangen Lauch
1dl Olivenöl
3 Esslöffel Rotweinessig
Salz, Pfeffer
1 Esslöffel Senf auf alte Art
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Eingelegte Paprika mit Olivenöl

Zutaten:

Variante:
Sie können das gleiche Rezept auch mit fächerförmig 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 

beträgt hier 4 Minuten. Die beiden Gemüsesorten nicht schälen. 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 schließen. Druck einschalten.

Die abgekühlten Paprika schälen. Die Kerne entfernen. In lange Streifen 

schneiden.

Balsamessig, ein wenig Salz, Olivenöl, den gepressten Knoblauch, Kümmel 

und ein wenig Espelette-Pfeffer verrühren.

Für einige Stunden mit Folie geschützt kühl stellen.

Tipp:
  Um die Paprika leichter schälen zu können, sofort nach dem Garen in 

einen Plastikbeutel geben. Abkühlen lassen.

  Das Rezept sollte am Besten am Vortag zubereitet werden. Die Marinade 

hat dann genug Zeit, die Paprika zu aromatisieren.

  Das Rezept nicht mit grünem Paprika probieren, die grüne Färbung 

wandelt sich beim Garen in ein unappetitliches Gelb.

  Zubereitung: 15 Minuten
  Garzeit: 5 Minuten
  Druck 1

2 rote Paprika
2 gelbe Paprika
2 orange Paprika
8 Esslöffel Olivenöl
1 Esslöffel Balsamessig

2 Knoblauchzehen
1 Prise Kümmel
Salz
Espelette-Pfeffer
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Hühnerterrine mit Oregano

Zutaten:

Zubereitung:
Knoblauch hacken.

Das Hähnchen in 1 cm große Würfel schneiden.

Eine Pfanne mit Olivenöl erhitzen, bei großer Hitze das Hähnchen 2 

Minuten anbraten lassen. Zur Seite stellen.

Die Maisstärke in eine Salatschüssel geben, mit etwas Sahne anrühren, 

dann den Parmesan, die in Würfel geschnittene Mozarella, Knoblauch und 

Oregano hinzugeben.

Die Eier schlagen und eins nach dem anderen zur Zubereitung geben.

Das Hähnchen hinzugeben, würzen, verrühren.

Eine Terrine mit Butter bestreichen und Backpapier auf den Boden und 

die großen Seitenwände legen. Die Zubereitung einfüllen. Mit Folie und 

Alupapier abdecken.

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

den Korb stellen.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Vor dem aus der Form nehmen abkühlen 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.

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

300 g Hühnerbrust
2 Knoblauchzehen
1 Esslöffel frischer oder 
getrockneter Oregano
20 cl Flüssigsahne
4 Eier
30 g Mondamin

80 g geriebener Parmesan
1 Kugel Mozarella
3 Esslöffel Olivenöl
2 kleine Teelöffel Salz
einige Umdrehungen mit der 
Pfeffermühle
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Fisch-Sauerkraut

Zutaten:

Zubereitung:
Den geräucherten Schellfisch zwei Stunden lang in Milch einweichen.

Den Schnellkocher zu ¾ mit Wasser füllen. 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 gleichmäßig verteilen.

Den Riesling hinzugeben.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

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

In der Zwischenzeit die Packung Brühe in einer Kasserole mit 1 Liter Wasser 

zubereiten.

Die Hitze auf ein Minimum reduzieren, die Fischstücke 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, können Sie gekochtes Sauerkraut verwenden, 

das lediglich 5 Minuten im Schnellkocher aufgewärmt werden muss.

  Zuvor die Kartoffeln mit einem Glas Wasser im Korb des Schnellkochers 

anbraten.

  Zubereitung: 15 Minuten
  Garzeit: 40 Minuten
   Druck 1

1 kg rohes Sauerkraut
50 g Butter
12 Wacholderbeeren
3 dl Riesling
1 Packung Brühe
400 g geräucherter Schellfisch

3 dl Milch
4 Wolfsbarschfilets
8 Jakobsmuscheln
30 cl de Crème fraîche
Salz, Pfeffer
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Lachsscheibe in Alumantel
und Gravlax-Sauce

Zutaten:

Variante:
Sie können das Rezept auch mit Goldbrassen- oder Wolfsbarschfilets 

probieren. Das Garen wird bereits beim Druckaufbau unterbrochen. Den 

Deckel nach einer Minute öffnen.

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 glänzenden Seite mit Butter bestreichen.

Die Scheiben darauf legen, pfeffern, salzen und eine Orangenschale 

hinzugeben.

Die Alumäntel schließen. Sie in den Korb legen, ein Glas Wasser auf den 

Boden des Schnellkochers geben. Den Deckel schließen. 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 ermöglicht zahlreiche 

Rezepte. Es handelt sich um ein Kochen weitgehend ohne Fett, bei dem die 

Zutaten ihren vollen Geschmack wahren.

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 5 Minuten
  Druck 1

4 Lachsscheiben
1 Orange
Salz, Pfeffer
20 g Butter

Gravlax-Sauce:
2 Cremige Joghurt
100 g dicke Crème fraîche
½ Bündel gehackter Dill
1 Prise Rettich
Salz, Pfeffer
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Seeteufel in Curry und Kokosmilch

Zutaten:

Zubereitung:
Die Garnelen schälen. Zwiebeln enthäuten.

Die Tomaten schälen, Saft und Kerne nicht verwenden, die Viertel in Würfel 

schneiden. Die Limone schälen und auspressen. Den Ingwer abschaben 

und grob reiben.

Im Schnellkocher das Olivenöl erhitzen, Zwiebeln, Ingwer und Zimt 

hinzugeben. 5 Minuten anbraten lassen.

Die Seeteufelstücke pfeffern und salzen. Einmehlen. Sie ebenfalls in den 

Dampfkochtopf geben und mit Curry überstreuen. Eine Minute lang 

auf jeder Seite anbraten lassen. Die Tomatenwürfel und die Kokosmilch 

hinzugeben. Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Die Hitze abstellen und drei Minuten vor dem Öffnen des Deckels warten.

Garnelen, Limonensaft und -schalen einarbeiten. Verrühren.

Den geschnittenen Koriander hinzugeben, abschmecken und sofort 

auftragen.

Tipp:
  Um die Zutaten zu panieren, das Mehl in einen Gefrierbeutel geben und 

die Fleisch- bzw. Fischstücke einen nach dem anderen hineinstecken. Den 

Beutel von Hand schließen und schütteln. Es bleibt die genau richtige 

Menge Mehl heften, das Garen gelingt immer! 

  Zubereitung: 20 Minuten
  Garzeit: 8 Minuten
  Druck 1

12 große, gekochte Steingarnelen
3 Tomaten
2 Zwiebeln
1 Limone
1große Ingwernuss
½ Teelöffel Zimtpulver
4 Stücke Seeteufel à 200 g

30 g Mehl
2 Esslöffel Madrascurry
40 cl ungezuckerte Kokosmilch
2 Esslöffel Olivenöl
1 Korianderbündel
Salz, Pfeffer aus der Mühle
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Kalbsgeschnetzeltes auf alte Art

Zutaten:

Die Schulter in jeweils circa 70 Gramm schwere Stücke schneiden. Das Fleisch in 

den Schnellkocher geben. Mit kaltem Wasser bedecken. Erhitzen und 4 Minuten 

kochen lassen. Wasser abgießen. Das Fleisch abtropfen lassen. Den Schnellkocher 

mit Wasser reinigen. Die Karotten und den Lauch schälen und waschen. Die beiden 

Lauchstangen zusammenbinden. Zwiebeln schälen. Jeweils mit einer Gewürznelke 

spicken. Fleisch, Gemüse, geschälte Knoblauchzehen und das Kräuterbündel in den 

Schnellkocher geben. 2 Liter kaltes Wasser hinzugeben, mit einem Esslöffel groben 

Salz würzen. Deckel schließen. Druck einschalten. Während 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 großer Hitze garen 

lassen. Wenn das gesamte Wasser verdampft ist, die Zwiebeln glasieren lassen, sie 

müssen gut farbig werden. Salzen, pfeffern, nach dem Garen auf ganz kleiner Hitze 

stehen lassen. Champignons schälen und waschen. In Viertel schneiden. Butter 

in einer Kasserolle zergehen lassen, die Champignons hinzugeben, 1 Minute bei 

großer Hitze braten. Mit einigen Tropfen Zitronensaft übergießen, würzen und mit 

kochendem Wasser übergießen. 10 Minuten lang sieden lassen. Zur Seite stellen. 

Fleisch und Gemüse aus dem Schnellkocher nehmen. 3 Schöpfkellen Brühe mit 

Sahne in einer Kasserolle garen. Von der Kochstelle nehmen, die Brühe in eine 

Schale mit dem Eigelb geben, mit dem Besen verrühren, 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 Suppengemüse servieren.

  Zubereitung: 40 Minuten
  Garzeit: 20 Minuten
  Druck 2

1kg Kalbsschulter 
ohne Fett und 
Knochen
2 Karotten
2 Zwiebeln
2 Gewürznelken
2 Lauchstangen 
(weißer Anteil)

1 Kräuterbündel 
(Thymian, Lorbeer, 
Petersilie)
2 Knoblauchzehen
250 g Champignons
20 g Butter
½ Zitrone
10 cl Flüssigsahne

2 Eigelb
Salz, grobes Salz, 
Pfeffermühle
200 g tief gefrorene 
Perlzwiebeln
20 g Butter
2 Teelöffel Zucker
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Chili con Carne auf meine Art

Zutaten:

Am Vorabend die roten Bohnen in kaltes Wasser einlegen. Abwaschen, im 

Schnellkocher mit Wasser bedecken. Kein Salz hinzugeben. Den Deckel 

schließen. Druck einschalten..

Die gekochten Bohnen zur Seite stellen. Öl 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 Olivenöl hinzugeben.

Die eingeschnittenen Zwiebeln, in Würfel geschnittenen Karotten, Kümmel 

und Oregano hinzugeben. 5 Minuten auf mittlerer Hitze garen lassen.

Brühe, Tomatenkonzentrat, Knoblauch, die Dose Tomaten, das gemahlene 

Piment, Zucker und Salz hinzugeben. Den Deckel schließen. Druck 

einschalten.

Die Paprikastreifen mit etwas Olivenöl in einer Pfanne anbraten lassen.

Mit den roten Bohnen in den Schnellkocher geben und weitere 5 Minuten 

garen lassen. Beim Auftragen 2 Esslöffel Sahne und gehackte Petersilie 

hinzugeben und verrühren. Abschmecken.

Das Chili con Carne mit der übrigen Crème fraîche, den aufgewärmten 

Tortillas und dem geriebenen Cheddar servieren.

  Zubereitung: 20 Minuten
  Garzeit: Erstes Garen: 25 Minuten

                  Zweites Garen: 20 Minuten
                  Drittes Garen: 5 Minuten
   Druck 2

250 g rote Bohnen
1,5 kg Hacksteak
2 Esslöffel Olivenöl
2 klein gehackte Zwiebeln
4 klein gehackte 
Knoblauchschoten
2 Karotten
1 Esslöffel Kümmel
1 Esslöffel Oregano
1 Dose Tomatenfleisch
2 Esslöffel Tomatenkonzentrat

1 Esslöffel Zucker
½ Liter Rinderbrühe
1 Teelöffel Piment
1 Teelöffel Salz
1 Topf dicke Sahne
1 Bündel Petersilie
2 rote Paprika
1 gelbe Paprika
Geriebener Cheddar
Tortillas
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Lammragout mit Frühlingsgemüse

Zutaten:

Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. Das Olivenöl im Schnellkocher aufheizen.

Die Lammstücke bei großer Hitze anbraten. In der Zwischenzeit die Zwiebeln 

schneiden, die Knoblauchzehen zerdrücken und ein Kräuterbündel vorbereiten. 

Die Lammstücke herausnehmen, das Öl abtropfen lassen, die Zwiebeln auf 

mittlerer Hitze ausdünsten ohne dass sie sich bräunen. Das Fleisch wieder 

einfüllen, mit Mehl überstreuen. Die Stücke schwenken, damit sie sich mit 

Mehl bedecken. In 3 dl Wasser einlegen, Kalbsbrühe, zerdrückten Knoblauch, 

Kräuterbündel, Tomatenkonzentrat, Zucker, ein wenig grobes Salz und Pfeffer 

aus der Mühle hinzugeben. Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Zubereitung der Beilage: In kochendem, gesalzenen Wasser zuerst die 

Erbsen und dann die grünen Bohnen abbrühen und unter kaltem Wasser 

abschrecken. Perlzwiebeln, Karotten und Rüben zum Garen in die folgende 

Zubereitung geben: 20 g Butter, 20 g Zucker und 1 dl Wasser. Wenn das 

Wasser vollständig verkocht ist, wird das Gemüse glasig und glänzt stark.

Abbrühen, dabei die geschälten Kartoffeln in kaltes Wasser geben und drei 

Minuten lang bei großer Hitze garen. Abtropfen lassen.

Das Garen mit dem Ragout 10 Minuten vor dessen Garende fortsetzen.

Erbsen und grüne Bohnen einige Minuten in Dampf wieder aufwärmen.

Das Ragout mit Gemüse und gehackter Petersilie umlegt servieren.

  Zubereitung: 30 Minuten
  Garzeit: Garen 20 Minuten
  Druck 2

8 Stücke Lammschulter à 100 g
2 Esslöffel Olivenöl
2 große Zwiebeln
30 g Mehl
½ Esslöffel Kalbsbrühe
2 Knoblauchzehen
1 Kräuterbündel (Petersilie, 
Thymian, Lorbeer)
1 Esslöffel Tomatenkonzentrat
1 Teelöffel Zucker
1 Teelöffel grobes Salz

Pfeffer aus der Mühle
Gemüsebeilage:
100 g geschälte Erbsen
100 g geschälte grüne Bohnen
125 g tief gefrorene kleine 
Perlzwiebeln
250 g Karotten (Bund)
250 g Rübe (Bund)
300 g mittlere Frühkartoffeln
30 g Butter
1 Bund gehackte Petersilie
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Osso Bucco auf Mailänder Art
mit Gremolata
Zutaten:

Karotten, Zwiebeln und Sellerie in Würfel schneiden. Das Kräuterbündel 

zusammenbinden. Knoblauchzehen schälen. Ein wenig Olivenöl im 

Schnellkocher erhitzen und das Gemüse ohne braun werden zu lassen 

erhitzen. In der Zwischenzeit die Osso Bucco Stücke in Mehl einlegen. Das 

Gemüse aus dem Schnellkocher nehmen, ein wenig Olivenöl eingeben 

und die Fleischstücke anbraten. Weißwein hinzugeben, um den Bratensaft 

abzulöschen. Vollständig eindicken. Das Gemüse wieder hinzugeben. 

Kräuterbündel, gepressten Knoblauch, Tomatensauce, Tomatenkonzentrat 

und Zucker hinzugeben. Ein wenig Wasser unter das Fleisch und die 

Kalbsbrühe geben. Pfeffern und salzen. Den Deckel schließen. 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 Olivenöl verrühren, 

um eine vielseitige Zubereitung zu erhalten. Mit dem Osso Bucco und 

seiner Sauce servieren.

  Zubereitung: 20 Minuten
  Garzeit: 30 Minuten
   Druck 1

6 runde Scheiben Kalbshaxe
50 g Mehl
1 Bund Karotten
1 große Zwiebel
1 Stange Sellerie
2 Knoblauchzehen
1 Kräuterbündel (Thymian, 
Rosmarin, Lorbeer)
25 cl Weißwein
1 Esslöffel Kalbsbrühe in 
Pulverform

4 dl Tomatensauce
2 Esslöffel Tomatenkonzentrat
1 Esslöffel Zucker
1 Orange
3 Esslöffel Olivenöl
Gremolata:
1 Zitrone
1 Bund Petersilie
1 Knoblauchzehe
Olivenöl, Salz, Pfeffer
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Pökelfleisch mit Linsen

Zutaten:

Zubereitung:
Das Fleisch 1 Stunde lang zum Salz abbauen in kaltem Wasser einlegen.

Abwaschen und mit kaltem Wasser bedecken.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Den Kochsud des Fleisches abgießen.

Die Linsen waschen. Linsen, gekochtes Fleisch, enthäutete Zwiebel mit 

einer Gewürznelke gespickt, geschälte, in Scheiben geschnittene Karotten, 

enthäutete Knoblauchzehe und Kräuterbündel in den Schnellkocher geben.

Einige Pfefferkörner hinzugeben.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Zuletzt die gespickte Wurst hinzugeben.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Das Kräuterbündel und die Zwiebel vor dem Servieren entfernen.

Tipp:
  Um zu verhindern, dass Trockengemüse hart wird, niemals während 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 können es dann direkt mit den Linsen garen.

  Zubereitung: 15 Minuten
  Garzeit: Erstes Garen: 20 Minuten

                 Zweites Garen: 20 Minuten
                 Drittes Garen: 5 Minuten
  Druck 2

700 g grüne Linsen aus Le Puy
800 g leicht gesalzene
Vorderrippe
600 g leicht gesalzene 
Schweinerippchen
1 Kochwurst
1 Zwiebel

2 Karotten
1 Selleriestange
2 Knoblauchzehen
1 Kräuterbündel (Thymian, 
Lorbeer, Petersilie)
1 Gewürznelke
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Weiße Bohnensuppe mit Tomaten

Zutaten:

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 schließen. 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 Olivenöl hinzugeben, 

pfeffern und salzen. Neben der Flamme die klein geschnittenen Kräuter 

hinzugeben. Verrühren.

Sofort servieren.

Tipp:
  Die Bohnen während des Garens nicht salzen, sonst werden sie hart.

  Bohnenkraut ist eine Pflanze, die die Verdauung von Trockengemüse 

ohne Blähungen ermöglicht. Falls vorhanden, immer ein Blatt in den Sud 

legen. Sie können auch trockenes Bohnenkraut aus dem Glas verwenden.

  Zubereitung:  2 Minuten am Vortag 
- 15 Minuten am Tag selbst
  Garzeit: Erstes Garen: 25 Minuten

                 Zweites Garen: 15 Minuten
   Druck 2 

250 g trockene weiße Bohnen
4 Knoblauchzehen
1 in Hälften geschnittene Zwiebel
3 Lorbeerblätter
5 Thymianzweige
Tomatensuppe:
200 g Chorizo
1 klein geschnittene Tomate

2 gepresste Knoblauchzehen
1 Packung Kirschtomaten
1 Prise Zucker
4 Esslöffel Olivenöl
1 Bund Petersilie
½ Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer
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Traditionelles Risotto

Zutaten:

Zubereitung:
Auf keinen Fall den Reis waschen. Zwiebel aufschneiden.

Olivenöl im Schnellkocher erwärmen. Die Zwiebel 3 Minuten auf mittlerer 

Hitze anbraten lassen.

Den Reis hinzugeben; mit Öl begießen und 2 Minuten erhitzen lassen.

Den Weißwein hinzugeben, ihn ganz verkochen lassen, es darf keine 

Flüssigkeit mehr übrig sein, die gesamte Säure muss verschwunden sein.

7 dl Wasser, die Geflügelbrühe und Salz hinzugeben. Mithilfe eines 

Holzlöffels verrühren, die Reiskörner vom Boden des Schnellkochers 

kratzen. Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Parmesan und Butter ohne Umrühren hinzufügen. Den Deckel 2 Minuten 

außerhalb des Feuers auf den Schnellkocher legen. Gut verrühren, pfeffern. 

Sofort auftragen.

Tipp:
  Der Risotto muss unbedingt mit den beiden vorstehend genannten Reissorten 

hergestellt werden, nur sie verleihen dem Rezept das natürliche Bindemittel.

  Je nach Geschmack kann der Reis 1 oder 2 Minuten länger oder kürzer 

gekocht werden. In Italien wird der Reis nur kurz gekocht und ist relativ 

bissfest, anderswo bevorzugt man länger gekochten Reis.

  Bei besonderen Anlässen können Sie ein Risotto mit Trüffel zubereiten. Den 

rohen Reis vor dem Kochen 48 Stunden mit der Trüffel in einer hermetisch 

verschlossenen Dose aufbewahren. Auf diese Weise nimmt er deren Aroma 

an, das Risotto ist intensiv im Geschmack! Die Schalen in der Brühe kochen 

und die Trüffel beim Auftragen in Scheiben geschnitten hinzugeben.

  Zubereitung: 5 Minuten
  Garzeit: 5 Minuten
  Druck 1

1 große Zwiebel
2 Esslöffel Olivenöl
250 g Arborio oder Carnaroli-Reis
15 cl trockener Weißwein
2 Teelöffel Geflügelbrühe in 

Pulverform
1 Teelöffel Salz
80 g geriebener Parmesan
40 g Butter

Foto Seite 48

















Für 4 Personen Für 4 Personen



94

Gemüse-Tajine

Zutaten:

Zubereitung:
Zwiebeln klein schneiden.

Knoblauch pressen.

Kartoffeln schälen und der Höhe nach schneiden.

Zucchini waschen und wechselweise zur Hälfte schälen.

Karotten waschen und schälen.

Die eingemachte Zitrone der Höhe nach schneiden. 

Paprika schälen und klein schneiden.

Das Erdnussöl erwärmen und die Zwiebeln dünsten lassen. 5 Minuten 

ohne Bräunen garen. Kartoffeln, die der Höhe nach geschnittenen Karotten, 

Paprika und Knoblauch hinzugeben. Pfeffern und salzen.

Wasser, Kümmel, Zimt und gehackten Ingwer verrühren. Über das Gemüse 

geben. Den Deckel schließen, Druck einschalten.

Den Deckel öffnen, Tomaten, Bohnen, Zitrone und in Stücke geschnittene 

Zucchini hinzugeben. 2 Minuten unter Druck lassen.

Das gegarte Gemüse in eine Tonform geben. Arganöl und klein 

geschnittenen Koriander hinzugeben. Alles verrühren. Sofort auftragen.

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

2 Zwiebeln
2 Esslöffel Erdnussöl
4 Frühlingskartoffeln
4 kleine Karotten
1 dl Wasser
1 Prise Zimtpulver
1 Teelöffel Kümmelpulver
1 frische Ingwernuss

2 Knoblauchzehen
4 kleine Tomaten
150 g geschälte Bohnen
4 kleine Zucchini
1 eingelegte Zitrone
1 gelbe Paprika
3 Esslöffel Arganöl
1 Bündel Koriander
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Gemüseterrine mit Kräutern

Zutaten:

Zubereitung:
Die Zwiebeln fein schneiden, in ein wenig Olivenöl bei mittlerer Hitze 5 

Minuten in der Pfanne anbraten.

Die Paprika mit einem scharfen Küchenmesser schälen.

In Würfel schneiden. Zu den Zwiebeln hinzugeben. Einige Minuten garen 

lassen.

Zucchini waschen und abtrocknen.

Der Höhe 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 großer Hitze garen.

Knoblauch hacken, Kräuter fein schneiden.

Die Eier eins nach dem anderen in einer Salatschüssel mischen, Kräuter, 

Knoblauch und gekochtes Gemüse hinzufügen. Würzen. Umrühren.

Eine Terrine mit Butter bestreichen, Backpapier innen auf den Boden und 

an die beiden großen Seitenflächen legen.

Die Zubereitung in die Terrine gießen, 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 über dem Korb anbringen. Den Deckel schließen. Druck 

einschalten. Vollständig abkühlen lassen. 12 Stunden kalt stellen.

Mit einem Schuss Olivenöl mit Basilikum servieren.

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 15 Minuten + Minuten
  1 Terrine, 20 cm lang
  Druck 1

6 junge Zwiebeln
2 Paprika (gelb, rot)
3 kleine Zucchini
2 Knoblauchzehen
½ Bündel Basilikum
½ Bündel Kerbel
einige Blätter Schnittlauch
6 Eier

2 Teelöffel Salz
einige Umdrehungen mit der 
Pfeffermühle
1 Prise Muskatnuss
2 Esslöffel Olivenöl
Olivenöl mit Basilikum
Butter
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Kirschauflauf

Zutaten:

Zubereitung:
Die Kirschen waschen und entstielen.

Mehl, Rohrzucker, Mandelpulver und Salz verrühren.

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

Alles verrühren.

20 cl Wasser auf den Boden des Schnellkochers gießen.

Eine passende, etwas höhere Form mit Butter bestreichen und in den Korb 

des Schnellkochers stellen. Vor dem Befüllen in den Korb stellen.

Die Zubereitung in die Form geben.

Die Kirschen darüber verteilen. Den Auflauf mit einem umgedrehten Teller 

abdecken.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Bei Raumtemperatur im Korn abkühlen lassen.

Der Auflauf wird bei Raumtemperatur mit ein wenig Rohrzucker überstreut 

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.

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 15 Minuten
  Druck 1

300 g Kirschen
50 g Mehl
50 g Mandelpulver
1 Prise Salz

130 g Rohrzucker
3 Eier
3 dl Flüssigsahne
15 g Butter
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Apfelkompott

Zutaten:

Variante:
Sie können dieses Kompott auch je zur Hälfte mit Birnen und Äpfeln 

zubereiten.

Im Sommer bieten sich entkerntes Aprikosen-, Pfirsich- oder 

Pflaumenkompott an. Sie können sie mit ein wenig geriebenem Ingwer 

oder Orangenschalen aromatisieren.

Zubereitung:
Sie können Apfelsorten mischen oder auch nur eine einzige verwenden.

Die Äpfel waschen, das Gehäuse mit einem Apfelausstecher entfernen, 

Äpfel schälen 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 verrühren.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Abkühlen lassen. Bei Raumtemperatur servieren.

Wenn Sie ihn sämig und dünn wünschen, den Kompott verrühren.

Tipp:
  Wenn Sie etwas Zeit sparen wollen, die Äpfel nicht vor dem Garen 

schälen. Nach dem Garen mit einem Kartoffelstampfer pürieren, um die 

Haut zu entfernen. Die Arbeit nimmt lediglich 2 Minuten in Anspruch und 

ist damit sehr viel schneller als das Schälen!

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 10 Minuten
  Druck 1

1 kg Äpfel Belchard, Chanteclerc, 
Reine des reinettes 
100 g Zucker

½ Zitronensaft
1 Vanilleschote
1 Prise Zimtpulver
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Gestürzte Karamellcreme

Zutaten:

Zubereitung:
In einer kleinen Edelstahlkasserolle den Zucker mit 2 Esslöffeln Wasser 

schmelzen, bis sich eine Cognac-artige Färbung ergibt.

Den Karamell in 4 Schälchen 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 Salatschüssel vorsichtig ganze Eier mit Zucker verrühren und Milch 

darüber gießen. Verrühren. Sieben. Diese Creme in Schälchen gießen. Die 

einzelnen Schälchen mit Backfolie abdecken. Die Schälchen in den Korb 

stellen. 2 dl Wasser in den Schnellkocher geben, den Korb einsetzen.

Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Vor der mehrstündigen Kühlung bei Raumtemperatur abkühlen lassen. Die 

Creme zum Zeitpunkt des Auftragens auf einen Teller stürzen, der Karamell 

fließt darüber.

Die Cremes können am Vortag zubereitet werden.

Tipp:
  Während der Zubereitung des Karamells keinen Löffel in die Kasserolle 

geben, er würde daran anhaften. Einfach die Kasserolle am Griff fassen und 

schwenken, die Farbe des Karamells in der Kasserolle wird gleichmäßig.

  Sie können das Anhaften des Karamells an den Rändern während des 

Erhitzens vermeiden, indem Sie die senkrechten Wände der Kasserolle mit 

einem in ein Wasserglas getauchten Pinsel befeuchten.

  Vor dem stürzen, mit einem kleinen, scharfen Messer um die Cremes 

herum fahren.

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 12 Minuten
  Druck 1

5 dl Milch
3 Eier
75 g Zucker

1 Vanilleschote
Karamell:
75 g Zucker
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Schokoladencremedessert

Zutaten:

Variante:
Sie können die Schokolade auch durch 2 Vanilleschoten oder einen 

Teelöffel Kaffeeextrakt ersetzen. Die Milch kann auch durch 2 Esslöffel 

Orangenblütenwasser oder 1 Teelöffel Pistazienpaste ersetzt werden.

Für alle Varianten das Rezept mit 2 dl Milch, 3 dl Flüssigcreme und 3 Eigelb 

zubereiten.

Zubereitung:
Schokolade in kleine Stücke schneiden.

Milch und Sahne erhitzen.

Die heiße Sahne über die Schokolade gießen.

Eine Minute vor dem Umrühren warten.

Auf das Eigelb gießen.

Vorsichtig vermischen und in kleine Schälchen gießen. Die einzelnen 

Schälchen mit Streckfolie bedecken.

Den Korb in den Schnellkocher stellen und 2 dl Wasser hinzugeben.

Die Schälchen in den Korb setzen.

Den Deckel schließen. Druck einschalten. Den Korb sofort nach Ablauf der 

Garzeit aus dem Schnellkocher nehmen.

Bei Raumtemperatur abkühlen lassen.

Für mindestens 2 Stunden kühl stellen.

Tipp:
  Wenn Sie eine glatte Creme wünschen, dürfen die Zutaten nicht 

geschlagen, sondern müssen mit einem Holzlöffel verrührt werden.

So vermeiden Sie die Bildung von Schaum.

  Vorbereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 10 Minuten
  Druck 1

150 g Schokolade (70 % 
Kakaogehalt)
2 Eigelb

2,5 dl Vollmilch
1,5 dl Flüssigsahne
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Grütze mit Herbstfrüchten

Zutaten:

Variante:
Auch das Kombinieren von 1 kg Erdbeeren und 3 in Stücke geschnittenen 

Stangen Rhabarber ergibt eine leckere Grütze.

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 Grütze 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 verfügbar, durch ½ 

Teelöffel Ingwerpulver ersetzen. Den Deckel schließen. Druck einschalten.

Die Obstgrütze in eine große Schale geben und vor dem Kühl stellen einige 

Stunden abkühlen lassen.

Tipp:
  Sie können auch tief gefrorene rote Früchte verwenden, direkt, ohne 

Auftauen kochen.

  Im letzten Moment eine Drehung mit der Pfeffermühle ausführen und der 

Grütze hinzusetzen. Der Pfeffer hebt den Geschmack der Früchte intensiv 

hervor.

  Sie können 1/3 der Früchte aufbewahren, die der erkalteten Grütze 

hinzugefügt werden. Der Gegensatz

zwischen gekochten und rohen

Früchten ist sehr angenehm.

  Zubereitung: 10 Minuten
  Garzeit: 5 Minuten
  Druck 1

1 kg rote Früchte (Heidelbeere, 
Brombeere, Himbeere)

100 g Rohrzucker
1 geriebene Ingwernuss

Foto Seite 62
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Hausgemachte Joghurts

Zutaten:

Variante:
Sie können Ihre Joghurts mit 2 Esslöffeln Zucker in der Milch zuckern oder 

von Anfang an, vor dem Sieben, Vanille in Ihre Milch geben.

Wenn Sie Ihre Joghurts aromatisieren wollen, Fruchtstücke 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 abkühlen lassen.

Das Milchsäuregärmittel gemäß den Gebrauchshinweisen zubereiten und 

in die auf die richtige Temperatur abgekühlte Milch gießen.

Rühren und die Zubereitung in die Becher gießen. Die einzelnen Becher mit 

Streckfolie abdecken.

Die Becher in den Korb stellen.

3 Gläser auf 70°C erhitztes Wasser auf den Boden des Schnellkochers 

stellen.

Den Deckel schließen.

5 Stunden lang bei Raumtemperatur fermentieren lassen.

Die Joghurts vor dem Verzehr für mehrere Stunden kalt stellen.

Tipp:
  Wenn Sie kein Milchsäuregärmittel finden, durch eine Joghurt Natur 

ersetzen und mit der 55°C warmen Milch verrühren.

  Sie können die Joghurts zu Anfang durch das Hinzugeben von 2 

Esslöffeln Milchpulver in die kalte Milch dicker machen.

  Zubereitung: 5 Minuten
  Fermentieren: 5 Stunden

                   

1 litre unpasteurized milk (if 
possible)

1 bottle starter culture
8 glass yoghurt pots

Foto Seite 64
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Libros publicados – Ediciones Mango: 
2005: Assurez comme un chef – 2007: Mon mixeur, un 
bonheur – 2008: Ma centrifugeuse, un bonheur 

www.astucesettoursdemains.com

Creado hace unos años en el corazón de París, mi taller 

“Astuces et tours de mains” (“Trucos y números de magia”) 

recibe a personas que comparten la misma pasión: 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, elegí la marca CRISTEL. 

Hoy en día somos socios y me enorgullezco de ello, pues sus 

competencias francesas respetan las tradiciones al tiempo 

que miran siempre hacia la innovación. 

Mi experiencia me permite ofrecerle a través de este libro 

recetas alegres y lúdicas para cada ocasión. ¡Diviértase 

realizándolas y obsequie con ellas a su familia y amigos!

Laurence GUARNERI

Sopas

Entradas

Pescados

Carne

Verduras

Postres
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Crema de guisantes

Ingredientes:

Variante: 
Puede hacer esta receta con habas frescas o congeladas.

Esta crema puede servirse caliente o fría. 

Si lo desea, para acompañar, 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 más untuosa, sustituya la nata por quesitos de “La 

Vaca que ríe”. Asimismo, si está a régimen, puede utilizar nata ligera. 

Preparación:
Pele los guisantes.

Funda la mantequilla en la olla, añada la cebolla picada y los guisantes.

Dórelos a fuego lento durante 3 minutos.

Añada agua, el caldo de pollo, la sal gorda.

Cierre la tapa.  Ponga la olla bajo presión.

Pase por la batidora los guisantes, las hojas de menta, añada 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, páselos bajo un chorro de agua 

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

Es la única manera de mantenerlos 

  Tiempo de preparación: 30 minutos, 
10 minutos si los guisantes están
congelados		   
  Tiempo de cocción: 5 minutos, 7 mi-

nutos si los guisantes están congelados
  Presión 1

Para 4 personas

1,5 Kg de guisantes con vaina
20 g de mantequilla
1 cebolla mediana
50 cl de agua
1 cucharada sopera de caldo de 

pollo
1 cucharadita de sal gorda
20 cl de nata líquida
12 hojas de menta










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Sopa de hortalizas

Ingredientes:

Variante: 
Puede sustituir la sal por una cucharada sopera de caldo de pollo en polvo, 

que dará un toque distinto a su sopa. 

Preparación:
Pele las hortalizas y córtelas en trocitos.

Añada el ramillete de hierbas, que dará un sabor delicioso al caldo.

 Meta todo en la olla, añada el agua y la sal.

Cierre la tapa y ponga bajo presión.

Truco:
  Si prefiere un caldo bien líquido, eche 1,5 litros de agua al principio.

  Si prefiere una crema, bata las hortalizas solas, para obtener un puré liso, 

antes de añadir el caldo de cocción. 

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

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 12 minutos
  Presión 1

Para 4 personas

500 g de zanahorias
2 puerros (sólo la parte blanca)
1 ramita de apio
2 patatas de consistencia firme
2 nabos

1 diente de ajo
1 litro de agua
1 ramillete de hierbas
2 cucharaditas de sal gorda

Foto página 8
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Sopa exótica

Ingredientes:

Variante:
Puede sustituir las pechugas de pollo por gambas cocidas peladas. 

Añádalas a la sopa 2 minutos antes de servir.  

Preparación:
Pele los champiñones blancos y córtelos en láminas.

Pele el jengibre y rállelo.

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 presión.

Añada en la presentación 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 más.

  Tiempo de preparación: 15 minutos
  Tiempo de cocción: 5 minutos
  Presión 1

Para 4 personas

300 g de pechuga de pollo
200 g de champiñones blancos
30 cl de agua
1 cucharadita de caldo de pollo 
en polvo
40 cl de leche de coco natural
1 trozo de jengibre del tamaño de 
una nuez

2 tallos de hierba luisa
1 lima
1 cucharada sopera de salsa de 
soja
1 punta de puré de guindilla o 6 
gotas de tabasco
unas hojas de cilantro

Foto página 12
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Sopa de tomate

Ingredientes:

Variante:
Si desea que la crema sea más suave y más cremosa, añada nata líquida en 

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

 Para hacer un gazpacho, cuando vaya a batir los tomates, añada ½ 

pepino y ½ pimiento rojo. Bata junto con 2 cucharadas soperas de vinagre 

balsámico. Filtre la mezcla.

Corte el resto de hortalizas en daditos para servirlos con el gazpacho y 

añada picatostes fritos.

Preparación:
Lave los tomates, córtelos en 4 y métalos tal cual en la olla. Añada el agua, 

la miel, la sal gorda y el ajo.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

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

pepitas.

Añada el tabasco. Sirva con hojas de albahaca picadas.

Truco: 
  Esta crema de tomate está exquisita fría. 

  Prepare cubitos de hielo con hojitas de albahaca

dentro. Añádalas a la sopa cuando vaya a servirla;

en verano resulta muy refrescante.

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 5 minutos
  Presión 1

Para 4 personas

1 Kg de tomates maduros
30 cl de agua
1 cucharada sopera de miel 
líquida

1 cucharadita de sal gorda
2 dientes de ajo
6 gotas de tabasco
unas hojas de albahaca

Foto página 10
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Crema de zanahorias al comino

Ingredientes:

Preparación:
Pele las zanahorias y córtelas en rodajas.

En una cacerola, funda la mantequilla.

Añada las rodajas de zanahoria y rehóguelas unos minutos sin que cojan 

color antes de añadir el agua, el caldo en polvo y la sal.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Bata las zanahorias y añada progresivamente el caldo de cocción de éstas. 

Termine añadiendo la nata. Compruebe el aliño. 

Sirva con una pizca de comino en polvo y la cebolleta picada en cada plato 

Eche la pimienta en el último momento. 

Variante:
Puede realizar la misma receta con chirivía, una planta que se utiliza poco y 

sin embargo tiene un sabor muy fino.

Si desea refinar la receta, rehogue en un poco de mantequilla 4 vieiras, 

córtelas en filetitos y disponga unas láminas sobre cada plato.

Para obtener un sabor sorprendente, bata junto con las rodajas de 

zanahorias 2 corales de vieiras.

Truco: 
  Está receta está deliciosa caliente o fría. Si se va a tomar fría, añada un 

poco más del caldo de cocción de las zanahorias, pues la crema se espesa 

al enfriarse.

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 10 minutos
   Presión 1

Para 4 personas

12 zanahorias
20 g de mantequilla
1,5 litro de agua
1 cucharadita de caldo de
verdura en polvo

1 cucharadita de sal gorda
20 cl de nata líquida
4 pizcas de comino molido
unas ramitas de cebolleta
pimienta molida

Foto página 14

Crema de champiñones

Ingredientes:

Variante:
Puede sustituir los champiñones blancos por setas. La manera de cocinarlos 

será la misma. Puede sustituir las hojas de perejil por picatostes al ajo, lo 

cual creará un agradable contraste, o reserve unos champiñones para 

cortarlos en láminas. Saltéelos a fuego vivo en un poco de mantequilla. 

Dispóngalos en el centro de cada plato.

Preparación:
Pele los champiñones, corte el final de los pies. Lávelos rápidamente en 

agua con vinagre y córtelos en 4. Funda mantequilla en la olla, añada los 

champiñones, déjelos rezumar 2 minutos, añada el agua, el caldo de pollo, 

el ajo, la sal gorda. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Mientras se cocinan, mezcle en un cuenco las yemas de huevo y la nata.

Bata los champiñones, añada el caldo de cocción, 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 champiñones congelados. 

  ¡Las yemas de huevo en una sopa o en una salsa no deben hervir nunca, 

pues le quedarían en ese caso grandes grumos, al convertirse la yema de 

huevo en huevo duro!

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 7 minutos
   Presión 1

Para 4 personas

500 g de champiñones blancos
o de París
20 g de mantequilla
½ litro de agua
1 cucharada sopera de caldo
de pollo

1 diente de ajo
1 cucharadita de sal gorda
2 yemas de huevo
20 cl de nata
unas hojas de perejil
pimienta molida

Foto página 16
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Crema de calabaza

Ingredientes:

Variante: 
You can use pumpkin instead of Hokkaido squash. In that case just put 300 

ml (½ pt) of water in the pressure cooker.

Preparación:
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 acompañamiento 

para esta crema. Cocínelos aparte y dispóngalos en el centro de la sopa en 

el último momento. 

Para un plato refinado, puede disponer láminas de foie gras sobre la crema 

(sólo sobre la variedad zapallo).

Truco:
  La piel de la calabaza es muy dura. El truco está en meterla tal cual en el 

horno a 150ºC durante 30 minutos. Deje que se enfríe. La piel se pelará sola 

cuando vaya a hacer la sopa.

  Tiempo de preparación: 15 minutos
  Tiempo de cocción: 12 minutos
  Presión 1

1 calabaza tipo zapallo de
unos 2 Kg
1 puerro (sólo la parte blanca)
20 g de mantequilla
50 cl de agua
1 cucharadita de caldo de pollo 
en polvo

1 cucharadita de sal gorda
1 pizca de nuez moscada
20 cl de nata
pimienta molida
80 g de queso azul “Fourme 
d’Ambert”
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 Alcachofas con salsa muselina
a las finas hierbas
Ingredientes:

Variante: 
Para un entrante refinado, puede sustituir los puerros por espárragos 

trigueros o blancos cocidos durante 6 minutos. 

Preparación:
Ponga las alcachofas en la cesta de la olla a presión con un vaso de agua.

Cierre la tapa. Póngala bajo presión. Deje que se enfríen antes de tomarlas.

  Salsa a las 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. Añada las ramitas de cebolleta picadas. Pimente la mezcla.

  Tiempo de preparación: 2 minutos 
para las alcachofas, 10 minutos para
la salsa
  Tiempo de cocción: 20 minutos
  Presión 1

4 alcachofas
Salsa a las finas hierbas:
250 g de queso fresco con 40%
de materia grasa
½ cucharada sopera de aceite 
de oliva
1 cucharada sopera de vinagre 
de sidra
1 cucharadita de sal
un poco de pimienta molida
3 cucharadas soperas de finas 
hierbas picadas (perifollo, perejil, 
estragón)
125 g de nata montada

sal
Salsa al curry:
2 yogures naturales cremosos
½ cucharadita de pasta de curry
2 cucharadas soperas de aceite 
de oliva
1 pizca de sal
Salsa muselina de cebolleta:
1 huevo
1/2 cucharada sopera de mostaza
2 dl de aceite de cacahuete
sal
unas ramitas de cebolleta

Foto página 20
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Flan de espárragos y su salsa de naranja

Ingredientes:

Preparación:
Corte las crestitas de los espárragos, pero deje la piel verde en los tallos. 

Corte las extremidades. Coloque los espárragos en la cesta de la olla. Añada 

un vaso de agua en el fondo. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Guarde algunas puntas para la presentación.

En un robot, bata los espárragos escurridos y secados, añada los huevos, la 

yema de huevo y la pechuga de pollo. 

Añada la nata, salpimente. 

Bata hasta obtener una consistencia de crema lisa y untuosa.

Unte de mantequilla un molde o varias tarrinas, según la presentación que 

desee darle. Ponga una hoja de papel vegetal en el fondo.

Vierta la preparación. 

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

cesta.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Durante la cocción, hierva el zumo de naranja hasta reducirlo a un jarabe, 

añada con un batidor la mantequilla fría 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 espárragos y 

ramitas de perifollo. 

  Tiempo de preparación: 15 minutos
  Tiempo de cocción:

   1ª cocción: 6 minutos
   2ª cocción: 8 minutos
  Presión 1

200 g de espárragos trigueros
2 huevos + 1 yema
50 g de pechuga de pollo cruda
13 cl de nata para montar
Ramitas de perifollo
sal y pimienta

Salsa de naranja:
El zumo de 1 naranja
80 g de mantequilla
 sal y pimienta
Presentación:  
Puntas de espárragos cortadas de 
5 cm de largo

Foto página 22

Puerros en vinagreta

Ingredientes:

Variante: 
Puede realizar esta receta con espárragos blancos o trigueros después de 

haberlos pelado. La duración de la cocción será entonces de 4 minutos. Si 

la cuece durante 2 minutos, la col también puede servirse en vinagreta.

Unos granos de cilantro machacados y añadidos a la vinagreta le darán un 

sabor muy agradable. 

Preparación:
Limpie los puerros, recorte el extremo verde, a menudo demasiado duro.	

Colóquelos en la cesta con un vaso de agua.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Deje que se templen. Escúrralos.

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

Añada 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 fácilmente sus puerros, haga 2 ó 3 cortes a unos centímetros 

de la base girándolos sobre ellos mismos, obtendrá una especie de escoba 

que se sujeta y se lava con mucha facilidad.

 Si encuentra puerros pequeños de primavera, la receta le saldrá todavía 

mejor.

  Tiempo de preparación: 5 minutos
  Tiempo de cocción: 6 minutos
  Presión 1

8 puerros
10 cl de aceite de oliva
3 cucharadas soperas de vinagre 
de vino

sal y pimienta
1 cucharada sopera de mostaza a 
la antigua
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Pimientos confitados en aceite de oliva

Ingredientes:

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.

Preparación:
Meta los pimientos enteros en la cesta con un vaso de agua en la olla.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

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

Córtelos en tiras.

Mezcle el vinagre balsámico, 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 

plástico.

		

Truco
  Para pelar fácilmente sus pimientos, métalos en una bolsa de plástico en 

cuanto terminen de cocerse. Deje que se enfríen.

  Lo ideal es hacer esta receta el día anterior; así el escabeche habrá 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.

  Tiempo de preparación: 15 minutos
  Tiempo de cocción: 5 minutos
  Presión 1

2 pimientos rojos
2 pimientos amarillos
2 pimientos naranjas
8 cucharadas soperas de aceite 
de oliva

1 cucharada sopera de vinagre 
balsámico
2 dientes de ajo
1 pizca de comino
sal
pimiento de Espelette

Foto página 26
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Flan de pollo al orégano

Ingredientes:

Preparación:
Machaque el ajo.

Corte el pollo en dados de 1 cm².

Caliente aceite de oliva en una sartén y rehogue el pollo a fuego vivo 

durante 2 minutos. Póngalo de lado.

Eche la maizena en una ensaladera, mezcle con la nata y añada el 

parmesano, la mozarella cortada en dados, el ajo y el orégano.

Mezcle uno a uno los huevos con la mezcla.

Añada el pollo. Salpimente. Mezcle.

Unte con mantequilla un molde, ponga papel vegetal sobre el fondo y 

sobre los lados más largos. Vierta la preparación. Cubra con un film de 

plástico 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 presión.

Deje templar antes de desmoldar.

Corte el flan en láminas gruesas.

Este flan puede servirse caliente o frío.

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

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 

   2 minutos + 15 minutos
  Presión 1

300 g de pechuga de pollo
2 dientes de ajo
1 cucharada sopera de orégano 
fresco o seco
20 cl de nata líquida
4 huevos
30 g de maizena

80 g de parmesano rallado
1 bola de mozarella
3 cucharadas soperas de aceite 
de oliva
2 cucharaditas de sal
Un poco de pimienta molida
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Chucrut de pescado

Ingredientes:

Preparación:
Ponga el abadejo en remojo en leche para desalarlo durante 2 horas antes 

de cocinarlo.

Llene la olla con ¾ de agua. Calentar hasta que hierva.

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

En la olla, funda la mantequilla y añada en varios turnos la col, repartiendo 

les bayas de enebro.

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

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

de cocción.

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

de caldo.

Ponga el fuego al mínimo, 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
  Si tiene prisa, puede utilizar col ya cocida o repollo, calentándola entonces 

solamente 5 minutos en la olla.

  Antes, cueza en la olla las patatas, en el cesto de cocción, con un vaso de 

agua. 

  Tiempo de preparación: 15 minutos
  Tiempo de cocción: 40 minutos
  Presión 1

1 kg de col cruda
50 g de mantequilla
12 bayas de enebro
30 cl de vino blanco Riesling
1 sobre de caldo
400 g de abadejo

30 cl de leche
4 filetes de lubina
8 vieras
30 cl de nata fresca
sal y pimienta
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Rodajas de salmón en papillote
con salsa gravlax

Ingredientes:

Variante: 
Puede hacer esta receta con filetes de dorada o de lubina. Se detendrá la 

cocción en cuanto suba la presión. Abra la tapa al cabo de un minuto.

Puede servir el salmón con la ensalada de lentejas (receta del libro) o con 

espinacas a la crema. Páselas por la sartén en seco, escúrralas, añada crema, 

sal, pimienta y 1/2 diente de ajo machacado.   

Preparación:
Unte con mantequilla 4 hojas de papel de aluminio por el lado brillante.

Coloque las rodajas, salpimente, cúbralas de virtuas de la piel de la naranja.

Cierre los papillotes de papel de aluminio. Colóquelos en el cesto, añada un 

vaso de agua al fondo de la olla.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Deje cocer durante 5 minutos con el fuego apagado en cuanto se haya 

alcanzado la subida de presión.

Durante ese tiempo, mezcle los yogures, la nata, el eneldo, el rábano 

picante rallado. Salpimente.

Truco
  La cocina en papillote es muy fácil de hacer y permite realizar numerosas 

recetas. Prácticamente no hay materias grasas y los alimentos guardan todo 

su sabor.

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 5 minutos
  Presión 1

4 rodajas de salmón
1 naranja
sal y pimienta
20 g de mantequilla

Salsa gravlax:
2 yogures cremosos
100 g de nata fresca espesa
½ ramillete de eneldo picado
1 punta de rábano picante
sal y pimienta
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Rape al curry y leche de coco

Ingredientes:

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 limón. Pele el jengibre, rállelo en virutas gruesas.

En la olla, caliente el aceite de oliva, añada la cebolla, el jengibre y la canela. 

Deje dorar durante 5 minutos.

Salpimente las rodajas de rape. Enharínelas.

Añádalas al contenido de la olla y espolvoree de curry.

Páselas por la sartén, 1 minuto por cada lado.

Añada los dados de tomate y la leche de coco.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión. 

Detenga entonces el fuego y espere 3 minutos antes de abrir la tapa.

Añada los langostinos, el zumo y las virutas de piel de limón. Mezcle bien.

Añada el cilantro picado, compruebe el aliño y sirva rápidamente. 

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 empuñándola, agítela, saque la carne o el pescado: sólo la harina 

necesaria se habrá quedado pegada y la cocción será impecable. 

  Tiempo de preparación: 20 minutos
  Tiempo de cocción: 8 minutos
  Presión 1

12 langostinos cocidos
3 tomates
2 cebollas
1 lima
1 trozo de jengibre del tamaño
de una nuez grande
½ cucharadita de canela en polvo
4 rodajas de rape de 200 g cada una

30 g de harina
2 cucharadas soperas de curry
de Madrás
40 cl de leche de coco sin azúcar
2 cucharadas soperas de aceite 
de oliva
1 ramillete de cilantro
sal, pimienta molida
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Guiso de ternera lechal a la antigua

Ingredientes:

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

la olla. Cúbrala de agua fría. Lleve a ebullición 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. Añada 2 litros de agua fría y una cucharada sopera de sal gorda. Cierre 

la tapa. Póngala bajo presión. Mientras se hace la carne, prepare las cebolletas 

glaseadas. En una cacerola, vierta 5 cl de agua, añada la mantequilla, el azúcar 

y las cebolletas todavía congeladas. Hágalas durante 10 minutos a fuego vivo. 

Cuando se haya evaporado toda el agua, déje glasear las cebolletas, que deberán 

coger color. Salpimente, deje en espera a fuego muy lento cuando estén listas. 

Pele y lave los champiñones de París. Córtelos en trozos. En un cazo, funda la 

mantequilla, añada los champiñones y sofríalos a fuego vivo durante 1 minuto. 

Vierta por encima unas gotas de limón, aliñe y cúbralos con agua hirviendo. Deje 

cocer a pequeños borbotones durante 10 minutos. Póngalos 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. Quítelo 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 calíente 

la mezcla durante 1 minuto a fuego muy lento. La salsa no debe hervir en ningún 

momento. Salpimente. Sirva la carne con esa salsa, los champiñones escurridos, 

las cebolletas y la verdura cocidas en el caldo.

  Tiempo de preparación: 40 minutos
  Tiempo de cocción: 20 minutos
  Presión 2

1 Kg de paletilla de 
ternera deshuesada y 
sin grasa
2 zanahorias
2 cebollas
2 ramitas de clavo
2 puerros (sólo la 
parte blanca)

1 ramillete de hierbas 
(tomillo, laurel, perejil)
2 dientes de ajo
250 g de 
champiñones de París
20 g de mantequilla
½ limón
10 cl de nata líquida

2 yemas de huevo
sal, sal gorda, 
pimienta molida
200 g de cebolletas 
congeladas
20 g de mantequilla
2 cucharaditas de 
azúcar
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Chili con carne a mi manera

Ingredientes:

La víspera, sumerja las judías pintas en agua fría. Aclárelas, métalas en la 

olla a presión y cúbralas con agua. No eche sal. Cierre la tapa. Póngala bajo 

presión. Ponga de lado las judías cocidas.

Caliente el aceite en la olla. Cocine la carne picada en varios turnos para 

que quede bien hecha.

Déjela de lado según la vaya haciendo en una bandeja. Añada un poco más 

de aceite de oliva si es necesario. Añada las cebollas picadas, las zanahorias 

cortadas en dados, el comino, el orégano. Cocine durante 5 minutos a 

fuego medio. Añada el caldo, el concentrado de tomate, el ajo, la lata de 

tomates, el puré de guindilla, el azúcar y la sal.

Cierre la tapa y ponga bajo presión.

Sofría en una sartén con un poco de aceite de oliva las tiras de pimiento. 

Añádalas en la olla junto a las judías pintas y deje cocer cinco minutos más.

Cuando vaya a servirlas, añada 2 cucharadas soperas de nata, perejil picado 

y mezcle todo. Compruebe el aliño.

Sirva el chili con carne con el resto de la nata, con tortillas de maíz calientes 

y el cheddar rallado.

  Tiempo de preparación: 20 minutos
  Tiempo de cocción:

   1ª cocción: 25 minutos
   2ª cocción: 20 minutos
   3ª cocción: 5 minutos
  Presión 2

  

250 g de judías pintas
1,5 Kg de carne picada
2 cucharadas soperas de aceite 
de oliva
2 cebollas picadas
4 dientes de ajo picados
2 zanahorias
1 cucharada sopera de comino
1 cucharada sopera de orégano
1 lata de pulpa de tomate
2 cucharadas soperas de 

concentrado de tomate
1 cucharada sopera de azúcar
½ litro de caldo de vacuno
1 cucharadita de puré de guindilla
1 cucharadita de sal
1 brick de nata espesa
1 ramillete de perejil
2 pimientos rojos
1 pimiento amarillo
queso cheddar rallado
tortillas de maíz
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Guiso de cordero con su verdura
de primavera

Ingredientes:

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 (½ 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 

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.

  Tiempo de preparación: 30 minutos
  Tiempo de cocción: 20 minutos		
  Presión 2

8 trozos de paletilla de cordero de 
100 g cada uno
2 cucharadas soperas de aceite 
de oliva
2 cebollas grandes
30 g de harina
½ cucharada sopera de polvo 
para caldo de ternera

2 dientes de ajo
1 ramillete de hierbas (tomillo, 
laurel, perejil)
1 cucharada sopera de 
concentrado de tomate
1 cucharadita de azúcar
1 cucharadita de sal gorda
pimienta molida
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Osobuco a la milanesa y su gremolata

Ingredientes:

Preparación:
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. Añada vino blanco para desglasar el jugo. Deje 

reducir hasta evaporación. Vuelva a meter la verdura. Añada el ramillete de 

hierbas, el ajo machacado, la salsa de tomate, el concentrado de tomate, 

el azúcar. Añada agua hasta un poco por debajo de la carne y el polvo de 

caldo de ternera. Salpimente. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

En el último ¼ de hora añada las virutas de piel de naranja.

Compruebe el aliño antes de servir.

Gremolata:
Pique el manojo de perejil en la batidora. Rasque fino la piel de un limón, 

machaque 1 diente de ajo. Mezcle todo en un cuenco con aceite de oliva 

para que la preparación sea más líquida. Sirva al lado del osobuco y su salsa.

  Tiempo de preparación: 20 minutos
  Tiempo de cocción: 30 minutos
  Presión 1

6 rodajas de jarrete de ternera
50 g de harina
1 manojo de zanahorias
1 cebolla grande
1 rama de apio
2 dientes de ajo
1 ramillete de hierbas (tomillo, 
romero, laurel)
25 cl de vino blanco
1 cucharada sopera de polvo
para caldo de ternera
40 cl de salsa de tomate

2 cucharadas soperas de 
concentrado de tomate
1 cucharada sopera de azúcar
1 naranja
3 cucharadas soperas de aceite 
de oliva
Gremolata:
1 limón
1 manojo de perejil
1 diente de ajo
aceite de oliva, sal, pimienta
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Carne de cerdo con lentejas

Ingredientes:

Preparación:
Sumerja la carne durante 1 hora en agua fría para desalarla. Enjuáguela y 

cúbrala con agua. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión. Tire el agua de 

cocción 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.

Añada unos granos de pimienta. Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Pinche el salchichón en varios puntos y añádalo en último lugar. Cierre la tapa 

y ponga bajo presión.

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 están cociendo, pues se endurecen.

 Si el 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 charcuterías.

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

  Tiempo de preparación: 15 minutos
  Tiempo de cocción:

   1ª cocción: 20 minutos
   2ª cocción: 20 minutos
   3ª cocción: 5 minutos
  Presión 2

700 g de lentejas verdes
de Le Puy
800 g de espinazo de cerdo
media sal
600 g de costillar de cerdo
media sal
1 salchichon para cocinar

1 cebolla
2 zanahorias
1 rama de apio
2 dientes de ajo
1 ramillete de hierbas (tomillo, 
laurel, perejil)
1 ramita de clavo
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Guiso de habas blancas con tomate

Ingredientes:

Preparación:
Sumerja las habas el día anterior en 1 litro de agua fría.

Aclárelas, viértalas en la olla, cubra con agua fría, añada la guarnición 

aromática: ajo, cebolla, laurel y tomillo. ¡No le eche sal!		

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Ponga de lado las judías cocidas.

En la olla, coloque el chorizo cortado en rodajas sin añadir ninguna materia 

grasa y dórelo. Añada la cebolla picada. Cuando esté translúcida, añada los 

tomates, la pizca de azúcar. 

Rehogue durante 2 minutos, añada las habas con el aceite de oliva, 

salpimente. Quite del fuego y añada 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 cocción. Puede utilizar 

ajedrea seca de bote.

  Tiempo de preparación:  2 minutos la 
víspera – 15 minutos el día mismo
  Tiempo de cocción:

   1ª cocción: 25 minutos
    2ª cocción: 15 minutos
  Presión 2

250 g de habas blancas secas
4 dientes de ajo
1 cebolla cortada en 2
3 hojas de laurel
5 ramitas de tomillo
Guiso de tomate:
200 g de chorizo
1 cebolla picada

2 dientes de ajo machacados
1 bandeja de tomates cherry
1 pizca de azúcar
4 cucharadas soperas de aceite 
de oliva
1 manojo de perejil
½ manojo de cebolleta
sal y pimienta
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Risotto tradicional

Ingredientes:

Preparación:
No lave el arroz.

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

3 minutos a fuego medio. Añada el arroz, empápelo de aceite, dejándolo 

calentar 2 minutos. Añada el vino blanco, déjelo reducir hasta evaporación, 

sin que quede nada de líquido (la acidez desaparecerá).

Añada 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 presión.

Añada el parmesano y la mantequilla sin mezclar. Quite del fuego y coloque 

la tapa durante 2 minutos sobre la olla.

Mezcle con energía 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.

  Según sus gustos, puede variar en 1 ó 2 minutos la cocción del arroz.

En Italia el arroz se cuece poco y permanece firme, en Francia se prefiere un 

poco más 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. Así se impregnará de su aroma y su risotto quedará muy 

perfumado. Cueza las mondas en el caldo y añada la trufa cortada en 

láminas en el momento de servir.

  Tiempo de preparación: 5 minutos
  Tiempo de cocción: 5 minutos
  Presión 1

1 cebolla grande
2 cucharadas soperas de aceite 
de oliva
250 g de arroz Arborio o Carnaroli
15 cl de vino blanco seco

2 cucharaditas caldo de pollo en 
polvo
1 cucharadita de sal
80 g de parmesano rallado
40 g de mantequilla
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Tajín de hortalizas

Ingredientes:

Preparación:
Pique la cebolla. Machaque el ajo.

Pele las patatas y córtelas a lo largo.

Lave y pele 1 tira sí y 1 tira no los calabacines.

Lave y pele las zanahorias.

Corte el limón 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. Añada 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 presión.

Abra la tapa, añada los tomates, las habas, el limón, los calabacines en 

barritas,

Vuelva a poner bajo presión durante 2 minutos.

En un plato de barro, vierta las hortalizas cocidas. Añada el aceite de Argán 

y el cilantro picado. Mezcle todo. Sirva sin demora.

  Tiempo de preparación: 20 minutos
  Tiempo de cocción: 7 minutos
  Presión 1

2 cebollas
2 cucharadas soperas de aceite
de cacahuete
4 patatas nuevas
4 zanahorias pequeñas marchitas
10 cl de agua
1 pizca de canela en polvo
1 cucharadita de comino
en polvo
1 trozo de jengibre fresco del 
tamaño de una nuez

2 dientes de ajo
4 tomates pequeños
150 g de habas desgranadas
sin piel
4 calabacines pequeños
1 limón confitado
1 pimiento amarillo
3 cucharadas soperas de aceite 
de Argán
1 manojo de cilantro
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Flan de hortalizas con hierbas

Ingredientes:

Preparación:
Pique fina la cebolla, rehóguela en una sartén con un poco de aceite de 

oliva a fuego medio durante 5 minutos.

Pele los pimientos con un pelador. Córtelos en dados. Añádalos a la cebolla. 

Cocine unos minutos.

Lave los calabacines, séquelos. Córtelos 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, añada las hierbas, el ajo, la 

verdura cocida.

Aliñe. Mezcle bien.

Unte con mantequilla un molde, ponga una capa de papel vegetal en el 

interior: al fondo y en los dos laterales más largos.

Vierta la preparación en el molde, dejando 1 cm de margen por arriba. 

Cubra con un film plástico 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 presión.

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

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

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción:

   15 minutos + 15 minutos
  1 molde rectangular de 20 cm		
  Presión 1

6 cebollas nuevas
2 pimientos (amarillo, rojo)
3 calabacines pequeños
2 dientes de ajo
½ manojo de albahaca
½ manojo de perifollo
Unas ramitas de cebolleta
6 huevos

2 cucharaditas de sal
Un poco de pimienta molida
1 pizca de nuez moscada
2 cucharadas soperas de aceite 
de oliva
aceite de oliva a la albahaca
mantequilla

Foto página 52





























Para 4 personasPara 4 personas



111

Tarta Clafoutis de cereza

Ingredientes:

Preparación:
Lave las cerezas, quite los rabitos.

Mezcle la harina, el azúcar semirrefinado, la almendra en polvo, la sal.

Mezcle los huevos, añada 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. Colóquelo en el cesto antes de rellenarlo.

Vierta la preparación en el molde.

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

Clafoutis.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Deje enfriar a temperatura ambiente en el cesto.

El Clafoutis se sirve a temperatura ambiente con un poco de azúcar 

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 repártalas en su

Clafoutis con el agujero del hueso hacia arriba, para

evitar que se escape demasiado jugo.

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 15 minutos
  Presión 1

300 g de cerezas
50 g de harina
50 g de almendras en polvo
1 pizca de sal

130 g de azúcar semirrefinado
3 huevos
30 cl de nata líquida
15 g de mantequilla
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Compota de manzana

Ingredientes:

Variante
Puede hacer esta compota con mitad de peras y mitad de manzanas.

 En verano, haga una comporta de albaricoque, melocotón o ciruelas 

deshuesadas. Puede perfumarlas con un poco de jengibre rallado o con 

virutas de piel de naranja.

Preparación:
Puede mezclar las variedades de manzanas o utilizar una sola.

Lave las manzanas, retire el corazón, pélelas y córtelas en 4.

Ponga los cuartos de manzana en la olla con el azúcar, la ramita de vainilla 

rajada y rascada por dentro, el zumo de limón y 5 cl de agua. Mezcle todo.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Deje que se enfríe. 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.  Páselas 

después por el pasapurés para quitarles la piel. Esa operación le llevará sólo 

2 minutos, ¡mucho más rápida que pelarlas!

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 10 minutos
  Presión 1

1 Kg de manzanas Belchard, 
Chanteclerc, reineta
100 g de azúcar

el zumo de ½ limón
1 ramita de vainilla
1 pizca de canela en polvo
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Cremas volcadas al caramelo

Ingredientes:

Preparación:
En un cacito de acero inoxidable, funda el azúcar con 2 cucharadas soperas 

de agua hasta obtener un color de coñac.

Vierta el caramelo en las 4 tarrinas y repártalo 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 azúcar y 

vierta la leche por encima. Mezcle y filtre.

Vierta esa crema en las tarrinas. Cubra cada tarrina con film de plástico.

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 presión.

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 caerá por encima.

Las cremas pueden prepararse la víspera de su degustación.

Truco:
No meta nunca una cuchara en el cazo cuando haga caramelo, pues se 

quedará pegado a ella; sencillamente, remueva el cazo por el mango, el 

color del caramelo se irá uniformizando en el cazo.

 Puede evitar que el caramelo se quede pegado a los bordes durante la 

cocción mojando las paredes verticales del cazo con un pincel empapado 

en agua. 

Pase un cuchillo con punta por el borde de las cremas antes de 

desmoldarlas.

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 12 minutos
  Presión 1

50 cl de leche
3 huevos
75 g de azúcar en polvo

1 ramita de vainilla
Caramelo:
75 g de azúcar
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Tarrinas de crema de chocolate

Ingredientes:

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 

líquida y 3 yemas de huevo.

Preparación:
Corte el chocolate en trocitos.

Lleve a ebullición 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 plástico.

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

Coloque los tarritos en la cesta.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión. Saque la cesta de la olla en cuanto 

haya terminado el tiempo de cocción.

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 creará espuma.

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción:   10 minutos
  Presión 1

150 g de chocolate con 70%
de cacao
2 yemas de huevo

25 cl de leche entera
15 cl de nata líquida

Foto página 60









Para 4 personasPara 4 personas



113

Sopa de fruta otoñal

Ingredientes:

Variante: 
La asociación 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 azúcar por sirope de violetas o de rosas o por horchata. 

Eso dará a su sopa un toque refinado.

Preparación:
Lave la fruta, métala en la olla con el azúcar y 5 cl de agua. Añada el 

jengibre rallado. Si no encuentra, sustitúyalo por 

1/2 cucharadita de jengibre en polvo.

Cierre la tapa. Ponga la olla bajo presión.

Vierta la sopa de fruta en una ensaladera y deje que se enfríe antes de 

meterla unas horas en la nevera.

Truco:
  Puede utilizar frutas del bosque congeladas que cocerá directamente sin 

descongelar. 

  Muela un poco de pimienta por encima en el último momento y mézclela 

con la sopa, la pimienta revelará el sabor de la fruta con más intensidad.

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

cuando esté fría. El contraste de la

fruta cocida y cruda es muy

agradable.

  Tiempo de preparación: 10 minutos
  Tiempo de cocción: 5 minutos 
  Presión 1

1 Kg de frutas del bosque 
(arándanos, moras, frambuesas)
100 g de azúcar semirrefinado

1 trozo de jengibre rallado 
(tamaño de una nuez)

Foto página 62
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Yogures caseros

Ingredientes:

Variante: 
Puede azucarar sus yogures con 2 cucharadas soperas de azúcar en la leche 

o añadir vainilla a la leche desde el principio, antes de filtrarla.

Si desea perfumar sus yogures, puede añadir trocitos de fruta, como fresas, 

arándanos, frambuesas...

Preparación:
Lleve la leche a ebullición y déjela reducir durante 10 minutos a pequeños 

borbotones. Deje enfriar la leche a 50 - 55ºC.

Prepare el fermento láctico siguiendo las instrucciones, viértalo sobre la 

leche, que ya habrá descendido hasta la temperatura correcta.

Remueva y vierta la preparación en los tarritos. Cubra cada tarrito con film 

de plástico.

Coloque los tarritos en la cesta.

Vierta 3 vasos de agua calentada a 70ºC 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 lácticos, sustitúyalos por un yogur natural 

mezclado con la leche a 55º.

  Puede espesar sus yogures añadiendo 2 cucharadas soperas de leche en 

polvo a la leche fría desde el principio.

  Tiempo de preparación: 5 minutos
  Tiempo de fermentación: 5 horas

                  

1 litro de leche fresca (si posible)
1 frasco de fermentos lácticos

8 tarritos de cristal para yogur 
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Libri pubblicati – Edizioni Mango: 
2005: Assurez comme un chef – 2007: Mon mixeur, un 
bonheur – 2008: Ma centrifugeuse, un bonheur 

www.astucesettoursdemains.com

Creato qualche anno fa nel cuore di Parigi, il mio atelier 

“Astuces et tours de mains (Astuzie e Abilità)” accoglie dei 

privati che hanno una sola passione: “La cucina”. 

Venendo da me, ciascuno trova l’ aiuto che gli serve per 

scoprire i segreti di una ricetta dolce o salata, per capire 

l’importanza 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, poichè il loro 

know-how francese è 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
Zuppa

Prima portata

Pesce

Carne

Legumi

Dolci
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Crema di piselli

Ingredienti :

Variante: 
Potete utilizzare anche delle fave fresche o surgelate. 

Questa zuppa può 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 

« la Vache 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 l’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 sì che i pisellini restino ben verdi, metteteli sotto l’acqua ghiacciata 

una volta cotti, tenendo da parte l’acqua di cottura. E’ il solo modo per 

conservarne il colore.  

  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

Per  4 persone

1,5 kg di piselli con la buccia 
20 g di burro
1 cipolla media
5 dl d’acqua
1 cucchiaio di dado di pollo in 

polvere
1 cucchiaino di sale grosso
2 dl di panna liquida
12 foglie di menta 
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Zuppa di verdure

Ingredienti :

Variante: 
Potete sostituire il sale con 1 cucchiaio di dado di pollo in polvere che darà 

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.    

 

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

Per  4 persone

500 g di carote
2 cuore di porri
1 gamba di sedano non
troppo grossa
2 patate a pasta dura

2 rape
1 spicchio d’aglio
1 litro d’acqua
1 mazzetto d’odori
2 cucchiaini di sale grosso 

foto paggina 8
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Zuppa esotica

Ingredienti :

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 più.   

  Tempo di preparazione : 15 minuti
  Tempo di cottura : 5 minuti 
  Pressione 1

Per  4 persone

300 g di petti di pollo
200 g di funghetti bianchi 
3 dl d’acqua
1 cucchiaio di dado di pollo
in polvere
4 dl di latte di cocco naturale
1 noce di zenzero

2 ciuffi di citronella
1 lime
1 cucchiaio di salsa di soia
1 punta di peperoncino in pasta o 
6 gocce di tabasco   
qualche foglia di coriandolo

foto paggina 12
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Zuppa di pomodori

Ingredienti :

Variante:
Se desiderate una crema più dolce e vellutata aggiungete della panna 

liquida al posto del brodo di cottura in quantità adatta   a raggiungere la 

consistenza giusta, ovvero all’incirca  2 dl.

Per fare un gaspacho, aggiungete al momento di frullare i pomodori ½ 

cetriolo e ½ 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 così come sono nella pentola a 

pressione. Aggiungete l’acqua, il miele, il sale grosso e l’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 è 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 è piacevolmente rinfrescante.    

  Tempo di preparazione : 10 minuti
  Tempo di cottura : 5 minuti 
  Pressione 1

Per  4 persone

1 kg di pomodori maturi
3 dl d’acqua
1 cucchiaio di miele liquido
1 cucchiaino di sale grosso

2 spicchi d’aglio
6 gocce di tabasco
qualche foglia di basilico

foto paggina 10

















117

Vellutata di carote al cumino

Ingredienti :

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 più 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 è delizioso sia caldo che freddo. Se lo preferite freddo, 

aggiungete un po’ più di liquido, poiché la vellutata raffreddando s’ 

ispessisce.   

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

Per  4 persone

12 carote
20 g di burro
1,5 litri d’acqua
1 cucchiaio di dado vegetale
in polvere

1 cucchiaino di sale grosso
2 dl di panna liquida
4 pizzico di cumino macinato
qualche pezzetto di erba cipollina
pepe in grani macinato

foto paggina 14

Vellutata di funghi

Ingredienti :

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 l’acqua. 

Tagliateli in 4 e fateli appassire per 2 minuti nel burro che avrete fatto 

fondere nella pentola a pressione, aggiungete l’acqua, il dado di pollo, 

l’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!    

  Tempo di preparazione : 10 minuti
  Tempo di cottura : 7 minuti 
  Pressione 1

Per  4 persone

500 g di funghi bianchi o 
champignon   
20 g di burro
½ litro d’acqua
1 cucchiaio di dado di pollo in 
polvere   

1 spicchio d’aglio
1 cucchiaino di sale grosso
2 rossi d’uovo
2 dl di panna
una manciata di prezzemolo
pepe in grani macinato

foto paggina 16
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Vellutata di potimarron (zucca hokkaido)

Ingredienti :

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 l’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 fonderà col calore della vellutata. 

Astuzia :
  La pelle dei potimaron è molto dura. L’astuzia è di metterlo ancora con 

la buccia in forno a 150° per 30 minuti e lasciarlo poi raffreddare. In questo 

modo la buccia verrà via da sola.   

  Tempo di preparazione : 15 minuti
  Tempo di cottura : 12 minuti 
  Pressione 1

1 potimarron di 2 kg circa
1 bianco di porro
20 g di burro
5 dl d’acqua
1 cucchiaio di dado di pollo
in polvere
1 cucchiaino di sale grosso

1 pizzico di noce moscata
2 dl di panna
pepe in grani macinato
80 g di formaggio tipo «  
Fourme d’Ambert » (formaggio 
mediamente saporito)
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Carciofi in salsa mousseline
alle erbe aromatiche
Ingredienti :

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 ½ cucchiaino di curry in polvere. 

  Salsa mousseline all’erba cipollina : Fate una maionese con il tuorlo, la 

senape, l’olio. Montate il bianco a neve e unitelo alla maionese. Aggiungete 

l’erba cipollina tagliata a pezzettini e pepate.

  Tempo di preparazione : 2 minuti per i 
carciofi  - 10 minuti per la salsa
  Tempo di cottura :   20 minuti
  Pressione 1

4 carciofi  
Salsa alle erbe aromatiche :  
250 g di formaggio bianco 
cremoso al   40 % di grassi
1/2 cucchiaio d’olio d’oliva  
1 cucchiaio di aceto di mele  
1 cucchiaino di sale  
qualche spruzzata di pepe in 
grani macinato  
3 cucchiai di erbe aromatiche 
tritate (cerfoglio, prezzemolo, 
estragone)  
125g di panna montata  
sale 

Salsa al   curry :
2 yogurt naturali  
½ cucchiaino di curry  in  pasta
2 cucchiai d’olio d’oliva    
1 pizzico di sale 
Salsa   mousseline all’erba 
cipollina :  
1 uovo  
1 cucchiaino di senape  
2 dl d’olio d’arachidi  
sale  
qualche pezzettino d’erba 
cipollina
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Flan agli asparagi in salsa all’arancia

Ingredienti :

Togliere le escrescenze degli asparagi ma lasciare la parte verde sui gambi. 

Tagliare le estremità. 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 più 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.   

						    

  Tempo di preparazione : 15 minuti
  Tempo di cottura : 1° cottura : 6 minuti,  

   2° cottura : 8 minuti
   Pressione 1

200 g di asparagi verdi
2 uova  + 1 tuorlo
50 g di petto di pollo o tacchino 
crudo
1,3 dl di panna liquida
foglie di cerfoglio
sale, pepe

Salsa all’arancia :
1 succo d’arancia
80 g di burro,
 sale , pepe
Decorazione :  
Punte d’asparagi lunghe 5 cm  
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Porri in vinaigrette

Ingredienti :

Variante: 
Potete utilizzare anche degli asparagi bianchi o verdi dopo averli puliti. Il 

tempo di cottura sarà allora di 4 minuti. 

Anche il cavolfiore, cotto 2 minuti, può essere servito in vinaigrette. 

Qualche granello di coriandolo pestato aggiunto alla vinaigrette le darà un 

sapore molto gradevole. 

Preparazione :
Pulite i porri e tagliate le estremità 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 sarà veramente squisita se riuscirete a trovare dei piccoli 

porri primaverili.  

  Tempo di preparazione : 5 minuti
  Tempo di cottura : 6 minuti
  Pressione 1

8 porri
1dl d’olio d’oliva
3 cucchiai di aceto di vino rosso

sale, pepe
1 cucchiaio di senape dolce
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Peperoni canditi all’olio d’oliva

Ingredienti :

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 d’acqua 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 l’aceto balsamico , il sale, l’olio d’oliva, l’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 più facilmente i peperoni, metteteli a cottura ultimata in un 

sacchetto di plastica e lasciateli raffreddare. 

  L’ideale sarebbe preparare questo piatto il giorno prima, così 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.    

  Tempo di preparazione : 15 minuti
  Tempo di cottura : 5 minuti
  Pressione 1

2 peperoni rossi
2 peperoni gialli
2 peperoni arancione
8 cucchiai d’olio d’oliva
1 cucchiaio d’aceto balsamico

2 spicchi d’aglio
1 pizzico di cumino
sale
peperoncino d’Espelette
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Terrina di pollo all’origano

Ingredienti :

Preparazione :
Tritate l’aglio, tagliate il pollo a dadini di 1 cm e fateli rosolare a fuoco vivo 

per 2 minuti in una padella con dell’olio d’oliva. Tenete a parte.

Versate la maizena in un’insalatiera, amalgamatela con la panna e 

aggiungete poi il parmigiano, la mozzarella tagliata a dadini, l’aglio e 

l’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. 

Può esser servita tiepida o fredda.

E’ un piatto estivo che si accompagna perfettamente con un’insalata verde 

e delle patate saltate. 

  Tempo di preparazione : 10 minuti
  Tempo di cottura :  2 minuti

   + 15 minuti
  Pressione 1

300 g di petto di pollo
2 spicchi d’aglio
1 cucchiaio d’origano fresco
o seccato
20 cl di panna liquida
4 uova
30 g di maizena

80 g parmigiano grattato
1 mozzarella
3 cucchiai d’olio d’oliva
2 cucchiaini di sale
un pizzico di pepe in grani 
macinato
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Choucroute di pesce

Ingredienti :

Preparazione :
2 ore prima di cominciare, mettete l’eglefino nel latte per dissalarlo. 

Riempite per ¾ 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 già cotti, che basterà 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   

  Tempo di preparazione : 15 minuti
  Tempo di cottura : 40 minuti
  Pressione 1

1 kg di crauti crudi  
50 g di burro
12 bacche di ginepro
3 dl di riesling (vino bianco 
alsaziano)
1 sacchetto di brodo pronto

400 g di eglefino
3 dl di latte
4  filetti di branzino
8 capesante
30 cl panna fresca
sale, pepe
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Tranci di salmone al cartoccio
in salsa gravlax

Ingredienti :

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 ½ 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, l’aneto e il 

rafano. Salate e pepate. 

Astuzia : 
  La cottura al cartoccio è molto semplice e permette di realizzare molte 

ricette. Non ci sono praticamente grassi e gli alimenti conservano tutto il 

loro sapore.  

  Tempo di preparazione : 10 minuti
  Tempo di cottura : 5 minuti
  Pressione 1 

4 tranci di salmone
1 arancia
sale, pepe
20 g di burro

Salsa gravlax :
2 yogurt cremosi
100 g di panna fresca densa
1/2 mazzetto d’aneto tritato
1 punta di rafano
sale, pepe
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Coda di rospo al curry e latte di cocco

Ingredienti :

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 

cipolle, lo zenzero e la cannella, lasciando rosolare per 5 minuti. 

Condite i tranci di coda di rospo con sale e pepe e infarinateli. Aggiungeteli 

al preparato della pentola a pressione, spolverateli di curry

e fateli rosolare per 1 minuto su ciascun lato. Aggiungete poi i pomodori a 

dadini ed il latte di cocco.

Chiudete e portate a pressione.

Spegnete il fuoco e aspettate 3 minuti prima di togliere il coperchio.

Incorporate quindi i gamberetti, il succo e le scorze del lime e mescolate 

bene.

Aggiungete infine il coriandolo sforbiciato, aggiustate di sale e portate 

subito in tavola.

  Tempo di preparazione : 20 minuti
  Tempo di cottura : 8 minuti
  Pressione 1

12 grossi gamberetti rosa cotti  
3 pomodori
2 cipolle
1 lime
1 grossa noce di zenzero
½ cucchiaino di cannella in 
polvere
4 tranci di coda di rospo da 200 g 
ciascuno

30 g di farina
2 cucchiai di   curry di madras
40 cl di latte di cocco non 
zuccherato
2 cucchiai d’olio d’oliva
1 mazzetto di coriandolo
sale, pepe in grani macinato  
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Blanquette di vitello all’antica

Ingredienti :

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 carne scottata nella pentola a pressione insieme alle verdure, agli spicchi 

d’aglio sbucciati e al mazzetto di erbe aromatiche legato con un cordino da cucina. 

Aggiungere 2 litri d’acqua fredda e un cucchiaio di sale grosso. Chiudere il coperchio e 

mettere in pressione. Mentre la carne cuoce, preparare le cipolle glassate: versare in una 

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 sarà evaporata, lasciarle 

glassare sino a quando saranno di un bel colore dorato. Salare e pepare e tenerle su 

fuoco molto basso. Poi mondate e lavate i funghi, tagliateli in quattro e metteteli in 

una casseruola dove avrete fatto fondere del burro. Fateli rinvenire a fuoco vivo per 

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 

di cottura per far bollire la panna in una casseruola. Ritirate dal fuoco e versate il brodo 

così 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 

salsa, i funghi scolati, le cipolline bianche e le verdure del brodo. 

  Tempo di preparazione : 40 minuti
  Tempo di cottura : 20 minuti                   
  Pressione 2

1kg di spalla di 
vitello senza grasso 
disossata    
2 carote
2 cipolle
2 chiodi di garofano
2 bianchi di porro
1 mazzetto d’aromi 

(timo, alloro, 
prezzemolo)
2 spicchi d’aglio
250 g di champignon
20 g di burro
½ limone
10 cl di panna liquida
2 rossi d’uovo

sale, sale grosso, pepe 
in grani macinato
200 g di cipolline 
bianche surgelate
20 g di burro
2 cucchiaini di 
zucchero
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Chili con carne « a modo mio »

Ingredienti :

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, l’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).

  Tempo di preparazione : 20 minuti
  Tempo di cottura :

   1° cottura : 25 minuti 
   2° cottura : 20 minuti
   3° cottura : 5 minuti 
  Pressione 2  

250 g di fagioli rossi
1,5 kg di carne trita
2 cucchiai d’olio d’oliva
2 cipolle tritate
4 spicchi d’aglio tritati
2 carote
1 cucchiaio di cumino
1 cucchiaio d’origano
1 scatola di polpa di pomodoro 
2 cucchiai di concentrato di 
pomodoro

1 cucchiaio di zucchero
1/2 litro di brodo di manzo
1 cucchiaino di pasta di 
peperoncino
1 cucchiaino di sale
1 barattolo di panna densa
1 mazzetto di prezzemolo
2 peperoni rossi
1 peperone giallo
formaggio grattato
tortillas
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Ragù d’agnello con verdurine di primavera

Ingredienti :

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, l’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 l’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 sarà 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 ragù con le verdure intorno e un po’ di prezzemolo tritato.

  Tempo di preparazione : 30 minuti
  Tempo di cottura :20 minuti
  Pressione  2

8 pezzi di spalla d’agnello 
da 100 g ciascuno 
2 cucchiai d’olio d’oliva
2  grosse cipolle
30 g di farina
1 /2 cucchiaino di fondo di vitello  
2 spicchi d’aglio
1 mazzetto di erbe aromatiche 
(prezzemolo, timo, alloro)
1 cucchiaio di concentrato di 
pomodoro
1 cucchiaino di zucchero

1 cucchiaio di sale grosso
pepe in grani macinato
Contorno primavera :
100 g di piselli senza buccia
100 g fagiolini puliti
125 g cipolline bianche surgelate
250 g di carote con i gambi
250 g rape con i gambi
300 g patate novelle medie
30 g di burro
1 mazzetto di prezzemolo tritato

foto paggina 40







































Per  4 persone Per  4 persone



124

Ossobuco alla milanese in salsa gremolata

Ingredienti :

Tagliate le carote, le cipolle ed il sedano a dadini, legate insieme gli odori 

col filo da cucina e sbucciate l’aglio. Fate scaldare nella pentola a pressione 

un pò d’olio d’oliva 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’olio 

d’oliva. 

Aggiungete poi il vino bianco per diluire il sugo e fate ridurre. 

Rimettete le verdure, aggiungete gli odori, l’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’ d’olio d’oliva per ammorbidire il composto. Servite a 

parte insieme all’ossobuco e il suo sugo.   

  Tempo di preparazione : 20 minuti
  Tempo di cottura : 30 minuti
  Pressione 1 

6 stinchi di vitello  
50 g di farina
1 mazzo di carote 
1 cipolla grossa
1 gambo di prezzemolo 
2 spicchi d’aglio 
1 mazzetto d’odori (timo, 
rosmarino, alloro) 
25 cl di vino bianco
1 cucchiaio di fondo di vitello
in polvere  

4 dl di coulis di pomodoro 
2 cucchiai di concentrato
di pomodoro  
 1 cucchiaio di zucchero
1 arancia
3 cucchiai d’olio d’oliva
Gremolata :
1 limone
1 mazzetto di prezzemolo
1 spicchio d’aglio
olio d’oliva, sale, pepe
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Petit salé alle lenticchie

Ingredienti :

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 l’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 è molto calcarea, è meglio utilizzare 

dell’acqua minerale leggera tipo Volvic.

 Se avete fretta, la carne di maiale si può comprare già cotta nelle 

macellerie. In questo caso potete farla cuocere direttamente con le 

lenticchie.  

 

  Tempo di preparazione : 15 minuti
  Tempo di cottura : 

   1° cottura : 20 minuti
   2° cottura : 20 minuti   
   3° cottura : 5 minuti   
  Pressione 2

700 g di lenticchie verdi del Puy
800 g di schiena di maiale in 
salamoia 
600 g costine di maiale in 
salamoia
1 salsiccia da cuocere

1 cipolla
2 carote
1 mazzetto di prezzemolo
2 spicchi d’aglio
1 odori (timo, alloro, prezzemolo)
1 chiodo di garofano
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Stufato di fagioli bianchi e pomodori

Ingredienti :

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, perchè diventano duri.

 La santoreggia è una pianta che permette di digerire i legumi secchi senza 

provocare meteorismo. Potete utilizzare della santoreggia secca in vasetto.   

  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 

250 g di fagioli bianchi secchi 
4 spicchi d’aglio
1 cipolla tagliata in 2
3 foglie d’alloro
5 rametti di timo
Stufato ai pomodori :
200 g di chorizo
1 cipolla tritata

2 spicchi d’aglio spremuto
1 cestino di pomodori ciliegini
1 pizzico di zucchero
4 cucchiai d’olio d’oliva
1 mazzetto di prezzemolo
½ mazzetto d’erba cipollina
sale, pepe
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Risotto tradizionale

Ingredienti :

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’acidità svanisca.

Aggiungete 7 dl d’acqua, il brodo di pollo ed il sale. Mescolate con un 

cucchiaio di legno 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 : 
  Il risotto deve assolutamente esser fatto con una delle 2 varietà di riso 

sopra indicate, che cuocendo « legano » meglio delle altre. 

  A seconda di come lo preferite, la cottura del riso può variare di 1 o 2 

minuti. . In Italia il riso viene cotto poco e resta « al dente », mentre in 

Francia lo si preferisce spesso un pò più cotto.

 Per un menu raffinato, il risotto ai tartufi è l’ideale. Chiudete in una scatola 

ermetica il riso con il tartufo 48 ore prima della cottura, in modo che 

s’impregni del suo aroma. Il vostro risotto sarà 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.  

  Tempo di preparazione : 5 minuti
  Tempo di cottura : 5 minuti 
  Pressione 1

1  cipolla grossa
2 cucchiai d’olio d’oliva
250 g di riso arborio o carnaroli
15 cl di vino bianco secco
2 cucchiaini di dado di pollo in 

polvere    
1 cucchiaino di sale
80 g di parmigiano grattugiato
40 g di burro
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Tajine di verdure

Ingredienti :

Preparazione :
Tritate le cipolle, schiacciate l’aglio, sbucciate le patate e tagliatele in 

verticale. 

Lavate e togliete la pelle alle zucchine alternando una striscia sì ed una no. 

Lavate e sbucciate le carote, tagliate il limone candito nel senso dell’altezza, 

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 

l’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.  

  Tempo di preparazione : 20 minuti
 Tempo di cottura :

   7 minuti in pressione
  Pressione  1

2 cipolle
2 cucchiai d’olio di arachidi
4  patate novelle
4 carotine con gambo e foglie
1 dl d’acqua
1 pizzico di cannella in polvere
1 cucchiaino di cumino in polvere
1 noce di zenzero fresco
2 spicchi d’aglio

4 pomodorini
150 g di fave sgranate senza 
buccia
4 piccole zucchine
1 limone candito
1 peperone giallo
3 cucchiai d’olio d’Argan
1 mazzetto di coriandolo
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Terrina di verdure alle erbe

Ingredienti :

Preparazione :
Tritate fini le cipolle e fatele rosolare per 5 minuti a fuoco medio in una 

padella con un pò d’olio d’oliva. 

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 ½ rondelle. Ritirate le cipolle ed i peperoni dalla padella e 

mettete le zucchine. Salate e fate cuocere a fuoco vivo per 10 minuti.

Tritate l’aglio e le erbe.

Amalgamate le uova versandole una ad una in una insalatiera ed 

aggiungete poi le erbe, l’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 d’olio d’oliva al basilico.

  Tempo di preparazione : 10 minuti
  Tempo di cottura : 15 minuti

   + 15 minuti
  1 terrina da 20 cm
   Pressione 1

6 cipolle novelle
2 peperoni (gialli, rossi)
3 zucchine piccole
2 spicchi d’aglio 
1/2 mazzetto di basilico
1/2 mazzetto di cerfoglio
qualche pezzetto di erba cipollina  

6 uova
2 cucchiaini di sale
un poco di pepe in grani macinato
1 pizzico di noce moscata
2 cucchiai d’olio d’oliva
olio d’oliva al basilico
burro
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Clafoutis alle ciliegie

Ingredienti :

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.

Il gusto sarà migliore ma se non vi piace, potete

toglierlo e distribuire le ciliegie denocciolate sul

clafoutis tenendo la parte col buco rivolta verso

l’alto. Ciò permetterà d’evitare che fuoriesca

troppo succo.  

  Tempo di preparazione : 10 minuti
  Tempo di cottura :  15 minuti                  
  Pressione 1

300 g di ciliegie
50 g di farina
50 g farina di mandorle
1 pizzico di sale

130 g di cassonata
3 uova
3 dl di panna liquida
15 g di burro

foto paggina 54

















Composta di mele

Ingredienti :

Variante
Potete realizzare questa ricetta con metà pere e metà mele.

D’estate invece potete fare una composta di albicocche, pesche o prugne 

denocciolate e profumarla con un pò 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 così ottenuti nella pentola a pressione con lo zucchero, la 

stecca di vaniglia fonduta e grattata, il ½ 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 richiederà 

solo 2 minuti, molto meno che sbucciarle a mano!  

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

1 kg di mele Belchard, 
Chanteclerc, Renette 
100 g di zucchero

½ succo di limone
1 stecca di vaniglia
1 pizzico di cannella in polvere
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Crème  caramel

Ingredienti :

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 così 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 così 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, così che 

il caramello vi coli sopra. Questo dolce si può preparare il giorno prima. 

Astuzia :
 Non utilizzate mai un cucchiaio quando preparate il caramello nella 

casseruola, perchè si attaccherebbe. Mescolate tenendo semplicemente la 

casseruola per il manico e roteandola dolcemente. Il colore del caramello 

diventerà 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 sì che si rovesci più facilmente. 

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

5 dl di latte
3 uova
75 g di zucchero in polvere

1 stecca di vaniglia
Caramello :
75 g di zucchero
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Vasetti di crema al cioccolato

Ingredienti :

Variante:
Potete sostituire il cioccolato con 2 stecche di vaniglia o con un cucchiaino 

d’estratto di caffè. 

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 dl 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.  

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

150 g di cioccolato al 70 %
2 bianchi d’uovo

2,5 dl di latte intero
1,5 dl  di panna liquida
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Zuppa ai frutti d’autunno

Ingredienti :

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 dl 

d’acqua. Aggiungete lo zenzero grattugiato e, se non lo trovate, sostituitelo 

con ½ 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 renderà più intensi i sapori dei frutti. 

  Potete conservare 1/3 dei frutti

crudi per mescolarli alla zuppa

quando sarà fredda. Il contrasto

tra frutti cotti e crudi è molto gradevole. 

  Tempo di preparazione : 10 minuti
  Tempo di cottura : 5 minuti 
  Pressione 1

1 kg di frutti di bosco (mirtilli, 
more, lamponi)

100 g di cassonata
1 noce di zenzero grattugiata 
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Yogurt fatto in casa

Ingredienti :

Variante: 
Potete zuccherare lo yogurt aggiungendo al latte prima di filtrarlo 2 

cucchiai di zucchero o della vaniglia .   

Se desiderate invece renderlo più 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 avrà 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.   

  Tempo di preparazione : 5 minuti
  Tempo di fermentazione : 5 ore                   

                  

1 litro di latte crudo (se possibile)
1 flacone di fermenti lattici

8 vasetti da yogurt in vetro

foto paggina 64
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Mango社からこれまでに発行された本
2005年：Assurez comme un cheｆ（シェフのように
成功する方法） - 2007年:Mon mixeur, un bonheur（
幸せのミキサー） - 2008年:Ma centrifugeuse, un 
bonheur（幸せのジューサー）

www.astucesettoursdemains.com

私のワークショップ《Astuces et tours de mains》（コツと
ノウハウ）は、数年前、《料理》に情熱を注ぐ人たちを対象
に、パリで開かれたワークショップです。 
私は受講者の一人一人に、料理やデザートのレシピの秘
密を解き明かし、動作、温度、材料の組み合わせの大切さ
について説明します。 
ワークショップには以前から《クリステル》を使っていまし
た。 
今では私たちはパートナーとして、大変誇りに思っていま
す。なぜならクリステルの専門技術は、常にイノヴェーショ
ンを追求しながらフランスの伝統を守っているからです。 
このレシピブックを通じて、私の経験から生まれた楽しく、
太陽いっぱいのレシピを皆さんにご紹介します。色々な
機会にご利用いただけます。このレシピで楽しく料理し、
ご家族や友達に美味しい料理をおもてなしして下さい！

ローランス・ガルネリ

スープ

前菜

魚

肉

野菜

デザート

131   >

134   >

137   >

138   > 

141   >

143   >

日本語
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グリーンピースのクリームスープ
材料：

バリエーション：
このレシピは生または冷凍のそら豆で作ることができます。
温製または冷製でお召し上がりください。 
トッピングとして、ミントの代わりにスライスしたチョリソー（フライパンでソ
テーしたもの）を食べる直前に加えることもできます。この場合グリーンピー
スは味付けしないで下さい。
よりクリーミーなスープにするためには、《ラッフィング カウ》チーズをクリー
ムの代わりにご使用ください。また、ダイエット中の場合は低脂肪クリーム
をご使用ください。 

作り方：
グリーンピースのさやをむく。
バターを圧力鍋に溶かし、みじん切りの玉ねぎとグリーンピースを加える。
3分間弱火できつね色になるまで炒める。
水、チキンスープの素、粗塩を加える。
鍋のふたをする。圧力をかける。
グリーンピースとミントをミキサーにかけ、クリームを加える。スープをこし、
こしょうで味付けする。

ヒント：
  冷凍のグリーンピースを使うことで時間を短縮することができます。
解凍せずに冷凍のまま調理して下さい。
  グリーンピースの鮮やかな緑色を保つためには、グリーンピースに火
が通ったらすぐに氷水にくぐらせ、煮汁は別にしておいて下さい。鮮やかな
緑色を保つには最適な方法です。

  準備時間：30分 
   冷凍のグリーンピースを使用した
場合10分
  調理時間：5分
   冷凍のグリーンピースを使用した
場合7分
  圧力調節1

4人分

さや付きのグリーンピース - 1.5㎏
バター　20g
玉ねぎ（中）　１個
水　500ml

チキンスープの素　大さじ1
粗塩　小さじ1
生クリーム　200ml
ミントの葉　12枚









写真　6ページ
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野菜スープ
材料：

バリエーション：
塩の代わりにチキンスープの素大さじ1を使用することで違う味わいに
なります。 

作り方：
野菜の皮をむき、小さく切る。
煮汁に良い風味を付けるブーケガルニを使用する。
全てを圧力鍋に入れ、水と塩を加える。
鍋のふたをする。圧力をかける。

ヒント：
  煮汁をスープとして召し上がる場合には、初めに1.5ℓの水を加え

て下さい。
  なめらかなスープにしたい場合は、野菜を煮汁と別にしてミキサー
にかけピューレ状にしてから煮汁を戻して下さい。 
ピューレにする場合には、ビンチェ種タイプのジャガイモがより適して
います。

  準備時間：10分 
  調理時間：12分
  圧力調節1

4人分

にんじん　500g
ポロネギの白い部分　２本
セロリ（小）　1本
じゃがいも（実の硬い種類）　
２個

西洋かぶ　２個
にんにく　1片
水　1ℓ
ブーケガルニ　1束
粗塩　小さじ2

写真　8ページ
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エキゾチックスープ
材料：

バリエーション：
鶏むね肉の代わりに火を通し殻をむいたえびを使用することもできま
す。えびは食べる2分前にスープに加えて下さい。

作り方：
マッシュルームの皮をむき、薄くスライスする。
しょうがの皮をむき、すりおろす。
レモングラスの茎の外側の皮をむき、すりおろす。
ライムの外皮をすりおろし、ライムの実を絞って果汁を取り出す。すりお
ろした外皮は別にしておく。
鶏むね肉をさいの目に切る。
これら全てを水、チキンスープの素、ココナッツミルク、しょう油とともに
圧力鍋に入れる。
鍋にふたをする。圧力をかける。
ライムの皮のすりおろしとコリアンダーの葉を食べる直前に加える。

ヒント：
  生しょうがが手に入らない場合は、しょうがパウダーをご使用下さい。
  ライムのしぼり汁をもう1つ分多く入れれば、レモングラスの代わり
になります。

  準備時間：15分 
  調理時間：5分
  圧力調節1

4人分

鶏むね肉　300g
マッシュルーム　200g
水　300ml
チキンスープの素（パウダー）　
大さじ1
プレーンのココナッツミルク
　400ml　

しょうが　親指の半分の大きさ
1片
レモングラスの茎　2本
ライム　1個
しょう油　大さじ1
唐辛子　少々 、またはタバスコ　6滴
コリアンダーの葉　2、3枚

写真　12ページ
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トマトスープ
材料：

バリエーション：
マイルドでなめらかなスープがお好きな方は、煮汁を生クリームに代え
て下さい。200ml程で適度な濃さになります。
ガスパチョを作る場合は、きゅうり1/2本と赤ピーマン1/2個をトマトを
こす時に加えて下さい。バルサミコ酢大さじ2と混ぜた後こして下さい。
野菜の残りをさいの目に切り、揚げたクルトンとガスパチョに添えてお
召し上がり下さい。

作り方：
トマトを洗い、4等分に切って圧力鍋に入れる。水、はちみつ、粗塩、にん
にくを加える。
鍋にふたをする。圧力をかける。
混ぜてからベジタブルマッシャーまたはこし器にかける。皮と種を取り
除く。
タバスコを加える。刻んだバジルの葉を添える。

ヒント：
  トマトのクリームスープは冷製にするとよりおいしくお召し上がりい

ただけます。
  バジルの葉を水と製氷トレイに入れ
凍らせます。食べる直前にスープに入れれば、
夏のリフレッシュに最適の一品になります。

 準備時間10分 
  調理時間12分
  圧力調節1

4人分

熟したトマト　1㎏
水　300ml
 液状のはちみつ　大さじ1
粗塩　小さじ1

にんにく　2片
タバスコ　6滴
バジルの葉　2、3枚

写真　10ページ
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にんじんとクミンのクリームスープ
材料：

作り方：
にんじんの皮をむき、輪切りにする。
圧力鍋にバターを溶かす。
切ったにんじんを加え、色が付かないよう2、3分炒めたら、水、野菜スー
プの素、塩を加える。
鍋にふたをする。圧力をかける。
にんじんをミキサーにかけ、煮汁を徐々に加える。クリームを加える。味
付けを調節する。 
皿にクミン1つまみと刻んだチャイブと盛り付ける。食べる前にこしょう
で味付けする。 

バリエーション：
同じレシピに繊細な味のパースニップを使うこともできます。
より高級感を出したい時には、帆立4つを少量のバターでソテーし、ス
ライスして、各皿に2、3枚ずつ盛り付けて下さい。
ほたての卵2個をにんじんに加えてミキサーにかけると、独特な味にな
ります。

ヒント：
  温製でも冷製でもおいしくお召し上がりいただけます。冷製にする
場合は、スープが冷えることで濃くなるため、煮汁を少し多めに加えて
下さい。

  準備時間：10分 
  調理時間：10分
  圧力調節1

4人分

にんじん　12本
バター　20g
水　1.5ℓ
野菜スープの素（パウダー）　
大さじ1

粗塩　小さじ1
生クリーム　200ml
クミンパウダー　4つまみ
チャイブ　2、3本
ひきたてのこしょう

写真　14ページ

マッシュルームのクリームスープ
材料：

バリエーション：
マッシュルームの代わりにポルチーニ茸を使うこともできます。調理方法は
同じです。
パセリの代わりにガーリッククルトンを入れると良いコントラストになります。
または、マッシュルームを2、3個を残しておいて薄くスライスし、少量のバタ
ーでさっと炒め、皿の中央に盛り付けて下さい。

作り方：
マッシュルームの皮をむき、柄の先を切り落とす。
酢を入れた水でさっと洗い4等分に切る。
圧力鍋にバターを溶かし、マッシュルームを加えて2分間加熱し水分が出て
きたら、水、チキンスープの素、にんにく、粗塩を加える。
鍋にふたをする。圧力をかける。
この間に、卵黄とクリームをボールの中で混ぜる。
マッシュルームをミキサーにかけ、煮汁と卵黄とクリームを混ぜたものを加
える。
鍋に戻し、沸騰させないように温める。
皿に盛り付け刻んだパセリを散らす。こしょうで味付けする。

ヒント：
  冷凍のマッシュルームを使えば時間を短縮することができます。 
  スープやソースに入れた卵黄は決して沸騰させてはいけません。沸騰さ
せると卵黄が固ゆでの状態になり、大きな固まりができてしまいます！

  準備時間：10分 
  調理時間：7分
  圧力調節1

4人分

マッシュルーム　500g
バター　20g
水　1/2ℓ
チキンスープの素　大さじ1
にんにく　1片

粗塩　小さじ1
卵黄　2個
生クリーム　200ml
パセリ　　2、3枝
ひきたてのこしょう

写真　16ページ
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北海道かぼちゃのクリームスープ
材料：

バリエーション：
くりかぼちゃを北海道かぼちゃの代用とすることができます。この場合、
水300mlを圧力鍋に入れて下さい。

作り方：
かぼちゃの皮をむき、小さいキューブ状に切り、種を取り除く。
ポロねぎの白い部分を細かく刻む。
バターを圧力鍋に溶かす。ポロねぎを加え3分間柔らかくなるまで弱火
で炒めたらかぼちゃを加える。
水、チキンスープの素、粗塩、ナツメグを加える。
鍋にふたをする。圧力をかける。
かぼちゃをミキサーにかけクリームを加える。
こしょうで味付けする。
皿に盛り、チーズを各皿に等分して添える。スープの熱でチーズが溶け
ます。

ヒント：
  北海道かぼちゃの皮はとても硬いです。かぼちゃを丸ごと150℃に
温めたオーブンで30分焼きます。しばらく放置して冷まします。こうする
ことでスープにする時皮が簡単にはがれます。

  準備時間：10分 
  調理時間：12分
  圧力調節1

4人分

北海道かぼちゃ（約2㎏）　１個
ポロねぎの白い部分　1本
バター　20g
水　500ml
チキンスープの素（パウダー）
　大さじ1

粗塩　小さじ1
ナツメグ　1つまみ
生クリーム　200ml
ひきたてのこしょう

《フルム・ダンベール》ブルーチ
ーズ　80g

写真　18ページ
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アーティチョークとムスリーヌソースの
ミックスハーブ添え
材料：

バリエーション：
アーティチョークの代わりにグリーンアスパラガスまたはホワイトアスパ
ラガスを使えば、高級感のある前菜になります。調理時間は6分です。

作り方：
圧力鍋の専用バスケットにアーティチョークを水コップ1杯と入れる。鍋
にふたをする。圧力をかける。冷ましてから盛り付ける。
  ミックスハーブソース：ソースの材料をリストの順番に混ぜ合わせる。 
  カレーソース：材料を混ぜ合わせる。カレーペーストがない場合

は、カレーパウダー小さじ1/2を入れて下さい。
  チャイブのムスリーヌ・ソース卵黄、マスタード、ピーナッツオイルで

マヨネーズを作る。卵白を硬い角が立つまで泡立て、マヨネーズに混ぜ
る。刻んだチャイブを加える。こしょうで味付けする。    

  準備時間：アーティチョークに2分、
   ソースに10分
  調理時間：20分
  圧力調節1

4人分

アーティチョーク　4個
ミックスハーブソース：
フロマージュ・ブラン（脂肪分40
％）　250g
オリーブオイル　大さじ1/2
りんご酢　大さじ1
塩　小さじ1
ひきたての黒こしょう　
刻んだミックスハーブ（チャー
ビル、パセリ、エストラゴン）　
大さじ3
ホイップクリーム　125g

塩
カレーソース：
クリーミーなプレーンヨーグル
ト　2容器
カレーペースト　小さじ1/2
オリーブオイル　大さじ2
塩　1つまみ
チャイブのムスリーヌソース：
卵　１個
マスタード　軽く大さじ1
ピーナッツオイル　200ml
塩
チャイブ　2、3本

写真　20ページ
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アスパラガスのフランのオレンジソース
添え
材料：

作り方：
アスパラガスの根元の硬い部分を取る。この時表面の緑の部分を残す。
先端を切る。アスパラガスを圧力鍋の専用バスケットに入れる。水コッ
プ1杯を入れる。鍋にふたをする。圧力をかける。
飾り付け用にアスパラガスの先端を2、3本取っておく。
水気を切りふき取ったアスパラガスをフードプロセッサーにかけ、卵、
卵黄、家禽類のむね肉を加える。 
クリームを加え、塩・こしょうで味付けする。
なめらかでクリーミーになるまでフードプロセッサーにかける。
お好みのラムキン皿（大きさにより1つまたは複数）に油を塗る。底にク
ッキングシートをしく。
フードプロセッサーにかけたものをラムキン皿に入れる。 
ラムキン皿をクッキングシートで覆い、ぴったりと密着させる。ラムキン
皿を専用バスケットに入れる。
鍋にふたをする。圧力をかける。
この間に、オレンジの果汁を沸かしシロップ状になるまで水分を蒸発さ
せる。小さく切ったバターを加え、なめらかなクリーム状になるまでかき
混ぜる。塩・こしょうで味付けする。 
ソースを温かい状態に保つ。
フランを2、3分冷ます。ラムキン皿の側面にナイフを1周させてフランを
はずし、皿に取り出す。
オレンジソースを周りに添え、アスパラガスの先端2、3本とチャービル
を飾る。 

  準備時間：15分 
  調理時間：第1段階：6分、
                   第2段階：8分     
  圧力調節1

4人分

グリーンアスパラガス　200g
卵　２個＋卵黄　１個
家禽類の生むね肉　50g
生クリーム　130ml
チャービル
塩・こしょう

オレンジソース：
オレンジの果汁　１個分
バター　80g、
塩・こしょう
デコレーション：
5cmの長さに切ったアスパラガ
スの先端

写真　22ページ

ポロねぎのフレンチドレッシング
材料：

バリエーション：
このレシピはホワイトアスパラガスまたはグリーンアスパラガスの皮をむい
たものでも作ることができます。この場合、調理時間は4分です。カリフラワー
を2分間調理したものもフレンチドレッシングでお召し上がりいただけます。
コリアンダーの種をつぶしてフレンチドレッシングに加えれば、とても口当た
りの良い味になります。 

作り方：
ポロねぎを洗い、硬い緑の部分を切り落とす。	ポロねぎを水コップ1杯と専用
バスケットに入れる。
鍋にふたをする。圧力をかける。
しばらく放置して冷ます。水気を切る。
ボールにレッドワインビネガーと塩を入れ混ぜる。
マスタード、オリーブオイル、こしょうを加える。 
水気のとれたポロねぎにかける。

ヒント：
 このフレンチドレッシングの作り方だと、塩が溶けます。オイルに塩を入れ
るとよく溶けません。
 ポロねぎを簡単に洗う方法として、根元から数センチ縦に2、3本切り込み
を入れてねじると、根元で束ねられたブラシのようになり、簡単に洗うことが
できます！
 細いポロねぎが手に入る場合は細いものをお使いください。よりおいしく
お召し上がりいただけます。

  準備時間：5分 
  調理時間：6分
  圧力調節1

4人分

ポロねぎ　8本
オリーブオイル　100ml
レッドワインビネガー　大さじ3
塩・こしょう
粒マスタード　大さじ1

写真　24ページ
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パプリカのオリーブオイル漬け
材料：

バリエーション： 
なすをへたでつながった扇型にスライスし7分調理したもの、または同
じように切ったズッキーニを4分調理したもので同じレシピを作ること
ができます。この時、皮はむかないで下さい。エスプレット唐辛子が手に
入らない場合は、ひいたカイエンペッパーで代用できます。

作り方：
ピーマンを丸ごと水コップ1杯と圧力鍋の専用バスケットに入れる。
鍋のふたを閉め、圧力をかける。
ピーマンが冷めたら、皮をむく。種を取り除く。
ピーマンを細長く切る。
バルサミコ酢、塩少々、オリーブオイル、潰したにんにく、クミン、エスプ
レット混ぜる。
ピーマンと漬け液を入れた器をラップで覆い、冷蔵庫で数時間冷やす。

ヒント：
  ピーマンの皮を簡単にむく方法として、調理が終わったらすぐにビ
ニール袋に入れ、しばらく放置して冷まして下さい。
  このレシピは、ピーマンによく味が染み込むよう、食べる前日に作る

ことをおすすめします。
  緑ピーマンは調理の間に色味の悪い黄緑色に変色するため避け

て下さい。

  準備時間：15分 
  調理時間：15分     
  圧力調節1

4人分

赤パプリカ　2個
黄パプリカ　2個
オレンジパプリカ　2個
オリーブオイル　大さじ8
バルサミコ酢　大さじ1

にんにく　2片
クミン　1つまみ
塩
エスプレット（唐辛子）

写真　26ページ
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鶏とオレガノのテリーヌ
材料：

作り方：
にんにくをみじん切りにする。
鶏肉を1cmのキューブ状に切る。
フライパンにオリーブオイルを熱し、鶏肉を強火で2分間きつね色にな
るまで炒める。別にしておく。
ボールにコーンフラワーを入れクリームと混ぜたら、パルメザンチーズ、
さいの目切りにしたモッツアレラチーズ、にんにく、オレガノを加える。
卵を1つずつ割り入れ、ボールの中身とまとまるまで混ぜる。
鶏肉を加える。味付けする。混ぜ合わせる。
テリーヌ皿に油を塗り、底と側面にクッキングシートをしく。フードプロ
セッサーにかけたものをラムキン皿に入れる。ラップとアルミホイルで
覆う。
圧力鍋に500mlの水を入れ、専用バスケットをセットする。テリーヌをバ
スケットの上部に置く。
鍋にふたをする。圧力をかける。
冷ましてからテリーヌを取り出す。
テリーヌを厚くスライスする。
このテリーヌは温製または冷製でお召し上がりいただけます。
グリーンサラダや小さく切ったじゃがいものソテーとよく合う夏の一品
です。

  準備時間：10分 
  調理時間：12分
   ＋15分
  圧力調節1

4人分

鶏むね肉　300g
にんにく　2片
生または乾燥オレガノ　大さ
じ1
生クリーム　200ml
卵　4個

コーンフラワー　30g
パルメザンチーズ（おろしたも
の）　80g
モッツアレラチーズ　1玉
オリーブオイル　大さじ3
塩　小さじ2
ひきたてのこしょう

写真　28ページ
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魚のザワークラウト
材料：

作り方：
料理を始める前にコダラを牛乳に2時間浸す。
圧力鍋に3/4まで水を入れる。水を沸騰させる。
ザワークラウトを入れて5分間茹で、湯を切る。
圧力鍋にバターを溶かし、ザワークラウトを何度かに分けて加えていく。
ザワークラウトを加える度に回数に等分したねずの実も加える。
リースリング・ワインを入れる。
鍋にふたをする。圧力をかける。
調理時間の最後に、火を止めて10分待ってからふたを開ける。
この間に、ソースパンにクール・ブイヨンを入れた1ℓの水を沸騰させ
る。
弱火にして、コダラを入れ5分間茹でる。帆立は1分間茹でる。
クリームを温め塩・こしょうで味付けする。
コダラの湯を切り、ザワークラウトとクリームと盛り付ける。 

ヒント：
  時間がない時は、調理済みのザワークラウトをお使い下さい。この
場合、圧力鍋で5分温めて下さい。
  水コップ1杯を入れた圧力鍋の専用バスケットで調理したじゃがい

もをあらかじめご準備下さい。

  準備時間：15分 
  調理時間：40分     
  圧力調節1

4人分

生のザワークラウト　1㎏
バター　50 g
ねずの実　12個
リースリング・ワイン　300ml
クール・ブイヨン（フィッシュスー
プの素）　1包
コダラ　400g

牛乳　300ml
すずきのおろし身　4枚
帆立　8個
生クリーム（粘度の高いクリー
ム）　300ml
塩・こしょう

写真　30ページ
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鮭の切り身のパピヨットと
グラブラックスソース
材料：

バリエーション：
鯛やすずきのおろし身でもこのレシピを作ることができます。圧力が上
がったらすぐに火を止めて下さい。1分待ってからふたを開けて下さい。
鮭の付け合わせとして、レンズ豆のサラダ（本にレシピがあります）また
はほうれん草のクリーム炒めを合わせることができます。ほうれん草を
フライパンで炒め水気を取ったら、生クリーム、塩、こしょう、潰したにん
にく1/2片を加えます。  

作り方：
アルミホイル4枚の光沢のある側に油を塗る。
鮭の切り身を各アルミホイルにのせ、塩・こしょうで味付けし、オレンジ
の外皮をすりおろして上からまぶす。
ホイルで包み、口を閉じる。専用バスケットに包みを置き、水コップ1杯
を圧力鍋に入れる。
鍋にふたをする。圧力をかける。
圧力が上がったらすぐに火を消して、そのまま5分間加熱し続ける。
この間に、ヨーグルト、クリーム、ディル、西洋わさびを混ぜ合わせる。塩・
こしょうで味付けする。

ヒント：
  アルミホイルのパピヨットはとても簡単な調理方法です。この方法

でいろいろな料理を作ることができます。油分をほとんど使わず、素材
の味を保つことができます。

  準備時間：10分 
  調理時間：5分
  圧力調節1

4人分

鮭の切り身　4枚
オレンジ　1個
塩・こしょう
バター　20 g

グラブラックス・ソース：
《ヴルテ》ヨーグルト　2個
クレーム・フレッシュ　100g
ディル（刻んだもの）　1/2束分
西洋わさび　少量
塩・こしょう

写真　32ページ
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アンコウのココナッツミルク煮カレー風味
材料：

作り方：
エビの殻をむく。
玉ねぎを薄くスライスする。
トマトの皮をむき、果汁と種を取り除き、4等分に切る。ライムの外皮を
すりおろし、果汁をしぼって取り出す。しょうがの皮をむき、粗くすりお
ろす。
圧力鍋にオリーブオイルを熱し、玉ねぎ、しょうが、シナモンを入れる。5
分間きつね色になるまで炒める。
あんこうを塩・こしょうで味付けする。小麦粉をまぶす。
あんこうを圧力鍋に加え、カレーパウダーをふりかける。
あんこうの両面を1分ずつ焼き、焼き色をつける。
切ったトマトとココナッツミルクを加える。鍋にふたをする。圧力をかけ
る。 
火を止めて、3分待ってからふたを開ける。
えびとライムの皮と果汁を加える。混ぜ合わせる。
刻んだコリアンダーを加える。味見をしたら出来上がりをすぐに食べる。 

ヒント：
  小麦粉を材料にまぶすには、小麦粉を入れたビニール袋に、肉や
魚を1塊または1切れずつ入れ、口をひねって閉じます。袋を振って粉を
まぶし、材料を取り出します。こうすると適量の小麦粉が材料に付き、汚
れません！ 

  準備時間：20分 
  調理時間：8分
  圧力調節1

4人分

火の通ったえび（大）　12匹
トマト　3個
玉ねぎ　2個
ライム　1個
しょうが　親指の半分の大き
さ1片
シナモンパウダー　小さじ1/2
アンコウ　4切れ

（各200g）
小麦粉　30g
中辛カレーパウダー　大さじ2
ココナッツミルク（砂糖を加えて
いないもの）　400ml
オリーブオイル　大さじ2
コリアンダー　1束
塩、ひきたてのこしょう

写真　34ページ
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子牛の
伝統のホワイトソース煮
材料：

肩肉を各およそ70gの塊になるよう切り分ける。圧力鍋に肉を入れる。
肉がかぶるくらいの冷水を入れる。水を沸騰させ、肉を4分間茹でる。肉
の湯を切り、湯は捨てる。圧力鍋をすすぐ。にんじんとポロねぎの白い
部分を洗い皮をむく。ポロねぎをひもで束ねる。玉ねぎの皮をむく。クロ
ーブを各玉ねぎに差し込む。圧力鍋に下茹でした肉、野菜、皮をむいた
にんにく、束ねたブーケガルニを入れる。冷水2ℓを加え、粗塩大さじ1
で味付けする。鍋にふたをする。圧力をかける。肉を調理している間に
小玉ねぎのグレーズ煮を作る。ソースパンに水50mlを入れ、バター、砂
糖、小玉ねぎ（冷凍したまま）を加える。強火で10分間煮る。水を全て蒸
発させ、小玉ねぎに照りが出て黄金色になるまで煮る。塩・こしょうで味
付けし、ごく弱火にかけておく。マッシュルームを洗い、皮をむく。4等分
に切る。フライパンにバターを溶かし、マッシュルームを入れる。強火で
1分間きつね色になるまで炒める。レモン汁を2、3滴入れ、味付けし、沸
騰した湯をかぶるくらいまで入れる。静かに10分間煮る。でき上がった
ら別にしておく。肉と野菜を圧力鍋から取り出す。煮汁をお玉3杯とクリ
ームを鍋に入れ沸騰させる。火から外し、卵黄を入れたボールに注ぎ入
れかき混ぜる。混ぜたものを鍋に再び戻し、ごく弱火で1分間温める。こ
の時ソースは沸騰させない。塩・こしょうで味付けする。肉とソース、水気
を切ったマッシュルーム、小玉ねぎ、煮汁で調理した野菜を盛り付ける。

  準備時間：40分 
  調理時間：20分     
  圧力調節2

4人分

赤身の骨付き子牛肩
肉　1㎏
にんじん　2本、玉ね
ぎ　2個
クローブ　2個
ポロネギの白い部
分 ２本
ブーケガルニ（タイム、
ローリエ、パセリ）

にんにく　2片
マッシュルーム
　250 g
バター　20g、レモン
　1/2個
生クリーム　100ml

卵黄　2個
塩、粗塩、ひきたての黒
こしょう
小玉ねぎ（冷凍）
　200 g
バター　20 g
砂糖　小さじ2

写真　36ページ
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オリジナル・チリコンカーン
材料：

作り方：
乾燥の赤インゲン豆を一晩水に浸けておく。豆をすすぎ圧力鍋に入れ、
かぶるくらいまで水を入れる。この時塩は入れない。鍋にふたをする。圧
力をかける。豆に火が通ったら、別にしておく。
圧力鍋にオリーブオイルを熱する。
牛ひき肉をいくつかの塊に分けて焼く。それぞれの塊に火が通ったら、
皿に取って別にしておく。必要があればオリーブオイルを足す。玉ねぎ
のみじん切り、さいの目切りにしたにんじん、クミン、オレガノを圧力鍋
に入れる。中火で5分間炒める。ビーフスープ、トマトピューレ、にんにく、
トマトの缶詰、唐辛子ピューレ、砂糖、塩を加える。鍋のふたを閉め、圧
力をかける。
パプリカを細長く切り、オリーブオイルを入れたフライパンで色がつく
まで炒める。 
豆とともに圧力鍋に入れ、さらに5分間加熱する。
食べる直前にクリーム大さじ2と刻んだパセリを加えて混ぜる。味見を
する。
チリコンカーンに残りのクリーム、温めたトルティーヤ、おろしたチェダ
ーチーズを添えて盛り付ける。

  準備時間：20分 
  調理時間：第1段階：25分
                              第2段階：20分
                              第3段階：5分
  圧力調節2

4人分

赤インゲン豆　250g
赤身の牛ひき肉　1.5㎏　
オリーブオイル　大さじ2
玉ねぎのみじん切り　2個分　
にんにくのみじん切り　4片分
にんじん　2本
クミン　大さじ1
オレガノ　大さじ1
トマト果肉の缶詰　1個
トマトピューレ　大さじ2
砂糖　大さじ1

ビーフスープ　1/2ℓ
赤唐辛子のピューレ　軽く小
さじ1
塩　小さじ1
クレーム・フレッシュ　1容器
パセリ　１束
赤パプリカ　2個
黄パプリカ　１個
チェダーチーズ（おろしたもの）
トルティーヤ

写真　38ページ
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子羊と春野菜のシチュー
材料：

子羊肉を塩・こしょうで味付けする。圧力鍋にオリーブオイルを熱する。
肉に焼き色をつける。この間に、玉ねぎをみじん切りし、にんにくを潰し、
ブーケガルニを準備する。肉を鍋から取り出したら、油を取り除き、玉
ねぎを色がつかないように中火で炒める。肉を鍋に戻し、小麦粉をまぶ
す。小麦粉がまんべんなくつくように肉を動かす。水300ml、子牛スープ
の素、潰したにんにく、ブーケガルニ、トマトピューレ、砂糖、粗塩少々、ひ
きたてのこしょう少々を加える。鍋にふたをする。圧力をかける。
野菜の準備：
塩を入れ沸騰させた湯でグリーンピースを下茹でしてから、さやいん
げんを下茹でする。水道から水を流し続けながら冷水で冷やす。小玉
ねぎ、にんじん、西洋かぶを次の材料を混ぜたものに入れて煮る：バタ
ー20g、砂糖20g、水100ml。水が全て蒸発すると、野菜がグレーズされ
る、つまり照りが出る。鍋に水を入れ、じゃがいもを強火で3分間下茹で
する。水を切る。子羊のシチューの中にじゃがいもを入れ、最後に10分
間加熱する。グリーンピースとさやいんげんを蒸しながら2、3分火を入
れなおす。子羊のシチューと皿の周辺に野菜を盛り付け、パセリを上か
ら散らす。

  準備時間：30分 
  調理時間：20分
  圧力調節2

4人分

子羊の肩肉　８個（各100g） 
オリーブオイル　大さじ2
玉ねぎ（大）　２個
小麦粉　30g
子牛スープの素（パウダー）　
大さじ1/2
にんにく　2片
ブーケガルニ（パセリ、タイム、
ローリエ）　1束
トマトピューレ　大さじ1
砂糖　小さじ1
粗塩　小さじ1

ひきたてのこしょう
春野菜：
さやをむいたグリーンピース
　100g
さやいんげん（両端を切り取っ
たもの）　100g
小玉ねぎ（冷凍）　125g
新にんじん　250g
新西洋かぶ　250g　
新じゃがいも（中）　300g
バター　30 g
パセリのみじん切り　1束分

写真　40ページ























140

オッソ・ブ―コ・アッラ・ミラネーゼの
グレモラータ添え
材料：

作り方：
にんじん、玉ねぎ、セロリをさいの目切りにする。ブーケガルニをひもで
束ね、にんにくの皮をむく。圧力鍋に少量のオリーブオイルを熱し、野
菜を色がつかないように炒める。この間に、子牛のすね肉に小麦粉を
まぶす。
鍋から野菜を取り出し、オリーブオイルを少し足して、肉に焼き色を付け
る。白ワインを加え、肉汁を溶かす。煮詰める。鍋に野菜を戻す。
ブーケガルニ、潰したにんにく、トマトクーリ、トマトピューレ、砂糖を加
える。肉の下まで水を加え、子牛スープの素を加える。塩・こしょうで味付
けする。鍋にふたをする。圧力をかける。でき上がりの15分前にオレン
ジの外皮を加える。盛り付ける前に味付けを調節する。

グレモラータ：
パセリをミキサーで細かく刻む。レモンの外皮をすりおろし、にんにく1
片を潰す。ボールの中で上の材料とオリーブオイルを混ぜ、とろっとした
状態にする。オッソ・ブ―コとソースに添える。

  準備時間：20分 
  調理時間：8分
  圧力調節1

4人分

子牛のすね肉　6切れ
小麦粉　50 g
にんじん　1束
玉ねぎ（大）　1個
セロリ　1本 
にんにく　2片
ブーケガルニ（タイム、ローズマ
リー、ローリエ）　1束
白ワイン　250ml
子牛スープの素（パウダー）　
大さじ1

トマトクーリ（トマトを裏ごしし
液状にしたもの）　400ml 
トマトピューレ　大さじ2
砂糖　大さじ1
オレンジ　1個
オリーブオイル　大さじ3
グレモラータ：
レモン　1個
パセリ　１束
にんにく　1片
オリーブオイル、塩・こしょう

写真　42ページ
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塩豚とレンズ豆
材料：

バリエーション： 
肉を除いて、温製のレンズ豆サラダを作ることができます。レシピの要領でレ
ンズ豆を調理し、次のドレッシングと和えます：卵黄2個、フレンチマスタード
大さじ1、シェリービネガー大さじ2、オリーブオイル大さじ6、塩、こしょう。

作り方：
冷水に豚肉を1時間浸す。すすいでから圧力鍋に入れ、かぶるくらいまで水
を入れる。
鍋にふたをする。圧力をかける。肉を加熱した湯は捨てる。
レンズ豆を洗う。レンズ豆、加熱した肉、皮をむきクローブを差し込んだ玉ね
ぎ、皮をむきスライスしたにんじん、皮をむいたにんにく、スライスしたセロ
リ、ブーケガルニを圧力鍋に入れる。乾燥のこしょうの実を2、3粒加える。鍋
にふたをする。圧力をかける。最後にソーセージを加える。鍋にふたをする。
圧力をかける。
ブーケガルニと玉ねぎを取り除き、盛り付ける。

ヒント：
  豆類が調理により固くなるのを防ぐには、加熱時に塩を加えないことで
す。塩と加熱することにより豆類は固くなります。
  水道水が硬水の場合は、ボルヴィックなどのミネラルウォーターで調理
することをおすすめします。
  時間がない時には、食材店で調理済みの豚肉をご購入下さい。下準備な
しにレンズ豆とすぐに調理できます。

  準備時間：15分 
  調理時間：第1段階：20分
                              第2段階：20分
                              第3段階：5分
  圧力調節2

4人分

ル・ピュイ産の緑レンズ豆 700g
豚の腰肉（薄く塩漬けされたも
の）800g
豚のスペアリブ

（薄く塩漬けされたもの）600g
《ソーシソン・ア・キュイー》
1本 生のポークソーセージ
玉ねぎ　1個
にんじん　2本

セロリ　1本
にんにく　2片
ブーケガルニ（タイム、ローリ
エ、パセリ）　1束
クローブ　1個

写真　44ページ



























141

いんげん豆とトマトのホットポット
材料：

作り方：
いんげん豆を水1ℓに一晩浸ける。
すすいでから圧力鍋に入れ、かぶるくらいまで水を入れる。香味材料、つま
りにんにく、玉ねぎ、ローリエ、タイムを加える。塩は入れないで下さい！
鍋にふたをする。圧力をかける。
豆に火が通ったら、別にしておく。
スライスしたチョリソーを洗った圧力鍋に入れ、油を加えずに焼き色がつ
くまで炒める。切った玉ねぎを加える。玉ねぎに透明感が出てきたら、トマト
と砂糖1つまみを加える。 
2分間炒めたら、いんげん豆とオリーブオイルを加え、塩・こしょうで味付け
する。火から外し、刻んだハーブを加える。よく混ぜる。
でき上がりをすぐに食べる。

ヒント：
  豆を加熱する際に塩を加えないで下さい。塩により豆が固くなります。
  セイボリーは豆類の消化を助け、鼓腸を防ぐハーブです。お持ちの方

は、豆を茹でる水に1枝入れてください。びん詰の乾燥セイボリーをご使用
いただけます。

  準備時間：前日2分 
   　-　当日15分
  調理時間：第1段階：25分
                              第2段階：15分
  圧力調節2

4人分

乾燥インゲン豆　250g
にんにく　4片
半分に切った玉ねぎ　1個分
ローリエ　3枚
タイム　5枝
トマトのホットポット：
チョリソー　200g
薄くスライスした玉ねぎ　1
個分

潰したにんにく　2片
ミニトマト　1パック
砂糖　1つまみ
オリーブオイル　大さじ4
パセリ　１束
チャイブ　1/2束
塩・こしょう

写真　46ページ
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伝統のリゾット
材料：

作り方：
米は洗わずに使う。
玉ねぎをみじん切りにする。圧力鍋にオリーブオイルを入れ火にかける。
玉ねぎを入れ中火で3分間きつね色になるまで炒める。
米を加え、全体に油が回るよう2分間炒める。
白ワインを加え、水分を完全に蒸発させる。水分がなく酸味が消えた状
態にする。
水700ml、チキンスープの素、塩を加える。鍋の底をこすってこびりつい
た米粒をはがしながら、木製のスプーンで混ぜる。鍋にふたをする。圧力
をかける。
パルメザンチーズとバターを加え、混ぜずに放置する。火を止めて鍋にふ
たをしたまま2分間待つ。手早く混ぜ合わせ、こしょうで味付けする。
でき上がりをすぐに食べる。 

ヒント：
  リゾットの米には上記の2つの品種のどちらかをご使用下さい。加熱
することによりリゾットに自然な粘り気を与えます。
  お好みにより、米の加熱時間を1または2分に変えることができます。
イタリアでは米を長時間加熱せずにアル・デンテで食べます。他の国では
イタリアに比べ長く調理する方が通常好まれます。
  特別なお食事には、トリュフリゾットをおすすめします。調理の前に、
生の米とトリュフをしっかり密閉した入れ物に入れ48時間置きます。米が
トリュフの香りを吸収し、とても良い風味のリゾットになります！トリュフの
皮を煮汁に入れ、スライスしたトリュフを食べる直前に加えて下さい。

  準備時間：5分 
  調理時間：5分
  圧力調節1

4人分

玉ねぎ（大）　1個
オリーブオイル　大さじ2
アルボリオまたはカルナローリ
米　250g
辛口白ワイン　150ml　

チキンスープの素（パウダー）
小さじ2
塩　小さじ1
パルメザンチーズ（おろしたも
の）　80g
バター　40 g

写真　48ページ
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野菜のタジン
材料：

作り方：
玉ねぎを薄くスライスする。にんにくを潰す。
じゃがいもの皮をむき、適当な大きさに縦に切る。
ズッキーニを洗い、皮を縦のしま模様になるようにむく。
にんじんを洗い、皮をむく。
レモンの砂糖漬けを適当な大きさに縦に切る。 
パプリカの皮をむき、薄くスライスする。
圧力鍋にピーナッツオイルを熱し、玉ねぎを炒め水分を出す。
色が付かないように5分間炒める。
じゃがいも、縦に切ったにんじん、パプリカ、にんにくを加える。塩・こしょ
うで味付けする。
別に水、クミン、シナモン、しょうがを混ぜる。野菜に注ぐ。鍋にふたをす
る。圧力をかける。
鍋のふたを開け、トマト、そら豆、レモンの砂糖煮、厚切りしにしたズッキ
ーニを加える。
さらに2分間圧力をかける。
調理した野菜を陶器の皿に盛る。
アルガンオイルと刻んだコリアンダーを加える。
全てを混ぜ合わせる。
でき上がりをすぐに食べる。

  準備時間：20分 
  調理時間：圧力をかけて7分
  圧力調節1

4人分

玉ねぎ　2個
ピーナッツオイル　大さじ2
新じゃがいも　4個
にんじん（小）　4本
水　100ml
シナモンパウダー　1つまみ
クミンパウダー　小さじ1
生しょうが　親指半分の大き
さ1片

にんにく　2片
トマト（小）　4個
さやと皮をむいたそら豆
　150g
ズッキーニ（小）　4個
レモンの砂糖煮　1個
黄パプリカ　１個
アルガンオイル　大さじ3
コリアンダー　1束

写真　50ページ
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野菜とハーブのテリーヌ
材料：

作り方：
玉ねぎをみじん切りし、鍋で少量のオリーブオイルと中火で5分間きつ
ね色になるまで炒める。
Y字型ピーラーでパプリカの皮をむく。
さいの目に切る。パプリカを玉ねぎに加える。2、3分炒める。
ズッキーニを洗い水気を取る。
縦半分に切り、半月切りにする。
鍋から玉ねぎとパプリカを取り出したら、ズッキーニと塩を鍋に入れて
強火で10分間炒める。
にんにくとハーブをみじん切りにする。
ボールの中に卵を1つずつ割り入れてかき混ぜ、ハーブ、にんにく、炒め
た野菜を加える。
味付けし、混ぜ合わせる。
テリーヌ皿に油を塗り、底と側面にクッキングシートをしく。
テリーヌ皿に混ぜた材料を入れる。この時皿の上部に1cmのスペース
を残す。ラップとアルミホイルで覆う。
圧力鍋に水500mlを入れる。専用バスケットをセットする。テリーヌをバ
スケットの上部に置く。鍋にふたをする。圧力をかける。
完全に冷めるまで放置する。冷蔵庫で12時間冷やす。
盛り付けに、バジル風味のオリーブオイルをたらす。

  準備時間：10分 
  調理時間：15分
   ＋15分
  圧力調節1

4人分

新玉ねぎ　6個
パプリカ（黄と赤）　2個　
ズッキーニ（小）　3個
にんにく　2片
バジル　1/2束
チャービル　1/2束
チャイブ　2、3本

卵　6個
塩　小さじ2
ひきたてのこしょう
ナツメグ　1つまみ
オリーブオイル　大さじ2
バジル風味のオリーブオイル
バター

写真　52ページ
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チェリークラフティ
材料：

作り方：
さくらんぼを洗い、茎を取り除く。
小麦粉、ブラウンシュガー、アーモンドパウダー、塩を混ぜる。
卵を溶き、そこにクリームを加える。
卵とクリームを最初に混ぜた材料に加える。全てを混ぜ合わせる。
圧力鍋に水200mlを入れる。
圧力鍋の専用バスケットの大きさに合う中くらいの高さの焼き皿に油を
塗る。中身を入れる前に焼き皿をバスケットに入れる。
焼き皿に混ぜた材料を入れる。
さくらんぼを上に並べる。焼き皿の上に逆さまにした皿をのせる。
鍋にふたをする。圧力をかける。
常温になるまでバスケットの中で冷ます。常温でブラウンシュガーを上
にふりかけて食べる。

ヒント：
  本格的なクラフティは
種付きのさくらんぼで作ります。種付きの方が味が良くなりますが、気に
なる方は、
さくらんぼから種を取り除き、
混ぜた材料の上に実を穴を上にして並べて下さい。
果汁がこぼれ出ません。

  準備時間：10分 
  調理時間：15分
  圧力調節1

4人分

さくらんぼ　300g
小麦粉　50 g
アーモンドパウダー　50g
塩　1つまみ

ブラウンシュガー　130g
卵　3個
生クリーム　300ml
バター　15 g

写真　54ページ
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りんごのコンポート
材料：

バリエーション：
りんごと洋なし（半分ずつ）でも同じコンポートを作ることができます。
夏には、アプリコット、ももまたはプラムのコンポートもお試し下さい。し
ょうがのすりおろしまたはオレンジの皮で香り付けすることができます。

作り方：
りんごは色々な種類を混ぜても、1種類でもかまいません。
りんごを洗い、皮をむき芯を抜いたら、4等分に切る。
圧力鍋に切ったりんご、砂糖、バニラビーンズ（縦に切って種をしごく）、
レモン汁、水50mlを入れる。混ぜ合わせる。
鍋にふたをする。圧力をかける。
しばらく放置して冷ます。常温で食べる。
なめらかでクリーミーなコンポートにしたい時は、フードプロセッサーに
かけて下さい。

ヒント：
  時間を短縮するには、りんごの皮をむかずに調理して下さい。調理

してから、フルーツ・ベジタブルマッシャーにかけ、皮を取り除いて下さ
い。この方法にすれば2分しかかからないので、皮をむくより早くできま
す！

  準備時間：10分 
  調理時間：10分
  圧力調節1

4人分

りんご（ベルシャール、シャンテ
クレ、レンヌ・デ・レネットなど実
の硬いタイプのりんご）　1㎏
砂糖　100g

レモン汁　1/2個分
バニラビーンズ　1本
シナモンパウダー　1つまみ

写真　56ページ
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キャラメルクリーム
材料：

作り方：
ステンレスの小鍋に砂糖と水大さじ2を入れ、黄金色になるまで加熱
する。
ラムキン皿4個にキャラメルを入れ、底全体に広がるよう皿を回す。別
にしておく。
牛乳に縦に切ったバニラビーンズとそぎ取った種を入れ沸騰させる。
ボールの中で卵と砂糖をやさしく混ぜ、牛乳を上から注ぐ。混ぜ合わ
せ、こす。
ラムキン皿にできたクリームを注ぐ。ラムキン皿をクッキングシートで覆
う。ラムキン皿を専用バスケットに入れる。
圧力鍋に水200mlを入れ、バスケットをセットする。鍋にふたをする。圧
力をかける。
常温に冷ましてから、冷蔵庫で数時間冷やす。食べる直前に、ラムキン
皿をひっくり返して皿にクリームを取り出す。キャラメルがクリームにま
んべんなく広がります。
このキャラメルクリームは食べる前日に作っておくことができます。

  準備時間：10分 
  調理時間：12分
  圧力調節1

4人分

牛乳　500ml
卵　3個
グラニュー糖　75g

バニラビーンズ　1本
キャラメル：
砂糖　75 g

写真　58ページ
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リトル・チョコレート・クリーム・ポット
材料：

バリエーション：
チョコレートの代わりにバニラビーンズ2本またはコーヒーエキス小さ
じ1を使用することもできます。牛乳にオレンジフラワーウォーター大さ
じ2またはピスタチオペースト小さじ1で味をつけることもできます。
これらのバリエーションで作る場合は、レシピに牛乳200ml、生クリーム
300ml、卵黄3個をご使用下さい。

作り方：
チョコレートを小さく砕く。
牛乳とクリームを沸騰させる。
チョコレートに沸騰させた牛乳とクリームを注ぐ。
1分待ってからかき混ぜる。
混ぜたものを卵黄に加える。
やさしく混ぜたら、各器に入れる。ラップでふたをする。
圧力鍋に専用バスケットをセットし、水200mlを入れる。
バスケットに器を入れる。
鍋にふたをする。圧力をかける。調理時間が終わったらすぐに圧力鍋か
らバスケットを取り出す。
放置して常温に冷ます。
冷蔵庫で最低2時間冷やす。

ヒント：
  なめらかなクリームにするには、材料を泡立てず、木のスプーンで

混ぜて下さい。こうすることで、気泡ができません。

  準備時間：10分 
  調理時間：10分
  圧力調節1

4人分

ダークチョコレート　150g
（カカオ70％）
卵黄　2個

成分無調整牛乳　250ml
生クリーム　150ml

写真　60ページ
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秋のフルーツスープ
材料：

バリエーション： 
いちご1㎏と1口大に切ったルバーブ3本を組み合わせても、おいしいスープ
を作ることができます。
夏には、ももとネクタリンにバーベナの葉2、3枚とバニラビーンズ1本を加え
た爽やかなバリエーションもお試し下さい。
砂糖の代わりにスミレまたはバラのコーディアル、またはバーレイウォーター
を使用することもできます。スープに高級感が出ます。

作り方：
フルーツを洗い、砂糖、水50mlと圧力鍋に入れる。しょうがのすりおろしを
加える。生のしょうがが手に入らない場合は、しょうがパウダー小さじ1/2を
使う。
鍋にふたをする。圧力をかける。
フルーツスープをフルーツ用の器に入れ、冷ましてから冷蔵庫で2、3時間
冷やす。

ヒント：
  冷凍のベリー類を使用することもできます。解凍せずに調理して下さい。 
  最後にこしょうをひいて少量加えスープと混ぜれば、フルーツの味がよ

り引き立ちます。
  フルーツの1/3を調理せずにとっておいて、冷えたスープに混ぜる方法

もあります。火の通ったフルーツと生のフルーツの心地よいコントラストが
加わります。

  準備時間：10分 
  調理時間：5分
  圧力調節1

4人分

ベリー類（ブルーベリー、クロイ
チゴ、ラズベリー）　1㎏
ブラウンシュガー　100 g

しょうがのすりおろし　親指の
半分の大きさ1片分

写真　62ページ
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ホームメイド・ヨーグルト
材料：

バリエーション： 
牛乳に砂糖大さじ2を加えるか、バニラを初めに加えてから後でこし、ヨ
ーグルトに甘みをつけることもできます。
ヨーグルトに味をつけたい時は、いちご、ブルーベリー、ラズベリーなど
のフルーツを切って加えて下さい。

作り方：
牛乳を沸騰させ、静かに沸かしながら10分間水分を蒸発させる。牛乳
を50℃または55℃に冷ます。
種菌を使用方法に従って準備する。指定の温度に冷めた牛乳に種菌を
加える。
かき混ぜ、瓶に入れる。ラップでふたをする。
圧力鍋の専用バスケットに瓶を入れる。
70℃に温めた水コップ3杯を圧力鍋に入れる。
鍋にふたをする。 	
常温で5時間発酵させる。
食べる前に冷蔵庫で数時間冷やす。

ヒント：
  種菌が手に入らない場合は、プレーンヨーグルトを55℃の牛乳に
混ぜてご使用下さい。
  ミルクパウダー大さじ2を冷たい牛乳に初めに加えると、よりしっか

りした濃いヨーグルトになります。

  準備時間：5分 
  発酵時間：5時間                   

4人分

無殺菌牛乳（手に入れば）　1ℓ 種菌　1瓶
ヨーグルトの瓶　8個

写真　64ページ
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由芒果公司出版的早期出版物包括：

2005年出版的: 《作为一名厨师》

2007年出版的: 《我的搅拌机 -- 一种幸福的体验》 

2008年出版的: 《我的榨汁机 -- 一种幸福的体验》 

网址: www.astucesettoursdemains.com

我的工作室-“小窍门”-在数年前成立于巴黎市中心，
工作室专为那些热衷于“烹饪”的人们服务。

      无论是开胃的菜肴还是甜品，当热爱烹饪的人们
来我这里的时候，我就可以帮助每一个人揭示一道菜品
的秘密，理解操作手势、温度和成分组合的重要性。
设立工作室时，我选用了“CRISTEL”品牌的锅具。今
天，我们已成为了合作伙伴，对此我深感骄傲。因为，
克里斯泰尔的法国专家在持续专注于创新的同时，还保
持着对传统的尊重。

      我的经验让我能藉由这本书，带给您一些有趣而
阳光的菜品，它们将适合于任何场合。祝您玩得开心，
让您的家人和朋友享用美味佳肴吧！

劳伦斯·瓜奈里（Laurence GUARNERI）

汤

头盘

鱼

肉

蔬菜

甜点

147   >

150   >

153   >

154   > 

157   >
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中文



147

用料: 

变通做法:

您可以使用新鲜或冰冻的蚕豆替代豌豆。此汤可作为热汤，也可冷

用。

作为点缀，您可以在上菜前用几片香肠（煎锅煎）替代薄荷叶；若使

用香肠，豌豆就无需调味了。

若想要拥有奶油般润滑的口感，请使用“乐芝牛”芝士替代奶油，或

者使用低脂奶油，如果您正在减肥的话。

准备工作:

将豌豆去壳

在压力锅内将黄油融化，加入切碎的洋葱和豌豆。

小火煸炒3 分钟.

加水、鸡汁高汤和粗盐。

盖上盖子，让压力锅加压。

将豌豆和薄荷叶一起搅拌，加入奶油。过滤并用胡椒调味。

小窍门:

 使用冰冻的豌豆可节约时间。

无需解冻，直接煮即可。

 为保持豌豆鲜绿，煮后将鸡汁保留一边，直接用冰水冲洗。这是保

持豌豆鲜绿的唯一方法。

  准备时间： 30 分钟，若使用冰

冻的豌豆，则只需10 分钟

  烹饪时间： 5 分钟，若使用冰冻

的豌豆，则只需7 分钟

  压力档位：1档

豌豆奶油汤

1.5 公斤带壳豌豆

20 克黄油

1 个中等大小的洋葱

500 毫升 (17.5液量盎司)水

1 茶匙鸡汁高汤

1 茶匙 粗盐

200 毫升 (7液量盎司) 淡奶油

12 片薄荷叶









图 6
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用料:

变通做法:

可使用一汤匙的鸡汁粉代替盐，可为你的汤带来另一番风味。 

准备工作:

蔬菜去皮，切成小件。

加入香草，为汤提增风味。将所有食材放入压力锅内，加水和盐。盖

上盖子，让压力锅加压。

小窍门:

 如果您喜欢喝这个汤，就加1.5升的水。

 如果您喜欢柔和的口感，在加汤汁煮制前将蔬菜搅拌成顺滑的菜

泥。这种情况下，最好使用斑吉型（Bintje-type）的土豆来制作蔬

菜泥。

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 12 分钟

 压力档位：1档

蔬菜汤

500克胡萝卜		

1 瓣大蒜

2段葱白		

1 升水

1 小段芹菜		

1束香草

2 个土豆，质地结实		

2 茶匙s 粗盐

2 个紫顶萝卜		

	

图 8
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用料: 

变通做法:

可以用去壳煮熟的虾替代鸡胸肉。在上菜前2 分钟加入汤内。

准备工作:

口蘑去皮洗净，切成片。姜块去皮磨碎。

柠檬香草去掉外面的叶子，将球茎碾碎。柠檬搓皮屑、榨汁。将皮屑

置于一边。 

鸡胸肉切丁。

将所有食材放入压力锅中，加入水、鸡汤、椰奶和生抽。

盖上盖子，让压力锅加压。

上菜前加入柠檬皮屑和少量香菜叶。

小窍门:

 如果没有新鲜的生姜，可使用姜粉替代。

 可多加入一个青柠榨成的汁替代柠檬香草。

 准备时间： 15 分钟

 烹饪时间： 5 分钟

 压力档位：1档

异国风味汤

300克鸡胸肉 

200克口蘑

300 毫升 (½ 品脱) 水 

1 汤匙 鸡汁粉

400毫升 (14 液量盎司)纯椰奶 

 

½ 拇指大小的姜片 

2棵柠檬香草

1个青柠 

1 汤匙生抽 

少量辣椒或 6滴塔巴斯科辣

椒酱  

少量香菜叶 

图 12
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用料: 

变通做法:

如果您喜欢清淡、顺滑口味的汤，可用淡奶油替代高汤，也就是说加

大约200 毫升 (7 液量盎司)淡奶油，以达到所需的稠度。

如果要制作西班牙凉菜汤，在搅拌番茄时加半根黄瓜和半棵红辣椒。

再调入2 汤匙的香醋，然后过滤。

将剩余的蔬菜切丁，和油炸面包丁一起配汤上菜。

准备工作:

番茄洗净，切成四等分，放入高压锅内。加水、蜂蜜、粗盐 和大

蒜。

盖上盖子，让压力锅加压。

搅拌然后用蔬菜搅糊机搅碎或筛子过滤。去掉果皮和籽。

加入塔巴斯科辣椒酱，加入剪碎的罗勒叶后即可上菜。

小窍门:

 此奶油番茄汤冷用最妙。 

 您可以将罗勒叶加水放入冰格中冰冻。

上菜前加入这些冰冻的罗勒冰块，

即可成为一道清凉的夏季菜。

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 12 分钟

 压力档位：1档

番茄汤

1公斤成熟的番茄	

2 瓣大蒜

300 毫升 (½ 品脱) 水	

6 滴塔巴斯科辣椒酱

1 汤匙蜂蜜露

少量罗勒叶

1 茶匙 粗盐	

图 10
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用料: 

准备工作:

胡萝卜去皮并切成圆片。

将黄油放入压力锅中融化。

加入胡萝卜片后翻炒几分钟，不要炒焦。然后加水、高汤和盐。

盖上盖子，让压力锅加压。

搅拌胡萝卜，然后逐步加入烹饪用高汤。最后加奶油，调味。

每一盘中加入一撮孜然和剪碎的香葱后即可上菜。

最后再用胡椒调味。

变通做法:

用欧洲萝卜替代胡萝卜做这道菜，会有一种非常柔和的味道。

如果您想让把这道汤做得更丰富一点，可以用少量黄油煎4个扇贝，

然后切片，每个盘上摆放几片。

若想要真正不同寻常的口味，可将2个扇贝拌入胡萝卜片中。

小窍门:

 此汤热用或冷用口味具佳。如果冷用，需加少许烹饪用汤汁，因为

此汤冷却时会变稠。

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 10 分钟

 压力档位：1档

孜然胡萝卜奶油汤

12个胡萝卜	

20 克黄油

1.5升水		

1 汤匙蔬菜高汤粉

1 茶匙 粗盐

200 毫升 (7 液量盎司) 淡奶油

4 撮孜然粉 

几根细香葱

新鲜碾磨的胡椒

图 14

用料: 

变通做法:

可用牛肝菌替代种植蘑菇，烹饪程序相同。

可用欧芹嫩枝替代蒜茸面包，会有一种非常不错的对比口味；或者可

留一些切成薄片的蘑菇，用少量黄油快速煎炒一下，然后点缀放置在

盘子中间。

准备工作:

蘑菇去皮并且掉根部。快速用醋水洗净，并切成四等分。

黄油在压力锅中融化；加入蘑菇煮2分钟；加水、鸡汁高汤、大蒜和

粗盐。盖上盖子，让压力锅加压。

与此同时，将蛋黄和奶油打入碗中搅散。

搅拌蘑菇；加入烹饪用的高汤，最后加入蛋黄和奶油的混合物。

倒回到煎锅中，再加热但不要煮沸。

撒上一些欧芹碎后即可上菜。用胡椒调味。

小窍门:

 为节约时间，可使用冰冻蘑菇。

 不要将蛋黄加入汤或酱汁中煮，那样会因为蛋黄的过煮而造成大

的结块！

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 7 分钟

 压力档位：1档

奶油蘑菇汤

500 克种植蘑菇或口蘑

20 g 黄油

½升水

1 汤匙 鸡汁高汤

1 瓣大蒜

1 茶匙 粗盐

2 个蛋

黄

200 毫升 (7 液量盎司) 奶油

少量欧芹

新鲜碾磨的胡椒

图 16
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用料: 

变通做法:

可用南瓜代替北海道南瓜。这样的话，只要在压力锅中加入300 毫升 

(半品脱)的水即可。

准备工作:

南瓜去皮，切成块，去籽。

葱白切碎。

融化黄油。加入葱白小火软化约 3 分钟 ，然后加入南瓜片。

加水、鸡汁高汤、粗盐和肉豆蔻。

盖上盖子，让压力锅加压。

搅拌南瓜并加入奶油。

用胡椒调味。

将芝士均匀撒在每个盘上后即可上菜。芝士会在汤的热气中融化。 

小窍门:

 北海道南瓜有非常粗糙的瓜皮。将南瓜放入预热到150°C(300°F)

的烤箱中烤30分钟。放凉，这样做汤的时候瓜皮就很容易剥落。 

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 12 分钟

 压力档位：1档

北海道奶油南瓜汤

1个重约2公斤的北海道南瓜 

1个葱白

20克黄油 

500毫 (17.5 液量盎司)水 

1 汤匙 鸡汁粉

1 茶匙粗盐 

一小撮肉豆蔻 

200毫升 (7 液量盎司) 奶油 

新鲜碾磨的胡椒 

80克 “佛姆·德·阿姆博特”

蓝芝士 

图 18
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用料: 

变通做法:

作为口味丰富的头盘，可用青芦笋或白芦笋替代洋蓟，煮上 6 分

钟。

准备工作:

将洋蓟放入压力锅篮中，加入一杯水。盖上盖子，让压力锅加压。

放凉备用。

 混合香料酱：按所列顺序将香料全部混合在一起制作香料酱。 

 咖喱酱：将所有配料混合在一起，如果没有咖喱酱，可用半茶匙咖

喱粉代替

 加香葱的慕斯酱：用蛋黄、芥末和油制作蛋黄酱。用打蛋器将蛋白

打发后拌入蛋黄酱。加入切碎的细香葱。用胡椒调味.

 准备时间：洋蓟 2 分钟，酱汁

10 分钟

 烹饪时间： 20 分钟 

 压力档位：1档

混合香料洋蓟慕斯酱

4 个洋蓟

混合香料酱:

250克柔滑白乳酪 

(40 %脂肪)

½ 汤匙橄榄油

1 汤匙苹果醋

1 茶匙盐

新鲜研磨的黑胡椒

3 汤匙混合香料

切碎 (山萝卜、香菜、

龙蒿)

125克 打发鲜奶油

盐

咖喱酱:

2份纯酸奶

½ 小茶匙 咖喱酱

2 汤匙橄榄油

一小撮盐

加香葱的慕斯酱:

1个鸡蛋

1 小汤匙芥末

200毫升 (7液量盎司) 花生油

盐

一些香葱叶片

图 20
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用料: 

准备工作:

去掉芦笋节结处的疙瘩，绿色的部分可保留。切去根部。将芦笋放入

压力锅篮中，加入一杯水。盖上盖子，让压力锅加压。

留一部分芦笋尖作装饰用。

芦笋过滤控干后放入食物处理器中搅拌，加入鸡蛋、蛋黄和家禽胸

肉。

加入奶油，并用盐和胡椒调味。

搅拌混合物至糊状，质地如奶油般顺滑柔和即可。

根据自己想要呈现馅饼的形状，准备要用的小蛋糕模子，模子内涂上

油。将吸油纸置于底部。

倒入混合物。

每个小模子用吸油纸覆盖，拉紧。将小模子放入篮中。

盖上盖子，让压力锅加压。

趁着煮馅饼的时间，将橘子汁煮至糖浆状。加入切成小块的黄油，搅

打至呈细腻的奶油状。用盐和胡椒调味。

保持酱料温热。

将芦笋馅饼搁置几分钟凉凉。用尖刀沿模子边缘刮一圈，将馅饼从模

子中倒出，置于盘上。上菜前将橘子酱倒在馅饼周围，放上芦笋尖及

山萝卜碎片。

   准备时间： 15 分钟

   烹饪时间：第1步: 6 分钟,

		      第2步: 8 分钟

  压力档位：1档

芦笋馅饼和橘子酱

200克青芦笋

2个鸡蛋 + 1个蛋黄

50克生家禽胸肉

130毫升 (4.5 液量盎司) 淡奶油

几枝山萝卜

盐和胡椒

橘子酱:

1个橘子，榨汁

80 克黄油,

盐和胡椒

点缀品:

切成 5厘米长的芦笋尖

图 22

用料: 

变通做法:

可用剥净的白芦笋或青芦笋作为替代制作这道菜。煮制时间则为4 分

钟。花椰菜也可以和法式生菜调味酱搭配，煮制时间为2 分钟。法式

调味酱中加入一些碾碎的胡荽籽，可增加另一种可口的味道。

准备工作:

韭葱洗净，切去绿色较老的一头。将葱白放入篮中，加一杯水。

盖上盖子，让压力锅加压。 

放凉，控干。

碗里加入醋和盐，搅拌。

加入芥末、油和胡椒。

将酱料淋在控干的葱白上。

小窍门:

 用这种方式调制的法式酱料可以使盐融化，若直接放入油中则很

难融化。

 为使韭葱便于清洗，可在距底端几厘米处撕2处或3处小口，然后拧

一下，就会出现底部相连的刷子状，就很容易清洗！

 如果可以找到小的春葱，就用春葱，因为这是这道菜最佳的食料。

 

 准备时间： 5 分钟

 烹饪时间： 6 分钟

 压力档位：1档

法式调味酱拌葱白

8 条韭葱 

100 毫升 (3.5 液量盎司) 橄榄油 

3 汤匙红酒醋

盐和胡椒

1 汤匙芥末粒

图 24
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用料: 

变通做法: 

本道菜可用茄子替代，将茄子切成扇状，尾端相连煮7分钟，或者用

绿皮南瓜，同样切成扇形煮4分钟。这些蔬菜都不用去皮。如果没有

埃斯普莱特辣椒，也可以用辣椒粉替代。

准备工作:

将整个甜椒放入压力锅篮中倒入一杯水。

盖上盖子，让压力锅加压。

甜椒凉后即可去皮，去掉甜椒籽。

将甜椒切成条。

倒入香醋、少许盐、橄榄油、蒜泥、孜然和少量埃斯普莱特辣椒，

混在一起。

用保鲜膜覆盖后放入冰箱内冷却数个小时。

小窍门:

 为便于去皮，可将煮熟后的甜椒即刻放入塑料袋中。置于一边放凉。

 这道菜最好提前一天准备，这样腌泡的汁水可以使甜椒入味。

 不要用绿甜椒，因为绿颜色的甜椒煮后会变成令人缺乏食欲的黄

绿色。 

 准备时间： 15 分钟

 烹饪时间： 15 分钟

 压力档位：1档

橄榄油浸甜椒

2棵红甜椒

2个黄甜椒

2个橙甜椒

8 汤匙橄榄油

1 汤匙香醋

2 瓣大蒜

一小撮孜然

盐

埃斯普莱特辣椒（Espelette 

pepper）

图 26
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用料: 

准备工作:

大蒜剁碎。

鸡肉切成1厘米的小块

橄榄油在煎锅中加热，大火煎2 分钟，将鸡肉煎至金黄后置于一边。

将玉米淀粉倒入沙拉碗中，混入奶油然后加入帕尔马干酪、切碎的马

苏里拉奶酪、大蒜和奧立岡叶。

鸡蛋打碎搅拌至淀粉中，一次加入一个。加入鸡肉，调味，再搅拌。

塔林锅涂油，锅底和锅边铺上防油纸。倒入混合物，盖上保鲜膜和

铝箔。

压力锅中倒入500 毫升 (17.5 液量盎司)水，放入篮子。将塔林锅

置于篮上。

盖上盖子，让压力锅加压。

将塔林倒出前先放凉。将塔林切成厚片。

这道塔林可以热食或冷用。

这是道夏季菜，可搭配绿色沙拉和腌制的小土豆。

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 12 分钟 + 15 分钟

 压力档位：1档

鸡肉奧立岡叶塔林

300克鸡胸肉

2 瓣大蒜

1汤匙新鲜的或干的奧立岡叶

200毫升 (7 液量盎司) 淡奶油

4个鸡蛋

30克玉米淀粉 

80克磨碎的帕尔马干酪 

1个马苏里拉奶酪球

3 汤匙橄榄油

2小茶匙盐

新鲜碾磨的胡椒

图 28
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用料: 

准备工作:

开煮前将黑线鳕鱼泡入牛奶中浸泡约2小时。

压力锅内装入¾的水。水烧开，加入德国酸菜，煮5分钟后控干。

压力锅内放入黄油融化，逐步放入酸菜，将刺柏果均匀放于其中。

倒入雷司令酒。

盖上盖子，让压力锅加压。

煮10 分钟后关火，打开锅盖。与此同时，在炖锅内煮1升水，加入炖

鱼汤，煮开。

将火关小，放入鱼片煮5 分钟，扇贝煮1分钟。

奶油加热，加盐和胡椒调味。鱼片控干后加入酸菜、奶油即可上菜。 

小窍门:

 如果您时间不够，可使用已煮熟的酸菜；若用熟酸菜只需在压力锅

中加热5 分钟即可。

 预先在压力锅内倒入一杯水，土豆放入锅篮中煮熟。 

 准备时间： 15 分钟

 烹饪时间： 40 分钟 

 压力档位：1档

德国酸菜鱼

1公斤德国生酸菜

50克黄油

12颗刺柏果

300毫升 (½ 品脱) 雷司令果酒

1 包炖鱼汤（低温炖煮的鱼汤）

400克黑线鳕鱼

300 毫升 (10.5 液量盎司) 

牛奶

4片鲈鱼片

8个扇贝

300毫升 (½ 品脱)法式酸奶油

(浓奶油)

盐和胡椒

图 30
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用料: 

变通做法:

这道菜可用海鲷鱼或鲈鱼片替代。压力锅内压力一旦上升后即可关

火。等一分钟后再打开锅盖。

三文鱼可以和扁豆沙拉（菜谱在本书内）或奶油菠菜一起上。煎锅内

煮菠菜，控干后加奶油、盐、胡椒和半瓣蒜泥。

准备工作:

准备4张铝箔，亮面涂油。

每张铝箔上放一片鱼排， 用盐和胡椒调味，再淋上一只橙子。 

包好铝箔，放入压力锅篮中，加入一杯水。

盖上盖子，让压力锅加压。

压力锅压力上升后再煮5 分钟，然后关火。

与此同时，将酸奶、奶油、莳萝和辣根混合搅拌在一起。

用盐和胡椒调味。

小窍门:

 用锡包纸烹调非常简便，很多菜品都可以用这个方法烹制。用这个

方法做的菜几乎无脂肪且保留了所有的味道。 

  準備時間：10分 

  調理時間：5分

  压力档位：1档

腌鲑鱼酱纸包三文鱼排

4片三文鱼排

1个橘子

盐和胡椒

20 克黄油

腌鲑鱼酱:

2 白汁酸奶

100克浓奶油 

½ 束莳萝，切碎

少量辣根

盐和胡椒

图 32
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用料: 

准备工作:

大虾去壳。

洋葱切细条。

番茄去皮；去籽去汁后切四等分。青柠刨皮屑，榨汁。生姜去皮，

碎成大粒。压力锅内倒入橄榄油加热；加入洋葱、生姜和肉桂，炒5

分钟。

安康鱼片用盐和胡椒调味，裹上淀粉后放入压力锅内，撒上咖喱粉。

每边各煎炒1分钟。

加入番茄块和椰奶。盖上盖子，让压力锅加压。

然后关火，等待3分钟后开盖。

加入大虾、青柠汁和青柠皮屑，翻炒。

加入切碎的香菜；确认味道后即可上菜。 

小窍门:

 食材裹上淀粉可使用冰箱冷藏袋，将肉或鱼块一块一块放入。封上

袋子后掂、翻、摇晃并挪动肉块或鱼块 -- 淀粉就会恰到好处地粘在

食材上而不会撒到倒出都是！

 准备时间： 20 分钟

 烹饪时间： 8 分钟

 压力档位：1档

咖喱椰浆安康鱼

12大虾

3个煮熟的番茄 

2个洋葱1个青柠 

½个拇指大小的生姜 

½ 茶匙碾碎的肉桂

4片安康鱼，每片重

200克

30克淀粉 

2 汤匙马德士咖喱粉 

400毫升(14 液量盎司)不加糖

的椰奶 

2汤匙橄榄油 

1束香菜

盐和新鲜碾磨的胡椒 

图 34





























用料: 

牛肩肉切块，每块重约70克。将肉放入压力锅中，倒入水至盖过肉

块，煮开后炖 4 分钟。然后捞出肉块，将水倒掉后冲洗一下压力

锅。胡萝卜和葱白去皮洗净。用线将葱白捆绑在一起。洋葱去皮，每

个洋葱上插一粒丁香。将焯水后的肉块、蔬菜、去皮的大蒜和绑成束

的配饰菜放入压力锅中。加入2升冷水，加入一汤匙粗盐调味。盖上

盖子，让压力锅加压。煮肉的时候可以准备糖衣洋葱了。炖锅中倒入

50 毫升 (1.75 液量盎司)水；加入黄油、糖和洋葱（仍是冰冻的）

。大火煮10分钟。当所有的水蒸发掉后，洋葱就裹上了糖衣；糖衣的

颜色应是非常漂亮的棕色。用盐和胡椒调味；煮好后关至最小火。蘑

菇去皮洗净，切成四等分。煎锅内将黄油融化，加入蘑菇；大火炒1

分钟。倒入几滴柠檬汁，调味后倒入水煮开，然后慢火炖约10 分钟

后置于一边。将肉和蔬菜从压力锅中取出。平底锅中倒入满满3杓高

汤，加入奶油。煮开将平底锅从炉火上挪开，将高汤倒在碗中的蛋黄

上；搅打后倒回平底锅中，小火加热1分钟。不要让酱汁煮沸。用盐

和胡椒调味。将酱汁浇在肉上，淋在控干的蘑菇、小洋葱和高汤中煮

过的蔬菜上，即可上菜。

 准备时间：40 分钟

 烹饪时间：20 分钟

 压力档位：2档

传统白汁小牛肉

1公斤瘦骨小牛肩肉	

2个胡萝卜，2个洋

葱

2粒丁香

2棵葱白

1束装饰用配菜

(百里香、月桂叶 欧芹)

2 瓣大蒜

250克小蘑菇

20 克黄油, ½个

柠檬

100 毫升 (3.5 液

量盎司)淡奶油

2个蛋黄

盐、粗盐、新鲜研

磨的

黑胡椒

200克小洋葱

冰冻

20 克黄油

2 茶匙糖

图 36
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用料: 

准备工作:
芸豆浸泡在冷水中，过夜。将准备好的芸豆冲洗后放入压力锅中，倒

入水，满过芸豆。不要加盐，盖上盖子，让压力锅加压。煮好后将芸

豆置于一边。

压力锅内倒入油，加热。

将牛肉碎分批煮烤。每批煮好的牛肉盛在盆内，放在一边，如有需

要，再加多一点橄榄油。加入切碎的洋葱、胡萝卜、孜然和奧立岡

叶。中火煮5分钟。加入高汤、番茄酱、大蒜、番茄果酱罐头、辣椒

酱、糖和盐。盖上盖子，让压力锅加压。

辣椒切丝，炒锅内加入少量橄榄油翻炒后，加入压力锅内的芸豆中，

再煮上5分钟。上菜前，再加2汤匙的奶油和切碎的欧芹，拌一下后确

认一下味道。

将香辣肉酱和剩余的奶油、加热的墨西哥饼以及烤切达干酪一起上

菜。

 准备时间： 20 分钟

 烹饪时间：第1步: 25 分钟 

		    第2步: 20 分钟 

		    第3步: 5 分钟

 压力档位：2档

自制香辣肉酱

250克红芸豆

1.5公斤切碎的瘦牛肉

2 汤匙橄榄油

2个洋葱，切碎

4 瓣大蒜，切碎

2个胡萝卜

1 汤匙孜然

1 汤匙奧立岡叶

1听番茄果酱

2 汤匙番茄酱

1 汤匙糖

½升牛肉汤

1小茶匙红辣椒酱 

1 茶匙盐

1 罐高脂稀奶油

1把欧芹

2 个红辣椒

1 个黄甜椒

磨碎的切达干酪

墨西哥面饼

图 38
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用料: 

肉块用盐和胡椒调味。压力锅中倒入橄榄油，加热，放入羊肉煎烤。

与此同时，可将洋葱切成碎丁，大蒜碾碎，并准备一束装饰配菜。羊

肉取出，油过滤，中火炸洋葱，但不要烧黄。将肉块放回压力锅中，

撒上面粉，搅拌肉块，确保每片肉都裹上了面粉。加入300毫升（½品

脱）水、牛肉汤粉、大蒜泥、配菜束、番茄果酱、糖、少量粗盐和一

些新鲜碾磨的胡椒。然后盖上盖子，让压力锅加压。

准备蔬菜：

豌豆和四季豆在煮开的盐水中焯一下，然后用流水中冲凉。用下列混

合调料煮小洋葱、胡萝卜和紫顶萝卜：20克黄油、20克糖、100毫升

（3.5液量盎司）水。当所有水分蒸发后，锅内的蔬菜就裹上了一次

糖衣，亦即变得光亮，像上了一层釉。平底锅加冷水，大火炒一下去

皮的土豆约3分钟。控干后放入羊肉中，煮10分钟即可关火。利用蒸

汽将豌豆和四季豆再烫热几分钟。炖羊肉装盘，用蔬菜围绕点缀，再

在顶部放一些欧芹即可上菜。

 准备时间：30 分钟

 烹饪时间：20 分钟

 压力档位：2档

春季蔬菜炖羊肉

8块羔羊肩肉，每块重约100克 

2汤匙橄榄油 

2个大洋葱 

30克面粉 

½ 汤匙牛肉汤粉 

2 瓣大蒜 

1束装饰配菜（欧芹、百里香、

月桂树叶） 

1汤匙番茄果酱

1 茶匙糖 

1 茶匙粗盐 

新鲜碾磨的胡椒 

春季蔬菜: 

100克豌豆，去壳 

100克四季豆，去蒂去尾 

125克小洋葱，冰冻

250克胡萝卜，新鲜

250克紫顶萝卜，新鲜 

300克新土豆，中等大小

30 克黄油

1把欧芹，切碎

图 40
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用料: 

准备工作:
胡萝卜、洋葱和芹菜切丁。配菜用绳子绑成束；大蒜去皮。压力锅内

加入少量橄榄油，加热；翻炒一下蔬菜，注意不要炒焦。与此同时，

将胫骨牛肉裹上淀粉。压力锅中取出蔬菜；加入少量橄榄油，翻炒一

下肉块。加入白葡萄酒，化开结在锅底的汁水，收汁，然后将蔬菜倒

回压力锅中。

加入配菜、大蒜泥、番茄酱汁、番茄果酱和糖。加适量的水，不要

满过肉块，然后加入牛肉汤粉。用盐和胡椒调味，盖上盖子，让压

力锅加压。煮到还剩最后15 分钟时，加入橘子皮屑，上菜前调整一

下口味。

香草配料：

搅拌器中将欧芹打碎。柠檬皮切出细屑，大蒜一瓣，剁泥。将所有调

料倒入碗中搅拌混合，加入橄榄油稀释成流动的酱料。搭配红烩牛膝

骨一起上菜。

 准备时间：20 分钟

 烹饪时间： 8 分钟

 压力档位：1档

意式红烩牛膝骨佐香
草调料

6片胫骨牛肉 

50克淀粉

1串胡萝卜

1个大洋葱

1支芹菜

2瓣大蒜

1束配菜（百里香、迷迭香、

月桂叶）

250毫升 (8.5 液量盎司)白葡萄酒

1 汤匙牛肉汤粉

400 毫升 (14 液量盎司) 番

茄酱汁

2 汤匙番茄果酱

1 汤匙糖

1 个橘子

3 汤匙橄榄油

香草配料：

1个柠檬

1把欧芹

1 瓣大蒜

橄榄油、盐和胡椒

图 42
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用料: 

变通做法: 
可以做一道热扁豆沙拉，不需要用肉。按照食谱所述烧制小扁豆，然

后拌入下列配料：2个蛋黄、1 汤匙法国芥末、2 汤匙雪莉酒醋、6 

汤匙橄榄油、盐、胡椒。

准备工作:
将肉置于冷水中浸泡一小时。冲洗后放入压力锅中，倒入冷水，满过

肉块。盖上盖子，让压力锅加压。将煮过肉的水倒掉。冲洗小扁豆。

将小扁豆，煮过的肉块，插入丁香去皮的洋葱，去皮切片的胡萝卜，

去皮的大蒜，切断的芹菜和成束的配菜放入压力锅中，加入少量胡

椒子，盖上盖子，让压力锅加压。最后加入香肠，盖上盖子，让压

力锅加压。

上菜前去掉配菜束和洋葱。

小窍门:
 为防止豆子变老，不要在煮豆子的时候加盐，那样会让豆子变硬。

 如果放出来的自来水比较硬，最好用中性的瓶装水，如Volvic矿

泉水。

 如果时间紧迫，可从熟食店买现成煮熟的猪肉。那样就可以直接放

入，和小扁豆一起煮了。

 准备时间： 15 分钟

 烹饪时间： 第1步：20 分钟

		     第2步：20 分钟

            第3步：5 分钟

 压力档位：2档

腌肉小扁豆

700克新鲜小扁豆 

800克猪大排，稍作腌制

600克猪小排，稍作腌制 

1条意大利“saucisson à 

cuire”牌蒸煮香肠

1个洋葱 

2个胡萝卜 

1株芹菜

2瓣大蒜 

1束配菜（百里香、月桂叶、

欧芹） 

1粒丁香 

图 44
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用料: 

准备工作:
豆子泡在一升的冷水中，过夜。

过水后倒入压力锅内，倒上水，满过豆子，加入香草配菜，也就是大

蒜、洋葱、月桂叶和百里香。不要加盐！

盖上盖子，让压力锅加压。

把煮好的豆子放在一边 。

将切好的西班牙辣香肠放入干净的压力锅内，翻炒，不加油。加入切

好的洋葱，当洋葱变透明时加入番茄和一小撮糖。

翻炒2 分钟；倒入扁豆、橄榄油，用盐和胡椒调味。从灶头上移开后

加入切碎的香草。搅拌均匀后即刻上菜。

小窍门:
 煮豆子时不要加盐，因为盐会让豆子变硬。

 香薄荷是一种植物香料，可以帮助你消化豆子而不会有肠胃胀气。

如果有的话，可以在烹制的汤水中加一些，也可以使用罐装的干香

薄荷。

 准备时间： 提前一天准备需2分

钟 - 当天准备需15分钟

 烹饪时间： 第1步: 25 分钟 

  		    第2步: 15 分钟

 压力档位：2档

辣腸番茄燉白扁豆

250克白扁豆

4 瓣大蒜

1个洋葱，对半切

3 片月桂叶

5 枝百里香

番茄锅：

200克西班牙辣香肠

1个洋葱，细切

2 瓣大蒜，剁泥

1 小篮樱桃番茄

一小撮糖

4 汤匙橄榄油

1束欧芹

½ 堆丁香

盐和胡椒

图 46
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用料: 

准备工作:
米不要淘洗。

洋葱切碎。压力锅中倒入橄榄油，加热。中火翻炒洋葱3分钟。将米

倒入，翻炒让米裹上油后煮上2 分钟。

加入白葡萄酒，翻炒至水分全部收干，最后不应留有任何汁液，饭

粒松脆。

加入700 毫升 (24.5 液量盎司)水、鸡汁高汤和盐。用木勺搅拌，将

粘在压力锅底的饭粒刮起。盖上盖子，让压力锅加压。

加入帕尔马干酪和黄油，不要搅拌。关火，盖上压力锅盖静置2 分

钟。用胡椒调味，快速拌匀后即刻食用。

小窍门:
 烩饭必须用上述2中大米中的一种制作，因为这两种米可提供烩饭

所需的自然粘性。

 如喜欢，可以变动煮制大米的时间1到 2 分钟。在意大利，米饭煮

制的时间都不长，那样煮出来的米饭有嚼劲，其他国家通常会喜欢煮

制稍长一点时间。

 如果想要将这道菜做得复杂一点，可以考虑做松露鸡汁烩饭。将还

没有煮的米浸泡在松露汁中，密封保存48小时再煮。大米会吸收松露

汁水，烩饭就会非常的美味！将松露片放入汤水中煮制，最后上菜时

再加几片薄薄的松露。

 准备时间： 5 分钟

 烹饪时间： 5 分钟 

 压力档位：1档

传统意大利烩饭

1个大洋葱

2 汤匙s 橄榄油

250克阿皮罗米或卡纳罗利米 

150毫升(¼品脱)干白葡萄酒

2 茶匙鸡汁高汤粉

1 茶匙盐

80克碾碎的帕尔马干酪

40 克黄油

图 48
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用料: 

准备工作:
洋葱切碎，大蒜拍碎。

土豆去皮后切长条。

胡瓜洗净.

胡萝卜洗净去皮。.

糖渍柠檬切长条。甜椒去皮切细条。

花生油加热后翻炒洋葱。

放置煮5分钟，注意不要烧焦。

加入切成长条的土豆、胡萝卜、甜椒，以及大蒜。用盐和胡椒调味.

将水、孜然、肉桂和生姜混合在一起，倒在蔬菜上。盖上盖子，让压

力锅加压。

打开压力锅盖后加入番茄 、蚕豆、柠檬和切成块的胡瓜。

高压锅加压再煮2分钟。

将煮好的蔬菜倒入陶盆餐具中，加入摩洛哥坚果油和小撮香菜。

搅拌后即刻上菜。

 准备时间： 20 分钟

 烹饪时间： 高压锅煮7 分钟

 压力档位：1档

蔬菜塔津

2个洋葱

2汤匙花生油

4个新鲜的土豆

4个小胡萝卜

100 毫升 (3.5 液量盎司) 水

一小撮研磨的肉桂碎

1 茶匙孜然粉

½ 拇指大小的新鲜生姜

 

2 瓣大蒜

4个小番茄

150克蚕豆，去壳去皮 

4个小胡瓜

1 份糖渍柠檬

1个黄甜椒

3 汤匙摩洛哥坚果油

1 把香菜

图 50
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用料: 

准备工作:

洋葱切碎，放入平底锅中加少量橄榄油翻炒，中火翻炒约5 分钟。

用Y形削皮器将甜椒的皮去掉。

切碎，倒入洋葱中，煮上几分钟。

胡瓜洗净控干。

对半切断后，再沿长度方向对半切，截面切成半圆状。

将混炒在一起的洋葱和甜椒从平底锅中倒出；倒入胡瓜，加盐大火煮

10 分钟。

打算切碎，香料切细。

将鸡蛋在沙拉碗中打碎；加入香料、大蒜和煮好的蔬菜。

调味并搅拌。

塔林盘涂油；盘底和盘边铺上防油纸。

将调好的食材倒入塔林盘中，盘口和食材留出1厘米高的空隙，盖上

保鲜膜和铝箔。

压力锅中倒入500 毫升 (17.5 液量盎司)水，放入锅篮，将塔林盘放

在篮上，盖上盖子，让压力锅加压。煮好后彻底放凉后，放入冰箱冷

藏12个小时。

食用时，加入一些罗勒提味的橄榄油。

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 15 分钟 + 15 分钟

 压力档位：1档

蔬菜香草塔林

6个新鲜的洋葱 

2个甜椒（黄的和红的）

3 个小胡瓜

2 瓣大蒜 

½把罗勒叶 

½ 把山萝卜 

少量细香葱 

6个鸡蛋 

2 茶匙盐

新鲜碾磨的胡椒 

一小撮肉豆蔻 

2 汤匙s 橄榄油 

橄榄油，用罗勒提味

黄油 

图 52
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用料: 

准备工作:

车厘子洗净，去掉果柄。

将淀粉、黄糖、杏仁粉和盐混合。

鸡蛋打碎，加入奶油。

将鸡蛋和奶油倒入杏仁淀粉混合物中，搅拌。

压力锅中倒入200毫升 (7 液量盎司) 水。

选一个高边的圆烤盆，大小适合放入压力锅篮内，盆边涂油。将食材

倒入烤盆前先将烤盆放入压力锅篮内。

将鸡蛋糊倒入烤盆中。

把车厘子铺在鸡蛋糊上，将一盆子倒扣在克拉夫塔上，盖上盖子，让

压力锅加压。

煮完后让蛋塔放在篮中，室温下冷却。克拉夫塔可在室温下食用，食

用时在塔上撒一些黄糖。

小窍门:

 真正的克拉夫塔是用带核的车厘子制作的。

这样味道会更好，

但如果您不是很在意这个口味的话，

可以将车厘子的核预先去掉，

然后再放置于鸡蛋糊上，去核后的孔洞朝上，

这样果汁就不会跑掉。

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 15 分钟 

 压力档位：1档

车厘子克拉夫塔

300克车厘子

50克淀粉

50克杏仁粉

一小撮盐

130克黄糖

3个鸡蛋

300毫升 (½ 品脱) 淡奶油

15克黄油

图 54
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用料: 

变通做法:

可用苹果和梨（一半一半）做这个糖渍酱。

夏天可以尝试做杏子、桃子和李子糖渍酱。可以加一些姜泥或一些橘

子皮提味。

准备工作:

可使用多种苹果或一种苹果制作。

将苹果洗净、去皮去核后切成四瓣。

将切好的苹果放入压力锅中，加糖、香草豆荚（拨开豆荚，刮出豆

籽），半个柠檬汁和50 毫升 (2 液量盎司)水。混合搅拌。

盖上盖子，让压力锅加压。

放凉后常温下即可食用。

如果喜欢顺乎凝脂般的口感，可将糖渍酱用食品处理机打碎搅拌。

小窍门:

 为节约时间，苹果在煮至前可以先不要去皮。煮好后，可以将苹果

放入水果和蔬菜捣碎器进行去皮。用这个方法只需要2分钟时间，所

以比去皮要快得多！

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 10 分钟 

 压力档位：1档

糖渍苹果

1公斤苹果（Belchard、

香特可蕾<Chanteclerc>、Reine des 

reinettes等品牌的耐寒苹果）

100克糖

½个柠檬，榨汁

1 香草豆荚

一小撮肉桂粉

图 56
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用料: 

准备工作:

在一个小的不锈钢平底锅中加入2 汤匙水，将糖溶化直至糖变成金

黄色。

将焦糖倒入4个小模子中，晃动模子，让焦糖均匀分布。置于一边。

将香草豆荚剥开，去籽后放入牛奶中蒸煮。

取一大碗，将鸡蛋和糖轻轻拌匀后，将牛奶倒在上面，搅拌并过滤。

将做好的奶油液倒入小模子中，每个小模子上盖上防油纸，将模子放

入压力锅篮中。

压力锅内倒入200 毫升 (7 液量盎司)水，将压力锅篮放入后，盖上

盖子，让压力锅加压。

煮好后，在常温下冷却，然后放入冰箱内冷藏数个小时。食用前将小

模子在餐碟上倒扣，焦糖液就会顺势挂满奶油膏。

这道焦糖奶油膏可在前一天制作。

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 12 分钟

 压力档位：1档

焦糖布丁

500 毫升 (17.5 液量盎司)牛奶

3 个鸡蛋

75 克细白砂糖

1 香草豆荚

焦糖：

75克糖

图 58
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用料: 

变通做法:

可用2个香草豆荚或一茶匙咖啡精替代巧克力。还可以用2汤匙的柑橘

花水或1 茶匙的开心果酱为牛奶提味。

上述这些变通做法，需加200 毫升 (7 液量盎司)的牛奶，300 毫升 

(½ 品脱)的淡奶油和3个蛋黄。

准备工作:

把巧克力敲成碎块。

煮开牛奶和奶油。

将热奶油倒在巧克力上。

等待一分钟后再搅拌。

然后倒在蛋黄上。

轻轻搅拌后分别倒入小罐中，每个小罐盖上食品保鲜膜。

压力锅内倒入200 毫升 (7 液量盎司)水，将压力锅篮放入锅中，再

把小罐放在篮上。

盖上盖子，让压力锅加压。蒸煮完成后立刻把篮子从压力锅中取出。

常温下冷却。

然后放入冰箱中，冷藏至少2个小时。

小窍门:

 如果想要非常顺滑的口感，不要用打蛋器搅打混合的食材，而是用

木勺子搅拌。这样就不会产生任何泡沫。

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 10 分钟 

 压力档位：1档

奶油巧克力布丁

150克黑巧克力

(可可含量为70 %)

2 个蛋黄

250 毫升 (8.5 液量盎司) 全

脂牛奶

150 毫升 (¼ 品脱) 淡奶油

图 60
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用料: 

变通做法: 

将1公斤的草莓加3株切碎的食用大黄也可以做出美味的水果羹。

夏季的时候，可用桃子和油桃加少量马鞭草叶和一颗香草豆荚，来制

作另一种新鲜的口味。

可以用紫罗兰甘露酒或玫瑰甘露酒或大麦水代替糖，它们会为你的水

果羹增添一种丰富的口感。

准备工作:

水果洗净后放入压力锅中，加入糖和50毫升(2液量盎司)水。加入碾

碎的生姜，如果没有新鲜的生姜，可用½茶匙的生姜粉替代。

盖上盖子，让压力锅加压。

将水果羹倒入水果碗中，放凉，然后放入冰箱中冷藏数个小时。

小窍门:

 可用使用冰冻的水果直接煮制。

 最后完工前可加些新鲜碾磨的胡椒，搅拌入水果羹中；胡椒可以更

好的把水果的味道带出来。

 可以留出三分之一的水果，不要煮进羹内，而是在最后拌入冷却后

的水果羹中。煮熟的水果味道和新鲜的水果味道之间的对比，可以带

来非常愉快的口感。.

 准备时间： 10 分钟

 烹饪时间： 5 分钟 

 压力档位：1档

秋季水果羹

1公斤红果（蓝莓、黑莓、

覆盆子）

100克黄糖

½个拇指大小的生姜，

碾碎

图 62
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用料: 

变通做法: 

为增加酸奶的甜味，可在一开始的时候在牛奶中加入2汤匙的糖或香

草，然后过滤。

如果想提增酸奶的口味，可加入一些水果，比如草莓、蓝莓或覆盆

子。

准备工作:

10 分钟内文火炖牛奶至烧开，然后慢慢止沸。放在一边，凉至50到

55°C (122到131°F)。

按说明准备发酵剂；当达到恰当温度的时候将发酵剂倒入牛奶中。

搅拌并将牛奶混合物倒入小罐中。每个小罐用食品保鲜膜覆盖。

将小罐放入压力锅篮中。

压力锅内倒入3杯水，加热至70°C (158°F) 。

盖上盖子。

室温下让其发酵5小时。

食用前将酸奶放入冰箱中冷藏数小时。

小窍门:

 如果没有发酵剂，可用一罐原味酸奶代替，在55°C (131°F)时将

酸奶倒入牛奶中。

 若要使酸奶更浓厚，可在一开始时在冷牛奶中加入2汤匙奶粉。

 准备时间：5分钟

 发酵时间：5小时

    

自制酸奶

1升未经消毒的牛奶（如果

可能的话）

1 瓶发酵剂

8个玻璃酸奶罐子

图 64
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