én paratuvida
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Libro de

recetas de

RutoCook




(Prepare (a comida en un aprir 4 cerrar
de ojos con su nuevo Autolook!

Muchas gracias por haberse decidido a comprar el AutoCook de Bosch 'y
querer cocinar a partir de ahora de forma sencilla y sana. Para que pueda
disfrutar de todas las ventajas del AutoCook, los expertos cocineros de

Bosch han creado deliciosas y variadas recetas para su nuevo AutoCook.

Disfrute de mas de 100 recetas, que puede preparar de forma coémoda

y rapida. Ya sea un sano desayuno, unos deliciosos entrantes, ligeros
platos de pescado, elaborados platos de carne o exquisitos postres, a
partir de ahora podra preparar en un santiameén hasta los platos mas
sofisticados. Todas las recetas se han adaptado para su preparacion con
el AutoCook, son faciles de entender y se explican paso a paso. Descubra
nuevas recetas y deguste los deliciosos resultados de las recetas. Ahora
todos podemos cocinar, iprometido!

Sorprenda a su familia 0 amigos con sabrosos platos de forma rapida,
sencilla y saludable. Asi tendrd mas tiempo para relajarse, estar con su

familia y mucho mas.

Le deseamos que disfrute cocinando.

(Buen provecho!



E( d]udanfe a(e cocnqg

perfecto con unq amplia
variedad de accesorios.

so PROGRAMAS DE COCCION*

Con ajustes de tiempo y temperatura éptimos
para los diferentes platos, como sopas, carnes,
pescados o verduras. Y también un programa

para cocinar a baja temperatura “sous-vide”.

\NCLO D\FERIDO

El inicio se puede posponer hasta 12 horas.
Es ideal para tener la cena hecha justo
cuando llega a casa.

FUNCION DE COCCION EXPRES*

Resultados profesionales gracias a la funcion
de coccidon exprés con presidon de vapor y a
la tecnologia de induccidn.

FUNCION MEMORIA

Para guardar variantes personales de
preparacion (temperatura, duracion, etc.).

GRAN VOLUMEN

Gracias al recipiente de 5,0 litros con
recubrimiento antiadherente (4,0 litros
de volumen util).

RCCESORIOS \NCLUNDOS

- Bandeja de dos alturas para coccion al vapor.
- Cestillo para freir suave.

- Vaso medidor.

- Espatula para mezclar.

- Cuchara.

- Libro con mas de 100 recetas.

* Funcion sélo disponible en el modelo AutoCook Pro.



Listo Mantener calor

Manual preve

. Cort .

Mi Modo — Antes del primer uso:

Receta 1 ‘ Medio

Receta 2 Largo * Lave bien y seque todos los componentes

» Cologue todos los componentes necesarios: olla, accesorios,
recipiente de agua condensada*

Recalentar Sofreir Lacteos Sous-vide

Sopas Freir suave Arroces Risottos

Al vapor Hornear Mermeladas Pastas

Estofar Cocer Legumbres Yogures Elija la receta, compre y prepare los ingredientes de acuerdo con la receta

Encendido del aparato @
» Seleccione el modo personal para el programa de coccion manual, o

* elija un programa de coccion

* En caso necesario, adapte el tiempo y la temperatura

Seleccién de uno de los 16 programas basicos Pulse el botdn de Inicio

Ajuste de un retardo del inicio de hasta 12 horas

Ajuste de la duracién de la preparacion a iY disfrutel!
corto, medio o largo

. Limpieza del aparato
Borrar un ajuste o cancelar un programa Ajuste personal del tiempo de preparacién

» Accesorios aptos para el lavavajillas: olla, cesta para freir,

Posibilidad de ajustar manualmente la ASES e B reeeEiE 6o coselen accesorio de coccion al vapor
temperatura y el tiempo , ]
* Fregar a mano: aparato*, tapa, valvula de vapor* y tornillo*

Para ajustar la funcidon de vapor a presion
Memoria para guardar programas personales q Le recomendamos utilizar las cantidades que le indicamos en las respectivas recetas, dado que estas se han calculado especificamente para el AutoCook.
alta o baja , i
Tenga en cuenta que la variacion de las cantidades puede conducir a resultados distintos a los descritos y, por tanto, tendria que adaptar los tiempos
y temperaturas de coccién. Tenga en cuenta que la abreviatura c.s. significa cucharada sopera y la abreviatura c.p. significa cucharada pequena.

* Funcion solo disponible en el modelo AutoCook Pro. * limpieza con un trapo humedo.



Pesayuno

« Tortilla francesa = p.16 -

» Tortilla francesa con jamon y queso w p.16

* Yogur casero p.18

« Confitura de tomate francesa p.19

* Scones ingleseiole naranja p.20

* Huevos duros = p.22

* Huevos cocidos Ienta‘mente en su cascara p.23
* Mermelada de fresa - p.25

eé

Entrantes, sopas 4 estofados

« Tortilla de patata - p.28

* Hummus p.30

» Paté de higado de pollo p.31

* Pescado marinado p.33

* Mejillones a la marinera - p.34

* Quiche de jamdn y queso p.37

« Torta de espinacas y pifiones p.38
* Guisantes con jamon e p.39

» Caldo de pollo clasico p.40

* Sopa de verdura p.41

* Sopa minestrone p.42

* Sopa de calabaza al curry “% p.44
* Sopa de pescado con salmdén vy eneldo p.45
* Lentejas con chorizo - p.46

* Guiso de garbanzos S p.-49

« Fabada asturiana @ p.50

larnes

* Filetes de pechuga de pollo en salsa de nata y perejil p.108
* Muslos de pollo marinados en yogur p.109

« Cog au vin p.111
P(ﬂfﬂS de Verc(ums » Muslos de pollo fritos suavemente p.112
] d“ﬂfﬂiCiORCS * Muslos de_pato For;salsa de jengibre y naranja “¥ p.113
* Pollo al chilindron s p.115
» Cuscus sabroso p.54 « Pollo fricasé @ @ p.116
* Risotto con setas p.55 » Pulled pork p.118
+ Puré de zanahoria /' p.56 _ « Arroz con pollo @ p.119
* Judias verdes con patatas = ¥ p.57 + Albondigas con col blanca p.121
* Receta basica: cocer arroz © p.59 » Codillo estofado en cerveza 7 p.122
* Arroz con especias p.59 » Asado de cerdo con sidra y manzanas 4 p.123
* Puré de patata © p.60 « Chili con carne @4 p.124
* Patatas a la riojana = p.61 - Albéndigas en salsa de tomate @ p.126
* Verduras al wok p.63 » Canelones rellenos de carne picada p.127
* Sous-vide de.espérragos p.64 » Espaguetis a la bolofiesa 4 p.128
* Vichyssoise = p.66 _ « Pasta a la carbonara p.130
* Crema de verduras - p.67 » Risotto de pasta cremoso p.131
* Acelgas con patatas = ' p.68 « Estofado de cordero con aceitunas y tomates @4 p.132
* Pisto = p.69 - « Goulash a la vienesa ¥ p.133
« Coliflor con patata = ©@ p.70 - « Moussaka p.135
* Brocoli con patatay Zﬁnahoria - U p.71 . Estofado de ternera p.137
+ Borrajas con almejas = p.72 « Boeuf stroganoff p.138
* Revuelto de trigueros = p.75 » Rosbif con salsa de rdbano picante p.139
* Revuelto de setas = p.75 * Osso buco @ p.140

« Rollitos de ternera estofados p.143 -
* Estofado de ternera con vino y patatas = p.144
* Boeuf bourguignon p.147

« Filetes de ternera sous-vide = p.149
PZSCQJOS * Curry tailandés con pollo p.150
« Paella de marisco @ p.78 * Pollo al curry p.153
* Arroz con langostinos - p.81
« Bolitas de pescado fritas suavemente POS‘tI‘eSy tartas

al estilo asiatico p.82
* Filetes de pescado al vapor sobre lecho
de verduras p.85 -
* Merluza en salsa veﬁje - p.86
* Fideud de marisco = p.89 -
* Pulpo al vapor con patatas - ©% p.90
* Rape a la provenzal p.92
* Sous-vide de filetes de salmdn
con salsa de eneldo p;94
* Revuelto de bacala‘o - p.96
* Atun encebollado = p.97 -
* Chipirones rellenos ensu tinta - p.98
*« Marmitaco de bonito -‘p.101
¢ Arroz negro con sepiAa - p.102
« Papillote de salmoén = p.105

* Arroz con leche y canela S p.156

« Compota de cerezas p.157

* Lazos de carnaval p.158

« Bizcocho de almendras @ p.160

« Tarta de manzana p.161

* Pudin ruso de manzanas p.162

* Manzanas asadas con miel y nueces p.165

« Tarta de zanahoria con pifa y nueces - p.166

« Bizcocho de limén con leche condensada @ p.167
* Brownies p.169

« Tarta de chocolate negro p.170

* Soufflé de queso tradicional p.173

* Soufflé de queso con pasas y manzanas p.173

* Crepes p.174

« Flan de huevo @ p.175

« Bizcocho cebra @ p.176

« Peras al vino tinto = p.178

* Bizcocho de yogur e p.179 1



P 4
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® ( « Judias verdes con patatas p.57 * Quiche de jamdn y queso p.37
« Caldo de pollo clasico p.40
« Canelones rellenos de carne picada p.127
« Chili con carne p.124 L ﬂ

* Chipirones rellenos en su tinta p.98

« Codillo estofado en cerveza p.122 * Lazos de carnaval p.158 * Rape a la provenzal p.92
« Coliflor con patata p.70 * Lentejas con chorizo p.46 * Receta basica: cocer arroz p.59
’ « Compota de cerezas p.157 * Revuelto de bacalao p.96
® * Confitura de tomate francesa p.19 * Revuelto de setas p.75

+ Cog au vin p.am M » Revuelto de trigueros p.75

e 1 “ o * Crema de verduras p.67 « Manzanas asadas con miel y nueces p.165 « Risotto con setas p.55
: E[Jera/e?cael.;zgés con pollo p.150 * Marmitaco de bonito p.101 * Risotto de pasta cremoso p.131
« Cuscus sabroso p.54 * Megjillones a la marinera p.34 * Rollitos de ternera estofados p.143

* Merluza en salsa verde p.86 * Rosbif con salsa de rabano picante p.139

* Mermelada de fresa p.25
* Moussaka p.135

A E * Muslos de pato con salsa de jengibre y naranja p.113 g
_ * Muslos de pollo fritos suavemente p.112 * Scones ingleses de naranja p.20
« Acelgas con patatas p.68 * Espaguetis a la bolonesa p.128 * Muslos de pollo marinados en yogur p.109 + Sopa de calabaza al curry p.44
« Albéndigas con col blanca p.121 * Estofado de cordero con aceitunas y tomates p.132 « Sopa de pescado con salmén y eneldo p.45
» Albdndigas en salsa de tomate p.126 * Estofado de ternera p.137l « Sopa de verdura p.41
* Arroz con especias p.59 * Estofado de ternera con vino y patatas p.144 O * Sopa minestrone p.42
* Arroz con langostinos p.81 * Osso buco p.140 * Soufflé de queso con pasas y manzanas p.173
* Arroz con leche y canela p.156 » Soufflé de queso tradicional p.173
» Arroz con pollo p.119 * Sous-vide de esparragos p.64
« Arroz negro con sepia p.102 F P * Sous-vide de filetes de salmdn con salsa de eneldo p.94

« Asado de cerdo con sidra y manzanas p.123 ) ngadla asturiavna p.50 » Paella de marisco p.78
« Atun encebollado p.97 * Fideua de marisco p.89 Papillote de salmén p.105

* Filetes de pechuga de pollo en salsa de nata y perejil p.108 « Pasta a la carbonara p.130 T

» Filetes de pescado al vapor sobre lecho de verduras p.85 . Patatas a la riojana p.61 - Tarta de chocolate negro p.170

* Filetes de ternera sous-vide p.149 » Paté de higado de pollo p.31 » Tarta de manzana p.161
B * Flan de huevo p.175 » Peras al vino tinto p.178 » Tarta de zanahoria con pifa y nueces p.166
+ Bizcocho cebra p.176 * Pescado marinado p.33 » Torta de espinacas y pifiones p.38
+ Bizcocho de almendras p.160 * Pisto p.69 » Tortilla de patata p.28
« Bizcocho de limoén con leche condensada p.167 _ » Pollo al chilindron p.115 * Tortilla francesa p.16

. * Goulash a la vienesa p.133  Pollo al curry p.153 » Tortilla francesa con jamoén y queso p.16
* Bizcocho de yogur p.179 « Guisantes con jamon p.39 - Pollo fricasé p.116
* Boeufbourguignon p.147 * Guiso de garbanzos p.49 » Pudin ruso de .manzanas p.162
» Boeuf stroganoff p.138 . Pulled pork p.118 ' V
) gf)giafodaesge;gs(;?szltas suavemente H * Pulpo al vapor con patatas p.90 * Verduras al wok p.63
* Puré de patata p.60 * Vichyssoise p.66

* Borrajas con almejas p.72
* Brocoli con patata y zanahoria p.71
* Brownies p.169

* Huevos duros p.22
* Huevos cocidos lentamente en su cascara p.23
* Hummus p.30 Y

* Yogur casero p.18

Puré de zanahoria p.56







S TORTWLLA
francesa

Ingredientes: .

.\-‘I

4 huevos (M) 1c.s. de aceite de

oliva

1 pizca de sal 5c.s. deleche

S TORTWLLA

francesa con
Jjamon 4 queso

RRACIONES: 2

Programa: Sofreir corto
Calorias por racién: 285 keal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 8 min.
AutoCook Pro ~ 8 min.

16 | Desayuno

Preparacion:

« Cologue 1c.s. de aceite de oliva en la olla del
AutoCook.

» Bata los huevos en un cuenco. Mezcle la leche

con los huevos batidos y afnada una pizca de
sal. Vuelva a batir la mezcla con un tenedor o
unas varillas hasta que se vuelva una mezcla
homogénea. Vierta con cuidado la mezcla en la
olla y cierre la tapa.

» Seleccione el programa Sofreir y la opcidn
Corto y después pulse el botdn de Inicio.
Pasados 4 minutos, abra el AutoCook y dé la
vuelta a la tortilla.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal.
Sirva la tortilla en cuanto esté lista.

Preparacion:

* Echelc.s. de aceite de oliva en la olla del
AutoCook.

» Corte el jamdn cocido en tacos o en trozos
peguenos v ralle el queso. Bata los huevos en
un cuenco aparte.

* Incorpore el jamon y el queso a la mezcla de
los huevos y remueva. Vierta con cuidado la
mezcla en la olla y cierre la tapa.

» Seleccione el programa Sofreir y la opcién
Corto y después pulse el botdn de Inicio.
Pasados 4 minutos, abra la tapa del AutoCook
y dé la vuelta a la tortilla.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal.
Sirva la tortilla en cuanto esté lista.

RRACIONES: 2

Programa: Sofreir corto
Calorias por racién: 212 kcal
Tiempo de coccidn

(sin precalentamiento):

AutoCook ~ 8 min.
AutoCook Pro ~ 8 min.

[ngredientes:

9

5 huevos (M)
i
=i
.\-'I

1c.s. de aceite de
oliva

1 pizca de sal

LD b

35 g jamon cocido
2 c.s de queso parmesano




' 5 [ngredientes:
50 g de yogur natural 11de leche
entero sin aditivos entera

Preparacién:

» Caliente la leche en la olla del AutoCook a 38-40°C (ver
el consejo de Bosch). Para ello, seleccione el programa
Yogures y la opcion Corto vy pulse el botdn de Inicio. En
cuanto empiece la cuenta atras en pantalla, la leche estard
a 40°C. Detenga entonces el programa.

* Mezcle cuidadosamente el yogur con 125 ml de leche
caliente. Después, mezcle la masa con el resto de la leche
y échelo en la olla del AutoCook o rellene vasos de yogur
gue se puedan meter en la olla. Cierre la tapa.

» Seleccione el programa Yogures, y la opcion Corto
y pulse el botdn de Inicio.

* Abra la tapa en cuanto suene la senal. Ponga el yogur a
enfriar en la nevera lo mas rapido posible.

Consejo de Bosch:

7

iNo anada al yogur frutos del bosque ni fruta durante el proceso de
preparacion! Anada la fruta fresca poco antes de servir el yogur.

RRACIONES: &

Programa: Yogures corto
Calorias por racién: 102 keal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 8 h.
AutoCook Pro ~ 8 h.

i CONFITURRA
de tomate frances

2 kg de tomates 3c.s. (50 ml) de zumo
de limoén
il \
1kg de azlcar 3 ramas de canela,
(no gelificante) 1 pizca de clavo en polvo
Preparacion:

* Lave los tomates y cortelos en cuartos, quitandoles
el resto del pedunculo vy las pepitas.

* Ponga la pulpa de los tomates con el zumo de limon y
el azlcar en la olla del AutoCook vy triture la mezcla con
la batidora. A continuacién afada las ramas de canela

y el clavo en polvo a los tomates.

* Seleccione el programa Mermeladas y la opcion Medio v
pulse el botdn de Inicio. Deje |a tapa abierta y remueva de
vez en cuando la mezcla de tomate con la espatula hasta
que suene la sefal.

« Retire la canela en rama de la mezcla. Incorpore la
mezcla en tarros de cristal con tapas vy ciérrelos de
inmediato. Deje que se enfrie la confitura.

Consejo de Bosch:

La confitura de tomate acompania bien al queso, especialmente, el queso
fresco de oveja o de cabra. Los tomates deben estar maduros, pero no en
exceso y blandos, asi gelifica mejor la confitura. El tiempo puede variar
dependiendo de la madurez vy la variedad de los tomates. Quien prefiera
la mermelada mas consistente, puede aumentar el tiempo de coccién en
10 6 20 minutos mediante el selector de tiempo.

unNos '000 m‘ Programa: Mermeladas medio
Calorias por racion (de 30 3):134 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~1h 20 min.
AutoCook Pro ~1h 20 min.




SCONES \NGLESES

de naranja

Preparacién:

* Meta la mantequilla en el congelador durante 30 minutos. A
continuacion, corte en trozos pequenos la naranja confitada,
espolvoree algo de harina y mézclelos. Cuele el resto de la
harina en un cuenco y mézclela con la levadura en polvo, la sal
y el azlcar.

» Ralle la mantequilla helada directamente en el cuenco con la
harina y desmigdjelo con la punta de los dedos.

* Afada la naranja confitada y la leche y amase el conjunto.
Trabaje con rapidez; deberia quedar una masa mas o menos
homogénea.

* Ponga la masa sobre una superficie espolvoreada con harina
y extiéndala con un rodillo hasta que tenga 1 cm escaso de gro-
sor. Corte con un molde o un vaso circulos de 10 cm de
didmetro o corte la masa en tridngulos con un cuchillo.

» Cologue la mitad de los trozos de masa sobre el fondo de la
olla del AutoCook y Untelos con la miel liquida usando un
pincel. Cierre la tapa.

» Seleccione el programa Hornear, la opcidon Corto vy ajuste
20 minutos en el temporizador. Pulse el botdn de Inicio.

* 5 minutos antes de que termine el tiempo de coccion, dé la
vuelta a los scones. Abra la tapa en cuanto suene la sefal.
Saque los scones y repita el proceso para el resto de los trozos
de masa.

» Deje que los scones se enfrien un poco tras hornearlos, pero
sirvalos aun calientes, por ejemplo, con té negro.

20| Desayuno

[ngredientes:

50 g de naranja
confitada troceada

3 c. p. de levadura en
polvo

1 pizca de sal

Miel liquida
para untar

-

200 g de mantequilla

—
480 g de harina

i
4 c.s.deazucar

4

250 ml de leche

Ademads: Harina para la encimera, papel vegetal

RRACIONES: &

Programa: Hornear corto

Calorias por racién: 651 kcal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 2 x 20 min.

AutoCook Pro ~ 2 x 20 min.




22 | Desayuno

< HUEVO0S
DUROS

Ingredientes:

4

Huevos

Preparacion:

* Coloque dentro de la olla del AutoCook la parte inferior
del accesorio de coccion al vapor e introduzca los huevos
dentro de él.

* Eche agua en la olla de tal forma que queden todos los
huevos cubiertos totalmente.

« Seleccione el programa Cocer vy la opcion Corto. Pulse
el boton Inicio.

« Cuando suene la sefal, saque el accesorio y enfrie los
huevos con agua fria.

« Sirvalos al gusto, por ejemplo, con aceite y sal

Programa: Cocer corto
Calorias por huevo: 72 kcal
Tiempo de coccién (sin Precq(enfawienfo):

AutoCook ~ 10 min.
AutoCook Pro - 10 min.

8 huevos (M)

Preparacién:
* Afada 2,5 | de agua en la olla del Autocook.

* Seleccione el programa Sous-vide vy la opcion Medio.
Ajuste manualmente 60 minutos en el temporizador.
Cierre la tapa vy pulse el botdn de Inicio.

« Cuando finalice la fase de precalentamiento, cologue la
parte inferior del accesorio de coccion al vapor en la olla
del AutoCook. Introduzca los huevos, cierre la tapa y pulse
el boton de Inicio.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Extraiga el
accesorio de coccion al vapor con los huevos.

Consejo de Bosch:

Los huevos no solo son perfectos para el desayuno, sino que también
se pueden afadir a todo tipo de sopas. Simplemente, casquelos con
cuidado y déjelos que se deslicen en la sopa ya servida.

RRACIONES: Y

Programa: Sous-vide medio
Calorias por racién: 90 keal

Tiempo de coccién (sin precalentamiento):
AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.

HUEVOS COC\DOS
4 lentamente en su c4




< MERMELROR
de fresa

[ngredientes:
1 L 2
i i o O =
5009 500 g 2 manzana 11imon
de fresas de azucar
Preparacién:

« Lave las fresas y quiteles el rabito. Si se trata de fresas
congeladas, deje que se descongelen antes. Mezcle las fresas vy
el azlcar con la batidora, pero no triture demasiado.

« Pele la manzana, anaddala a la mezcla y triture.

* Seleccione el programa Mermeladas y la opcion Corto,
ajustando manualmente 22 minutos en el temporizador y 160°C
la temperatura. Pulse el botdn de Inicio.

* Deje que la mermelada hierva a fuego lento con la tapa
abierta. Incorpore en la mitad del programa unas gotas de
zumo de limoén. Dos minutos antes de que finalice el programa,
remueva la mermelada con una espatula.

* Extraiga la espatula de la mermelada de fresas y escurrala. Si
las ultimas gotas empiezan a quedarse pegadas, quiere decir

gue la mermelada esta lista. En tal caso, interrumpa el programa.

Si la confitura aun no se gelifica con seguridad, deje que siga
cociendo hasta finalizar el programa.

PARR UNOS 1200 mi

Programa: Mermeladas corto
Calorias por racién: 55 kcal

Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 22 min.
AutoCook Pro ~ 22 min.

25






S TORTWWLLRA DE PATRATA

Preparacion: Ingredientes:

* Pele las patatas y cortelas en ldminas finas de 2-3 mm. Pele .

la cebolla y cortela en tiras finas al gusto. )

» Eche el aceite de oliva en la olla del AutoCook. Seleccione

el programa Freir Suave v la opcion Medio. Pulse el botdn de 800 g de patatas Tcebolla
Inicio. Una vez finalizada la fase de precalentamiento, vuelva
a activar el programa con Inicio. Coloque las patatas y la 3
cebolla en la cesta de fritura e introduzcalas, en dos tandas, J
en la olla con el aceite caliente durante 10 minutos cada fﬁa
tanda. ".._i' ‘
. ~ 600 ml de 6 huevos
* Mientras, bata los huevos y anada sal. sceite de oliva medianos
» Cuando las patatas y la cebolla estén listas, saque la cesta
de fritura del AutoCook. Escurra las patatas sobre un colador
y anada sal. Retire el aceite de la olla. Mezcle las patatas con
el huevo batido, de manera que guede repartido de forma -

homogénea.

* Ponga 1 cucharada de aceite en la olla del AutoCook y
afada la mezcla de patata y huevo. Seleccione el programa
Hornear v la opcion Corto. Ajuste manualmente 20 minutos RRACIONES: Y
en el temporizador y pulse el botdn de Inicio. Cierre la tapa.

Programa: Freir suave medio, Hornear corto
+ Abra la tapa cuando suene la sefal. Saque la olla del Calorias por racién: 298 kcal
AutoCook, vuelgue la tortilla sobre una fuente o un plato

) . i h Si (entamiento):
grande. Corte la tortilla y sirvala. Tiempo de horneado (sin precatentasiento)

AutoCook ~ 40 min.
AutoCook Pro ~ 40 min.
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Ingredientes: Sy A
Shai Pl

200 g de garbanzos Pifones y pan de

secos pita para servir
i
L:,. 1
N - » weo
100 ml de 120 g de crema 2 dientes El zumo de
aceite de oliva de sésamo de ajo un limén grande

Ademas: 1 pizca de pimienta cayena, sal, pimienta recién molida

Preparacién:

* Lave los garbanzos, pele los ajos y ponga todo en la olla
del AutoCook. Cubralos con 3 1 de agua vy cierre la tapa.
Seleccione el programa Legumbres y la opcion Largo,
ajuste 2 h en el temporizador y pulse el botdn de Inicio
para fase 1.

* En cuanto suene la sefal, abra la tapa y retire el agua de
coccion. Ahnada 3 | de agua fria vy cierre la tapa. Si
selecciona la funcién de coccion exprés en el AutoCook
Pro: bloguee la tapa con el botdn giratorio. Pulse el botdn
de Inicio para fase 2.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Cuele los
garbanzos cocidos con el ajo, guardando el agua.

» Triture los garbanzos en un recipiente alto con una
batidora y afada la crema de sésamo, el zumo de limdn, el
aceite de oliva, la pimienta de cayena, la sal y la pimienta.
Afada un poco del agua de coccion en caso necesario.

« Antes de servir el humus, espolvoree los piflones por
encima y tueste el pan de pita para acompanar.

RHC\ONES'. (A Programa: Legumbres largo (2 fases)
Calorias por racién: 264 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 3 h.
AutoCook Pro ~ 3h.

PATE DE HiGRDO
o - L 4 de pPo (o

1,3 kg de higado 2-3 ramitas 100 ml de oporto

de pollo de tomillo
s "
« aaRnS - ;
Sal, pimienta Baguette tostada 150 g de 1kg de
recién molida para servir mantequilla cebolla
Preparacion:

* Pele la cebolla, partala por la mitad y cortela a rodajas.
Ponga la mantequilla, cortada en trozos pequenos, en la
olla del AutoCook y afiada la cebolla. Cierre la tapa.

« Seleccione el programa Sofreir y la opcién Largo v pulse
el botdn de Inicio. Al cabo de 20 minutos, abra la tapa,
afada a la cebolla el higado, asi como las ramitas enteras
de tomillo y remuévalo. Cierre de nuevo la tapa.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefial. Retire las ramitas
de tomillo.

* Ponga el higado y la cebolla en un cuenco aparte y
triturelos. Anada el oporto, la sal y la pimienta y triture, de
nuevo, hasta que quede una masa homogénea.

* Cubra el cuenco con papel film transparente, deje que se
enfrie y refrigérelo durante 12 horas.

* Sirva la crema con rebanadas de baguette tostadas.

Consejo de Bosch:

Lo mejor es preparar la crema entre 12-24 h antes de servirla.

RRACIONES: 8

Programa: Sofreir largo
Calorias por racién: 229 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 35 min.
AutoCook Pro ~ 35 min.
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PESCRDO

marinado

Ingredientes:

w

?

Tl

——
1kg de filetes de pescado 4 cebollas
blanco (p. €j., bacalao,
rafio o tilapia) 1

-

4 zanahorias
grandes

1c. p. de pimenton
dulce

¥

6 c.s. de aceite
vegetal

- el
Sal y pimienta
recién molida

Consejo de Bosch:

1
P

S
3-5dientes
de ajo

6 c.s. de vinagre
de vino tinto,
6 c.s.de agua

Lo mejor es preparar este plato entre 4-12 h antes de servirlo.

RRACIONES: &

Programa: Al vapor corto, Sofreir medio
Calorias por racién: 355 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min.
AutoCook Pro ~ 28 min.

Preparacion:

* Prepare primero el pescado: Salpimiente los filetes de
pescado por ambos lados. Cologue los filetes sobre el
accesorio de coccion al vapor.

* Llene la olla del AutoCook con 500 ml de agua fria e
introduzca el accesorio de coccién al vapor con los
filetes. Cierre la tapa. Seleccione el programa Al vapor y
la opcidn Corto. Si selecciona la funcidon de coccidon
exprés en el AutoCook Pro: Bloguee la tapa con el botdn
giratorio y pulse el botdén de Inicio.

* Mientras el pescado se hace al vapor, vaya pelando las
cebollas, el ajo y las zanahorias. Ralle la zanahoria y
pigue la cebolla y el ajo lo mas pequeno posible.

« Abra la tapa en cuanto suene la senal. Saque el
pescado del AutoCook y coldqguelo en un plato aparte.
Retire el agua restante de la olla del AutoCook.

* Eche la cebolla, la zanahoria y el ajo en la olla, anada
aceite y mézclelo con la verdura.

« Seleccione el programa Sofreir y la opcién Medio.
Ajuste 20 minutos en el temporizador y pulse el botdon
de Inicio. Deje |la tapa abierta y sofria removiendo de
vez en cuando hasta que suene la sefal.

* Anada el vinagre y un poco de agua. Condimente la
verdura con pimentdn, sal y pimienta, remueva y échela
de inmediato encima del pescado. Cubra el pescado y la
verdura con papel film transparente y deje que se
enfrien. Después, métalos en la nevera a reposar por lo
menos 4 horas, aunque lo ideal serian 12 horas.
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S MEJWLLONES

a (a marinera 22 | -

1kg de mejillones 2 dientes de ajo 400 ml de caldo
(alternativa: almejas de pescado
Py grandes)
Preparacion:
* Limpie los mejillones y elimine las barbas. Golpee | p—
suavemente con los dedos los que estén abiertos. Si
alguno no se cierra, tirelo. !
* Pele y pique el ajo. Eche 4 c.s. de aceite de oliva en la 11~-.-'|r -
olla del Autocook y seleccione el programa Sofreir y la 4 c.s. de aceite Un chorrito Sal al gusto
opcién Medio. de oliva (50 ml) de vino
blanco seco

* Sofria el ajo. Cuando esté dorado, anada el pimenton,

remueva 2 segundos, incorpore harina y siga removiendo. il
En los 10 minutos restantes, anada el caldo de pescado y ‘
el vino y reduzca con la tapa abierta hasta conseguir una

salsa consistente. 1c.s. de harina 1cucharilla de

. . ~ pimenton dulce
* Tres minutos antes de terminar el programa, afada los

mejillones y cierre la tapa.

» Cuando termine el tiempo, abra la tapa y ponga a
punto de sal si fuera necesario.

(oqsejo de Bosch: “ » RRACI\ONES: 3.4
Es importante cocer los mejillones en el Ultimo momento para que (0 th ¢ COMO ENMNTE)

no se pasen de coccidon y queden jugosos.
Programa: Sofreir medio
Calorias por racién (sirviendo ¢ raciones): 328 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 15 min.
AutoCook Pro - 15 min.
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QUICHE
de jamén 4 queso

Preparacién:
e Corte el jamon en tiras o taquito y ralle el queso.

* Mezcle los huevos con la nata hasta que se forme una masa
homogénea.

* Extienda el hojaldre de modo que pueda recortar un circulo de unos
25 cm. Recorte el circulo. Para poder extraer mas facilmente el quiche del
AutoCook una vez horneado, doble tres veces una tira de papel vegetal
de 40 cm de ancho y unos 30 cm de largo y coldquela en la olla del
AutoCook.

» Cologue el circulo de masa sobre el papel vegetal y extiéndalo en el
AutoCook levantando un borde de algunos centimetros.

« Cologue los taquitos de jamon sobre la masa y espolvoree el queso,
vierta el huevo por encima vy aliselo. (El borde debe sobresalir por encima
del relleno). Cierre la tapa.

* Seleccione el programa Hornear y la opcion Largo vy pulse el boton de
Inicio. Abra la tapa en cuanto suene la sefial. Saque la olla, sujétela un
poco inclinada vy tire de la torta con el papel vegetal para colocarlo en un
plato aparte. Puede servir la quiche caliente o fria.

RSt FUNCIONA:

[ngredientes:

‘4?_;‘ .-w’j

200 g de jamon cocido 150 g de queso
de pasta dura

4

200 ml de nata 2 huevos (L)

250 g de hojaldre
refrigerado

RRACIONES: 8

Programa: Hornear largo
Calorias por racién: 320 keal

Tiempo de horneado (sin precalentamiento):
AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.
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TORTR OE
PINRCRS

Y pifones

[ngredientes: “ © 1 plly

I i
225 g de hojas de 180 g de queso feta 180 g de queso
espinacas congeladas ricotta
‘ - S 2
3 huevos 3 puerros 5 laminas de masa filo 40 g de
M) (refrigerado o pan rallado
) congelado)
% Fied > -
1 manojo de 2c.s.de Sal, pimienta Nuez moscada
menta pifiones recién molida

Prepqma‘én: Ademas: papel vegetal, 3-4 c. s. de aceite de oliva

* Deje que las espinacas se descongelen. Desmigaje el
queso feta en un bol y mézclelo con el pan rallado, el queso
ricotta y los huevos. Escurra bien las espinacas
descongeladas y piquelas ligeramente.

* Limpie los puerros, lavelos y cortelos en aros. Lave la
menta, arrangue las hojas y piquelas ligeramente. Mezcle los
aros de puerro, la menta y las espinacas con la mezcla de
ricotta. Ponga la mezcla a punto de sal, pimienta y nuez
moscada.

» Unte bien las ldminas de masa de filo con aceite de oliva,
usando un pincel, y coloquelas una sobre la otra y recorte un
circulo de unos 25 cm de didmetro.

» Doble tres veces una tira de papel vegetal de 40 cm de
ancho y unos 30 cm de largo y coldguela en la olla del
AutoCook. Cologue encima la masa de filo. Reparta la
mezcla de ricotta y espinacas sobre la masa y espolvoree
los pifilones. Seleccione el programa Hornear vy la opcion
Medio v ajuste el selector de temperatura a 160°C. Cierre la
tapa vy pulse el botdn de Inicio.

» Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Sague la olla,
sujétela un poco inclinada vy tire de la torta con el papel
vegetal para colocarlo sobre un plato aparte. Retire el papel,
corte la torta en trozos y sirva o deje que primero se enfrie
un Poco.

Programa: Hornear medio RhC\ONES:
Calorias por trozo: 268 keal unh TORTH, 8 TIlOZOS

Tiempo de horneado
(sin precalentamiento):
AutoCook ~ 40 min.
AutoCook Pro ~ 40 min.

[ngredientes:
900 gr de guisantes 250 gr de jamon 1 cebolla
frescos serrano
E
- -
o -
6 c.s. de aceite 1c.s. de harina Sal 500 ml de caldo
de oliva de jamoén o agua

Ademas: una pizca de azucar

Preparacion:

* Limpiey corte la cebolla muy menuda. Corte el jamdn
serrano en tacos.

* Seleccione el programa Estofar vy la opcion Medio,
ajustando manualmente 30 minutos en el temporizador.
Pulse el boton de Inicio.

* Incorpore el aceite en la olla del AutoCook y poche la
cebolla con |la tapa abierta. Una vez que se ablande,
incorpore el jamon. Rehogue el conjunto y afada la harina.
Remueva todo y eche el caldo de jamdn o agua.
Condimente con sal y azucar y deje hervir con la tapa
cerrada.

* Quince minutos antes de que acabe el programa, afiada
los guisantes y deje cocer con la tapa abierta hasta que
suene la sefal.

Consejo de Bosch:

Si se eligen los guisantes enlatados, el tiempo de coccidn disminuira.

RRACIONES: &

Programa: Estofar medio
Calorias por racién: 690 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min.
AutoCook Pro ~ 30 min.
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[ngredientes: _
™,
1 pollo (aprox. 1,2 kg; 1cebolla 1zanahoria

listo para cocinar)

s e

1t. p. de granos de pimienta Sal 3 ramas de apio
negra y granos de pimienta
de Jamaica, mezclados

Preparacion:

* Parta el pollo y échelo en la olla del AutoCook. Pele y lave
las zanahorias y el apio, cortelos diagonalmente en 4-5
trozos y anadalos al pollo.

* Lave la cebolla, no la pele y hagale dos cortes en cruz de
modo gue los trozos aun se sujeten. Aflada la cebolla con
los granos de especias al pollo.

* Anada sal al conjunto y cubralo con 2,5 | de agua. Cierre
la tapa.

« Seleccione el programa Cocer vy la opcion Largo.

Si selecciona la funcion de coccion exprés en el AutoCook
Pro: Bloguee la tapa con el botdn giratorio. Pulse el botdn
de Inicio. Mantenga cerrado el AutoCook Pro hasta que
suene la senal. Abra la tapa transcurridos unos 10 minutos
y retire la espuma con una espumadera. Cierre de nuevo
la tapa.

« Abra la tapa en cuanto suene la senal. Saque la carne y
los huesos y cuele el caldo. Parta la carne en trozos
peguenos y vuelva a echarlos en el caldo.

Consejo de Bosch:

El caldo de pollo quedard aun mas aromatico y sabroso si, en vez de los
granos de pimienta negra y de Jamaica mezclados, le echa 1 cucharada
adicional de granos de pimienta negra, 1 hoja de laurel, 2 ramitas de
tomillo y dos de orégano, y 3 clavos de olor.

RHC\ONES'- 12 Programa: cocer largo
Calorias por racién: 247 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 45 min.

SOPR DE

Vera(urf( 2

Y

[ngredientes: ;‘ ’ w

3 3 dientes de ajo 3 cebollas 250 g de patatas

b’ — k4

3c.s. de aceite unos 750 g de verdura 2 ramitas de tomillo,

de oliva o vegetal (p. €], 1/2 puerro, 2 ramas de apio, 2 hojas de laurel,
2 zanahorias y 2 raices de perejil) 1 manojo de perejil

Ademas: sal, pimienta recién molida, 200 g creme fraiche (al gusto)

Preparacion:

* Peley corte en cuadraditos las cebollas y los dientes de ajo.
Limpie y pele o lave la verdura. Corte la verdura en trozos
de unos 2 cm. Pele las patatas y cortelas también en trozos de
unos 2 .cm.

* Ponga el aceite en la olla del AutoCook y aflada la verdura y
las patatas. Seleccione el programa Sopas v la opcion Medio v
pulse el botdn de Inicio para fase 1. Cierre la tapa brevemente.
Tras unos 3 minutos, vuelva a abrirla y remueva la verdura de vez
en cuando con la tapa abierta hasta que suene la sefal.

* Afada entonces 2 | de agua (o de caldo de verduras) a la
verdura y salpimiente generosamente. Aflada la hoja de laurel vy
las ramitas de tomillo. Cierre la tapa. Si selecciona la funcion de
coccidn exprés en el AutoCook Pro: Bloquee la tapa con el
botdn giratorio y pulse el botdn de Inicio para fase 2. Mientras la
sopa hierve con la tapa cerrada, lave el perejil, arranque las hojas
y piquelas.

« Abra la tapa en cuanto suene la proxima senal. Sazone la sopa
a su gusto. Puede dejar los trozos o hacerla puré. Espolvoree la
sopa con el perejil y sirvala con o sin un poco de créme fraiche.

Consejo de Bosch:

En la variante de puré, queda muy bien servir esta sopa con salchicha.

Para ello, aflada 800 g de salchichas vienesas a la sopa ya hecha, seleccione el
programa Pastas y la opcion Corto, pulse el botdn de Inicio y deje que hierva a
fuego lento con la tapa abierta hasta que se oiga la sefal; las salchichas
estardn ya calientes.

Programa: Sopas medio (2 fases) mc‘ONES'- 8
Calorias por racién: 178 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min
AutoCook Pro ~ 20 min
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SOPA MINESTRONE

Preparacion:

* Pele las cebollas, los ajos y las zanahorias y cortelos en
cuadraditos. Lave el hinojo, partalo en cuatro trozos y quitele
el tronco. Corte el hinojo en rodajas.

* Eche en la olla del AutoCook 2 c. s. de aceite de oliva, los
dados de tocino, y la verdura preparada.

* Seleccione el programa Sopas v la opcion Medio y pulse el
botdn de Inicio para fase 1. Cierre la tapa, cuando hayan
transcurrido unos 3 minutos, vuelva a abrir la tapa, salpimiente y
remueva el conjunto de vez en cuando dejando la tapa abierta
hasta que suene la sefnal.

* Anada vino tinto en la olla para desglasar la verdura. Afada a
la verdura los tomates, las judias con el liquido de cobertura y el
caldo, remueva v cierre la tapa. Pulse el boton de Inicio para
fase 2. Mientras la sopa hierve con la tapa cerrada, lave y limpie el
calabacin, partalo en cuartos en trozos de 1 cm de grosor.

* 10 minutos antes de gue termine el tiempo del programa

seleccionado (o segun las indicaciones del envase) abra la tapa y

afada la pasta vy el calabacin a la sopa. Remueva y deje que
termine de cocer con la tapa abierta hasta que suene la sefal.

* Incorpore la mitad del queso parmesano. Lave y deshoje la
albahaca. Salpimiente la menestra, rociela con aceite de oliva y
sirvala con las hojas de albahaca y el resto del parmesano.

Consejo de Bosch:

Para hacer una version vegetariana, simplemente prescinda del tocino vy utilice
2 c.s. mas de aceite de oliva. El vino tinto también es opcional y se puede
sustituir por caldo de verdura o un chorrito de vinagre.

mC\ONES; 8 Programa: Sopas medio (2 fases)
Calorias por racién: 363 keal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min.
AutoCook Pro ~ 30 min.
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400 g de judias blancas
pequenas (frasco o lata, peso
incl. liquido de cobertura)

[ngredientes:

[

O .'
)
LS

2 cebollas (rojas) 2 dientes de ajo

4

-1

2 zanahorias grandes [ ;
(unos 250 g) -

6 c. s. de aceite

de oliva
R

100 g de tocino

en tacos
800 g de tomates
troceados
g I-—EE",
— ¥ p——
2 bu_lbo_s de 100 g de pasta para sopa
hinojo

italiana (p. ej., mezze penne
o pasta en forma de caracol)

800 ml de caldo
de verduras

2 calabacines
(unos 300 g)

g

125 g de queso
parmesano rallado

B v

1/2 manojo de albahaca

para adornar

125 ml de vino
tinto

Sal y pimienta
recién molida




SOPH Ingredientes:

( Lurr 1,3 kg de calabaza 1cebolla grande 2 patatas
q Hokkaido medianas

1,5 I de caldo de pollo 200 ml de 50 g de mantequilla
o de verdura nata

Ademads: Sal, pimienta recién molida, 1 pizca de nuez moscada,
1c. p. de curry, 2-3 c. s. de pipas de girasol tostadas para adornar

Preparacion:

» Pele la calabaza y quitele las pepitas. Parta la pulpa de la
calabaza en trozos pequenios. Pele la cebolla y piquela.
Pele las patatas y cdrtelas en dados.

* Ponga la mantequilla en la olla del AutoCook y ahfada la
cebolla y los dados de patata. Seleccione el programa
Sofreir v la opcidon Medio v pulse el botdon de Inicio. Deje la
tapa abierta y sofria la cebolla y la patata, removiendo de
vez en cuando hasta que suene la sefal.

* Después, condimente la mezcla de cebolla y patata con
curry en polvo, sal, pimienta y nuez moscada. Anada la
calabaza, remueva y recubra el conjunto con el caldo.
Cierre la tapa.

» Seleccione el programa Sopas vy la opcion Corto. Si
selecciona la funcién de coccion exprés en el AutoCook
Pro: bloguee la tapa con el botdn giratorio. Pulse el botdn
de Inicio.

« Abra la tapa en cuanto suene la senal. Triture finamente

la sopa con una batidora, una vez esté lista, anadale la nata.

Antes de servir la sopa, decdrela con las pipas de girasol.

RHC\ONES: 6 Programa: Sofreir medio, Sopas corto
Calorias por racién: 285 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 35 min.
AutoCook Pro ~ 25 min.

—

[ngredientes:

»,

- W 9

s OPH DE PE s ‘ hDo 15| de caldo de verduras 2 patatas grandes 1 cebolla grande
o fondo de pescado

consalmén g eneldo = . =~

600 g de filetes de salmoén 1zanahoria 5-6 puerros
0 abadejo grande gruesos
Sal, pimienta 1manojo de 1t. p. de granos de pimienta negra y
recién molida eneldo 1de granos de pimienta de Jamaica
P ién:
reparaqcion:

* Pele la cebolla, las zanahorias y las patatas. Parta la cebolla
por la mitad, las zanahorias en trozos grandes vy las patatas en
rodajas gruesas.

* Lave el eneldo, arranque un par de puntas y piquelo; ate el
resto del eneldo con un hilo grueso. Limpie vy lave los puerros.
Corte la parte blanca en aros finos y pique lo verde.

« Corte los filetes de pescado en trozos grandes.

* Ponga las verduras ya preparadas vy el pescado en la olla del
AutoCook y anadales los granos de especias, asi como lo blanco
de los puerros y el manojo de eneldo. Cubra el conjunto con
caldo de verduras o fondo de pescado y cierre la tapa.

* Seleccione el programa Sopas vy la opcidon Corto. Si selecciona
la funcion de coccion exprés en el AutoCook Pro: bloguee la
tapa con el botdn giratorio. Pulse el botdn de Inicio.

* En cuanto suene la sefal, abra la tapa y afada el eneldo
picado vy lo verde de los puerros. Salpimiente la sopa vy cierre
la tapa. Deje que la sopa repose otros 10 minutos y a
continuacion sirvala.

Programa: Sopas corto mc‘ONES'- 8

Calorias por racién: 173 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 20 min.
AutoCook Pro ~ 10 min.
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SLENTEJRS

con chorizo

Preparacion: ’ \

Ingredientes:

1 cebolla 150 g de chorizo fresco
* Pele las zanahorias, la cebolla y el ajo. Lave el pimiento y retire
el tallo y las semillas. Pique todos los vegetales. Eche 4 c.s. de :.M
aceite de oliva en la olla del AutoCook e incorpore los vegetales
picados. 100 g de
zanahoria
* Seleccione el programa Estofar y la opcion Medio, ajustando
el tiempo a 7 minutos. Pulse el boton de Inicio para fase 1. Deje 300 g de lentejas
pochar los vegetales con la tapa abierta hasta que suene la (p.e. pardina)
sefal.
1 pimiento verde
* Ponga las lentejas, el chorizo, el laurel, la sal, el pimentdon y las ‘; .
patatas cortadas en trozos de 2 cm en la olla junto con los
vegetales. j 200 g de patatas
-
* Afada el caldo de verduras o el agua, tiene que quedar 2-3 — ¥ |
dedos por encima de las lentejas . Cierre la tapa. Si selecciona la 2 dientes de ajo
funcioén de coccidn expreés utiliza unicamente 1.400 ml de caldo =
0 agua. Seleccione el programa Estofar y la opcion Medio. o
Ajuste manualmente el tiempo a 60 minutos y la temperatura a ‘ -
10O°C. Si selecciona la funcidon coccion exprés en el AutoCook aceite de oliva
Pro: Bloguee la tapa con el botdn giratorio, ajuste 30 minutos en 1 cucharadita de virgen extra

el temporizador, 110°C de temperatura y seleccione el modo de pimentén ahumado

doble presion. Presione el botdn de Inicio para dar comienzo a

la fase 2. A ‘

* Cuando suene la senal, abra la tapa y ponga a punto de sal. - Sal
Thoja de laurel 1.800 ml de caldo
« Cierre la tapa y deje reposar durante 10 minutos antes de verduras o agua
de servir.
Consejo de Bosch:
El tiempo de coccidn de los diferentes tipos de lenteja varia sustancialmente. mc‘ONES' q
Tenga en cuenta las indicaciones del envase. En caso de que las lentejas requie- )
ran mas o menos tiempo, ajuste el tiempo de coccidn con el selector de tiempo Programa: Estofar Medio
y después ponga el programa en marcha. Si se desea una receta mas ligera, Calorias por racién: 624 kcal

puede eliminar el chorizo de la receta. .
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 67 min.
AutoCook Pro - 37 min.
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. ta%',-j .estofados
A ‘

S QUISO DE GRRBANZ0S

Preparacién:

* Ponga a remojo los garbanzos en abundante agua mineral templada
durante 12 horas. Pique el ajo v 1/4 de cebolla, ralle el tomate, y limpie el
pimiento: lavelo, retire el tallo y las semillas.

* Eche 4 c.s. de aceite de oliva a la olla del AutoCook junto con el ajo
picado vy la cebolla.

» Seleccione el programa Sofreir con la opcién Medio, ajustando
manualmente el temporizador a 10 minutos. Presione el boton
de Inicio.

* Una vez que el ajo esté dorado vy la cebolla se ablande, anada el
tomate rallado, una pizca de sal y una pizca de azUcar. Cierre la tapa
y rehogue el conjunto hasta finalizar el programa.

* Escurra los garbanzos remojados y anaddalos a la olla. Incorpore de

1,5 a 2 litros de agua mineral, el laurel, un diente de ajo entero, los 3/4 de
cebolla, una morcilla, una panceta, un ramillete de perejil, una zanahoria
y un pimiento partido en cuatro.

« Seleccione el programa Legumbres vy la opcidon Corto. Bloquee
la tapa con el botdn giratorio, ajuste 60 minutos y pulse el botdn de
Inicio.

* Abra la olla cuando acabe el programa. Retire del conjunto los
vegetales: pimiento, cebolla y zanahoria. Triturelos junto con un
cuchardn de garbanzos con su caldo. Introduzca la mezcla junto con
el resto de garbanzos, remueva y ponga a punto de sal. Deje reposar
10 minutos antes de servir.

Consejo de Bosch:

El tiempo de coccion de los diferentes tipos de garbanzo varia sustancialmente.

Tenga en cuenta las indicaciones del envase. En caso de que los garbanzos requieran
mas 0 menos tiempo, ajuste el tiempo de coccidn con el selector de tiempo y después
ponga el programa en marcha. Si desea que los garbanzos estén mas espesos, eche
1litro y medio de agua, en vez de 2 litros.

Ingredientes:

e ;

500 g de garbanzos 4 c.s. de aceite
pequenos de oliva

4 ) A *
Ramillete de perejil
vy 1 hoja de laurel

g~

2 cebollas,
2 dientes de ajo

&

3 tomates

b 1zanahoria

1 pimiento rojo %
. 1panceta

1morcilla

Sal

RRACIONES: Y-¢

Programa: Sofreir medio, Legumbres corto
Calorias por racién: 386 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 2 h 15 min.
AutoCook Pro ~1h 10 min.
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S FABADRA RSTURIANA

Preparacién:

* Ponga a remojo las fabes en abundante agua mineral
durante 12 horas.

* Pele la cebolla. Retire la piel externa de la cabeza de ajos.
Escurra las fabes y péngalas en la olla del AutoCook.

» Ahada el chorizo, la morcilla, la panceta, la cebolla enteray

la cabeza de ajos. Incorpore el azafran, el aceite y el pimentdn.

* Afada el caldo de pollo hasta cubrir por encima las fabes,
al menos, 2-3 cm. Seleccione el programa Estofar v la opcidn
Largo. Pulse el boton de Inicio y seguidamente, cuando pase
el precalentamiento, presione de nuevo Inicio unos segundos
para pasar directamente a la fase 2. Cuando salte el tiempo
en pantalla, ajuste el tiempo a 2h 45 min. Cierre la tapa vy
pulse el botoén de Inicio. (Los tiempos de coccion pueden
variar en funcioén de la variedad de fabes y de la dureza del
agua). Cuando empiece a hervir, quite la espuma gue va
apareciendo.

* Se recomienda ir probando las fabes hasta que tengan

el punto de cocinado correcto. Las fabes deben estar siempre
cubiertas de liquido para que se hagan bien. Si se evapora,
aflada agua fria tantas veces como sea necesario.

* Es recomendable “asustar” tres veces las fabes, es decir,
cortar su ebullicion con agua fria para que se ablanden mejor.
Si el guiso ha quedado muy liquido, eche un cuchardon (unos
100 ml) de judias y del liquido de cobertura en una batidora,
hagalos puré e incorporelos de nuevo al guiso. Pruebe y
salpimiente al gusto el guiso vy sirvalo con los embutidos.

Consejo de Bosch:

El tiempo de coccidn de los diferentes tipos de judia varia sustancialmente.
Tenga en cuenta las indicaciones del envase. En caso de que las judias
requieran mas o menos tiempo, ajuste el tiempo de coccidn con el selector

de tiempo y después ponga el programa en marcha. Puede sustituir la morcilla

por mas chorizo. También se puede utilizar otro tipo de embutido.

[ngredientes:
¥
fm i §
- -
500 g de fabes secas 4 c.s. de aceite
de oliva
‘ ‘ 1 ™
2 chorizos frescos, ?
2 morcillas —
1cebolla,

1 cabeza de ajos

~ .

2 trocitos de

pacStaleticts 1cucharadita

de pimenton
ahumado, sal

-‘ -

2 | de caldo de

pollo 0 agua Unas hebras de azafran

Sal

RRACIONES: (-8

Programa: Estofar largo
Calorias por racién: 753 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 2h 45 min.
AutoCook Pro -2 h 45 min.
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CusCus sabroso

&

[ngredientes: -

500 g de cuscus 4 c. s. de aceite
instantaneo de oliva

» -8

Zumo de Sal, comino molido,
1/2 limoén chile en polvo

Preparacion:

* Ponga el cuscus en un cuenco, cubralo con 500 ml de
agua templada y déjelo en remojo durante 10 minutos.

* Ponga 500 ml de agua en la olla del AutoCook. Coloque
la pieza inferior del accesorio de coccidn al vapor en la olla
del AutoCook y anada el cuscus ya hinchado. Seleccione el
programa Al vapor vy la opciéon Corto. Cierre la tapa y
pulse el botdn de Inicio.

« Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Saque el cuscus con
el accesorio de coccidn al vapor y paselo a un cuenco.

* Condimente el cuscus con sal, comino, 1 pizquita de chile
en polvo, aceite de oliva, zumo de limén y ahuéquelo con
un tenedor. Ponga a punto de sal y sirvalo caliente.

RACIONES: Y (COMO GURRNICION)

Programa: Al vapor corto
Calorias por racién: 414 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 10 min.
AutoCook Pro ~ 10 min.

L

R\SOTTO

con setqs
—-‘

Consejo Bosch:

Si prefiere el arroz
con mas punto de
coccion, deje
reposarlo con la
tapa cerrada.

.

[ngredientes: M—
g ; ‘

400 g desetas 300 g de arroz para risotto 900 ml de caldo de

variadas (arborio o carnaroli) verduras o de pollo
- 1 j‘
-
b >89 s
100 ml de jerez o 100 g de queso 1cebolla Sal y pimienta
vino blanco parmesano rallado 2 dientes de ajo recién molida

Ademas: 4 c. s. de aceite de oliva, 1 pizca de tomillo fresco o seco, 1-2 ¢. s.
de mantequilla

Preparacion:

* Peley pigue la cebollay el ajo. Limpie las setas con un cuchillo
pequeno y un pano humedo si fuera necesario, cértelas en cuartos
0 en rodajas gruesas.

* Anada 2 c.s. de aceite de oliva en la olla del AutoCook. Divida la
cantidad de setas en 2 tandas y eche la primera tanda en la olla.
Condimente con una 1 pizca de tomillo, sal y pimienta. Seleccione el
programa Risottos vy la opcion Medio. Ajuste manualmente 20
minutos en el temporizador y pulse el botdn de Inicio para fase 1.

* Fria cada tanda 6 minutos aproximadamente. Saque las setas
cuando de hayan dorado vy reserve.

* Eche el resto del aceite y la otra mitad de las setas en la olla del
AutoCook. Frialas otros 6 minutos, condimeéntelas igual que la
primera mitad, sdguelas del AutoCook vy resérvelas junto con la
primera tanda. Eche la cebolla y el ajo en la olla del AutoCook y
dorelos hasta que suene la sefal con la tapa cerrada removiendo
de vez en cuando. Tres minutos antes de que finalice el programa,
eche el vino o jerez y deje que se evapore con la tapa abierta hasta
gue suene la sefal.

* Afada el arroz y el caldo. Condimente con sal y pimienta. Cierre
la tapa y ajuste 18 minutos en el temporizador. Si selecciona la
opcion de coccidn exprés en el AutoCook Pro: Bloquee la tapa con
el botdn giratorio y ajuste 9 minutos en el temporizador. Pulse el
botdn Inicio para fase 2.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefial, aflada las setas, el
parmesano vy la mantequilla fria. Remueva todo hasta que se derrita
la mantequilla y el queso. El arroz tiene que gquedar cremoso.

RRACIONES: | Programa: Risottos medio
Calorias por racion: 645 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 38 min.
AutoCook Pro ~ 29 min.
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Pur é de R Ingredientes: — . -

= 800 g de 400 ml de caldo de Sal, pimienta

| zanahorias verduras o agua recién molida,
z N OR‘ " comino molido

™,

= - , Tor—
100 g de arroz de 3c.s.de 1 cebolla 1/2 manojo de cebollino
grano redondo mantequilla (al gusto)
Preparacion:
| - * Pele las zanahorias y las cebollas. Corte las zanahorias en

rodajas gruesas vy la cebolla en cuadraditos.

* Ponga la mantequilla en la olla del AutoCook. Seleccione
el programa Risottos y la opcion Corto vy, después, pulse el
botdn de Inicio para fase 1.

* Deje que se derrita la mantequilla en el AutoCook con la
tapa abierta, afada las zanahorias, la cebolla y el arroz y
remueva hasta que suene la sefial.

« Anada el caldo de verdura y condimente con sal,
pimienta y comino. Cierre la tapa. Si selecciona la funcion
de coccidn exprés en el AutoCook Pro: Bloguee la tapa con
el botdn giratorio vy pulse el botdn de Inicio para fase 2.

* Lave y pique finamente el cebollino.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal, remueva y vuelva
a cerrar. Pulse el botdn de Inicio para fase 3 y deje que
repose unos 5 minutos.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Triture la mezcla
en un recipiente aparte con una batidora de mano.
Condimente a su gusto, espolvoree el cebollino y sirvalo
caliente.

RACIONES: Y-¢ (COMO GURRNICION)

Programa: Risottos corto (3 fases)

Calorias por racién: 179 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 27 min.
AutoCook Pro ~ 14 min.

= JUDIRS VERDES

con patatas

[ngredientes: m

1kg de judias verdes Sal
'l tiernas
o @ i
4 c.s. de aceite 500 g de patatas 800 ml de agua
de oliva
Preparacion:

* Lavey limpie las judias, corteles el extremo del tallo.
Corte las judias transversalmente en 3-4 trozos.

» Pele las patatas y cortelas en trozos de 2 cm.

* Eche el agua, las judias, las patatas, una pizca de sal
y 2 c.s. de aceite de oliva. Cierre la tapa.

* Seleccione el programa Cocer vy la opcion Medio.
Bloguee la tapa con el botdn giratorio y ajuste
manualmente el temporizador a 12 minutos. Pulse el botdn
de Inicio.

« Abra la tapa cuando suene la senal. Saque las patatas
v las judias del agua. Ahada sal y aceite de oliva al gusto.

RACIONES: Y

Programa: Cocer medio
Calorias por racién: 357 keal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min.
AutoCook Pro ~ 12 min.

%
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Receta basica:

COCER RRROZ

Preparacién:
« Lave el arroz en un colador con agua fria y escurralo bien.

* Ponga 700 ml de agua en la olla del AutoCook. Ahada
elarrozy1/2 c. p. de sal.

* Seleccione el programa Arroz y la opcion Medio.

Si selecciona la funcion de coccion expreés en el
AutoCook Pro: bloguee la tapa con el botdn giratorio.
Cambie el nivel de presion a presion de vapor alta
Pulse el boton de Inicio.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Ahueque con
cuidado el arroz. Vuelva a cerrar la tapa y deje reposar el
arroz unos minutos en el AutoCook antes de servirlo.

Consejo de Bosch:

Cada tipo de arroz requiere una cantidad distinta de agua; nuestra
receta estd pensada para arroz de grano largo “normal”. También sirve
para otros tipos de arroz, no obstante, es posible que su arroz favorito
esté perfectamente cocido si aumenta o reduce la cantidad de liquido
en un par de cucharadas. En el manual de instrucciones encontrara los
tiempos de coccidn para otros tipos de arroz.

RRCIONES: Y-

Programa: Arroz medio
Calorias por racién (sirviendo 6 raciones): 277 kcal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min.
AutoCook Pro ~ 12 min.

[ngredientes:

A

500 g de arroz Sal
de grano largo

RRROZ con especias

Preparacion:

* Lave 500 g de arroz de grano largo en un colador
con agua fria y escurralo bien.

* Ponga 3 c. s. de aceite vegetal en la olla del
AutoCook. Seleccione el programa Arroz y la opcion
Medio y pulse el botdn de Inicio.

* En cuanto empiece a calentarse el aceite con la
tapa abierta, afiada el arroz con 1c. p. de cdrcuma o
curry en polvo, asi como 1c¢. p. de semillas de
comino. Remueva brevemente, pero bien, hasta que
el arroz esté cubierto de una fina capa de grasa y
especias.

* Ponga 700 ml de agua en la olla del AutoCook vy
1/2 c. p. de sal. Aflada 1rama de canela y 3-5
capsulas de cardamomo. Cierre la tapa.

* Abra la tapa en cuanto suene la seflal. Ahueque
con cuidado el arroz y sirvalo caliente.
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[ngredientes: -
1,2 kg de patatas 150-200 ml de leche
o nata
e
4-5 c. s. de mantequilla Sal, nuez moscada
Preparacion:

* Pele las patatas y cortelas en trozos. Ponga 500 ml de
agua en la olla del AutoCook, cologue el accesorio de coc-
cion al vapor grande vy llene con las patatas. Sazone las
patatas con sal y nuez moscada.

» Seleccione el programa Al vapor y la opcion Medio.
Cierre la tapa. Si selecciona la funcidn de coccidn exprés
en el AutoCook Pro: Bloquee la tapa con el botdon
giratorio y ajuste 12 minutos en el temporizador. Pulse el
boton de Inicio.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal, traspase las
patatas a un cuenco y anadales mantequilla.

* Limpie la olla del AutoCook y vuelva a colocarla dentro.
Ponga la leche o nata en la olla del AutoCook, seleccione
Mi Modo, ajuste 5 minutos en el temporizador, ajuste el
selector de temperatura a 102°C vy pulse el botdn de
Inicio.

* En cuanto hierva la leche, interrumpa el programa, vierta
la leche sobre las patatas y aplastelas con un tenedor o una
prensa de patatas. Ponga a punto de sal y sirva.

Consejo de Bosch:
Para que el puré quede liso, triture las patatas cocidas con un prensa
patatas o un pasapurés.

RACIONES: Y (GURRNICION)

Programa: Mi modo
Calorias por racién: 315 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 35 min.
AutoCook Pro ~ 17 min.

SPATRTRS
a (ﬁgojqna

. ac”

[ngredientes: . \ l W
& >3

1,2 kg de patatas 250 g de chorizo 2 cebollas,
3 2 dientes de ajo

e B ¥ .\

Sal, pimienta 600 ml de caldo 4 c. s. de aceite 1 manojo de
recién molida de verduras de oliva perejil y 1hoja
de laurel

Ademas: 1c. s. de pimentdn

Preparacion:

* Pele las cebollas y los ajos, partalos por la mitad y cortelos a
rodajas. Corte el chorizo también en rodajas. Pele las patatas y
cortelas en trozos de 2 cm.

* Ponga el aceite de oliva en la olla del AutoCook. Seleccione el
programa Estofar y la opcion Medio, ajustando manualmente 17
minutos en el temporizador. Pulse el botdn de Inicio para fase 1.

* Incorpore el ajo en la olla y dorelo. A continuacidn, eche la
cebolla, removiendo de vez en cuando.

« Cinco minutos antes de que finalice la fase 1, anada el chorizo,
y tres minutos después, aflada la patata. Con la tapa abierta.

* En cuanto suene la sefal, desglase con caldo de verdura.
Condimente con sal, pimienta y pimentén. Cierre la tapa. Ajuste
30 minutos en el temporizador y pulse el botdn de Inicio para
fase 2.

« Lave el perejil, arrangue las hojas y piquelas ligeramente.
Abra la tapa en cuanto suene la sefal, anada el perejil y
remueva. Salpimiente al gusto vy sirva.

Consejo de Bosch:
En la receta original se emplean chorizos frescos, aun blandos.
También se pueden utilizar muchos otros tipos de embutido rustico.

RHC\ONES'. q Programa: Estofar medio (2 fases)
Calorias por racién: 611 keal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 47 min.
AutoCook Pro ~ 47 min.
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ey

VERDURRS

[ngredientes:

®y

9

3 cebollas
medianas

e

200 g de apio en rama

-
id
-

2 dientes de ajo

4 c.s. de aceite
vegetal

1c. p.de fécula

—

3 c.s. de salsa de chile
dulce

al wok

S
200 g de zanahorias, pastinacas
o raices de perejil

400 g de acelgas

5 cm de raiz de jengibre

(unos 20 g)

200 ml de caldo

de verduras

3 c.s. de salsa de soja

*

Sal y pimienta
recién molida

Preparacion:

* Pele y pigue las cebollas. Pele las zanahorias, las pastinacas y
las raices de perejil y cortelas en rodajas de 1cm de grosor.
Lave el apio y cortelo en rodajas.

* Lave y escurra las acelgas, corte los tallos en trozos de
1cm de ancho vy las hojas en tiras de 4 cm de ancho. Pele
el ajo y piguelos.

* Ponga el aceite y la cebolla en la olla del AutoCook.
Seleccione el programa Sofreir y la opcion Medio vy pulse
el botdn de Inicio. Sofria la cebolla con la tapa abierta.
Unos 4 minutos después del inicio del tiempo de sofrito,
aflada las zanahorias. Tras otros 3 minutos, el resto de la
verdura, el ajo y el jengibre. Remueva la verdura de vez en
cuando.

* Siete minutos antes de que termine el tiempo de coccion,
eche en la olla el caldo de verduras.

* En un cuenco aparte, mezcle la fécula en la salsa de soja
y de chile, incorpore todo a la olla del AutoCook vy cierre
la tapa.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Ponga la verdura
al wok a punto de sal y pimienta vy sirvala.

Consejo de Bosch:

Puede anadir al plato arroz y fideos asidticos. Para ello debe hervir los fideos
por separado, después, mezclarlos con las verduras al wok ya terminadas.
Servir el arroz simplemente como guarnicién. Las verduras pueden variar en
funcion de la estacion y preferencias.

RACIONES: Y

Programa: Sofreir medio
Calorias por racién: 274 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 15 min.
AutoCook Pro ~ 15 min.
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Sous-vide,

DE ESPRRRRAGOS

Preparacion:

* Pele los esparragos y corte los extremos. Guarde los tallos
de los esparragos en 2 6 3 bolsas, condimente con sal y
algo de azlcar e incorpore, en cada bolsa, un poco de
mantequilla y haga el vacio.

¢ Llene el Autocook con 1,8 | de agua. Cierre la tapa.
Seleccione el programa Sous-vide y la opcién Largo. Pulse
el boton de Inicio.

* Cuando termine la fase de precalentamiento, meta la
bolsa con los esparragos en el agua, cierre la tapa vy pulse
Inicio.

* Mientras se hacen los esparragos, lave bien las patatas y
cuézalas en su punto en una olla aparte con agua vy sal
durante unos 20-25 minutos, segun el tamanfo.

* Para la salsa verde, hierva los huevos 7 minutos, paselos
por agua fria, pélelos, separe las yemas y pique las claras.

* Limpie los puerros, lavelos y cortelos en aros finos. Lave
el eneldo vy el perejil, arranque las hojas y piguelas
ligeramente.

* Lave el limdén con agua caliente, séquelo vy ralle fina

la cascara. Exprima el zumo. Triture con una batidora de
mano el zumo vy la cascara de limdn con las yemas, una
pizca de sal y las hojas de eneldo y de perejil. Vaya
afadiendo poco a poco aceite de oliva.

* A continuacion anada el puerro, las alcaparras y la clara
de huevo picada y salpimiente la salsa verde.

* En cuanto suene la sefal, abra la tapa, saque los
esparragos de las bolsas vy sirvalos con las patatas y
la salsa verde.

64 | Platos de verduras y guarniciones

[ngredientes:

- -

1kg de esparragos Sal, azucar
blancos

@

1kg de patatas

FPara (a salsa verde:
3 huevos (M) 2 puerros
2 manojos de perejil 11limoén
4
vl '
180 ml de aceite Sal
de oliva

RRACIONES: 4

Programa: Sous-vide largo
Calorias por racién: 874 keal

80 g de mantequilla
fria

-

1 manojo de
eneldo

R

2c.s.de
alcaparras

-

et
Pimienta
recién molida

Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.

Neceﬁf«:
selladora al
vacio Y (a
correspondiente
bolsa




ver‘Jri Yy guarniciones

Ingredientes:

@~ 3 =

400 gr de 3 puerros 1 cebolla 1L de caldo
patatas de verduras

E

50 g de mantequilla 150 ml de Sal, pimienta
nata

Preparacion:

* Pele y corte las patatas en dados. La cebollay los
puerros (solo la parte blanca) en rodajas.

« Seleccione el programa Estofar y la opcion Medio. Pulse
Inicio para fase 1. Eche la mantequilla y rehogue el puerro
vy la cebolla con |la tapa cerrada.

« Cuando suene la senal, anada la patata y el caldo de
verduras, de tal forma que cubra las patatas, rebasandolas
por encima 2 o 3 dedos.

< Cierre la tapa vy ajuste el tiempo a 30 minutos. Presione
el botodn de Inicio para fase 2.

* Cuando finalice el programa, triture todo con una
batidora hasta conseguir una crema fina. Una vez que se
haya enfriado, afada la nata, la sal y la pimienta.

Consejo de Bosch:
Puede alifiar la crema con de aceite de oliva virgen extra
y servir con picatostes.

RACIONES: (-8

Programa: Estofar medio
Calorias por racién: 230 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 40 min.
AutoCook Pro ~ 40 min.

: CREMH [ngredientes:
de verduras ..

1 puerro 1 patata 300 g de 300 g de

zanahoria borrajas
1
=
.\-f
50 ml de 2 quesitos 2 c.s. de aceite Sal
nata de oliva
Preparacién:

« Limpie, pele y corte todos los alimentos. Echelos ala olla'y
rebasalos con agua 2-3 cm. Incorpore también a la olla el aceite
de oliva.

* Seleccione el programa Cocer vy la opcion Medio. Ajuste
manualmente 18 minutos en el temporizador. Si selecciona la
opcidén de coccidn exprés en el AutoCook Pro: Blogquee la tapa
con el botdn giratorio, ajuste 8 minutos vy pulse el botdn de
Inicio.

« Cuando suene la sefal, cuele el caldo y resérvelo aparte.

« Triture la verdura junto con los quesitos hasta conseguir
una crema homogénea. Vaya anadiendo caldo a la crema
hasta conseguir la consistencia deseada. Ahada la nata 'y
bata de nuevo.

RRACIONES: 6-8

Programa: Cocer medio
Calorias por racién: 110 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 18 min
AutoCook Pro ~ 8 min
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S RCELGRS

con patatas

Ingredientes:

@ 2

700 g de acelgas 200 g de patatas 2 dientes
de ajo
B
fis
I\.-,t‘
2 cs.de Sal

aceite de oliva

Preparacion:

» Pele y corte las patatas. Limpie el tallo de las acelgas
y cortelas en rodajas gruesas. Pele y corte el ajo en
ldminas finas.

e Echellitro de agua en la olla del AutoCook e introduzca
la parte inferior del accesorio de coccion al vapor. Coloque
las patatas en el accesorio. Ponga encima la parte superior
del accesorio de coccion al vapor y ponga ahi las acelgas.

» Seleccione el programa Al Vapor vy la opcion Medio,
ajustando manualmente 20 minutos en el temporizador.
Si selecciona la opcion de coccidn exprés en el AutoCook
Pro: Bloguee la tapa con el botdn giratorio vy ajuste 10
minutos en el temporizador. Pulse el botdn de Inicio. Abra
la tapa en cuanto suene la senal y reserve .

« Seleccione el programa Sofreir vy la opcidén Corto. Eche
2 c.s. de aceite de oliva en la olla y pulse al boton de
Inicio. Dore el ajo, y cuando finalice el programa, retirelo
y reserve.

» Sirva las acelgas y alifie con el sofrito de ajo. Ademas,
rectifique la sal.

Consejo de Bosch:
El tiempo de cocciodn de las verduras puede variar dependiendo
del gusto.

RHC\ONES'- q Programa: Al Vapor medio

Calorias por racién: 180 kcal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 25 min.
AutoCook Pro ~ 15 min.

—-—

[ngredientes:

3009 250 g de pimiento 300 ¢
de calabacin verde y rojo de berenjena

20049 200 g de puerro 350 g de
de cebolla tomate frito
4
& > *
',-f — _— -
6 c.s. de 2 dientes AzUlcar Sal, pimienta
aceite de oliva de ajo
Preparacién:

* Limpie y pele en tacos el calabacin, los pimientos vy la
berenjena. Pele y pigue la cebolla, el ajo vy el puerro.

* Eche el aceite en la olla del AutoCook e incorpore las
verduras troceadas.

* Seleccione el programa Sofreir y la opcion Largo,
ajustando manualmente 30 minutos en el temporizador.
Pulse el botoén de Inicio. Deje los primeros 10 minutos la
tapa cerrada vy, posteriormente, dbrala.

* 9 minutos antes de finalizar el programa, incorpore el ajo
machacado, el tomate y remueva el conjunto. Condimente
con sal, pimienta molida y azucar.

* En cuanto suene la sefal, abra la tapa vy sirva.

Consejo de Bosch:
Puede anadirle atun al pisto. Para ello, introduzca el atun en el conjunto
1 minuto antes de que finalice el programa y remueva.

RRACIONES: 6 Programa: Sofreir largo
Calorias por racién: 199 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min.
AutoCook Pro ~ 30 min.
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2 COL\FLOR
con patatas

[ngredientes:
1,5 kg de coliflor 2 patatas
i
i-'—._'
I‘\.-'r
Aceite de oliva Sal
Preparacién:

* Limpie, pele y corte las patatas en trozos. Limpie la
coliflor separando la flor del tallo.

* Eche el agua en la olla del AutoCook, coloque la pieza
inferior del accesorio de coccion al vapor en laollay
eche ahi las patatas troceadas. Ponga la parte superior
del accesorio y cologue ahi la coliflor. Eche sal y cierre
la tapa.

» Seleccione el programa Al Vapor vy la opcion Medio.

Si selecciona la opcion de coccidn exprés en el AutoCook
Pro: bloguee la tapa con el botdn giratorio y ajuste el
tiempo a 10 minutos. Pulse el botdn de Inicio.

» Cuando suene la senal, abra la tapa, sirva y alifie con
aceite de oliva y sal al gusto.

Consejo de Bosch:

El tiempo de coccidn puede variar segun el gusto del punto de coccion.

kﬂClONES: (A Programa: Al vapor medio
Calorias por racién: 135 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento)

AutoCook ~ 20 min.
AutoCook Pro ~ 10 min.

= BROCOLA
con patata y zanahoria

[ngredientes:

2 brocolis medianos 200 g de patatas

BM

150 g de zanahorias Sal

Preparacién:

* Limpie, pele y corte las patatas y las zanahorias en trozos.
Limpie el brocoli, separando la flor del tallo.

* Eche1litro de agua en la olla del AutoCook, cologue la pieza
inferior del accesorio de coccidn al vapor en la olla y ponga ahi
las patatas y las zanahorias troceadas. Ponga la parte superior
del accesorio y cologue el brocoli. Eche sal y cierre la tapa.

* Seleccione el programa Al Vapor vy la opcion Medio.

Si selecciona la opcidn de coccion exprés en el AutoCook Pro:
Bloquee la tapa con el boton giratorio y ajuste el tiempo a

15 minutos. Pulse el botdn de Inicio.

« Cuando suene la senal, abra la tapa, sirva y alifle con aceite
de oliva y sal al gusto.

Consejo de Bosch:
El tiempo de coccién puede variar segun el gusto del punto de coccion.

RHC\ONES: q‘b Programa: Al vapor medio
Calorias por racién: 185 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 25 min.
AutoCook Pro ~ 15 min.
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< BORRAJAS

con q(Mequ

Preparacion:

* Ponga las almejas en agua con sal durante 1 hora

aproximadamente.
[ngredientes:

* Lave y corte la borraja en trozos regulares, previamente
quitando las hojas verdes.

« Eche1litro de agua dentro de la olla del AutoCook e é 6
introduzca las borrajas en al agua cuando esté hirviendo. | - ‘

Seleccione el programa Cocer vy la opcion Corto, ajustando 11 de agua 400 g de 300 g de almejas
manualmente 15 minutos en el temporizador. Cierre la tapa borrajas
y pulse el botdén de Inicio.

. 1 : 1
» Cuando suene la sefal, saque las borrajas de la olla del \
AutoCook y enfrialas en agua con hielo para que conserven . L'T,:g
su color y reserve aparte el agua de coccion. . < !

100 ml de 2 dientes Aceite de oliva

* Eche 2 c.s. de aceite de oliva en la olla. Introduzca el ajo vino blanco de ajo
picado. Seleccione el programa Cocer vy la opcién Corto,
ajustando 5 minutos en el temporizador. Dore el ajo, eche
un chorrito de vino blanco e incorpore también las almejas. ! *
Cierre la tapa, pulse el botdn de Inicio y deje que se abran
las almejas. Sal Perejil

* En cuanto suene la sefal, saque las almejas y reserve el
caldo de coccion aparte.

Fara (a salsa(opcional):
* Sirva las borrajas con almejas, aceite de oliva y una pizca

de sal.

» Para la salsa (opcional): Eche 3 c.s. de aceite de oliva en ' )
el AutoCook. Seleccione el programa Estofar vy la opcion - 3
Medio. Ajuste 13 minutos en el temporizador y pulse el 1¢.s. de harina V2 cebolla
botdn de Inicio. Incorpore la cebolla y pdchela con la tapa

abierta.

» Cuando la cebolla se haya pochado, eche la harina, RHC\ONES‘- '-|

remueva y afada el agua de coccion de las almejas,

previamente colado, y un poco del caldo de coccion de Programa: Cocer corto

las borrajas hasta que quede una salsa homogénea vy el Calorias por racién: 260 keal
espesor deseado. Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 33 min.
AutoCook Pro ~ 33 min.
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SREVUELTO

de trigueros

[ngredientes:
e,
AP -
h \ ’ o
1 manojo de 6 huevos 3 c.s. aceite
esparragos trigueros de oliva
RRACIONES: 3-Y4
sal Programa: Sofreir corto

Calorias por racién: 177 keal
Tiempo de coccién (sin
precalentamiento):

AutoCook ~ 10 min.
AutoCook Pro - 10 min.

S REVUELTO

de setas

[ngredientes:
1
= =
- L
200 g de setas 5 huevos 2 c.s. aceite
de oliva
Sal 80 ml de nata

Preparacién:

« Limpie los esparragos, corte el extremo mas duro del esparrago
y tirelo. Con un pelador o cuchillo, retire la piel del esparrago y
laminelo de forma transversal. Corte la cabeza del esparrago, es
decir, la yema, y resérvela aparte.

* Anada 3 c.s. de aceite de oliva en la olla del AutoCook.

» Seleccione el programa Sofreir y la opcién Corto, ajustando
manualmente 5 minutos en el temporizador y 160°C en la
temperatura. Pulse el botdn de Inicio. Sofria las puntas de los
esparragos con la tapa abierta. En cuanto suene la sefal, retirelas
y resérvelas en un cuenco aparte. Seleccione el programa Sofreir y
la opcidn Corto. Ajuste 10 minutos en el temporizador y 130°C en
la temperatura. Pulse el botdon de Inicio y saltee los esparragos con
la tapa abierta.

* 3 minutos antes de finalizar el programa, incorpore los huevos
sin batir a la olla, una pizca de sal y remueva todo.

» Sirva el revuelto con las puntas de los esparragos que habia
reservado anteriormente.

Preparacion:
* Limpie las setas con un pafo humedo y laminelas.

* Afada 2 c.s. de aceite de oliva en la olla del AutoCook.
Seleccione el programa Hornear y la opcion Corto. Pulse el botdn
de Inicio. Saltee las setas con |la tapa abierta, removiendo de vez
en cuando.

* Mientras tanto, bata los huevos con una pizca de sal y la nata.

« Cuando gueden 3 minutos para finalizar el programa, incorpore
la mezcla de los huevos a la olla y cierre la tapa. A mitad de la
coccion, abra la tapa y remueva hasta que suene la seflal. Saque de
la olla el revuelto inmediatamente.

NC\ONES, 3 Programa: Hornear corto

aloréas por racién: 300 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 15 min.
AutoCook Pro ~ 15 min.

75






Preparacion:

* Pele y pigque el ajo y la cebolla. Eche el aceite de oliva en
la olla del AutoCook, anada el ajo, la cebolla, los pimientos

Y remueva.

« Seleccione el programa Sofreir y la opcion Corto,

ajustando manualmente 8 minutos en el temporizadory a

160°C la temperatura. Pulse el boton de Inicio vy sofria el
ajo, la cebolla, los pimientos y el tomate con la tapa
abierta.

* Un minuto antes de acabar el programa, aflada el arroz,
remueva y deje dorar hasta que suene la sefal.

* Incorpore el caldo de pescado a la olla, el marisco, algo
de sal y remueva de nuevo.

» Seleccione el programa Arroz y la opcion Corto. Ajuste
manualmente 18 minutos en el temporizador, cierre la
tapa vy pulse el botdn de Inicio.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal y remuévalo todo
de nuevo.

Consejo de Bosch:

El tiempo de coccidén vy la cantidad de agua dependen del tipo de arroz.

Tenga en cuenta el tipo de arroz y los tiempos recomendados en el
paquete del mismo para su coccion.
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2 PRELLA

de Marisco

[ngredientes:

gti &
My
—
400 g de marisco
(congelado)

-

250 g de arroz
de grano redondo
(arroz bomba)

-
2 dientes
de ajo

RRACIONES: Y

650 ml de caldo
de pescado

100 g de tomates
troceados

i
x'.

L
!
3c.s. de aceite
de oliva

Programa: Arroz corto
Calorias por racién: 439 keal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 26 min.

AutoCook Pro -~ 26 min.

1

1/2 pimiento verde
1/2 pimiento rojo

Y

4

1/2
cebolla

Sal
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S ARRO?Z

(«0 n (ﬂ nd 05 tin 05 [ngredientes:

|
" " L: /
- N t
- [
1 cebolla pequena, 5c.s. de aceite 11de caldo
3 dientes de ajo de oliva de pescado

Preparacién:

* Deje que los langostinos se descongelen en un escurridor.
Pele y corte en cuadraditos las cebollas y los dientes de ajo.

* Eche 3 c.s. de aceite de oliva en la olla del AutoCook e
incorpore los langostinos. Seleccione el programa Risottos
y la opcidn Medio, ajustando 18 minutos en el temporizador.
Pulse el botdn Inicio para fase 1. Sofria los langostinos en
tandas con la tapa abierta.

* Cuando los langostinos se hayan dorado, retirelos y
resérvelos en un cuenco. Afada 2 c.s. de aceite de oliva e
incorpore a la olla la cebolla, el tomate y el ajo. Deje
pochar y remueva constantemente con la tapa abierta.

* Cuando guede T minuto para finalizar el programa,
afada el arroz a la olla del AutoCook y remueva hasta que
suene la sefal.

* Eche el caldo de pescado, el pimentdn y remueva. Ajuste
12 minutos en el temporizador, cierre la tapa vy pulse el
botdn de Inicio para dar comienzo a la fase 2.

* Cuando suene la senal, afada los langostinos y cocine
hasta que termine la tercera fase con |la tapa cerrada.

Py 3
d e A
- -
300 g de arroz 500 g de langostinos
de grano redondo grandes crudos y pelados
(preferentemente (congelados o frescos)

arroz bomba)

s >

100 g de tomates Sal, pimienta
troceados 1pizca de
pimenton
Consejo de Bosch:

El tiempo de coccidn y la cantidad de agua dependen del tipo
de arroz. Tenga en cuenta el tipo de arroz vy los tiempos
recomendados en el paguete del mismo para su coccion.

RACIONES: Y

Programa: Risottos medio
Calorias por racién: 525 keal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 35 min.
AutoCook Pro ~ 35 min.
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BOLITRS DE PESCRDO

fritas suavemente estilo asiqtico

Preparacion:

» Lave el cilantro, arrangue las hojas vy piquelas muy
finas. Pele el jengibre y el ajo vy tritdrelo fino junto con
el pescado en una trituradora.

* Mezcle la masa de pescado con el cilantro, el huevo
y 1c. s. de féculay salpimiente.

* Ponga el aceite en la olla del AutoCook. Deje la tapa
abierta. Seleccione el programa Freir suave vy la opcion
Medio vy ajuste 25 minutos en el temporizador. Pulse el
boton de Inicio.

* Ponga el resto de la fécula en un plato hondo.
Mientras se calienta el aceite, haga bolas de la masa de
pescado del tamafio de una nuez con las manos
humedas, paselas por la fécula, saclidalas y coldquelas
sobre un trozo de papel vegetal.

* Tras el periodo de calentamiento, es necesario
confirmar el programa, de nuevo, pulsando Inicio. El
aceite estard suficientemente caliente. Enganche el asa
de la cesta de fritura. Coloque la cesta en la olla del
AutoCook.

* Deslice las bolitas de pescado en el aceite por
raciones y frialas suavemente con la tapa abierta unos
10-12 minutos hasta que se doren. Retire el asa durante
el proceso de fritura, ya que podria calentarse y quemar.

* Saqgue las bolitas del aceite con la cesta de fritura 'y
escurralas sobre varias capas de papel de cocina.
Antes de freir suave la siguiente racién, primero
cologue las bolitas en la cesta y luego vuelva a colocar
la cesta en la olla del AutoCook.

» Sirva las bolitas de pescado con salsa de chile dulce.
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|
[ngredientes: -, q |
=
600 g de filetes de pescado 11 de aceite
(p. ej., bacalao, rafo o tilapia, o mezcla) vegetal

» &
wd -y -

2 cm de raiz
de jengibre

B T

150 g de fécula de maiz 1 manojo pequefo

3 dientes de ajo

o dearroz de cilantro
Sal, pimienta 1huevo (M)
recién molida

- Ademas:

papel vegetal
Salsa de chile dulce
para servir

Consejo de Bosch:
Si desea que queden mas crujientes, simplemente prolongue
el tiempo de fritura.

RRACIONES: &

Programa: Freir suave medio
Calorias por racién: 321 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 25 min.
AutoCook Pro ~ 25 min.




84 | Pescados

FWETES DE PESCRODO AL VAPOR

sobre (echo de verduras

[ngredientes:
S ey @
4 filetes de pescado blanco (unos 150 g 1 calabacin 4 tomates
cada uno; p. ej.,, bacalao, rafio o tilapia) mediano pequenos

Ademas: sal marina, pimienta blanca recién molida, papel vegetal

Preparacion:

» Lave el calabacin y los tomates y cortelos en rodajas finas.
Pele y pique fino el ajo. Corte la mozzarella en rodajas. Seque los
filetes de pescado con papel absorbente y salpimiéntelos.

* Llene la olla del AutoCook con 500 ml de agua fria. Cubra con
papel vegetal la pieza inferior del accesorio de coccidn al vapor
vy unte el papel con aceite. Coloque las rodajas del calabacin y
de tomate sobre el papel vegetal, distribuya el ajo por encima y
salpimiente la verdura.

» Cologue los filetes de pescado sobre el lecho de verdura y
cUbralos con la mozzarella, a continuacion rocie el conjunto con
aceite de oliva. Cierre la tapa.

* Seleccione el programa Al vapor vy la opcion Corto. Cierre la
tapa vy pulse el boton de Inicio.

» Lave la albahaca, arrangue las hojas y piquelas. Abra la tapa
en cuanto suene la sefal. Distribuya la albahaca sobre los filetes
y espolvoréelos con pimienta blanca.

> B

2 dientes  Hojas de albahaca
de ajo para decorar

RSt FUNCIONA:

i
\
— "'f
200 g de Aceite de
mozzarella oliva

RRACIONES: Y

Programa: Al vapor corto
Calorias por racién: 138 keal
Tiempo de coccién

(sin precalentamiento):

AutoCook ~ 10 min.
AutoCook Pro ~ 10 min.
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S MERLUZA

en sqlsq verde

[ngredientes:
\3
300 g de merluza

“h
2 dientes
de ajo

2 vaso de vino blanco

1c.s. de harina

Sal
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=
1 cebolla
(opcional)

=

1 manojo de
perejil fresco

i

Almejas
(opcional)

250 ml de caldo de

pescado

R
=

\L.—(
3 c.s. de aceite
de oliva

Preparacién:

» Sidesea incorporar almejas en su receta, ponga las
almejas en agua con sal para que suelten la arena,
cambiando el agua un par de veces.

* Peley pigue el ajo y la cebolla. Corte la merluza en
trozos y échele sal al gusto.

* Seleccione el programa Sopas v la opcion Medio,
ajustando manualmente 15 minutos en el temporizador.
Eche el aceite de oliva en la olla del AutoCook e incorpore
el ajo y la cebolla. Pulse el botdn de Inicio y mantenga la
tapa abierta. Una vez que se hayan ablandado y cojan un
poco de color, afada la harina y mezcle. Eche el caldo de
pescado y remueva todo para conseguir una mezcla
homogénea.

* Incorpore el vino blanco a la mezcla y deje que se
evapore y se espese la salsa con |la tapa abierta. Una vez
que la salsa tome consistencia, ahada la merluza vy las
almejas. Deje cocer con la tapa cerrada hasta que suene
la sefal.

» Abra la tapa en cuanto suene la sefal y sirva.

Consejo de Bosch:
La salsa verde es una salsa apta para cualquier pescado blanco. El
tiempo de coccion variard ligeramente dependiendo del grosor del
lomo del pescado.

RRACI\ONES: 2-3

Programa: Sopas medio
Calorias por racién: 349 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 15 min.
AutoCook Pro ~ 15 min.
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Preparacion:

* Pele y pigue la cebolla y los dientes de ajo.
Trocee el calamar. Lave los pimientos, quiteles el
tallo y las semillas y piguelos.

* Echelc.s. de aceite de oliva en la olla del
AutoCook. Seleccione el programa Sofreir y la
opcidén Corto. Ajuste manualmente 8 minutos en el
temporizador. Eche los fideos y ddrelos con la tapa
abierta. Cuando suene la sefial retire los fideos.

* Afada 2 c.s. de aceite de olivaen la olla e
incorpore la cebolla, el ajo y el pimiento. Seleccione
el programa Sopas vy la opcidon Medio. Ajuste
manualmente 20 minutos en el temporizador. Pulse
el boton Inicio para dar comienzo a la fase 1.

* Pasados 8 minutos, aflada a la olla junto con la
cebolla, el ajo y el pimiento, el tomate triturado, el
azafran, los langostinos, las almejas y el calamar.
Rehogue todo el conjunto 7 minutos mas.

« Cuando gueden 3 minutos para acabar el
programa, incorpore a la olla del AutoCook los
fideos y remueva hasta que suene la sefal.

* Anada el caldo de pescado y remueva. Ajuste
5 minutos en el temporizador, pulse el boton de
Inicio para comenzar la fase 2 y cierre la tapa.
Si utiliza un fideo mas grueso, tanto el tiempo
cocinado como la cantidad de caldo se
incrementaran.

* Abra la tapa cuando suene la sefial. Es
aconsejable dejar reposar unos minutos antes de
servir.

Consejo de Bosch:

Fideud es la variante con pasta de la paella de marisco.
Tradicionalmente, los ingredientes variaban segun la pesca del
dia, por lo que no es crucial que utilice exactamente la mezcla
de marisco indicada. La pasta de fideua es un tipo de fideos.
Hay otros tipos de pasta que no son tan auténticos, pero
también sirven para cocinar este plato.

= FIDEUR

de marisco

[ngredientes:

P o
- b, J
s

200 g de langostinos

grandes crudos y pelados

(congelados o frescos)

0,1 g de hebras de
azafran

250 g de fideo (n216 2)

"

1 -

1] -

4 b
ol

2 cebolla,
3 dientes de ajo

RRACIONES: Y

200 g de almejas

e

1/2 pimiento rojo y
medio verde

100 g de tomate
triturado

3c.s.de aceite
de oliva

Programa: Sopas medio

Calorias por racién: 378 kcal

200 g de calamar

500 ml de caldo
de pescado

Sal

Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 33 min.
AutoCook Pro ~ 33 min.
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S PULPO AL VRAPOR
con patatas

Preparacién: Ingredientes:

* Deje que el pulpo se descongele. Cdrtele los . .
tentaculos vy tire la cabeza. ‘ .
- & 3

* Pele las patatas y cortelas en trozos grandes. Pele
y corte la cebolla y échela en la olla del AutoCook 1 pulpo grande 500 g de 1/2 cebolla :
junto con 500 ml de agua vy la hoja de laurel. (aprox. 1,25 kg; congelado) patatas

» Coloqgue la pieza inferior del accesorio de coccién ‘
! \

al vapor en la olla del AutoCook, eche sal fina a las t
patatas y pédngalas encima. Coloque la pieza Sal fina Pimenton 1 hoja de laurel 6 c. s. de aceite
superior del accesorio de coccidén al vapor, eche sal y sal gorda ahumado de oliva

fina al pulpo y péngalo encima.

* Seleccione el programa Al vapor y la opcidn

Medio vy cierre el AutoCook. Si selecciona la opcion :
de coccidn exprés en el AutoCook Pro: Bloquee la RAC\ONES~ '-‘
tapa con el botdn giratorio y ajuste 12 minutos en el

temporizador. Pulse el boton de Inicio. Programa: Al vapor medio

Calorias por racién: 550 keal

+ Abra la tapa en cuanto suene la sefial. Saque el Tiempo de coccién (sin precalentamiento):
pulpo y las patatas del AutoCook. Corte el pulpo y AutoCook - 30 min
alifne el conjunto con aceite oliva, sal gorda y AutoCook Pro - 14 min.

pimentdon ahumado.
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RRAPE

a (a provenzal

[ngredientes:
Preparacion:
* Deje que se descongelen las espinacas, escurralas _‘:; ‘
levemente y piquelas en trozos grandes. Seque los g -
filetes de rape con papel absorbente. Pele el ajo, lave el 600-700 g de filetes 200 g de hojas de
apio y cortelos en rodajas. Parta el puerro por la mitad, de rape (limpios) espinacas congeladas

lavelo bien y partalo en rodajas. Lave el perifollo o
perejil, arranque las hojas y piguelas ligeramente.

* Ponga la mantequilla en la olla del AutoCook. # J

Seleccione el programa Sopas vy la opcion Medio y

ajuste 5 minutos en el temporizador. Pulse el boton 400 g de 8012 rebanadas
de Inicio para fase 1. En cuanto se haya derretido la puerro finas de baguette
mantequilla, anada la verdura preparada, el ajo y las

hierbas. Espolvoree con harina, remueva y cierre

la tapa. ﬂ_ B Q

* 2 minutos antes de que finalice el programa, abra la -

. d prog 1 manojo de 1lima o 1rama de
tapa e incorpore el y 125 ml de agua. Remueva de vez perifollo o perejil liman {ells)
en cuando para que no se formen grumos.

* En cuanto suene la sefal, ajuste 15 minutos en el
temporizador. Salpimiente la verdura en la olla del
AutoCook vy los filetes de rape. Cologue el rape sobre
la verdura. Cierre la tapa. Si selecciona la funciéon de
coccion exprés en el AutoCook Pro: Blogquee la tapa RﬂC\ONES: q
con el botdn giratorio y ajuste 10 minutos en el
temporizador. Pulse el botén de Inicio para fase 2.
Tueste las rebanadas de pan y distriblyalas en cuatro
platos. Parta la lima o el limdn en rodajas.

Ademas: 2 dientes de ajo, 3 c. s. de mantequilla,
1c. s. de harina, 125 ml de vino blanco, sal y pimienta.

Programa: Sopas medio (2 fases)

Calorias por racién: 430 kcal

Tiempo de coccién (sin precalentamiento):
* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Distribuya los AutoCook ~ 20 min.

filetes de rape v la verdura sobre las rebanadas de pan AutoCook Pro - 15 min.

y sirvalo con las rodajas de lima.
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[ngredientes:
B .
4 filetes de salmon 1limoén

de unos 175 g (listos para
cocinar; sin piel
ni espinas)

-

Sal 50 gde
mantequilla fria
Para (a salsa:

- *

750 ml de leche (o0 375 ml Sal, pimienta
de leche y otro tanto de recién molida, nuez
fondo de pescado o caldo moscada

de verdura)

2 manojos de 2 c. s. de rédbano picante
eneldo rallado (fresco o de bote)
-

30 g de mantequilla
30 g de harina

Consejo de Bosch:

Para que la salsa quede especialmente fina, utilice
primero solo 550 ml del liquido y después remate la salsa
ya lista con 200 g de nata montada cremosa. Si no
cuenta con una selladora al vacio, puede pedir que se lo
hagan directamente en la pescaderia.

RACIONES: Y

Programa: Sous-vide corto
Calorias por racién: 532 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min.
AutoCook Pro ~ 30 min.
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Preparacién:

« Lave el limdén con agua caliente, séquelo bien y ralle la
cascara de medio limon, exprima el zumo y corte la otra mitad
en rajas.

« Condimente los filetes de salmodn con sal y la cascara de
limdn y coloquelos planos en capas dentro de 2 bolsas para
envasar al vacio; cologue también las rodajas de limdn sobre la
parte de abajo del salmon. Parta la mantequilla en rodajas vy
meétalas también en las bolsas. Haga el vacio en las bolsas.

« Para la salsa, derrita la mantequilla en una olla y afiada la
harina removiendo con unas varillas. Deje que se dore
removiendo durante 3 minutos Afada la leche fria mientras
sigue removiendo hasta que hierva.

* Condimente la salsa con sal, pimienta y nuez moscada y deje
que hierva a fuego lento durante 10 minutos. (También puede
preparar la salsa en la olla del AutoCook: Para ello, seleccione
el programa Risottos y la opcion Corto vy ajuste 3 minutos en
el temporizador para la fase 1y 10 minutos para la fase 2.
Ponga la mantequilla y la harina en la olla del AutoCook. Pulse
respectivamente el botdn de Inicio para fase 1y 2 y prepare la
salsa seguln se ha descrito con la tapa abierta).

* Lave el eneldo, arranque las hojas y piquelas. Mézclelo con la
salsa junto con el rabano picante.

* Llene el Autocook con 2,2 | de agua. Cierre la tapa.
Seleccione el programa Sous-vide y la opcion Corto. Pulse el
botdn de Inicio. Cuando termine la fase de precalentamiento,
introduzca la bolsa al vacio con los filetes dentro. Cierre la
tapa y pulse Inicio.

« Abra la tapa en cuanto suene la senal. Saque los filetes de
salmon del AutoCook, corte con cuidado las bolsas y deje que
los filetes se deslicen hacia fuera e incorpore el jugo de
coccion a la salsa. Vuelva a dar un hervor a la salsa.

* Los filetes de salmdn estan ahora en su punto. Quien lo
desee, puede freir los filetes adicionalmente en mantequilla
espumante para gue la superficie quede dorada y ligeramente
crujiente. Sirva el salmdn con la salsa de eneldo, rabano
picante fresco rallado por encima vy rajas de limon. Queda bien
con arroz o patatas hervidas con sal.

SOUS-WDES |
de filetes de salmén = "

con salsq de eneldo * e
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< Rewuelto
DE BRACALRO

[ngredientes:

- @

1 puerro 6 huevos Sal
E

!I_.: | . - hdl
- A
- -

2 c.s. de 200 g de

aceite de oliva bacalao desalado
Preparacién:

* Limpie y corte el tallo verde del puerro en rodajas.

» Seleccione el programa Sofreir y la opcién Medio y
ajuste el tiempo a 10 minutos. Pulse el botdn de Inicio.

* Incorpore el aceite de oliva en la olla y poche el puerro.
Afada el bacalao desmigado y remueva hasta que esté
hecho. Tres minutos antes de acabar el programa, eche los
huevos sin batir y remueva con la espatula hasta conseguir
el cuajado deseado.

RRACIONES: 3-Y4

Programa: Sofreir medio
Calorias por racién: 256 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 10 min.
AutoCook Pro ~ 10 min.

[ngredientes:

A @ » .

400 g de atun 25049 3 cebollas 2 dientes de ajo
fresco de tomate frito
£
v - -

L

\-E
1 pimiento rojo 4 c.s. de aceite Sal y pimienta

de oliva

Preparacion:

* Peley pigue el ajo y la cebolla. Limpie y corte el pimiento
en tiras.

* Racione en trozos de unos 5 cm el atun y reserve.

e Seleccione el programa Estofar vy la opcion Medio.
Ajuste 20 minutos en el temporizador y 160°C la
temperatura. Aflada a la olla del AutoCook el aceite de
oliva, el ajo, la cebolla, una pizca de sal y una pizca de
azUcar. Pulse el botdén de Inicio para fase 1y caramelice la
cebolla con |la tapa abierta.

« Cinco minutos antes de acabar el programa, eche el
pimiento y remueva.

* Cuando suene la sefal, afnada el tomate frito, la sal, el
azucar y la pimienta. Ajuste el tiempo a 15 minutos y pulse
el botdn de Inicio para fase 2. Deje estofar con la tapa
cerrada y vaya removiendo de vez en cuando.

« Cinco minutos antes de acabar, eche el atun y remueva
con cuidado. Cierre la tapa.

* En cuanto suene la sefal, abra la tapa vy sirva.

RHC\ONES: "‘ Programa: Estofar medio
Calorias por racidn: 352 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 35 min.
AutoCook Pro ~ 35 min.

=ATUN
encepollado




S CHP\RONES e

rellenos en su tinta

:
e

*,

L

1 kg de chipirones > cebolla

Prepqmcio'nt rellenos

&

* Peley corte fino la cebolla y el ajo. Limpie y corte fino el
pimiento. Reserve todo.

* Seleccione el programa Freir y la opcion Corto, ajustando =Y
manualmente 10 minutos en el temporizador. Pulse el boton de . _—

. . . . 2 pimiento 4 bolsas de tinta
Inicio. Eche 3 c.s. de aceite de oliva en la olla del AutoCook y dore verde S
los chipirones por ambos lados con |la tapa abierta. Cuando suene
la sefal, retire los chipirones y reserve en un plato aparte. |
» Seleccione el programa Sofreir y la opciéon Largo. Anada al {
aceite de la olla del AutoCook 3 c.s. mas de aceite de oliva. Pulse el -

—

botdn de Inicio y sofria la cebolla, el ajo y el pimiento con la tapa
ablierta hasta que empiece a tomar color. Una vez que se haya 3 tomates 6 c.s. de aceite

dorado, afiada el vino blanco y deje que se evapore con la tapa de oliva
abierta durante 3 minutos.
¥ L ]

* Incorpore a la salsa los tomates rallados junto con la carne del
pimiento choricero. Deje cocinar el conjunto durante 5 minutos. i ‘.\
« Afada las bolsas de tinta de calamar y 750 ml de agua. Deje 50 ml de 1 pimiento

. ~ . . vino blanco choricero
cocinar hasta que suene la sefal con |la tapa abierta. Si ve que el
agua se va evaporando vy la salsa queda muy espesa, vaya echando
mas agua.

Consejo de Bosch:

» Cuando suene la sefal, triture la salsa en un recipiente aparte Los chipirones quedan bien servidos con arroz
con una batidora hasta conseguir una consistencia homogénea. blanco hervido o arroz basmati.

* Vuelva a echar la salsa a la olla del AutoCook e incorpore los

chipirones. Seleccione el programa Estofar y la opcion Corto, RHC\ONES'- Y4-¢

ajuste 25 minutos en el temporizador y pulse el boton de Inicio.

Programa: Estofar corto

Calorias por racién: 684 kcal

Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~1h 55 min.
AutoCook Pro ~1h 55 min.

* Cuando termine el programa, abra la tapa, retire y sirva.
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S MARMITRCO
de ponito

Preparacion:

* Peley corte las patatas en trozos irregulares. Pele y pique la
cebollay el ajo. Corte los pimientos en trozos pequefios.

» Corte el bonito en trozos de unos 5 cm de grosor.
Seleccione el programa Sofreir y la opcidon Corto. Ajuste la
temperatura a 160°C y pulse el botdn de Inicio. Eche 2 c.s. de
aceite de oliva en la olla del AutoCook y dore el bonito por
ambos lados con la tapa abierta. Cuando suene la sefal, retire
el bonito y reserve.

* Mantenga el aceite de oliva que estd en la olla e incorpore

3 c.s. mas. Seleccione el programa Sofreir y la opciéon Medio,
ajustando 15 minutos en el temporizador y 130°C la
temperatura. Pulse el botdon de Inicio y poche la cebolla, el ajo
y los pimientos con la tapa abierta.

* Cuando la cebolla, el ajo y los pimientos estén dorados,
afada las patatas, la pulpa del pimiento choricero, el
pimentdon, la hoja del laurel y el vino blanco. Remueva y deje
cocinar con la tapa abierta hasta que suene la sefal.

* Anada el caldo de pescado a la olla. Seleccione el programa
Estofar y la opcion Largo. Ajuste la temperatura a 160°C,
pulse el botdn de Inicio y deje cocer con la tapa abierta.

* Un minuto antes de que finalice el programa, anada el
bonito a la olla y deje que continue la coccidon con la tapa
cerrada hasta que suene la sefal.

Consejo de Bosch:

El marmitaco es un guiso, por lo que deberia quedar liquido pero con
cuerpo. A la hora de servir, puede incorporar perejil o cebollino picado.
También puede probar con otro tipo de pescado, como por ejemplo, el
salmon o caballa.

[ngredientes:

300 g de bonito
fresco

. 9e

5 pimiento verde
Y2 pimiento rojo

1 cebolla

.Y

2 patatas

2 dientes de ajo

Qe

1 guindilla

>

1c.s. de pimiento
choricero en pulpa

- !
700 ml de caldo
de pescado

100 ml de vino

blanco de oliva

Sal

RACIONES: 3-4

Programa: Estofar largo
Calorias por racién: 323 keal
Tiempo de coccin (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 40 min.
AutoCook Pro ~ 40 min.

1hoja de laurel

1c.s. de pimenton

5 c.s. de aceite

=
F
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2 RARR0OZ NEGRO

con sepiq

Preparacién:

* Peley pique el ajo vy la cebolla. Corte el pimiento en trozos
pequenos. Ralle los tomates. Limpie y corte la sepia. Reserve todo.

* Eche 3 c.s. de aceite de oliva en la olla del AutoCook. Seleccione
el programa Sofreir v la opcion Medio. Pulse el botén de Inicio.
Saltee la sepia.

» Cuando la sepia se haya dorado, afada a la olla junto con la
sepia, la cebolla, el ajo y el pimiento. Rehogue todo durante
5 minutos aproximadamente.

* Incorpora los tomates rallados, sal, una pizca de azlcar y deja
reducir con la tapa abierta hasta que se haga una especie de
mermelada.

» Diluya la tinta del calamar con el vino blanco en un cuenco
aparte y anddalo a la olla del AutoCook. Incorpore el arroz,
remueva todo bien y cubre con el caldo de pescado.

* Seleccione el programa Arroz y la opcion Corto. Cierre la tapa
vy pulse el botdn de Inicio.

» Cuando suene la senal, abra la tapa vy deje reposar si fuera

Ingredientes:

300 g de arroz
bomba

2 tomates

1 pimiento rojo

i

300 g de sepia

&

Perejil fresco

-

750 ml de caldo
de pescado

-

2 dientes de ajo

’\

4

Y2 cebolla

6 bolsas de tinta
de calamar

50 ml de vino

necesario. blanco
£
Consejo de Bosch: {
El tiempo de coccidn dependera del tipo de arroz utilizado. A la hora de S | =
servir el arroz es aconsejable acompanarlo con salsa ali-oli. . . b
3 c.s. de aceite Sal y una pizca
de oliva de azucar

RRCIONES: Y-5

Programa: Arroz corto
Calorias por racién: 306 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 35 min.
AutoCook Pro ~ 35 min.
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S Papillgte de
SALMON

Preparacion:

* Corte el lomo del salmoén en 3 raciones,
salpimiéntelos y reserve.

» Peley corte la cebolla, el calabacin, el puerro vy el
hinojo en rodajas. Reserve.

» Seleccione el programa Sofreir y la opcién Corto,
ajustando 10 minutos en el temporizador. Poche toda
la verdura (calabacin, puerro, cebolla e hinojo) por
separado durante 2 minutos aproximadamente cada
una con la tapa abierta.

» Cuando queden 2 minutos para finalizar el
programa, eche el salmon en la olla y dore con la piel
hacia arriba con |la tapa abierta.

* Corte 3 trozos de papel de aluminio, Untelos con
aceite de oliva y coloque, sobre cada uno, una racion
de salmon, repartiendo la verdura por encima. Ponga
también una rodaja de limdén encima de cada uno y
un ramillete de eneldo.

» Cierre los papillotes y déblelos por los lados. Debe
quedar amplio y muy bien cerrado.

» Seleccione el programa Al Vapor y la opciéon Corto.
Eche 100 ml de agua dentro de la olla del AutoCook vy
coloque la parte inferior del accesorio de coccion al
vapor. Ponga los 3 paguetes dentro, cierre la tapa v
pulse el botdn de Inicio.

» Cuando suene la sefal, abra la tapa, saque el
cestillo, abra cada papillote teniendo cuidado con el
vapor y sirva.

[ngredientes:

—
350 g de lomo 1 puerro
de salmoén
ﬁ' J’
5
u!r-“ r

1tallo de hinojo

— :

10 g de eneldo fresco

1 calabacin Tlimon
.
- {
L ;_;
1cebolla Aceite de oliva
E 3

Pimienta y sal

Consejo de Bosch:

Queda bien acompafnado de patata cocida salteada con
mantequilla o arroz blanco. El tiempo de coccidn puede variar
dependiendo del grosor del lomo del salmén. Ademas, puede
reemplazar el eneldo fresco por eneldo seco.

RRACIONES: 3

Programa: Al Vapor corto
Calorias por racién: 401 keal
Tiempo de coccién (sin Prem(enfqmenfo):

AutoCook ~ 20 min.
AutoCook Pro ~ 2 O min.
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FIWLETES OE

108| Carnes

PECHUGR DOE POLLO
en salsa de nata g pereji

[ngredientes:

— 3

4 filetes pequenos de

pechuga de pollo 300 ml Y2 manojo
(unos 180 g cada uno) de nata de perejil .'
=
L
- o -
Sal y pimienta 2 dientes de ajo Aceite de oliva
recién molida para untar
Preparacion:

« Para la salsa, pele y pique el ajo. Lave el perejil y piquelo.
Mezcle el ajo y el perejil con la nata y salpimiente la salsa.

* Unte el fondo de la olla del AutoCook con aceite de oliva.
Salpimiente las pechugas de pollo y coldquelas en la olla.
Seleccione el programa Sofreir y la opcidén Medio y pulse
el boton de Inicio.

* Coloque las pechugas en la olla y sofrialas por un lado
durante unos 6 minutos dejando la tapa abierta, deles
la vuelta y siga sofriéndolas hasta que suene la sefal.
2-3 minutos antes de que transcurra el tiempo, afiada la
nata con perejil y caliéntela también.

* En cuanto suene la sefal, saque de la olla las pechugas
con la salsa vy sirvalas calientes. Puede acompanarlas con
pasta o arroz.

RRACIONES: Y

Programa: Sofreir medio
Calorias por racién: 308 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 15 min.
AutoCook Pro ~ 15 min.

MUSLOS DE POLLO

- marinados en yogur

4 traseros de pollo
pequenos (unos 200 g
cada uno)

Fara e(marinado de yogur:

~ »
3 dientes de ajo 200 g de yogur natural El zumo vy la céscara
de 1/2 limoén

Ademas: sal, pimienta recién molida, aceite de oliva para untar

Preparacion:

» Divida los traseros de pollo en dos por la articulaciéon de
modo que separe el muslo del contramuslo.

* Para el marinado de yogur, pele el ajo, machaquelo con una
prensa y mézclelo con el yogur, el zumo vy la cdscara de limon,
sal y pimienta.

* Unte los trozos de pollo con el marinado de yogur y déjelos
reposar brevemente. Si desea intensificar el sabor, métalos en un
recipiente o bolsa de plastico con cierre y deje que reposen en la
nevera entre 4 y 24 h. Antes de cocinarlos, seque el marinado
con papel de cocina.

* Ponga un poco de aceite de oliva en la olla del AutoCook.
Meta los trozos de pollo después de secarlos vy cierre la tapa.

« Seleccione el programa Sofreir y la opcién Largo vy pulse el
botdn de Inicio. Al cabo de 15 minutos, abra la tapa, de la vuelta
a los trozos de pollo y vuelva a cerrar la tapa.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefnal. Sirva los trozos de
pollo calientes.

RHC\ONES'. 4 Programa: Sofreir largo
Calorias por racién: 155 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 35 min.
AutoCook Pro ~ 35 min.




COQ AU V\N

Ingredientes:

A
—
1,2 kg de piezas de pollo

(p. €j., 4 cuartos traseros o
2 traseros, 2 pechugas y 2 alas)

R

100 g de tacos de tocino
ahumado o panceta

4
i ; - —
» 3 Lo @
¥ ".‘—f
2 cebollas, 200 g de 2 c.s. de aceite
2-3 dientes de ajo champifiones de oliva

_ v
B e

250 ml

400 ml de caldo 500 g de
de pollo zanahorias de vino tinto
1c.s. de concentrado 3c.s.de Perejil picado
de tomate harina para adornar
e W -
Sal y pimienta Tc.p.de 3-4 c.s. de conac
recién molida tomillo seco o brandy

(segun prefiera)

Consejo de Bosch:
Sirvalo acompanado de baguette o pasta.

RRACIONES: Y

Programa: Cocer largo, Sofreir largo
Calorias por racién: 718 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~1h 20 min.
AutoCook Pro ~1h 2 min.

Preparacién:

« Parta los traseros en dos por la articulacion, parta las
pechugas en dos, divida también en dos las alas por la
articulacion y quiteles la punta.

« Pele las zanahorias, las cebollas y los ajos. Corte las
zanahorias en trozos de 2 cm de grosor. Parta la cebolla por
la mitad y cortela a rodajas. Pele los ajos, piquelos y
meézclelos con el tomillo.

* Limpie los champifiones, lavelos si es necesario y
séquelos. Corte los champifiones en rodajas gruesas. Ponga
el aceite y el tocino en la olla del AutoCook. Seleccione el
programa Sofreir y la opcién Largo vy ajuste el selector de
temperatura a 160° C. Pulse el botdn de Inicio. Sofria el
tocino con la tapa abierta durante 5 minutos.

* Mientras tanto, salpimiente y enharine los trozos de pollo.
Transcurridos 5 minutos, saque los dados de tocino del
AutoCook y resérvelos en un cuenco aparte.

* En dos tandas, sofria los trozos de pollo por ambos lados
en el aceite restante unos 12 minutos dejando abierta la
tapa hasta que estén dorados, saquelos del AutoCook vy
resérvelos. Ahora deberian faltar 5 minutos para que
finalice el programa.

* Ponga las zanahorias, la cebolla, el ajo y los champifones
en la olla del AutoCook. Salpimiente y sofria dejando
abierta la tapa hasta que suene la senal.

* Remueva el concentrado de tomate con la mezcla de
zanahorias y champifones, desglase con vino tinto y aflada
el caldo. Vuelva a echar el tocino vy los trozos de pollo en la
olla'y remueva de nuevo.

- Cierre la tapa vy seleccione el programa Cocer y la opcion
Largo. Pulse el botdn de Inicio. Si selecciona la funcion de
coccion exprés en el AutoCook Pro: Bloquee la tapa con el
botdn giratorio y ajuste 27 minutos en el temporizador.
Pulse el botdn de Inicio. Lave el perejil vy piquelo.

« Abra la tapa en cuanto suene la senal y sazone la salsa a
su gusto. Sirva el coqg au vin con el tomillo, la salsa y
espolvoréelo con bastante perejil.

m
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MuUsLOS

.~ DE POLLO

[ngredientes:

e

8 muslos de pollo o
alas de pollo (100-120 g

cada uno)
L}
H 1
11 de aceite 2 huevos
vegetal M)

]

100 g de 250 g de pan
harina rallado

Salsa barbacoa para servir

Ademas:
1/2 c. p. de pimienta de cayena,
1c. p. de pimienta de Jamaica
molida y de comino molido

RRACIONES: Y

Programa: Freir suave largo
Calorias por racién: 787 kcal
Tiempo de coccién

(sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.

Preparacién:

* Para freir suave, ponga el aceite
en la olla del AutoCook. Seleccione
el programa Freir suave y la opcién
Largo, ajuste 60 minutos el
temporizador y pulse el botdn de
Inicio.

* Mientras se calienta el aceite,
mezcle la harina, la pimienta de
cayena, la pimienta de Jamaica y el
comino en un plato hondo. Bata los
huevos en otro plato, y ponga el
pan rallado en un tercer plato.

* Pase cada trozo de pollo por la
harina y sacudalo. Pase después
cada trozo por el huevo y sacudalo.
Por ultimo, reboce bien cada trozo
de pollo con el pan rallado.

* Una vez finalizada la fase de
precalentamiento, tiene que volver
a activar el programa con Inicio. El
aceite tiene que estar lo
suficientemente caliente. Enganche
el asa de la cesta de fritura y
coloque los trozos de pollo
empanados en la cesta de fritura.

* Cologue la cesta de fritura de la
olla del AutoCook con el aceite
caliente y fria suavemente los
trozos de pollo en dos o tres tandas
y con la tapa abierta unos

20 minutos cada tanda hasta que
se doren. Retire el asa durante el
proceso de fritura, ya que podria
calentarse y quemar.

* Saque los trozos de pollo del
aceite con la cesta de fritura y
escurralas sobre varias capas de
papel de cocina. Antes de freir las
siguientes raciones, primero
cologue los trozos de pollo en la
cesta y luego vuelva a colocar la
cesta en la olla del AutoCook.

* Puede servir los trozos calientes
con salsa barbacoa.

[ngredientes:
. " !
| -
‘ -, - ﬁ_
e —— - ¥ ¥
4 naranjas 4 cuartos traseros 2 cm de raiz 4 c.s. de
de pato de jengibre aceite neutral

[} i ,.
> ot v - *
2 dientes de ajo, 1-2c. p. 2c.s.desalsa Saly pimienta

3 chalotas de miel de soja recién molida

s

Preparacién:

« Lave las naranjas, ralle muy fina la cdscara y exprima el
zumo. Pele el jengibre, el ajo y piquelos finos. Pele las
chalotas y coértelas muy finas también.

* Parta en dos los traseros de pato por la articulacion
y salpimiéntelos.

* Meta los trozos de pato en la olla del AutoCook. Ahada

2 c. s. de aceite. Seleccione el programa Estofar y la opcion
Medio, ajuste el selector de temperatura a 160°C y ajuste
20 minutos el temporizador. Pulse el botdn de Inicio para
fase 1. Sofria los trozos de pato por todos lados en 2 tandas
durante unos 10 minutos cada una con la tapa abierta.

* Mezcle la miel y la salsa de soja con los demas
ingredientes y el resto del aceite.

* En cuanto suene la sefal, eche la mezcla de miel sobre los
trozos de pato y reparta el resto de los ingredientes por el
AutoCook. Ajuste manualmente 50 minutos en el
temporizador. Cierre la tapa. Si selecciona la funcion de
coccidn exprés en el AutoCook Pro: bloguee la tapa con el
botdn giratorio y ajuste 27 minutos en el temporizador.
Pulse el botdn de Inicio para fase 2.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Sirva el pato
caliente. Queda bien con arroz como guarnicion.

RRACIONES: Y Programa: Estofar medio (2 fases)
Calorias por racién: 787 kcal
Tiempo de coceion (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 70 min.
AutoCook Pro ~ 47 min.
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SPOLLO
a( chilindrén

Preparacién:

* Salpimiente los cuartos traseros o muslos. En el caso de los
cuartos traseros, partalos en dos.

* Pele la cebollay cortela a rodajas. Lave el pimiento rojo,
quite el tallo y las semillas y cortelo en tiras finas. Pele los ajos
y cortelos en rodajas.

* Eche el aceite en la olla del AutoCook. Seleccione el
programa Estofar y la opcion Medio. Ajuste manualmente
30 minutos en el temporizador para fase 1y el selector de
temperatura a 160°C. Pulse el botdn de Inicio.

* En tandas, sofria los trozos de pollo por todos los lados
hasta que estén dorados, retirelos y resérvelos.

* Cuando gueden 10 minutos para finalizar el programa, eche
la cebolla, el ajo y el pimiento en la olla del AutoCook. Siga
sofriendo hasta que suene la sefal. Remueva de vez en
cuando.

« Ahada los tomates v el pollo. Remueva v cierre la tapa.
Bloguee la tapa con el botdn giratorio. Pulse el botdn de
Inicio para comenzar la fase 2.

« Corte el jamon serrano en tiras. Abra la tapa en cuanto
suene la sefal. Eche el jamon, remueva y vuelva a
condimentar el plato a su gusto.

Consejo de Bosch:
Sirva con pan blanco, arroz o patatas fritas.

[ngredientes:
—
1.2 kg de cuartos traseros 3 cebollas

de pollo o muslos

_” *

Sal y pimienta

80 g de jamon recién molida
serrano
B
3 pimientos rojos 3 dientes de ajo
B
s <
400 g de tomates 3 c.s. de aceite
troceados de oliva

RRCIONES: Y4-¢

Programa: Estofar medio
Calorias por racién: 496 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~1h 20 min.
AutoCook Pro ~ 50 min.

15



SPOLLO fricasé

Preparacion:

» Corte las pechugas en trozos grandes. Salpimiéntelas y
enharinelas ligeramente.

* Eche 6 c.s. de aceite de oliva en la olla del AutoCook.
Seleccione el programa Estofar y la opcidon Medio. Ajuste el
tiempo manualmente a 20 minutos y el selector de
temperatura a 160°C. Pulse el botdén de Inicio para fase 1.

« Cuando acabe la fase de precalentamiento, divida los trozos
de pollo en dos mitades y sofria, con la tapa abierta, cada una
durante unos 5 minutos hasta que estén ligeramente dorados.
Una vez que la segunda racion esté lista, retire el pollo a una

fuente. Afada 2 c.s. de aceite de oliva y eche la cebolla y el ajo.

* Tres minutos antes de terminar el tiempo del programa,
aflada 2 c.s. de vino blanco y deje que se evapore, con la tapa
abierta, hasta que suene la senal.

* Vuelva a echar todo el pollo a la olla del AutoCook junto con
la cebollay el ajo. Afada 300 ml de caldo de ave, el resto de

vino blanco o jerez, las almendras tostadas y una hoja de laurel.

» Cierre la tapa, bloquéela con el botdn giratorio vy ajuste
manualmente 10 minutos en el temporizador y 110°C en el
selector de temperatura. Presione el botdn de Inicio para
fase 2.

» Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Afada 150 ml de nata.
Seleccione el programa Estofar y la opcion Corto y ajuste
manualmente 10 minutos en el temporizador (El tiempo puede
variar dependiendo del espesor deseado de la salsa). Presione
el botdn de Inicio y deje que cueza a fuego lento hasta que
suene la sefal.

* Por ultimo, bata las 2 yemas de huevo con 50 ml de nata.
Una vez terminada la coccién, cuando ya se haya apagado el
AutoCook, mézclelo con el plato caliente para que la salsa
guede mas cremosa. iDespués, no deje que la comida siga
cociendo ni la mantenga caliente!

[ngredientes:

i

S ——"

1 kg de pechuga de pollo

I 'm
-

4 &
-

3 cebollas,
2 dientes de ajo

-
<

8 c.s. de aceite
de oliva

-

Sal y pimienta
recién molida

4

2 yemas de huevo

200 ml de nata

RRCIONES: Y-

Programa: Estofar medio

-
100 ml de vino
blanco o jerez

-

3c.s.de harina

300 ml de caldo
de ave

A

1 hoja de laurel
1 cucharadita de perejil
picado

100 g de almendras
tostadas

Calorias por racién: 475 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 48 min.

AutoCook Pro - 40 min.
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PULLED
Pork

Necesifﬂ -

<elladora al

[ngredientes:
; =
- -2
p——— m—
1,25 kg de asado de cerdo 2c.s. de 2-3 c.s.de vinagre 1c.s.de

mermelada de manzana azucar, Sal

de ciruela roja

sin corteza (p. €j., aguja)

=g =

Ademas:
1c. s. de pimentdn (dulce o dulce ahumado),
1c. p. de pimienta molida,

4 dientes 1-2 c. p. de pasta de 1 de comino molido y 1de cilantro molido,

de ajo chile (o tabasco segin  1/2 c. p. de mostaza en polvo, de cardamomo
se prefiera) molido y de nuez moscada molida

Preparacién:

» Pele los dientes de ajo, piquelos y mézclelos con la
mermelada de ciruela, 1 c. s. de sal, pimentdn, pimienta,
comino, cilantro, mostaza en polvo, cardamomo y nuez
moscada.

« Corte el asado de cerdo longitudinalmente abriéndolo
hasta la mitad. Untelo con las especias y métalo en el
congelador hasta que el marinado quede suficientemente
sdlido como para guardarlo al vacio. Métalo en una bolsa y
haga el vacio. Se recomienda dejar que el asado repose
toda la noche en la nevera.

* Ponga 1,8 1 de agua en la olla del Autocook. Cierre la
tapa. Seleccione el programa Sous-vide vy la opcion Largo
y ajuste manualmente 8 horas en el temporizador.

» Cologue el asado con la bolsa. Cierre la tapa y pulse el
botdn de Inicio. Abra la tapa en cuanto suene la sefal y
deje gque el asado repose 30 minutos.

* Después, saque la bolsa del AutoCook y cologue el
asado en una fuente. Condimente el jugo de coccion con
vinagre, azucar, sal y pasta de chile. Deshaga la carne con
dos tenedores, mézclela con una parte de la salsa y sirvala.
Sirva aparte el resto de la salsa.

RACIONES: (-8

Programa: Sous-vide largo
Calorias por racién (sirviendo £ raciones): 386 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 8 h 30 min.
AutoCook Pro ~ 8 h 30 min.

[ngredientes:

."‘ .

=
-
. e
300 g de arroz 500 g de pollo 1 cebolla 700 ml de caldo
bomba de pollo
1
. i

' 6 & < -
1/2 pimiento verde 1diente Aceite de oliva Saly

1/2 pimiento rojo de ajo pimienta

Preparacion:

* Limpiey trocee el pollo. Pele y corte la cebolla y el ajo
menudos. Limpie y corte los pimientos en trozos
peguenos. Reserve todo.

« Seleccione el programa Sofreir y la opcién Medio. Ajuste
la temperatura a 160°C y el tiempo a 20 minutos. Pulse el
botdn de Inicio. Incorpore el pollo salpimentado a la olla
del AutoCook y deje que se dore con |la tapa abierta.

* Afada las hortalizas cortadas a la olla, remueva todo y
deje que se poche. Un minuto antes de que finalice el
programa, incorpore el arroz y remueva. Deje hasta que
suene la sefal.

« Cuando suene la senal, seleccione el programa Arroz vy la
opcidén Corto, ajustando manualmente 18 minutos en el
temporizador. Vierta el caldo de pollo y deje que se cueza
con la tapa abierta. Los ultimos 8 minutos, cierre la tapa.

* En cuanto suene la sefal, sirva.

RRACIONES: Y-

Programa: Arroz corto
Calorias por racién (sirviendo & raciones): 426 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 38 min.
AutoCook Pro ~ 38 min.




[ngredientes:

ALBONDIGRS

. B == |
& (i con col planca
I
700 g de carne picada 200 g de 4 c. s. de aceite
mezclada (terneray cerdo)  col blanca vegetal
Preparacion:
= " o « Corte fina la col blanca, sin el tronco, y échele sal. Deje que
e = , repose 10 minutos. Después, estrujela bien con las manos y
- ) - resérvela en un escurridor.
180 g de arroz hervido Pan rallado 2 cebollas
medianas
» Entretanto, para la salsa, mezcle la salsa de tomate
con la creme fraiche; pele el ajo, aplastelo y afiddalo, junto
con 125 ml de agua, sal y pimienta.
. a ‘ * Pele las cebollas vy piquelas finas y mézclelas con el arroz
Sal y pimienta 3c. s de 1 huevo (grande) hervido, la carne picada vy la col blanca cortada. Afada el

recién molida

FPara (a salsa:

mantequilla

huevo, salpimiente la mezcla y amasela cuidadosamente.
Con las manos humedas, forme bolitas de tamafno mediano
con la mezcla de carne picada y empanelas con el pan
rallado.

« Ponga 2 c. s. de aceite vegetal y 2 c. s. de mantequilla en la
olla del AutoCook. Seleccione el programa Estofar vy la

- o ) ) ;
¥ opcidn Largo, ajuste 30 minutos en el temporizador y pulse
100 g de salsa 500 g creme fraiche 3 dientes el boton de Inicio para la fase 1.
de tomate de ajo , . , ) .
» Fria la mitad de las albdondigas con |la tapa abierta durante
12-14 minutos hasta que estén doradas por ambos lados
E 4 y saquelas.
Saly pimienta + Ponga el resto del aceite y de la mantequilla en la olla y
recién molida , 3 ) .
fria el resto de las albdndigas con |la tapa abierta durante
12-14 minutos hasta que estén doradas por ambos lados y
RHC\ONES'- 6 suene la sefal.
Programa: Estofar largo e Introduzca todas las albdndigas en la olla del AutoCook y
Calorias por racién: 817 keal cubralas con la salsa. Cierre la tapa. Ajuste 30 minutos en el
Tiempo de coccién (sin precalentamiento): temporizador y pulse el botdn de Inicio para la fase 2.
AutoCook - 60 min. Abra la tapa en cuanto suene la sefial. Sirva las albdndigas
AutoCook Pro ~ 60 min. con la salsa.
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—

1 codillo de cerdo 1kg de col 400 ml de
con la piel (unos 1,5 kg) cerveza

3 ramitas de 2 cebollas 2 frutos de anis 300 ml de caldo
tomillo grandes estrellado de pollo (o agua)

Ademas: 2 c. s. de aceite vegetal, 5 granos de pimienta de Jamaica, sal

Preparacién:

* Pele la cebolla, partala en cuartos y cortela a rodajas
muy finas.

* Ponga el aceite en la olla del AutoCook. Seleccione el
programa Estofar y la opcion Largo vy pulse el botdn de
Inicio para fase 1.

* Meta la carne en la olla del AutoCook, deje |la tapa
abierta y doérela por todos los lados hasta que suene
la sefal.

* Después, rocie la carne con el caldo o agua vy la cerveza.
Afada la cebolla, el anis, la pimienta de Jamaica, la col vy
las ramitas de tomillo. Cierre la tapa. Ajuste 2 horas en el
temporizador. Si selecciona la funcion de coccion exprés
en el AutoCook Pro: Bloquee la tapa con el boton
giratorio. Pulse el botdn de Inicio para fase 2.

* Abra la tapa en cuanto suene la proxima sefnal. Retire las
ramitas de tomillo. Sirva el codillo caliente con la salsa vy la
col (vea también el consejo de Bosch).

Consejo de Bosch:

Saque el codillo para ligar mas facilmente la salsa y la col. Mezcle 1
cucharadita de fécula con 2 cucharadas de agua fria y mézclelo con la
salsa del asado. Seleccione el programa Sofreir vy la opcién Corto v
después pulse el boton de Inicio. Remueva frecuentemente para que
no se formen grumos

RRACIONES: &

Programa: Estofar largo
Calorias por racién: 378 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 2 h 20 min.
AutoCook Pro ~1h 5 min.

[ngredientes:

Ademads: 2 c. s. de manteca de cerdo o aceite de oliva

Preparacion:

* Pele la cebolla y partala en cuadrados grandes. Lave las
manzanas, partalas en cuartos y quiteles el corazoén. Pele

las patatas y partalas en trozos grandes. Después, frialas

con sal y pimienta.

* Ponga la manteca o el aceite en la olla del AutoCook
y seleccione el programa Estofar largo vy ajuste
manualmente 30 minutos en el temporizador. Pulse el
botdn de Inicio para fase 1, sofria el asado por todos los
lados durante unos 24 minutos, dejando la tapa abierta
hasta que esté dorado.

* Sague el asado del AutoCook y déjelo reposar en un
plato.

* Entretanto, sofria la cebolla, la manzana vy las patatas

en la olla del AutoCook con la tapa abierta, condimentadas
con sal y pimienta, hasta que suene la sefial. Coloque el
asado sobre el tomillo vy el laurel, desglase con sidra, aflada
las ramitas de tomillo y las hojas de laurel y cierre la tapa.

* Ajuste 1h 45 minutos en el temporizador. Si selecciona la
funcion de coccion exprés en el AutoCook Pro: Bloquee

la tapa con el botdn giratorio y ajuste 1h 5 minutos en el
temporizador. Pulse el botdon de Inicio para fase 2.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Sagque el asado,
deje gue repose un momento vy sirvalo con las manzanas,
las patatas vy la salsa del asado.

RHC\ONES-. q Programa: Estofar largo
Calorias por racién: 686 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 2 h 15 min.
AutoCook Pro ~1h 35 min.

[ngredientes:
r -
.-
1kg de asado de cerdo 500 g de 200 ml de sidra o L
sin piel (p. €j., aguja) patatas vino de manzana
3 A

= 3 ©
Sal y pimienta 2 cebollas 2 manzanas 4 ramitas de tomillo,
recién molida 2 hojas de laurel

D0 DE CERDO
sidra 1Y manzanas



1kg de carne
picada mezclada
(terneray cerdo)

E

3 latas pequenas de
judias Kidney o pintas
(peso escurrido
700 g aprox.)

200 g crema agria
o creme fraiche

E 2

Sal, pimienta
recién molida, comino
molido, chile en polvo

CON CRARNE

[ngredientes:

»

2 =
2 cebollas, 1-2 chiles
4 dientes de ajo

4 pimientos 600 g de tomates

rojos troceados
i
L
-t
Nachos para servir 6-8 c. s. de aceite
de oliva

RACIONES: 8

Programa: Estofar largo
Calorias por racidn: 613 kcal
Tiempo de coccién

(sin precalentamiento):

AutoCook ~1h 30 min.
AutoCook Pro ~1h 05 min.

Consejo de Bosch:

El chili con carne se puede cocinar en grandes cantidades
y congelar, asi que no dude en hacer toda la receta,
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aungue vaya a cocinar para pocas personas.

Preparacion:

» Pele las cebollas y los ajos y corte la cebolla en
cuadraditos. Parta los chiles por la mitad y quiteles
las pepitas; pique la pulpa junto con el ajo.

* Lave los pimientos, partalos por la mitad, quiteles
el tallo y las semillas y corte la pulpa en dados.

* Afada 2 cucharadas soperas de aceite de oliva en
la olla del AutoCook. Seleccione el programa Estofar
vy la opcidn Largo, ajuste 30 minutos en el
temporizador y ajuste el selector de temperatura a
160°C. Pulse el botdn de Inicio para fase 1.

» Divida la carne picada en cuatro raciones vy frialas
en la olla del AutoCook con la tapa abierta unos

6-7 minutos cada una, hasta que se desmenuce y
empiece a dorarse. Trocee con la espatula los trozos
de carne picada mas grandes y no los remueva hasta
gue la carne se haya dorado ligeramente por la parte
inferior. Sofria cada una de las raciones de carne con
un poco de aceite de oliva dejando |la tapa abierta.

* Sague la carne picada ya sofrita del AutoCook y
échela en una fuente.

* A continuacion, ponga el pimiento, la cebollay la
mezcla de ajo con las Ultimas 1-2 c. s. de aceite de
oliva en la olla del AutoCook. Condimente el
conjunto generosamente con sal, pimienta y comino
y sofrialo hasta que suene la sefal removiendo de
vez en cuando.

* Afada a la mezcla de pimiento, las judias con el
liguido de cobertura, los tomates y la carne picada
sofrita. Remueva y cierre la tapa. Si selecciona la
funcion de coccidn exprés en el AutoCook Pro:
bloguee la tapa con el botdn giratorio y ajuste

36 minutos en el temporizador. Pulse el botdn de
Inicio para fase 2.

« Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Condimente
a su gusto con sal, pimienta, comino y chile en polvo.
Sirva con crema agria o creme fraiche y nachos.




SALBONDIGRS @ |y
en salsq de tomate
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Consejo de Bosch:
Para ahorrar tiempo, puede reemplazar el
tomate trozeado por tomate frito. Ademas,
puede anadir azUcar al tomate para disminuir
su acidez.

850 g de carne picada 4 c.s.deleche

(de ternera o mezclada)

@ . &

800 g de tomates 3 c.c.de panrallado (50 9) 1cucharaditade Harina
troceados 3-4 c.s. de harina perejil picado

1 diente de ajo
1 cebolla

Ademas: sal, pimienta recién molida, 4 c. s. de aceite de oliva

Preparacion:

* Mezcle la carne picada con la leche, el pan rallado vy el
ajo picado. Condiméntela con sal y pimienta.

* Con las manos humedecidas, forme con la masa de
carne y el perejil picado pequenas bolitas y resérvelas.
Pele y pique la cebolla.

* Eche 2-3 c. s. de aceite de oliva en la olla del AutoCook.
Seleccione el programa Estofar y la opcién Largo vy ajuste
30 minutos en el temporizador para la fase 1. Pulse el
botdn de Inicio.

* Reboce las albéondigas con harina y frialas en dos
tandas, con la tapa abierta, durante 10-12 minutos cada
una hasta que queden doradas. Sague las albdéndigas vy
resérvelas aparte. Aflada un poco de aceite nuevo si es
necesario. Eche la cebolla en la olla y sofriala, con |a tapa
abierta, hasta que suene la sefnal.

* Ajuste 30 minutos en el temporizador para la fase 2.
Pulse el botdn de Inicio, afada los tomates a la olla junto
con la cebolla, salpimiéntelos y cierre la tapa.

* 15 minutos antes de que termine el tiempo de coccidn,
abra la tapa y eche las albdndigas en la olla del AutoCook.
Vuelva a cerrar la tapa y cocine hasta que esté hecho.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Sirva las
albdéndigas con la salsa de tomate.

RRACIONES: 6-8

Programa: Estofar largo
Calorias por racién (sirviendo & raciones) : 378 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro -~ 60 min.

[ngredientes:
~
500 g de carne -

picada mezclada 2 dientes de ajo

(terneray cerdo)
¢ “ias <

S —

750 g de salsa
de tomate

1 pimiento rojo

1 manojo de perejil
2 ramas de romero

100 g de queso
Parmesano rallado

E

Saly pimienta
recién molida

250 g de canelones no precocidos
(ver el consejo de Bosch)

Preparacién:

* Pele los dientes de ajo y piguelos. Lave el pimiento,
partalo por la mitad, retire el tallo y las semillas y corte
la pulpa en trozos. Lave el perejil y el romero. Arrangue
las hojas y piquelas muy finas.

* Mezcle la mitad del ajo, el pimiento y el perejil con

la carne picada y sazone la mezcla con sal y pimienta.
Mezcle el resto del ajo, el pimiento y perejil con la salsa
de tomate y salpimiéntela.

* Rellene los canelones sin precocer con la mezcla de
carne, métalos en la olla del AutoCook, rocielos con la salsa
de tomate y anada las ramas de romero. Cierre la tapa.

* Seleccione el programa Cocer medio, ajuste
manualmente 30 minutos en el temporizador y pulse el
botdn de Inicio. Abra la tapa en cuanto suene la sefal.
Sirva los canelones con la salsa y el queso Parmesano.

Consejo de Bosch:

Si necesita precocer los canelones (vea las instrucciones del envase),
ponga 2 | de agua con sal en el AutoCook. Seleccione el programa
Pastas v la opcion Corto vy pulse el botén de Inicio. Una vez que hierva el
agua, introduzca los canelones y cuézalos hasta que suene la sefal.
Después, escurra la pasta, lavelos, séquelos ligeramente y rellénelos.

Programa: Cocer medio
Calorias por racién: 303 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min
AutoCook Pro ~ 30 min

RRACIONES: Y

CAVELO

el Mn\os de ¢

-

=
v 1&"

’




ESPHGUET \S Ingredientes: .
4 (4 boloResq —

500 g de carne picada 800-1000 g de espaguetis
mezclada (u otro tipo de pasta como,

PI‘éPﬂf’dCiéR: (terneray cerdo) p. ej., macarrones)

» Pele las cebollas y las zanahorias y piquelas. Lave el apio
y piquelo también. Pele el ajo y cortelo en rodajas. Lave el

i A
romero, corte las hojas vy piquelo. ¢ o , n'“_‘ %‘

« Afada 2 cucharadas soperas de aceite de oliva en la olla 2 cebollas 2 zanahorias ZLEIIETS

) ., 4 dientes de ajo de apio
del AutoCook. Seleccione el programa Estofar y la opcion
Largo y ajuste el selector de temperatura a 160°C. Pulse el 2
botoén de Inicio para fase 1. v
» Divida la carne picada en dos mitades vy frialas en la olla ':":‘ “
del AutoCook, dejando la tapa abierta, unos 8 minutos 'u...'f ¥
cada tanda, hasta que se desmenuce y empiece a dorarse. 4 c.s. de aceite 200 ml de 1 kg de tomates
Trocee con la espatula los trozos de carne picada mas de oliva vino tinto troceados

grandes y no los remueva hasta que la carne se haya

dorado ligeramente por la parte inferior. + ¢ W
- ¥ g8 B

* Saqgue la carne picada ya sofrita del AutoCook y échela
en una fuente aparte. Sofria la segunda racion de carne en Aprexsioeigicle! ICEPIECESHCE)  ramas de romero
. . P ' R 9 . parmesano rallado ahumada (alternativa: 1c. s.
el aceite de oliva restante dejando |la tapa abierta. Una vez de orégano seco)
gue esta racion ya esté también sofrita, afada de nuevo la
primera racion en la olla del AutoCook. Agregue el orégano,
la panceta, el romero, la verdura y el ajo, salpimiente vy frialo
unos 4 minutos junto con la carne picada hasta que suene

la sefal. RRCIONES: 8

* Después, agregue el vino tinto para desglasar. Ahada los
tomates, remueva y cierre la tapa. Si selecciona la funcion

Ademas: sal, pimienta recién molida,
vy 1/2 c.p. de orégano seco.

Programa: Estofar largo

de coccion exprés en el AutoCook Pro: Bloguee la tapa con Calorias por racién: 510 keal
el boton giratorio y ajuste 36 minutos en el temporizador. Tiempo de coccién (sin precalentamiento):
Pulse el botén de Inicio para fase 2. AutoCook ~ 1h 20 min.

AutoCook Pro ~ 56 min.
* Aproximadamente 12 minutos antes de que termine el
tiempo de coccidn, cueza al dente los espaguetis o la pasta
elegida en una segunda olla siguiendo las instrucciones del

envase (ver el consejo de Bosch). Consejo de Bosch:
Si utiliza la funcidn de coccion exprés del AutoCook Pro, hierva
+ Abra la tapa en cuanto suene la sefial. Sazone la salsa los espaguetis cuando el AutoCook empiece a perder presion.

bolofiesa con sal v pimienta y sirvala con los espaguetis. La salsa bolgnesa se puede cocinar en grandes cantidades y
congelar, asi que no dude en hacer toda la receta, aunque vaya

Sirva el plato acompanado de queso Parmesano. a cocinar para pocas personas.
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Pasta a (a

CARBONRARRA

; J_ L
.pd“s'_ba?s?miendo
po de coccion en

L .
cciones del envase.

@8»&@4: _ ‘

Ingredientes: - | ’.r
<
= 1 200 g de bacon f
. #
100 g > 400 g de pasta larga

de Parmesano rallado - (p. e]., espaguetis,
4 yemas de tagliatelle o fetuccini)
huevo

Ademas: 4 c. p. de sal y pimienta recién molida

Preparacion:

« Corte el bacon en tiras finas y pequefas y coldguelas en
la olla del AutoCook. Seleccione el programa Sofreir y la
opcion Corto y después pulse el botdn de Inicio. Deje la
tapa abierta y sofria el bacon removiendo de vez en
cuando hasta que suene la sefal.

« Después, saque las tiras de bacon con la espatula y
coldqguelas sobre un papel de cocina sin retirar la grasa de
la olla del AutoCook. Afiada con cuidado 3,5 | de agua fria
a la olla (atencion: la grasa puede salpicar) y cierre la
tapa. Seleccione el programa Pastas vy la opcion Medio vy
pulse el botdn de Inicio. Cuando el agua esté caliente,
vuelva a pulsar Inicio. Abra la tapa, eche sal al agua,
agregue la pasta y remueva. Cueza la pasta con la tapa
abierta removiendo de vez en cuando para que no se
pegue.

* Mientras se cuece la pasta, ralle el queso con un rallador
fino. Mezcle las yemas de huevo con un tenedor hasta que
se forme una masa homogénea. Afada el queso y
remueva. Retire con un cucharén un poco de agua de
coccion de la pasta y apartela.

» Cuando suene la sefal, escurra la pasta en un colador y
vuelva a meterla en la olla del AutoCook. Esparza encima
las tiras de bacon, agregue la masa con las yemas de
huevo vy el queso y remueva rapidamente con la espatula
afladiendo al mismo tiempo un poco de agua de coccién
de la pasta. Sazone el plato con pimienta y sirvalo.

RAC|0NES'. 6 Programa: Sofreir corto, Pastas medio
Calorias por racién: 750 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 15 min.
AutoCook Pro - 15 min.

R\SOTTO
DE PASTR

- cremoso

BT

[ngredientes:

400 g de pasta corta 600 ml de caldo de 200 ml de
(p. €], conchas, farfalle verduras o de pollo nata
0 mezze penne)

1 manojo de puerros 200 g de 150 g de panceta
(alternativa: 2 cebollas) champifones en dados

Ademas: sal y pimienta recién molida

Preparacion:

* Limpie los puerros, lavelos y cortelos en aros, separando los
aros blancos y los verdes. Limpie los champifiones, lavelos si es
necesario y séguelos bien sobre un papel de cocina. Corte los
champifones en rodajas.

* Ponga los dados de panceta en la olla del AutoCook.
Seleccione el programa Estofar vy la opcion Medio. Pulse

el botdn de Inicio para fase 1. Sofria la panceta hasta que esté
ligeramente dorada, con la tapa abierta y removiendo
frecuentemente, y aflada después los puerros y los
champifones.

* En cuanto suene la sefal, ajuste el temporizador en el tiempo
de coccidn que se indica en el envase de la pasta (normalmente
unos 10 minutos).

* Ponga la pasta en la olla del AutoCook y cubrala con el caldo
v la nata. Pulse el botdn de Inicio para fase 2. Cierre la tapa.

« Cuando suene la proxima senal, abra la tapa, anada los
puerros y sazone el risotto de pasta.

Consejo de Bosch:
Espolvoree el plato con parmesano rallado o afiada al risotto de pasta ya
listo 2-3 cucharadas soperas de queso antes de servirlo.

RHC\ONES'. '-l Programa: Estofar medio (2 fases)
Calorias por racidn: 478 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 20 min.
AutoCook Pro ~ 20 min.
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ESTOFRDO
DE CORDERO

con qeeitunqs

Ingredientes:

dbh » ®

1kg de carne de cordero  1cebolla  1naranja 10 dientes
(paletilla de cordero) grande grande de ajo
300 ml de caldo 800 g de tomates 100 g de
de pollo 0 agua troceados aceitunas negras

2 ramitas de tomillo,

2 ramas de romero r" *
H"ﬁi

3 puerros gruesos (solo 1rama de canela,
se utiliza la parte blanca) 6 granos de pimienta, sal

Preparacion:
» Cortela carne en trozos de unos 3 cm.

* Pele la cebolla, partala por la mitad y cortela en aros.
Lave bien los puerros y coértelos en aros de 1cm de grosor.
Lave la naranja. Ralle muy fina la cdscara y exprima el
zumo. Pele los dientes de ajo y machaquelos.

* Ponga los ingredientes ya preparados en la olla del
AutoCook junto con las aceitunas, el caldo o el agua, las
hierbas, las especias y un poco de sal y remueva.

« Seleccione el programa Cocer largo vy ajuste 1h 30
minutos en el temporizador. Después, cierre la tapa.

Si selecciona la funcidon de coccidn exprés en el AutoCook
Pro: Bloguee la tapa con el botdn giratorio y ajuste

54 minutos. Pulse el botén de Inicio.

« Abra la tapa en cuanto suene la senal. Sirva el estofado
muy caliente.

IU‘\C\ONES'- 8 Programa: Cocer largo

Calorias por racién: 469 kcal
Tiempo de coccion (sin precalentamiento):

AutoCook ~1h 30 min.
AutoCook Pro ~ 54 min.

[ngredientes:
o \
. 2 »

1kg de magro de ternera 800 g de 2 dientes
para guisar (o paleta cebollas de ajo
de ternera)
» = -
2c.s. de 4 c.s. de manteca de 4 ramitas de mejorana
vinagre de cerdo o mantequilla (01/2 c. p. de mejorana
vino tinto clarificada seca), 1 c. p. de comino

Ademas: 4 c. s. pimentdn dulce, sal y pimienta recién molida.

Preparacién:

* Corte primero la carne de ternera. Pele las cebollas vy los
ajos. Parta la cebolla por la mitad y cortela en rodajas
finas. Pique el ajo con la mejorana y el comino.

« Ponga la manteca en la olla del AutoCook. Seleccione
el programa Estofar largo vy ajuste 10 minutos en el
temporizador. Pulse el botdn de Inicio para fase 1.

* Deje que se derrita la manteca con |la tapa abierta,
después, aflada las cebollas vy frialas con la tapa abierta,
removiendo de vez en cuando hasta que suene la sefal.

Mezcle después el pimentdn y la mezcla de comino con
las cebollas y agregue inmediatamente vinagre para
desglasar. Ponga la carne junto con 250 ml de agua

y salpimiente. Cierre la tapa.

* Ajuste 1h 40 minutos en el temporizador. Si selecciona
la funcion de coccion exprés en el AutoCook Pro: anada
sélo 125 ml de agua. Bloquee la tapa con el boton
giratorio y ajuste 1h en el temporizador. Pulse el botéon de
Inicio para fase 2.

« Cuando suene la sefal, abra la tapa, remueva el goulash
y condimente con sal y pimienta.

RRACIONES: Y-¢

Programa: Estofar largo
Caloréas por racién: 479 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~1h 50 min.
AutoCook Pro ~1h 10 min.
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Preparacién:

* Corte las berenjenas en rodajas de 1 cm de grosor,
afadales sal por ambos lados y déjelas reposar durante
15-20 minutos en un colador.

* Mientras tanto, pele la cebolla y el ajo y piguelos. Lave
el perejil, arranque las hojas vy pigquelas. Aparte una
peqguefa porcidn del perejil picado.

* Afada 2 c. s. de aceite de oliva en la olla del
AutoCook. Seleccione el programa Sofreir y la opcidn
Medio. Pulse el botdn de Inicio.

« Divida la carne picada en 2 raciones y frialas en la olla
del AutoCook con la tapa abierta unos 7-8 minutos
cada una, hasta que se desmenuce y empiece a dorarse.
Trocee con la espéatula los trozos de carne picada mas
grandes y no los remueva hasta que la carne se haya
dorado ligeramente por la parte inferior. Sofria cada una
de las raciones de carne con un poco de aceite de oliva.

« Saqgue la carne picada ya sofrita del AutoCook vy
échela en una fuente aparte. Mézclela con los tomates,
el orégano, las cebollas, el ajo vy el perejil, afada sal y
pimienta y vuelva a remover.

* Seque las berenjenas con un papel absorbente,
cologue una capa en la olla del AutoCook y rocielas
ligeramente con aceite de oliva. Ponga encima una capa
fina de carne picada, luego otra capa de berenjenas,
otra de carne picada y termine con una capa de
berenjenas.

* Mezcle en una fuente el huevo, el yogur o la créeme
fraiche y el queso rallado. Vierta esta mezcla sobre las
berenjenas distribuyéndola bien. Cierre la tapa.

* Seleccione el programa Cocer vy la opcién Largo vy
pulse el botdn de Inicio.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Antes de servir
la Moussaka, decdrela con el perejil reservado.

MOUSSRKRA

[ngredientes:

700 g de carne
picada mezclada
(ternera y cerdo)

»

1 cebolla grande

&

1 manojo de
perejil

b

3 c.s.de queso
parmesano

RRACIONES: 8

- @

1kg de tomates 2 berenjenas
troceados grandes
]
E

ik
—

2 dientes de ajo 200 g de yogur griego
(10%) o creme fraiche

4
(=
U -
e
6 . s. de aceite 1c.s. de orégano seco
de oliva
1 huevo Sal, pimienta

recién molida

Programa: Sofreir medio, Cocer largo
Calorias por racién: 464 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~1h 20 min.

AutoCook Pro ~1h 20 min.
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[ngredientes:

3.

————

1kg de ternera
para estofar

400 ml de caldo de
ternera o de verduras

1
(=

.‘—{
2 c.s. de aceite
de oliva
-

$

3 cebollas

Opcional: 100 g de
nata

Consejo de Bosch:

200 g de zanahoria

.5

2 hojas de laurel

100 ml de vino blanco

3 c.s.deharina

E 3

Sal, pimienta
recién molida

Queda muy bien con arroz o patatas hervidas con
sal. Si desea espesar el plato al modo tradicional
con una salsa mas cremosa, aflada primero sdélo
150 ml de nata. Después, bata 2 yemas de huevo
con 50 ml de nata y una vez terminada la coccion,
cuando ya se haya apagado el AutoCook, mézclelo
todo con el plato caliente (después no deje que
siga cociendo ni lo mantenga caliente).

ESTOFRDO

de ternera

Preparacion:

* Pele la cebolla y la zanahoria y cortelas en dados. Corte la carne
en trozos de unos 3 cm, condiméntelos con sal y pimienta y
rebdcelos en harina.

» Afada el aceite en la olla del AutoCook. Seleccione el programa
Estofar y la opcion Medio, ajustando manualmente 15 minutos.
Pulse el botdn de Inicio para fase 1.

* Eche los trozos de carne en la olla del AutoCook y sofrialos con
la tapa abierta en dos raciones durante menos de 5 minutos cada
una hasta que estén ligeramente dorados.

* Una vez que la segunda racion esté lista, vuelva a echar la
primera en la olla del AutoCook. Agregue la cebolla y la zanahoria
y rehogue todo brevemente hasta que suene la sefal.

» Después, agregue vino blanco para desglasar. Eche el caldo y
aflada las hojas de laurel. Cierre la tapa. Ajuste 60 minutos en el
temporizador para la fase 2. Si selecciona la opcidn de coccidn
expréss en el AutoCook Pro: utilice solo 200 ml de caldo. Bloguee
la tapa con el botdn giratorio y ajuste 25 minutos en el
temporizador. Pulse el botdn de Inicio. El tiempo de coccion
puede variar en funcion de la carne elegida. Si es necesario,
aumente los tiempos.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Incorpore la nata si asi lo
desea y sazone con sal y pimienta. Sirva inmediatamente.

RRACIONES: Y-¢

Programa: Estofar medio
Calorias por racién: 546 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 75 min.
AutoCook Pro ~ 40 min.
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2]

[ngredientes: — amm B
" e )

600 g de filetes 300 g de 1 cebolla 2c.s.de
de ternera champifiones harina

‘ & -
150 ml de caldo 5 c. s. de mantequilla 200 ml de 3 cl de coflac
de verduras clarificada nata (al gusto)

Ademas: sal, pimienta recién molida, puré de patatas y pepinillos en
vinagre como guarnicion

Preparacion:

« Corte los filetes en tiras y salpimiéntelos. Limpie los
champifnones. Corte los champifiones en rodajas finas.

* Pele la cebolla, partala por la mitad y cortela en aros
Ponga la mantequilla clarificada en la olla del AutoCook.
Seleccione el programa Sofreir y la opcion Medio. Ajuste el
selector de temperatura a 160°C y pulse el botdn de Inicio.

* Divida las tiras de ternera en cuatro raciones y sofria
cada racion unos 30 segundos por ambos lados con la
tapa abierta. Las tiras deben quedar algo crudas por
dentro. Saque la carne.

* Una vez que haya sofrito todas las tiras de ternera y las
haya puesto en un plato, ponga las cebollas y los
champifnones en la olla del AutoCook, espolvoree un poco
de harina y sofria el conjunto con la tapa abierta hasta que
suene la senal.

* Anada luego el caldo de verdura, la nata y el conac,
mezcle y salpimiente. Cierre la tapa. Seleccione el
programa Cocer y la opcion Corto vy pulse el boton de
Inicio.

» Abra la tapa en cuanto suene la sefial. Aflada
inmediatamente la carne, deje que repose brevemente en
la salsa y caliéntela. Condimente el Boeuf Stroganoff con
sal, pimienta y un poco de cofac al gusto.

RHC\ONES. Y  Programa: sofreir medio, Cocer corto
Calorias por racién: 551 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 25 min.
AutoCook Pro ~ 25 min.

[ngredientes:
g :
e e
1c. s. de aceite

1kg de lomo de Sal y pimienta

ternera de oliva recién molida
FPara (a salsa: }
G, & &
. —
4 c.s.derdbano 2c.s.devinagre 125gde 1/2c.p. 1c.s. de

picante rallado de vino blanco  nata agria de miel mostaza dulce

Preparacion:

* Saque la carne de la nevera antes de prepararla,
Untela por todos los lados con aceite de oliva, sal y
pimienta y déjela reposar 1-2 h. Pasado este tiempo,
pongala en la olla del AutoCook.

* Seleccione el programa Sofreir y la opcion Corto v
después pulse el botdn de Inicio. Deje |la tapa abierta y
dore el rosbif por todos los lados hasta que suene la
sefal. Cierre la tapa. Seleccione el programa Hornear y
la opcion Medio vy pulse el botdn de Inicio.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Saque el rosbif
ya cocinado de la olla, pongalo en un plato, envuélvalo
en papel de aluminio y deje reposar la carne 15 minutos
mas.

* Para preparar la salsa, mezcle el rdbano picante, la
mostaza, la nata agria, la miel y el vinagre hasta que se
forme una masa homogénea. Ponga la salsa a punto de
sal y pimienta. Sirva el rosbif caliente o frio con la salsa.
Puede acompanarlo con patatas salteadas.

Consejo de Bosch:

También puede acompanar el rosbif con salsa remoulade al modo
tradicional. Para ello cueza 1 huevo, pélelo y piquelo. Corte 50 g de
pepinillos agridulces y corte finamente al gusto 1 manzana peguefa
pelada. Pique 6 tallos de hierbas variadas (p. ej., estragdn, eneldo,
perifollo, cebollino, perejil). Mezcle todos los ingredientes con 200 g de
mayonesa y condimente con zumo de limdn, sal y pimienta.

RHC|ONES'. & Programa: Sofreir corto, Hornear medio
Calorias por racién: 394 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 45 min.
AutoCook Pro ~ 45 min.

ROSWBAF con <alsq
de rapano picante
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Ingredientes:

¥
&

e

1,2 kg de morcillo
de ternera

i .!1‘;
)

&8
-_—

2 cebollas
y 2 dientes de ajo

250 g de tomates
troceados

-

Sal, pimienta recién
molida

RACIONES: Y

Programa: Estofar largo

1
“ "r,--f
250 g de zanahorias 4-6 c. s. de aceite
y de apio de oliva
| |
4c.s . de 125 ml de vino blanco
harina

> ¥

2 hojas de laurel

=

1 manojo de albahaca
o perejil

- b

1/2 limon

Calorias por racién: 631 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 2 h.

AutoCook Pro ~1h 24 min.

Consejo de Bosch:

Queda muy bien con polenta o puré de patatas.
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Preparacion:

* Pele las cebollas y los dientes de ajo y pique todo
finamente. Limpie, lave y pele las zanahorias, el apio
y cortelos también en trozos pequefos.

* Afada 2 c. s. de aceite de oliva en la olla del
AutoCook. Seleccione el programa Estofar vy la
opcidén Largo vy ajuste 30 minutos en el
temporizador. Ajuste el selector de temperatura a
160°C vy pulse el botdn de Inicio para fase 1.

» Divida las rodajas de osso buco en dos mitades.
Salpimiente la primera racion y rebdcela en harina.

* Frialas rodajas de osso buco enharinado durante
unos 12 minutos, dejando la tapa abierta, hasta que
estén dorados por ambos lados. Saque los trozos de
carne del AutoCook y coldguelos en una fuente.

* Repita el proceso para el resto de las rodajas,
cambiando el aceite.

* Después, anada las verduras ya preparadas en la
olla del AutoCook y salpimiéntelas generosamente.
Deje la tapa abierta y sofria la verdura los minutos
gue queden, removiendo de vez en cuando hasta
gue suene la sefal.

* Agregue vino blanco a las verduras para
desglasar. Coloque las tajadas de osso buco con las
verduras en la olla del AutoCook y aflada los
tomates, las hojas de laurel y 250 ml de agua. Cierre
la tapa. Ajuste 1h 30 minutos en el temporizador. Si
selecciona la funcidon de coccidon exprés en el
AutoCook Pro: No anada agua. Bloguee la tapa con
el boton giratorio vy ajuste 54 minutos en el
temporizador. Pulse el botdn de Inicio para fase 2.

* Lave la mitad del limdn, ralle la cascara muy fina y
exprima el zumo.

« Cuando suene la senal, abra la tapa y reparta las
tajadas de osso buco. Sazone con la cascara y el

zumo del limoén. Arrangue las hojas de albahaca y
afadalas. Distribuya la salsa entre los 0osso bucos.




Preparacién:

* Deje enteros los pepinillos pequefos y corte
longitudinalmente los pepinillos por la mitad. Lave y
pique el perejil para la sopa. Lave y pele el resto de las
verduras y cortelas en dados. Corte el puerro en tiras
anchas. Pele y pigue las cebollas.

« Cologue los filetes de ternera dentro de una bolsa de
plastico cortada y golpéelos con un mazo para carne o
una cacerola pequena de modo que tengan 3 mm de
grosor.

* Salpimiente la carne por los dos lados y unte uno de
ellos con mostaza. Ponga 2 lonchas de panceta sobre
el lado de la mostaza y esparza por encima las cebollas
y el perejil.

« Cologue 1 pepinillo pequefio o 1/2 pepinillo agridulce
en uno de los extremos de los filetes. Doble los bordes
largos un poco hacia dentro y enrolle bien la carne
dejando los pepinillos en el centro. Fije los rollitos con
pinchos para carne o atelos con hilo de cocina.

» Espolvoree los rollitos con harina y afada

1 cucharada sopera de mantequilla clarificada en la olla
del AutoCook. Seleccione el programa Estofar vy la
opcidén Largo v ajuste 15 minutos en el temporizador.
Pulse el botdn de Inicio para fase 1.

* Deje que se derrita la manteca con la tapa abierta,
introduzca los rollitos, dorelos por todos los lados
durante 10 minutos y saquelos de la olla.

* Ponga el resto de la mantequilla y la verdura
preparada en la olla y frialos dejando la tapa abierta y

removiendo de vez en cuando hasta que suene la sefal.

* A continuacidn, afada el tomate concentrado, el vino
tinto vy la hoja de laurel. Vuelva a poner los rollitos en la
olla y cubralos con 550 ml de agua. Cierre la tapa.

* Ajuste 1h 30 minutos en el temporizador. Si
selecciona la funcidon de coccidon exprés en el
AutoCook Pro: aflada solo 200 ml de agua. Blogquee la
tapa con el botdn giratorio y ajuste 54 minutos en el
temporizador. Pulse el botdon de Inicio para fase 2.

« Cuando suene la sefal, abra la tapa y reparta los
rollitos en los platos, condimente la salsa vy triturela al
gusto. Vierta la salsa sobre los rollitos.

ROLLATOS
DE TERNERRA
estofados

[ngredientes:

4 filetes finos 4 pepinillos pequenos o 2 cebollas

de ternera
(150-175 g cada uno)

2 pepinillos agridulces
=7 = '\g
-

8 lonchas finas de
panceta ahumada

4 c. p. de mostaza
picante

1hoja de laurel

E &
2 c. s. de mantequilla

clarificada o
mantequilla

T

1 manojo de verduras
para sopa (0 un manojo
de perejil, 1 zanahoria,
100 g de apio nabo,
100 g de puerro)

150 ml de vino
tinto o agua

1c.s. de concentrado
de tomateo 3c.s. de
tomates triturados

20 g de harina Sal, pimienta

recién molida

Ademas: bolsa de plastico

Consejo de Bosch:

Sirva acompanado de puré de patata, patatas hervidas
con sal o pan blanco.

RRACIONES: Y

Programa: Estofar largo
Calorias por racién: 749 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~1h 45 min.
AutoCook Pro ~1h 9 min.
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S ESTOFRDO DE TERNERR

con vino 4 patatas

Preparacion:

* Pele y pique las cebollas y los ajos. Pele las zanahorias y partalas.
Corte la carne en trozos de unos 2 cm.

* Ponga el aceite en la olla del AutoCook. Seleccione el programa
Estofar y la opcion Largo. Ajuste manualmente el tiempo a
30 minutos vy la temperatura a 160°C.

» Divida la carne en dos mitades y sofria cada una por todos sus
lados durante unos 8 minutos, dejando la tapa abierta. Coloque la
primera racidon de carne ya lista en una fuente y, antes de que termine
la fase 1, vuelva a juntar todo en la olla: Las verduras preparadas y
toda la carne.

* Salpimiente, espolvoree con harina y fria todo con la tapa abierta
hasta que suene la sefial. Remueva de vez en cuando.

» Después, agregue el conac y el vino blanco para desglasar. Aflada
el caldo, las hojas de laurel y las ramitas de tomillo. Ajuste 1h 40
minutos en el temporizador y cierre la tapa. Si selecciona la funcion
de coccion exprés en el AutoCook Pro: utilice sélo 150 ml de caldo.
Bloguee la tapa con el botdn giratorio y ajuste 1 h en el temporizador.
Pulse el botdn de Inicio para fase 2.

* Abra la tapa cuando suene la sefal. Afada la patata cortada y
seleccione el programa Cocer vy la opcién Corto, ajustando
manualmente el tiempo a 15 minutos. Cierre la tapa vy pulse el botdn
de Inicio.

» Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Sazone a su gusto vy sirva.

Consejo de Bosch:

El estofado de carne es facil de preparar y se puede congelar sin ningun
problema. Si desea preparar una cantidad mayor, puede utilizar el doble
de porciones.
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[ngredientes:

750 g de carne de ternera para
estofar (p. ej.,, paleta de ternera)

| -i‘_h

2 cebollas, 400 g de zanahorias
2 dientes de ajo

1c.s. deharina

2 c.s. de aceite

vegetal = 1
5 cl de cofac (al gusto) 350 ml de
vino blanco

' 2 hojas de laurel

300 ml de caldo de ternera

o de verduras

' 2 ramitas de tomillo
Sal y pimienta
recién molida u
3 patatas

RACIONES: Y

Programa: Estofar largo (2 fases)
Calorias por racién: 769 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 2 h 25 min.
AutoCook Pro ~1h 45 min.

iy
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BOEUF
BOURGUIGNON

Ingredientes:

1,25 kg de carne de ternera para
estofar (p. ej., paleta de ternera) ]

p-~a ' o
ﬁtu - ,
500 g de tubérculos

(p. ej., zanahorias, puerro,
apio, raiz de perejil)

2c.s.de
aceite vegetal

300 g de cebollas o
cebollas perla,
4 dientes de ajo

s

" L I

250 g de champifiones 150 g de panceta 2c.s.de
en dados mantequilla

v

2 c.s.de gelatina de grosella  2c.s.de
500 ml de vino tinto negra o azucar harina

3 hojas de laurel
3 ramitas de tomillo

500 ml de caldo de ternera
o de verduras

Saly pimienta
recién molida

RRCIONES: 6-8

Programa: Estofar largo
Calorias por racién (sirviendo & raciones): 528 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 2 h 50 min.
AutoCook Pro ~1h 50 min.
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Preparacién:

* Pele las cebollas y los ajos. Pique la cebolla y los ajos
(las cebollas perla solo deben pelarse). Lave o pele los
tubérculos vy cortelos en dados pequernios. Corte la
carne en trozos de unos 4 cm.

* Limpie los champifiones, lavelos si es necesario y
séquelos. Corte los champifiones en rodajas.

* Ponga los dados de panceta con un poco de aceite
en la olla del AutoCook. Seleccione el programa Estofar
y la opcidn Largo vy pulse el botdn de Inicio para fase 1.
Dore ligeramente los dados con la tapa abierta durante
2-3 minutos y saquelos de la olla.

* Divida la carne en dos mitades y sofria cada una

por todos sus lados en la grasa de la panceta durante
6-7 minutos, dejando |la tapa abierta. Cuando esté lista,
cologue la carne en una fuente.

* Una vez que haya sofrito las dos raciones, vuelva a
echar toda la carne junto con la panceta, la verdura ya
preparada y 2 cucharadas soperas de gelatina de
grosella en la olla del AutoCook. Salpimiente,
espolvoree con harina vy fria todo con |la tapa abierta
hasta que suene la sefial, removiendo de vez en
cuando.

« Después, agregue vino tinto para desglasar. Aflada el
caldo, las hojas de laurel y las hierbas. Cierre la tapa.

Ajuste 2 h 30 minutos en el temporizador. Si selecciona
la funcién de coccion exprés en el AutoCook Pro: utilice
solo 250 ml de caldo y vino tinto. Bloquee la tapa con
el botdn giratorio vy ajuste 1h 30 minutos en el
temporizador. Pulse el botdn de Inicio para fase 2.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefal, sazone el
Boeuf Bourguignon al gusto, mezcle la mantequilla en
peguenos trozos y sirva. Sirva acompanado de patatas,
pasta o pan blanco.

Consejo de Bosch:

El Boeuf Bourguignon es facil de preparar y se puede congelar sin
ningun problema. Por eso es mejor guisarlo todo, aunque sélo se
vayan a consumir unas pocas raciones, y congelar lo que sobre. Si
desea preparar soélo una pequena cantidad, puede dividir las
porciones en dos partes iguales y ajustar los tiempos de coccién
como se indica para el estofado de ternera.
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[ngredientes:

4 filetes de ternera (de 175-200 g
cada uno; aprox. 2 cm de grosor,
ver el consejo de Bosch)

-

2 dientes de ajo

%\’

2 ramas de romero

v

100 ml de vino tinto

4
k=2

;1_'{
6 c. s. de aceite

Sal y pimienta
recién molida

Necesita
<elladora al

vacio y (a
correspondiente
polsa

SFWETES DE TERNERRA

Lous-vide

Preparacion:

» Salpimiente los filetes de ternera y coldgquelos en 2 bolsas junto
conlc.s. de aceite en cada bolsa. Aplaste ligeramente los dientes de ajo.
Introduzca en cada una de las bolsas 1 diente de ajo y 1rama de romero y
selle las bolsas al vacio.

* Ponga 2,2 | de agua en la olla del AutoCook. Cierre la tapa. Seleccione el
programa Sous-vide vy la opcion Medio. Pulse el botdn de Inicio.

» Cuando termine la fase de precalentamiento, introduzca la bolsa en el
agua con los filetes. Cierre la tapa y pulse el boton de Inicio.

» Cuando suene la sefal, saque los filetes del AutoCook y deje reposar en la
bolsa. Extraiga la olla del AutoCook, séquela y vuelva a colocarla dentro.
Abra las bolsas con los filetes, guarde el liquido de coccion y seque los
filetes para evitar salpicaduras.

* Ponga el resto de aceite en la olla del AutoCook y seleccione el programa
Sofreir y la opcién Corto. Ajuste el selector de temperatura a 160°C vy pulse
el botdn de Inicio.

* Dejando abierta la tapa del AutoCook, sofria dos filetes durante 2 minutos
por ambos lados. A continuacion, sofria los filetes restantes por ambos lados
durante 2 minutos en la olla del AutoCook, dejando |la tapa abierta.

» Desglase el jugo de la coccioén y el liquido reservado con vino tinto y deje
reducir brevemente con la tapa abierta hasta que suene la senal.
Condimente la salsa y viértala sobre los filetes. Quedan bien acompanados
de ensalada fresca.

Consejo de Bosch:

Esta receta esta preparada para un filete al punto. Si lo desea menos hecho, tome la siguiente
seleccion: Sous-vide Corto, 60 min. Si lo desea mas hecho, seleccione Sous-vide Medio, 70°C
y 45 min. También, puede pedir en la carniceria los filetes sellados al vacio.

RRACIONES: Y  Prosrama: Sous-vide medio, sofreir corto
Calorias por racién: 213 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 50 min.
AutoCook Pro ~ 50 min.
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CURRY TRILANDES

con pollo

Ingredientes:

g @D

e ——
300 g de pechuga 200 g de setas
de pollo shiitake o girgolas
200 g de mazorcas 400 g de
pequefas (alternativa: 1lata calabacin

pequena de maiz, escurrido)

1manojo de 400 g de leche de
cilantro coco

= 3
2-3 c.s. de pasta de 2 dientes de ajo
curry tailandés

RRACIONES: Y

Programa: Estofar medio (2 fases)
Calorias por racién: 342 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 20 min.
AutoCook Pro ~ 20 min.
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o

100 g de chalotas
(tailandesas)

5cm de raiz de
jengibre

Salsa de soja
para sazonar

Sal

Preparacion:

» Corte los filetes de pechuga de pollo en dados de
unos 2 cm. Quitele los tallos a las setas y parta los
capuchones en tiras. Parta también las girgolas en
trozos pequenos.

* Peley parta en cuatro las chalotas. Parta las
mazorcas peguefas por la mitad. Lave los
calabacines, partalos por la mitad longitudinalmente
y cortelos en rodajas de 1 cm de grosor. Pele el ajo y
pique o ralle el jengibre.

* Ponga la pasta de curry y el jengibre con 3 c. s. de
leche de coco en la olla del AutoCook. Seleccione el
programa Estofar y la opcion Medio. Pulse el boton
de Inicio para fase 1y deje que los ingredientes
hiervan con la tapa abierta hasta que la mezcla
empiece a freirse al cabo de 2-3 minutos.

* Afada entonces los dados de pollo y remueva.

A los 2 minutos, afada las setas y la verdura. Ahada
sal y un chorro de salsa de soja. Sofria con la tapa
abierta, removiendo de vez en cuando.

* En cuanto suene la sefal, ajuste 10 minutos en el
temporizador. Pulse el botdn de Inicio para fase 2,
rocie el conjunto con el resto de la leche de coco y
cierre la tapa.

* Lave y deshoje el cilantro. Abra la tapa en cuanto
suene la proxima sefal. Ponga el curry a punto de sal,
sirvalo en cuencos y espolvoree el cilantro.

Consejo de Bosch:

Queda bien servido con arroz. Lo mejor es poner algo del arroz
cocido en los cuencos y después distribuir el curry con la salsa
por encima.




POLLO
alcurry

Preparacion: Ingredientes:

* Peley pigue el ajo y la cebolla. Salpimiente el pollo. )

™,
e Seleccione el programa Freir y la opcion Medio,
ajustando el tiempo a 30 minutos. Eche 4 c.s. de aceite de T,
oliva en la olla del AutoCook e introduzca el pollo troceado. 1kg de pollo troceado V2 cebolla
Pulse el botdén de Inicio y cocine con |la tapa abierta.

* Dore el pollo durante 8 minutos. Sague el pollo y
resérvelo. En el mismo aceite, eche el ajo y la cebolla. Deje 'h
pochar durante otros 8 minutos aproximadamente. ol i

—

. . . 2 dientes de ajo 20 g de curry en polvo
* Incorpore la harina, el curry, la leche y la nata. Deje cocinar : = SAS

hasta que suene la sefal.

* Cuando suene la senal, saque la salsa de la olla y triturela
en un recipiente aparte hasta obtener una salsa fina.

* Vuelva a verter la salsa dentro de la olla e incorpore el

pollo sofrito. Seleccione el programa Estofar vy la opcion 650 ml de leche 200 ml de nata
Medio. Ajuste la temperatura a 130°C. Pulse el botdn de

Inicio y cocine con la tapa abierta.

i
* Cuando finalice el programa, abra la tapay sirva. El pollo
al curry se suele tomar con arroz blanco o basmati. 3
p o 4§
(onxejo de Bosch: 1c.s. de harina 4 c.s. de aceite de oliva

Sialolargo de la coccidn ve que la salsa queda espesa, puede ir
afadiendo leche a la vez que va removiendo.

-

Sal y pimienta
RRACIONES: 3-4

Programa: Freir medio. Estofar medio
Calorias por racién: 882 kcal

Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 40 min.
AutoCook Pro - 40 min.
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2 RARROZ CON LECHE

Y canela

[ngredientes: \

200 g de arroz de grano 1rama de canela 11 de leche
redondo (arroz para arroz
con leche o risotto)

i - @& '-\

11limoén 150 g de azucar Canela en polvo Tvaina Sal
de vainilla
o azucar
avainillado
Preparacion:

» Eche la leche junto con el arroz, el azlcar, la vainilla, la rama de

canela, la piel del limén y una pizca de sal en la olla del AutoCook.

Remueva el conjunto y cierre la tapa.

» Seleccione el programa Lacteos vy la opcion Medio. Pulse el
botdn de Inicio. Cuando suene la sefal, abra la tapa y vuelva a
remover un Poco.

» Cierre de nuevo la tapa y deje reposar el arroz con leche 5
minutos Mmas en el caso que sea necesario. Retire la canela y la
piel del limon. Sirva el arroz con leche en cuencos individuales y
espolvoree canela en polvo por encima antes de servir.

Consejo de Bosch:

Puede utilizar también leche desnatada para disminuir las calorias. Ademas, la
cantidad de azucar es también al gusto. Si utiliza azdcar avainillado en vez de
una vaina de vainilla, se aconseja disminuir un poco la cantidad de azucar
blanco. Este plato se puede congelar.

RHC\ONES'- q—B Programa: Lacteos medio
Calorias por racién: 319 keal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min.
AutoCook Pro ~ 30 min.

[ngredientes:

2 tarros de guindas
(de 720 ml cada uno)

R s i

1vaina de vainilla

2 cl de licor de cerezas o de albaricoque
(al gusto, omitir si es para niflos)

2-3 c.s.deazucar 2 c.s.de maicena
(30 9)

Preparacion:

» Cuele las cerezas, guarde el jugo vy déjelas secar bien.
Retire 4 c. s. de jugo y apartelo en un bol. Abra la vaina de
vainilla con un cuchillo a lo largo y rasque las semillas del
interior.

* Ponga en la olla del AutoCook la vaina y las semillas de
vainilla junto con el jugo guardado, el licor de cerezas y el
azUcar. Cierre la tapa.

* Seleccione el programa Cocer y la opcion Corto. Ajuste
5 minutos en el temporizador y pulse el botdn de Inicio.
Cuando el programa comience la cuenta atras, abra de
nuevo la tapa.

* Remueva la maicena con el jugo de las cerezas apartado
hasta que se forme una pasta sin grumos y afada ésta al
jugo de cerezas mezclando con unas varillas (de plastico).
Cierre de nuevo la tapa.

« Cuando suene la sefal, abra la tapa y afada las cerezas.
Deje reposar brevemente, sirva en una fuente y deje que
se enfrie.

RRACIONES: 8

Programa: Cocer corto
Calorias por racién: 121 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 5 min.
AutoCook Pro ~ 5 min.




LRAZ0S DE CARNRAVAL

(bugnes)

Preparacion:

« Derrita la mantequilla. Ponga la harina
en un cuenco para amasar. Desmigaje la
levadura y el azdcar y mézclelas con la
harina. Ahada los huevos vy la mantequilla
derretida junto con el cofac, la cascara de
limén y una pizca de sal.

* Amase la mezcla con el garfio de una
batidora amasadora o a mano hasta que
se forme una masa compacta y sin
grumos. Cubra la masa con un plastico de
cocina transparente y déjela reposar 1 h 30
minutos metiéndola en la nevera después
de 30 minutos. Extienda la masa con el
rodillo hasta que tenga unos 3 mm de
grosor y cortela en 16 rectdngulos de
aproximadamente 10 x 5 cm.

* En el centro de cada rectangulo, haga
un corte en diagonal de unos 3 cm de
largo. Pase una de las esquinas opuestas
por el corte y tire un poco de los dos
extremos de manera que formen el tipico
lazo.

* Ponga el aceite en la olla del AutoCook.
Seleccione el programa Freir suave v la
opcidn Largo vy pulse el botdn de Inicio.
Una vez finalizada la fase de precalenta-
miento, tiene que volver a activar el
programa con Inicio. El aceite tiene que
estar lo suficientemente caliente.
Enganche el asa de la cesta de fritura.
Cologue 4 lazos en la cesta.
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* Coloqgue la cesta con los lazos en el
aceite y frialos suavemente con la tapa
abierta unos 10 minutos hasta que se
doren dandoles la vuelta una vez. Saque
los lazos del aceite con la cesta de fritura,
deje que escurran y cologuelos en una
fuente cubierta con papel de cocina.
Retire el asa durante el proceso de fritura,
ya que podria calentarse y quemar.

* Vuelva a colocar la cesta en la olla del
AutoCook, fria suavemente la siguiente
tanda de lazos y repita el proceso hasta
gue se haya acabado la masa. Si el aparato
indica que todavia sobra tiempo, finalice el
programa con la tecla X.

* Espolvoree los lazos con azucar glas
antes de servirlos. Saben mejor si se
comen calientes o templados.

\NGREDIENTES PRRRA
UNAS 16 UNDRDES

Programa: Freir suave largo
Calorias por racién: 113 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 40 min.
AutoCook Pro ~ 40 min.

[ngredientes:

L
35 g de mantequilla

=3

—
250 g de harina y otro
poco para trabajar
con el rodillo

8

5 g de levadura (0 1/2
c. p. de levadura en polvo)

-

2 c.s.deazucar
y azucar glas para
espolvorear

2 huevos (M)

1c. p. de conac (alternativa:
ron o agua de azahar)

e

1c¢. p. de cadscara
de limon rallada

11 de aceite vegetal
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Ingredientes:

‘ s il

e
4 huevos (L) 150 g de almendras sin piel 1c.s. de canela
(alternativa: almendras molidas) molida
185 g de azucar 70 g de Sal Mantequilla y harina
glas harina para el molde
Preparacion:

* Pigue la mitad de las almendras en trozos grandes y
muela la otra mitad con una picadora hasta que quede una
harina fina.

* Separe las claras y las yemas de los huevos. Bata las
claras a punto de nieve con una pizca de sal.

* Bata las yemas con el azucar glas hasta que estén
espumosas. Aflada harina y mezcle con cuidado. Ahada las
claras poco a poco con ayuda de una espéatula y con
movimientos envolventes. Espolvoree encima la harina de
almendras y mézclela también cuidadosamente con
movimientos envolventes.

* Engrase la olla del AutoCook generosamente con
mantequilla y espolvoréela con un poco de harina.
Retire el exceso de harina.

* Luego esparza las almendras en trozos grandes junto con
la canela en la olla. Vierta encima la masa. Cierre la tapa.
Seleccione el programa Hornear y la opcion Largo y pulse
el boton de Inicio.

« Cuando suene la senal, abra la tapa, saque la olla y deje
reposar el bizcocho durante 20 minutos. Pasado este
tiempo, vuélguelo en un plato. Sirva el bizcocho una vez
gue se haya enfriado completamente.

RACIONES: 8

Programa: Hornear largo
Calorias por racién: 278 keal

Tiempo de horneado (sin precalentamiento):
AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.

TARTR de manzana

[ngredientes:
L ‘ -
3 huevos 240 g de harina 100 g de azucar 1c.s. de levadura
(] en polvo
B -
100 g de 3 manzanas 1c. p.de canela
crema agria verdes medianas molida

Ademas: algo de mantequilla para engrasar y sémola para espolvorear

Preparacién:
* Mezcle la harina con la levadura en polvo.

« Bata los huevos y el azlcar con una batidora amasadora
hasta que quede una mezcla espumosa. Sin dejar de batir,
vaya ahadiendo poco a poco la crema agria y después la
mezcla de harina.

* Pele las manzanas, partalas por la mitad, quite el corazon y
cortelas en trozos pequenos. Engrase la olla del AutoCook
con mantequilla y espolvoree un poco de sémola.

* Ponga un poco de masa en el fondo de la olla, coloque
encima las manzanas y espolvoréelas con canela. Ahada
encima el resto de la masa vy alisela. Cierre la tapa.

Seleccione el programa Hornear y la opcion Largo y pulse el
botoén de Inicio.

* Cuando suene la senal, abra la tapa, saque laollay

deje reposar la tarta durante 20 minutos. Pasado este tiempo,
vuélguelo en un plato. Déjela enfriar completamente o sirvala
caliente.

RHC\ONES'. 8 Programa: Hornear largo
Caloréas por racién: 272 keal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.



PUOIN RUSO
de manzanas

[ngredientes:

700 g de pan de molde 500 ml de nata
(unas 28 rebanadas)

- IS
100 g de mantequilla a 175 g de azucar
temperatura ambiente con canela
4 e
El zumo vy la cascara 4 huevos
de 1limon w

6 manzanas medianas

Ademas: algo de mantequilla para engrasar y
azUcar para espolvorear

RRACIONES: 8

Programa: Hornear largo
Calorias por racién: 616 keal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.

162 | Postres vy tartas

Preparacion:

* Unte cada rebanada de pan de molde por un lado con un poco
de mantequilla y cdrtelas en tiras de 1cm de ancho.

* Bata los huevos con 125 g de azucar de canela hasta que se
forme una masa homogénea. Ahada la nata, ponga en la fuente
el resto de azucar con canela, el zumo y la cascara del limoén y
mezcle el conjunto.

« Pele las manzanas, partalas por la mitad, quiteles el corazéony
cortelas en dados. Agréguelas al huevo batido y remueva.

* Engrase la olla del AutoCook con mantequilla y espolvoréela
con azucar.

* Moje las rebanadas de pan en el huevo batido por el lado que
no esta untado con la mantequilla de forma que se empapen
completamente. Después, coldéquelas muy juntas o
superpuestas en la olla del AutoCook cubriendo el fondo

y los laterales hasta la mitad.

« Distribuya la mitad de las manzanas por encima. Cubra las
manzanas con mas rebanadas de pan previamente empapadas
en la masa de huevo. Reparta por encima el resto de dados de
manzana. Clbralas nuevamente con relbbanadas de pan
empapadas y espolvoree con azucar blanco. Cierre la tapa.
Seleccione el programa Hornear y la opcion Largo y pulse el
boton de Inicio.

* Cuando suene la senal, abra la tapa y saque la olla del
AutoCook. Deje enfriar dentro el pudin y vuélguelo en un
plato al cabo de 20 minutos.

Consejo de Bosch:
El pudin de manzanas esta delicioso acompanado de helado.

g



MRNZANRAS RASRORS

con miel Y nueces

Preparacion: Ingredientes:

* Pigue las pasas vy las nueces en trozos no demasiado . ‘j

peguenos, mézclelas con el zumo v la cascara rallada del
limon y afada un poco de miel.

50 g de pasas Miel para endulzar

* Lave y seque las manzanas. Saque el corazdn con
un descorazonador sin atravesarlo del todo o corte el
pedunculo y el corazoén de las manzanas con un cuchillo ﬂ
pequeno.
50 g de nueces 6 manzanas pequefas

+ Pinche alrededor de la cascara de las manzanas (@l gusto) semiacidas o

) - 4 grandes
con un palillo. Rellene el centro vaciado de las manzanas
con la mezcla de pasas y nueces. -
* Ponga 500 ml de agua fria en la olla del AutoCook El zumo y la cascara de

e introduzca la pieza inferior del accesorio de coccién al 1limén pequefio

vapor. Cologue en ella las manzanas rellenas en posicion
vertical. Cierre la tapa.

RRACIONES: Y-¢
* Seleccione el programa Al vapor vy la opcién Medio
y pulse el botdn de Inicio. Programa: Al vapor medio
Calorias por racién: 147 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 30 min.
AutoCook Pro ~ 30 min.

* Abra la tapa en cuanto suene la sefial. Sirva las manzanas
asadas frias o calientes con helado de vainilla.

RSt FUNCIOMA:
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< TARTR DOE

ZANAHORIA

con M;y nueces
|

[ngredientes:
k |
\ s — )
400 g de 1lata de pinaen 80 gdeazlcar 230 mlde aceite
zanahorias almibar (400 g) vegetal
= ﬁ
9 = - -
3 huevos 100 g de nueces 420 g de 2 c.p.decanela
M) harina molida
2 c.s. de fécula de maiz 100 g de Mantequilla para
1c.s. delevadura en polvo pasas engrasar
.’
Preparacién:

* Pele las zanahorias y rédllelas gruesas. Mezcle la pifa junto
con 50 ml de jugo de la lata, el azucar, el aceite vegetal y
los huevos vy triture la mezcla con una batidora hasta que
guede una masa homogénea.

« Pigue las nueces en trozos grandes. Mezcle la harina, la
fécula, la levadura en polvo vy la canela.

* Agregue las zanahorias, las pasas vy las nueces a la mezcla

de harina y continle mezclando. Afada poco a poco la
masa con la pifa a la mezcla de harina. La masa no debe
guedar demasiado compacta ni demasiado liquida (si es
necesario, afada un poco mas de harina o de jugo de pifia).

* Engrase la olla del AutoCook con mantequilla y vierta
dentro la masa. Cierre la tapa. Seleccione el programa
Hornear y la opcidn Largo vy pulse el botdn de Inicio.

« Cuando suene la senal, abra la tapa, saque la olla y deje
enfriar la tarta dentro durante 20 minutos. Por ultimo,
vuélguela con cuidado en una rejilla y deje que se enfrie del
todo.

RHCK)NES'. 8 Programa: Hornear largo
Calorias por racién: 426 kcal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.

[ngredientes:
400 g de leche condensada 4 huevos (M) 125gde
azucarada harina
= i
1 paquete de levadura 70 g de mantequilla 11imon
en polvo, azucar glas para fundida

espolvorear

Preparacion:

* Eche la leche condensada en un bol aparte para mezclar e
incorpore los huevos uno a uno batiendo con las varillas o con una
batidora amasadora. Después afiada 50 g de mantequilla y mezcle
todo bien.

* Lave el limdn, ralle la cdscara muy fina, exprima 4 c. s. de zumo
y revuelva todo con la crema.

* Mezcle la harina y la levadura en polvo. Tamicelas sobre la leche
condensada y remueva todo enérgicamente. Unte la mitad inferior
de la olla del AutoCook con el resto de la mantequilla. Eche la
masa YV alisela. Cierre la tapa. Seleccione el programa Hornear y la
opcion Medio y pulse el botdn de Inicio.

» Cuando suene la sefal, abra la tapa y sague la olla del AutoCook.
Deje reposar el bizcocho dentro de la olla.

* Luego, vuélquelo con decision sobre un plato grande y cologue
encima un segundo plato o una bandeja. Dele la vuelta y quite el
plato. Espolvoree el bizcocho con azucar glas antes de servirlo.

RRACIONES: 8-12 PORCIONES

Programa: Hornear medio
Calorias por porcion (con 12 porciones):199 keal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 45 min.
AutoCook Pro ~ 45 min.
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Ingredientes:

150 g de chocolate 150 g de mantequilla a
negro temperatura ambiente

B4

3 huevos (M)

< il

150 g de almendras -
ralladas o avellanas 150 g de harina

o
135 g de azucar

1c. p. de levadura en polvo Sal

i

AzUcar glas o cacao
en polvo para
espolvorear

1 paquete de azucar
vainillado (o las semilla
de una vaina de vainillay
una cucharada sopera
de azucar extra)

RRACIONES: 12 PORCIONES
(UNR TRRTR)

Programa: Hornear medio
Calorias por racién: 410 keal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 50 min.
AutoCook Pro ~ 50 min.

BROWNIES

Preparacién:

* Pigue el chocolate en trozos grandes vy derritalo, p. €j., poniéndolo en
un cuenco de metal sobre un cazo de igual tamafo con un poco de
agua hirviendo.

* Ponga 130 g de mantequilla en un bol para mezclar, ahada el
chocolate mezclandolo con una batidora amasadora e incorpore los
huevos uno a uno removiendo al mismo tiempo.

* Anada el azlcar y el azucar vainillado. Mezcle la harina, la levadura
en polvo y una pizca de sal. Tamice la mezcla sobre la crema de
chocolate, agregue las almendras ralladas y remueva enérgicamente.
Unte la mitad inferior de la olla del AutoCook con el resto de la
mantequilla (20 g). Meta la masa, alisela y cierre la tapa.

» Seleccione el programa Hornear vy la opcion Medio. Ajuste
50 minutos en el temporizador y 160° C la temperatura. Pulse el botén
de Inicio.

« Cuando suene la senal, abra la tapa y saque la olla del AutoCook.
Deje reposar el brownie dentro durante un tiempo breve.

* A continuacion, incline la olla y deje que el brownie se deslice sobre
un plato grande. Cologue encima una tabla de cortar ligera o una
bandeja para tartas del mismo tamano. Dele la vuelta con decision y
retire el plato. Corte el brownie en 12 o incluso 20 porciones pequenas y
espolvoréelas con azUcar glas o cacao en polvo antes de servir.

RSt FUNCIONA:
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[ngredientes:

150 g de chocolate negro
(con 70% de cacao)

‘ —

4 huevos (M)

60 g de harina y harina
para espolvorear

1c.s. de levadura en polvo

30 g de mantequilla troceada
y mantequilla para engrasar

5 cl Cofiac

Fara (a cobertura:

350 g de chocolate negro
(con 70% de cacao)

50 ml de nata
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80 g de azucar fino

TARTHR

DE CHOCOLRATE ncyro

Preparacion:

* Separe las claras y las yemas de los
huevos. Bata las yemas con el azlcar
hasta que estén espumosas.

* Mezcle la harina con la levadura en
polvo.

* Parta el chocolate en trozos y
derritalo junto con los trozos de
mantequilla.

* Mezcle la masa de chocolate con la
masa de yema de huevo. Ahada la
mezcla de harina y el conac.

* Monte las claras a punto de nieve.
Mezcle la mitad de la mezcla de claras
con la masa de chocolate y anada el
resto mezclando con movimientos
envolventes.

* Engrase la olla del AutoCook con
mantequilla y espolvoréela con harina.
Meta la masa de chocolate en la olla.
Cierre la tapa. Seleccione el programa
Hornear y la opcidn Largo vy pulse el
botdn de Inicio. Abra la tapa en cuanto
suene la sefal. Saque la olla y deje
enfriar la tarta dentro durante 20
minutos. Después, vuélquela en una
rejilla, deje que se enfrie
completamente y métala en la nevera
durante 1h.

* Parta en trozos pequenos el
chocolate para la cobertura y mézclelo
con la nata en la olla del AutoCook.

» Seleccione el programa Cocer vy la
opcidén Medio vy pulse el botdn de
Inicio. Ponga a hervir la mezcla con la
tapa abierta, remueva bien y deje que
hierva a fuego lento durante 1 minuto.

« Saqgue la olla del AutoCook, remueva
bien la masa con una espatula y deje
que se enfrie un poco.

» Cubra la tarta con la cobertura de
chocolate y deje que se seque durante
unos 30 minutos en un lugar fresco.

RRACIONES: 8

Programa: Hornear largo, Cocer medio
Calorias por racién: 426 kcal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.




3c.s.desémola

-y '
[ngredientes: — <
3 c.s.deazlcar 1 paquete de Sal
azucar vainillado
- ‘ —
30 g de mantequilla 3 huevos 1c.s.de levadura 500 g de
fria y para engrasar (D) en polvo queso quark

| v
-
- il
2c.s. de 2 c.s.decrema Mermelada

de trigo harina agria o miel

SOUFFLE DE
QUESO trqdicional

Preparacion:

» Corte la mantequilla fria en rodajas y coléquelas
sobre el fondo de la olla del AutoCook. Mezcle la harina
v la levadura en polvo. Engrase la olla del AutoCook
con mantequilla.

» Bata los huevos con el azlcar, el azucar vainillado y
una pizca de sal hasta que quede una masa muy
espumosa. Sin dejar de batir, vaya incorporando
primero la crema agria y después la sémola y la mezcla
de harina. Afada el queso quark sin dejar de remover.

* Una vez que la masa tenga una consistencia homogé-
nea, échela en la olla engrasada del AutoCook. Cierre la
tapa. Seleccione el programa Hornear vy la opcidn
Largo y pulse el botdn de Inicio.

» Abra la tapa en cuanto suene la sefal. Deje enfriar el
soufflé y vuélquelo en un plato. Sirvalo acompafado
con mermelada o miel.

RHC\ONES-. 8 Programa: Hornear largo
Calorias por racién: 225 kcal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.

SOUFFLE DE
QUESO con pasas
] manzqnqs

Preparacion:

» Corte 100 g de mantequilla en rodajas y coloquelas
sobre el fondo de la olla del AutoCook.

« Divida en cuatro trozos 2 manzanas grandes, quiteles
el corazdn y cortelas en rodajas de 1cm de grosor.
Rocielas con zumo de limoén y coldéguelas formando
capas en la olla engrasada de forma que las rodajas
gueden un poco solapadas. Espolvoree encima 2 c.s. de
azucar.

* Bata 3 huevos grandes con 5 c¢.s. de azucar y una pizca
de sal hasta que quede una masa espumosa.

* Mezcle 2 c.s. de harina con la cascara rallada de un
limoén y una cucharada de 1levadura en polvo.

* Sin dejar de remover, afada a la mezcla de huevo 2
c.s. de crema agria, 3 c.s. de sémolay la mezcla de
harina. Agregue 500 g de queso quark mientras sigue
removiendo. Una vez que la masa tenga una
consistencia homogénea, aflada 200 g de pasas o
ardndanos rojos secos mezclando el conjunto con
suavidad.

* Vierta la masa de queso guark sobre las manzanas de
la olla y cierre la tapa. Seleccione el programa Hornear
y la opcion Largo vy pulse el boton de Inicio. Abra la
tapa en cuanto suene la senal. Deje enfriar el soufflé en
la olla del AutoCook antes de servirlo y, después,
vuélquelo en un plato.

RRACIONES: 8

Programa: Hornear largo
Calorias por racién: 340 kcal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 60 min.
AutoCook Pro ~ 60 min.
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CREPES

[ngredientes:

s litro de 200 g de 4 huevos 50 gde

leche harina mantequilla
e -
1pizca de 1pizca de Cofac
sal azucar (opcional)
.’

Preparacion:

» Bata los huevos, la leche, la mantequilla, la sal vy el
azucar. Afdada, posteriormente, la harina tamizada. Afada
cofac si lo desea.

» Seleccione el programa Freir suave, la opcién Largo y
ajuste, manualmente, el tiempo a 50 minutos.

» Vierta una pequefa cantidad de la mezcla a la olla del
AutoCook, en funcion de si desea una masa mas gruesa
o fina.

* Vaya dandoles la vuelta y sacando las crepes conforme
se vayan dorando por ambas caras. Si el aparato indica
gue todavia sobra tiempo, finalice el programa con la
tecla X.

Consejo de Bosch:

Disfrutelas con relleno dulce o salado.

RRCIONES: lo

Programa: Freir suave largo
Calorias por racién: 177 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 50 min.
AutoCook Pro ~ 50 min.

Necesita

- P de flanera

con tapa

S FLAN
de huevo

[ngredientes:
‘ {a )
5 huevos 200 ml de leche 500 ml Caramelo
condensada de leche liquido
Preparacién:

* Enun cuenco, eche los huevos, la leche condensada vy la leche.
Bata con una batidora.

* Reparta en abundancia el caramelo por el fondo y las paredes
del molde. Agrege la mezcla del cuenco en el molde vy cierre el
molde.

* Eche 200 ml de agua en la olla del AutoCook. Introduzca el
molde con su tapa cerrada en el interior del AutoCook y cierre
la tapa.

» Seleccione el programa Al Vapor vy la opcion Corto, vy ajuste
manualmente 20 minutos en el temporizador. Si selecciona la
opcidn de coccion exprés en el AutoCook Pro: Bloguee la tapa
con el botdn giratorio y ajuste 10 minutos en el temporizador.
Pulse el botdn de Inicio. Abra la tapa en cuanto suene la senal,
saque el molde y deje enfriar.

RACIONES: 8

Programa: Al vapor corto
Calorias por racién: 290 kcal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 20 min.
AutoCook Pro ~ 10 min.
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< BizCocHo
CEBRRA

Preparacion: Ingredientes:

- B

» Afada la harina tamizada junto con la levadura a la Anieves 125 ml de 240 g
mezcla y bata todo. Incorpore la nata y el aceite de girasol aceite girasol de azucar
y remueva.

* Mezcle el azdcar con los huevos en un recipiente. ‘

* Separe la masa en dos partes. En una de ellas incorpore
el cacao en polvo tamizado y remueva solo esa parte de la
masa.

* Una vez que tenga las dos masas, una blanca y otra de 1 sobre 200 ml de nata
chocolate, unte la olla del AutoCook con la mantequilla y de levadura para cocinar
un poco de harina. Coja un cazo de la masa blancay

viértala en el centro de la olla con mucho cuidado. Coja

otro cazo de la masa de chocolate y viértala en el centro

de la olla, encima de la masa blanca. Alterne los colores, .
siempre echando la masa en el centro con cuidado para

gue se formen una especie de anillas de colores. Cierre la 375 g de harina 4 c.s. de cacao
tapa. Seleccione el programa Hornear y la opcién Largo. en polvo
Ajuste el tiempo a 50 minutos y la temperatura a 160°C.

« Cuando suene la senal, abra la tapa y pruebe el corazén
del bizcocho con un cuchillo. Si sale seco, el bizcocho
estara listo, si no es asi, ahada mas tiempo de horneado. RAC\ONES'- 8_'2

Sirva el bizcocho enfriado con azUcar glas espolvoreado
por encima. Programa: Hornear largo

Calorias por racién: 348 kcal
Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

Consejo de Bosch: AutoCook ~ 50 min.
Sirva el bizcocho frio con azlcar glas espolvoreado por encima. AutoCook Pro ~ 50 min.
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S PERRAS 2 BIZCOCHO de Yyogur

( V'no r 'n ro [ngredientes:
| ]
o —
’ndredienfes: 1yogur natural 1 medida del vaso 2 medidas del vaso
o griego de yogur con aceite de yogur de azucar
{ — de girasol
B
, L
- B i -
Tkg de peras 15 litros 3009 1rama 3 huevos 25 g de mantequilla 1 pizca de sal
de vino tinto de azucar de canela
P L2 3 medidas del vaso 1sobre de levadura Licor o algun aroma
r€P4f4‘¢0"~ de yogur de harina (opcional)

* Limpiey pele las peras. Descorazonelas, en el caso de no
disponer de un descorazonador, puede dejarlas peladas sin

quitarles el rabo. Prepqmcién:

* Mezcle el azlcar con los huevos y una pizca de sal en un
recipiente.

* Eche el vino, el azucar y la rama de canela en la olla del
AutoCook. Seleccione el programa Mi Modo, ajuste el
tiempo a 40 minutos vy la temperatura a 100° C. El tiempo
siempre dependera del tamano de la fruta y del punto de
coccion deseado. Pulse el botdn de Inicio y cocine con la
tapa abierta.

* Anada la harina tamizada junto con la levadura a la mezcla y
bata todo. Incorpore el yogur y el aceite de girasol. Remueva.

* Unte la olla del AutoCook con la mantequilla y un poco de
harina. Vierta la masa dentro y cierre la tapa. Seleccione el
programa Hornear y la opcion Medio. Ajuste el tiempo a 45
minutos vy la temperatura a 160° C.

« Cuando suene la sefal, saque las peras y deje enfriarlas.

Consejo de Bosch:

Para este plato se debe escoger una pera de la variedad Conferencia.
A la hora de servir las peras se aconseja acompanar el plato con nata
montada o helado de vainilla.

* Cuando suene la senal, pruebe el corazon del bizcocho con
un cuchillo. Si sale seco, el bizcocho esta listo, si no es asi, afada
mas tiempo de horneado. Sirva el bizcocho frio con azucar glas
espolvoreado por encima.

RACIONES: 6-8

Programa: Hornear medio

RRACIONES: Y

Programa: Mi modo
Calorias por racién: 319 keal
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Calorias por racién: 757 keal
Tiempo de coccién (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 40 min.
AutoCook Pro ~ 40 min.

Tiempo de horneado (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 45 min.
AutoCook Pro ~ 45 min.

179



180

A( vapor

_

ké:roz

locer

Estofar
Freir suave
Hornear
Legumbpres

Mermeladas
Fastas
Platos (4cteos

Recalentar

Risottos
Sofreir
Sopas

§ous-w‘de

YOJW‘ZS

Método de coccidon con vapor de agua que mantiene
mas vitaminas y es menos graso.

Programa iddéneo para la preparacion del arroz en su
punto optimo de coccion.

Cocinar en un liquido a temperaturas en torno a los
100° C.

Estofar consiste, por regla general, en cocinar a
temperatura media y terminar de cocinar en un liquido.

Técnica donde se sumerge el alimento en aceite
caliente para dorarlo por fuera y cocinarlo por dentro.

Cocinar con calor seco a temperaturas a partir de
los 140°C.

Las legumbres, se cuecen a temperaturas
moderadas antes de afadir otros ingredientes.

El programa de mermeladas hace que la fruta se
gelatinice con el azucar.

Programa especial para todo tipo de pasta.

Programa concebido para cocinar platos a base de
leche sin que ésta se salga o se adhiera.

Programa para volver a calentar platos previamente
cocinados de forma uniforme y sin quemarlos.

Programa especial para risotto que consta de 3 fases.

Técnica de cocinado donde los alimentos,
generalmente cortados en trozos pequenos,
se frien a baja temperatura.

Programa especial para sopas y guisos.

Sous-vide consiste en cocinar alimentos de forma
uniforme al bafio maria, cerrados en una bolsa al vacio
y a baja temperatura.

Programa de fermentacion que garantiza una
temperatura estable de unos 40°C durante un
periodo de tiempo muy largo.

TEMPO DE COCCION
ESTANDAR

(ajustable manualmente)
Corto

10 min (1-20 min)
20 min (10-25 min)
10 min (5-15 min)
20 min (5-50 min)
10 min (10-15 min)
15 min (15-30 min)
30 min (15-120 min)
10 min (10-30 min)
5 min (1-10 min)

15 min (10-20 min)

10 min (10-15 min)

| 2 min (2-30 min)
<= 20 min (5-180 min)
— 5 min (5-100 min)

5 min (5-10 min)

20 min (5-120 min)

30 min (5-90 min)

8h(4-9h)

TEMPO DE COCCION
ESTANDRR

(ajustable manualmente)
Med(io

30 min (20-40 min)
30 min (25-45 min)

20 min (15-30 min)

| 10 min (5-30 min)
<« 20 min (5-105 min)

20 min (15-30 min)
40 min (30-50 min)

/' 1h 30 min (20-150 min)
<« 40 min (20-150 min)

Th 20 min (30-180 min)
10 min (10-20 min)
30 min (20-40 min)

20 min (15-25 min)

| 5 min (2-30 min)

<= 20 min (5-180 min)
— 5 min (5-100 min)
15 min (10-25 min)

| 10 min (5-30 min)
<« 20 min (5-240 min)

50 min (10-600 min)

9 h (9-10 h)

Lqrgo

50 min (40-120 min)
1h (45-70 min)

45 min (30-90 min)

| 20 min (5-30 min)
<« 60 min (5-180 min)

40 min (30-50 min)
60 min (50-120 min)

| 1h 30 min (20-150 min)
< 60 min (20-150 min)

2 h (30-180 min)
20 min (20-30 min)
45 min (40-120 min)

30 min (25-60 min)

| 5 min (2-30 min)

<« 45 min (5-180 min)
— 5 min (5-100 min)
35 min (25-60 min)

| 10 min (5-30 min)
<= 50 min (5-240 min)

60 min (10-600 min)

10 h (10-12 h)

TEMPERRTURR ESTRNDAR

(ajustable manualmente)

102°C (ninguna opcion)
100°C (90-105°C)

100°C (90-105°C)

| 150°C
+102°C (80-110°C)

160°C (max. - ninguna opciodn)

140°C (100-160°C)
Corto: 100°

Medio y Largo: | 90°C
<« 100°C ( 85-105° C)

110°C (90-110°C )
115°C (ninguna opcioén)
102°C ( 80-105°C)

75°C (60-95°C)

| 150°C (130-160°C)
< 105°C (90-105°C)
— 70°C

150°C (130-160°C)

Corto: 100° C (80-105°C)
Medio y Largo : | 150°C
(130-160°C) + 100°C (80-105°C)

Corto y medio: 60° C
Largo: 85° C (55-95°C)

40° C (40-60°C)

Programa miuiltiple: Fase1=| Fase2=+ Fase3=—

TRPR

Cerrada
Cerrada

Cerrada

|- Abierta
<« Cerrada

Abierta

Cerrada

Cerrada

Abierta
Abierta
Cerrada

Cerrada

| Abierta

<« Cerrada

—: Cerrada
Abierta

Corto: Cerrada
Medio y Largo:
| Abierta

« Cerrada

Cerrada

Cerrada

si=v'

RES

we o

:m 22l
83 Sz
g ©374
58 3z2
£e &2§8
\/ 30 min
\/ 30 min
7 Th

v 8h

v 10h

\/ 30 min

30 min

No = X

\NICIO DIFERIDO

6 h

2h

5h

12h

5h

2h

2h

6 h

3h

8 h

3h

2h
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Notas personales para recetas de

AutoCook:



www.qutocook.es

iTambién puede disponer de la gran
variedad de recetas del AutoCook en una
practica aplicacién para tableta o movill

Si tiene alguna duda, contacte con
Cocina con Bosch en ¢l 976 30 57 51.
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