Garzeiten

2(_) - 25 25-30 30 - 45+
Minuten Minuten Minuten

% Fleisch

Garzeit in Minuten
Rindfleisch 15-20
Rindfleisch, Frikadelle 10-15
Rindfleisch (Steak) 35-40 ~oeee
Schweinefleisch (Hinternbraten) 45-50 voeoeee
Schweinefleisch (Lendenbraten) 55-6(0 ®eveeee
Schweinerippen 20-25 ooo
Hithnerbrust 8-10
Hiithnchen (ganz) 20-25 ooe

‘3 ‘l (] Al .
3. Reis § Getreide

Mit dem mitgelieferten Messbecher (180ml) kann das gewiinschte Verhéltniss ermittelt werden. Ein Becher Reis, ergibt ungefahr eine Portion fiir einen Erwachsenen.

Wassermenge 6 Garzeil in Minuten
Reis : Wasser

Reis (Weilk) 1:1.5 3

Reis (Braun) 1:1.25 22-28 ~oe
Reis (Wild) 1:3 25-30 ~ooe
Couscous 1:2 o-8

Mais (Trocken) 1:3 25-3(0 ~oee
Haferflocken 1:12/3 6

@ Getrocknete Hiilsenfriichte

Trocken Eingeweicht
Erbsen 15-20 10-15
Kidney-Bohnen (Rol) 925-30 ~oee 20-25 eee
Kidney-Bohnen (Weifs) 35-4() ~oeee 20-25 eee
Kichererbsen 35-40 ~oeoee 20-25 eeo
Schwarze Bohnen 20-25 oo 10-15
Sojabohnen 20-25 oo0 20-25 cee

wir lieben schnelle Kiiche
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Garzeiten

5 -9 9-12 12-15
Minuten Minuten Minuten

tv:‘J Fisch § Meersfriichte

Frisch Gefroren
Fischfilet 2-3 3-4
Fisch Steak 3-4 4‘(’ °
Ganzer Fisch 5-6 voe 7-10 coee
Krebse 3-4 5-6 voe
Hummer 3-4 4-G oo
Muscheln 2-3 4-5 o
Shrimps 1-2 4-5

Gemiise

Frisch Gefroren
Zwiebeln, geschnillen 2-3 3-4
Kartoffeln, ganz, grof$ 1215 cooee 15-19 coeeee
Babvkartoffeln 10-12 cooe 12-14 cooee
Kiirbis, kleine Scheiben oder Stiicke 4-5 G-7 oo
Siiflskartoffel, ganz. klein 10-12 coee 12-14 coooe
Siilskartoffel in Wiirfeln 7-9 coe 9-1] voee
Steckriibe in Wiirfeln 4-G ~oe® 6-8 oo
Brokkoli, Bliiten 2-3 34
Karollen, ganz oder in Stiicken 2-3 3-4

é Obst

Frisch Getrocknet
Apfel, sganz 3-4 4-6 coo
Apfel. in Scheiben oder Stiicken 2-3 3-4
Aprikosen, ganz oder halbiert 2-3 3-4
Pfirsiche 2-3 4-5
Birnen. ganz 3-4 1-6
Birnen. Scheiben oder Hiilften 2-3 4-5

wir lieben schnelle Kiiche

YC ) wunderpot.de
\ &



