Tefal



Tefal Cookdme touch
Losos z imbirem i bobem

> & )

Przygotowanie Gotowanie taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
10 minut 3 minuty 13 minut 2 Danie gtowne

Sktadniki: Kroki:

® 2 steki z tososia 1. Przygotuj sktadniki.

® 1/2 kawatka swiezego 2. Wlej olej do Cooké4me.
sl elatreiisg)s 3. Dodaj szalotke, imbir i cukier.

i drobno posiekanego

o ) Lekko skarmelizuj. Dodaj bob,
w cienkie paski

zielona fasolke szparagowa
® 1/4 limonki i odrobine startej skorki z limonki.

® 125 g bobu, obranego 4. Przypraw. Wymieszaj. Utéz rybe

® 125 g zielone] na warzywach. Dodaj wode.

fasolki szparagowe], 5. Czas gotowania: 3 minuty.
pokrojonej w kawatki 6

. Dopraw sokiem z limonki. Podawa.
® 1 szalotka, posiekana

® SOl i pieprz

@ 100 ml wody

® Olej stonecznikowy

® Cukier



Tefal Cookdme touch

Kurczak z zielonym curry

W @

Przygotowanie Gotowanie
10 minut 4 minuty

Sktadniki:
® 75 g groszku

@ 80 g cukinii pokrojonej
w plasterki

@ 300 g kurczaka
pokrojonego na kawatki

® 100 g drobno pokrojonej
cebuli

® 125 ml mleczka
kokosowego

® 1 tyzka zielonego curry
® 1 tyzka oleju

® SOl i pieprz

1O]

taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
14 minut 2 Danie gtowne

Kroki:

1. Przygotuj sktadniki.

2. Wlej do Cook4me oliwe.

3. Zrumien cebule i kurczaka, smazac
przez 4 min.

4. Dodaj pozostate sktadniki.
Zamieszaj.

5. Podawaj!



Tefal Cookdme touch

Chili Con Carne

> @ D Wi

Przygotowanie Gotowanie taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
10 minut 7 minut 17 minut 2 Danie gtowne

Sktadniki: Kroki:
® 225 g mielonej 1. Przygotuj sktadniki.
wotowiny 2. Do naczynia wrzu¢ wotowine,

@ 100 g pokrojonej cebuli cebule i czosnek i gotuj do
momentu, gdy mieso zbrazowieje.
Mieszaj, by mieso sie nie
posklejato.

® 1 zmiazdzony zabek
czosnku

® 200 g pokrojonych

Seltterw 2 (s 3. Dodaj pozostate sktadniki

i regularnie, doktadnie mieszaj.

® 150 g czerwonej fasoli
.kidney” z puszki
(odsaczonej) 5. Dopraw do smaku.

Podawaj z biatym ryzem!

4. Gotuj w szybkowarze.

® 1 tyzeczki mielonego
ostrego chili

® 1 tyzeczka mielonego
kminku

® 1 pokruszona wotowa
kostka rosotowa

® 100 ml czerwonego
wina

® 2 tyzeczki przecieru
pomidorowego



Tefal Cookdme touch

Bigos

> @ D Wi

Przygotowanie Gotowanie taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
10 minut 30 minut 40 minut 2 Danie gtowne

Sktadniki: Kroki:

® 0,5 kg kapusty kiszone] 1. Przygotuj sktadniki.

® 100 g kawatek kietbasy 2. Umyj i pokrdj mieso, pokroj

® 0,5 kg topatki cebutke.

wieprzowej 3. Namocz grzyby w cieptej wodzie.

® 0,2 kg szynki 4. Dodaj tyzke oleju, mieso, cebule
wieprzowej i kietbase.

® | cebula 5. Podsmaz.

® 7 suszonych grzybdw 6. Dodaj kapuste i namoczone grzyby

wraz z woda oraz przyprawy.

7. Gotuj 30 minut.

® 1 szczypta soli
® Pieprz

o 1 tyzka oleju 8. Smacznego!
@ 220 ml wody

® 1 ziele angielskie

® 1 lis¢ laurowy



Tefal Cookdme touch
Warzywny cheeseburger

> & )

Przygotowanie Gotowanie taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
10 minut 4 minuty 14 minut 2 Danie gtowne

Sktadniki: Kroki:
® 2 butki do burgerow 1. Przygotuj sktadniki.
® 60 g pokrojonego 2. Wlej olej do Cook4me. Przekrdj
w drobna kostke butki do burgerdw na pét.
R 3. Zrumien cebule na oleju.
@ 80 g marchwi, obranej Dodaj baktazan, marchew i grzyby.
i pokrojonej w kostke Wymieszaj.
® 2 mate pieczarki, umyte 4. Dodaj pokrojone pomidory
i drobno posiekane i wode. Dopraw sola z pieprzem

® 0,5 posiekanej cebuli I wymieszaj.

® 0,5 miseczki mozzarelli 5. Gotowanie: 4 minuty.

pokrojonej w cienkie 6. Roztéz warzywa na potdwkach
plasterki butek. Dodaj po plasterku

@ 100 g pokrojonych mozzarelli i zt6z dwie potowy
pomidorow ze s0ba.

® 70 ml wody

® SOl pieprz

® 1 tyzeczka oliwy
z oliwek



Tefal Cookdme touch

Stodko-kwasne zeberka wieprzowe

> @ D Wi

Przygotowanie Gotowanie taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
10 minut 20 minut 30 minut 2 Danie gtowne

Sktadniki: Kroki:

® 400 g zeberek 1. Przygotuj sktadniki.
wieprzowych, 2. Wlej olej do Cookéme.
pokrojonych
i oproszonych maka 3. Podsmaz zeberka z kazdej strony.

. _ Dodaj cebule i papryke.
® 2 tyzki octu ryzowego
4. Dodaj sos sojowy, ocet ryzowy,
cukier i sok pomaranczowy.
® 2 tyzki oleju Dodaj papryke.
arachidowego 5

® 2 tyzki sosu sojowego

. Czas gotowania: 20 minut.
® 1 drobno pokrojona 6

. Polej zeberka sosem, podawaj
cebulka dymka

z biatym ryzem.
® 1/2 posiekanej zielone;j
papryki
® Szczypta pieprzu
® 1 tyzka cukru

® 1 tyzeczka Swiezo
startego imbiru

® 100 ml soku
pomaranczowego



Tefal Cookdme touch

Zupa miso

W @

Przygotowanie Gotowanie
10 minut 2 minuty

Sktadniki:

® 30 g marchewki,
obranej i pokrojonej
w kostke

® 50 g ziemniakow,
pokrojonych w kostke

® 600 ml bulionu
warzywnego

® 100 g pordw, drobno
posiekanych

® 1i1/2 tyzki pasty miso

taczny czas

@

Ilos¢ porcji

Kroki:

1.
2.

Przygotuj sktadniki.

Umiesé wszystkie sktadniki
w Cook4me i wymieszaj.

3. Czas gotowania: 2 minuty.

Podawaj.

Typ dania
12 minut 2 Zupa



Tefal Cookdme touch

Pikantna zupa pomidorowa

W @

Przygotowanie Gotowanie
15 minut 3 minuty

Sktadniki:

@ 300 g pomidorow,
obranych, bez gniazd
nasiennych i pokrojonych

® 70 g czerwonej
soczewicy

® 1 gatazka mtodej dymki,
czesc¢ biata i troche
czesci zielonej drobno
posiekanej

® 1 tyzeczka imbiru,
bez skory, drobno
posiekanego

® 100 g fenkutu, umytego
i drobno posiekanego

® 1 tyzka biatego octu
winnego

® 1 tyzka miodu

® 2/3 tyzeczki mielonego
cynamonu

@ 300 ml wody

® SOl pieprz

D16

taczny czas Ilos¢ porgji
18 minut 2
Kroki:

1. Przygotuj sktadniki.
2. Obierz i posiekaj imbir.

3. Wtdz do Cookdme wszystkie
sktadniki oprécz szczypioru
z dymki. Dopraw sola i pieprzem.

4. Gotuj pod cisnieniem 3 minuty.

5. Dodaj swiezo posiekany szczypior.
Podawaj.



Tefal Cookdme touch

Zupa z soczewicai ziotami

> @ D Wi

Przygotowanie Gotowanie taczny czas Ilos¢ porgji
15 minut 5 minut 20 minut 2
Sktadniki: Kroki:
® 100 g gotowanej 1. Przygotuj sktadniki.
soczewicy . Obierz i pokroj w kostke marchew.

® 100 g marchwi, obranej

: . . Obierz i drobno posiekaj cebule.
i pokrojonej w kostke

® 1/4 cebuli, obranej

2

3

4. Obierz i pokroj w kostke ziemniaki.
i drobno posiekanej 5

. Do Cook4me wtoz wszystkie
sktadniki poza ziotami (trybula
i estragonem) i musztarda.
Nie dodawaj soli.

® 40 g wedzonych lub
surowych skwarkow

z boczku

6. Czas gotowania: 5 min.
@ 100 g mtodych

ziemniakéw, obranych 7. Dodaj musztarde i ziota. Wymieszaj
i pokrojonych w kostke i podawaj.
® 300 ml bulionu

drobiowego lub
warzywnego

® 1 tyzeczka trybuli,
umytej i posiekanej

® 1 tyzeczka estragonu,
umytego i posiekanego

® 1 tyzeczka musztardy
tradycyjnej



Tefal Cookdme touch

Krem z dyni

W @

Przygotowanie Gotowanie
10 minut 8 minut

Sktadniki:

® 450 g obranej dyni,
pokrojonej w kostke

® 100 g cebuli pokrojonej
w kostke

@ 250 ml wody
® Soli pieprz

® 1 tyzka gestej Smietany

taczny czas
18 minut 2

@

Ilos¢ porcji

Kroki:

1.
2.

3. Gotuj pod cisnieniem przez 8 min.

Przygotuj sktadniki.

Typ dania
Zupa

Wtéz do Cookéme wszystkie

sktadniki oprocz Smietany.

Dodaj $mietane i wymieszaj.

Podawaj!



Tefal Cookdme touch

Pasztet z ricotty i papryki

> @ D Wi

Gotowanie
5 minut

Przygotowanie

15 minut

Sktadniki:
® 200 g ricotty

® 1i1/2 papryki
(czerwona, zielona,
z6tta), pokrojone;
na dtugie paski

® 2 listki zelatyny,
namoczone w zimnej
wodzie

® Sol, pieprz

® 30 g pesto alla genovese
lub pesto rosso

® 50 ml mleka

® 400 ml pasztetu
owinietego folia
Spozywcza

® Olej
® 200 ml wody

taczny czas
20 minut 2

Ilos¢ porcji

Typ dania
Zakaski

Kroki:

1.
2.
3.

Przygotuj sktadniki.
Namocz zelatyne w zimnej wodzie.

Przypraw ricotte pesto, sola

i pieprzem. Wlej mleko do
Cook4me. Wtdz odsaczona
zelatyne. Gdy sie rozpusci, dodaj
ricotte. Przet6z do osobnego
naczynia, optucz mise Cook4me.

Wlej olej do Cookéme. Podsmaz
papryke pokrojona w paski, skorka
do dotu (w razie potrzeby podziel
na dwie porcje).

Wlej 200 ml wody do Cook4me.
Wtdz papryke do koszyka do
gotowania na parze.

6. Czas gotowania: 5 minut.

W kamionce uktadaj kolejno
warstwy ricotty i papryki.

Chtédz przez 12 godzin przed
wyjeciem z kamionki i podaniem.



Tefal Cookdme touch

Empanada wotowa

Gotowanie
12 minut

)

Przygotowanie

15 minut

Sktadniki:

® 2 szt. gotowego
kruchego ciasta

@ 200 g mielonej wotowiny

® 3 Swieze posiekane
zielone cebulki

® 1 mata puszka
koncentratu
pomidorowego

® 1 tyzka stodkiej papryki

® 1 z6ttko rozmieszane
z odrobinag wody

® 1 tyzki oliwy z oliwek

® SOl pieprz

Ten przepis wymaga

uzycia pokrywy
Extra Crisp.

taczny czas
27 minut 4

@

Ilos¢ porcji

Typ dania
Zakaski

Kroki:

1. Przygotuj sktadniki.

2. Wlej do Cook4me oliwe.

3. Podsmaz cebule. Dodaj mieso,
koncentrat, stodka papryke, sél
i pieprz. Zrumien przez 5 min.

4. Natoz farsz na 8 krazkdw z ciasta
i zawin jak pierogi. Posmaruj
z6ttkiem i ut6z w Cook4me bez
tworzenia warstw.

5. Ustaw Extra Crisp w Cook4me.

Gotuj w trybie recznym przez
12 minut w temp. 200°C.
Przewro6¢ na druga strone

w potowie gotowania.



Tefal Cookdme touch

Tunczyk z jajkami w ciescie filo

W @

Przygotowanie Gotowanie
15 minut 10 minut

Sktadniki:

® 6 arkuszy ciasta filo

® 200 g odsaczonego
tunczyka z puszki

® 3 posiekane jajka na
twardo (150 g}

® 1 ubite jajko do
smarowania

® 3 tyzki przecieru
pomidorowego

® 1 tyzka oleju roslinnego

® SOl pieprz

Ten przepis wymaga

uzycia pokrywy
Extra Crisp.

D 1o

taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
25 minut 4 Zakaski

Kroki:
1. Przygotuj sktadniki.

2. Wymieszaj wszystkie sktadniki
oprocz ubitego jajka. Przetnij
arkusze ciasta filo na pot, a
nastepnie zt6z kazdy na pot.

3. Umies¢ 30 g farszu na brzegu
paska i zt6z w trdjkat. Posmaruj
jajkiem. Wtdz trojkaty z ciasta filo
do Cook4me.

4. Ustaw Extra Crisp w Cook4me.
Gotuj w trybie recznym przez
10 minut w temp. 200°C.



Tefal Cookdme touch

Samosy warzywne
» @ D o
Przygotowanie Gotowanie taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
15 minut 14 minut 29 minut 6 Zakaski
Sktadniki: Kroki:
® 6 arkuszy ciasta filo 1. Przygotuj sktadniki.

® 200 g rozdrobnionego 2. W misie rozgnie¢ i wymieszaj

sera feta

® 400 g ugotowanego
kalafiora

® 200 g ugotowanego
zielonego groszku

® 1 tyzka curry
® 1 struzka oliwy z oliwek
® 1 szczypta soli

® 1 szczypta pieprzu

Ten przepis wymaga
uzycia pokrywy

Extra Crisp.

kalafior z curry. Dodaj zielony
groszek i ser feta. Dopraw do
smaku. Przekroj arkusze ciasta
filo na 2 paski.

. Na brzegi paskéw natoz 1 tyzke

farszu. Zt6z w tréjkat. Posmaruj
olejem. Wtéz do Cook4me.
Przewrd¢ na druga strone

w potowie gotowania.

. Ustaw Extra Crisp w Cook4me.

Gotuj w trybie recznym przez
14 minut w temp. 200°C.
Przewrd6¢ na druga strone

w potowie gotowania.



Tefal Cookdme touch

Skrzydetka z kurczaka

> @ D Wi

Przygotowanie Gotowanie
5 minut 30 minut

Sktadniki:

® 1 kg skrzydetek
z kurczaka (12 do 14 szt.)

® 2 posiekane zabki
czosnku bez zarodka

® 2 tyzka oleju

® Sol, pieprz

Ten przepis wymaga

uzycia pokrywy
Extra Crisp.

taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
35 minut 4 Zakaski

Kroki:

1.
2.
3.

Przygotuj sktadniki.
Wlej do Cook4me oliwe.

Wtacz program ,Podsmazanie”
i podsmaz delikatnie czosnek.

Dodaj skrzydetka, sél i pieprz.

5. Ustaw Extra Crisp w Cook4me.

Gotuj w trybie recznym przez
30 minut w temp. 200°C.
Przewrd6¢ na druga strone

w potowie gotowania.



Tefal Cookdme touch

Paczki z jabtkiem

> @ 7 i

Przygotowanie Gotowanie taczny czas Ilos¢ porcji Typ dania
15 minut 5 minut 20 minut 4 Deser

Sktadniki: Kroki:
® 2 mate obrane 1. Przygotuj sktadniki.
| pocwiartowane jabtka 2. W misce wymieszaj zottka, mleko
® 2 jajka (oddzielone i make. Z biatek i cukru ubij beze.
z6ttka od biatek] Dodaj beze do pierwszej mieszanki.
@ 50 ml mleka 3. Naoliw delikatnie Cook4me.

Ustaw Extra Crisp w Cook4me.
Podgrzej przez 3 minuty w temp.
® 70 g maki typu 550 200°C. Dodaj ¢wiartki jabtek
obtozone przygotowanym ciastem.

® 1 tyzeczka cukru pudru

® 1 tyzka oleju roslinnego
4. Ustaw Extra Crisp w Cook4me.
Gotuj w trybie recznym przez
5 minut w temp. 200°C.

® Cukier puder do
udekorowania

Ten przepis wymaga

uzycia pokrywy
Extra Crisp.




Tefal Cookdme touch

Panna cotta z truskawkami

Gotowanie
5 minut

)

Przygotowanie

10 minut

Sktadniki:

® 3 paski zelatyny (po 2 g}
namoczone w zimnej
wodzie

® 150 ml mleka

® 450 ml ptynnej ttustej
Smietanki (30%)

® 45 g cukru
® 1 laska wanilii
® 600 g truskawek

® 3 tyzeczki ptynnego
miodu

taczny czas
15 minut 6

@

Ilos¢ porcji

Typ dania
Deser

Kroki:

1.
2.

Przygotuj sktadniki.

Namocz listek zelatyny w zimnie]
wodzie.

3. Wlej do Cook4me midd.

Rozpus¢ miod. Dodaj truskawki.
Dus przez 5 minut. Wyjmij
truskawki. Pozostaw w Cook4me
sos.

Wlej do Cook4me mleko,
Smietanke, wsyp cukier, wtdz
wanilie i odsaczona zelatyne.
Mieszajac doprowadz do wrzenia.
Przetdéz do tadnych filizanek.

Przechowuj w loddwce przez
12 godz. Podawaj z truskawkami.



Tefal Cookdme touch

Ekspesowe ciasto karmelowo-ryzowe

> @ D Wi

Przygotowanie Gotowanie taczny czas Ilo$¢ porcji Typ dania
10 minut 10 minut 20 minut 2 Deser

Sktadniki: Kroki:
® 60 g krdtkoziarnistego 1. Przygotuj sktadniki.
ryzu 2. Osobno, w matej misce, wymieszaj
® 150 ml wody make kukurydziana z odrobina
mleka.

® 40 g stonego karmelu
(lub ptynnego karmelu) 3. Wlej pozostata czes¢ mleka do
Cook4me. Dodaj cukier z maka

® 180 ml petnottustego kukurydziang wymieszang z

el mlekiem. Doprowadz do wrzenia,
® 10 g cukru aby masa zgestniata. Odt6z na bok.
® 8 g maki kukurydzianej 4. Nie ptuczac, umiesc ryz i wode

w Cook4me.
5. Gotujw Cooké4me.

6. Dodaj mleko/karmel. Wymieszaj.
Umiesc karmel na dnie werynek.



Cookdme touch



