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Healthy Cooking Guide
IMPORTANT SAFEGUARDS

When using any electrical appliance, basic safety precautions should
always be followed, including the following:

1. Read all instructions.

2. Do not touch hot surfaces. Use handles and knobs. Do not operate
this appliance without handles in place.

3. To protect against electrical hazards, do not immerse cord, plugs,
or heat control in water or other liquid.

4. This appliance is not intended for use by young children or infirm
persons without supervision.

5. Unplug from outlet when not in use and before cleaning. Allow to
cool before putting on or taking off parts.

6. Do not operate any appliance with a damaged cord or plug, or after
the appliance malfunctions or has been damaged. Return
appliance for examination and possible repairs (see address inside
back cover).

7. The use of accessory attachments not recommended by the

appliance manufacturer may cause injuries.

Do not use outdoors.

9. Do not let cord hang over edge of table or counter, or touch hot
surfaces.

10. Do not place on or near a hot burner or in a heated oven.

11. Use extreme caution when moving an appliance containing hot oil
or other hot liquid.

12. Always attach plug to appliance first, then plug cord into wall
outlet. To disconnect, press the OFF button, then remove plug from
wall outlet.

13. This appliance has a polarized plug (one blade is wider than the
other). To reduce the risk of electrical shock, this plug is intended to
fit into a polarized outlet only one way. If the plug does not fit fully
into the outlet, reverse the plug. If it still does not fit, contact a
qualified electrician for assistance. DO NOT ATTEMPT TO modify
the plug in any way.

14. Do not use appliance for other than intended household use.

15. Do not tamper with pressure relief valve behind handle. If oil leaks
from under handles or from any part of the Skillet, do not use. For
repairs, see warranty.

16. After cleaning, the appliance inlet (where the electrical connector
plugs in) must be thoroughly dried before appliance is used again.

SAVE THESE INSTRUCTIONS

®



Healthy Cooking Guide

Coconut Basmati Rice

Yield: 4 to 6 servings

2 cups (500mL) water

1 cup (250mL) brown basmati rice
% cup (125mL) coconut milk

% teaspoon (2mL) turmeric

% teaspoon (2mL) curry

% teaspoon (1mL) salt

1 cinnamon stick

% cup (60mL) currants or raisins

1 dried chile, optional

In the oil core skillet, add all ingredients; cover and cook at 350°F (175°C).
When Vapo Valve™ clicks, reduce heat to 185°F (85°C); cook 15-20
minutes, until rice is fluffy. Serve warm.
OO0 000000000000 0000000000000 OC°OC®OSGOOSOSOL O
1 serving contains:
Cal Prot Fat Carb Fiber Chol Sodium

205 3g 79 359 39 0mg 122 mg
000000000000000000000000000000000000
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Vegetable Medley and
Garbanzo Skillet — Greek Style

Yield: 4 to 6 servings

1 cup (250 mL) peeled carrots, thinly sliced
% red onion, sliced

2 fresh garlic cloves, minced

% cup (85 mL) Greek style vinaigrette dressing
1 cup (250 mL) fresh broccoli florets

1 cup (250 mL) fresh zucchini, large diced

% cup (125 mL) garbanzo beans (chick peas)
2 tablespoons (30 mL) simulated bacon bits
2 cups (500 mL) fresh spinach, packed

Salt and pepper, to taste

% cup (60 mL) feta cheese, cubed

Preheat oil core skillet to 325°F (165°C). Add sliced carrots, onion,
minced garlic and Greek vinaigrette dressing; cover and cook. When
Vapo Valve™ clicks, reduce heat to 185°F (85°C); cook 5-6 minutes or
until carrots are fork tender.

Add broccoli florets, zucchini and garbanzo beans; mix well. Cover
and increase heat to 325°F (165°C). When Vapo Valve™ clicks, reduce heat
to 185°F (85°C); cook an additional 5-6 minutes, or until broccoli and
zucchini are fork tender.

Remove lid. Add simulated bacon bits, spinach, salt and pepper;
mix well. Cover and increase heat to 300°F (150°C); allow spinach to wilt
slightly, about 5-6 minutes.

Transfer to serving platter, top with feta cheese and serve.

000000000000000000000000000000000000
1 serving contains:

Cal Prot Fat Carb Fiber Chol Sodium

2289  121g 135¢ 18¢ 5.6 14 mg 808 mg
0 0000000000000 0000000000000 0000 0000

Tip: Try substituting other vegetables, but ensure they are added at the
appropriate times so as not to have them overcook. Italian style
vinaigrette dressing also works well in this recipe.
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Vegetarian Paella Skillet

Yield: 4 to 6 servings

% teaspoon (2 mL) saffron strands

1 tablespoon (15 mL) warm water

1 teaspoon (5 mL) extra virgin olive oil

1 small sweet onion, diced

3 fresh garlic cloves, minced

1 cup (250 mL) basmati rice

1 bay leaf

1% cup (398 mL) canned tomatoes, diced

1% cup (430 mL) vegetable broth

1 small red sweet pepper, diced

1 small green sweet pepper, diced

1 small yellow sweet pepper, diced

1 cup (250 mL) white kidney beans, drained
(substitute with your choice of bean, if desired)

1 cup (250 mL) stringless sugar snap peas

1 cup (250 mL) roasted unsalted cashews

3 tablespoons (45 mL) fresh parsley, chopped

Fresh lemon wedges, as garnish, optional

Steep saffron threads in 1 tablespoon of warm water.

Preheat the oil core skillet to 325°F (165°C). Add oil, onions and
garlic; sauté 3-4 minutes or until onions become transparent. Add rice,
saffron and bay leaf; sauté a few more minutes.

Add tomatoes and broth; cover and cook. When Vapo Valve™ clicks,
reduce heat to 185°F (85°C); cook 20-25 minutes. Remove cover and stir.
The liguid should be reduced by about half. If it hasn’t, cover and
continue to cook an additional 8-10 minutes.

Mix in peppers and beans; cover and cook 12-15 minutes or until
rice is tender but slightly under cooked.

Fold in peas. Transfer to a service platter, sprinkle with cashews,
chopped parsley and garnish with lemon wedges.

000000000000000000000000000000000000
1 serving contains:

Cal Prot Fat Carb Fiber Chol Sodium
367.8 12.7¢g 13.5¢ 51.8¢9 3.2¢g 0mg 400 mg
000000000000000000000000000000000000

Tip: Vegetables should be cooked fork tender, and rice tender but chewy.
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Zesty Parmesan Pesto Meatballs

Yield: 6 servings

% cup (60 mL) Parmesan or Romano cheese, grated with cone #1
11b. (454 g) ground beef, extra lean

5 tablespoons (75 mL) prepared pesto (divided)
1 teaspoon (5 mL) chili pepper flakes

1 small onion, diced

1 teaspoon (5 mL) Italian seasoning or oregano
% cup (85 mL) bread crumbs

1 large egg

1 teaspoon (5 mL) salt

3 cups (750 mL) tomato-based pasta sauce

1 tablespoon (15 mL) honey

Use the Saladmaster® machine to prepare Parmesan cheese.

In a large bowl, thoroughly mix together ground beef, 3 tablespoons
pesto, chili pepper, Parmesan cheese, onion, Italian seasoning, bread
crumbs, egg and salt; shape into 18-20 1% inch (3.5cm) balls.

Preheat oil core skillet to 325°F (165°C). Using a paper towel, brush
inside of skillet with healthy cooking oil. Place meatballs in skillet and
cover with lid tilted; cook, turning every 2-3 minutes until lightly browned.

In another bowl, combine pasta sauce, remaining pesto and honey.
Pour all of the sauce mixture over the meatballs; cover and cook. When
Vapo Valve™ clicks, reduce heat to 175°F (80°C); cook 25-30 minutes, or
until the meatballs are fully cooked with no visible pink color.

Serve over your favorite rice or cooked pasta.

OO0 000000000000 0000000000000 0000000 00

1 serving contains:

Cal Prot Fat Carb Fiber Chol Sodium

289 2169 1349 19.7¢ 2649 76 mg 1098 mg

Tip: Accompany this recipe with a healthy garden salad.
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Salmon Fillets with Aromatic Lentils

Yield: 4 servings

1 teaspoon (5 mL) canola oil

% cup (60 mL) onions, diced

2 garlic cloves, minced

2% (375 mL) cups water

2 teaspoons (30 mL) chicken seasoning
% teaspoon (2 mL) dried thyme

% teaspoon (1 mL) ground cloves

1 small bay leaf

1 cup (250 mL) green lentils

Salt and pepper, to taste

2 medium carrots, peeled and diced

1 small turnip, peeled and diced

4-40z. (454 g) fresh salmon fillets, skinned
Fresh parsley, chopped, optional

Fresh lemon wedges, optional

Preheat oil core skillet to 325°F (165°C). Add oil, onions and garlic; sauté
2-3 minutes. Add the water, chicken seasoning, thyme, ground cloves,
bay leaf, lentils, salt and pepper; cover and cook.

When Vapo Valve™ clicks, reduce heat to 170°F (77°C); cook 25-30
minutes. Add carrots and turnips; cover and increase heat to 325°F
(165°C). When Vapo Valve™ clicks, reduce heat to 170°F (77°C); cook 10-
12 minutes. Carrots, turnips and lentils should be firm to the bite.

Top lentils and vegetables with salmon fillets; cover and cook at
325°F (165°C). When Vapo Valve™ clicks reduce heat to 170°F (77°C);
cook 10 minutes, or until salmon flakes and appears slightly opaque.

Serve each portion of salmon on a bed of the lentils and vegetables.
Garnish with fresh parsley and lemon wedges.

000000000000000000000000000000000000
1 serving contains:

Cal Prot Fat Carb Fiber Chol Sodium

350 41.3¢g 599 349¢ 6.79 75mg 818 mg

OO0 0 0000000000000 00000000000 OCOEOSEOSOEOOSOSOL OOV
Tip: For a more colorful presentation, mix color varieties of lentils
together. This recipe also works well with other finfish such as halibut,
snapper and cod.
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Cobbler Cake

Yield: 8 servings

1 cup (250mL) whole wheat flour

% cup (60mL) soy or other flour

2 teaspoons (30mL) baking powder

% teaspoon (2mL) cinnamon

% teaspoon (2mL) nutmeg

% cup (125mL) evaporated cane sugar

% cup (245mL) soy milk

% teaspoon (1mL) almond extract

16 0z. (4549) can sliced peaches (in their own juice),
well drained and cut into % in. pieces or
2 fresh peaches, cut into % in. pieces

4 tablespoons (60mL) agave nectar

4 fresh peaches, cut with cone #3

In a medium bowl, combine whole wheat flour, soy flour, baking
powder, cinnamon, nutmeg and cane sugar; mix well.

Add soy milk and almond extract; stir until blended. Add peaches;
mix gently, set aside.

Pour agave nectar into oil core skillet. Use the Saladmaster®
machine to prepare fesh peaches; layer into skillet; top with cake batter;
cover and cook at 325°F (165°C).

When Vapo Valve™ clicks, reduce heat to 185°F (85°C); cook 25
minutes, or until a toothpick inserted in center comes out clean.

OO0 000000000000 0000000000000 00000 00 00

1 serving contains:

Cal Prot Fat Carb Fiber Chol Sodium

177 49 19 41¢9 49 0 mg 104 mg
0000000000000 000000000000000000000 00
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MEDIDAS DE SEGURIDAD IMPORTANTES

Cuando utilice un artefacto eléctrico usted debe seguir precauciones de
seguridad bésicas, entre las que se incluyen las siguientes:

1.
2.

3.

10.
11.
12.

13.

14.
15.

16.

Lea las instrucciones.

No toque superficies calientes. Utilice las asas y perillas. No opere
este artefacto sin las asas.

Para protegerse contra peligros eléctricos, no sumerja en agua 0 en
otro liquido cables, enchufes, o el control de calor.

Este producto no debe ser usado por nifios pequefios o personas
con problemas de salud, sin supervisién.

Desconecte del tomacorriente cuando el artefacto no esté en usoy
antes de limpiarlo. Permita que se enfrie antes de poner o remover
piezas.

No opere ningun artefacto con un cable o enchufe dafado, o
después de haber evidenciado malfuncionamientos o dafios del
artefacto. Regrese el artefacto para su examinacion y posible
reparacion (refiérase a la direccion incluida en la contraportada).
El uso de accesorios anexos no recomendados para el artefacto por
los fabricantes podria causar lesiones.

No use al aire libre.

No deje que el cable cuelgue en el borde de una mesa 0 mostrador.
No lo coloque sobre o cercano a hornillas o hornos calientes.

Use extrema precaucion cuando mueva un artefacto que contenga
aceite u otro liquido caliente.

Siempre conecte primero el enchufe al artefacto y después el cable
al tomacorriente en la pared. Para desconectar, oprima el botdn
OFF (apagado) y sace el tomacorriente del enchufe de la pared.
Este artefacto tiene un enchufe polarizado (una hojilla es mas
ancha que la otra). Para reducir el riesgo de choques eléctricos,
debe colocar el enchufe en la posicién adecuada (hay s6lo una
posible). Si el enchufe no se ajusta al tomacorrientes cambielo de
posicién. Si aun asi no se ajusta, consulte a un electricista
calificado para que le asista. NO INTENTE MODIFICAR EL
ENCHUFE EN NINGUNA FORMA.

No utilice el artefacto para un uso que no sea uso doméstico.

No disturbe la valvula de alivio de presiéon ubicada detras del asa. No
continde usando el Sartén si nota goteo de aceite por debajo de las
asas o por alguna otra parte. Refiérase a la garantia para reparaciones.
Después de lavar, la parte donde se enchufa el control de
temperatura, debe secarse completamente antes de volver a usarlo.

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES
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Totalmente sumergible — Una vez que remueva la almohadilla de
control de calor, el Sartén puede ser facilmente lavado en el fregadero o
colocado en el fregador de platos automatico. El agua no estropea el
elemento de calor. Este elemento estd completamente sellado debajo
del elemento de cocina, protegido de la humedad y la corrosién.

Almacena calor - jCaliente de la cocina a la mesa! El centro de aceite
mantiene calor mucho tiempo después que el Sartén es desconectada.
La comida permanece a la temperatura de servicio en la mesa sin
requerir ningun cable inconveniente.

Uso y Cuidado

1. Antes de usarla por la primera vez, remueva el control de calor.
Prepare una solucién jabonosa caliente, agréguele una taza de
vinagre por 4 litros (1 galdn) de agua, y lave el Sartén y la Tapa en esta
agua jabonosa. Esto removerad todas las trazas de aceites de
fabricacién y sustancias del pulido. Enjuague con agua clara y tibiay
seque cuidadosamente con una toalla limpia y suave. Precaucion:
Siempre remueva la almohadilla de control de calor antes de
sumergir el Sartén en agua.

2. Siempre seque completamente el exterior del Sartén antes de conectar
el control de calor.

3. Refiérase a la Guia de Temperatura o use la temperatura especificada
en la receta para asegurar los mejores resultados.

4. Cuando el utensilio esté apagado, desconecte el cable del
tomacorriente. Para transferir el utensilio a la mesa para servir,
remueva el control digital de calor, manéjela con mucho cuidado ya
que el control probablemente va a estar muy caliente. Es importante
dejar reposar el control digital de calor en una superficie resistente al
calor para que se enfrie y asi evitar dafios en la superficie de la mesa o
mostrador. Si la comida no se va a servir en el utensilio permita que el
utensilio se enfrie antes de remover el control de calor.

5.Para lavar el Sartén permita que la misma se enfrie antes de
sumergirla en agua. No sumerja el control de calor.

6. Vea las instrucciones completas de Operacion y Limpieza que siguen
a continuacion.

7. Antes de usarse por primera vez, remueva el plastico que cubre la
almohadilla de control del calor.
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Calentar o cocinar lentamente

De 150 a 200° F
(de 65a95° C)

De 225 a 250° F
(de 105a120°C)

De 275 a300° F
(De 135 a 150° C)

De 325 350° F
(De 165 a 175° C)

375°F
(190° C)

De 400 a 425° F
(De 205 a 220° C)

Guia de Temperatura

Mantiene la comida caliente, cocina
lentamente carnes y aves caseras.

Guisar o dorar a fuego lento carnes, saltear
verduras, cocinar salsas, frutas y cacerolas.

Preparar huevos, salsas, caramelos y pudines.

Dorar carnes, mariscos y papas, cocinar
bizcochos, panqueques y tostadas
francesas; y parrillar emparedados.

Soasar carnes y aves de corral y freir
revolviendo (“stir-fry”) pollo.

Freir ligeramente carnes y pescados; freir
revolviendo (“stir-fry”) carne y palomitas
de maiz.

Ajustes Automaticos para Arroz

El control digital temperatura incluye un ajuste automatico para arroz. |Es tan facil
como 1-2-3! (1) Ponga los ingredientes deseados. (2) Presione la tecla de
temperatura. (3) Presione la tecla de flecha hacia abajo una vez para seleccionar
RIC1. La pantalla parpadeara. Cuando deje de parpadear, habra comenzado el
calentamiento. La unidad se calentard automaticamente hasta hervir, cocera el
arroz (en la pantalla aparecera un temporizador de cuenta regresiva) y luego pasara
a la temperatura para mantenerlo tibio de 150° F (65° C) cuando finalice el ciclo.

RIC1 - Usado para la mayoria de las recetas de arroz. (1 a 3 tazas de arroz seco)
RIC2 - Debido a la capacidad de este sartén (3 tazas de productos secos), el ajuste
RIC2 no debe usarse. NO EXCEDA LA CAPACIDAD DEL SARTEN.

Guia de Coccion del Arroz

Arroz Agua Ajuste
Variedades estandar

1 taza 2 tazas RIC1

2 tazas 3 tazas RIC1

3tazas 4 tazas RIC1
Jasmine (Para obtener los mejores resultados, enjuague dos veces el arroz.)

2 tazas 312 tazas RIC1
Calrose

2 tazas 23/a tazas RIC1

Estas son pautas generales. Los resultados pueden variar dependiendo de la cantidad,
el tipo y la marca de arroz seleccionada.
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Guia Estandar de
Pesos y Medidas

ltazaEEUU. ... ... 8 onzas EE.UU.

................................... 16 cucharadas EE.UU.

................................. 48 cucharaditas EE.UU.
lcucharaditaEE.UU. .......................... % cucharada EE.UU.
lcucharadaEE.UU. ......................... 3 cucharaditas EE.UU.
2cucharadasEE.UU. ........................ 1 onza liquida EE.UU.
4cucharadasEE.UU. ................................ % taza EE.UU.

Conversiones Métricas

Los Equivalentes de Volumen en Medida Liquida

Las Unidades Usuales El Equivalente
en los EE.UU. Métrico
lcucharadita ........ ... ... .. 5 mililitros
lcucharada .......... ... .. 15 mililitros
AZA ... 60 mililitros
tazZa .. 120 mililitros
ATAZA .. e 180 mililitros
19gill” Gapint) ... 118,291 mililitros
LAz ..o 0,236 litro
LpinNta .. 0,473 litro
LCUaArtO .. 0,946 litro
1galon ... 3,785 litros

Los Equivalentes de Volumen en Medida Seca

Las Unidades Usuales El Equivalente
enlos EE.UU. Métrico
lcucharadita ........ ... .. 5 mililitros
lcucharada .......... .. ... 15 mililitros
LtazZa ..o 0,275 litros
Lpinta .. 0,550 litros
LCUartO ..o 1,101 litros
LoPeCK” 8,809 litros

L1ebushel” ... 35,238 litros
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Plato de Carne y Verduras Picadasy
Doradas con Tempe para el Desayuno

Rendimiento: 3 6 4 porciones

125 mL (. taza) de cebolla cortada con el cono N° 2
3 dientes de ajo, cortados con el cono N° 1
500 mL (2 tazas) de papas ralladas con el cono N° 2
454 g (°k taza/16 0z.) de tempe desmenuzado
(pruebe tiras de tempe de nogal americano)
125 mL (. taza) de col picada o rallada
60 mL (% taza) de semillas de calabaza molidas y crudas
60 mL (% taza) de levadura nutritiva
15 mL (1 cucharada) de aceite de semillas de sésamo tostadas
15 mL (1 cucharada) de aceite de oliva
45 mL (3 cucharadas) de perejil fresco picado
Sal y pimienta a gusto
Pimentdn dulce
1 tomate picado

Precaliente el sartén tapado a 300° F (150° C). Prepare cebolla, ajo y papa con la
maquina Saladmaster®. Enjuague las papas con agua caliente después de ralladas;
descarte el almidén.

Mezcle todos los ingredientes excepto el pimentéon dulce y el tomate en un
recipiente; revuelva hasta que estén bien cubiertos con aceite. Espolvoree con
pimentdn dulce y coloque en el sartén con ndcleo de aceite; tape y cocine a 300° F
(150° C).

Cuando haga clic la Vapo Valve™, reduzca el calor a 185° F (85° C). El tiempo de
coccion total es de 25 a 30 minutos. Sirva con tomate fresco picado.

OO0 0 0000000000000 0000000000000 000 0 0 00

1 porcién contiene:

Calorias  Proteinas Grasas Carbohidratos Fibra Colesterol Sodio

408,8 259 19,89 39¢g 31g 0mg 86 mg
0000000000000 000000000000000000000 00
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Frittata de Verduras de Tofu (Vegana)

Rendimiento: 3 6 4 porciones

190 mL (% taza) de cebolla roja cortada con el cono N° 2

2 zanahorias pequefias cortadas con el cono N° 2

1 calabacin pequefio cortado con el cono N° 3

190 mL (% taza) de queso mozzarella de soya rallado con el cono N° 1
5 mL (1 cucharadita) de aceite de oliva

5 cebollas verdes picadas

1 tofu desmenuzado (con sulfato de calcio) de 340 g (12 oz.)

45 mL (3 cucharadas) de salsa de soya

1 tomate grande cortado en rodajas

Use la maquina Saladmaster® para preparar la cebolla roja, las zanahorias, el
calabacin y el queso mozzarella de soya. Precaliente el sartén con nucleo de aceite a
300° F (150° C).

En el sartén precalentado, agregue el aceite, la cebolla roja, las zanahorias, la
cebolla verde y el calabacin.

En un recipiente, mezcle el tofu, la salsa de soya y % de taza (60 mL) de queso
mozzarella; agregue a la mezcla vegetariana en el sartén con nucleo de aceite. Cubra
con rodajas de tomate y el resto del queso mozzarella; tape y cocine a 300° F (150° C).

Cuando haga clic la Vapo Valve™, reduzca el calor a 185° F (85° C); cocine de 15
a 20 minutos.

OO0 000000000000 00000000000 0CEOCEOSOEOSEOSOEOOSOSOL OOV

1 porcion contiene:

Calorias  Proteinas Grasas Carbohidratos Fibra Colesterol Sodio

237,6 20,59 12,39 15,19 29¢ 0mg 650 mg
0000000000000 000000000000000000000 00
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Arroz Basmati con Coco

Rendimiento: 4 a 6 porciones

500 mL (2 tazas) de agua

250 mL (1 taza) de arroz basmati integral
125 mL (. taza) de leche de coco

2 mL (%4 cucharadita) de clrcuma

2 mL (% cucharadita) de curry

1 mL (% cucharadita) de sal

1 palito de canela

60 mL (% taza) de grosellas o pasas

1 aji seco, opcional

En el sartén con nucleo de aceite, agregue todos los ingredientes; tape y cocine a
350° F (175° C).

Cuando haga clic la Vapo Valve™, reduzca el calor a 185° F (85° C); cocine de 15
a 20 minutos, hasta que el arroz esté esponjoso. Sirva tibio.

OO0 0 0000000000000 0000000000000 00000 00
1 porcion contiene:

Calorias  Proteinas Grasas Carbohidratos Fibra Colesterol Sodio

205 39 749 359 39 0mg 122 mg
0000000000000 000000000000000000000 00
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Mezcla de Verduras y Sarten
de Garbanzos: Estilo Griego

Rendimiento: 4 a 6 porciones

250 mL (1 taza) de zanahorias peladas y cortadas en trozos delgados
% cebolla roja cortada en rodajas

2 dientes de ajo frescos picados

85 mL (‘4 taza) de aderezo vinagreta estilo griego

250 mL (1 taza) de brotes de bracoli frescos

250 mL (1 taza) de calabacin fresco cortado en trozos grandes
125 mL (*; taza) de garbanzos

30 mL (2 cucharadas) de trocitos de sucedaneo de tocino

500 mL (2 tazas) de espinaca fresca empaquetada

Sal y pimienta a gusto

60 mL (% taza) de queso feta en cubitos

Precaliente el sartén con nucleo de aceite a 325° F (165° C). Agregue las zanahorias y
la cebolla cortadas en rodajas, el ajo picado y el aderezo vinagreta griego; tape y
cocine. Cuando haga clic la Vapo Valve™, reduzca el calor a 185° F (85° C); cocine de
5 a 6 minutos o hasta que las zanahorias estén tiernas al toque de un tenedor.

Agregue los brotes de brécoli, el calabacin y los garbanzos; mezcle bien. Tape y
aumente el calor a 325° F (165° C). Cuando haga clic la Vapo Valve™, reduzca el calor
a 185° F (85° C); cocine de 5 a 6 minutos mas o hasta que el brécoli y el calabacin
estén tiernos al toque de un tenedor.

Saque la tapa. Agregue los trocitos de sucedaneo de tocino, la espinaca, la sal y
la pimienta; mezcle bien. Tape y aumente el calor a 300° F (150° C); deje que la
espinaca se marchite levemente, aproximadamente 5 a 6 minutos.

Traspase a una fuente para servir, cubra con queso feta y sirva.

OO0 0 0000000000000 00000000000 OC°OC®KOG®OOSOSO OIS

1 porcion contiene:

Calorias  Proteinas Grasas Carbohidratos Fibra Colesterol Sodio

228,9 12,19 13,59 184¢ 569 14 mg 808 mg

OO0 0 0000000000000 0000000000000 000 0 0 00
Consejo: Trate de sustituir con otras verduras, pero aseglrese de que se agreguen
en los tiempos apropiados de forma tal que no se cocinen en exceso. El aderezo
vinagreta estilo italiano también queda bien en esta receta.
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Sarten Vegetariano de Paella

Rendimiento: 4 a 6 porciones

2 mL (% cucharadita) de pistilos de azafran
15 mL (1 cucharada) de agua tibia
5 mL (1 cucharadita) de aceite de oliva extra virgen
1 cebolla dulce pequefia cortada en trocitos
3 dientes de ajo frescos picados
250 mL (1 taza) de arroz basmati
1 hoja de laurel
398 mL (1% taza) de tomates enlatados cortados en trocitos
430 mL (1% taza) de caldo de verduras
1 pimiento rojo pequefio cortado en cubitos
1 pimiento verde pequefio cortado en cubitos
1 pimiento amarillo pequefio cortado en cubitos
250 mL (1 taza) de alubias blancas drenadas
(sustituya por alubias de su preferencia, si lo desea)
250 mL (1 taza) de guisantes dulces sin hilo en la vaina
250 mL (1 taza) de anacardos tostados sin sal
45 mL (3 cucharadas) de perejil fresco picado
Trozos de limén fresco en forma de cufia como adorno, opcional

Remoje los pistilos de azafran en 15 mL (1 cucharada) de agua tibia.

Precaliente el sartén con nucleo de aceite a 325° F (165° C). Agregue el aceite,
las cebollas y el ajo; saltee durante 3 a 4 minutos o hasta que las cebollas queden
transparentes. Agregue el arroz, el azafran y la hoja de laurel; saltee algunos
minutos maés.

Agregue tomates y caldo; tape y cocine. Cuando haga clic la Vapo Valve™,
reduzca el calor a 185° F (85° C); cocine de 20 a 25 minutos. Retire la tapa y revuelva.
Se debe haber reducido el liquido a aproximadamente la mitad. Si no es asi, tape y
siga cocinando durante 8 a 10 minutos mas.

Agregue los pimientos y las alubias a la mezcla; tape y cocine de 12 a 15 minutos
o0 hasta que el arroz esté tierno, aunque le falte coccion levemente.

Incorpore los guisantes. Traspase a una fuente para servir, espolvoree con
anacardos, perejil picado y adorne con trozos de limén en forma de cuiia.

OO0 0 0000000000000 0000000000 OCOCOEOSEOSOEOOSOSOS OOV

1 porcién contiene:

Calorias  Proteinas Grasas Carbohidratos Fibra Colesterol Sodio

367,8 12,79 13,59 51,89 3,29 0mg 400 mg

OO0 0 0000000000000 0000000000000 0000 0 00
Consejo: Las verduras se deben cocinar hasta quedar tiernas al toque de un
tenedor y el arroz tierno pero masticable.
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Albondigas Sabrosas con
Pesto Parmesano

Rendimiento: 6 porciones

60 mL (% taza) de queso parmesano o romano rallado con el cono N° 1
454 g (1 Ib.) carne molida de res extra magra

75 mL (5 cucharadas) de pesto preparado (dividido)

5 mL (1 cucharadita) de hojuelas de pimiento picante
1 cebolla pequenia cortada en cubitos

5 mL (1 cucharadita) de aderezo italiano u orégano
85 mL (% taza) de migas de pan

1 huevo grande

5 mL (1 cucharada) de sal

750 mL (3 tazas) de salsa de tomates para pasta

15 mL (1 cucharada) de miel

Use la maquina Saladmaster® para preparar el queso parmesano.

En un recipiente grande, mezcle cuidadosamente la carne molida de res, los
45 mL (3 cucharadas) de pesto, el pimiento picante, el queso parmesano, la cebolla,
el aderezo italiano, las migas de pan, el huevoy la sal; forme pelotas de 18 a 20 3,5cm
(1% pulgadas).

Precaliente el sartén con nudcleo de aceite a 325° F (165° C). Con una toalla de
papel, unte el sartén con aceite para cocina saludable. Coloque las albéndigas en el
sartén y tape con la tapa inclinada; cocine, volteando cada 2 6 3 minutos hasta que
se doren levemente.

En otro recipiente, mezcle la salsa de pastas, el pesto y la miel restantes. Vierta
toda la mezcla de salsas sobre las albondigas; tape y cocine. Cuando haga clic laVapo
Valve™, reduzca el calor a 175° F (80° C); cocine de 25 a 30 minutos o hasta que las
albéndigas estén totalmente cocidas sin color rosado visible.

Sirva sobre su arroz favorito o la pasta cocida.

OO0 0 0000000000000 00000000000 000000 0 00
1 porcién contiene:
Calorias  Proteinas Grasas Carbohidratos Fibra Colesterol Sodio
289 2169 13,49 19,79 2649 76 mg 1098 mg
OO0 0 0000000000000 0000000000000 0000 0 00
Consejo: Acompafe esta receta con una ensalada de verduras saludables
del huerto.
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Filetes de Salmon con
Lentejas Aromaticas

Rendimiento: 4 porciones

5 mL (1 cucharadita) de aceite de canola

60 mL (% taza) de cebollas cortadas en cubitos

2 dientes de ajo picados

375 mL (2% tazas) de agua

30 mL (2 cucharadas) de aderezo de pollo

2 mL (4 cucharada) de tomillo seco

1 mL (% cucharadita) de clavos de olor molidos

1 hoja de laurel pequefa

250 mL (1 taza) de lentejas verdes

Sal y pimienta a gusto

2 zanahorias medianas peladas y cortadas en trocitos
1 nabo pequefio pelado y cortado en rodajas

4 filetes de salmon fresco sin piel de 454 g (4 0z.)
Perejil fresco picado, opcional

Trozos de limén fresco en forma de cufia, opcional

Precaliente el sartén con nucleo de aceite a 325° F (165° C). Agregue el aceite, las
cebollas, el ajo y saltee durante 2 a 3 minutos. Agregue el agua, el aderezo de pollo, el
tomillo, los clavos de olor molidos, la hoja de laurel, las lentejas, la sal y la pimienta;
tape y cocine.

Cuando haga clic la Vapo Valve™, reduzca el calor a 170° F (77° C); cocine de 25 a
30 minutos. Agregue las zanahorias y los nabos; tape y aumente el calor a 325° F (165°
C). Cuando haga clic la Vapo Valve™, reduzca el calor a 170° F (77° C); cocine de 10 a
12 minutos. Las zanahorias, los nabos y las lentejas deben estar firmes al morderlos.

Cubra las lentejas y las verduras con los filetes de salmdn; tape y cocine a 325° F
(165° C). Cuando haga clic la Vapo Valve™, reduzca el calor a 170° F (77° C); cocine
durante 10 minutos o hasta que las escamas del salmén parezcan levemente opacas.

Sirva cada porcién de salmén en una base de lentejas y verduras. Adorne con
perejil fresco y trozos de limén en forma de cufia.

000000000000000000000000000000000000
1 porcién contiene:

Calorias  Proteinas Grasas Carbohidratos Fibra Colesterol Sodio
350 41,3¢g 599 349¢ 6,79 75 mg 818 mg

Consejo: Para una presentacion mas colorida, mezcle variedades de colores de
lentejas. Esta receta también queda bien con otro pez de aleta tales como el mero, el
pargo y el bacalao.
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Pastel de Frutas

Rendimiento: 8 porciones

250 mL (1 taza) harina entera

60 mL (% taza) harina de soya u otra harina

30 mL (2 cucharadas) de polvos de hornear

2 mL (. cucharada) canela

2 mL (%4 cucharada) nuez moscada

125 mL (. taza) de azUcar de cafia evaporada

245 mL (% taza) de leche de soya

1 mL (% cucharada) de extracto de almendras

454 g (16 0z.) de duraznos enlatados cortados en rebanadas
(en su propio jugo), bien escurridos y cortados en trozos de
13 mm (% pulgada), 6 2 duraznos frescos cortados en trozos
de 13 mm (% pulgada)

60 mL (4 cucharadas) de néctar de agave

4 melocotones, cortado con el cono N° 3

En una fuente mediana, mezcle bien la harina integral, la harina de soya, los polvos
de hornear, la canela, la nuez moscada y la aztcar de cafa.

Agregue la leche de soya y el extracto de almendras, revuelva hasta que estén
mezclados. Agregue los duraznos; mezcle con cuidado y deje aparte

Vierta el néctar de agave en un sartén con nucleo térmico de aceite. Use la
maquina Saladmaster® para preparar los duraznos frescos y coléquelos en capas en
el sartén, cubra con la masa para pastel, tapelo y cocine a 325° F (165° C).

Cuando la Vapo Valve™ haga clic, reduzca el fuego a 185° F (85° C); cocine
durante 25 minutos, o hasta que al insertar un mondadientes en el centro éste
salga seco.

OO0 0 0000000000000 0000000000000 000 0 0 00

1 porcion contiene:

Calorias  Proteinas Grasas Carbohidratos Fibra Colesterol Sodio

177 49 1g 4149 49 0mg 104 mg
0000000000000000000000000000000000 00
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PRECAUTIONS IMPORTANTES

Quand vous utilisez un appareil électrique, vous devez toujours prendre
des précautions élémentaires de sécurité, notamment ;

Lisez toutes les instructions.

Ne touchez pas de surfaces chaudes. Utilisez les poignées et les boutons.
N’utilisez pas I'appareil si les poignées ne sont pas a leur place.

Pour vous protéger contre les risques électriques, n'immergez pas le
cordon, ni lafiche, ni le thermostat dans de I’eau ou un autre liquide.
Cet appareil ne doit pas étre utilisé par les jeunes enfants ni les
personnes infirmes sans surveillance.

Débranchez le poélon de la prise quand il ne sert pas et avant le
nettoyage. Laissez-le refroidir avant d’y monter ou d’en démonter
des piéces.

N’utilisez aucun appareil ménager dont le cordon ou la fiche est
endommagé, aprés qu’il fonctionne mal ou a été endommagé.
Retournez-le pour un examen et, le cas échéant, pour des
réparations (voyez I'adresse sur la 3e page de couverture).
L'utilisation d’accessoires non recommandés par le fabricant de
I"'appareil peut causer des blessures.

N’utilisez pas I'appareil a I’extérieur.

Ne laissez pas le cordon pendre du bord de la table ou du comptoir,
ni toucher de surfaces chaudes.

Ne placez pas I'appareil sur un élément chaud, ni a sa proximité, ni
non plus dans un four chauffé.

Faites preuve d’une extréme prudence pour déplacer un appareil
meénager qui contient de I’huile chaude ou tout autre liquide chaud.
Fixez toujours en premier la fiche a I'appareil, puis branchez le
cordon sur la prise murale. Pour déconnecter, pressez la touche
OFF (hors circuit), puis enlevez la fiche de la prise murale.
L'appareil possede une fiche polarisée (une des lames en est plus
large que I'autre). Cette fiche ne s’adapte que d’une seule fagon dans
une prise polarisée, ce qui réduit les risques de choc électrique. Si la
fiche ne se loge pas a fond dans la prise, tournez-la. Si elle ne s’y loge
toujours pas comme il faut, faites appel a un électricien qualifié. NE
TENTEZ ABSOLUMENT PAS DE MODIFIER LA FICHE.

Réservez I'appareil a I'usage ménager.

Ne touchez pas a la soupape de décompression située a I'arriére de
la poignée. Si de I'huile fuit du dessous des poignées ou de toute
partie du poélon, n'utilisez pas I'appareil. Pour des réparations,
reportez-vous a la garantie.

Apres avoir nettoyé I'appareil, I'admission (I’endroit ou le raccord
électrique est branché) doit étre parfaitement sec avant de pouvoir
a nouveau utiliser I'appareil.

CONSERVEZ CES INSTRUCTIONS



Guide de cuisson saine

Immersion intégrale — Apres avoir enlevé le thermostat a bloc tactile,
vous pouvez facilement laver le poélon dans I’évier ou le placer dans le
lave-vaisselle. L'eau ne peut pas endommager I’élément chauffant,
scellé au-dessous de la surface de cuisson, protégé contre I'humidité et
la corrosion.

Emmagasine la chaleur — De la cuisine a la table, les aliments restent
chauds ! Le centre d’huile conserve la chaleur longtemps aprés le
débranchement du poélon. Sur la table, la nourriture reste a la
température voulue. Sans le désagrément d’un cordon.

Utilisation et entretien

1. Avant la premiére utilisation, enlevez le thermostat. Lavez le poélon et
le couvercle dans de I’'eau savonneuse chaude a laquelle vous aurez
ajouté une tasse de vinaigre par 4 litres [gallon] d’eau. Vous enlevez
ainsi toutes traces d’huiles de fabrication et de pates a polir. Rincez
dans de I'’eau limpide et tiede et séchez bien avec un linge doux et
propre. Précaution : Enlevez toujours le thermostat a bloc tactile
avant d'immerger le poélon dans de I'eau.

2. Avant de brancher la thermostat, séchez toujours complétement
I’extérieur du poélon.

3. Pour obtenir les meilleurs résultats possibles, reportez-vous au guide
de température ou utilisez la température spécifiée dans la recette.

4. Une fois le faitout mis hors circuit, débranchez le cordon de la prise.
Pour apporter le faitout a la table pour servir, enlevez le thermostat,
en la manipulant avec grand soin car elle sera brQlante. Il importe de
poser le thermostat chaude sur une surface a I’épreuve de la chaleur
pour éviter d’endommager le dessus de la table ou du comptoir. Si
VOuUs ne servez pas la nourriture a partir du faitout, laissez-le refroidir
avant d’enlever le thermostat.

5. Laissez refroidir le poélon avant de I'immerger dans de I’eau pour le
nettoyage. N'immergez pas le thermostat.

6. Voyez les instructions complétes d’utilisation et de nettoyage qui
suivent.

7. Avant la premiére utilisation, veuillez retirer la mince pellicule
protectrice qui couvre le panneau de commande de chaleur.
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Au chaud ou mijoter

Guide de temperature

Tenir les aliments au chaud ;

150 a 200 °F mijoter les viandes et la volaille.

(652495 °C)

225a 250 °F Braiser les viandes ou les cuire en ragoQt ;

(1054120 °C) sauter les légumes ; cuire les sauces, les
fruits et les plats en casserole.

275 a 300 °F Préparer les ceufs, les sauces, les

(1354150 °C) confiseries et les puddings.

325a 350 °F Dorer les viandes, les fruits de mer et les

(1654175 °C) pommes de terre ; cuire au four les gateaux,
les crépes et le pain doré ; griller le pain.

375 °F Saisir les viandes et la volaille ;

(190 °C) sauter le poulet a la chinoise.

400 & 425 °F Griller a la poéle les viandes et les poissons ;

(205 &4 220 °C) sauter les viandes a la chinoise; souffler le mais.

Réglages automatiques pour riz

Le régulateur de chaleur numérique est muni d’un réglage automatique pour riz.
C’est aussi facile que 1-2-3 ! (1) Introduire les ingrédients souhaités. (2) Appuyer
sur la touche température. (3) Appuyer sur la touche fléchée vers le bas une fois
pour sélectionner RIC1. L'affichage clignotera. Lorsque le clignotement s’arréte, le
chauffage a commencé. L'unité chauffera automatiquement jusqu’a ébullition,
fera cuire le riz (une minuterie s’affichera) et passera ensuite a la température de
conservation au chaud de 150 °F (65 °C) lorsque le cycle est terminé.

RIC1 - Utilisé dans la plupart des recettes de riz. (1-3 tasses-mesure pour matieres seches)
RIC2 - En raison de la capacité de cette poéle (3 tasses-mesures en matieres séches), le
réglage RIC2 ne doit pas étre utilisé. NE PAS EXCEDER LA CAPACITE DE LA POELE.

Riz Eau Réglage
Variétés standard

1 tasse 2 tasses RIC1

2 tasses 3 tasses RIC1

3 tasses 4 tasses RIC1
Jasmin (Pour de meilleurs résultats, rincer le riz & deux reprises.)

2 tasses 312 tasse RIC1
Calrose

2 tasses 23/4 tasse RIC1
Ces directives sont d'ordre général. Les résultats sont susceptibles de varier en fonction de la
quantité, du type et de la marque de riz sélectionné.
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Guide standard
des poids et mesures

1tasse E-U. L. 8 onces E.-U.
................................. 16 cuillers a table E.-U.
................................... 48 cuillers a thé E.-U.

lcuillerathéE.-U. ........................ % de cuiller a table E.-U.

lcuilleratable E.-U. ......................... 3cuillersathé E.-U.

2cuillersatable E-U. ......................... 1 once liquide E.-U.

4cuillersatable E-U. ..., % de tasse E.-U.

Conversions au systeme meétrique

Equivalents en volume — Mesures a liquides

Unités hors systéme E.-U. Equivalent métrique
lcuillerathé ... ... ... . . 5 millilitres
lcuilleratable ........ .. .. 15 millilitres
e taSSe ... e 60 millilitres
e taSSE .. 120 millilitres
e aSSE . e 180 millilitres
lgill(dechopine) ............. ... .. ... ... ... 118,291 millilitres
LSS . ot e 0,236 litre
L1chopine ... ..o 0,473 litre
L PNt o 0,946 litre
lgallon. ... 3,785 litres

Equivalents en volume — Mesures & matiéres séches

Unités hors systéme E.-U. Equivalent métrique
lcuillerathé ... ... ... . . 5 millilitres
lcuilleratable ........ .. .. 15 millilitres
= 1 0,275 litre
L1ChOPINe ..o 0,550 litre
L pINtE 1,101 litres
lquart (Peck) ... 8,809 litres

1D0ISSEAU . ..ot 35,238 litres
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Hachis au tempeh pour petit déjeu

Nombre de personnes : 3 ou 4

125 mL (% tasse) d’oignon, coupé avec le céne n° 2

3 gousses d’ail, coupées avec le cbne n° 1

500 mL (2 tasses) de pommes de terre, rapées avec le cOne n° 2

454 g (% tasse/16 0z.) de tempeh, en miettes (essayez les languettes de
tempeh hickory)

125 mL (% tasse) de chou frisé, coupé en morceaux ou rapé

60 mL (% tasse) de graines de potiron crues, hachées

60 mL (% tasse) de levure nutritionnelle

15 mL (1 cuillére a table) d’huile de graine de sésame grillée

15 mL (1 cuillére a table) d’huile d’olive

45 mL (3 cuilléres a table) de persil frais, haché

Set et poivre pour assaisonner

Paprika

1 tomate, hachée

Préchauffez la poéle couverte a 300 °F (150 °C). Préparez I'oignon, I'ail et les pommes
de terre avec la machine Saladmaster®. Rincez les pommes de terre a I’eau chaude
une fois qu’elles sont hachées ; jetez I'amidon.

Combinez tous les ingrédients a I'exception du paprika et de la tomate dans un
saladier ; mélangez bien jusqu’a ce que tout soit enduit d’huile. Saupoudrez le
paprika et placez dans la poéle Oil Core ; couvrez et faites cuire a 300 °F (150 °C).

Lorsque le Vapo Valve™ émet un clic, diminuez la température a 185 °F (85 °C).
Temps de cuisson total : entre 25 et 30 minutes. Servez avec la tomate fraiche hachée.

OO0 0 0000000000000 0000000000000 000 0 0 00

1 portion contient :

Calories Protéines Matieres grasses Glucides Fibres Cholestérol Sodium

408,8 259 19,89 39¢ 31g 0mg 86 mg
0000000000000000000000000000000000 00

ner
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Frittata au tofu et aux
legumes (vegétalien)

Nombre de personnes : 3 ou 4

190 mL (% tasse) d’oignon rouge, coupé avec le cone n° 2

2 petites carottes, coupées avec le cone n° 2

1 petite courgette, coupée avec le céne n° 3

190 mL (% tasse) de mozzarella au soja, rapée avec le cone n° 1
5 mL (1 cuillére a thé) d’huile d’olive

5 oignons verts, hachés

1-340 g (12 o0z.) de tofu, en miettes (avec sulfate de calcium)
45 mL (3 cuilléres a table) de sauce de soja

1 grosse tomate, en tranches

Utilisez la machine Saladmaster® pour préparer I'oignon rouge, les carottes, la
courgette et la mozzarella au soja. Préchauffez la poéle Oil Core a 300 °F (150 °C).

Dans la poéle préchauffée, ajoutez I'huile, I'oignon rouge, les carottes, les
oignons verts et la courgette.

Dans un saladier, combinez le tofu, la sauce de soja et % tasse (60 mL) de
mozzarella ; ajoutez le mélange de légumes dans la poéle Oil Core. Recouvrez avec
les tranches de tomate et le reste de la mozzarella ; couvrez et faites cuire & 300 °F
(150 °C).

Lorsque le Vapo Valve™ émet un clic, diminuez la température a 185 °F (85 °C) ;
faites cuire de 15 & 20 minutes.

OO0 0 0000000000000 00000000000 000000 0 00

1 portion contient :

Calories Protéines Matieres grasses Glucides Fibres Cholestérol Sodium

237,6 20,59 12,3¢g 15,19 29¢ 0mg 650 mg
0000000000000 000000000000000000000 00
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Riz basmati a la noix de coco

Nombre de personnes: 4 a6

500 mL (2 tasses) d’eau

250 mL (1 tasse) de riz basmati brun

125 mL (% tasse) de lait de noix de coco

2 mL (% cuillére a thé) de curcuma

2 mL (% cuillére a thé) de curry

1 mL (% cuillére a thé) de sel

1 baton de cannelle

60 mL (% tasse) de raisins de Corinthe ou de raisins secs
1 piment rouge sec, facultatif

Dans la poéle Qil Core, ajoutez tous les ingrédients ; couvrez et faites cuire a 350 °F
(175 °C).

Lorsque le Vapo Valve™ émet un clic, diminuez la température a 185 °F (85 °C) ;
faites cuire de 15 a 20 minutes, jusqu’a ce que le riz soit moelleux. Servez tiede.

OO0 0 0000000000000 00000000000 000000 0 00

1 portion contient :

Calories Protéines Matieres grasses Glucides Fibres Cholestérol Sodium

205 39 79 35¢ 39 0mg 122 mg
0000000000000 000000000000000000000 00
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Poélee de legumes mixtes et
pois chiche —a la grecque

Nombre de personnes: 4 a6

250 mL (1 tasse) de carottes épluchées, en tranches fines
% oignon rouge, coupé en tranches

2 gousses d’ail frais haché fin

85 mL (% tasse) de vinaigrette & la grecque

250 mL (1 tasse) de fleurons de brocoli frais

250 mL (1 tasse) de courgette fraiche, coupée en gros dés
125 mL (% tasse) de pois chiche

30 mL (2 cuilleres a table) de miettes de faux bacon

500 mL (2 tasses) d’épinards frais, tassés

Sel et poivre pour assaisonner

60 mL (% tasse) de feta, en dés

Préchauffez la poéle Qil Core a 325 °F (165 °C). Ajoutez les carottes en tranches,
I’oignon, I'ail haché fin et la vinaigrette a la grecque ; couvrez et faites cuire. Lorsque
le Vapo Valve™ émet un clic, diminuez la température a 185 °F (85 °C) ; faites cuire de
5 a 6 minutes, jusqu’a ce que les carottes soient tendres a la fourchette.

Ajoutez les fleurons de brocoli, la courgette et les pois chiche ; mélangez bien.
Couvrez et augmentez la température & 325 °F (165 °C). Lorsque le Vapo Valve™ émet
un clic, diminuez la température & 185 °F (85 °C) ; faites cuire 5 & 6 minutes de plus,
ou jusgu’a ce que le brocoli et la courgette soient tendres a la fourchette.

Retirez le couvercle. Ajoutez les miettes de faux bacon, les épinards, le sel et le
poivre ; mélangez bien. Couvrez et augmentez la température a 300 °F (150 °C) ;
laissez les épinards fondre Iégérement, environ 5 a 6 minutes.

Transférez sur le plat de service, recouvrez de feta et servez.

OO0 0 0000000000000 0000000000000 0000 0 00

1 portion contient :

Calories Protéines Matieres grasses Glucides Fibres Cholestérol Sodium

2289 12,19 13,59 18¢ 564 14 mg 808 mg

OO0 0 0000000000000 00000000000 000000 0 00
Conseil : Essayez de substituer d’autres légumes mais veillez a les ajouter au moment
approprié de maniere a ne pas les faire trop cuire. La vinaigrette a I'italienne convient
également bien pour cette recette.
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Poélée de paella végétarienne

Nombre de personnes: 4 a6

2 mL (% cuillére a thé) de brins de safran

15 mL (1 cuillére a table) d’eau chaude

5 mL (1 cuillére a thé) d’huile d’olive extra-vierge

1 petit oignon doux, en dés

3 gousses d’ail frais haché fin

250 mL (1 tasse) de riz basmati

1 feuille de laurier

398 mL (1% tasses) de tomates en boite, en dés

430 mL (1% tasses) de bouillon de légumes

1 petit poivron rouge doux, en dés

1 petit poivron vert doux, en dés

1 petit poivron jaune doux, en dés

250 mL (1 tasse) de haricots blancs, égouttés
(substituez un autre type de haricots, le cas échéant)

250 mL (1 tasse) de pois sugar snap sans fils

250 mL (1 tasse) de noix de cajou non salées grillées

45 mL (3 cuilléres a table) de persil frais haché

Tranches de citron frais pour garnir, facultatif

Faites infuser les brins de safran dans 15 mL (1 cuillére a table) d’eau chaude.

Préchauffez la poéle Qil Core a 325 °F (165 °C). Ajoutez I'huile, les oignons et
I'ail ; faites sauter de 3 a 4 minutes ou jusqu'a ce que les oignons deviennent
translucides. Ajoutez le riz, le safran et la feuille de laurier ; faites sauter quelques
minutes de plus.

Ajoutez les tomates et le bouillon ; couvrez et faites cuire. Lorsque le Vapo Valve™
émet un clic, diminuez la température a 185 °F (85 °C) ; faites cuire de 20 a 25
minutes. Retirez le couvercle et remuez. Le liquide devrait avoir diminué de moitié.
Dans le cas contraire, couvrez et continuez de faire cuire 8 a 10 minutes de plus.

Mélangez les poivrons et les haricots ; couvrez et faites cuire de 12 & 15 minutes
ou jusgu’a ce que le riz soit tendre sans pour autant étre complétement cuit.

Incorporez les pois. Transférez sur un plat de service, saupoudrez de noix de
cajou, de persil haché et garnissez avec les tranches de citron.

OO0 000000000000 0000000000000 00000 0 0 00

1 portion contient :

Calories Protéines Matieres grasses Glucides Fibres Cholestérol Sodium

367,8 12,79 13,59 51,89 3,29 0mg 400 mg

Conseil : Les légumes doivent étre tendres et le riz moelleux sans étre pateux.






Guide de cuisson saine

Boulettes de viande piquantes
au pesto et au Parmesan

Nombre de personnes : 6

60 mL (% tasse) de Parmesan ou Romano, rapé avec le cone n° 1
454 g (1 1b) de beeuf haché ultra maigre

75 mL (5 cuilleres a table) de pesto préparé (divisé)

5 mL (1 cuillére a thé) de piment rouge en flocons

1 petit oignon, en dés

5 mL (1 cuillére a thé) d’épices italiens ou d’origan

85 mL (% tasse) de chapelure

1 ceuf (large)

5 mL (1 cuillére a thé) de sel

750 mL (3 tasses) de sauce pour pates a base de tomate
15 mL (1 cuillére a table) de miel

Utilisez la machine Saladmaster® pour préparer le Parmesan.

Dans un grand saladier, mélangez bien le boeuf haché, 45 mL (3 cuilléres a table)
de pesto, le piment rouge, le Parmesan, les oignons, les épices italiens, la chapelure,
I'ceuf et le sel ; formez de 18 & 20 3,5 cm (1% pouce) boulettes.

Préchauffez la poéle Oil Core & 325 °F (165 °C). A I'aide d’un essuie-tout, graissez
I'intérieur de la poéle avec de I’'huile de cuisson saine. Placez les boulettes de viande
dans la poéle et couvrez avec le couvercle incliné ; faites cuire en les tournant toutes
les 2 ou 3 minutes jusqu’a ce qu’elles soient légerement brunies.

Dans un autre saladier, combinez la sauce pour pates avec le reste du pesto et
du miel. Versez toute la sauce sur les boulettes de viande ; couvrez et faites cuire.
Lorsque le Vapo Valve™ émet un clic, diminuez la température a 175 °F (80 °C) ; faites
cuire de 25 a 30 minutes, ou jusqu'a ce que les boulettes de viande soient
compléetement cuites sans couleur rose visible.

Servez sur du riz ou des pates.

OO0 0 0000000000000 0000000000000 0000 0 00

1 portion contient :

Calories Protéines Matieres grasses Glucides Fibres Cholestérol Sodium

289 21649 13,49 19,79 2649 76 mg 1098 mg

Conseil : Accompagnez cette recette avec une salade verte saine.



Guide de cuisson saine

Champignons portobello farcis
en sauce marinara

Nombre de personnes : 4

500 mL (2 tasses) de sauce marinara (divisée)

125 mL (% tasse) de basilic frais

Sel et poivre pour assaisonner

4 champignons portobello, de 9 4 10 cm (3% a 4 pouce) de diamétre
454 g (1 Ib) de dinde hachée

2 gousses d’ail haché fin

60 mL (% tasse) d’oignon, en dés

30 mL (2 cuilleres a table) de poivron vert, en dés

30 mL (2 cuilleres a table) de poivron rouge, en dés

85 mL (% tasse) de chapelure

5 mL (1 cuillére a thé) d’épices italiens ou d’origan sec

1 blanc d’ceuf

125 mL (. tasse) de Parmesan, rapé avec le cone n° 1, facultatif
Basilic frais et brins de persil

Dans un petit saladier, combinez la sauce marinara, le basilic, le sel et le poivre ;
mettez de coté.

Retirez les pieds des champignons portobello ; hachez les pieds et mettez de
coté. Evidez légérement la section du pied des champignons avec un couteau affdté
ou une cuillére parisienne, en veillant a ne pas fissurer les champignons ; retournez-
les sur un essuie-tout et réfrigérez.

Dans un saladier moyen, combinez la dinde hachée, les pieds de champignons
hachés, 60 mL (% tasse) de sauce marinara, l’ail, les oignons, le poivron vert, le
poivron rouge, la chapelure, I'origan et le blanc d’ceuf ; mélangez bien.

Préchauffez la poéle Oil Core a 325 °F (165 °C). Divisez le mélange de dinde
hachée uniformément et remplissez les champignons portobello évidés.

A l'aide d’un essuie-tout, graissez I'intérieur de la poéle avec de I'huile de
cuisson saine. Placez les champignons portobello farcis dans la poéle ; recouvrez
avec le reste de la sauce marinara, soit 414 mL (1% tasses) ; couvrez et faites cuire.

Lorsque le Vapo Valve™ émet un clic, diminuez la température a 175 a 180 °F
(80 a 85 °C) ; faites cuire de 25 a 30 minutes, ou jusqu’a ce que la sauce soit chaude et
fasse des bulles, et que les jus du mélange de dinde soient clairs. (La température
interne de la farce doit atteindre 175 °F [80 °C].) Pour ajouter du fromage, préparez a
I'aide de la machine Saladmaster® ; recouvrez le mélange de dinde ; couvrez et faites
cuire 5 minutes ou jusqu’a ce que le fromage soit fondu.

Servez sur des pates ou du riz ; garnissez avec des brins de persil et du basilic frais.

OO0 0 0000000000000 00000000000 000000 0 00

1 portion contient :

Calories Protéines Matieres grasses Glucides Fibres Cholestérol Sodium

410 3499 17,49 30,49 10,6 g 99 mg 955 mg
0000000000000 000000000000000000000 00



Guide de cuisson saine

Filets de saumon aux

lentilles aromatiq

Nombre de personnes : 4

5 mL (1 cuillére a thé) d’huile de canola

60 mL (% tasse) d’oignon, en dés

2 gousses d’ail haché fin

375 mL (2% tasses) d’eau

30 mL (2 cuilleres a thé) de bouillon cube de volaille
2 mL (% cuillére a thé) de thym sec

1 mL (% cuillére a thé) de clous de girofle en poudre
1 petite feuille de laurier

250 mL (1 tasse) de lentilles vertes

Sel et poivre pour assaisonner

2 carottes moyennes, épluchées et coupées en dés

1 petit navet, épluché et coupé en dés

4 - 454 g (4 oz.) filets de saumon frais, sans peau
Persil frais haché, facultatif

Tranches de citron frais, facultatif

Préchauffez la poéle Qil Core a 325 °F (165 °C). Ajoutez I'huile, les oignons et I'ail ; faites
sauter 2 ou 3 minutes. Ajoutez I’'eau, le bouillon cube de volaille, le thym, les clous de
girofle, la feuille de laurier, les lentilles, le sel et le poivre ; couvrez et faites cuire.

Lorsque le Vapo Valve™ émet un clic, diminuez la température a 170 °F (77 °C) ;
faites cuire de 25 a 20 minutes. Ajoutez les carottes et le navet ; couvrez et augmentez
la chaleur & 325 °F (165 °C). Lorsque le Vapo Valve™ émet un clic, diminuez la
température a 170 °F (77 °C) ; faites cuire de 10 a 12 minutes. Les carottes, le navet et
les lentilles doivent étre fermes sous la dent.

Recouvrez les lentilles et les légumes des filets de saumon ; couvrez et faites
cuire a 325 °F (165 °C). Lorsque le Vapo Valve™ émet un clic, diminuez la température
a 170 °F (77 °C) ; faites cuire pendant 10 minutes ou jusqu’a ce que le saumon
s'écaille et semble Iégérement opaque.

Servez chaque portion de saumon sur un lit de lentilles et de [égumes. Garnissez
avec le persil frais et des tranches de citron.

OO0 0 0000000000000 0000000000000 000 0 0 00

1 portion contient :

Calories Protéines Matieres grasses Glucides Fibres Cholestérol Sodium

350 41,3 ¢ 599 3499 679 75mg 818 mg

OO0 000000000000 00000000000 0COCEOSOEOSEOSOEOOSOOSOS OOV
Conseil : Pour une présentation plus haute en couleurs, mélangez des lentilles de
couleurs diverses. Cette recette convient également avec d'autres poissons tels que
flétan, vivaneau et cabillaud.

ues



Guide de cuisson saine

Tourte de fruits de saison a la poéle

Nombre de personnes : 8

950 mL (4 tasses) de péches, nectarines ou fruits de saison frais, en tranches
85 mL (% tasse) de confiture d’abricots (sans sucre ajouté)

30 mL (2 cuilleres a thé) de jus de citron

1 mL (% cuillére a thé) de noix de muscade

45 mL (3 cuilléres a table) de farine de blé complet ou autre

250 mL (1 tasse) de farine d’avoine

30 mL (2 cuilleres a table) de farine de mais

30 mL (2 cuilleres a table) de sirop d’érable pur

5 mL (1 cuillére a thé) de vanille

Placez les fruits en tranches dans un saladier. Dans un saladier séparé, combinez la
confiture, le jus de citron et la noix de muscade. Versez sur les fruits ; mélangez
délicatement. Ajoutez la farine ; mélangez délicatement ; transférez dans la poéle
Oil Core.

Couvrez et faites cuire a 300 °F (150 °C). Lorsque le Vapo Valve™ émet un clic,
diminuez la température a 185 °F (85 °C).

Placez les farines d’avoine et de mais dans un saladier. Dans un autre saladier,
combinez le sirop d’érable et la vanille. Ajoutez au mélange de farine d’avoine ;
bien mélangez.

Recouvrez les fruits chauds avec le mélange d’avoine ; faites cuire pendant
15 minutes. Servez chaud ou froid.

OO0 0 0000000000000 00000000000 000000 0 00

1 portion contient :

Calories Protéines Matieres grasses Glucides Fibres Cholestérol Sodium

160 39 19 379 59 10 mg 2mg
0000000000000 000000000000000000000 00
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