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Mes apéritifs
& entréen

Pour se mettre en appétit et débuter un repas convivial
en toute simplicité, retrouvez notre sélection de recettes
plus savoureuses les unes que les autres. Pour savoir .
a guel moment de 'année les cuisiner en profitant des B
produits frais, fiez-vous a nos pastilles sur la saisonnalité. A




Recette facile

a faire toute
'année

Minisouffle aw poulet et aw fromage

Niveau
Facile

*50 g demmental, coupé en morceaux
*40 g defarinedeblé

*50 g de beurre, et un peu

pour les moules

* 400 g de lait

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

* 2 pincées de poivre blanc mouluy,

a ajuster en fonction des godits

* 4 ceufs

* 200 g de poulet cuit, coupé en petits dés
* 4 brins destragon frais, ciselés
Ustensile(s)

4 moules a soufflé individuels

/ Préparation ) Temps total aaa
“/ 15 min 1hos

1. Préchauffer le four a 180 °C(Th. 6).
Beurrer 4 moules a soufflé individuels.
2. Mettre lemmental dans le bol

et raper 10 sec/vitesse 10. Transvaser
dans un récipient et réserver.

3. Mettre lafarine, le beurre, le lait,

le sel et le poivre dans le bol, puis cuire
8 min/100 °C/vitesse 2. Pendant

ce temps, casser les ceufs et séparer
les jaunes des blancs, puis réserver.

4. Ajouter le poulet et l'estragon, puis
mélanger 15 sec/§3/vitesse 3. Mixer
de nouveau 30 sec/$3/vitesse 2

en ajoutant les jaunes d'ceufs

un aun sur les couteaux en marche.

5. Ajouter 'emmental rapé, puis mélanger

- 12 -

Pour
4 portions

30 sec/S3/vitesse 3. Transvaser dans
un récipient et réserver. Nettoyer

et essuyer soigneusement le bol.

6. Insérer le fouet. Mettre les blancs
d'ceufs dans le bol et fouetter

2 min/vitesse 3. Retirer le fouet.
Incorporer délicatement les blancs
aureste de la préparation. Verser

la préparation dans les moules préparés,
puis enfourner et cuire 20 minutes

a 180 °C, sans ouvrir le four. Servir
aussitdt, car un soufflé retombe vite.

I Pour 1 portion : 1 637,8 k| /392,2 keal /
Protéines 28,8 g/ Glucides 12,2 g/ Lipides 252 g

Niveau
Facile

* 600 g de filets de poulet,
Coupés en morceaux
* 1 citron vert
* 80 g d'oignon, coupé en deux
* 3 gousses dail
* 10 brins de persil frais, équeutés
* 5 brins de ciboulette fraiche, ciselés
* 2 branches de thym frais, effeuillées
* 2 pincées de piment
de Cayenne en poudre
\ * 250 g de farine de blé
*1c.acafédelevure
chimique (%2 sachet)
2 ceufs
* 40 g de lait
* 4 pincées de sel, a ajuster
en fonction des godits

& entré

Acrwaa de poulet

4 Préparation @ Temps total asa
“/ 30 min 50 min

* 4 pincées de poivre fraichement
moulu, a ajuster en fonction des goQts

* 300 g d'huile de friture

Ustensile(s) : zesteur, presse-agrumes,
friteuse, poéle a frire, papier absorbant

1. Mettre le poulet dans le bol et
hacher 10 sec/vitesse 6. Transvaser
dans un récipient et réserver.

2. Zester et presser 1 citron vert.
Mettre le zeste et le jus du citron vert,
l'oignon, 'ail, le persil, la ciboulette,

le thym et le piment de Cayenne dans
le bol, puis mixer 5 sec/vitesse 5.
Transvaser dans le récipient
contenant le poulet et réserver.
3. Mettre lafarine, la levure, les ceufs,

Recette
conviviale
apartager

Pour ute ’année
4 portions

le lait, le sel et le poivre dans le bol,
puis mélanger 30 sec/vitesse 4.
4. Ajouter le poulet et son
assaisonnement, puis mélanger
20 sec/vitesse 2.

5. Dans une friteuse ou une
grande poéle, faire chauffer I'huile
ety mettre des cuillerées a café
de préparation en prenant toutes
les précautions nécessaires. Faire
Cuire 2-3 minutes en retournant
les acras, puis les égoutter sur

du papier absorbant. Servir chaud.

111 Pour 1 portion : 388 k| /92 keal /
Protéines 6 g/ Glucides 6 g/ Lipides 5 g

e

w

ise o Vai



& entré

Mouase de thon, tartane d’ avceat
et tomatea aéchéen

Niveau g Préparation ) Temps total e Pour
Facile -/ 10 min 10 min 4 portions

Recette
gourmande

a savourer
ute I’année ¢

Tantelette aw chevrie et aux cignona

Niveau

Facile

500 g d'oignons, coupés en deux
* 20 g d'huile dolive

* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

* 3 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des go(ts

* 1 pate feuilletée maison

¢ 1 fromage de chévre (1 blche
coupée en rondelles)

* 2 branches de thym frais, effeuillées
50 g de cerneaux de noix,
concassés, ou de pignons de pin
*1-2 c. a soupe de miel liquide

Préparation Temps total aaa Pour
V4 P ) p o=

10 min 50 min

Ustensile(s) : 6 moules a tartelette,
rouleau a patisserie

1. Mettre les oignons dans le bol

et hacher 7 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.

2. Ajouter l'huile, le sel et le poivre, puis
rissoler 10 min/120 °C/S3/vitesse 1,
sans le gobelet doseur. Transvaser
dans un récipient et laisser tiédir.

3. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
Beurrer 6 moules a tartelette.

4. Alaide dun rouleau & patisserie,
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6 tartelettes

abaisser la pate feuilletée sur un plan

de travail fariné et en garnir les

moules. Transvaser les oignons dans

les moules, puis répartir les rondelles

de fromage de chévre. Enfourner et cuire
35 minutes a 180 °C en surveillant

la coloration. Saupoudrer de feuilles

de thym, de noix concassées et arroser
d'un filet de miel. Servir aussitot.

i Pour 1 tartelette : 2 428 k) / 584 keal /
Protéines 12 g/ Glucides 35 g/ Lipides 44 g

* 3 brins de coriandre fraiche,
équeutés, et un peu pour la finition
* 3 brins de persil frais, équeutés
1 orange non traitée (zeste rapé)
* 1 citron jaune non traité

(zeste rapé et 30 g de jus)

* 200 g de thon en boite au naturel
* 50 g de fromage a tartiner,

type St Moret®, Philadelphia

ou Carré Frais (voir « Conseil »)

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 2 pincées de piment d'Espelette,
a ajuster en fonction des go(its

Recette
healthy

: pour ;
- ’automne .

* 50 g de tomates confites,

coupées en brunoise

* 2 avocats, coupés en brunoise
Ustensile(s) : emporte-piece (@ 7 cm)

1. Mettre la coriandre, le persil, les zestes
dorange et de citron rapés dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 7. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.

2. Ajouter lethon, 15 g dejus

de citron, le fromage a tartiner,

le sel et le piment d'Espelette, puis
mélanger 20 sec/S§3/vitesse 3.

3. Dans un saladier, mélanger a la cuillere
les 15 g de jus de citron restants, les
tomates confites et les avocats. Poser

un emporte-piece (@ 7 cm) dans une
assiette ety mettre une couche réguliere
de tartare davocat. Oter délicatement

le cercle et poser une quenelle

de mousse de thon sur le tartare.
Décorer d'une feuille de coriandre puis
renouveler lopération avec le reste
desingrédients. Servir tres frais.

l11 Pour 1 portion : 1 090 K / 262 keal /
Protéines 17 g/ Glucide 8 g/ Lipides 17 g




Niveau
Facile

* 1 gousse dail

* 80 g d'oignon, coupé en deux

* 2 feuilles de laurier frais

* 1 c. a café rase de marjolaine
déshydratée

* 1 c. a café rase de cing épices

* 2 c. a café d'huile dolive

* 100 g de graines de quinoa
*600 g deau

* 1 c. a café de sel, a ajuster

en fonction des godits

* 400 g de beaux champignons
de Paris frais, brossés et nettoyés
* 30 g de parmesan, détaillé en copeaux

& entnéen

° ° " Recette
Champignona janeis  rapide

4 Préparation ) Temps total e Pour
’ 4 portions

15 min 45 min

1. Mettre l'ail et l'oignon dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler
les parois du bol a I'aide de la spatule.
2. Ajouter le laurier, la marjolaine,

le cing épices et I'huile d'olive, puis
rissoler 5 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.

3. Ajouter le quinoa, 300 g d'eau et le sel,
puis cuire 12 min/100 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur. Transvaser
dans un récipient et réserver.

4. Retirer le pied des champignons.
Garnir les chapeaux de farce et les
disposer dans le Varoma. Mettre

d’hiver

le reste d'eau dans le bol, mettre

en place le Varoma et cuire a la vapeur
15 min/Varomal/vitesse <.

Retirer le Varoma. Transvaser les
champignons sur un plat de service,
les garnir de quelgues copeaux

de parmesan et servir sans tarder.

It Pour 1 portion : 717 k) 172 keal /
Protéines 9 g/ Glucides 20 g/ Lipides 7 g

Recette
gourmande

a savourer
en hiver

Souffle aw beaujort et aux noisettes

Niveau
— Moyen
*50 g de beurre doux,
et un peu pour les moules
* 200 g de beaufort, taillé en dés
* 50 g de noisettes décortiquées
*50 g de farine
400 g de lait
* 2 pincées de sel, a ajuster
en fonction des godits
* 2 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des godts
* 4 ceufs, blancs et jaunes séparés
Ustensile(s):
6 moules a soufflé en céramique

1. Préchauffer le four a 200 °C (Th. 6-7).
Beurrer 6 moules a soufflé (@ 9 cm

10 min 45 min

env.) et réserver.

2. Mettre le beaufort dans le bol

et raper 5 sec/vitesse 10. Transvaser
dans un récipient et réserver.

3. Mettre les noisettes dans le bol

et concasser 10 sec/vitesse 10.
Transvaser dans le récipient

avec le beaufort et réserver.

4. Mettre la farine, le beurre, le lait,

le sel et le poivre dans le bol, puis
cuire 7 min/98 °C/vitesse 3

(TM 31:9 min/90 °C/vitesse 3)

pour faire une sauce béchamel.

5. Mélanger 3 min/vitesse 4 en ajoutant
les jaunes d'ceufs un a un par lorifice

du couvercle sur les couteaux en marche.

-17 -

Préparation Temps total aa Pour
£ b @ P = .
— 6 portions

6. Ajouter le mélange beaufort-noisettes
et mélanger 30 sec/vitesse 4. Transvaser
dans un récipient et réserver. Nettoyer
et essuyer soigneusement le bol.
7.Insérer le fouet. Mettre les blancs
d'ceufs dans le bol et monter en neige
2 min/vitesse 3,5. Retirer le fouet.
Incorporer les blancs a la béchamel

en prenant soin de ne pas casser les
blancs. Transvaser la préparation dans
les moules préparés en les remplissant
aux 3/4. Enfourner et cuire 20 minutes
a 200 °C. Servir des la sortie du four.

lLs Pour 1 portion: 1501 kJ /361 kcal /
Protéines 17 g/ Glucides 10 g/ Lipides 28 g



Salade de quinca aux magueneaux et a l'orange

Le quinoa

*800 g deau

200 g de quinoa

* %2 c. a café de sel

La vinaigrette

° 2 oranges, pelées a vif

* 150 g de tomates séchées,

dont 50 g coupées en petits dés
*10-15 g de gingembre frais

* 20 g d'huile dolive

* 3 c. a soupe de vinaigre de cidre
*1c.acafé de sel, a gjuster

en fonction des go(ts

* 1 pincée de poivre, a ajuster

en fonction des go(ts

La finition

* 100 g de maguereaux au naturel
en boite, égouttés et émiettés

Niveau
Facile

& entréen

Préparation Temps total eea Pour
4 Prép o) p =

10 min 30 min

* 1 bouquet d'aneth frais, ciselé
* quelques graines germées (facultatif)
2 c. a soupe de graines de courge

Le quinoa

1. Mettre I'eau, le quinoa

etle sel dans le bol, puis cuire

12 min/Varoma/g3/vitesse <.
Egoutter le quinoa & laide du panier
cuisson, le passer sous I'eau froide pour
en stopper la cuisson, puis transvaser
dans un récipient et laisser refroidir.

La vinaigrette

2. Détacher les segments d'orange

en veillant a récupérer le jus. Réserver les
segments pour la finition. Mettre 100 g
de tomates séchées, le gingembre, I'huile

6 portions

dolive, le vinaigre de cidre, le jus des
oranges, le sel et le poivre dans le bol,
puis mixer 40 sec/vitesse 8. VVerser
la vinaigrette sur le quinoa refroidi.

La finition

3. Ajouter les maquereaux, les50 g

de tomates séchées restants et

Ianeth au quinoa, puis mélanger
délicatement a l'aide de la spatule.
Dresser la salade dans des bols
individuels, garnir de segments d'orange
et de graines germées, puis parsemer
de graines de courges. Servir frais.

11 Pour 1 portion : 1194 kJ / 285 kcal /
Protéines 10 g/ Glucides 35 g/ Lipides 12 g

I RES S
healthy

a déguster

. toute 'année 4

Niveau
Facile

* 200 g de petits pois surgelés
5 g dhuile dolive

*5gde jus de citron
*20gdeau

1 ceuf

*200 g de lait

*1c. acafé de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 2 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des godts

* 100 g de farine de blé

* 1 c. a café de levure chimique
* 20 g de beurre demi-sel, pour la poéle

Pancakes aux petita poia

30 min 55 min

¢ 200 g de saumon fumé,
coupé en lamelles
Ustensile(s) : poéle antiadhésive

1. Mettre les petits pois, I'huile d'olive,
le jus de citron et l'eau dans le bol, cuire
5 min/100 °C/vitesse &, puis mixer
10 sec/vitesse 6. Racler les parois

du bol al'aide de la spatule.

2. Ajouter 'ceuf, le lait, le sel et le poivre,
puis mixer 1 min/vitesse 7.

3. Ajouter la farine et la levure, puis
mélanger 20 sec/vitesse 4.
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Recette
créative

. asavourer
. toute I’année

Préparation Temps total ea Pour
40 pancakes

4. Faire chauffer un peu de beurre

dans une grande poéle. Quand celle<ci
est bien chaude, y verser 6 c. a soupe

de préparation de maniere a former

6 tas distincts. Cuire 1-2 minutes, puis
retourner les pancakes et cuire l'autre
face. Réserver au chaud et répéter
I'opération jusqu'a épuisement de la pate.
Disposer 1 lamelle de saumon sur
chaque pancake et servir tiede ou froid.

lL1 Pour 1 pancake : 134 kJ /31 keal /
Protéines 2 g/ Glucides 3 g/ Lipides 1 g



& entnéen

Totilla aux pois gourmanda

Niveau Préparation o) Temps total e Pour

Facile ==/ 10 min 45 min 20 bouchées (env.)
70 g de comté, Coupé en morceaux 1. Mettre le comté dans le bol Y répartir les pois gourmands, ajouter
* 8 ceufs et raper 5 sec/vitesse 10. Transvaser l'omelette réservée et parsemer
* 2 pincées de sel, a ajuster dans un récipient et réserver. de comté rapé. Mettre en place
en fonction des go(ts 2. Mettre les ceufs, le sel, le poivre l'ensemble Varoma et cuire a la vapeur
* 2 pincées de poivre blanc moulu, et le piment d'Espelette dans le bol, 15 min/Varomal/vitesse 1.
a ajuster en fonction des godits puis mixer 20 sec/vitesse 4. Retirer l'ensemble Varoma. Transvaser
* 2 pincées de piment d'Espelette, Transvaser dans un récipient |a tortilla sur une planche a découper,
a ajuster en fonction des godits et réserver au frais. Rincer le bol. détailler en bouchées régulieres (2 x 2 cm
*600 g d'eau 3. Mettre l'eau dans le bol. Insérer env.) et piquer sur des pics en bois. Servir
500 g de pois gourmands, le panier cuisson ety mettre les pois a l'apéritif ou dans le cadre d'un buffet.
équeutés et lavés gourmands, puis cuire a la vapeur
Ustensile(s) : papier cuisson, pics 20 min/Varomal/vitesse 1. It Pour 1 bouchée : 2408 kJ / 57,8 keal /
en bois, planche a découper 4. Tapisser le plateau vapeur d'une Protéines 5 g/ Glucides 1,6 g/ Lipides 33 g

feuille de papier cuisson humide.

- Recette =
économique
apartager

.au printemps

Recette

express

aréaliser
‘au printemps

i, ”)

Niveau g Préparation ) Temps total e Pour

Facile -/ 10min 45 min 10 parts
* beurre doux, pour le moule Ustensile(s) : moule a cake (long. 28 cm) puis mixer 45 sec/vitesse 6.
* 150 g de farine de blg, 4. Ajouter la mozzarella et mélanger
et un peu pour le moule 1. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6). délicatement a l'aide de la spatule.
* 100 g de parmesan, coupé en morceaux  Beurrer et fariner un moule a cake Transvaser le contenu du bol dans
* 60 g de pignons de pin (long. 28 cm) et réserver. le moule préparé, enfourner et cuire
* 10 g de basilic frais, équeuté 2. Mettre le parmesan, les pignons 45 minutes a 180 °C. Servir tiede
* 80 g d'huile d'olive de pin et le basilic frais dans le bol, ou a température ambiante.
* 3 ceufs puis mixer 10 sec/vitesse 7. Racler
* 2 c. a café de levure chimique (1 sachet) les parois du bol a laide de la spatule. It Pour 1 part : 1229 K/ 292 keal /
*125 g de lait entier 3. Ajouter 'huile d'olive, les ceufs, Protéines 12 g/ Glucides 13 g/ Lipides 21 g

* 200 g de mozzarella, coupée en dés la farine, la levure chimique et le lait,
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a Ucaeille
@ Niveau Préparation
~ / Facile 10 min

o) Temps total e Pour
40 min £ portions
35‘ * 80 g de lardons fumés
*100 g doseille
*100 g de creme liquide 35% m.g.
* 4 pincées de sel, a ajuster
* en fonction des go(ts
L * 4 pincées de poivre blanc moulu,
a ajuster en fonction des godts
he * 4 ceufs
*400 g deau

Ustensile(s) : 4 ramequins, film
alimentaire résistant a la chaleur

i o 1. Mettre les lardons dans le bol

) i et rissoler 5 min/120 °C/vitesse 0.5,
sans le gobelet doseur.
2. Ajouter les feuilles d'oseille et faire
revenir 5min/120 °C/vitesse 1.
3. Ajouter la creme liquide, le sel

,z et le poivre, puis mélanger
10 sec/vitesse 2. Répartir le contenu
du bol entre 4 ramequins. Casser 1 ceuf
au-dessus de chacun des ramequins
et ne verser dans ce dernier que le blanc.
Réserver les 4 jaunes sans les casser.
Couvrir les ramequins de film alimentaire
et les disposer dans le Varoma.
4. Mettre leau dans le bol, mettre
en place le Varoma et cuire a la vapeur
u. 20 min/Varomal/vitesse 1.

5. Ajouter 1 jaune d'ceuf par ramequin,
puis replacer ces derniers dans
le Varoma et poursuivre la cuisson
1 min/Varomal/vitesse 1.
Retirer le Varoma. Servir
aussitot et déguster chaud.

l11 Pour 1 portion : 885,8 kJ / 214 keal /
Protéines 11,8 g/ Glucides 2,56 g/ Lipides 17,5 g

Recette ®
© gourmande °

_ pour _
. le printemps
. etléte 4
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Tanteleltemvx,wdweb&wnwgem

Niveau
Facile

La pate:

¢ 150 g de farine de blé,

et un peu pour fariner

75 g de beurre, coupé en morceaus,
et un peu pour les moules

*50 g d'eau

* 1 pincée de sel

La garniture:

200 g de radis roses

et 3-4 radis pour la finition

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des golts

¢ 10 feuilles de menthe fraiche

* 20 feuilles de basilic frais

¢ 22 brins de ciboulette fraiche

400 g de fromage frais, type St Moret®
* 3 pincées de poivre mouly,

a ajuster en fonction des golts
Ustensile(s) : film alimentaire, passoire
fine, 6 moules a tartelette (@ 10-12 cm),
rouleau a patisserie, billes de cuisson
ou haricots secs (pour cuisson a blanc)

4 Préparation

20 min 50 min

La pate

1. Mettre la farine, le beurre, l'eau
etle sel dans le bol, puis mixer

20 sec/vitesse 4. Transvaser

le contenu du bol sur un plan

de travail fariné et former une
boule, la filmer et la réserver au frais
20 minutes. Nettoyer le bol.

La garniture

2. Mettre les 200 g de radis

et le sel dans le bol, puis hacher

10 sec/vitesse 4. Transvaser dans
une passoire fine et laisser égoutter.

3. Préchauffer le four a 180 °C(Th. 6).
Beurrer et fariner 6 moules
atartelette, puis réserver.,

4. Sur un plan de travail faring, abaisser
la pate a laide d'un rouleau a patisserie
eteen garnir les moules préparés.
Piguer les fonds a la fourchette

et les garnir de billes de cuisson

o) Temps total e Pour
6 tartelettes

ou de haricots secs. Enfourner

et cuire a blanc 25 minutes a 180 °C.
Sortir du four et laisser refroidir.

5. Mettre la menthe, le basilic et 10 brins
de ciboulette ciselés dans le bol, puis
hacher 3 sec/vitesse 7. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule.

6. Ajouter le fromage frais, le poivre

et les radis égouttés, puis mixer

20 sec/Se/vitesse 3. Répartir

le contenu du bol sur les fonds

de tartelette. Couper les radis restants
en lamelles pour faire des oreilles

de lapin, puis en rondelles pour faire
les yeux, la bouche et le nez. Couper
les 12 brins de ciboulette restants pour
faire les moustaches et servir aussitot.

lis Pour 1 tartelette : 1391,7 K /332,7 keal /
Protéines 8,2 g/ Glucides 20,8 g/ Lipides 235 g

Recette
créative

Niveau
Facile

La pate a muffins

125 g de lait

*75 g de farine de blé

¢ 75 g de fécule de mais

¢ 1 c. a café de levure chimigue (1 sachet)
* 3 ceufs

* 80 g d'huile de tournesol

* %2 c. a café de sel, a gjuster

en fonction des godts

* 2 pincées de poivre, a ajuster

en fonction des godts

* 1 pincée de piment

dEspelette en poudre

La garniture courgette-graines

* 40 g de parmesan, COupé en morceaux
* 1 gousse dail

* 100 g de courgette, coupée en trongons
*10 g d'huile dolive

* 40 g de graines variées (graines

delin et de tournesol, par ex.)

La garniture saumon-tomate séchée
* 80 g de mozzarella, coupée en morceaux
* 50 g de tomates séchées

* 80 g de saumon fumé,

COUPE en morceaux

Recette
express

pour
e prmtemps
et ’été

4 Preparann ) Temps total aea Pour

15 min 45 min

Ustensile(s) : 15 moules a muffin
(@7 cm, haut. 3,5 cm)

La pate a muffins

1. Mettre le lait, la farine, la fécule

de mais, la levure chimique, les ceufs,
I'huile de tournesol, le sel, le poivre

et le piment dEspelette dans le bol,
puis activer le mode Pétrin/1 min.
Transvaser dans un récipient

et réserver. Nettoyer et essuyer le bol.

La garniture courgette-graines

2. Préchauffer le foura 180 °C(Th. 6).
Mettre le parmesan dans le bol

et raper 10 sec/vitesse 10. Transvaser
dans un récipient et réserver.

3. Mettre la gousse d'ail et la courgette
dans le bol, puis mixer 5 sec/vitesse 5.
Racler les parois du bol

a l'aide de la spatule.

4. Ajouter 'huile d'olive et rissoler

5 min/120 °C/§3/vitesse &.

sans le gobelet doseur.

5. Ajouter les graines, la moitié
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15 muffins

de la pate a muffins (env. 230 g)

et le parmesan rapé, puis mélanger
30 sec/S3/vitesse 2. Transvaser

la pate dans 7 ou 8 moules a muffin
en silicone. Nettoyer et essuyer le bol.

La garniture saumon-tomate séchée
6. Mettre la mozzarella, les tomates
séchées et le saumon fumé dans le bol,
puis mixer 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule.

7. Ajouter le reste de pate a muffins

et mélanger 30 sec/§3/vitesse 1.
Transvaser la pate dans 7 a 8 moules

a muffin en silicone. Enfourner et cuire
'ensemble des muffins (15 env.)

20-25 minutes & 180 °C. A la sortie

du four, laisser tiédir légerement

avant de démouler. Servir chaud

ou a température ambiante.

l11 Pour 1 muffin: 713 K / 169 keal /
Protéines 6 g/ Glucides 10 g/ Lipides 11 g



Salade de
de

Niveau
Facile

* 200 g de feuilles de laitue

*1000 g deau

500 g de fenouil, coupé en morceaux
30 g dejus de citron fralchement pressé
* 40 g d'huile dolive

* 1 c. a café de miel

* 30 g de sauce de soja

* 4 pincées de poivre fraichement
moulu, a ajuster en fonction des go(ts

* 250 g d'avocat, coupé en cubes

Recette
healthy

pour Iété

ecww, : ocnnade
b Coneiiton Couns)

10 min 15 min

* 350 g de crevettes cuites, décortiquées
* 200 g de tomates cerise,
coupées en deux

1. Mettre la laitue et 'eau dans le bol,
puis mélanger 10 sec/vitesse 4.
Egoutter la laitue & laide du Varoma, puis
l'essorer soigneusement. Transvaser
dans un saladier et réserver.

2. Mettre le fenouil, le jus de citron,
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P4 Préparation ) Temps total aea Pour

/4 portions

I'huile d'olive, le miel, la sauce de soja
et le poivre dans le bol, puis mixer

3 sec/vitesse 5. Transvaser

dans le saladier avec la laitue,

puis mélanger. Ajouter les dés
davocat, les crevettes et les tomates
cerise, puis servir sans tarder.

I Pour 1 portion : 13055 kj /313 keal /
Protéines 23,2 g/ Glucides 7,5 g/ Lipides 212 g

Niveau
Facile

*50gdeau

* 300 g de semoule de blé dur

* 30 g d'huile d'olive

20 g dejus decitron
*%2c.acafédesel,

a ajuster en fonction des godits

* 2 pincées de poivre fralchement
moulu, a ajuster en fonction des goUts
* 15 feuilles de menthe fraiche

* 15 brins de persil frais, équeutés
*10 brins de coriandre

fraiche, équeutés

* 80 g d'oignon doux, coupé en deux
*500 g de tomates,

coupées en morceaux

* 200 g de concombre, coupé

——

20 min 55 min

en trongons (4 cmenv.)

* 200 g de poivron rouge,
COUpé en morceaux (4 cm env.)
* 50 g de raisins secs

* 100 g de pois chiches

en conserve, égouttés

* 280 g de thon en boite

au naturel, émietté
Ustensile(s) : film alimentaire

1. Mettre I'eau, la semoule, I'huile
dolive, le jus de citron, le sel

et le poivre dans le bol, puis mélanger
15 sec/S3/vitesse 3.5. Transvaser
dans un récipient et réserver.

2. Mettre la menthe, le persil,

Taboulé auw thon

/ Préparation ) Temps total aea Pour

Recette
express

pour I’été

8 portions

la coriandre et I'oignon dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler

les parois du bol a laide de la spatule.

3. Ajouter les tomates, le concombre et
le poivron, puis hacher 8 sec/vitesse 4.
Transvaser sur la semoule, ajouter les
raisins secs, les pois chiches et le thon,
puis mélanger a l'aide de la spatule.
Filmer et réserver 30 minutes

au réfrigérateur. Aumoment de servir,
égrainer le taboulé a l'aide d'une
fourchette, rectifier lassaisonnement

si nécessaire et déguster frais.

s Pour 1 portion: 11262 kJ / 2656 kcal /
Protéines 16,1 g/ Glucides 37,6 g/ Lipides 54 g




Mes soupes

En plein cceur de I'hiver pour se réchauffer, ou froide,
face ala chaleur de I'été, il y a toujours une bonne
raison de préparer une soupe ou un gaspacho. Rapides
et simples a réaliser, ces recettes permettent de rassasier
toute votre tribu de maniere saine et savoureuse.




Y Niveau

20-25 g de persil frais, équeuté

100 g d'oignon, coupé en deux

20 g d'huile de tournesol

1-1,5 c. a café de cumin en poudre,
a ajuster en fonction des godits

1 c. a café de curcuma en poudre

1100 g deau

2 c. a café de fond de volaille en
pate maison, a ajuster en fonction
des go(ts (voir le conseil de Pauline),
ou 2 cubes de bouillon de poule, a
ajuster en fonction des go(its

300 g de lentilles corail

Mes soupes

4 Préparation @ Temps total aaa Pour

Mettre le persil dans le bol et hacher
4 sec/vitesse 6. Racler les parois
du bol alaide de la spatule. Réserver
1 ¢. a café de persil haché pour la finition
et laisser le reste de persil dans le bol.
Ajouter l'oignon et hacher de nouveau
5 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol alaide de la spatule.
Ajouter I'huile de tournesol, le cumin
et le curcuma en poudre, puis
rissoler 5 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.
Ajouter l'eau, le fond de volaille
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etles lentilles corail, puis cuire
20-25 min/98 °C/$3/vitesse 1.5,
en remplacant le gobelet doseur
par le panier cuisson pour éviter
les projections. Transvaser dans
des bols et parsemer de persil
réservé, puis servir aussitot.

Pour 1 portion: 1417,2 K/ 337,2 kcal /
Protéines 19,5 g/ Glucides 43 g/ Lipides 7,8 g

8 Niveau

40 g d'échalote, coupée en deux
10 g de gingembre frais
20 g d'huile d'olive
500 g de chair de courge
butternut, taillée en dés
250 g de patate douce, taillée en dés
600 g d'eau
1 cube de bouillon de légumes
70 g de lait de coco
2 pincées de sel, a ajuster
en fonction des godts

Mes soupes

2 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des godits

Mettre I'échalote et le gingembre dans

le bol, puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler

les parois du bol a I'aide de la spatule.
Ajouter I'huile d'olive et rissoler

3min/120 °C/vitesse &, sans

le gobelet doseur.

Ajouter la chair de butternut et la patate

douce, puis hacher 5 sec/vitesse 5.

Préparation Temps total aaa Pour
4 p @ p oo

Ajouter I'eau et le cube de bouillon,
cuire 20 min/100 °C/vitesse &.

Ajouter le lait de coco, le sel et le
poivre, puis mixer 30 sec/vitesse 5-10,
en augmentant progressivement
la vitesse. Servir chaud.

Pour 1 portion : 822 kJ / 195 kcal /
Protéines 3 g/ Glucides 24 g/ Lipides 10 g




Mes soupes

130 g d'oignons, coupés en deux
700 g de chair de potiron,
détaillée en cubes (2,5 cm env.)
30 g de beurre doux,
COUpé en morceaux
1 cube de bouillon de volaille
500 g d'eau
3 pincées de cannelle en poudre
200 g de creme liquide 35% m.g.
2 pincées de sel, a ajuster
en fonction des godts

il LR e il

@

2 pincées de poivre fraichement
moulu, a ajuster en fonction des golts

Mettre les oignons et le potiron
dans le bol, puis hacher
5 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol a l'aide de la spatule.
Ajouter le beurre et rissoler
5 min/120 °C/vitesse &,
sans le gobelet doseur.
Ajouter le bouillon de volaille,

-
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I'eau et la cannelle, puis cuire

20 min/100 °C/vitesse .
Ajouter la creme liquide, le sel

etle poivre, puis mixer

30sec/vitesse 5-10, en augmentant ...

progressivement la vitesse.

Servir aussitot.

Pour 1 portion: 1 119,5k)/ 270 kcal /
Protéines 3 g/ Glucides 11 g/ Lipides 22,8 g

e

3 gousses dail

150 g de carottes, coupées
entrongonsde 2 cm

100 g de blancs de poireau,
coupés en trongons de 2 cm

20 g d'huile d'olive

400 g de haricots blancs
en boite a la tomate

1 cube de bouillon de volaille
(voir le conseil de Pauline)

1000 g deau

3 pincées de sel, a ajuster
en fonction des goUts

Mes soupes

£ @

3 pincées de poivre mouly,
a ajuster en fonction des godits
100 g de pates seches, type

macaroni ou penne
5 brins de persil frais, ciselés

Mettre I'ail dans le bol et hacher
5 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol a l'aide de la spatule.
Ajouter les carottes et les blancs
de poireau, puis hacher
3 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol a l'aide de la spatule.
Ajouter I'huile d'olive et rissoler
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4 min/120 °C/g3/vitesse &,
sans le gobelet doseur.

Ajouter les haricots a la tomate, le cube
de bouillon, l'eau, le sel et le poivre, puis
cuire 10 min/90 °C/$3/vitesse 1.

Ajouter les pates, puis
cuire le temps indiqué sur
le paquet/90 °C/S$3/vitesse 2.

Servir dans des bols, puis parsemer
de persil ciselé.

Pour 1 portion : 614,2 kJ/ 146,3 kcal /
Protéines 7,5 g/ Glucides 17 g/ Lipides 4 g




Mes soupes

Niveau Préparation
* /£ p

o) Temps total aaa Pour

350 g de panais, COUpé en morceaux
200 g de blancs de poireau,
coupés en trongons
250 g de pomme, type Bramley,
épépinée et coupée en quartiers,
et quelques dés pour la finition
40 g de beurre, coupé en morceaux
2 c. acafé de curry en poudre
450 g de bouillon de légumes,
ou %2 cube de bouillon
de légumes et 500 g d'eau
180 g de lait
80 g de vinblanc
1 c. a café de sel marin, a ajuster
en fonction des godits
% c. a café de poivre noir moulu,
a ajuster en fonction des godts

Mettre le panais dans le bol
et hacher 3 sec/vitesse 5.
Ajouter les blancs de poireau,
la pormme, le beurre et le curry, puis
hacher 5 sec/vitesse 4. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule.
Cuire 6 min/100 °C/vitesse 2.
Ajouter le bouillon de légumes, le lait,
levin blang, le sel et le poivre, cuire
15 min/100 °C/vitesse 1, puis mixer
1 min 30 sec/vitesse 5-9,
en augmentant progressivement
la vitesse. Servir chaud, parsemé
de petits dés de pomme crue.

Pour 1 portion : 948 8 kJ/ 227,8 kcal /
Protéines 4 g / Glucides 22,5 g/ Lipides 10,8 g
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Mes soupes

Soupe de tomate aux ecpeaux
de jambon de Bayonne

™Y Niveau

+ 80 g d'oignon, coupé en deux

1 gousse dail

+ 1000 g de tomates bien

mUres, coupées en deux

* 2 c. asoupe dhuile d'olive

©400 g deau

* 1 c. a soupe de concentré de tomate
1 c. a soupe rase de sucre en poudre
1 c.acafé de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

* 2tours de moulin de poivre 5 baies,
a ajuster en fonction des godts

* 10 brins de basilic frais, équeutés

50 g de pignons de pin grillés

* 6 tranches de jambon de Bayonne,
coupées en lanieres

1. Mettre l'oignon et l'ail dans le bol,

puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.

2. Ajouter les tomates, I'huile d'olive,

leau, le concentré de tomate, le sucre

en poudre, le sel et le poivre, puis cuire
25 min/110 °C/vitesse 1, en remplacant

/ Préparation o) Temps total aaa Pour

le gobelet doseur par le panier

cuisson pour éviter les projections.

2. Ajouter le basilic, mixer

1 min/vitesse 6, puis a nouveau

30 sec/vitesse 5-10, en augmentant
progressivement la vitesse. Transvaser
la soupe dans 6 assiettes creuses,
parsemer de pignons de pin et garnir

de fines lanieres de jambon de Bayonne.

111 Pour 1 portion : 804 k| /192 keal /
Protéines 7 g/ Glucides 11 g/ Lipides 13 g

Recette
healthy

pour 1’été

Mes soupes

Recette
afralchlssante

pour :
- le printemps -

Niveau £ Préparation o) Temps total e Pour

moulu, a ajuster en fonction des goUts
250 g de fraises
Ustensile(s) : 6 verres

puis transvaser dans un récipient.
Réserver au réfrigérateur.

2. Aumoment de servir, mélanger
le gaspacho al'aide de la spatule
et le répartir dans 6 verres.
Ajouter 1 pincée de poivre par
verre et servir sans tarder.

‘ 2 concombres, épépinés

~ sinécessaire, coupés en morceaux
* %2 gousse d il

%2 bouquet de menthe fraiche
125 g de yaourt nature (1 yaourt)
=15 g d'huile dolive

15 g de vinaigre de cidre

* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godits

* 9 pincées de poivre fralchement

1. Mettre les concombres, [ail,

la menthe, le yaourt, I'huile d'olive,

le vinaigre de cidre, le sel, 3 pincées
de poivre et les fraises dans le bol,
puis mixer 1 min/vitesse 10. Vérifier
lassaisonnement si nécessaire,

11 Pour 1 verre : 270 K / 64 keal /
Protéines 2 g/ Glucides 7 g/ Lipides 3 g
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Mes plats de viande

& depoisson

Entre terre et mer, il est parfois difficile de faire son
choix. Pour varier les plaisirs et régaler toute la famille,
retrouvez nos 15 meilleures recettes de plats de viandes
et de poissons, aussi simples que gourmandes.




Poi

Niveau /
Facile 10 min

* 10 g de gingembre frais,
finement émincé

*500 g de poitrine de porg,
découennée, désossée et coupée
en cubes(3cmenv.)

*50 g de sucre en poudre

* 50 g de sauce de soja

*50 g devinrouge

*100 g deau

E_-‘-r.‘
”

Conaeils

8i la aauce vous panait trop liquide, prolongez

lov ewidaon ow ajoutez 1 e. asoupe de féeule de mais
diluée dana un pew d’eaw avant la fin de lo cuidaon.
Aceompagnez ce plat de iz aw basilie, pan exemple.

de porp

a lasauce deacja

Préparation o) Temps total aaa Pour

40 min 3 portions

1. Mettre le gingembre, la poitrine

de porg, le sucre, la sauce de soja, le vin
rouge et I'eau dans le bol, puis cuire

30 min/100 °C/&3/vitesse &.

Servir aussitot.

s Pour 1 portion: 2 103 K / 505 keal /
Protéines 30 g/ Glucides 18 g/ Lipides 34 g

Recette
créative

pour épater

. toute 'année

Niveau
Facile

*400 g deau

*500 g de carottes, coupées en trongons
*100 g de pommes de terre

farineuses, coupées en cubes

* 800 g d'aile de raie, coupée en morceaux
* 6 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 6 pincées de poivre blanc moulu,

a ajuster en fonction des go(its

*50 g d'échalotes, coupées en deux

* 4 brins de persil frais, équeutés

*50 g de beurre demi-sel

*50 g de creme fraiche

*100 g de lait

*30 g de chapelure

Ustensile(s) : plat a gratin

. Recette
réconfortante

a savourer
. toute ’année

Préparation Temps total ea Pour
4 Prep @ p =

10 min 1h min

1. Mettre l'eau dans le bol. Insérer

le panier cuisson ety mettre les carottes
etles pommes de terre. Mettre en place
le Varoma et y mettre les morceaux

de raie, saupoudrer de 4 pincées de sel
et de poivre, puis cuire a la vapeur

25 min/Varomal/vitesse 1. Retirer

le Varoma et le panier cuisson, puis
réserver les légumes au chaud. Oter

le cartilage de la raie et réserver sa chair
dans un récipient. Vider le bol.

2. Mettre les échalotes et le persil dans
le bol, puis hacher 5 sec/vitesse 7. Racler
les parois du bol a I'aide de la spatule.

3. Ajouter 30 g de beurre

et la creme fraiche, puis chauffer

5 min/100 °C/vitesse 1.

4. Ajouter la chair de la raie et mélanger

- 41 -

6 portions

30 sec/vitesse 2 pour leffilocher.
Transvaser le contenu du bol dans

un plat a gratin. Nettoyer le bol.

5. Préchauffer le four a 180 °C(Th. 6).

6. Mettre le lait dans le bol et chauffer

3 min/90 °C/vitesse 1.

7. Ajouter les pommes de terre et les
carottes cuites. Ajouter les 2 pincées

de sel et de poivre restantes, puis mixer
1 min/vitesse 3. Transvaser la purée
sur le poisson, parsemer de chapelure
et des 20 g de beurre restants

détaillés en noisettes, puis enfourner
et faire dorer 10-15 minutes a 180 °C
en surveillant la coloration. Servir chaud.

I Pour 1 portion : 940,7 K / 224,7 keal /
Protéines 19,8 g/ Glucides 11,5 g/ Lipides 103 g




& poi

Tantines cu 6,
paunesan, et woquette

@ Niveau g Préparation o) Temps total e Pour
Facile ~ -/ 10 min 25 min £ portions

* 330 g de farine de sarrasin

* 1 c. a café de sel de Guérande

1 ceuf

*1450g deau

* 400 g de champignons de Paris, émincés
* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

* 2 pincées de poivre, a ajuster

en fonction des go(ts

* 6-8 saucisses, piquées a la fourchette
* 50 g de beurre demi-sel

¢ 100 g de fromage rapé

Ustensile(s) : poéle antiadhésive

Galette aauecisse fromage

Niveau

1. Mettre la farine de sarrasin, le sel

et I'ceuf dans le bol, puis mélanger

1 min/vitesse 5, en versant 750 g d'eau
progressivement par l'orifice du couvercle
sur les couteaux en marche. Racler les
parois du bol a I'aide de la spatule.

2. Mixer 10 sec/vitesse 5.

Transvaser dans un récipient

et réserver. Nettoyer le bol.

3. Mettre les 700 g d'eau restants

dans le bol. Mettre en place le Varoma
ety mettre les champignons, puis ajouter

- 42 -

Recette
gourmande

a savourer

. toute ’année

V4 Préparation ) Temps total e Pour
Facile =~ 5min 35 min

6-8 portions

2 pincées de sel et 1 pincée de poivre.
Insérer le plateau vapeur ety mettre

les saucisses. Ajouter les pincées de sel
et poivre restantes, puis cuire a la vapeur
20 min/Varomal/vitesse 1.

4. Cuire 6-8 galettes dans une poéle

a crépes légerement beurrée, puis garnir
chacune de champignons, de fromage
rapé et d'une saucisse. Servir aussitot.

i Pour 1 portion: 1935 k| /462 keal /
Protéines 20 g/ Glucides 36 g/ Lipides 26 g

*50 g de comté, coupé en morceaux
*50 g de parmesan, COupé en morceaux
*100 g de lardons fumés

40 g d'échalotes, coupées en deux

* 4 brins de persil frais, équeutés

100 g de fromage frais 0% m.g,,

type Carré Frais

* 4 tranches de pain de campagne

*50 g de roquette

Recette
express
~apartager
. toute ’annee

1. Mettre le comté et le parmesan dans
le bol, puis raper 10 sec/vitesse 10.

Transvaser dans un récipient et réserver.

2. Mettre les lardons dans le bol
et rissoler 5 min/100 °C/g$*/vitesse 1.

Transvaser dans un récipient et réserver.

3. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
4.Sans laver le bol, y mettre les
échalotes et le persil, puis mixer
5sec/vitesse 5. Racler les parois

du bol al'aide de la spatule.

5. Ajouter le fromage frais et mélanger

20 sec/vitesse 3. Tartiner 4 tranches
de pain de campagne avec cette
préparation. Répartir dessus les
lardons et le fromage rapé, puis placer
les tartines sur une grille, enfourner

et faire dorer 5-10 minutes a 180 °C.
Sortir les tartines du four, parsemer

de feuilles de roquette et servir aussitot.

1 Pour 1 portion : 1359 K| /324,2 keal /
Protéines 20 g/ Glucides 26,5 g/ Lipides 14,8 g



Moules
aw eutwon

g Niveau P4 Préparation
— . Facile < 10 min

o) Temps total e Pour

1h 4 portions
* 2 citrons jaunes, non traités il ¥ ' _ i
* 5 brins de persil plat, frais ; . R G i '~ Recette -
* 60 g d'échalotes, coupées en deux fil j'_f"__ i % . gourmande
*20 g de beurre doux THHEH 20 . pour Pété,
*50 g d'eau A a \ : . ’automne

+1000 g de moules fraiches, J JULTERI R " & AF f et hiver
préalablement nettoyées :
* 100 g de fromage a tartiner

nature, type St Moret®

* 2 pincées de poivre, a ajuster

en fonction des godts

* Ustensile(s) : zesteur ou Econome,
presse-agrumes

1. Zester l'un des deux citrons. Mettre

le zeste et le persil dans le bol, puis
raper 5 sec/vitesse 7. Transvaser

dans un récipient et réserver.

2. Mettre les échalotes dans le bol

et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.

3. Ajouter le beurre et rissoler
5min/120 °C/vitesse <,

sans le gobelet doseur.

4. Presser les 2 citrons. Ajouter le jus
etl'eau au contenu du bol. Mettre

en place le Varoma, y mettre les moules
et ajouter la moitié du mélange de zeste
de citron et persil, puis cuire a la vapeur
10 min/Varomal/vitesse 1.

5. Retirer le couvercle et mélanger les
moules a laide de la spatule. Sitoutes
les moules ne sont pas assez ouvertes,
prolonger la cuisson 2-3 minutes. Retirer
le Varoma et transvaser les moules
dans un récipient. Maintenir au chaud.
6. Ajouter le fromage a tartiner et le poivre
au contenu du bol, puis mélanger

3 min/100 °C/vitesse 2. Napper les
moules de cette sauce et saupoudrer
du reste de zeste-persil. Servir aussitot.

ILs Pour 1 portion : 700 kJ / 167 keal /
Protéines 13 g/ Glucides 5 g/ Lipides 11 g




& poissona

deponmwdewyw
o neates de viande

Niveau Preparatlon o) Temps total aea Pour

Facile =/ 10 min 50 min 6 portions

*400 g deau

* 1 pincée de gros sel

*700 g de pommes de terre,
coupées en dés

¢ 100 g d'oignon, coupé en deux
* 20 g de beurre demi-sel

* 300 g de restes de viande cuite
* 80 g de vin blanc sec

100 g de creme fraiche

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

* 2 pincées de poivre blanc moulu,
a ajuster en fonction des godts

¢ 150 g de fromage au choix,
COUpé en morceaux
Ustensile(s) : plat a gratin

1. Mettre I'eau et le gros sel dans le bol.
Insérer le panier cuisson ety mettre les
pommes de terre, puis cuire a la vapeur
20 min/Varomal/vitesse 1. Retirer

le panier cuisson a laide de la spatule
et transvaser les pommes de terre
dans un plat a gratin. Vider le bol.

2. Mettre l'oignon dans le bol et hacher
5 sec/vitesse 5. Racler les parois

du bol a l'aide de la spatule.

3. Ajouter le beurre et rissoler

3 min/120 °C/vitesse 1,

sans le gobelet doseur.

4. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
5. Ajouter les restes de viande, le vin

blanc, la creme fraiche, le sel et le poivre,

puis cuire 5min/100 °C/§3/vitesse 1.

Verser le contenu du bol sur les

pommes de terre et mélanger un peu.

Répartir les morceaux de fromage
sur toute la surface du plat, puis
enfourner et cuire 15-20 minutes

a 180 °C, en surveillant la coloration.
Servir ce gratin chaud accompagné,
par exemple, d'une salade verte.

s Pour 1 portions : 1 499,2 k| /3587 keal /
Protéines 22,2 g/ Glucides 21,8 g/ Lipides 19,8 g

Recette
antigaspi

a savourer

. enhiver 4

.":-‘vm' ',‘2,. i e

. Recette __
Y. reconfortante ‘:

our
I’hiver

Potée aw chow et a la aaucisse de Morteaw

Niveau
Facile

* 35 g de beurre

*600 g de chou vert, coupé

en chiffonnade

100 g d'oignon, coupé en deux
*400 g deau

*1c. acafé de sel, a ajuster

en fonction des godts

*600 g de pommes de terre,
coupées en morceaux

300 g de carottes, coupées en batonnets
* 2 saucisses de Morteau

* 1 c. a café de moutarde

1. Mettre 15 g de beurre et la moitié
du chou dans le bol, puis cuire
10 min/100 °C/S3/vitesse 1.

4 Preparann ) Temps total aea Pour

15 min 1h

Pendant ce temps, ajouter petit

a petit 'autre moitié du chou par
l'orifice du couvercle sur les couteaux
en marche, au fur et a mesure que

le chou ramollit. Transvaser le chou
dans le panier cuisson et réserver.

2. Mettre 'oignon dans le bol, puis
hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule.

3. Ajouter les 20 g de beurre restants,
puis rissoler 5 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.

4. Ajouter I'eau et le sel, insérer le panier
cuisson. Mettre en place le Varoma,

y mettre les pommes de terre, les carottes

et les saucisses de Morteau, puis cuire

_47_

6 portions

alavapeur 30 min/Varomal/vitesse 1.
Retirer le Varoma et le panier cuisson.
Réserver les saucisses, les pommes
deterre, les carottes et le chou au chaud.
5. Ajouter la moutarde au contenu du bol
et mélanger 20 sec/vitesse 5-10,

en augmentant progressivement

la vitesse. Servir les saucisses

coupées en tranches accompagnées

de légumes et de sauce a la moutarde.

1 Pour 1 portion : 2 638,5 K / 634 kcal /
Protéines 26 g/ Glucides 32,5 g/ Lipides 44,5 g



Y Niveau
Facile

100 g d'oignon, coupé en deux

* 1 gousse dail

*15 g d'huile d'olive

* 600 g de viande de boeuf hachée
* 400 g de tomates concassées

en conserve

* 150 g de grains de mais

doux en conserve

* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 3 pincées de poivre fraichement
mouly, a ajuster en fonction des golts
* 2 pincées de piment en poudre,
a ajuster en fonction des godts

* 1 c. a café de paprika

& poisacna

Bunutos

/ Préparation o) Temps total aaa

10 min 50 min

* 1 c. a soupe de mélange
d'épices mexicaines

* 8 tortillas de blé

* 35 g demmental rapé
Ustensile(s) : plat a gratin

1. Mettre l'oignon et [ail dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.

2. Ajouter 'huile d'olive, puis

rissoler 5 min/120 °C/vitesse &,

sans le gobelet doseur.

3. Préchauffer le four a 200 °C (Th. 6-7).
4. Ajouter la viande hachée, puis

cuire 8 min/120 °C/vitesse &,

Pour
8 portions

sans le gobelet doseur.

5. Ajouter les tomates concassées, le mais,
le sel, le poivre, le piment, le paprika
etle mélange d'épices mexicaines,
puis cuire 20 min/100 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur. Garnir les
tortillas de cette préparation, les
refermer, les disposer dans un plat

a gratin et les saupoudrer demmental
rapé. Enfourner et faire gratiner

5 minutes a 200 °C. Servir chaud.

I Pour 1 portion: 17492k /4171 kcal /
Protéines 21,1 g/ Glucides 37,5 g/ Lipides 195 g

, Recette
economique

réaliser toute :
année -

Recette
gourmande

_ pour toute
. l'année

Sauté de veaw aw chowzo

Niveau
Facile

* 80 g d'oignon, coupé en deux

* 1 gousse dalil

* 200 g de chorizo doux, sans

la peau (100 g coupés en cubes

et 100 g coupés en rondelles)

* 200 g de vin blanc sec

*300g deau

* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 2 pincées de poivre fralchement
mouly, a ajuster en fonction des goUts
* 800 g de sauté de veau, coupé

en morceaux (2-3 cm environ)
1200 g de pommes de terre,
coupées en cubes (2 cm)

50 g de creme liquide 30% m.g. min.

/ Préparation o) Temps total aea Pour

15 min 1h

1. Mettre l'oignon et l'ail dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler

les parois du bol a I'aide de la spatule.

2. Ajouter 100 g de chorizo en cubes
et rissoler 5 min/120 °C/vitesse <,
sans le gobelet doseur.

3. Ajouter le vin blanc, I'eau, le sel

et le poivre. Insérer le panier cuisson
ety mettre les morceaux de veau
etles 100 g de chorizo restants
coupés en rondelles. Mettre en place
le Varoma et y mettre les pommes
de terre, puis cuire a la vapeur

30 min/Varoma/vitesse 1. Retirer
le Varoma et le panier cuisson.

4. Ajouter la creme liquide

8 portions

au contenu du bol et mixer

20 sec/vitesse 5-10, en augmentant
progressivement la vitesse.

5. Ajouter le contenu du panier cuisson
a celui du bol, mettre de nouveau

en place le Varoma et poursuivre

la cuisson 10 min/120 °C/g3/vitesse &.
Rectifier lassaisonnement

si nécessaire, puis servir chaud
accompagné des pommes de terre.

lL1 Pour 1 portion : 2 282,5 k/ 544,2 kcal /
Protéines 41,7 g/ Glucides 35,8 g/ Lipides 225 g



andez les G petites boites de sandines ! express d&

vides poun sewin votne brnandade. 2‘-..‘:‘1 réa)liser ,toute_:_.f
ettoyez~-lea poun que cette derniéne n'ai I'année y

nas une edeun de poisaon top forte.

@ Niveau 4 Préparation
Facile —/ 5min

Temps total aaa Pour
@ p h 4 .
35 min /4 portions
p

* 1 bouquet de persil plat frais, équeuté
* 35 g d'échalote, coupée en deux
* 4 boites de sardines a I'huile
(115 g env., voir « Conseil(s) »)
*30gdejusdecitron

*400 g deau

*500 g de pommes de terre,
coupées en cubes

*150 g de lait

* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godits

* 3 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des godts

1. Mettre le persil et 'échalote dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 7. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.

2. Ajouter les sardines et le jus de citron,
puis mélanger 20 sec/§3/vitesse 3.
Transvaser dans un récipient et réserver.
3. Mettre l'eau dans le bol. Insérer

le panier cuisson ety mettre les
pommes de terre, puis cuire a la vapeur
20 min/Varomal/vitesse 1.

Retirer le panier cuisson

et réserver. Vider 'eau du bol.

4. Mettre le lait dans le bol et chauffer

3 min/80 °C/vitesse 1.

5. Insérer le fouet. Ajouter les pommes
de terre, le sel et le poivre, puis fouetter
1 min/$3/vitesse 3. Pendant ce temps,
préchauffer le four en mode gril.

6. Ajouter les sardines assaisonnées

au contenu du bol et mélanger

30 sec/$s/vitesse 3. Retirer le fouet.
Répartir la préparation dans les 4 boites
de sardines vides et nettoyées, puis
enfourner et faire colorer Iégerement
quelques minutes sous le gril. Servir

la brandade accompagnée, par
exemple, d'une salade verte.

11 Pour 1 portion : 1 606 k| /383 keal /
Protéines 34 g/ Glucides 24 g/ Lipides 17 g




& poissona

Bungen de pomune de tevre

8 Niveau
=/ Facile

* 1 gousse dail

100 g d'oignon, coupé en deux
*700 g de pommes de terre,
Coupées en morceaux

100 g de fromage rapé

o1 ceuf

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 3 pincées de poivre fraichement
mouly, a ajuster en fonction des golts
* 20 g d'huile neutre

* 600 g de viande de boeuf hachée

(6 steaks hachés, @ 10 cm env.)

* 1 tomate, coupée en 6 rondelles

* 6 feuilles de salade verte
Ustensile(s) : 2 plaques a patisserie,
papier cuisson, poéle

Temps total

4 Préparation o)
_— 45 min

15 min

1. Préchauffer le four a 200 °C (Th. 6-7).
Tapisser 2 plaques a patisserie

de papier cuisson et réserver.

2. Mettre l'ail et f'oignon dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler

les parois du bol a I'aide de la spatule.
3. Ajouter les pommes de terre,

le fromage rapé, l'ceuf, le sel et le poivre,
puis mixer 30 sec/vitesse 4. Répartir
la préparation sur les plaques
préparées en formant 12 galettes

(@ 10 cm env.). Enfourner et cuire

25 minutes a 200 °C, puis retourner

les galettes et laisser cuire 5 minutes
de plus pour les faire dorer.

4. Faire chauffer I'huile sur feu vif
dans une poéle, y snacker les steaks

=aa Pour
L —4

6 portions

hachés 3 minutes sur chaque face,

puis réserver dans la poéle. Monter

les burgers en posant 1 galette

de pomme de terre sur 1 assiette, ‘
puis en superposant 1 rondelle

de tomate, 1 steak haché, 1 feuille

de salade. Couvrir lensemble d'une

seconde galette de pomme de terre, J—
puis renouveler lopération de maniere

aréaliser 6 burgers. Servir sans tarder.

I Pour 1 portion : 1 212,7 )/ 288,8 keal /
Protéines 30 g/ Glucides 15,5 g/ Lipides 11,2 g

/- Recette
¢ réconfortante :

a Savourer

g Niveau
Moyen

La pate brisée

* 200 g de farine de blé,

et un peu pour fariner

*100 g de beurre, coupé en morceaux,
et un peu pour le moule

*60 g deau

* 1 pincée de sel

La garniture

* 500 g de blancs de poireay,

coupés en trongons

*15 g de beurre

*30 g de moutarde

¢ 100 g de creme fraiche

* 3 ceufs

¢ 250 g de thon a la tomate en conserve
* 1 pincée de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 2 pincées de poivre blanc mouly,

a ajuster en fonction des go(its

Préparation Temps total == Pour
£ Prép @ P

5 min 55 min
Ustensile(s) : moule atarte (@ 22 cm),
rouleau a patisserie

La pate brisée

1. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
Beurrer et fariner un moule a tarte

(@ 22 cm), puis réserver.

2. Mettre lafarine, le beurre, l'eau et le sel
dans le bol, puis mixer 20 sec/vitesse 4.
Transvaser la pate sur un plan de travail
fariné et la rouler en boule. A laide

d'un rouleau a patisserie, labaisser

et en foncer le moule préparé.

Réserver au frais. Nettoyer le bol.

La garniture

3. Mettre les poireaux dans le bol

et hacher 7 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.

- 53 -

, Recette
eéconomique
a réaliser
de "automne
~_au début ¢
L du printemps .

6 parts

4. Ajouter le beurre et cuire

10 min/100 °C/S$3/vitesse 1.
Pendant ce temps, napper le fond
de tarte de moutarde et réserver.

5. Ajouter la creme fraiche, les ceufs,
le thon a la tomate, le sel et le poivre
au contenu du bol, puis mélanger
10 sec/vitesse 2. Transvaser la garniture
au poireau sur le fond de tarte,

puis enfourner et cuire 40 minutes

a 180 °C. Servir cette quiche chaude,
éventuellement accompagnée d'une
salade verte assaisonnée d’huile
d'olive et de vinaigre balsamique.

lL1 Pour 1 part: 1842 k)/ 442,3 keal /
Protéines 15,5 g/ Glucides 29,8 g/ Lipides 28 g
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Niveau
Facile

* 250 g de saint-nectaire, sans la crolte
* 250 g de creme liquide

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

* 3 pincées de poivre noir moulu,

a ajuster en fonction des godts

* 2 pincées de muscade en poudre
* 1 c. a café d'herbes de Provence
* 20 g de beurre doux,

et un peu pour le moule

*12-15 tranches de pain de mie
blanc, sans croGte (500 g env.)

* 3 ceufs

* 400 g de jambon blanc, coupé

en tranches épaisses (5 mmenv.)
Ustensile(s) : moule a cake

¥

Lo»

& poissona

Cwque-cake

EON

10 min 50 min

1. Mettre le saint-nectaire, la creme
liquide, le sel, le poivre, la muscade
etles herbes de Provence dans le bol,
puis cuire 5min/100 °C/vitesse 2.
Pendant ce temps, beurrer un moule
a cake et en tapisser le fond

et les bords de tranches de pain

de mie légerement beurrées.

2. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
3. Alissue de la cuisson, mixer

10 sec/vitesse 8, puis mélanger

1 min/vitesse 3, en ajoutant les
ceufs un a un par l'orifice du couvercle
sur les couteaux en marche.

4. Verser un peu de préparation

au fromage dans le moule a cake préparé.

Préparation Temps total ea Pour
4 Prép @ P =

8 parts

Tapisser d'une tranche de jambon coupée
en deux de maniere a couvrir lappareil,

et verser a nouveau un peu de creme

au fromage. Renouveler 'opération

(pain, créeme, jambon, creme) jusqu’a
épuisement des ingrédients, en terminant
par une couche de pain de mie

imbibée de préparation au fromage.
Enfourner et cuire 30-35 minutes

a 180 °C. Servir bien chaud.

s Pour 1 part: 2 054 K /491 keal /
Protéines 25 g/ Glucides 33 g/ Lipides 28 g

' Recette

¢ réconfortante :

| a réaliser toute
. l'année

Cabulaud chowzo tomate

*80 g d'oignon, coupé en deux

* 1 gousse dail

*15 g d'huile dolive

*500 g de tomates, coupées en
morceaux (4-5 tomates)

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 2 pincées de poivre, a ajuster

en fonction des godts

* 3 pincées de piment dEspelette,
a ajuster en fonction des go(its

¢ 1 branche de thym frais

400 g de dos de cabillaud

10 tranches de chorizo (de grandes
tranches coupées trés finement)

Niveau
Facile

EN

5 min 25 min

Ustensile(s) : papier cuisson

1. Mettre l'oignon et 'ail dans le bol,

puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler

les parois du bol a I'aide de la spatule.
Ajouter I'huile d'olive, puis rissoler

5 min/120 °C/vitesse &

(TM31 : 3 min/Varomal/vitesse &)
sans le gobelet doseur.

2. Ajouter les tomates, 1 pincée de sel,

1 pincée de poivre, le piment d'Espelette
et le thym. A l'aide d'un couteau bien
tranchant, réaliser des incisions
successives et régulieres dans le cabillaud,
puisy insérer les tranches de chorizo.

- 55 -

- Recette
terrre/mer
aréaliser
. au printemps

2

et en été

Préparation Temps total aaa Pour
£ Prép @ D =

2 portions

3. Saupoudrer d'une pincée de sel

et de poivre. Tapisser le plateau vapeur
de papier cuisson ety déposer les dos
de cabillaud. Insérer le plateau vapeur
dans le Varoma, mettre lensemble
Varoma en place, puis cuire a la vapeur
13 min/Varoma/S$3/vitesse 1.
Retirer lensemble Varoma, transvaser
la compotée de tomate dans

un plat de service, et servir chaud

en accompagnement du poisson.

1 Pour 1 portion : 1 599 k| /382 keal /
Protéines 42 g/ Glucides 17 g/ Lipides 17 g



4@ Niveau 4 Préparation
=/ Facile — ./ 15 min
o) Temps total aea Pour
35 min 4 portions
*500 g deau

* % c. a café de gros sel

* 600 g de pommes de terre,
coupées en cubes (2 cm)

*600 g de blancs de poulet,
coupés en cubes (1-2 cm)

* 7 pincées de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

* 7 pincées de poivre moulu,

a ajuster en fonction des godts

* 1 gousse dail

* 5 brins de persil frais, équeutés

° 20 g d'huile dolive

*20 g dejusdecitron

* 100 g dolives vertes dénoyautées
* 200 g de courgettes, coupées en trongons

1. Mettre I'eau et le sel dans le bol.

Insérer le panier cuisson ety mettre les
pommes de terre. Insérer le plateau
vapeur dans le Varoma et y mettre

le poulet. Saupoudrer de 4 pincées

de sel et de poivre, puis mettre en place
I'ensemble Varoma et cuire a la vapeur

20 min/Varoma/vitesse 1. Retirer
'ensemble Varoma et le panier cuisson,
puis transvaser pommes de terre et poulet
dans un plat de service. Vider le bol.

2. Mettre lail et le persil dans le bol,

puis hacher 3 sec/vitesse 7. Racler

les parois du bol a I'aide de la spatule.

3. Ajouter 'huile d'olive, le jus de citron,
les olives vertes, les courgettes et les

3 pincées de sel et de poivre restantes dans
le bol, puis mélanger 15 sec/vitesse 4.
Transvaser sur le poulet et les pommes
de terre, mélanger a la spatule et réserver
au frais jusqu'au moment de servir.

IL1 Pour 1 portion : 1 604 k| / 381,8 keal /
Protéines 37,8 g/ Glucides 24,2 g/ Lipides 14,5 g

- 56 - - 57 -



Préeparer l'entrée, le plat et le dessert en une seule fois,
quel gain de temps! Voici 5 recettes combinés concues
spécialement pour vous faciliter la vie en concoctant
un repas exquis en un minimum de temps.
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180 g de chocolat, détaillé en morceaux
40 g de beurre, coupé en morceaux,
et un peu pour les moules
4 jaunes d'ceufs
60 g de sucre en poudre
4 blancs d'ceufs
100 g d'oignon, coupé en deux
15 g de curcuma frais ou 1-1,5 c. a café
de curcuma en poudre
35 g d'huile dolive
5 pincées de sel, a ajuster
en fonction des go(ts
5 pincées de poivre fralchement
moulu, a ajuster en fonction des go(ts
300 g de graines de couscous fines
700 g deau
1 clou de girofle
1 c. a café de cumin en poudre
3-4 graines de carvi
100 g de carotte, coupée en morceaux
100 g de panais, Coupé en morceaux
200 g de chair de courge d'hiver,
coupée en morceaux
100 g de navets, coupés en morceaux
100 g de pomme de terre,
coupée en morceaux
6 moules individuels
en aluminium, film alimentaire
résistant a la chaleur

Mettre le chocolat dans le bol
et raper 5 sec/vitesse 10. Racler les
parois du bol a [aide de la spatule.

Ajouter le beurre et faire fondre
5 min/55 °C/vitesse &. Pendant
ce temps, beurrer 6 moules en aluminium,
type ramequins, et réserver.

Ajouter les jaunes d'ceufs et le sucre, puis
mélanger 30 sec/vitesse 4. Transvaser
dans unrécipient et réserver. Nettoyer
et essuyer soigneusement le bol.

@ Niveau g Préparation o) Temps total aea Pour

Insérer le fouet, mettre les blancs
dceufs dans le bol, puis fouetter
2-3 min/vitesse 3. Retirer le fouet.
Incorporer les blancs en neige
ala préparation au chocolat, transvaser
dans les moules préparés, puis les couvrir
de film alimentaire résistant a la chaleur.
Réserver dans le Varoma. Nettoyer le bol.
Mettre l'oignon et le curcuma dans
le bol, puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler
les parois du bol a laide de la spatule.
Ajouter 15 g dhuile dolive,
et 3 pincées de sel et de poivre, puis
rissoler 5 min/120 °C/vitesse <,
sans le gobelet doseur. Pendant ce temps,
mettre la semoule, les 20 g dhuile
dolive, les 2 pincées de sel et de poivre
restants et 300 g d'eau dans un récipient,
puis bien mélanger. Laisser gonfler
5 minutes a température ambiante.
Ajouter les 400 g d'eau restants, le
clou de girofle, le cumin et les graines
de carvi au contenu du bol, puis
chauffer 5 min/100 °C/vitesse 1.
Pendant ce temps, égrainer la semoule
alafourchette et la transvaser sur
le plateau vapeur. Insérer ce dernier
dans le Varoma et réserver.
Insérer le panier cuisson ety mettre
la carotte, le panais, la courge, les
navets etla pormme de terre, mettre
en place 'ensemble Varoma, puis cuire
alavapeur 30 min/Varomal/vitesse 1.
Retirer l'ensemble Varoma et le panier
cuisson. Mettre les légumes
et la sauce dans un récipient et servir
accompagné de semoule. Servir
le fondant tiede en dessert.

Pour 1 portion : 3 081,8 kJ/ 78 kcal /
Protéines 15,2 g/ Glucides 74,2 g/ Lipides 40 g

- 62 -
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Niveau
Facile

Les moelleux au citron

* 1 citron vert non traité (zeste rapé)
* 6 brins de coriandre fraiche, équeutés
* 20 g de sucre en poudre

* 30 g de beurre mov,

et un peu pour les moules

* 20 g de sucre de canne

* 1 ceuf

* 20 g de farine

*%2c.acafé delevure

chimique (% de sachet)

¢ 20 g de poudre de noisette

Les papillotes de poisson et velouté
* 35 g d‘échalotes

150 g de courge butternut,
coupée en cubes

¢ 250 g de panais, coupé en cubes

* 200 g de carottes, coupées

en trongons (2 cm)

¢ 20 g d'huile d'olive

« 2 filets de poisson blanc, type
cabillaud ou colin (150 g env. chacun)
* 40 g de creme fraiche

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des golts

* 2 pincées de poivre moulu,

a ajuster en fonction des golts
©600 g deau

*1c.acafé degrossel

*100 g de riz basmati

Ustensile(s) : 2 petits moules
rectangulaires (10 x4 cm),

papier cuisson

Préparation Temps total aea Pour
£ | Frep @ P -

20 min 55 min

Les moelleux au citron

1. Mettre le zeste de citron vert,

les feuilles de coriandre et le sucre

en poudre dans le bol, puis mixer

10 sec/vitesse 10. Racler les parois

du bol a l'aide de la spatule.

2. Ajouter le beurre, le sucre de

canne, I'ceuf, la farine, la levure

chimique et la poudre de noisette,

puis mélanger 30 sec/vitesse 3.

3. Beurrer 2 petits moules rectangulaires
(10x 4 cm), puis y répartir le contenu

du bol. Placer les moules dans le Varoma
et réserver au frais. Nettoyer le bol.

Les papillotes de poisson et velouté
4. Mettre les échalotes, la courge
butternut, le panais et les

carottes dans le bol, puis hacher

5 sec/vitesse 5. Racler les parois

du bol a l'aide de la spatule.

5. Ajouter I'huile d'olive et rissoler

5 min/120 °C/vitesse 1, sans

le gobelet doseur. Pendant ce temps,
découper 2 grandes feuilles de papier
cuisson pour les papillotes.

6. Transvaser 150 g de légumes
rissolés sur chacune des feuilles de
papier cuisson et laisser le reste dans
le bol. Poser 1 portion de poisson,

20 g environ de creme fraiche, 1 pincée
de sel et de poivre sur chacune des
feuilles, puis fermer hermétiquement
les papillotes pour que le jus ne coule

2 portions

pas sur les gateaux. Les placer ensuite
sur le plateau vapeur, puis insérer ce
dernier dans le Varoma et réserver.

7. Ajouter 'eau et le gros sel au
contenu du bol. Mettre en place
lensemble Varoma et cuire a la

vapeur 10 min/Varomal/vitesse 1.
Pendant ce temps, mettre le riz

dans le panier cuisson et le rincer
sous un filet d'eau froide.

8. Retirer lensemble Varoma, insérer
le panier cuisson, remettre en place
l'ensemble Varoma et poursuivre

la cuisson 17 min/Varomalvitesse 1.
Retirer 'ensemble Varoma et le panier
cuisson. Vérifier la cuisson du riz.
Siln'est pas assez cuit, le mélanger

a laide d'une cuillére puis en prolonger
la cuisson. Démouler les gateaux

et les laisser refroidir. Réserver

le riz et les papillotes au chaud.

9. Mixer le contenu du bol

30 sec/vitesse 5-10, en augmentant
progressivement la vitesse.

Servir le velouté en entrée, suivi

des papillotes de poisson et du riz.
Servir les moelleux, tiedes ou froids,

en dessert, accompagnés d'une

creme anglaise, d'une chantilly

ou d'une salade de fruits frais.

111 Pour 1 portion : 4 053 ki/ 970,5 keal /
Protéines 43 g/ Glucides 96 g/ Lipides 44,5 g
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Omelette et velouté a la ctboulette

Préparation Temps total aeea Pour

™Y Niveau

+70 g de comté, coupé en morceaux
* 8 ceufs

* %2 c. a café de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

* 4 pincées de poivre moulu,

a ajuster en fonction des godts

* %2 bouquet de ciboulette

fraiche, ciselée, et 25 brins env.
pour le velouté et la finition

* 50 g d'échalotes, coupées en deux
¢ 20 g dhuile dolive

*500 g deau

300 g de courgettes,

coupées en trongons

100 g de pomme de terre,

coupée en cubes

* 50 g de creme fraiche
Ustensile(s) : papier cuisson

1. Mettre le comté dans le bol
etraper 5 sec/vitesse 10. Racler les
parois du bol a I'aide de la spatule.

2. Ajouter les ceufs, le sel, le

poivre et le demi-bouquet

de ciboulette ciselée, puis
mélanger 1 min/vitesse 4.

Pendant ce temps, tapisser

le plateau vapeur de papier cuisson
préalablement humidifié. Verser

la préparation sur le plateau préparé
et réserver au frais. Rincer le bol.

3. Mettre les échalotes dans le bol

et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler

les parois du bol a laide de la spatule.
4. Ajouter I'nuile et rissoler

3 min/120 °C/vitesse 1,

sans le gobelet doseur.

5. Ajouter l'eau, les courgettes,

20 brins de ciboulette ciselés

o —, e =
- ‘-.-—‘l =

etla pomme de terre, puis cuire

10 min/100 °C/vitesse 1.

6. Insérer le plateau vapeur avec
l'omelette dans le Varoma et mettre
en place ce dernier, puis cuire
alavapeur 10 min/Varomal/vitesse 1.
Retirer 'ensemble Varoma

etréserver l'omelette au chaud.

7. Ajouter la creme fraiche au contenu
du bol et mixer 30 sec/vitesse 5-10,
en augmentant progressivement
la vitesse. Servir aussitot le velouté
parsemé de la ciboulette restante,
puis servir ensuite l'omelette,
éventuellement accompagnée

d'une salade verte.

111 Pour 1 portion : 1 540,5 K / 371,5 keal /
Protéines 22,8 g/ Glucides 8 g/ Lipides 27,5 g

iy
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8 Niveau

La vinaigrette aux lardons

*150 g de lardons

50 g d'échalotes, coupées en deux
* 1 c. a soupe de moutarde

* Y2 c. a café de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 3 pincées de poivre blanc moulu,
a ajuster en fonction des go(its

* 3 . a soupe de vinaigre balsamique
* 6 ¢. a soupe d'huile d'olive

Le velouté de légumes et les lentilles
* 80 g d'oignon, coupé en deux

15 g d'huile dolive

©1200gdeau

* 250 g de lentilles vertes seches

* 300 g de carottes, coupées

en petits trongons

200 g de pommes de terre,
coupées en cubes

¢ 200 g de blancs de poireau,
coupés en trongons

100 g de navet, coupé en cubes

* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

-

4 Préparation @ Temps total aaa Pour

* 3 pincées de poivre blanc moulu,

a ajuster en fonction des godts

* 4 brins de persil frais, ciselés,

ou 4 brins de ciboulette fraiche, ciselés

La vinaigrette aux lardons

1. Mettre les lardons dans le bol

et rissoler 4 min/120 °C/vitesse <,
sans le gobelet doseur. Transvaser
dans un récipient et réserver.

2. Mettre I'échalote, la moutarde, le sel,
le poivre, le vinaigre et I'huile dans le bol,
puis mixer 5 sec/vitesse 5. Racler

les parois du bol a I'aide de la spatule

et mixer a nouveau 5 sec/vitesse 5.
Transvaser avec les lardons et réserver.

Le velouté de légumes et les lentilles
3. Mettre l'oignon dans le bol et hacher
5 sec/vitesse 5. Racler les parois

du bol a l'aide de la spatule.

4. Ajouter 'huile d'olive et rissoler
5min/120 °C/vitesse 1,

sans le gobelet doseur.

_67_
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5. Ajouter l'eau, insérer le panier
cuisson ety mettre les lentilles. Mettre
le Varoma en place ety mettre les
carottes, les pommes de terre, les
blancs de poireau et le navet, puis
cuire 25 min/Varomal/vitesse 1.
Retirer le Varoma et le panier cuisson.
Egoutter les lentilles, les transvaser
dans un plat et laisser refroidir.

6. Transvaser le contenu du Varoma
dans le bol, saler et poivrer, poursuivre
la cuisson 10 min/100 °C/vitesse 1,
puis mixer 1 min/vitesse 5-10,

en augmentant progressivement
la vitesse. Verser la vinaigrette aux
lardons sur les lentilles froides et servir
avec du persil ou de la ciboulette
ciselés. Rectifier lassaisonnement

si nécessaire et servir aussitot.

l1.s Pour 1 portion : 1900,5 k| / 455 kcal /
Protéines 16,5 g/ Glucides 36 g/ Lipides 27 g
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Le poisson et les légumes

* 4 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godits

* 4 pincées de poivre blanc moulu,
a ajuster en fonction des godits

* 4 morceaux de dos de cabillaud
(120 g env. chacun)

* 4 tranches de jambon cru

*150 g de carottes,

coupées en rondelles

* 200 g de poireau, émincé

¢ 100 g de chou, coupé en chiffonnade

Le gateau a la vapeur

3 ceufs

*125 g de sucre en poudre
©700g deau

*110 g de farine de riz

*%2c. acafé delevure
chimique (% de sachet)

* %2 c. a café d'extrait de vanille
* %2 c. a café darbme damande amére
* beurre pour le moule

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godits

La sauce

* 4 brins de persil frais, équeutés

* 40 g d'échalote, coupée en deux
100 g de creme liquide 30% m.g. min.
10 g de moutarde

* 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godits

* 2 pincées de poivre blanc moulu,

a ajuster en fonction des godts

Papillcte
petita legumes et

8 Niveau

de poinacn awjambon cuw,

gateaw vapewr a lo vanille

P4 Préparation ) Temps total aaa Pour

Ustensile(s) : papier cuisson, moule
a savarin adapté au Varoma, film
alimentaire résistant a la chaleur

Le poisson et les légumes

1. Saler et poivrer les morceaux de dos
de cabillaud, puis entourer chacun
d'une tranche de jambon cru. Poser
chague morceau ainsi préparé sur
une feuille de papier cuisson et fermer
pour former une papillote. Réserver
sur le plateau vapeur. Mettre les
carottes, le poireau et le chou dans

le panier cuisson, puis réserver.

Le gateau a la vapeur

2. Casser les ceufs et séparer le blanc
des jaunes. Réserver les blancs et mettre
les jaunes dans le bol. Insérer le fouet.
Ajouter le sucre et 200 g d'eau dans

le bol, puis mixer 3 min/vitesse 4.

La pate doit tripler de volume.

3. Ajouter la farine deriz, la levure
chimique, l'extrait de vanille et laréme
d'amande ameére, puis fouetter

20 sec/vitesse 2. Retirer le fouet.
Transvaser dans un récipient

et réserver. Nettoyer soigneusement

le bol et le fouet.

4. Insérer le fouet, mettre les blancs
d'ceufs dans le bol et fouetter

2 min/vitesse 3.5. Pendant ce

temps, beurrer un moule a savarin

d'un diameétre adapté au Varoma.
Retirer le fouet. Incorporer

délicatement les blancs a la préparation
précédente, puis verser dans

le moule préparé. Couvrir le moule

de film alimentaire, puis réserver
dans le Varoma. Nettoyer le bol.

5. Mettre les 500 g d'eau restants

et 2 pincées de sel dans le bol. Insérer
le panier cuisson. Mettre en place

le Varoma et cuire a la vapeur

15 min/Varomal/vitesse 1.

6. Insérer le plateau vapeur dans

le Varoma et poursuivre la cuisson
vapeur 10 min/Varomal/vitesse 1.
Retirer l'ensemble Varoma et le panier
cuisson. Réserver les papillotes

au chaud. Sortir le gateau du Varoma,
puis le laisser refroidir un peu avant
de le démouler. Vider le bol.

La sauce

7. Mettre le persil et 'échalote dans le bol,

puis hacher 5 sec/vitesse 7. Racler

les parois du bol a laide de la spatule.

8. Ajouter la creme liquide, la moutarde,
le sel et le poivre, puis chauffer

5 min/80 °C/vitesse 2. Pendant

ce temps, dresser le poisson et les
légumes dans les assiettes. Napper

le poisson de sauce et servir

aussitot. Servir le gateau en dessert,
accompagné, par exemple, de confiture
ou d'une créeme anglaise.
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111 Pour 1 portion : 2 538,5 k| / 603,2 keal /
Protéines 45,5 g/ Glucides 61,5 g/ Lipides 185 g
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Mes plats

Qui dit végétarien ne veut pas dire sans gourmandise.
La preuve avec les treize recettes suivantes, qui
peuvent se déguster seules ou en accompagnement.




8 Niveau

70 g de noisettes
500 g d'eau
900 g de panais, coupés en rondelles
50 g d'échalotes, coupées en deux
20 g de beurre
30 g de vin blanc
2jaunes d'ceufs
100 g de creme liquide entiere
90 g de parmesan rapé
plat a gratin

Mettre les noisettes dans le bol
et hacher 2 sec/vitesse 5. Transvaser
dans un récipient et réserver.

Mettre I'eau dans le bol, insérer

-

Mes plats

4 Préparation o) Temps total  gea

le panier cuisson ety mettre 500 g

de panais, mettre le reste dans le Varoma.

Mettre en place le Varoma, puis cuire
alavapeur 20 min/Varomal/vitesse 3.
Transvaser les rondelles de panais dans
un plat a gratin et réserver. Vider le bol.
Préchauffer le four a 200 °C (Th. 6-7).
Mettre les échalotes dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol alaide de la spatule.
Ajouter le beurre et rissoler
8 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.
Insérer le fouet. Ajouter le vin
blang, les jaunes d'ceufs et la creme,

Pour

puis cuire 8 min/70 °C/vitesse 3.5.
Ajouter le parmesan rapé et mélanger

20 sec/vitesse 3. Retirer le fouet.

Verser le contenu du bol dans le plat

a gratin, en nappant les panais.

Saupoudrer de noisettes concassées,

puis enfourner et cuire 25 minutes

a 200 °C. Surveiller la cuisson et retirer

le plat du four des que le dessus

de la préparation est doré. Servir aussitot.

Pour 1 portion : 2 672,5 kJ / 644,4 kcal /
Protéines 16,5 g/ Glucides 37 g/ Lipides 46 g

Mes plats

@ Niveau
300 g de lait
2 branches de thym frais
40 g de farine de blé

200 g de fromage de chevre
en blche, coupé en morceaux

2 pincées de sel, a ajuster
en fonction des godts

2 pincées de poivre blanc moulu,
a ajuster en fonction des godts

5 ceufs

10 g de beurre

passoire fine, moule a soufflé

Mettre le lait et le thym dans le bol,

puis chauffer 10 min/90 °C/vitesse 1.

Laisser infuser 10 minutes dans le

bol, puis filtrer le lait au-dessus d'un

récipient a l'aide d'une passoire fine.
Mettre le lait filtré, la farine,

le fromage de chévre, le sel

et le poivre dans le bol, puis cuire

5 min/95 °C/vitesse 3. Pendant

ce temps, séparer les blancs et les

jaunes des ceufs, puis réserver.
Mélanger 1 min/vitesse 3

en ajoutant les jaunes d'ceufs un

a un par l'orifice du couvercle sur

les couteaux en marche. Transvaser

le contenu du bol dans un récipient

et réserver. Nettoyer et essuyer

soigneusement le bol et le fouet.

/ Préparation o) Temps total aea Pour

Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
Beurrer un moule a soufflé,
puis réserver.

Insérer le fouet. Mettre les blancs
d'ceufs dans le bol et fouetter
3 min/vitesse 3.5. Retirer le fouet.
Incorporer les blancs en neige
ala préparation précédente a laide
de la spatule, puis transvaser
dans le moule préparé. Enfourner
et cuire 30 minutes a 180 °C.
Servir aussitot, accompagné, par
exemple, d'une salade verte.

Pour 1 portion : 1325 kJ /318 kcal /
Protéines 20 g/ Glucides 9 g/ Lipides 22 g

J U A%




4 Niveau 4 Préparation

o) Temps total aea Pour

150 g de farine de blé, et un peu pour fariner
75 g de beurre, coupé en morceaux,
et un peu pour le moule
Y2 c. a café de sel
50 g deau

500 g de pommes, coupées en quartiers
2 ceufs
100 g de lait de soja
40 g de miel
2 pincées de sel, a ajuster en fonction des golts
2 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des golts
1 blche de fromage de chévre,
coupée enrondelles
1 branche de thym frais
moule atarte (@ 26 cm),
rouleau a patisserie

Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6). Beurrer
et fariner un moule a tarte (& 26 cm) et réserver.
Mettre la farine, le beurre, le sel et l'eau

Alaide d'un rouleau a patisserie, abaisser la pate
eten foncer le moule préparé. Nettoyer le bol.

dans le bol, puis mixer 20 sec/vitesse 4.
Transvaser la pate sur un plan de travail '
préalablement fariné et former une boule aplatie.

0

t 4

Répartir les quartiers de pomme
sur le fond de tarte.

Mettre les ceufs, le lait de soja, le miel, le sel
et le poivre dans le bol, puis mélanger
20 sec/vitesse 6. Transvaser sur le fond de tarte.
Répartir les rondelles de fromage de chévre sur
la tarte et parsemer de feuilles de thym. Enfourner
et cuire 40 minutes a 180 °C. Servir chaud ou tiede,
accompagné, par exemple, d'une salade verte.

Pour 1 part: 1541 kJ /368 kcal /
Protéines 12 g/ Glucides 34 g/ Lipides 21 g

_74_

Mes plats



Niveau
Facile

60 g de noisettes

* 60 g de cerneaux de noix

* 40 g de fruits secs variés (raisins secs...)
* 6 brins daneth, équeutés

©400 g deau

* 1 courge butternut, coupée en deux
dans la longueur et épépinée

* 4 c. a soupe d'huile de noisette
*50 g de cremeliquide, 35% m.g.

° 2 pincées de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

1. Mettre les noisettes, les cerneaux

10 min 50 min

de noix, les fruits secs et laneth dans
le bol, puis mixer 1 sec/vitesse 5.

Transvaser dans un récipient et réserver.

2. Mettre l'eau dans le bol. Mettre

la courge dans le Varoma, mettre

en place ce dernier et cuire a la vapeur
40 min/Varomal/vitesse 1. Retirer

le Varoma et réserver. Vider le bol.

3. Alaide d'une cuillére, évider la courge
butternut sans en casser la peau, puis
mettre sa chair dans le bol. Réserver

la peau pour la finition. Ajouter I'huile

_76_

, Recette \
réconfortante

.pour 'automne :
et Phiver .

4 Préparation o) Temps total aea Pour

6 portions

de noisette, la creme liquide et le sel
au contenu du bol, puis mixer

1 min/vitesse 4. Transvaser dans
la courge évidée et parsemer

du mélange de fruits secs

et d'aneth ciselé. Servir chaud.

111 Pour 1 portion: 1922 k| /465 kcal /
Protéine 6 g/ Glucides 18 g/ Lipides 41 g

Gnatin de fenouil aw fromage

Niveau
Facile

©400 g deau

* %2 c. a café de gros sel

+700 g de fenouil, coupé en lamelles
* 2 ceufs

100 g de creme liquide, 30% m.g. min.
* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 3 pincées de poivre, a ajuster

en fonction des godts

* 250 g de fromage a pate molle a
cro(ite lavée, type pont-Iévéque
Ustensile(s) : plat a gratin

4 Préparation 4 Tempstotal g Pour

10 min 55 min

1. Mettre I'eau et le sel dans le bol.
Insérer le panier cuisson ety mettre
500 g de fenouil. Mettre le reste

de fenouil dans le Varoma, mettre
en place ce dernier, puis cuire ala
vapeur 30 min/Varomal/vitesse 1.
Peu de temps avant la fin de la cuisson,
préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
2. Retirer le Varoma et le panier
cuisson, et transvaser le fenouil dans
un plat a gratin. Vider 'eau du bol.

3. Mettre les ceufs, la creme liquide,

4 portions

le sel et le poivre dans le bol, puis
mélanger 20 sec/vitesse 3. Verser sur
le fenouil. Couper le fromage en lamelles
et le disposer sur le dessus du plat, puis
enfourner et cuire 15 minutes a 180 °C
en surveillant la coloration. Servir chaud.

I Pour 1 portion : 1419 k) /342 keal /
Protéines 20 g/ Glucides 5 g/ Lipides 27 g

Recette
gourmande
. adéguster
. au printemps



Mes plats

Niveau Préparation
L ] 4

@ Temps total .aa Pour

40 g de parmesan, Coupé en morceaux
25 g de beurre doux

30 g de farine de blé

5gdeau

20 g de pignons de pin

100 g d'oignon doux, coupé en deux
1 gousse dail
15 g d'huile d'olive
250 g de poivron jaune, coupé en fines lanieres
600 g de tomates, coupées en quatre
2 pincées de thym déshydraté
2 pincées de sel, a ajuster en fonction des golts
1 pincée de poivre, a ajuster en fonction des go(ts
50 g d'olives violettes, dénoyautées
4 ramequins
(@9 cmenv, haut. 5cmenv.)

Mettre le parmesan dans le bol et raper
10 sec/vitesse 10. Racler les parois
du bol al'aide de la spatule.

Ajouter le beurre, la farine, leau et les
pignons de pin, puis mélanger
10 sec/vitesse 4. Transvaser le crumble dans
un récipient et réserver. Nettoyer le bol.

Mettre les oignons et l'ail dans le bol,
puis mixer 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule.
Ajouter I'huile d'olive et rissoler
5 min/120 °C/vitesse 1, sans le gobelet doseur.
Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
Ajouter le poivron jaune, les tomates, le
thym, le sel et le poivre, puis compoter
10 min/120 °C/vitesse &, sans le gobelet doseur.
Ajouter les olives violettes et prolonger la cuisson
5 min/100 °C/g3/vitesse &, sans le gobelet
doseur. Répartir la compotée dans 4 ramequins
individuels, puis saupoudrer de crumble. Enfourner
et cuire 15 minutes a 180 °C. Servir chaud
en accompagnement d'un plat de viande, par exemple.

Pour 1 part: 1121k /268 kcal / Protéines
8 g/ Glucides 17 g/ Lipides 19 g



™Y Niveau

80 g d'oignons nouveaus,
coupés en deux

15 g d'huile d'olive

30 g de pousses d'épinard frais

300 g deau

1 cube de bouillon de Iégumes

350 g de petits pois frais, écossés

250 g de carottes nouvelles

200 g de pommes de terre
nouvelles, coupées en morceaux

2 pincées de sel, a ajuster

Mes plats

4 Préparation o) Temps total gas

en fonction des godts
2 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des godts

Mettre les oignons nouveaux dans
le bol et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler
les parois du bol a I'aide de la spatule.
Ajouter I'huile d'olive et les
pousses d'épinard, puis rissoler
3 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.

Pour

Ajouter I'eau et le cube de bouillon
de légumes. Insérer le panier cuisson
ety mettre les petits pois, les carottes
etles pommes de terre, puis cuire a la
vapeur 20 min/Varomal/vitesse 1.
Transvaser dans un plat de
service, saler, poivrer et servir sans
tarder avec le jus de cuisson.

Pour 1 portion: 725 kJ / 173 kcal / Protéines 6 g /
Glucides 28 g/ Lipides 7 g

Mes plats

. e il d’Tnabelleg
. awat;ueedp, leceited Theuno L1

g Niveau g Préparation ) Temps total

Mettre I'oignon dans le bol et hacher
5 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol al'aide de la spatule.

Ajouter I'huile d'olive et la pate
de curry vert, puis rissoler
3 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.

Ajouter le lait de coco, les Iégumes
surgelés, le sel et le poivre, puis cuire

80 g d'oignon, coupé en deux

15 g d'huile d'olive

1 c. a soupe de pate de curry vert

150 g de lait de coco

800 g de légumes variés surgelés

3 pincées de sel, a ajuster
en fonction des godts

3 pincées de poivre fraichement
mouly, a ajuster en fonction des golts

- 81 -

aaa Pour
h 4

15 min/100 °C/§3/vitesse 1. Transvaser
dans un plat de service et servir chaud.

Pour 1 portion: 1 051,8 kd / 252,5 kcal /
Protéines 5,2 g / Glucides 14 g/ Lipides 17,5 g



Cuunble de légumen, pistaches et noisettes

Niveau
Facile

La pate a crumble

50 g de pistaches, décortiquées,
émondées et non salées

50 g de noisettes émondées

*50 g damandes émondées

80 g de parmesan, COUpé en morceaux
80 g de farine de chataigne

80 g de beurre demi-sel,

COUpé en morceaux

Les légumes

100 g d'oignons rouges, coupés en deux
© 200 g de carottes, coupées en trongons
* 400 g de betteraves crues,

coupées en morceaux

©500 g d'eau

© 200 g de petits pois frais, écossés

% c. a café de sel, a ajuster

en fonction des go(ts

* % c. a café de poivre, a ajuster

20 min 50 min

en fonction des godts
Ustensile(s) : platagratin 30 x 25x 6 cm)

La pate a crumble

1. Mettre les pistaches, les noisettes
etles amandes dans le bol, puis
hacher 4 sec/vitesse 5. Transvaser
dans un récipient et réserver.

2. Mettre le parmesan dans le bol
etraper 10 sec/vitesse 10.

3. Ajouter la farine de chataigne
etle beurre, puis mixer 15 sec/vitesse 6.
4. Ajouter les fruits secs réservés

et mélanger 5 sec/vitesse 6.
Transvaser dans un récipient

et réserver. Nettoyer le bol.

Les légumes
5. Mettre les oignons rouges, les
carottes et les betteraves dans le bol,

4 Préparation (3 Tempstotal g Pour

4 portions

puis hacher 5 sec/vitesse 5. Transvaser
dans le Varoma et réserver.

6. Mettre l'eau dansle bol. Insérer

le panier cuisson ety mettre les petits
pois. Mettre en place le Varoma et cuire
alavapeur 20 min/Varomal/vitesse 1.
7. Préchauffer le foura 180 °C(Th. 6).

8. Retirer le Varoma et le panier
cuisson. Transvaser les légumes cuits
dans un plat a gratin, saler, poivrer,

puis mélanger a laide de la spatule.
Répartir la pate a crumble sur les
légumes, enfourner et cuire 25 minutes
a 180 °C. Déguster chaud.

111 Pour 1 portion : 1787 K / 428 keal /
Protéines 15 g/ Glucides 23 g/ Lipides 29 g

REE S
healthy

pour
le printemps

Recette
express

., pour
le printemps

Meéli-mélo de legumen et aon ceuf poché

Niveau
Facile

©400 g deau

400 g de petites pommes de terre
nouvelles, coupées en deux

* 8 asperges vertes, coupées
entrongonsde5cm

250 g de pois mange-tout,
COUpés en morceaux (3 cm)

* 200 g de petits pois frais, écossés
* 200 g de radis roses, coupés

en deux dans la longueur

*4 ceufs

* 5 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 5 pincées de poivre, a ajuster

en fonction des godts

* 30 g de beurre demi-sel

/ Préparation ) Temps total s
“/ 15 min 45 min

Ustensile(s) : film alimentaire,
ficelle de cuisine

1. Mettre I'eau dans le bol. Insérer

le panier cuisson ety mettre les

pommes de terre. Mettre en place

le Varoma et y mettre les asperges et les
pois mange-tout. Insérer le plateau
vapeur ety mettre les petits pois

et les radis roses. Cuire a la vapeur

15 min/Varomal/vitesse 1.

Pendant ce temps, tapisser le gobelet
doseur de film alimentaire, y casser

1 ceuf, ajouter 1 pincée de sel et 1 pincée
de poivre, puis fermer le paquet avec

de la ficelle de cuisine. Répéter 'opération
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Pour
4 portions

avec les 3 ceufs restants et réserver.

2. Retirer le plateau vapeur et réserver
les petits pois et les radis au chaud.

3. Ajouter les ceufs emballés au contenu
du Varoma et cuire a la vapeur

6-7 min/Varomal/vitesse 1. Retirer

le Varoma. Transvaser les légumes dans
un plat de service, ajouter le beurre,
saler et poivrer, puis mélanger. Répartir
dans 4 assiettes, ajouter 1 ceuf poché
dans chacune et servir sans tarder.

I Pour 1 portion : 1 453 k| / 347 keal /
Protéines 18 g/ Glucides 32 g/ Lipides 15 g



Mes plats

.

[}
Tomates P Recette
aw chevre [ gt

. asavourer
@ Niveau 4 Préparation . au printemps
= - et en ete

o) Temps total e Pour

* 60 g d'échalotes, coupées en deux
10 g d'huile dolive

* 4 grosses tomates, (coeur de beeuf, par ex.)
* 300 g de fromage de chevre, type crottin
de Chavignol, coupé en morceaux

* 10 g de ciboulette fraiche, ciselée

* 2 pincées de sel, a ajuster en fonction des golts
* 3 pincées de poivre, a ajuster

en fonction des go(ts

* 40 g de pignons de pin

* 40 g de noix décortiquées

*1000 g deau

* 1 c. acafé de gros sel

* 250 g de riz complet (cuisson 12 minutes)
Ustensile(s) : passoire fine

1. Mettre les échalotes dans le bol

et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a I'aide de la spatule.

2. Ajouter 'huile d'olive et rissoler

5 min/120 °C/vitesse 1

(TM31:3 min/Varomal/vitesse 1), sans
le gobelet doseur. Pendant ce temps, couper
le chapeau des tomates, évider ces dernieres
et mettre la chair prélevée dans une passoire
fine. La laisser égoutter. Placer les tomates
évidées dans le Varoma et réserver.

3. Ajouter le fromage de chévre, la chair égouttée
des tomates, la ciboulette, le sel et le poivre
dans le bol, puis mélanger 20 sec/vitesse 5.
4. Ajouter les pignons de pin et les noix, puis
mélanger 10 sec/§3/vitesse 3. Garnir les
tomates de farce au chévre et repositionner
leur chapeau. Nettoyer le bol.
5. Mettre l'eau et le gros sel dans le bol, mettre
en place le Varoma et cuire a la vapeur
10 min/Varomal/vitesse 1. Retirer le Varoma.
6. Insérer le panier cuisson ety mettre le riz
complet. Remettre en place le Varoma et cuire
alavapeur 12 min/Varomal/vitesse 1.
Servir les tomates farcies au chévre
chaudes, accompagnées de riz complet.

I Pour 1 portion : 2 814 kJ /671 keal /
Protéines 23 g/ Glucides 57 g / Lipides 39 g



Y Niveau

1 gousse dail
100 g d'oignon, coupé en deux
30 g d'huile dolive
400 g de tomates, coupées en cubes
250 g deau
150 g de poivron rouge,
coupé en lamelles
150 g d'aubergine, coupée en dés (1 cm)
100 g de courgette,
coupée endés (1 cm)
200 g de lentilles vertes seches
1 branche de thym frais

Mes plats

P4 Préparation o) Temps total

1 feuille de laurier frais

4 pincées de sel, a ajuster
en fonction des godts

3 pincées de poivre moulu, a ajuster
en fonction des godts

Mettre lail et l'oignon dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.

Ajouter I'huile et rissoler
3 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.

- 86 -

=aa Pour
-—

Ajouter les tomates, l'eau, le poivron
rouge, l'aubergine, la courgette, les
lentilles, le thym et le laurier, puis cuire
30-35 min/100 °C/S3/vitesse 0.5.

Ajouter le sel et le poivre, puis
mélanger 1 min/&3/vitesse 1.
Rectifier lassaisonnement si
nécessaire et servir aussitot.

Pour 1 portion : 796 kJ/ 190,2 kcal /
Protéines 10,3 g/ Glucides 19,7 g/ Lipides 58 g

Y Niveau

450 g d'eau

200 g de lentilles corail

1 branche de thym frais

1 feuille de laurier fraiche

1 gousse dail

80 g d'oignon, coupé en deux

20 g d'huile d'olive

100 g de poivron rouge,
coupé en lanieres

250 g de tomates, coupées
en six ou huit

1 pincée de sel, a ajuster
en fonction des godts

1 pincée de poivre, a ajuster

Mes plats

/ Préparation ) Temps total e Pour

en fonction des godts
12 olives noires dénoyautées,
coupées en deux
film alimentaire

Mettre I'eau, les lentilles corall,
le thym et le laurier dans le bol, puis
cuire 10 min/100 °C/g3/vitesse 1.
Egoutter les lentilles dans le panier
cuisson et réserver au chaud.
Mettre lail et I'oignon dans le bol,
puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler

les parois du bol a I'aide de la spatule.

Ajouter I'huile d'olive et rissoler

3 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.
Ajouter le poivron, les tomates,
le sel et le poivre, puis cuire
10 min/100 °C/S3/vitesse 1.
Ajouter les lentilles cuites
et les olives, puis cuire
2min/100 °C/S3/vitesse 1.
Transvaser dans un récipient,
puis retirer la feuille de laurier
et la branche de thym. Servir chaud.

Pour 1 portion: 1 126,2 kJ / 265,6 kcal /
Protéines 16,1 g/ Glucides 37,6 g/ Lipides 54 g




Mes pates,

Parce gu'elles régalent aussi bien les petits que
les grands, les recettes de ce dossier mettront,
a coup sar, toute la famille d'accord.




Recette
épatante
. aréaliser
oute I’anné

Bliaotto aux moules et poivrona gnilléa

Niveau
Facile

©50 g de parmesan, COupé en morceaux
1 gousse dail

©30 g d'échalote

©10 g d'huile dolive

© 250 g de blé en grains

120 g de vin blanc sec
©320gdeau

* 1 cube de bouillon de volaille
%2 c. a café de sel, a ajuster

en fonction des golts

* %2 c. a café de poivre, a ajuster
en fonction des golts

100 g de creme liquide

* 100 g de poivrons rouges grillés,

5 min 25 min

en conserve, COUpés en dés
*100 g de moules a l'escabéeche

1. Mettre le parmesan dans le bol
etraper 5 sec/vitesse 10. Transvaser
dans un récipient et réserver.

2. Mettre la gousse d'ail et 'échalote dans
le bol, puis hacher 5 sec/vitesse 5. Racler
les parois du bol a I'aide de la spatule.

3. Ajouter 'huile d'olive et rissoler
5min/120 °C/vitesse 1,

sans le gobelet doseur.

4. Ajouter le blé et le vin blanc, puis
rissoler 2 min/120 °C/g3/vitesse &,
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/ Préparation ) Temps total aaa Pour
4 portions

sans le gobelet doseur.

5. Ajouter l'eauy, le cube de bouillon
devolaille, le sel et le poivre, puis cuire
10 min/100 °C/Sz/vitesse &.

6. Ajouter la creme liquide

et le parmesan rapé, puis mélanger

30 sec/S3/vitesse 2.5. Transvaser dans
un récipient, ajouter les poivrons et les
moules, puis mélanger délicatement
alaide de la spatule. Servir chaud

1.1 Pour 1 portion: 1782 k| / 426 keal /
Protéines 19 g/ Glucides 48 g/ Lipides 18 g

& ble

Jasagne aux legumes a la béchamel legeéne

Niveau
Facile

* 60 g demmental, coupé en morceaux
+ 80 g d'oignon, coupé en deux

20 g de beurre, et un peu pour le moule
600 g de légumes variés surgelés
+750 g de lait

* 50 g de fécule de mais

1 c.acafé de curry en poudre

* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 3 pincées de poivre blanc moulu,

a ajuster en fonction des go(its

*10-12 feuilles de lasagne seches
Ustensile(s) : plat a gratin

Préparation Temps total ea Pour
V4 p ) p a2

10 min 1h

1. Mettre 'emmental dans le bol

et raper 5 sec/vitesse 10. Transvaser
dans un récipient et réserver.

2. Mettre l'oignon dans le bol et

hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les

parois du bol a laide de la spatule.

3. Ajouter le beurre et les Iégumes
surgelés, puis faire revenir

15 min/100 °C/S3/vitesse 1. Transvaser
dans un récipient et réserver.

4. Mettre le lait, la fécule de mais, le curry,
le sel et le poivre dans le bol, puis cuire

8 min/98 °C/vitesse 3. Transvaser

la sauce sur les Iégumes et mélanger.

4 portions

5. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
Beurrer un plat a gratin.

6. Tapisser le fond du plat préparé

de feuilles de lasagne, puis ajouter

une couche de légumes au curry.
Remettre une couche de lasagne
continuer a alterner les couches jusqu'a
épuisement des ingrédients. Finir par
une couche de légumes et saupoudrer
de fromage rapé, puis enfourner et cuire
30 minutes a 180 °C. Servir chaud.

111 Pour 1 portion : 2 175.8 k| / 519.5 keal /
Protéines 20.8 g/ Glucides 65.5 g/ Lipides 17.5g

Recette

healthy
. aréaliser
- toute l’anné




Pates, riz

Y Niveau

40 g de parmesan

1 oignon, coupé en deux

20 g d'huile d'olive

320 g de riz spécial risotto

500 g d'eau

1 cube de bouillon de Iégumes

250 g de lait de coco

1 c. a café de sel, a ajuster
en fonction des golts

%2 c. a café de poivre, a ajuster
en fonction des golts

3-4 branches de coriandre,
grossierement hachées

Mettre le parmesan dans le bol
et raper 10 sec/vitesse 10. Transvaser
dans un récipient et réserver.

Mettre l'oignon dans le bol et hacher
5 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol a l'aide de la spatule.

Ajouter I'huile d'olive et rissoler
3 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.

Ajouter le riz et continuer de rissoler
3 min/120 °C/S$3/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.

Ajouter I'eau, le cube de bouillon
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V4 Préparation o) Temps total aaa Pour

de légumes, le lait de coco, le sel

et le poivre, puis cuire

14 min/100 °C/S3/vitesse 1,

en remplacant le gobelet doseur par

le panier cuisson. Laisser le risotto
reposer pendant 1 minute environ avant
de le transvaser dans un plat de service.
Ajouter le parmesan rapé, puis mélanger
a l'aide de la spatule. Servir sans tarder

le risotto parsemé de coriandre fraiche.

Pour 1 portion: 2 148 kJ /511 kcal /
Protéines 11 g/ Glucides 66 g/ Lipides 22 g

Y Niveau

500 g de poireaux, Coupés en trongons
30 g de beurre
3 pincées de sel, a ajuster
en fonction des godits
2 pincées de poivre fralchement
moulu, a ajuster en fonction des goUts
250 g de coquillettes
1 c. a café de sel
100 g de creme liquide 30-40% m.g.
80 g demmental rapé
casserole,
passoire, plat a gratin

Pates, riz

/ Préparation o) Temps total aea Pour

Mettre les poireaux dans le bol
et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule.
Ajouter le beurre, le sel et le poivre,
puis cuire 10 min/100 °C/$3/vitesse 1,
sans le gobelet doseur. Pendant
ce temps, mettre les coquillettes
dans une casserole d'eau
bouillante et salée, puis cuire
selon les indications du paquet.
Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
Egoutter les coquillettes et réserver
atempérature ambiante.

~8

Ajouter la creme liquide
au contenu du bol et cuire
3 min/100 °C/S3/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.

Ajouter les coquillettes cuites
et mélanger a 'aide de la spatule.
Transvaser la préparation dans
un plat a gratin. Parsemer '
demmental rapé. Enfourner et cuire
20 minutes a 180 °C. Servir chaud.

Pour 1 portion : 873,2 kJ/ 209,3 kcal /
Protéines 6,7 g/ Glucides 133 g/ Lipides 13,7 g




& ble

One pot pasta, apaghetti aux légumes

'Y Niveau
Facile

150 g de parmesan, coupé en morceaux

80 g d'oignon rouge, coupé en deux
200 g daubergine, coupée

en cubes (2 cm)

150 g de courgette, coupée

en cubes (1 cm)

200 g de tomates cerise,

coupées en deux

©100 g d'asperges vertes,

coupées en trongons (1,5 cm)

2 gousses dail, coupées en quatre
* 1 pincée de piment dEspelette
20 g d'huile d'olive

©30 g devin blanc sec

©600 g d'eau

10 min 35 min

* Y2 . a café de sel, a ajuster

en fonction des godits

* 2 pincées de poivre, a ajuster

en fonction des godts

* 200 g de pates seches, type spaghettis

1. Mettre le parmesan dans le bol

et raper 10 sec/vitesse 10. Transvaser
dans un récipient et réserver.

2. Mettre l'oignon dans le bol et hacher
5 sec/vitesse 5. Racler les parois

du bol a l'aide de la spatule.

3. Ajouter laubergine, la courgette, les
tomates cerise, les asperges vertes, lail,
le piment dEspelette, 'huile d'olive, le vin

_94_

V4 Préparation o)) Temps total aea Pour

4 portions

blanc sec, I'eau, le sel et le poivre, puis

chauffer 15 min/Varoma/g3/vitesse &.

4. Retirer le gobelet doseur et ajouter
les spaghetti par l'orifice du couvercle,
puis cuire le temps indiqué sur

le paquet/90 °C/g3/vitesse ¥.
Pendant ce temps, veiller a ce que les
pates descendent progressivement
dans le bol jusqu’a ce qu'elles

soient totalement immergées.

5. Ajouter le parmesan rapé et mélanger
20 sec/S3/vitesse 3. Servir chaud.

1.1 Pour 1 portion : 1 713 k| / 407 keal /
Protéines 22 g/ Glucides 43 g/ Lipides 16 g

Recette
healthy

~ pour le
. printemps

Niveau
Facile

©30 g de parmesan,

COUpé en morceaux

150 g de poivron rouge,
détaillé en brunoise

©150 g de poivron jaune,
détaillé en brunoise

* 150 g de chorizo, coupé en tranches
70 g d'échalotes, coupées en deux
+50 g d'huile dolive

300 g de riz spécial

risotto (type arborio)

=100 g de vin blanc sec

*650 gdeau

* 1 cube de bouillon de légumes
* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godits

* 3 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des godits

300 g de blancs de poulet,
coupés en cubes (2 cmenv.)
Ustensile(s) : poéle

Recette
express
a réaliser

en éte

4 Préparation o) Temps total aaa Pour

10 min 40 min

1. Mettre le parmesan dans le bol et
raper 7 sec/vitesse 10. Transvaser
dans un récipient et réserver.

2. Mettre le poivron rouge, le poivron
jaune et le chorizo dans le bol, puis
cuire 10 min/120 °C/g3/vitesse &.
Transvaser dans un récipient

et réserver au chaud.

3. Mettre les échalotes dans le bol
et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.
4. Ajouter 30 g d'huile d'olive
etrissoler 3 min/120 °C/vitesse 1,
sans le gobelet doseur.

5. Ajouter leriz et rissoler

3 min/120 °C/S$3/vitesse 1,

sans le gobelet doseur.

6. Ajouter le vin blanc et cuire

1 min/100 °C/S3/vitesse 1,

sans le gobelet doseur.

7. Ajouter l'eau, le cube de bouillon,
le sel et le poivre, puis racler le fond
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4 portions

du bol a l'aide de la spatule pour
décoller le riz sinécessaire. Cuire
10-12 min/100 °C/S3/vitesse 1,

en remplacant le gobelet doseur par

le panier cuisson sur le couvercle

du bol pour éviter les projections.
Pendant ce temps, mettre le reste
d'huile d'olive a chauffer dans

une poéle ety cuire les morceaux

de poulet 10 minutes en remuant
régulierement. Réserver au chaud.

2. Alafin de la cuisson, laisser le risotto
reposer dans le bol 1 minute avant

de le transvaser dans un plat de service.
Ajouter le parmesan rapé et mélanger
a laide de la spatule. Servir le risotto
aussitot, agrémenté de morceaux

de poulet, de chorizo et de poivrons.

111 Pour 1 portion : 3064 k| / 731 kcal /
Protéines 33 g/ Glucides 67 g/ Lipides 35 g



Bolognaise aux lentilles ventes

@ Niveau  Préparation @ Tempstotal gaa Pour

150 g d'oignons, coupés en deux
2 gousses dail

*150 g de carottes,

coupées en trongons

* 1 branche de céleri,

coupée en trongons

*150 g de lentilles vertes

*60 g d'huile dolive

*100 g de vin rouge

800 g de tomates

concassées en conserve

« 2 feuilles de laurier déshydratées
* 1 c. a café de thym déshydraté

Pates, riz

* 1 c. a café d'origan déshydraté
* %2 c. a café de sel, a ajuster

en fonction des golts

* 2 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des golts

1. Mettre les oignons, l'ail, les
carottes et le céleri, puis mixer

5 sec/vitesse 5. Racler les parois
du bol al'aide de la spatule.

2. Ajouter les lentilles vertes

et I'huile d'olive, puis rissoler
5min/120 °C/S3/vitesse 1,

sans le gobelet doseur.
3. Ajouter le vin rouge et chauffer
5min/120 °C/S3/vitesse 1, 1
sans le gobelet doseur. =
4. Ajouter les tomates concassées,

les feuilles de laurier, le thym, l'origan,

le sel et le poivre, puis cuire

20 min/100 °C/S3/vitesse 1. Servir

cette sauce chaude pour accompagner

des péates ou garnir des lasagnes.

111 Pour 1 portion: 904 K| / 217 kecal / Protéines 8 g /
Glucides 19 g/ Lipides 11 g

Recette
gourmande

pour ’hiver

Pates, riz

Recette

express

. asavourer
~en mai et juin /

Riactto aux petits pois, aauge et mozzanelle

P4 Préparation o) Temps total aea Pour

8 Niveau

* 80 g d'oignon, coupé en deux
*15 g d'huile d'olive

* 400 g de riz spécial risotto
©100 g de vin blanc

©1000 g d'eau

* 1 cube de bouillon de légumes
* 3 pincées de sel, a ajuster

en fonction des godts

* 3 pincées de poivre, a ajuster
en fonction des godts

* 200 g de petits pois frais

* 10 feuilles de sauge fraiche
50 g de mozzarella, coupée en dés (1 cm)

1. Mettre l'oignon dans le bol et hacher
5 sec/vitesse 5. Racler les parois

du bol al'aide de la spatule.

2. Ajouter 'huile d'olive et rissoler

5 min/120 °C/vitesse 1

(TM31:3 min/Varomal/vitesse 1),
sans le gobelet doseur.

3. Ajouter leriz et rissoler

3 min/120 °C/vitesse 1,

sans le gobelet doseur.

4. Ajouter le vin blanc, l'eau, le cube

de bouillon de Iégumes, le sel et le poivre.
Racler le fond du bol a l'aide de la spatule
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pour décoller les grains, puis cuire

7 min/100 °C/S3/vitesse 1.

5. Ajouter les petits pois et la sauge
puis prolonger la cuisson

7 min/100 °C/S3/vitesse 1.
Transvaser dans un récipient, ajouter

la mozzarella et mélanger délicatement
ala spatule. Servir aussitot.

111 Pour 1 portion : 943 k) / 225 keal /
Protéines 6 g/ Glucides 43 g / Lipides 3 g



Pates, riz

Pates, riz

g Niveau g Préparation @ Temps total aaa Pour

50 g d'échalotes, coupées en deux
10 g de beurre
800 g de champignons de Paris
frais, coupés en quatre ou en six
4 escalopes de poulet
100 g de fromage a tartiner ail
et fines herbes, type Boursin®
550 g d'eau
Y2 c. a café de sel, a ajuster
en fonction des go(ts

200 g de pates seches cuisson 7 minutes

film alimentaire

Mettre les échalotes dans le bol
et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les

parois du bol a laide de la spatule.
Ajouter le beurre et rissoler
3 min/120 °C/vitesse 1.
Ajouter les champignons et faire
suer 10 min/Varoma/g3/vitesse 1.
Pendant ce temps, déposer chaque
escalope de poulet sur 1 feuille de film
alimentaire. Tartiner les escalopes de
70 g de fromage ail et fines herbes,
les rouler en ballotines, puis fermer
hermétiquement. Réserver dans le
Varoma. Egoutter les champignons a
laide du panier cuisson, puis les réserver.
Mettre I'eau et le sel. Insérer le panier
cuisson avec les champignons et mettre

en place le Varoma, puis cuire
15 min/Varomal/vitesse 1.
Retirer le Varoma et le panier
cuisson, puis réserver.

Ajouter les champignons, les pates
et les 30 g de fromage ail et fines herbes
restants au contenu du bol, remettre
en place le Varoma et poursuivre
la cuisson 7 min/100 °C/$3/vitesse 1.
Servir aussitot les ballotines avec
les pates aux champignons.

Pour 1 portion: 2 198 kJ / 522 kcal /
Protéines 46 g/ Glucide 38,5 g/ Lipides 20 g

_98_

8 Niveau

40 g d'amandes entiéres

100 g de persil plat ou frisé frais, équeuté
40 g d'huile dolive

1 pincée de sel, a ajuster

en fonction des godts

4 Préparation o) Temps total

Mettre les amandes dans le bol
et mixer 10 sec/vitesse 8. Racler les
parois du bol a laide de la spatule.

Ajouter le persil et hacher
15 sec/vitesse 7. Racler les parois
du bol a l'aide de la spatule.

Ajouter I'huile d'olive et le sel, puis
mélanger 10 sec/vitesse 4. Servir
en accompagnement de pates,
pommes de terre ou autres céréales.
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Pour

Ce pesto peut aussi se tartiner sur
du pain ou des blinis, ou napper des
crudités comme des avocats.

Recette créé par Géraldine
Mercier, naturopathe.

Pour la recette compléte : 2 576 kJ / 623 kcal /
Protéines 12 g/ Glucides 8 g/ Lipides 62 g



Mes desserts
& enthemets

Pour finir un repas en beauté, une note sucrée
simpose. Entre nos cakes moelleux et nos gateaux
fondants, aux fruits ou au chocolat, le plus dur sera
de choisir. Mais pourquoi ne pas tous les essayer !




" Recette
ﬂatouumpom -apeculocs .
. adéguster

Niveau g Preparatlon o) Temps total aaa Pour - toute ’année_":
Facile — 4 10 min 45 min 10 parts

* beurre, pour le plat etle sucre dans le bol, puis mélanger
* 400 g de poires, coupées 20 sec/vitesse 6. \Verser sur les poires
en morceaux (2 cm) 1. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6). et parsemer de poudre de speculoos.
* 80 g de biscuits speculoos Beurrer un plat a gratin, y répartir Enfourner et cuire 30 minutes

* 100 g de pate de speculoos les morceaux de poire et réserver. a 180 °C. Servir encore tiede ou froid.
5 ceufs 2. Mettre les speculoos dans le bol
¢ 25 g de fécule de mais et mixer 4 sec/vitesse 6. Transvaser IL.s Pour 1 part : 9887 K/ 237 keal /

* 125 g de lait dans un récipient et réserver. Protéines 4,6 g/ Glucides 234 g/ Lipides 139 g
* 125 g de creme liquide 30-40% m.g. 3. Mettre la pate de speculoos, les ceufs,

*50 g de sucre en poudre la fécule de mais, le lait, la creme liquide

Ustensile(s) : plat a gratin

Recette
gourmande

a savourer
toute année

Niveau
Facile
*150 g de chocolat blanc,
détaillé en morceaux
* 3 ceufs

*100 g de sucre en poudre

¢ 150 g de beurre demi-sel, coupé

en morceaux et un peu pour le moule

* 160 g de farine de blé,

et un peu pour le moule

* 1 c. a café de levure chimique (Y2 sachet)
* 2 c. a soupe de liqueur de framboise

* 200 g de framboises

fraiches ou surgelées

Préparation Temps total =2 Pour
£ Prép @ p

10 min 50 min

Ustensile(s) : moule a cake

1. Préchauffer le four

a180°C(Th. 6). Beurrer et fariner

un moule a cake. Réserver.

2. Mettre le chocolat blanc dans le bol
et raper 2 sec/vitesse 7. Transvaser
dans un récipient et réserver.

3. Mettre les ceufs, le sucre en poudre,
le beurre, la farine, la levure chimique
et la liqueur de framboise dans le bol,
puis mélanger 40 sec/vitesse 6.
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10 parts

4. Ajouter les framboises et le chocolat
blanc rapé, puis mélanger

10 sec/S3/vitesse 3. Transvaser

dans le moule a cake préparé, puis
enfourner et cuire 40 minutes

a 180 °C. Déguster tiede ou refroidi.

s Pour 1 part: 1381 K /329 keal /
Protéines 5 g/ Glucides 33 g/ Lipides 20 g




~Jeeonseil d’Taabelle
cnéatnice de wecettes.

familiale
a partager

oute ’année

neuncm

& entremets

Fondant mousseur a la pite
a tantinen chocolat-noiaette

Niveau
Facile

* 160 g de farine

* 2 c. a café de levure chimique (1 sachet)
* 6 blancs d'ceufs

*150 g de sucre en poudre

* 150 g de beurre fondu

* 8 c. a café de pate a tartiner au chocolat
et aux noisettes, type Nutella®
Ustensile(s)

8 moules en silicone individuels

5 min 30 min

1. Préchauffer le four a 165 °C(Th. 5-6).
2. Mettre la farine, la levure chimique

et les blancs d'ceufs dans le bol,

puis mélanger 30 sec/vitesse 4.

3. Ajouter le sucre en poudre et le beurre
fondu, puis mélanger 20 sec/vitesse 4.
Transvaser la préparation dans 8 moules
en silicone individuels. Ajouter 1 c. a café
de pate a tartiner chocolat-noisette

/ Préparation o) Temps total aea Pour

8 portions

dans chacun. Enfourner et cuire
20 minutes a 165 °C. Déguster tiede
ou a température ambiante.

lLs Pour 1 portion : 1424 k) /337 keal /
Protéines 5,5 g/ Glucides 37,5 g/ Lipides 18

Recette
express
aréaliser .
- toute I’année

elquen gouttes d’ear-de-vie

-— A. P2

'rll‘ll ] 0 (e poy

Gratin de poine aux amarudes

Niveau
Facile

* 3 ceufs

*150 g de sucre roux
100 g de creme fraiche
épaisse 30% m.g. min.

40 g de beurre, et un peu pour le moule
*150 g damandes en poudre

1000 g de poires, coupées en lamelles
*50 g damandes effilées

Ustensile(s) : plat a gratin

10 min 45 min

1. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
Beurrer un plat a gratin.

2. Mettre les ceufs, le sucre roux,

la creme fraiche, le beurre et les

amandes en poudre dans le bol,

puis mélanger 30 sec/vitesse 4.

3. Mettre les lamelles de poire dans le plat
préparé. Transvaser le contenu du bol sur
les poires, parsemer damandes effilées,

- 104 -

P4 Préparation o) Temps total aea Pour
’ 6 portions

puis enfourner et cuire 30 minutes
a 180 °Cen surveillant la coloration.
Servir aussitot ou déguster froid.

s Pour 1 portion: 2 165,5k /519 keal /
Protéines 11 g/ Glucides 47 g/ Lipides 325 g

Recette proposée sur
I'Espace Recettes par Valco

en prenant acin de les beunien aw préalable.
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Gateaw a U'onange
g Niveau 4 Préparation —
Facile < 10min

o) Temps total aea Pour
1h 8 parts

* 5 g de beurre, pour le moule
* 2 oranges non traitées

*125 g de sucre en poudre
4 ceufs

*30 g dejusdecitron

* 245 g damandes en poudre
* 40 g de fécule de mais § _ . . , —
*1 c. a café de levure chimique (%2 sachet) . o oy . ~rnay oot pour I’hiver
Ustensile(s) : moule a manqué (@ 20 cm), ' : ' '
presse-agrumes, zesteur ou Econome

Recette
express

1. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).

Beurrer un moule a manqué et réserver.

2. Zester et presser les oranges. Réserver le jus
et mettre le zeste dans le bol. Ajouter le sucre
dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 10. Racler

les parois du bol a l'aide de la spatule.

3. Séparer les jaunes d'ceufs des blancs. Réserver
les blancs et ajouter les jaunes au contenu

du bol, puis mélanger 1 min/vitesse 3.

4. Ajouter le jus des oranges, le jus de citron, les
amandes en poudre, la fécule de mais et la levure
chimique, puis mélanger 30 sec/vitesse 4.
Transvaser dans un récipient et réserver.
Nettoyer et essuyer soigneusement le bol.

5. Insérer le fouet. Mettre les blancs d'ceufs
dans le bol et fouetter 2 min/vitesse 3.

Retirer le fouet. A laide de la spatule, incorporer
délicatement les blancs battus au reste

de la préparation et verser le tout dans le moule
préparé. Enfourner et cuire 35-40 minutes a 180 °C.
Laisser tiédir avant de démouler et servir froid.

l11 Pour 1 part : 1 450,8 k)/ 346,4 keal /
Protéines 9,4 g / Glucides 31 g/ Lipides 20,5 g

g de eoraeil d'Taabelle,
crcatnice de necettes Thermomin/
le auene poun éviten d’avoin des graing dana le giteour.
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Gateawaupen ponune

g Niveau g Préparation o) Temps total aea Pour

Facile \_-/ 15min 55 min

2 ceufs

*60 g de sucre en poudre

20 g de beurre fondu,

et un peu pour le moule

*100 g de lait

*70 g defarine de blé,

et un peu pour le moule
*1c.acafédelevure

chimique (%2 sachet)

* 1 pincée de sel

* 800 g de pommes, coupées
en fines tranches a la mandoline
Ustensile(s) : moule a manqué

1. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).

Beurrer et fariner un moule
amanqué et réserver.

2. Insérer le fouet. Mettre les
ceufs et le sucre dans le bol, puis
fouetter 2 min/vitesse 3.

3. Ajouter le beurre fondu et le lait,
puis fouetter 45 sec/vitesse 3.
Retirer le fouet.

4. Ajouter la farine, la levure
chimique et le sel, puis mélanger
20 sec/vitesse 4. Racler les parois
du bol a l'aide de la spatule.

Recette
familiale

I’année sauf
. Dete

8 parts

5. Mélanger de nouveau

15 sec/vitesse 4. Transvaser

dans un grand récipient, ajouter

les pommes, puis mélanger a laide

de la spatule. Transvaser dans le moule
préparé, puis enfourner et cuire

35 minutes a 180 °C. Servir tiede.

a réaliser toute .

lL1 Pour 1 part: 8469 kJ/ 202,2 keal /
Protéines 3,8 g/ Glucides 34,1 g/ Lipides 55 g

Y Niveau
— Moyen

* 250 g de chocolat noir,

détaillé en morceaux

* 125 g de beurre, coupé en morceaus,
et un peu pour le moule

* 8 ceufs

180 g de sucre en poudre

*50 g de farine de blé

* 20 g de sucre glace maison
Ustensile(s) : moule a manqué

(@ 24-26 cm), fouet manuel

1. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
Beurrer un moule a manqué

(@ 24-26 cm) et réserver.

2. Mettre le chocolat et le beurre

Huage aw choeolat

P4 Préparation o) Temps total e Pour

10 min 40 min

dans le bol et faire fondre
8 min/65 °C/vitesse 1. Transvaser
dans un récipient et réserver. Nettoyer
et essuyer soigneusement le bol.

3. Insérer le fouet. Casser les ceufs

et séparer les blancs des jaunes.
Mettre les blancs d'ceufs dans le bol

et fouetter 2-3 min/vitesse 3. Au bout
d1 minute, ajouter 30 g de sucre

en poudre petit a petit par l'orifice

du couvercle sur le fouet en marche.
Pendant ce temps, fouetter les

jaunes d'ceufs dans un récipient avec
les 150 g de sucre restants jusqu'a

ce que la préparation blanchisse.

8 parts

4. Retirer le fouet. Incorporer les
blancs en neige aux jaunes blanchis, puis
y ajouter le chocolat fondu. Mélanger
délicatement a l'aide de la spatule. Ajouter
la farine et mélanger délicatement a
laide de la spatule. Transvaser la pate
dans le moule préparé, puis enfourner
et cuire 20-25 minutes a 180 °C.

Laisser refroidir complétement avant

de démouler sur un plat de service.
Servir saupoudré de sucre glace.

lL1 Pour 1 part: 2107 k) /505,2 keal /
Protéines 10,5 g/ Glucides 46,1 g/ Lipides 30,2 g

Recette
gourmande

a réaliser toute
lannée  ;




Niveau
Facile

La créme au basilic
150 g de creme liquide 35% m.g.
* 2 brins de basilic frais, équeutés

Le crumble

*60 g defarinedeblé

* 60 g de cassonade

*60 g de beurre, coupé en morceaux
*60 g damandes en poudre

* 800 g de pommes, coupées

en morceaux

* 250 g de fraises, coupées en deux
30 g de sucre glace maison
Ustensile(s) : plat a gratin

Cuumnble aux fraises
et aux pomumes, ereme aw bauilic

Recette
creative

4 Préparation @ Temps total aaa Pour

15 min 50 min

La créeme au basilic

1. Mettre la creme liquide et le basilic dans
le bol, puis mixer 10 sec/vitesse 10.
Transvaser dans un récipient

et réserver au frais. Nettoyer le bol.

Le crumble

2. Préchauffer le four a 180 °C(Th. 6).

3. Mettre lafarine, la cassonade,

le beurre et les amandes en poudre dans
le bol, puis mixer 20 sec/vitesse 4.

4. Mettre les pommes et les fraises

dans un plat a gratin. Répartir la pate

a crumble dessus, puis enfourner

et cuire 30 minutes a 180 °C

- 110 -

6 portions

en surveillant la coloration. Nettoyer

et essuyer soigneusement le bol.

5. Aumoment de servir, insérer

le fouet. Mettre la creme au basilic trés
froide et le sucre glace dans le bol, puis
fouetter 2 min/vitesse 4, ou jusqu'a

ce qu'elle ait la consistance d'une creme
fouettée. Retirer le fouet. Servir

le crumble tiéde ou froid accompagné
d'une quenelle de creme au basilic.

l11 Pour 1 portion : 1 624k / 388 keal /
Protéines 4 g/ Glucides 42 g/ Lipides 23 g

Cake auw citron venrt

4 Préparation o) Temps total e Pour

Niveau
Facile

*350 g de sucre

* 5 citrons verts, non traités (zeste rapé)
5 ceufs

* 150 g de creme liquide, 35% m.g.
100 g de beurre doux, et un peu
pour le moule

*25gderhum

* 1 pincée de sel

¢ 275 g de farine, et un peu

pour le moule
*2c.acafédelevure

chimique (1 sachet)

10 min 1h
Ustensile(s) : moule a cake

1. Préchauffer le four a

180 °C(Th. 6). Beurrer et fariner

un moule a cake, puis réserver.

2. Mettre le sucre et le zeste des
citrons dans le bol, puis mixer

20 sec/vitesse 10. Racler les parois
du bol a l'aide de la spatule.

3. Ajouter les ceufs, la créeme liquide,
le beurre, le rhum et le sel, puis
mélanger 1 min/vitesse 6. Racler les

Recette
express

~ pour toute
. ’année

8 parts

parois du bol a laide de la spatule.

4. Ajouter la farine et la levure chimique,
puis mélanger 15 sec/vitesse 5.
Transvaser dans le moule préparé,
enfourner et cuire 45 minutes

a 180 °C. Démouler et laisser

refroidir avant de déguster.

l11 Pour 1 part: 2 116 k) / 499 keal /
Protéines 8 g/ Glucides 70 g/ Lipides 21 g




& entremets

My p o Tante saans cusaon
de necettes Thenmomin®

4@ Niveau 4 Préparation
— Facile < 20min

@ Temps total aaa Pour
45 min 6 parts

* 250 g de speculoos
80 g de beurre demi-sel, fondu
* 50 g de sucre en poudre

Recette * 1 citron jaune, non traité,\(zestg rapé)
créative 3 * 250 g de mascarpone, tres froid
pour : * 500 g de fraises, coupées en lamelles
le printemps * 10 feuilles de menthe fraiche ou de basilic frais

* 50 g de sucre glace maison
Ustensile(s) : moule a manqué a charniéere (@ 24 cm)

1. Mettre les speculoos et le beurre dans le bol,
puis mixer 10 sec/vitesse 4. Transvaser la pate
dans un moule a manqué a charniere (@ 24 cm),
puis lisser avec le dos d'une cuillere en veillant

a bien tasser la préparation. Réserver au frais
pour laisser durcir la pate. Nettoyer le bol.

2. Mettre le sucre en poudre et le zeste de

citron dans le bol, puis mixer 10 sec/vitesse 10.
Racler les parois du bol a I'aide de la spatule.

3. Insérer le fouet. Ajouter le mascarpone

et fouetter 1 min/vitesse 3. Pendant ce temps,
démouler le fond de pate. Retirer le fouet.
Garnir le fond de tarte de creme au mascarpone.
Répartir harmonieusement les fraises a la surface
de la tarte, décorer de feuilles de menthe

et saupoudrer de sucre glace maison. Servir frais.

Variante(s):

Utilisez les plus belles fraises pour les couper

en lamelles et garnir la tarte. Avec les moins belles,
réalisez un tartare. Pour cela, coupez les fraises
en brunoise et mettez-les dans un récipient.
Ajoutez 1 c. a soupe d'amaretto et 2 C. a soupe
de sucre vanillé, puis laissez infuser 30 minutes.
Filtrez les fraises a l'aide d'une passoire fine,

en veillant a récupérer le jus qui servira a arroser
la tarte au moment de servir. Mettez le tartare
de fraise au centre de la tarte et garnissez

le tour avec les fraises taillées en lamelles.

lLs Pour 1 part:2 212 K /529 keal /
Protéines 5 g/ Glucides 52 g / Lipides 34 g

- 112 - - 113 -



& entremets

Tante aucnée aw fromage frais

Niveau g Preparatlon ) Temps total aaa Pour
Facile —=/ 10 min 55 min 8 parts

* 300 g de fromage a tartiner, type Kiri® 1. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).

* 200 g de lait 2. Mettre le fromage frais, le lait, les ceufs,
* 4 ceufs le sucre, le sucre vanillé et la farine dans
* 120 g de sucre en poudre le bol, puis mixer 20 sec/vitesse 6.

a 160 °C(Th. 5-6) et poursuivre

la cuisson 10 minutes. Laisser la tarte
refroidir dans le four avec la porte
entrouverte. Démouler et déguster.

* 10 g de sucre vanillé maison 3. Abaisser la pate brisée sur un plan

* 20 g de farine de blé, et un peu de travail fariné a I'aide d'un rouleau
pour le moule a patisserie et en garnir un moule a tarte
* 1 pate brisée maison beurré et fariné. Piquer le fond avec une
* 5 g de beurre, pour le moule fourchette et y verser la préparation.
Ustensile(s) : 1 rouleau a patisserie, 4. Enfourner et cuire 40 minutes

1 moule atarte (@ 24 cm) a 180 °C, puis baisser le four

I Pour 1 part: 1634k /389,5 keal /
Protéines 10 g/ Glucide 33 g/ Lipides 24 g

Recette
créative

a réaliser

toute I’année
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Niveau
Facile

30 g de sucre en poudre

* 600 g d'abricots frais, préalablement
COUpés en morceaux et congelés a plat
20 g de jus de citron fraichement pressé
1 blanc d'ceuf

Sorbet a Uabnicot
V4 Preparamon ) Temps total aaa Pour
= 6 portions

5 min 10 min

1. Mettre le sucre dans le bol et pulvériser
10 sec/vitesse 10. Racler les parois

du bol a l'aide de la spatule.

2. Ajouter les morceaux d'abricot
congelés, le jus de citron et le blanc d'ceuf
dans le bol, puis mixer 2 min/vitesse 6,
envous aidant de la spatule.

- 115 -

®

Recette

- rafraichissante
pour I’été

3. Insérer le fouet, puis émulsionner
30 sec/vitesse 3. Retirer le fouet
et servir sans tarder.

I11 Pour 1 portion : 275,8 k) / 65,2 keal /
Protéines 1,5 g/ Glucides 152 g/ Lipides 0.2 g



Niveau
Facile

100 g de pomme, cCoupée en morceaux
* 80 g de sucre de canne

80 g de beurre demi-sel, coupé

en morceau, et un peu pour le moule

* 125 g de farine d'épeautre,

et un peu pour le moule

* 75 g de fécule de mais

*50 g damandes en poudre

* 2 c. a café de levure chimique (1 sachet)
* 3 ceufs

* 60 g d'huile de noix de coco ou

d'huile de pépin de raisin

* 80 g de raisins secs

* 4 figues fraiches, coupées en rondelles
30 g damandes effilées ou

de flocons davoine

Ustensile(s) : moule a cake

4 Préparation @ Temps total aea
“/ 10 min 55 min

1. Préchauffer le four a 180 °C(Th. 6).
Beurrer et fariner un moule

a cake, puis réserver.

2. Mettre les morceaux de pomme dans
le bol et mixer 5 sec/vitesse 5. Racler
les parois du bol a laide de la spatule.

3. Ajouter le sucre de canne et le beurre,
cuire 3 min/100 °C/vitesse 2,

puis mixer 10 sec/vitesse 5.

4. Ajouter la farine d'épeautre, la fécule
de mais, les amandes en poudre,

la levure chimique, les ceufs et I'huile,
puis mélanger 20 sec/vitesse 4.

5. Ajouter les raisins secs et mélanger
10 sec/S3/vitesse 3. Remplir le moule
préparé a mi-hauteur, disposer la

moitié des rondelles de figue sur la

- 116 -

Recette
express

pour 1’été

Pour
8 parts

pate puis couvrir avec le reste de pate.
Terminer en posant le reste de figues sur
la pate et en la parsemant damandes
effilées ou de flocons d'avoine.

6. Enfourner et cuire 40 minutes environ
a 180 °C. Tester la cuisson du gateau

eny enfongant une lame de couteau.
Sielle ressort seche, le gateau est

cuit. Sinon, poursuivre la cuisson

par paliers de 5 minutes. Déguster

tiede ou a température ambiante.

11 Pour 1 part: 1692 kj/401 keal /
Protéines 7 g/ Glucides 44 g/ Lipides 22 g

\ ' il 8 Niveau
} ' Facile
% g ‘: )
5 g de beurre doux
{ - *4oeufs
| *150 g de lait

4 *150gde créeme liquide

~ «70gde miel liquide

* 2 c. a café de sucre vanillé maison
* 450 g de fruits rouges frais variés
Ustensile(s) : 8 ramequins

/ Préparation ) Temps total e Pour

5 min 1h

1. Préchauffer le four a 150 °C (Th. 5).
Beurrer 8 ramequins et réserver.

2. Mettre les ceufs, le lait, la creme
liquide, le miel et le sucre vanillé dans
le bol, puis mélanger 20 sec/vitesse 4.
3. Répartir les fruits rouges sur

le fond des ramequins puis verser

la préparation dessus. Enfourner

et cuire au bain-marie 45 minutes

8 portions

a 150 °C. Vérifier la cuisson

et la prolonger de quelques
minutes si nécessaire. Laisser
refroidir avant de déguster froid
ou a température ambiante.

l11 Pour 1 portion : 726 kJ /174 keal / Protéines 5 g /
Glucides 15 g/ Lipides 11 g

Recette
express

pour Iété



auwx abnicocts

@ Niveau 4 Préparation
Facile —/ 20 min

o) Temps total aea Pour
1h 6 parts

* 60 g de beurre doux,

et un peu pour le moule

500 g d'abricots frais pas trop mars,
dénoyautés et coupés en deux
4 ceufs

* 1 pincée de sel

*125 g de sucre en poudre
*40 g defarinedeblé

* 40 g damandes en poudre
250 g de lait

* 100 g damandes effilées
Ustensile(s) : plat a gratin

1. Préchauffer le four a 180 °C (Th. 6).
Beurrer un plat a gratin et réserver.

2. Mettre le beurre dans le bol et faire
fondre 5 min/80 °C/vitesse 1. Pendant
ce temps, répartir les abricots, face

ouverte vers le haut, dans le plat préparé.

3. Ajouter les ceufs, le sel, le sucre,

la farine, les amandes en poudre

et le lait dans le bol, puis mélanger

30 sec/vitesse 5. Transvaser lappareil
sur les abricots, dans le plat a gratin,
saupoudrer damandes effilées, puis
enfourner et cuire 30-40 minutes

a 180 °C. Servir tiede ou froid.

lL1 Pour 1 part: 1794k /429 keal /
Protéines 12 g/ Glucides 37 g/ Lipides 26 g
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Pour vous faciliter le quotidien

et régaler votre famille et vos amis

avec simplicité, voici nos idées
d'entrées, plats et desserts pour

des menus complets et savoureux.

Tartelette
aux radis
et fromage
frais p. 24

Croque-cake
P.- 54

Fondant
mousseux
. alapate
a tartiner p. 105

Cake pesto-
mozzarella
p. 21

Tartines
au parmesan,
comté, lardons
et roquette p. 43

Crumble aux
fraises et aux
pommes, creme
au basilic p. 110

Suggestions

Velouté
de potiron
a la cannelle
p. 32

Potée au chou
et a la saucisse
de Morteau p. 47

Nuage
au chocolat
p. 109

Gaspacho
de concombre
aux fraises p. 37

Moules
au citron p. 44

.. Sorbet
a l'abricot p. 115

- 120 -

Champignons
farcis p. 16

Poulet aux olives
et au citron

p- 56

Tarte sans
cuisson
aux fraises
et speculoos p. 113

Mousse de thon,
tartare d’avocat
et tomates
séchées p. 15

Burger
de pomme
de terre p. 52

Flan aux fruits
rouges p. 117

Tortilla aux pois
gourmands p. 20

Crumble
de légumes,
pistaches
et noisettes p. 82

Gateau super
pomme p. 108

Salade
de crevettes
au fenouil p. 26

+
.-

Pesto
persil-amande
avec des
pates) p. 99

Cake mi-figue
mi-raisin p. 116

Acras de poulet
p-13

Quiche
au poireau
et au thon p. 53

Cake au citron
vert p. 111

-121 -

Velouté
de panais
et pomme
au curry p. 35

Ratatouille
aux lentilles
p- 86

Clafoutis aux
abricots p. 118

Soufflé
au beaufort
et aux noisettes
p. 17

Brandade
de sardine p. 51

Tarte sucrée
au fromage
frais p. 114

Pancake
aux petits pois
p-19

Lentilles corail
a la provencale
p.- 87

Cake framboise-
chocolat blanc
p. 102



L) Que
cherchez-vous ?
Au fil des recettes, les
symboles ci-dessous
vous aident a trouver

celle qui s'accordera
LS %" e a vos critéres et envies
T 7 : i B § du moment.
Soupe de tomate, jambon  Gaspacho de concombre Poitrine de porc Parmentier de carotte Dans les recettes,
de Bayonne (p. 36) aux fraises (p. 37) a la sauce de soja (p. 40) au poisson (p. 41) les indications

KO xE K@ ¥E BoxZ

‘\.}_" 4

i é
B

entre parentheses
indiquent les temps
de cuisson adaptés
pour le modéle TM31.
Les indications sans
parenthéses sont
adaptées pour le TM6
et le TM5. Pour réaliser
les recettes avec votre

g .

8. iy ’ ha TM31, voir le tableau
Minisoufflé au poulet Acras de poulet (p. 13) Tartelette au chevre Mousse de thon, avocat Champignons farcis Galette saucisse Tartines au comté, Moules au citron (p. 44) Gratin de pomme de conversion
et au fromage (p. 12) et aux oignons (p. 14) ettomates séchées (p. 15)  (p. 16) fromage (p. 42) lardons et roquette (p. 43) deterre a la viande (p. 46) en page 8.

v ol @ XX ¥* X KO ¥X KHE ¥ X KHZ K HE
. _ - ) Les indications
= dans les recettes :

temps de préparation

o

temps total

- ;'.

A o -y =80 b o 7 e i - —N i . "
Soufflé au beaufort Salade de quinoa Pancakes aux petits pois Tortilla aux pois Cake pesto-mozzarella Potée au chou et saucisse Sauté de veau Brandade de sardine o
et aux noisettes (p. 17) aux maquereaux (p. 18) (p.19) gourmands (p. 20) (p.21) de Morteau (p. 47) au chorizo (p. 49) (p.51) difficulté
9 X KU X*E Vol KO ¥E @ %X »* X kS al e
g - fm“’ -
N } = g nombre de parts

o

valeurs nutritionnelles

Les indications
dans l'index :

LN

-

(Euf cocotte Tartelette aux radis Muffins ourgette- Salade de crevettes Taboulé au_tf‘won (p.27) Burger de pomme Croque-cake (p;. 54)7 ®
aloseille (p. 23) et fromage frais (p. 24) et muffins saumon (p. 25) au fenouil (p. 26) de terre (p. 52) sans gluten
KX @ %X »* X Bx [\ PoF4 KHE al *2 Q
T FRSSSSS————— e .
g . P végétarien
E g ]

LA

,_.-' _gi =

sans lactose

facile

Velouté de butternut Soup'é' de-pétes (p 33) Velouté de panais Poulet aux olives Légumeskaux épices et - Papillote de poisson et  Omelette et velouté e
(p.30) et patate douce (p. 31) alacannelle (p. 32) et pomme au curry (p. 35) et au citron (p. 56) fondant au chocolat (p. 62)  moelleux citron vert (p. 65)  ala ciboulette (p. 66) rapide (prét en 1 heure

*X KOQH*E b Q%R @ g KA xE @ #*Z *X K@ ¥R maximum)
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Velouté de légumes
et lentilles (p. 67)

KO #*E

Purée butternut-noisette
(p. 76)

K@ ¥E

E’fm -
Crumble de légumes,
aux fruits secs (p. 82)

@ g

Blisotto aux moules
et poivrons grillés (p. 90)

*X

Papillote de poisson et
gateau a la vanille (p. 69)

KHFZ

Gratin de fenouil
au fromage (p. 77)

KO ¥E

Méli-mélo de légumes
et son ceuf poché (p. 83)

KO ¥E

Lasagne aux légumes a la
béchamel légere (p. 91)

@ *X

Gratinde panaié
aux noisettes (p. 72)

K@ ¥

b=

Crumble de tomates,
poivrons et olives (p. 79)

Tomates farcies
au chevre (p. 84)

KO ¥E
.

Risotto au lait
de coco (p. 92)

@ ¥*X
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Soufflé au chevre
et au thym (p. 73)

@ ¥*X

Jardiniere de légumes
(p. 80)

KOQH*E

Ratatouille
aux lentilles (p. 86)

KOQH*E

Gratin de coquillettes
au poireau (p. 93)

@ ¥ X

i

Quiche ux pommes
et chevre frais (p. 74)

@ ¥*X

-
Curry de légumes (p. 81)

Lentilles corail
ala provencale (p. 87)

KOW KL

-One pbt pasta, spaghetti
aux légumes (p. 94)

o *X

Poulet aux poivrons
facon risotto (p. 95)

*X

h -

Pesto persil-amande
(p-99)

KOQ KR

Fondant mousseux
a la pate a tartiner (p. 105)

Crumble aux fraises
et aux pommes (p. 110)

@ g

Sorbet a abricot (p. 115)

KOWHE

Bolognaise aux lentilles
vertes (p. 96)

KOQ KR

Cake frambbise—chocolat
blanc (p. 102)

@ %%

Gateau a lorange (p. 106)

@ %*Z

Cake au citron vert
(p.111)

@ *

Cake mi-figue, -
mi-raisin (p. 116)

@ %X

Risotto aux petits pois Poulet u fromage, pates
et mozzarella (p. 97) et champignons (p. 98)

K@ HE *X

Clafoutis poire—spec.ulogas
(p.103)

@ ¥*X

Gratinde boilre
aux amandes (p. 104)

K@ ¥Z

Gateau super pomme Nuage au chocolat l
(p. 108) (p.109)
@ %X @ %X

A

-“?!zﬂf- :

Tarte aux fraises
et speculoos (p. 113)

@ X

frais (p. 114)

@ g

| ST

. g e .
Flan aux fruits rouges Clafoutis aux abricots
(p.117) (p.118)

K@ HE 9 *
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Tarte sucrée au fromage

Que
cherchez-vous ?
Au fil des recettes, les
symboles ci-dessous
vous aident a trouver
celle qui s'accordera
a vos critéres et envies
du moment.
Dans les recettes,
les indications
entre parentheses
indiquent les temps
de cuisson adaptés
pour le modéle TM31.
Les indications sans
parenthéses sont
adaptées pour le TM6
et le TM5. Pour réaliser
les recettes avec votre
TM31, voir le tableau
de conversion
en page 8.

Les indications
dans les recettes :

temps de préparation

o

temps total

O

difficulté

S

nombre de parts

o

valeurs nutritionnelles

Les indications
dans l'index :

sans gluten

o

végétarien

sans lactose

facile

rapide (prét en 1 heure
maximum)



&n coulinnen

Ila ont teate et approuve noa ecettes
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avez-vous que toutes les recettes créées par

Amédé, Isabelle et Pauline, les talentueux cuisiniers

de Thermomix® en France (voir page 3), sont testées
trois fois et approuvées par une solide équipe de testeurs ?
Nous avons a coeur de vous proposer des recettes avec une
vraie garantie de succés. C'est pour cela que nous mobilisons
cette équipe qui a la mission délicate de traquer les coquilles,
les imprécisions. Pour gu'une recette soit facilement
réalisable, il est indispensable que 'on ne se pose aucune
question au cours de son élaboration. Ceci fait partie de 'ADN
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Des recettes pour tous les jours, testées et approuvées
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