


e monde Thermomix

Chere cliente, Cher client,

Fideles a notre slogan «Le meilleur pour votre
famille », nous perfectionnons sans cesse le monde
Thermomix pour en faire, pour chaque famille, le

symbole de la cuisine et de l'alimentation saine. Nous

sommes coscients que chacun de nos clients a ses
propres idees et notre volonté est que nos produits

soient le reflet de celles-ci. C'est |a raison pour laguel-

le nous avons demandé a nos clients de préciser
quels besoins fondamentaux ils associaient a I'art
de cuisiner — et leurs réponses sont fascinantes.

D’un cota, il existe dans I'art culinaire des différences

d'ordre culturel que nous vous proposons de découvrir
a travers une large palette de recettes internationales.

Et d'autre part, en cuisine, chacun a son propre style,

sa propre maniéere de faire la cuisine. Ces différences,
vous les partagez malgré tout avec beaucoup d'autres

personnes a travers le monde qui ont les mémes
maniéres de faire. |l est donc judicieux de rédiger un
livre de cuisine qui tienne compte de ce niveau de
creativité et de diversité.
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Sous le titre « Ma cuisine 100 facons », ce 2e eme
volume de notre série internationale de livres de
cuisine est exclusivement dedié aux intéréts et aux
préférences de nos clients. Voici un livre de cuisine
qui vous apporte non seulement des recettes, mais
qui s'adapte aussi a vos habitudes culinaires — tout
comme le Thermomix,

Nous avons tout fait pour vous faciliter I'utilisation
du Thermomix en tenant compte de vos habitudes
culinaires — en associant la vaste experience et la
passion de nos nombreux créateurs de recettes a la
technologie novatrice et éprouvée du Thermomix.
Profitez des possibilités variées dont vous disposez
maintenant pour servir a votre famille, a vos invités
ou rien qu'a vous-meme, des plats a la fois sains et
delicieux.

Je suis certain que vous prendrez un réel plaisir a
cuisiner et également a golter les merveilleux plats

que vous allez créer.

Cordialement

Jorg Korfer
Président & CEO Division Thermomix




[Le méme pour tous

Certaines personnes n'ont aucun mal a se faire des Il effectue tant de taches differentes avec un tel
amis. Pleins de ressources, particuliérement ser- savoir-faire qu'on l'utilise plusieurs fois par jour, ce
viables, ils s'entendent d'emblée avec tout le monde. qui rend inutiles un grand nombre d'ustensiles de
Le Thermomix est & l'image de votre meilleur ami. cuisine. |l vous le faut? Le voila : un véritable expert
Dans des milliers de cuisines du monde, il aide pour les connaisseurs et un assistant habile pour
d'innombrables familles et individus a préparer des tous ceux qui font la cuisine.

repas savoureux et sains de mille maniéres différentes.

Débuter en toute facilité

Chacun d'entre nous peut apprendre a faire la cuisine.
Les débutants seront heureux de constater qu'ils
peuvent s'appuyer sur le Thermomix pour faire leurs
premiers pas dans le monde de la cuisine.

Trois, deux, un, c’est prét!

Méme les repas prépares rapidement peuvent étre
succulents si vous savez comment vous y prendre.
Nous vous donnons des idées de plats simples au
quotidien.

Cuisiner pour un grand nombre de personnes
Comment faire face a la tache quotidienne de nourrir
une famille ? Le Thermomix vous aide a régaler vos
convives meme s'ils sont nombreux et sans contrainte.




Dans les pages qui suivent vous trouverez des exem-
ples vous montrant comment metire le Thermomix

a profit dans votre cuisine quotidienne. Mais il peut
encore vous rendre bien d'auires services : preparer
des aliments pour bebe, par exemple, ou bien un
repas particuliérement raffiné... A vous de laisser liore
cours a votre imagination.

Une alimentation saine

Tout ce qui est bon fait grossir ? C'est faux.
Des recettes et des ingrédients equilibres sont
la solution pour des repas faciles et digestes.
Nous vous montrons comment faire.

Amateurs de viande
Le Thermomix et les plats de viande — sont aussi
indissociables que I'ceuf et la poule.

Vos recettes — votre style

Si vous n'avez plus besoin d'instructions sur la
maniere de cuisiner mais d'un outil intelligent qui
vous seconde, alors vous trouverez que le
Thermomix est inestimable.
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Le meme pour tous



[a cuisine c’est difficile ?
Pas du tout!

La bonne cuisine n'est pas necessairement compliquée. Pour les
debutants en art culinaire nous avons rassemble une série de
receltes simples et particulierement faciles a réaliser avec le
T'hermomix. Commencez simplement par réaliser les plats que nous
vous preconisons. Votre succeés est garanti. Si vous préférez les
explications personnalisées, votre conseillére locale sera heureuse
de vous faire une demonstration. Il vous suffit de I'appeler. Bientét,
vous constaterez vous-memes que non seulement le Thermomix

cuit les aliments rapiderment et facifement mais qu'il est egalement
facile d'apprendre a s'en servir.

Mes— = .




Sans expérience ? — Sans probleme!

Le Thermomix facilite vraiment la vie des apprentis cuisiniers.
En un rien de temps vous saurez mitonner de délicieux repas
grace a votre Thermomix.

1) Commencez par des recetles ne comprenant que peu detapes.
Pourquoi pas un délicieux potage, des legumes cuils a la vapeur,
un gateau ou une boisson fraiche ?

2) Eventuellement, choisissez d'abord une recette pour laquelle
vous avez déja les ingrédients sous la main. Vous pourrez alors
commencer sans plus attendre.

3) Lisez d'abord I'ensemble de la recette avant de commencer. Faites
confiance aux indications données dans la recette. Gela marche
a la pertection. Il suffit de suivre les différentes etapes el vous
apprendrez automatiquement a bien utiliser le Thermomix.

4) Aujourd’hui, vous désirez peut-étre faire quelgue chose de simple —
et demain déja vous serez a méme de preparer un repas pour
toute la famille. Demandez a vos proches quelles sont leurs recettes
preferees.

5) Si, passé un certain point, vous ne savez pas comment continuer,
vous pouvez toujours téléphoner a votre conseillére Thermomix.
C'est avec plaisir gu'elle vous viendra en aide. Consultez d'autres
utilisateurs de Thermomix sur notre forum en ligne :
www. forum.thermomix.fr ou envoyez-nous un courriel a :
mon.livrederecettes@thermomix.com.

Veloute glacé de
betlerave
p. 7é

Veloute au Riesling
p. 78

Couscous d'agneau
o 124

Filets de cabillaud au
beurre d'agrume
p. 130

Asperges et pommes
de terre
p. 172

Sauce Béchamel
p. 178

Confiture de prunes
p. 2086

Créme glacée a la
mangue
. 224

Géateau de Santiago
p. 254

Chocolat chaud
p. 294
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Cuisiner sans fatigue
pour un repas detenau

Tous ceux qui, de nos jours, jonglent avec les exigences
de leur vie professionnelle et celles de leur vie familiale
ont rarement le temps de faire la cuisine. C'est la gue

le Thermomix rentre en jey. Nous avons rassemble les
meilleures de nos recéttes rapides et les avons toutes
accompagnées de conseils uliles pour gagner du temps
tout en mangeant bien. Bon appelit!



ﬁ' ol Salade de crudites et |

de fruits
p. 54

"

Y
?j Gazpacho andalou

p. 70

Quand le temps est précieux...

Il vous a fallu une heure pour faire la cuisine el seulement dix
minutes pour tout avaler ? Il existe une maniére plus detendue
de prendre ses repas. Le Thermomix est ideal pour tous ceux
qui veulent passer moins de lemps a faire la cuisine et plus de

femps & savourer ce qu'ils onl prepare. Saint-Jacaues & la

créme sur lit de poireaux
p. 40

1) Tenez compte de la durée () indiguée dans les receties.
Toutes les recetles de ce livre vous indiquent exactement
combien de temps il vous faut pour |la préeparation et a quel
moment le repas sera prét.

2) La cuisson simultanée vous fait gagner du temps : faites
cuire la viande, le poisson ou les legumes dans le Varoma
lout en faisant mijoter une sauce ou un délicieux potage
dans le bol ou en faisan! cuire des pommes de terre ou du
riz dans le panier de cuisson.

3) Choisissez des receltes contenant seulement quelques
ingredients. Failes provision des ingrédients les plus
frequemment utilisés afin d'étre loujours prets a toute
evenlualite.

4) Cuisinez une gquantité plus importante que celle doni vous
avez besoin et congelez le reste par portion. C'est une
méthode idéale pour gagner du temps sur loutes les sauces,
les soupes de légumes ou les ragolts de viande et les
gratins etc.

5) Vous avez la possibilité d'utiliser des aliments surgeles tels
que les légumes ou les fruits dont la preparation est plus
rapide parce gu'ils sont préls a cuisiner.

6) Prévoyez vos menus de la semaine suivante suffisamment a
'avance et faites une liste de courses avec les articles gui
se conservenl afin de tout acheter en une seule fois. Ensuite,
vous n'aurez plus gu'a acheter les produits frais tels que
viande, salade, légumes et fruits en passant.

71 Vous pouvez vous constituer une réserve de produits de
base tels que parmesan, chapelure, sucre vanillé, pates

Rizotto au safran
n. 146

Le méme pour tous

Sauce hollandaise
p. 178

Créme aux herbes
o 188

Créme glacée aux fruits
p. 226

Bonbons aux amandes
. 280

Boisson vilaminée

e - . . au persil |
d'épices, vinaigretle (sans oignons) etc. pour [es avoir sous 5. 208 |
la main quand vous en avez besoin.

Lassi

n. 282
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Repas de roi et une —a
aide precieuse

%" '...I'.

Hien de plus agreable qu'un repas partage en famille ou y g
entre amis, autour d'une grande table. Cuisiner pour e

un grand nombre de personnes est a la fois un plaisir et S
un defi. Quelquefois, le nombre de convives a nourrir

peut étre assez impressionnant — mais tout doit étre parfait!
Dans de tels cas, le succes dépend de deux eléments :

une preparation avisée et une aide pleine de ressources
dans la cuisine. Et vous disposez au moins de ('une

des deux.

‘




/ Boulettes de viande et pommes de terre

Ingrédients

40 g de petits pains (ou 40 g de pain
dur coupe en morceaux)
100 g d'oignons

1 ceuf

1 c. a cafe de sel

Va c. & café de poivre

400 g de viande hachée
800 g d'eau

1 cube de bouillon

700 g de pommes de terre
coupées en morceaux

La sauce aux capres

200 g de creme

1 c. a cafe de jus de citron

50 g de farine

1 c. a cafe de sel

4 c. a café de poivre

60 g de capres au vinaigre égouttées

vapeur a la sauce aux capres

r._ = e, S —_—
5]
¢ ® @ D
Ternps talal : 46 mn 4 portions facile par portion : protéines 28 g;
femps de preparation | glucides 44 g lipides 34 g
5 10 mn Kj 25158, keal 600

(i.j' Conseil

Accompagnez ce plat de quelques
betteraves au vinaigre.

100

Preparation

1. Placer le pain dans le bol et mixer environ 10 sec/vitesse 7
et debarrasser la chapelure dans un recipient.

2. Metire les oignons dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5.

3. Ajouter la chapelure, I'ceuf, le sel, le poivre et la viande hachée dans
le bol et melanger soigneusement 50 sec/S¥/vitesse 4. Former de petites
boules de viande (2 3—-4 cm) entre vos mains prealablement passees
sous l'eau, les poser dans le Varoma.

4. Verser I'eau et le bouillon de viande dans le bol, insérer panier de cuisson
et y peser les pommes de terre. Mettre le Varoma en place et cuire a la
vapeur 30 mn/Varoma/s¥/vitesse 1.

5. Reserver le Varoma et les pommes de terre au chaud, conserver
le bouillon de cuisson.

La sauce aux capres

6. Verser 500 g de bouillon dans le bol, si nécessaire rajouter un peu d'eau.
Ajouter la creme, le jus de citron, |a farine, le sel et le poivre, cuire
5 mn/100°/5/vitesse 3.

7. Ajouter les capres et mixer pendant 10 sec/S¥/vitesse 2.

8. Servir les boulettes de viande et la sauce aux capres dans un plat et les
pommes de terre en accompagnement.







3 Chou farci a la sauce tomate

Ingredients

1600 g d'eau

200 g de riz

8 grandes feuilles de chou frisé
100 g d'oignons coupés en 2
2 gousses dail

20 g de beurre

100 g de lard coupé en des
250 g de filets de poulet
COUpés en morceaux

1 c. a café de sel

/4 ¢. a cafe de poivre

La sauce tomate

70 g d'oignon coupé en 2

1 gousse dall

20 g de beurre

50 g de poivrons rouges

500 g de tomates coupees en 2
1 cube de bouillon de volaille

1 c. a soupe de farine

@ Conseil

* 5i vous avez un pelit chou utilisez
davaniage de feuilles.

= 5'il vous reste de la farce, formez des
boulatles que vous ferez cuire & la
vapeaur dans le Varoma.
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® ® D

Temps total: 1 h 45 mn 4 portions moyern par portion : proiéines 28 g;
femps de préparation : giucides 51 g, lipides 17 g
20 mn Kj 1985, kcal 474

Preparation

i B 0

. Verser 900 g d'eau dans le bol, insérer le panier de cuisson, y peser

le riz et programmer 12 mn/Varomal/vitesse 1.

. Disposer les feuilles de chou dans le Varoma, mettre le Varoma en

place et blanchir 10 mn/Varomal/vitesse 1. Retirer le Varoma et, sans
les retirer du Varoma, passer rapidement les feuilles sous 'eau froide.
Enlever le panier de cuisson et réserver. Vider le bol.

Placer l'oig et les gousses d'ail dans le bol, hacher 5 sec/vitesse 5.
Ajouter le beurre et faire rissoler pendant 3 mn/Varoma/vitesse 1.
Ajouter le lard les blancs de poulet et hacher pendant 20 sec/vitesse 6.
Ajouter le riz, le sel et le poivre puis mixer 1 mn/JK. Reépartir la
préparation entre les 8 feuilles de chou. Reéaliser de petits paquets en
enroulant les feuilles de chou autour de la farce et en rabattant les
extremites en dessous. Les poser dans le varoma et le plateau vapeur.
Verser 700 g d'eau dans le bol, metire le Varoma en place et
programmer 40 mn/Varoma/vitesse 1. Retirer le Varoma et réserver.

La sauce tomate

8.
9.

Placer l'oignon et I'ail dans le bol, hacher 5 sec/vitesse 5.
Ajouter le beurre, faire rissoler 3 mn/Varomal/vitesse 1.

10. Ajouter les poivrons rouges et les tomates et meélanger 30 sec/vitesse 9.

11.

12.

Puis ajouter le cube de bouillon et la farine, faire cuire 10 mn/100°/
vitesse 2.
Meélanger 15 sec/vitesse 6. Servir le chou farci avec sa sauce.







Ingredients

60 g de fromage de parmesan
coupe en morceaux
30 g de pecorino
30 g d'echalotes
150 g de lardons

20 g d’huile d'olive
3 ceufs (60 g)

1 jaune d'ceuf

% c. a café de sel

2 pincées de poivre
1200 g d'eau

350 g de spaghettis

(D Conseil

La cuisson « Al dente » signifie que
les pdles sonl molles mais encaore
fermes sous la dent.

Spaghetti carbonara

@ ® ® &

Temps total : 30 mn 4 portions facile par portion : proteines 37 g,
Temps de préparation : glucides 62 g; lipides 31 g
5 mn Kf 2746, kcal 656

Preparation

1. Placer le parmesan et le pecorino dans le bol, raper 10 sec/vitesse 9.
Debarrasser dans un récipient et réserver,

2. Mettre I'echalote dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 6.

3. Ajouter le bacon et 'huile d'olive et faire rissoler 5 mn/Varoma/vitesse 1.
Debarrasser dans un saladier et reserver,

4. Introduire le jaune d'ceuf et le fromage rapé dans le bol, assaisonner
d'V c. a café de sel et du poivre et mixer 15 sec/vitesse 4.

Ajouter ce mélange au bacon.

5. Sans nettoyer le bol, verser I'eau et 'z c. a soupe de sel dans le bol et
amener a ebullition pendant 10 mn/100°/vitesse 1.

6. Introduire les spaghettis a travers le couvercle du bol et programmer
le temps de cuisson indiqueé sur le paquet/100°/&3/vitesse 1.
Vérifier que les pates sont « al dente », Les égoutter dans le panier de
cuisson et les verser dans le saladier contenant la préparation a base
de bacon, melanger soigneusement, rectifier 'assaisonnement et
servir aussitot.
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3

Lasagnes au four

@ @

Temps total : 2 h 6 portions
lfemps de préparation !
40 mn
Ingrédients

200 g de parmesan coupé
en morceaux

La pate

300 g de farine

70 g de feuilles d'epinard
nettoyées et séchees

2 oeufs (a 60 g)

1 ¢. a soupe d’'huile d'olive

La sauce bolognaise

800 g de viande (moitié porc,
moitié boauf) coupée en
maorceaux (3 x 3 cm)

200 g de legumes varies (céleri
branche, carotte, oignon)

et coupés en morceaux

60 g d'huile d'olive

100 g de vin blanc sec

300 g de tomates pelees
1-11% c. a cafe de sel

%2—1 ¢. a café de poivre

@ D

difficile par partion : protéines 54 g;
glucides 62 g; lipides 57 g
Kj 4130; kcal 986

Préparation

1. Placer le Parmesan dans le bol, mixer 15 sec/vitesse 10.
Débarrasser dans un recipient et reserver.

La pate
2. Mettre la farine et les epinards dans le bol, mixer 20 sec/vitesse 9.
3. Ajouter les ceufs et I'huile et pétrir 2 mn/JN. Débarrasser la pate dans
un saladier, recouvrir d'un linge et laisser reposer pendant 15 minutes.

La sauce bolognaise
4. Placer la viande dans le bol, hacher 10-15 sec/vitesse 7.

Débarrasser dans un récipient et réserver.

Mettre les legumes dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 7.

Ajouter 'huile et faire rissoler 5 mn/Varoma/vitesse 2.

Ajouter la viande hachee, programmer 8 mn/Varoma/s3/vitesse -

Verser le vin, programmer 5 mn/Varoma/$/vitesse .

Puis verser les tomates. le sel et le poivre et cuire 20 mn/100°/&%/

vitesse . Débarrasser dans un récipient et réserver.

10. Pendant la cuisson, étaler finement la pate sur un plan de travalil
préalablement fariné en 12 rectangles (20 x 10 cm) a l'aide d'un rouleau
a patisserie.

O 8~ B W
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o Lasagnes au four

Ingrédients

La Bechamel

1000 g de lait

80 g de beurre, et un peu

pour le gratin

120 g de farine

Y2 ¢. a café de sel

1=2 pincees de noix de muscade

@ Conseil

» C'est un plat idéal pour recevoir des
amis et lacilemeant réalisable 4 'avance.

* Si vous étes treés presses, achetez de
la péte & lasagnes toute préte el de la
viande deja hachea.

* Les lasagnes se congélent trés
aisement.

108

Preparation

La sauce Béechamel

11.

1.

Placer tous les ingrédients dans le bol, programmer 12 mn/100°/
vitesse 3.

Pendant la cuisson de la sauce, précuire les rectangles de pate dans
un faitout rempli d'eau salee pendant 5 minutes, egoutter a l'aide du
Varoma puis les essorer sur du papier absorbant.

Le montage des lasagnes

13.
14.

15.

Prechauffer le four a 180°,

Beurrer legerement un plat a gratin, verser une fine couche de sauce
bolognaise au fond du plat.

Puis disposer une fine couche de pate par dessus, puis du fromage rapé
et une couche de béchamel. repéter cette opération jusqu'a épuisement
des ingrédients. Finir par une couche de béchamel et parsemer de
parmesan rape et de quelgues morceaux de beurre. Enfourner & four
chaud et cuire pendant 20—-30 minutes & 180°. Couper les lasagnes

en parts rectangulaires et servir bien chaud.

@

Rouleau & palisserie, plal & aralin

Variante =
Remplacez les feuilles de lasagnes
par des crépes:




6 Burritos

femps total: 1 h 15 mn 16 morceaux
femps de preparation :

1h

Ingrédients

Tortilla a la farine de blé
500 g de farine de blé

100 g de saindoux

2 c. a café de sel

250 g d'eau, chaude

Tortilla a la farine de mais
300 g de farine de mais

1 c. a café de sel

400 g d'eau, chaude

Accompagnements
Guacamole

Poulet sauce « San Fernando »
(V2 recipe)

200 g de tomates

50 g d'oignons

2—3 brins de coriandre équeutee
1 piment moyen (facultatif)

250 g de créeme fraiche

200 g de fromages, cheddar ou
fromage a pate dure,

COUpEes en morceaux

@

@

difficile  par morceau® : protéines 16 g;

glucides 25 g. lipides 22 g
Ki 1546; kcal 370

* & g faring o Dig

Préparation

Les burritos sont un plat mexicain traditionnel composeé de tortilla de
blé ou de mais roulés autour d'une garniture. Les Tortillas peuvent étre
farcies de viande, de poisson, de fruits de mer, de légumes et de
fromage et servies avec des sauces : creme, haricots, tomate, chou,
oignons et coriandre fraiche offrant ainsi saveurs et golts varies. Les
burritos sont dégustés avec les doigts pendant que les tortillas sont

encore molles et se roulent facilement.

Dans un premier temps : preparer |la pate a tortilla

Pour 16 tortillas de ble ou au mais

1, Placer tous les ingrédients sauf 'eau chaude dans le bol et mixer

10 sec/vit 7.

2. Verser l'eau chaude et mixer 10 sec/vitesse 7 puis pétrir 1 mn/JA.
Débarrasser dans un récipient, recouvrir d'un linge et laisser reposer

pendant de15 minutes a 1 heure.

@

Rouleau a patisserie, papier cuisson,
poéle

o

Burritos a la farine de mais :
nrotaéines: 15 g glucides 1 17 g;
lipides : 16 g Kj 1153 ; Keal 276

109




Bien préparé et servi avec le sourire

Votre Thermomix elfectue la totalite des preparalifs pour de
grandes quanlités de soupes, sauces, salades, vinaigreiies et
péles a lartiner. Les pales a gateaux ou a pain ef differenis
plats de viande hachee pour un grand nombre de personnes se
préparent également sans efforts a I'aide de votre Thermomix.
L aissez-vous inspirer par la liste de recettes qui suil.

1) Vérifiez le nombre de portions indiguees Un petit symbole @}
vous indigue le nombre de portions pour lequel la recetie
est concue. Vous pouvez augmenter les quantités d'un grand
nombre de recettes d'une ou deux porlions en ajoutant
plus d'ingrédients (mais respectez la capacité maximum de
remplissage). Si vous avez besoin d'un nombre de portions
nettement plus élevé que celui qui est indigue, repélez la
préparation jusqu'a obtenir la quantite desiree.

2) Faites du Thermomix votre assistant personnel de cuisine.
| peut aisément hacher une livre d'cignons el cuire jusau'a
deux litres de sauce pour un grand plat de pates. Et il
peul également préparer des desserls dans des guantités
similaires.

3) Reéfléchissez quelles sont les parties du repas que vous pou-
vez préparer a l'avance. Une sauce de salade par exemple.
ou une pate au levain, une paie sablee ou encore des pates
fraiches qui doivent reposer un certain temps. Sil y a des
restes, vous pouvez les congeler pour disposer d'un repas a
réchauffer rapidement a une date ultérieure.

4) Fixez votre menu suffisamment a I'avance. Si vous savez ce
que vous désirez cuisiner une semaine avant, vous aurez
tout le temps de faire vos courses a 'avance.

5) Reflechissez a l'ordre le plus judicieux pour la préparation
des differents plats. Quelquefois il vaut mieux preparer
le desserl avant le plat principal s'il doit étre servi froid,
par exemple.

Salade de chou blanc
.58

Soupe aux legumes
d'hiver
p. 8b

Lasagnes au four
p. 108

Mijolé de poisson
p. 134

Le méme pour tous

Riz a la tomate
p. 166

Confilure de Iramboises
p. 208

Riz au lait
p. 218

Pain a l'epeaulre
G, 238

Cookies aux pepites
de chocolat
p. 282

Limonade
p. 288



O Burritos

Puis preparer la farce, la garniture et les tortillas

3. Preparer le guacamole (page 50), puis nettoyer et sécher le bol.

4. Preparer la recette du poulet sauce San Fernando en divisant les quantités
de moitie (page 112, et sans riz). Mélanger soigneusement le poulet et I3
sauce dans un saladier.

9. Pendant la cuisson du poulet en sauce, préparer les tortillas.

Diviser |la pate en 16 boules de taille égale. Les étaler finement sur un
plan de travail prealablement fariné ou anti adhésif (si besoin entre

deux feuilles de film alimentaire) en faisant des disques de 15-18 cm

de diametre environ.

Les cuire les unes apres les autres dans une poéle anti adhésive. Afin
dobtenir des tortillas bien plates, aplatir bulles se formant & la surface

a l'aide d'un écumaoire les empiler les unes sur les autres et les placer au
four 2 80°C (th 2-3) jusgu'au moment de servir.

6. Pendant ce temps, metire les tomates, l'oignon, la coriandre et le piment
dans le bol et hacher 3-5 sec/vitesse 5, débarrasser dans un récipient.
Nettoyer et secher le bol. Verser la créme fraiche dans un petit récipient.

/. Raper et faire fondre le fromage : au moment de servir, placer le fromage
dans le bol et raper 6—10 sec/vitesse 6 puis faire fondre 5 mn/90°/
vitesse 1. Débarrasser dans un récipient et servir.

Enfin le montage

8. Servir les tortillas bien chaudes (recouvrir d'un linge ou d'une assiette
pour les maintenir au chaud) accompagnées des garnitures et des
sauces. Etaler une tortilla sur une assielte, placer la farce et les sauces
au milieu puis replier.
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7 Poulet sauce «San Fernando »

Ingredients

150 g de cacahouetes grillées

1 c. a cafe de cumin en grains

4 baies roses

2 clous de girofle

500 g de tomates coupées en 2
150 g d'eignons coupés en 2

1 gousse dalil

2 piments assez forts

1 c. a soupe d'epazote (facultative)
200 g d'eau

30 g d'huile

2—3 cubes de bouillon de volaille
1000 g de suprémes de volaille
(ou en cubes)

500 g de riz

(D Conseil

* Le poulet et sa sauce sont une base
ideale de garniture pour tortilla avec du
guacamaole et de la créme fraiche.

* e chipolle esl piment lumé sec el assez
fort, |l est essantiellement utilisé dans la
cuisine mexicaine.

(_ —— e
3 ® @
femps toial : 45 mn 8 portions moyen par partion : protéines 40 g;
lemps de preéparation : glucides 53 g, lipides 14 g
15 mn Kj 2121, kcal 507
f£1£217,; ]
L ey,

Preparation

1. Placer les cacahouétes, le cumin, les baies roses et le clou de girofle
dans le bol et torréfier 8 mn/Varomal/vitesse /.,

2. Ajouter les tomates, ['oignon, la gousse d'ail, les piments, I'epazote
et 'eau, melanger 30 sec/vitesse 10.

3. Ajouter I'huile, le bouillon, et le poulet et cuire 30 mn/100°/5%/vitesse -,
Pendant ce temps faire cuire du riz dans une casserole comme indiqué
sur le paquet.

4. Debarrasser le poulet et sa sauce dans un plat, Remettre le poulet dans
le bol et emincer finement 2 sec/Sv/vitesse 4. Verser 'effiloché de poulet
dans la sauce, bien mélanger et servir avec du riz.




' =
Le pouwlet effiloche est appelé «deshebrado» aul = _
Mexique, réalise frés rapidement au Thermormix,
c'sel une garniture de tartiflas trés appracies.
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8 Poulet mijoté aux poivrons rouges

Ingrédients

40 g d’huile d'olive

3 gousses dail

150 g d'oignons coupés en 2

300 g de poivrons rouges coupés
en morceaux

50 g de vin blanc

1000 g de poulet (cuisses, ailes,
blancs)

50 g d'eau

200 g de sauce tomate (cf. astuce)
1 cube de bouillon de volaille

(ou 1 c.a soupe de fond de
volaille Thermomix)

1 c. a café de sel

Y2 c. a café de poivre frais moulu
250 g de champignons

de Paris émincés

3 pincées de noix de muscade
ou suivant les golts

Temps total : 50 mn 4 porlions maoyen  par portion : proféines 54 g;

femps de préparation : glucides 9 g; lipides 37 g
15 mn Ki 2470, kcal 591

Preparation

1. Mettre I'huile d'olive et les gousses d'ail dans le bol, hacher 6 sec/vitesse 5
et faire rissoler sans coloration pendant 3 mn/Varoma/vitesse 1.

2. Ajouter les oignons, les poivrons rouges et le vin blanc, hacher 4 sec/
vitesse 5 et faire rissoler sans coloration pendant 10 mn/Varoma/
vitesse 1. Pendant ce temps, découper le poulet en morceaux et garder
les cuisses et hauts de cuisses, les ailes et les blancs.

3. Ajouter les morceaux de poulet, I'eau, la sauce tomate, le bouillon de
poule, saler et poivrer et faire cuire 20 mn/Varoma/s3/vitesse 4.

4. Ajouter les champignons de Paris et la noix de muscade et cuire
10 mn/Varoma/S/vitesse . Puis disposer dans le plat de service
et accompagner de pain.

(i:) Conseil

En Espagne, de nombreux plats sont préparés avec le =tomato frito».

En voici Ia recelte adaptée au Thermomix : Hacher 1 petit oignon (40 g)
pendant 3 sec/vitesse 5, ajouler 1 ¢, & soupe d'huile d'olive et une pincée

de sel el cuire pendant 2 mn/Varomal/vitesse 1. Ajouter 250 g de coulis

i de lomates (en boite), faire cuire 8 mn/100%/vitesse 1. Puis laisser tiédir avant
de meitre en pot hermétique.
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9 Curry rouge Thai

Ingredients

Le curry

1 c. a café de poivre blanc en grains
1 c. a soupe de grains de coriandre
1 c. a café de cumin en grains

70 g d'échalotes

2 gousses d'ail

20 g d'huile d'arachide, ou

huile de noix de coco

2 piments rouges de taille

moyenne épepinés

50 g de citronnelle coupée en trongons
30 g de galangal finement émincé

1 ¢. a café de sel

4 brins de coriandre

50 g de cacahouetes grillées

1 ¢. a soupe de péate de crevettes
200 g de lait de coco

L'accompagnement
250 g de riz parfumé

Le plat

25 g de basilic thai équeuté

200 g de lait de coco

80 g de mini mais, coupés en 4 dans le
sens de la longueur

150 g d'aubergines thai coupées en 8
150 g de haricots verts thal, coupés en
morceaux de 3 cm environ

40 g de sauce de poisson

40 g de sucre de palme

400 g de suprémes de volaille coupés
en morceaux de 2 x 2 cm

30 g de jus de lime

8 feuilles de kafir concassées

116
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4 portions aifficile par portion : protéines 38 g:
glucides 72 g; lipides 30 g
Kj 3006; kcal 721

Temps tatal : 1 h 10 mn
Temps de préparation :
25 mn

Preparation

Le curry

1. Placer le poivre, la coriandre et le cumin en grains dans le bol et torréfier
pendant 5 mn/Varoma/s:/vitesse 1.

2. Ajouter les echalotes, les gousses d'ail, I'huile d'arachide, le piment,
la citronnelle, le galangal, le sel et la racine de coriandre et faire rissoler
pendant 8 mn/Varoma/$/vitesse 1,

3. Ajouter les cacahuetes, |la pate de crevettes et le lait de coco, faire cuire
6 mn/100°/5>/vitesse 1 et mixer 2 mn/vitesse 8. Pendant le temps
de cuisson, faire cuire du riz parfumeé dans un faitout selon le mode
indique sur le paquet.

Le plat

4. Ajouter le basilic thai et le lait de coco, faire cuire 8 mn/100°/vitesse 1.

5. Ajouter le mini mais, les aubergines, les haricots, la sauce de poisson et
le sucre de palme, faire cuire 5 mn/100°/&¥/vitesse 1.

6. Ajouter le poulet, le jus de citron et les feuilles de kafir, mélanger les
feuilles a l'aide de la spatule, faire cuire 7 mn/100°/83/vitesse <-.
Servir le curry dans un plat avec le riz parfumé.




e o el b3 e A
i Tyl e p et i E

Variantes :

« \Vous pouvez remplacer e poulet par des grosses crevettes.

» g Curry rouge. fait maison peut élre remplace par du curry
deja prét. Placez alors 50-70 g de curry et 200 g de lail
de coco dans le bol, laites cuire 6 mn/100°/vitesse 3.
Caonlinuez comme préecedemment el faire cuire e nz.

! JIPE -
caupil e
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Ingredients

10 g de gingembre frais tranchée finement
20 g de gousses dail

25 g d'huile

500 g de viande de boeuf

coupee en cubes

50 g de sauce de soja

50 g de pate de haricots

20 g de sucre

100 g de tomates coupéees en 4

1 feuille de laurier

800 g d'eau

150 g de radis blanc chinois

coupé en 4

150 g de carottes coupées en 4

250 g de nouilles chinoises aux ceufs
1 oignon nouveau ciselé finement

Soupe chinoise au boeuf

e

Temps total: T h 18 mn 4 portions facile par portion : protéines 35 g:
Temps de préparation : glucides 56 g lipides 20 g

15 mn K} 2297, kcal 548
Preparation

1. Mettre le gingembre el I'ail dans le bol, hacher 3 sec/vitesse 8.
2. Verser I'huile, faire rissoler sans coloration 3 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter la viande de boeuf, la sauce de soja, la pate de piment et le sucre,
rissoler 4 mn/Varoma/&/vitesse .

4. Ajouter les tomates, le laurier et I'eau el cuire 25 mn/100°/8%/vitesse -

5. Ajouter le radis blanc et les carottes et cuire a nouveau 25 mn/100°/53/
vitesse . Verifier la cuisson de la viande, prolonger le temps de cuisson
de quelgues minutes si nécessaire.

6. Ajouter les nouilles chinoises et cuire 5 mn/90°/s3/vitesse 4.
Servir dans des bols individuels et parsemer la surface d'oignons nouveaux.

(j:-’ Conseil

* Variante : remplacer la pale de
piment par 30 g de sauce piment et
20 g de miso ou seulement 30 g
de sauce pimentée.

« Ces ingredients exotigues se trouvent
tacilement dans les epiceries
asiatigues ou au rayon epicerie line
des grands magasins.

il




La boulllon ast by au bol,

sont ulilisees pour manger

MOrceaux.
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Une cuisine equilibree
pour des repas sains

Lalimentalion saine est a la mode. Elle nous permet de
garder la forme et de conserver naturellement et raison-
nablement ce poids de forme avec lequel nous nous
sentons bien. De teis plats ne sont pas seulement sains,
ils sont aussi savoureux et c'est ce que nous allons
Vous prouver avec nos recettes Thermomix.
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Ingrédients

200 g d'echine de porc découpée en
lanieres de 5 mm

130 g de sauce de soja

3 c. a cafe de sucre

1 gousse d'ail finement hachée
2 pincees de poivre noir

250 g de vermicelles chinois

et de |'eau froide

30 g de graines de sésame

200 g de carottes coupées

en lanieres de 2 mm

60 g d'oignons finement émincé
300 g de poivrons rouge, vert, jaune
coupes en fines laniéres

80 g de champignons de Paris
finement éminceés

800 g d'eau

20 g d'huile

2 c. a café de sel

30 g d’'huile de sésame

50 g d'oignons nouveaux
finement eminces

@Eunﬁeil

Le Japchae est considéré comme
un plal complet parfois accompagne
de nz ou d'une salade.

Variante

Remplacez |la viande de pore par
du boeuf ou du poulet.

120

«Japchae »

r — —
Temps total : 1 h 10 mn & portions difficile par portion : protéines 17 g
Temps de preparation : plucides 38 g; lipides 14 g

1 20 mn Ki 1461, kcal 349

e — =SS ﬂ

Preparation

1. Placer les morceaux de viande, 1 c. a soupe de sauce soja, 1 c. a soupe
de sucre, I'ail, et le poivron dans un saladier, bien mélanger a l'aide de
la spaiule et laisser mariner. Metire les vermicelles chinois dans un autre
saladier, recouvrir d'eau froide et faire tremper pendant 45 minutes a
1 heure. Commencer |'étape suivante 30 minutes apres.

2. Placer les graines de sésame dans le bol et les torréfier 6 mn/Varoma/
&i/vitesse 1, débarrasser dans un récipient et réserver.

3. Disposer la viande marinée, les carottes et les oignons dans le Varoma,
recouvrir du plateau vapeur et y étaler les poivrons et les champignons.
Verser 800 g d'eau dans le bol, mettre Varoma en place et cuire 15 mn/
Varoma/vitesse 1. Retirer le Varoma et reserver.

4. Ajouter 20 g d'huile, 50 g de sauce soja et les vermicelles
chinois egouttés dans le bol, faire cuire 3 mn/100°/S3/vitesse 4.

Au cours de la cuisson, ajouter 4 c. a soupe de sauce soja, 2 c. a soupe
de sel, 2 ¢c. a soupe de sucre, ['huile de sesame et le sesame torrefie dans
un grand plat de service et mélanger intimement. Ajouter la viande, les
legumes et les vermicelles dans la sauce et bien melanger. Servir le plat
parseme de'oignons verts éminces et servir bien chaud.




Corde. Les saveurs varien!
ﬂas'!ﬂgumss e salson util
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Ingrédients

V2 ¢. a café de cumin en grains

3 gousses d'ail

3 brins de persil équeutés

3 brins de marjolaine équeutés

1 morceau de zeste de citron (1 x 3 cm)
450 g d'oignons coupés en 2

30 g d’huile

1000 g de viande de boeuf coupée
en cubes (3 x 3 cm)

30 g de concentré de tomates

10 g de moutarde

1 ¢. a soupe de paprika doux

1 ¢. a soupe de paprika fort

2 feuilles de laurier

1 cube de bouillon (ou fait maison)
2 c. a cafe de sel

400 g d'eau

300 g de pates aux ceufs

@) consell

* Lg goulasch se marie parfaitemeant avec
les pales maison, des boulelles ou de la
purée de pommes de lerre.

* Le goulasch peut se conserver et
ge rechaulle lacilement, pour volre repas
du lendemain par exemple. Ou vous
pouvez le préparer 4 I'avance en
accompagnament,

122

—

~

Goulasch a la hongroise

.

Ternps lotal - 1 40 mn

-

par portion : proleines 42
glucides 40 g, lipides 16
Kj 1985; kcal 474

6 portions moyern

Q.
lemps de préparation : g
15 mn

Préparation

. Mettre le cumin dans le bol, réduire en poudre 1 mn/vitesse 10.

. Ajouter les gousses dail, le persil, la marjolaine et le zeste de citron,
hacher 2 sec/vitesse 8. Debarrasser dans un récipient et réserver.

. Metire les oignons dans |le bol, hacher 5§ sec/vitesse 5.

Verser ['huile et faire rissoler 8 mn/Varoma/$¥/vitesse 1.

. Ajouter le beeuf, le concentre de tomates, la moutarde, les paprikas,

les feuilles de laurier, le bouillon, 2 ¢. & café de sel et 400 g d'eau et

programmer 22 mn/100°/&/vitesse 4.

Ajouter I'assaisonnement reserve precedemment et cuire 60 mn/90°/

$+/vitesse <. Pendant |la cuisson, préparer les pates en suivant les

indications du paquet. Servir le goulash accompagneé de pates fraiches.

B.
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Ingrédients

500 g de tomates coupées en 2
100 g d'oignons coupés en 2
400 g de viande dagneau, coupes
en cubes de |a taille d'une bouchée
2 brins de persil équeutés

2 brins de coriandre equeutés

2 ¢. a soupe de sel

1 ¢. a café de poivre fraichement
moulu

1 c. a café de cumin moulu

2 doses de safran (chague dose
de 0,1 g)

70 g d’huile d'olive

20 g de beurre

850 g d'eau

150 g de carottes coupées en
morceaux de la taille

d'une bouchée

150 g de courgettes coupées en
morceaux de la taille

d'une bouchée

150 g de navets coupés en
morceaux de la taille

d'une bouchee

150 g de chair de potiron coupee
en morceaux de la taille

d'une boucheée

350 g de graines de

COUSCOUS moyen

124

A

Couscous d‘agneau et legumes

® ©® @

femps ioial: 1 h 6 paortions facile par portion : protéines 23 g;
Temps de préparation : glucides 51 g; lipides 20 g
20 mn Kj 1967, kcal 469
Préparation

1. Placer les tomates et les oignons dans le bol et hacher 4 sec/vitesse 5.

2. Ajouter 'agneau, 1 ¢. a cafe de sel, les épices, 30 g d’huile d'olive, le
beurre, 500 g d'eau, les carottes, les courgettes, les navets et le potiron,
cuire 35 mn/100°/s3/vitesse 1. Pendant |a cuisson, mettre les graines
de couscous, 350 g d'eau, 40 g d'huile d'olive et 2 ¢. a café de sel dans
un saladier et mélanger soigneusement, puis laisser gonfler pendant
15 minutes.

3. Etaler les graines de couscous dans le Varoma, mettre le Varoma en
place et programmer 15 mn/Varoma/s*/vitesse 1. Servir le couscous
accompagné du ragoit d'agneau et de légumes bien chaud a l'assiette.

@ Conseil
» Parsemez de coriandre ou de
persil haché.
* Remplacez le beurre par
du «smen= un beurre marocain
epicé.
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Ingréedients

100 g de gruyére
COupé en morceaux

La pate

150 g de farine

75 g de beurre coupé en morceaux
2 c. a café de sel

50 g d'eau

La garniture

250 g d'eau

200 g de lardons

30 g de farine

30 g de beurre

250 g de lait

1 pincée de noix de muscade
% ¢. a café de sel

2 pincées de poivre

3 ceufs

2 C. a soupe de creme fraiche

@

Plal a larte (& 26 cm), papier
cuisson, légumes secs (haricols)
pour la cuisson a blanc

| e T
@ Conseil
= Servez avec une salade mixte pour
un diner complet,
» Conservez les légumes secs pour
une utilisalion ultérleura.

126

Quiche Lorraine

Temps fotal : 1 h 10 mn 8 parls oyen par part : protéines 14 g;
Temps de préparation : giucides 18 g, ipides 23 g
20 mn Kj 1417; kcal 339
e
Preparation

1.

La pate
o
d.
4.

® @ ® @

Metire le gruyére dans le bol, raper 20 sec/vitesse 7.
Débarrasser dans un récipient et réserver.

Placer tous les ingredients de la pate dans le bol et pétrir 1 mn/JA.

Mixer la pate 10 sec/S¥/vitesse 2, puis la retirer du bol et former une boule,
Etaler la pate sur une épaisseur de 2 mm puis en foncer un moule a tarte.
Prechauffer le four a 180° (th 6).

La garniture

SF

6.

10.

. Placer |la farine. le beurre, le lait, la noix de muscade., le sel et

. Programmer 2 mn/vitesse 3 et ajouter les ceufs, la creme fraiche et le

Verser I'eau dans le bol et amener a ébullition pendant 4 mn/100°/
vitesse 1.

Ajouter les lardons et les blanchir 1 mn/100°/vitesse 1.

Les egoutier a l'aide du panier de cuisson et réserver.

Piquer la pate avec une fourchette, recouvrir de papier cuisson, puis
recouvrir de légumes secs et enfourner pendant 15 minutes a 180°.

le poivre dans le bol, mixer 4 mn/90°/vitesse 3.

gruyere a travers le couvercle.

Sortir le fond de tarte du four, retirer les léegumes secs et le papier cuisson,
recouvrir le fond de tarte de lardons et de la préparation. Cuire au four
pendant 30-35 minutes a 180°. Découper des parts et servir chaud.




La Quiche lorraine est un grand classigue
francais.

Variante

L'option vegélarienne ; ulilisez des
tomates confites, égouttez-les,
coupez-les en pelils dés et utilisez-
les pour remplacer les lardons.
Passez les étapes & et 6.
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Ingrédients

La pate

220 g d'eau tiede

1 ¢. a café de sucre,

ou 1 c. a café de malt

20 g de levure boulangere fraiche
400 g de farine de blé

30 g d'huile d'clive

1 c. a café de sel

La garniture classique

300 g de mozzarella

400 g de tomates pelées,coupées en
maorceaux et egouttées

40 d d'huile d'olive

1 c. a café de sel

6 feuilles de basilic concassées

100g de jambon coupé en laniéres

@

Rouleau a patisserie, plague a
patisserie, papier de cuisson

Variante

Failes confiance a votre imagination
el réalisez une garniture avec les
ingrédients de volre choix.

128

Calzone

Temps fotal : 2 h 50 mn 4 portions moyen par portion : protéines 40 g;

Temps de préparation : glucides 75 g, lipides 43 g
25 mn Kj 3558; kcal 851

1

Preparation

La pate

1. Verser ['eau, le sucre et le levure dans le bol, mixer 20 sec/vitesse 2.

2. Ajouter la farine, I'huile d'olive et le sel et pétrir 2 mn/JH. Placer la pate
dans un saladier légérement huilé et former une boule. Couvrir le saladier
d'un film alimentaire et laisser pousser la pate pendant 2 heures.

La garniture

3. Prechauffer le four a 200° (th 6-=7).

4. Placer la mozzarella dans le bol et hacher pendant 3 sec/vitesse 5,
debarrasser dans la panier de cuisson et laisser égoutter pendant
10 minutes. Pendant ce temps metlre les tomates, I'huile, le sel et les
teuilles de basilic dans un récipient et bien mélanger. |

5. Diviser la pate en 4 boules; sur un plan préalablement faring, étaler
finement (0.5 cm) chacun des patons en disque (@ 26 cm). Répartir 12 de
la preparation a la tomate, la mozzarella et les morceaux de jambon
entre les 4 disques, sur une moitié de chaque disque, a 2 cm du
bord. Passer les bords au pinceau trempé dans de l'eau, replier la pate
en deux, pincer les bords ensemble a l'aide d'une fourchette. Disposer
les Calzone sur une plaque a patisserie recouverte de papier cuisson.
Enfourner et cuire pendant 20-25 minutes a 200°, Servir chaud.







Une alimentation déelicieuse et saine

Fruits, crudités ou aliments doucement cuils a la vapeur —
la préparation particulierement saine des aliments est un
domaine dans lequel Thermomix excelle.

1) Retenez bien la valeur nutritionnelle (¥ mentionnée dans les
recettes. Cela vous sera utile pour selectionner et associer entre
elles les recelles qui vous conviennent.

2} Utilisez autant que possible des produits frais, de bonne qualite.
Vous évilez ainsi tous les additifs indésirables.

3) Avec le Varoma, vous avez la possibilité de cuire les aliments frais
a la vapeur en préservant les vilamines et les sels mineraux.

4) Si vous devez suivre un régime special, c'est avec plaisir gue
votre conseilllére vous présentera les livres de cuisine realises
dans une oplique diétetique.

Les dix regles d'une alimentation saine

1) Ayez une alimentation variee.
Lin regime équilibre est la base de
toute alimentation saine.

2) Des céeréales en grande guan-
tité — et des pommes de terre.
Elles contiennent peu de matieres
grasses mais beaucoup de
vitamines, de sels mineraux,
d'oligo-éléments et de fibres.

3) Fruits et legumes - lideal est
d'en consommer 5 portions mini-
mum réparties dans la journge.

5) Peu de matieres grasses el
d'aliments gras. 60—-80 grammes
de matieres grasses par jour
sont suffisants.

6) Sucrez et salez avec modera-
tion. Utilisez des herbes pour
aromaliser et varier les saveurs.

1,5 litre d'eau par jour.

qui préserve les eléments
nutritits, les couleurs et la forme

4) Du lait et des laitages quotidien- des aliments.
nement ; du poisson une ou deux  9) Prenez le lemps de deguster
fois par semaine; viande, charcu- vos aliments.

lerie et ceufs avec modération.
beaucoup dexercice. Marchez
regulierement ou faites du sport.

7) Beaucoup d'eau. Buvez environ

8) Preferez la cuisson a la vapeur

10) Surveillez votre poids el failes

Ko, _ A
Ay

L

Salade d'aubergines
marocaine
n. 68

Valoulé de pommes
oe terre

p. 80

Chou fargi a la sauce
lomaie
p. 102

Mijote de thon el de
pommes de lerre
. 136

Le méme pour tous

Ratatouille
o 170

Houmous
p. 196

Sorbet aux fruits
p. 226

Yaourt nature et Yaourl
a la noix de coco
n. 230

Pain pomme-noix

[ 25E

Boisson vilaminée
p. 29

- o

| 3




16 Pavé de cabillaud au beurre d’agrumes

@ ® @® @

Temps tolal : 45 mn 4 portions facile par portion ; protéines 36 g;
Temps de préparation : glucides 23 g, lipides 19 g
15 mn Kj 1760, kcal 421

Ingredients Preparation
700 g d'eau 1. Verser l'eau dans le bol, inserer le panier de cuisson et y peser les
400 g de pommes de terre pommes de terre. Laver et couper les courgettes en rondelles et
COUpEes en morceaux les disposer dans le Varoma. Beurrer legerement le plateau vapeur du
600 g de courgettes detaillees Varoma et y déposer les pavés de cabillaud. Prelever délicatement
en rondelles (0,5 cm) les zestes de l'orange et du citron avec un zesieur, ou les couper
4 paves de cabillaud sans la peau en fine julienne, en parsemer ' sur le poisson et reserver le reste.
1 orange bio Saler et poivrer.
1 citron bio 2, Mettre le Varoma en place et programmer 25 mn/Varoma/vitesse 1.
Du sel A la fin de la cuisson, retirer le Varoma et le panier de cuisson et vider
Du poivre le bol.
80 g de beurre coupé en morceaux 3. Placer les zestes réservés, le beurre en morceaux et I'anis dans le bol
el un peu pour le Varoma et régler 4 mn/60°/vitesse 1.
1 ¢. a café de graines d'anis 4, Presser les agrumes et verser le jus dans |e bol et mélanger 30 sec/
10 brins de persil equeutes vitesse 3. Servir aussitot les paves de cabillaud nappés du beurre
et ciseles d’agrumes et accompagnes des courgettes et de pommes de terre

parsemees des brins de persil.

(i) conseil

Pour raper les zestes rapidement ;
placez les zestes dans |e bol el hachez
pendant 3 sec/vilesse 7.

@

Zesteur ou econome

130
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Ingrédients

6 darnes de merlu (2-3 cm
d'épaisseur) avec la peau

1%2 c. a café de sel, et un peu plus
De I'huile pour huiler

le plateau vapeur

800 g de pommes de terre
epluchées et coupées en dés
400 g d'eau

1 feuille de laurier

200 g d'oignons émincés

6 feuilles de persil

100 g d'huile d'olive

40 g de gousses d'ail
finement émincees

2 c. a soupe de paprika doux

(i? Conseil

Afin que la purée reste crémeuse, au
lieu de couper les pommes de lerre en
rondelles les Espagnols enléve un
marceau de pomme de terre en les
cassant. Repster celte étape plusieurs
fois pour chaque pomme de terre.

.32

Merlu a la galicienne

Temps folal : 50 mn 6 porlions moyen  par portion : protéines 38 g;
Temps de preparation ; glucides 24 g; lipides 23 g
10 mn w 1930; kcafl 460
Préparation

1. Saler legerement les darnes de merlu et les disposer sur le plateau
vapeur prealablement huilé. Réserver.

2. Inserer le fouet. Placer les pommes de terre, 'eau, 1'% ¢. a soupe de sel,
la feuille de laurier, les oignons et le persil dans le bol et programmer
15 mn/Varoma/$¥/vitesse +-.

3. Mettre le Varoma en place et cuire a nouveau 7 mn/Varoma/s3/vitesse -,

4. Retirer le Varoma, disposer la purée de pommes de terre et les darnes
de poisson sur un plat et garder au chaud. Nettoyer le bol.

5. Verser l'huile d'olive dans le bol et |a faire chauffer 4 mn/Varoma/vitesse 1.

6. Ajouter l'ail et faire rissoler 6 mn/Varoma/vitesse 1. Laisser tiédir 2 minu-
tes. Pendant ce temps repartir la purée et les darnes sur les
assiettes.

7. Ajouter le paprika doux dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 1. Verser la
sauce en filet sur le poisson et les pommes de terre et servir aussitot.




Ce plat est typique de la Galice et est servi
habituellerment avec oes cachelos, de pelit

pommes age tarre, rolies dans leur peaw.




138 Mijote de poisson

@ ® ® @

Temps total : 50 mn & portions moyen par portion : protéines 32 g;
Temps de préparation : glucides 30 g; lipides 10 g
20 mn Kj 1528; kcal 365
Ingrédients Préparation
2 oignons (80 g chacun) 1. Placer 1 oignon et les gousses d'ail dans le bol, hacher 5 sec/vitesse 5.
2 gousses d ail Racler les parois du bol a I'aide de la spatule.

50 g d'huile d'olive 2. Verser I'huile et faire rissoler 3 mn/Varoma/vitesse 1.
400 g de tomates 3. Ajouter le second oignon coupé en tranches et faire rissoler 3 mn/

concassees en boite Varoma/§3/vitesse 4.
1000 g de pommes de lerre 4. Ajouter les tomates concassees et cuire 3 mn/Varoma/s/vitesse 4.
épluchées et coupées 0. Inserer le fouet. Ajouter les pommes de terre, le fond de poisson,
en morceaux le piment, le vin blanc, dans le bol et cuire 10 mn/Varoma/s3/vitesse -4-.
2 c. a cafe de fond de poisson Pendant la cuisson, inserer e plateau vapeur dans le Varoma et
(Thermomix) y déposer les filets de poissons, assaisonner et poser les tranches
Du piment frais a discrétion de tomates et les poivrons sur le dessus.
2 tomates coupees en rondelles 6. Mettre le Varoma en place et programmer 15 mn/Varoma/$¥/vitesse -
200 g de vin blanc Servir aussitot.
50 g deau

1 feuille de laurier

6 filets de poissons a chair ferme
(lotte, cabillaud...) (900 g)

80 g de poivrons rouges
detaillés en laniéres

80 g de poivrons verts

detailles en lanieres

i
(D Conseil

* Parsemez de coriandre ciselée.

* Hemplacez le fond de poisson
Thermomix par 2 c. & soupe de sel,
Preparez vous meme volre fond de
paisson (voir page 40),
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Ingrédients

50 g d’huile d'olive

100 g de poivrons verts
COUPESs en morceaux

150 g d'oignons coupes en 2
100 g de coulis de tomates

en conserve

2 gousses dail

2 c. a cafe de paprika doux

(ou de |la pate de piment)

800 g de pommes de terre pelees
et coupées e morceaux

400 g d'eau

Du sel & discrétion ou du
bouillon de poisson

300 g de thon frais et coupe en
morceaux (3 x 3 cm)

6 brins de persil equeutes

et haches

;

136

Mijote au thon et pommes de terre

® ® O

Temps total : 50 mn & portions maoyen nar portion : proteines 15 g;
Temps de préparation : glucides 22 g; lipides 16 g
15 mn Ky 1242 keal 286

Préparation

1. Placer I'huile d'olive, les poivrons, les oignons, la pulpe de tomates et les
gousses d'all dans le bol, hacher pendant 4 sec/vitesse 4 et faire rissoler
7 mn/Varoma/vitesse 1.

2. Ajouter le paprika doux et mixer 5 sec/vitesse 3.

3. Insérer le fouet. Ajouter les pommes de terre et faire cuire 2 mn/100°/8%
vitesse 4.

4. Ajouter 'eau et le sel et programmer 20 mn/Varoma/s3/vitesse <. Verifier la
cuisson des pommes de terre, prolonger le temps de cuisson de 5 minutes si
besaoin.

5. Ajouter les morceaux de thon et faire mijoter 3 mn/Varoma/s>/vitesse .
Ajouter le persil, rectifier 'assaisonnement, laisser reposer pendant
5 minutes avant de servir.

(i Conseil I
cuse les

= Afin que |la purée reste crem
Espagncls enlévent un morceau
de pomme de lerre en le cassant
(cf. le merlu & la galicienne)

» | a préparation de I'etape 1 s'appelle
le «sofrito» qui est une base de la
cuisine espagnale.

| S 7

|




Le «marmitako» en Espagne signifie

«au faitout», Traditionnallement ce pial
st préparé par les pécheurs sur le
pont, en ulilisant principalement du thon.
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Ingredients

1 calamar congelé (1000-1200 g)
environ

100 g de vin blanc

2 oignons épluchés (80 g)

2 gousses dail

70 g d'huile d'olive

300 g de tomates en boite,

avec |la sauce

Du sel, a discrétion

Du poivre, a discrétion

350 g de riz long, cuisson longue
De I'eau, selon besoin

4 brins de coriandre équeutés

et haches

Risotto au calamar

® ® &

femps fotal : 71 h 20 mn 6 portions moven par porticn : protéines 34 g
Temps de preparation : glucides 52 g; lipides 14 g
8 mn Kj 2026; kcal 483

Préparation

1. Couper le calamar congele en bouchées, les placer avec le vin et
un oignon dans le bol et cuire 40 mn/Varomalvitesse 1. Egoutter le
calamar dans le panier de cuisson el récuperer le jus de cuisson dans
un récipient. Réserver.

2. Mettre le deuxiéme oignon dans le bol et hacher 6 sec/vitesse 5.

3. Ajouter I'huile d'olive les tomates en bolte, cuire 7 mn/100°/vitesse 1.

4. Ajouter le calamar égoutte, assaisonner de sel et de poivre et cuire
7 mn/100°/5%/vitesse 4.

5. Ajouter le riz et faire rissoler sans coloration 3 mn/100°/8%/vitesse .

6. Peser |le bouillon de cuisson dans le bol et verser 800 g d'eau puis cuire
15 mn/100°/%/vitesse 4. Servir dans un grand plat et parsemer de
coriandre fraiche.

Variante _

Vous pouvez taut aussi bien utiliser
du vin rouge 4 la place du vin blanc,
ou simplement de 'eau.
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Le Thermomix pour les
amateurs de viande

Tous ceux qui aiment la viande ant besoin d'un
Thermomix. Il cuit la viande, |a braise, la mijote et [a
cuit doucement a la vapeur et peut méme préparer les
garnitures et les sauces qui l'accompagnent. I cuit et
hache finement en un rien de temps les farces de Riat
rotis et garnitures pour les strudels, les rouleaux du
printemps ou le beeuf Wellington. Méme la viande
rolie a la poéle sera rehaussée par une excellente
sauce preparee dans le Thermomix.
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Ingrédients

3 échalotes

20 g de beurre

400 g de poireaux coupés en fines
tranches (2 a 3 mm)

250 g de vin blanc sec

20 g d'eau

1c. acafé de sel (ou 1 c. a soupe

de fond de poisson)

1 pincée de poivre

12 noix de Saint-Jacques (@ 4 cm)
3 c. a soupe de créme fraiche

a 35% m.g.

20 g de maizena

% Conseil

* |a recette est normalement réalisée
avec de grosses noix de Saint
Jacques. Si vous cuisinez avec de
pelites noix (@ 2-3 cm), pensez 4
reduira |e tamps de cuisson de
5 minules a 'élape dou leur texture
deviendrait trop ferme et
caoutchoutause.

* Privilegiez des noix avec corail si
VOUS en lrouvez.

.

140

Saint-Jacques a la creme sur it de
poireaux

@ ® ® &

Temps total : 40 mn 4 portions moyen par portion : proléines 7 g;
Temps de préparation : glucides 9 g; lipides 13 g
10 ron K 928, kcal 222

Préparation

1. Placer les échalotes dans le bol et mixer 5 sec/vitesse 5.
Racler les parois du bol a l'aide de la spatule.

2. Ajouter le beurre et cuire pendant 2 mn/100°/vitesse 1.

3. Ajouter le vin blanc, l'eau, le sel et le poivre, mettre le Varoma en place
et programmer 4 mn/varoma/vitesse 1. Pendant la cuisson, disposer
les noix de Saint Jacques sur le plateau vapeur.

4. Mettre le Varoma en place et programmer 7 mn/Varoma/vitesse 1.

5. Reserver le Varoma. Verser la creme et la maizena dans le bouillon
restant dans le bol et cuire pendant 5 mn/100°/vitesse 3. Puis mixer
30 sec/vitesse 8. Disposer harmonieusement les poireaux sur le
plat de service, puis les noix de Saint-Jacques et verser la créme. Servir
aussitot. Verser la sauce sur les noix de Saint Jacques.
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Ingrédients

1 oignon coupeé en 2

2 gousses dail

3 brins de coriandre équeutés

3 brins de persil équeutés

2 brins d'estragon équeutés

50 g d'huile d'olive

200 g de tomates épluchées,
fraiches ou en conserve

80 g de poivrons verts

COUREés en morceausx

1 c. a café de fond de poisson ou 1 cube
de bouillon de poisson

'Ya c. a café de sel

200 g de lait de coco

500 g de crevetles de calibre moyen
décortiquées

400 g de filets de poissons, (e.g. merlu,
bar, etc.) coupés en morceaux
(environ 5 x 5 cm)

1 pincée de poivre de Cayenne

1 c. a soupe de ciboulette fraiche et
ciselee

142

Fruits de mer au lait de coco

®@ ® ® &

Temps total : 30 mn 4 portions facile par portion : protéines 49 g;
Temps de préparation : glucides 54 g; lipides 25 g
15 mn Kj 2695; kca! 646

Préeparation

1. Cuire le riz dans une casserole comme indiqué sur le paquet.

2. Placer l'oignon, l'ail, la coriandre, le persil et I'estragon dans le bol
et hacher 5 sec/vitesse 6.

3. Verser 'huile d'olive, les tomates, les poivrons verts, le bouillon de
poisson et le sel el mélanger 15 sec/vitesse 7 puis cuire 5 mn/Varoma/
vitesse 1-2.

4, Ajouter le lait de coco et cuire 5 mn/Varoma/vitesse 1.

5. Ensuite ajouter les crevettes, les filets de poissons et le poivre, cuire
3 mn/90°/53/vitesse 4. Verser la soupe dans des bols 4 soupe, parsemer
de ciboulette et servir aussitot,

(-
(i) Conseil

51 vous uiilisez des produils surgelés
prenez soin de les décongeler avanl
CUISSOn.
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Ingrédients

2 c. a café de grains de coriandre
Y2 c. a café de cumin en grains

2 ¢. a café de graines de cardamome
Y2 c. a café de grains de moutarde
100 g d'oignons coupés en 2

2 gousses dail

15 g de gingembre coupé

en fines lamelles

1 petit piment rouge eépépiné et coupé
en morceaux

20 g d'huile d'olive

1 c. a cafe de curcuma

400 g de lait de coco

100 g d'eau

1 c. a café de bouillon de legumes,
ou 1 cube

2 c. a cafe de sel marin

600 g de pommes de terre fermes
epluchéees et coupees en morceaux
150 g de carottes coupées

en rondelles (1 cm)

150 g de bouquets de chou-fleur
100 g de courgettes coupées

en rondelles (1 cm)

100 g de pelits pois surgelés

2 brins de coriandre equeutés

r'(i) Conseil

Vous pouvez utiliser d'autres legumes
tels que des bouquels de brocolis,
des haricots varts, des poivrons ou
de la citrouille,
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[egumes au curry indien

Temps fotaf : 50 mn
Temps de préparation :

4 portions movyen par portion : proleines 9 g;
glucides 34 g; lipides 23 g

15 mn Kj 1592 kcal 383

Préparation

1. Metire les graines de coriandre, de cumin, de cardamome et de moutarde

dans le bol, les faire griller 6 mn/Varoma/s¥/vitesse 1.

. Ajouter l'oignon, les gousses d'ail, le gingembre et le piment rouge, mixer

5 sec/F/vitesse 5. Aidez-vous de |a spatule pour racler les parois du bal
et faire descendre les ingrédients dans le fond.

. Ajouter 'huile d'olive, faire revenir 6 mn/Varoma/vitesse 1.
. Ajouter le curcuma, le lait de coco, I'eau, le bouillon de legumes et le sel.

Mixer 1 mn/vitesse 10.

. Ajouter les pommes de terre el les carottes et faire cuire 10 mn/Varoma/

Sivitesse <. Pendant |a cuisson, mettre les bouquets de chou-fleur,
la courgette et les petits pois surgeles sur le plateau du Varoma.

. Mettre le Varoma en place et faire cuire 12 mn/Varoma/&+/vitesse +-.
. A la sonnerie, enlever le Varoma, ajouter les légumes du plateau du

Varoma dans le bol, faire cuire 2 mn/Varoma/&/vitesse . Disposez le
curry dans un plat creux, decorer avec les feuilles de coriandre et servir
chaud.







2 4 Risotto au safran

@ ® ®

Termps total : 26 mn 4 porhions moyean par portion : protéines 9 g;
lemps de préparation : glucides 63 g; lipides 22 g
5 mn Kj 2138; kcal 511
Ingredients Préparation
1 échalote 1. Introduire I'échalote dans le bol, mixer 3 sec/vitesse 5.
40 g de beurre 2. Ajouter 20 g de beurre et I'huile d'olive extra vierge, faire revenir
40 g d’huile d'alive 3 mn/100°/vitesse 1.
320 g de riz spécial risotto 3. Ajouter le riz, programmer 3 mn/100°/$3/vitesse 1. Oter le gobelet
100 g de vin blanc sec doseur.
900 g d'eau 4. Ajouter le vin blanc sec, programmer 1 mn/100°/5%/vitesse 1 en
1 ¢. a soupe de bouillon déshydraté otant le gobelet doseur.
(viande ou légumes) 5. Ajouter I'eau, le bouillon, le sel et le safran.Programmer 14-15 mn/
Ye=1 c. a cafe de sel 100°/53/vitesse 1. Poser le panier de cuisson sur le couvercle a la place
2 doses de safran du gobelet.
(de 0,1 g chacune) 6. Placer le risotto dans un plat de service, melanger avec le beurre et
40 g de parmesan rape le Parmesan et servir aussitot.

P
rr(_i) Conseil

* Gardez en téle que les invités
pourronl allendre le risollo mais le
risolto ne souflrira aucune atlenle!

* Pelite astuce : pour 100 g de nz
vOous aurez besoin de 300 g d'eau

I et de bouillon,

Variantes

« Risotio aux champignons : a I'elape 2 ajoulez 250 g de champianons frais
ou 50 g de champignons deshydrates (trempes dans I'eau tiede pendant
30 minutes puis egoutlés), Puis poursulvre comme cl-dessus. Les ltaliens
ont une preference pour les cepes. La salran devient alors facultatif.

+ Risotto aux saucisses et pommes : a |'etape 2 ajoutez 150 g de farce a
saucisse (ouvrir une saucisse en deux et émietter la viande en petits morceaux).
A 'étape @ gjoutez 100 g de pomme verte coupee en des, A I'etape 5 versez
seulement 800 g d'eau el cuire 19 a 20 minutes.
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Ingrédients

250 g de riz, précuit

900 g d'eau

200 g de carottes en julienne
100 g de poivrons rouges

en lanieres

100 g de poivrons jaunes

en lanieres

200 g de courgettes en julienne
250 g de champignons

de Paris emincés

100 g de germes de soja frais

La sauce aigre-douce

1 morceau de gingembre pelé, de
la taille d'une noisette

50 g de poivrons rouges

50 g de vinaigre de fruits
(framboise par exemple)

50 g de sucre roux

20 g de miel

1 ¢. a soupe de Maizena

1 c. a cafe de sel

60 g de sauce de soja

1 c. a soupe de jus de citron vert
1 pincée de poivre

200 g d’'ananas frais et

coupé en morceaux

Variante
Vous pouvez remplacer la courgelle
par des patits pois.
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[Legumes vapeur et riz sauce aigre-douce

i =
Temps total : 45 mn 4 portions facile par portion : protéines 12 g;
Temps de préparation : glucides 90 g; hpides 1 g
3 20 mn Ki 1797, keal 430

Preparation

1. Insérer le panier de cuisson, y peser le riz, verser l'eau sur le riz, faire
cuire 8 mn/Varoma/vitesse 1. Pendant la cuisson, disposer les carottes,
les poivrons el les courgettes dans le Varoma. Insérer le plateau vapeur,
y étaler les champignons et les germes de soja.

2. Mettre le varoma en place et cuire 22 mn/Varoma/vitesse 1.

Retirer le Varoma et le panier de cuisson, conserver |e liquide de cuisson
dans un recipient.

La sauce

3. Mettre le gingembre et le poivron rouge dans le bol, hacher 8 sec¢/
vitesse 8. Débarrasser dans un récipient et réserver,

4. Verser le vinaigre de fruits, le sucre roux, le miel, la Maizena, 150 g de
liguide de cuisson et le sel dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 3 puis cuire
3 mn 30 sec/100°/vitesse 2.

9. Ajouter la sauce de soja, le jus de citron vert, le poivre et 'ananas puis
mixer 5 sec/vitesse 3.

6. Introduire les legumes dans le bol et mélanger avec la sauce.
Servir en accompagnement du riz.
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Vous aimez la viande, et pas seulemeni le dimanche ?

Herira

.
g 88

Voire Thermomix peut aussi préparer des meis tels que boulettes
de viande. volaille, filet de porc, veau et beeuf dans le Varoma —
le tout cuit délicatement el a la perfeciion. g

1} Vous pouvez faire mijoter doucemenl du beeui ou de la volaille
dans le Thermomix ou bien les cuire au couri-bouillon en les
mettant tout simplement dans le bol, a vitesse reduite de mijotage,
en mode sens inverse. De plus vous en retirerez une excellente
sauce ou bien un bouillon de viande nourrissant que vous pourrez
utiliser comme base pour une scupe. g e Bouleties de viands,

2] La viande est elle pour vous synonyme de sleaks saignants saisis SEUCE AuX CADIes
a la poéle et de délicieux rotis qui sortent du four? Si cest le cas. et pommes de terre
votre Thermomix vous mitonnera des marinades, sauces, vinaigret- 2
tes, garnitures de legumes et loul aulre accompagnement de viande.

3) La viande reste particulierement juteuse lorsquon l'enveloppe en
papillole dans du film alimentaire ou dans une feuille d'aluminium
avant de la faire cuire. Ajoulez-y des herbes ou des epices fines,
de la sauce au soja ou toul autre assaisonnement a votre gout puis
placez la viande dans le Varoma. Geci convient aussi bien aux
cuisses de dinde gu'aux petites boules de viande epicees.

Filgl mignon aux
pruneaux
5. 90

Le méme pour tous

Gioulash hongraois

o 122

Purée de pommas de
terre a l'italienne

4) Vous pouvez réchautter les restes de réti ou de viande de la veille . 166
sur le plateau vapeur du Varoma & tlempéraiure Varoma sans
ajouter d'huile et sans que la viande ne se desseche.
5) Dans le Varoma. vous pouvez faire cuire la viande sans ajouter Kelchup
d’huile ou de maticre grasse. p. 186
Conseils pour la préparation de la viande
Moio vert
0. 186

« Salez la viande juste avant de la faire revenir, sinon les
nores s'ouvriront et cela fera sortir le jus de la viande.
Ne salez la viande émincee quapres lavoir fail sauler el
juste avant d'ajouter du liquide ou de la sortir de la poele.

» (Jne fois que la cuisson dans le Varoma, la casserole ou
le four cst terminée, laissez volre réli reposer pendart
quelques minutes. La viande se detendra el les sucs se
répartiront dans les fibres rendant le morceau plus juteux
et plus fendre.

- | 'huile d'arachide, 'huile d'olive ou le beurre clarifie
conviennent pour faire rétir la viande ou la faire revenit.

Chutney de mangue
o, 200

Pain a la féta el pain
aux olives
. 249




/ 6 Galettes de pommes de terre et

Ingrédients

1000 g de pommes de terre coupées
en morceaux

150 g d'oignons coupés en 4

10 g de jus de citron

1 c. a café de sel

a c. & café de poivre

20 g de fecule de pomme de terre
20 g de flocons davoine

1 ceuf

30 g d'huile

Compote de pommes

750 g de pommes acidulées et coupées
en quartiers

20 g de jus de citron

50 g de sucre

40 g d'eau

1 c. a café de sucre vanillé (Thermomix)

@

Podle & Irire

@ Conseil

Galettes de pommes de terre :

* Utihsez des pommes de terre fraiches;
si vous les nellover soigneusement il ne
sera pas necessaire de les peler.

* Facile a préparer pour davantage de
preparation. Repetez simplement
I'oparation aussi souvent que nacessaire.

Compote de pommes :

» Saupoudrez d'un mélange de cannelle
et de sucre, Accompagne agreablement
le riz au lait, les crépes ou les galetles
de pommes de terra,

* Si vous choisissez de ne pas eplucher
les pommes, mixez guelgues secondes
de plus.

* De plus si vos pommes sont tres
sucrees, ajoutez davantage de citron
ou moins de sucre.

compote de pommes

r'

e

Temps tofal ; 20 mn 4 portions

Temps de preparation :

150

20 mn

Préparation

facile

® ® @

par portion : protéines 9 g;
glucides 83 g; lipides 24 g
Ki 2470; kcal 590

1. Placer tous les ingredients (sauf I'huile) dans le bol et hacher environ

10-15 sec/vitesse 5 en aidant avec la spatule.

2. Faire chauffer I'huile dans une poéle anti adhesive, former des galeties
avec 2 c. a soupe de préparation, les aplatir avec le dos d'une cuillére
pour former des disques (10 cm environ). Les faire dorer de chague coté
jusqua ce quiils scient croustillants, Servir avec de la compote de pomme.

Compote de pommes

3. Placer tous les ingrédients dans le bol et cuire 9 mn/100°/vitesse 1.
4. Reduire en purée pendant environ 20 sec/vitesse 5.
Déebarrasser dans un récipient and servir froid ou chaud.

Variantes
Galettes de pommes de terre :

» Varsion classique : remplacez la fécule par des flocons d'avoine.
* Varsion aux legumaes : remplacez la moilie des pommes de lerre par d'aulres
legumes e.g, des carottes, chou-fleur, courgettes etc., et servez avec une sauce

aux herbes el poiviée (see page 188),
Compote de pommes :

= Si vous l'aimez avec des morceaux, faites cuire les pommes & la vapeur ou

mixez moins.

» D'autres fruits cu des fruits en melange peuvent atre utilisés de la méme fagon.
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Suivant les régions ce plat
traditionnel allemand accompagne

I des plals sucrés ou salés.




&f

Ingredients

200 g d'oignons coupés en 2
100 g d’huile d'olive

400 g de pommes de terre
eplucheées, coupées en fines
rondelles

100 g d'eau

Y2 ¢. a café de sel

6 ceufs

2 c. a soupe d'huile d'olive,
pour friture

Omelette espagnole aux pommes
de terre

(D Conseil

» Savourez cetle omelette espagnole
chaude ou froide en plat principal
accompagnee d'une salade.

* « Torlilla de patala» peut également étre
servie en tapas. Vous pouvez soit laire
des toasis avec de la mayonnaise ou la
couper en cube piqué d'un cure-dent.
Ideal pour une soirée ou un pique-nigue.

@ Poéle a frire

-
P =
==
@ ® ® D
Temps total : 40 mn 4 portions moyen par portion : protéines 13 g;
Temps de preparation : glucides 18 g; lipides 28 g
15 mn Kj 1572; kcal 375
k_ = e ﬁ

4. Retirer le fouet. Egoutter les oignons et les pommes de terre dans

Preparation

1. Mettre les ocignons dans le bol, mixer 4 sec/vitesse 4.

2. Ajouter 'huile d'olive et faire revenir 7 mn/Varoma/vitesse -,

3. Insere le fouet. Ajouter les pommes de terre coupées en tranches, I'eau
et le sel, programmer 13 mn/Varoma/+/vitesse .

le panier de cuisson et les mettre dans un saladier. Préchauffer une poéle
a frire a feu moyen.

5. Introduire les ceufs dans le bol et mixer 15 sec/vitesse 3. Ajouter les
ceufs battus aux pommes de terre et mélanger. Mettre 1 ¢. a soupe d'huile
d'olive dans la poéle préchauffee et verser le mélange pommes de terre-
ceufs dedans. Faire frire doucement jusqu'a ce le mélange soit dorg, placer
une assiette a I'envers sur la poéle et retourner l'omelette dans l'assiette.
Metire 1 c. a4 soupe d'huile d'olive dans la poéle, faire glisser doucement
'omeletie dedans et la faire dorer. Placer 'omelette sur une assiette,
la couper et servir chaud.
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/3 Pizza Margherita ou Pizza Capricciosa

@ ® @® @
Temps total - 2 h 40 mn 4 portions facile par parition® : protéines 26 g;
Temps de preparation : glucides 77 g, lipides 37 g
3 15 mn Kf 3123; kcal 746
*Fizza Marghenia
Ingredients Préparation
Dough (1 recipe, page 128) 1. Préparer la pate suivant la recette (calzone, page 128).
La garniture Capricciosa La préparation de la pizza
250 g de mozzarella, coupée 2. Préchauffer le four & 220° (th 7-8).
en morceaux 3. Metlre la mozzarella dans le bol, hacher 3 sec/vitesse 5, placer dans le
300 g de tomates pelées panier de cuisson et égoutter pendant 10 minutes.
8 coeurs d'artichauts a I'huile 4. Fariner un plan de travail et étaler la pate sur une épaisseur de 0,5-1 cm,
et coupes en 4 en lui donnant une forme rectangulaire. La poser ensuite sur une plague
50 g de champignons a ['huile de cuisson recouverte de papier cuisson. Former des bords extérieurs.
ou 4 frais 5. Margherita : Etaler la pulpe de tomates et la mozzarella puis saler et
50 g d'olives noires verser en filet 2 c. a soupe d'huile d'olive. Enfourner pendant 20 mn a
5—6 anchois a I'huile 220°. Pendant la cuisson, dechirer les feuilles de basilic en morceaux.
1 pincée de sel les placer dans un petit recipient et melanger avec 2 c. a soupe dhuile
40 g d’huile d'olive d'olive. Verser le mélange sur la pizza et cuire a nouveau pendant
5 minutes a 220°. Ou Capricciosa : Etaler les tomates sur la pate, puis
ajouter les coeurs d'artichaut, les champignons, les olives noires, les
La garniture Margherita anchois et la mozzarella dessus, ajouter le sel et I'huile d'olive en filet.
300 g de mozzarella Enfourner a four chaud (220°) pendant 20-25 minutes.

coupée en morceaux 6. Decouper la pizza en 4 parts el servir aussitot.

400 g de coulis de tomates
2-3 pincées de sel

4 c. a soupe d'huile d'olive
1015 feuilles de basilic

@ Pizza Capricciosa : proteines 27 g; glucides 78 g, lipides 41 g; Kj 3295; kcal 787

C . Ll e 5
(_i:) Conseil
» Les ltaliens préférent de loin la Mozzarella buffala pour las pizzas, elle ast plus
golteuse,
* Laissez parler votre esprit créatif et créez vos propras garnitures : légumes
varies, salami, jambaon, fromage, fruitg et herbes aromatiques.
* Vous pouvez realiser 4 pelites pizzas individuelles avec des garnitures
@ differentes et les partager.
Rouleau a patisserie, plagque a
patisserie, papler de cuisson |

154
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Ingrédients

20 g de persil lavé et séché
1 gousse dail

Tagliatelles aux cepes

—_—

@ ® ® &

Temps tofal : 40 mn 4 portions facile par partian : proléines 17 g;
Temps de préparation : glucides 54 g; lipides 20 g
5 mn Ki 1956; kcal 468

20 g d'huile d'olive

100 g de cepes, soigneusement
nettoyés et émincés (ou 30 g
de cépes secs, les laisser
tremper dans de l'eau tiede
pendant 20 minutes)

1200 g d'eau

Du sel a discrétion

300 g de pates de blé dur, par
exemple des tagliatelles

Du poivre noir fraichement moulu
Du parmesan rapé a discrétion

((i? Conseil

Régalez-vous de pétes faites maison,
cuites dans une casserole el réalisez
lea champignons au Thermomix.

Preparation

. Mettre le persil dans le bol, hacher 3 sec/vitesse 7. Prélever la valeur

d'1 c. a cafe de persil et reserver.

Ajouter I'ail et 30 g d'huile et faire rissoler sans coloration pendant

3 mn/100°/vitesse 1.

. Debarrasser cette préparation et mettre les champignons dans le bol,
saler et faire cuire 12 mn/100°/$3/vitesse-d-. Transvaser dans un saladier
et réserver au chaud.

. Verser 'eau dans le bol sans le rincer et amener a ébullition pendant
10 mn/100°/3/vitesse .

. Ajouter les pates, saler et cuire le temps indiqué sur le paquet/100°/53/
vitesse 1. Egoutter les pates a 'aide du panier de cuisson, les ajouter aux
champignons, arroser des 20 g d'huile restante, le persil haché, poivrer.
melanger et servir aussitét saupoudré de parmesan.







30  «Pirogi»

T ® ® ® @

Temps total : 50 mn 4 portions facile par portion : protéines 18 g;
Tfemps de préparation : glucides 72 g, lipides 20 g
15 mn Kj 2296 kcal 549

Ingredients Préparation

300 g de ricotta 1. Mettre la ricotta, I'ceuf, la farine et 1 c.a café de sel dans le bol et mixer
1 ceuf 40 sec/vitesse 3. Deposer la préparation sur une assiette, la couvrir et la
300 g de farine laisser reposer pendant 30 minutes. Pendant ce temps, placer I'eau dans
3 c. a café de sel un grand faitout et porter a ébullition.
40 g de beurre 2. Diviser la pate et faconner-la en boudins de 2 cm de diamétre sur une
50 g de sucre surface farinée. Couper les boudins en morceaux de 1 a 2 cm.
30 g de chapelure Ajouter 2 cuilleres a theé de sel dans l'eau bouillante et faire cuire les

boudins 7 a 8 minutes. Pendant ce temps, preparer la garniture.
3. Introduire le beurre dans le bol, le faire chauffer 2 mn/Varomal/vitesse 1.
4. Ajouter le sucre et la chapelure, faire revenir 4 mn/100°/vitesse 2.
5. Egoutter les boulettes, les placer sur les assiettes et les saupoudrer de
chapelure. Servir chaud.

(D Conseil

* Les Polonais utilisent un fromage blanc
sec et friable.

» Laisser la pdle reposer est idéal, mais
vous pouvez passer celle elape.

* Pour une chapelure «maison» :
metire des petils pains a secher, les
couper en morceaux, les metire dang
le Dol et mixer 13-15 sec/vitlesse 7.




i

ify a une grande variete de «pirogi» én
Pologne. Il s'agit en genéral d'une pate
farcie d une delicieuse garnilure, celle
varsion st /a receife ade gase.
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[ a grande liberte de creation
avec le Thermomix

Il existe de nombreuses methodes pour réussir en
cuisine. A vous de trouver votre méthode preferée en
experimentant la multitude de possibilites offertes

par votre Thermomix. Ne soyez pas esclaves des instruc-
tions d'une recette et ne pesez pas les ingredients au
gramme pres. Vous verrez vite qu'en improvisant vous
obtenez toujours un excellent resultat. Et chaqgue fois que
vous le ferez, vous gagnerez en habilete.







Pates fraiches PLIo8 do pormmes

de terre et
aux ceufs de légumes
P o= p- 168
. Ratatouille
Boulettes au pain Thermomix

-— P10

EP oo

Asperges et

Riz a la tomate pommes de terre

m p. 166

0. 172

Puree de pommes
de terre

B P oss

Un petit extra pour accompagner le plat principal : toute une gamme d'accompagnements
pour compléter les repas. Vous avez le choix enire les Knodels, ces boulettes
bavaroises a base de pain, la purée de pommes de terre 3 l'italienne, la ratatouille

et de nombreuses autres garnitures.




| Pates fraiches aux oeufs

® ® @ D

Temps iotal : 52 mn 4 portions difficile par poriion : profeines 9 g;
Temps de préparation : glucides 37 g; lipides 7 g

20 mn Kj 1044 kecal 250

Ingrédients Préparation

200 g de farine et un peu plus pour 1. Mettre tous les ingrédients dans le bol et pétrir 2 mn/J/.
fariner le plan de travail Sortir [a pate du bol et former une boule. Couvrir |a pate de film
2 ceuts (60 g) alimentaire et laisser reposer pendant 15 minutes.
10 g d'huile d'olive 2. Sur un plan de travail préalablement farine, diviser le paton en plusieurs

boules, les etaler finement en rectangle a l'aide d'un rouleau a péatisserie
ou d’ une machine a pates. Saupoudrer la pate de farine pour eviter gque
les morceaux se collent entre eux. Puis la découper a l'aide d'une roulette
e ~ a decouper (2 cm x max 30 cm).

(1 conseil Les différents types de pate:

* Servez avec de la sauce tomate, du Les lasagnes ou raviolis : réaliser des bandes de 20 x 10 ¢m environ
pesto ou volre sauce preféree.

« Préparez en facilement davaniage : Les tagliatelles : decouper de grandes bandes de 2 x 30 cm maximum
HliReE 1 oeut DOUT- TUN.g O ekl Les farfalles : découper de petits rectangles (2 x 5 cm) et les pincer au
Le maximum est de 500 g et 5 oeufs _ _
et pétrir pendant 3 minutes. centre afin de former des papillons

* FHlEEUE DENIES Doles to DA ol 3. Faire cuire dans de I'eau bouillante salée pendant 3 & 4 minutes.
couvrez la préparation d’un torchon | ,
humide afin d’'empécher la pate de Bien égoutter.
secher.

@

Rouleau & patisserie ou machine & pates

Variantes

» Les pates veries : |a receiie de base plus 100 g de farine et 70 g de feuilles
d'épinards (irais, netloyés el essorés ou surgelés, dégelés el égouties
soigneusement); Metire la farine et les épinards dans le bol, mixer 20 sec/vit 9.
Ajouter les osufs et I'huile st patrir 2 mn/2Jh.

= Les pates rouges sans oeufs : remplacez les oeufs par 100 ¢ de jus de tomates
et procedez comme ci dessus.

le?
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Ingrédients

5—6 petits pains durs coupés en
morceaux (250 g)

80 g d'oignons

6 brins de persil équeutés

25 g de beurre

200 g de lait

3 =ufs

112 c. a cafe de sel

2 pincées de poivre

2 pincées de noix de muscade
200 g d'eau

@ Conseil

= Si le pain n'est pas assez dur,
ajouter de la chapelurs,

* Bonne recetie pour utiliser les
restes de pain, pain de mie ou
baguette.

Boulettes au pain

S GL
Temps total - 50 mn 6 portions moyen par portion : protéines 8 g,

glucides 24 g, lipides 8 g
Kj 880; kcal 203

Temps de préparation :
15mn -

Preparation

1. Placer les petits pains dans le bol, mixer 6 sec/vitesse 5.
Réserver cette chapelure dans un récipient.

2. Metire l'oignon et le persil dans le bol et mixer 3 sec/vitesse 6.

3. Ajouter le beurre, faire revenir 3 mn/Varoma/vitesse 1.

4. Ajouter e lait et faire chauffer 1 mn 30 sec/60°/vitesse 1.

5. Ajouter la chapelure, les ceufs et 1 c. a café de sel, le poivre et la
noix de muscade, mixer 15 sec/s¥/vitesse 3 en vous aidant de la spatule.
La placer dans un récipient.

6. Prendre soin d’humidifier ses mains avant de former 12 boulettes, les
placer dans le Varoma et le plateau du Varoma beurrés. Laver le bol.

7. Introduire I'eau et ¥z c. a cafe de sel dans le bol, mettre Varoma en place,
et programmer 30 mn/Varoma/vitesse 1. Servir les boulettes chaudes
en accompagnement d'une viande en sauce ou une sauce aux
champignons.

Variante

Pour des bouleties au bacon:
ajouter 120g de cubes de bacon a
I'etape 2 et les faire revenir avec
les oignons.
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Accompagnements



Ingrédients

1 oignon coupe en 2

2 gousses dail

200 g de tomates, fraiches ou en
conserve, coupees en 2

50 g d’huile d'olive

400 g de riz long (cuisson longue)
2 c. a cafe de sel

1200 g d'eau

Variante

Ajoutez 50 g de tomaies confites
coupees en pelits morceaux a
I'étape 2.

Ingredients

1000 g de pommes de terre
épluchées et coupées

en morceaux

Du sel a discrétion

350 g de lait

30 g de beurre

30 g de parmesan rape

160

Riz a la tomate

femps total - 28 mn 8 portions facile par portion : protéines 4 .
Temps de préparation : glucides 40 g, lipides 7 g

5 mn Kj 980, keal 236

Préparation

1. Placer l'vignon. les gousses dail et les tomates dans le bol, hacher
5 sec/vitesse 5.

2. Ajouter I'huile d'olive faire rissoler 5 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter le riz. le sel et I'eau, faire cuire 17 mn/100°/55/vitesse 1.
Servir aussitot en accompagnement d'un plat de poisson.

Puree de pommes de terre

e o

femps total - 30 mn 4 portions facile par portion : protéines 10 g;
Temps de préparation : glucides 41 g; lipides 12 g

8 mn wj1354; keal 323

Préparation

1. Inserer le fouet. Lacer les morceaux de pommes de terre dans le bol,
verser le lait et le sel et cuire pendant 25 mn/100°/vitesse 1.

2. Ajouter le beurre et le parmesan et fouetter 30 sec/vitesse 3.
Retirer le fouet et servir bien chaud.
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(:.) Conseil

* On obtient la meilleure des purées en
ulilisant des pommes de terra
farinsuses.

« Si le lait mousse trop, reduisez la
temperature a 90°C, Si besoin ajoutez
du lait ef prolongez le temps de
CUISS0n.

=i i

Accompagnements



Ingredients

600 g d'eau

650 g de pommes de terre
farineuses coupées en morceaux
350 g de carottes coupees en
rondelles

200 g de lait

2 c. a cafe de sel

1 pincée de noix de muscade

30 g de beurre

@Eunseil
» Pour une purée avec des
morceaux, 2 I'élape 2 mixer
vitesse 6 au lisu de 10.
* Si |la purée est trop épaisse, ajouter
plus de lait ou de jus de cuisson.

Puree de pommes de terre et de legumes

Temps total - 40 mn 4 portions facile par portion : protéines 6 g;
femps de preparafion : glucides 31 g, lipides 8 g
10 mn Kj 850, kcal 227
Préparation

1. Verser 'eau dans le bol, insérer panier de cuisson et y peser les pommes
de terre. Placer les légumes dans le Varoma, mettre Varoma en place et
programmer 30 mn/Varoma/vitesse 1. Enlever le Varoma et le panier de
cuisson. Vider le bol.

2. Mettre les legumes cuiis a la vapeur, le lait, le sel et |a noix de muscade
dans le bol, programmer 2 mn/100°/vitesse 2, puis mixer 30 sec/
vitesse 10.

3. Ajouter les pommes de terre et le beurre, mixer 20 sec/vitesse 4.

Servir chaud en accompagnement.

Variante

Pour des purées colorees uiiliser d'autres legumes (350 g coupés en morceaux)
4 la place des caroties e.g. panais, navet, celeri, potiron, chou-rave, betterave,
chou-fleur ou brocoli.

Dans le cas de beiterave cuite, coupez-la en morceaux, ou de pelils pois surgelg,
placer les legumes dans le Varoma el mettre le Varoma en place 15 minutes plus
tard. Dans le cas d'épinards frais (les feuilles uniguement coupées en bandes)
metire le Varoma en place 22 minutes plus tard. Pour la suite proceder comme
indique dans la recetle.
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Cuisiner suivant vos envies

Vous avez peut-étre pris goul a certaines receltes que vous ne lrouvez
pas dans nos livres de cuisine ou alors vous avez juste envie d'essayer

quelque chose de nouveau. Dans tous les cas. le Thermomix sera
une aide précieuse. Nous vous souhaitons une bonne réussite !

1) Familiarisez-vous avec I'ensemble des fonctions offeries par le

Thermomix : peser, hacher, couper, moudre, pulvériser. reduire en

purée. mixer, mélanger, remuer, peétrir, émulsionner, cuire a l'eau
el a la vapeur.

2) A chaque recette, posez-vous la question : gu'est-ce que le
Thermomix peul laire pour moi ?

3) Avec un peu de pratique il esl facile d'adapter des recettes
familieres ou d'en inventer de nouvelles. En notant les temps de
préparation, les tempéralures et les reglages que vous utilisez
nour vos recettes, vous disposerez d'une référence sure Vous
permettant de réussir encore mieux la prochaine fois que vous
referez le méme plal.

4) Lorsque vous désirez cuisiner quelque chose jetez daborad un
coup d'oeil sur des recettes similaires dans le livre de cuisine
du Thermomix. Vous y trouverez de bonnes idées sur la maniére
d'utiliser le Thermomix pour préparer votre plat.

La partie qui suit a pour but de vous monirer comment
bien utiliser votre Thermomix. Si vous avez encore dautres
questions, volre conseillére Thermomix se fera un plaisir
de vous venir en aide.

Salade de crudites et
de fruits
L. 54

Minestrane

B /4

Légumes vapeur el riz
sauce aigre-douce
p. 148

Pizza Margherita
p. 154

Le méme pour tous

Purée de pommes el
lerre et legumes
p. 168

Assaisonnements pour
salades
p. 182

« Tarlinade =
AuX poIvIons
p. 195

Crumble aux pommes
p. 222

Gateau marbré
o 258

Smoaothie
p. 280



Ingredients

120 g d'oignons coupés en 2

1 echalote

2 gousses dail

20 g d’huile d'olive

200 g de courgettes detaillees en
rondelles

300 g d'aubergines coupees en
morceaux de |a taille d'une
bouchee

300 g de tomates bien miures
coupées en morceaux de |a taille
d’'une bouchée

100 g de poivrons rouges coupés
en morceaux de la taille d'une
bouchee

1 ¢. a soupe d'’herbes de Provence
ou du persil

1 c. a café de sel

2 pincées de poivre

(_lrl) Conseil
» Accompagnez la ratatouille de
viande rotie ou de poisson, cet
accompagnement est également

délicieux avec des pates et conslitue |

un excellent plat végstarien.
Saupoudrez de Parmesan rape.

» Cette recette admet d'autres varianies

en fonction des légumes que vous
avez dans volre refrigérateur.

e P —_— =

Ratatouille Thermomix

Temps total - 46 mn
Temps de préparafion :
10 mn

facile

@

par portion : proféines 3 g;
giucides 9 g; lipides 6 g
Kj 423, kcal 100

4 portions

Preparation

1. Dans le bol mettre l'oignon coupé en deux, I'échalote et l'ail et mixer
7 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol a l'aide de |a spatule.

2. Ajouter l'huile et régler 5 mn/100°/%3/-,

3. A l'arrét de la minuterie, ajouter tous les légumes, saler, poivrer et régler
30 mn/100°/83/<-. Servir dans un plat creux.

Variante

La Ratatouille en crumble :

La preparation du crumble : meitre 150 g de fanine, 75 g de beurre coupe en
morceaux, 1 c. 4 calé de sel et des herbes de Provence (facultatif) dans le bol
et mixer 50 sec/vitesse 3.

La ratatouille : Prechauffer le four 2 220°. A 'elape 3, reduire le temps de
cuisson a 20 minutes, verser la préparation dans un plat & gratin el répartir le
crumble sur le dessus. Enfourner pendant 20 minutes pour obtenir un crumble
bien doré.
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Asperges et pommes de terre

=i

T

Temps fotal : 45 mn 4 portions facile par portion : protéines 8 g,
Temps de préparation : aiucides 27 g lipides 1 g

15 mn Kj 632; kcal 152

e e e ——

Ingrédients Préparation
500 g deau 1. Placer l'eau, le sel et le sucre dans le bol. insérer le panier de cuisson et y
1 c. a café de sel metire les pommes de terre. Disposer les asperges dans le Varoma.
1 pincée de sucre 2. Mettre le Varoma en place et programmer environ 25-30 mn/Varoma/
600 g de petites pommes de terre vitesse 1. Vérifier la cuisson des asperges, et prolonger la cuisson
bien nettoyées si nécessaire (cela dépend de la taille et du type d'asperge). Servir les
1000 g d'asperges, blanches ou asperges et les petites pommes de terre dans une assiette en
veries, épluchées accompagnement d'une viande grillee ou de jambon.

La cuisson vapeur

Verser 500 g d'eau ou de bouillon dans le bol pour 30 minutes de cuisson vapeur. Pour des cuissons plus longues,
augmentez la quantité d'eau de 250 g par 15 minutes. Vous pouvez aussi ajouter des herbes et des épices pour renforcer
les saveurs. Programmez le temps indiqué/Varoma/vitesse 1.

Légumes Quantité Temps de cuisson vapeur  Commentaires

Bouquets de brocoli 800 g 15—18 mn

Chou 800 g 25-30 mn Toutes les varietés, coupé en laniéres
Caroties 800 g 28-32 mn Emincees finement (0,5 cm)
Bouquets de chou-fleur 800 g 20-25 mn

fenoui! 800 g 30-40 mn Coupe en 4

Haricots verts 800 g 25-30 mn Entiers

Poivrons 500 g 15-18 mn Coupés en laniéres (1 cm)

172
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(1) conseil

du beurre fondu.

(-?.r:} Econome

Ces temps de cuisson sont donnes a titre indicatif et
peuvent varier an fonction de la gualiteé et la maturite
des ingrédients mais aussi de vos propres golts. Si
vous wiiilsez des produits surgelés, pensez a prolonger
le temps de culsson. Vous pouvez a tout moment
verifier la cuisson de vos préparations en position le
sélecteur de vitesse sur bal cuvert ou farmé (D ou J)
gl en ouvrant le Varoma avec précaution.

Servez avec une sauce hollandaise ou

Accompacnemetts
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Rien de tel qu'une bonne sauce pour souligner les saveurs d'un plat principal. Toujours exquis,
les dips et pates a tartiner se consomment froids. Les gouts étant tres personnels et variés, aussi
trouverez-vous une grande variété de receites, depuis le pesio, en passant par les sauces de
salade, le Tzatziki, le dip aux cacahuétes et 'noumous jusqua une confiture de kiwis et bananes.
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Mayonnaise aux

Sauce béchamel
herbes sans ceuf

p. 178 D. 185
Sauce hollandaise 8 Ketchup
EP o 0. 186
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Sauce tomate ) Tzatziki
B P ris0 == | 188

'] O Sauce crémee

Pesto a la génoi
GOS0 aux herbes
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Sauces pour salades
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Tapenade
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Sauce aux
cacahouetes
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« lartinade »
aux poivrons
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Chutney
de mangue
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Confiture
Kiwi-banane

p. 204

Confiture
de prunes

& - 206

Pate a tartiner

noisette-chocolat
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Créeme au citron

=EE 208

Sauce a la vanille
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1 Sauce bechamel

Ingrédients

40 g de beurre

40 g de farine

500 g de lait

2 c. a cafe de sel

2 pincees de poivre

2 pincees de noix de muscade

(i) Conseil

Les deux premieres élapes servent
a confectionner un roux qui peul éire
une recetie de base pour d'autres
SAUCES.

/

Ingrédients

130 g de beurre coupé en morceaux
50 g de vin blanc

1 c. a soupe de jus de citron

2 c. a cafe de sel

1 pincée de poivre

4 jaunes ceuf

50 g d'eau

(3 consell

-

femps fotal : 15 mn

Temps de preparation -
3 mn

B portions

facile

@

par portian : protéines 3 g;

glucides 3 g; lipides 9 g

Kj 528, kecal 126

Préparation

1. Metire le beurre dans le bol et le faire fondre 3 mn/100°/vitesse 1.
2. Ajouter la farine, faire revenir 3 mn/100°/vitesse 1.
3. Ajouter le reste des ingrédienis et programmer 6 mn/90°/vitesse 4.

Servir immediaiement.

Sauce hollandaise

.

Temps total - 70 mn
Temps de préparaiion :
4 mn

4 portions

@

@

facile

par portion : protéines 3 g;

glucides 0 g, lipides 33 g

Kj 1355; kcal 324

Préparation

1. Insérer le fouet. Metire tous les ingrédienis de la sauce dans le bol
et régler 5 a 6 mn/70°/vitesse 2. Servir aussitol.

= Si la sauce commence a tourner, ajouter 2 4 3 ¢. 4 soupe d'eau ou de vin blanc

et mixer 30 sec/vilesse 2.

» La sauce hollandaise accompagne parfaitement les asperges ou les pommes
de terre, les legumes ou le poisson vapeur. Preparez votre plal (cf le tableau des
cuissons vapeur page 172) avant de rezliser la sauce.

L8

-

Variantes

* | a sauce maltaise est une varianie de
la sauce hollandaise, remplacez
simplement le jus de citron par du jus
d'orange.

« Pour les enfants, 1l sufiira de remplacer
le vin blanc... par de I'eau!

_“’hﬁ.
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Preparer,

peser et commencer

Cuisiner avec le Varoma

1 0
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Ingrédients

1000 g de tomates pelées et concassées

1 oignon coupé en petits marceaux
1 gousse dail

1 branche de céleri coupée

en morceaux

1 botte de persil equeuté, nettoyé
et séche

5 feuilles de basilic nettoyées

et sechees

2 brins de thym équeutés

(ou 1 pincée de thym séché)

2 brins de marjolaine equeutés et
nettoyés (ou 1 pincée de
marjolaine déshydratée)

1 c. a cafe de sel

4

Ingrédients

50 g de parmesan

coupé en morceaux

30 g de pecorino

COUpé en morceaux

30 g de pignons de pin

1 gousse dail

80 g de feuilles de basilic
150 g d'huile d'olive

= ¢. a café de sel

@ Bocal hermétique

180

Sauce tomate

® @

femps toial : 35 mn 6 portions facile par portion : protéines 2 g;
Temps de preparafion ; glucides 5 g; lipides 8 g
5mn Kj 153, kcal 36

Preparation

1. Placer les tomates, l'oignon, l'ail, le celeri dans le bol et faire cuire
30 mn/Varoma/Ss/vitesse 1, oter le gobelet et le remplacer par le
panier de cuisson.

2. Ajouter toutes les herbes et le sel a travers le couvercle, attendre
2 minutes, remetire le gobelet puis mixer 1 mn/vitesse 8.

Cette sauce accompagne aussi bien les pates que les legumes.

Pesto a la genoise

® ® @

Temps toial : 8 mn 12 portions facile par portion ! protéines 3 g;
femps de préparation : glucides 1 g, lipides 18 g
7 mn Kj 657; kcal 157
Preparation

1. Introduire le parmesan et le pecorino dans le bol. mixer 15 sec/vitesse 10.
Débarrasser et réserver.

2. Placer les pignons, la gousse d'ail, les feuilles de basilic et I'huile d'olive da
le bol, mixer 20 sec/vitesse 7.

3. Ajouter le sel et le fromage rape, mixer 20 sec/vitesse 4. Servir comme
sauce ou verser dans un bocal.



(3 Conseil
= Pour conserver la sauce, la verser encore chaude, immeédiate-
ment aprés 'élape 2 dans des bocaux steriles en verre el les
refermer immédiaiement. Les retourner pendant 10 minutes.
Afin d'assurer une conservation lengue, oplez pour une autre
methode (four, cocolle). -

« Ayez toujours des bocaux d'avance pour paré'r au plus presse.

« Elle se conserve 1 semaine au réfrigérateur aprés ouvearture,

________'-.-
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(i? Conseil

» Servez avec des spaghettis ou d'autres pates. Si vous prélferez
un pesto plus liquide pour accompagner vos pales, ajoutez alors
1 4 2 c. a soupe d'eau de cuisson des pates au peslo,

« Le pesto se conserve environ un mois au refrigérateur, versez -

le dans un bocal propre, couvrez d'huile el fermez hermétiquement.

o 1 JET
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Ingrédients

Sauce a la moutarde

et vinaigre balsamique

240 g d'huile d'olive

50 g de moutarde a I'ancienne

50 g de vinaigre balsamique

2 c. a café de sucre

2 ¢. a soupe de melange d’herbes
sechees (par ex. basilic,

origan, thym. romarin)

1 c. a cafe de sel

Y4 ¢. a cafe de poivre fraichement moulu

Sauce orange curry

200 g d'huiles de noix, ou huile de noisetie
130 g de jus d'orange fraichement pressé
1 zeste d'orange (1 x 3 cm)

30 g d'echalotes

20 g de moutarde forte

Y2 c. a café de curry

Yz ¢. a café de sel

20 g de vinaigre de fruits

(par ex. pomme, péche)

Sauce au yaourt

400 g de yaourt naturel

20 g de moutarde fine

100 g d’huile de tournesol

50 g de jus de citron

20 g de miel

100 g de jus de pomme, ou un d'autre fruit
Yz c. a cafe de sel

1 pincee de poivre

@) Un bacal hermétique

182

Sauces pour salades

(l-l“ e e ——— i
® @@ ® &
Temps total - 6 mn 1 bocal facile par bocal* ; proteines 3 g;
Temps de préparation : glucides 29 g. lipides 2471 g
5 mn Kj 9471, kcal 2260
k‘ e —
"Savce i k2 mowlaroe & vinangre balssmig)
Préparation

Sauce a la moutarde et vinaigre balsamique

1. Poser un récipient sur le couvercle du bol et peser I'huile d'olive.
Reserver.

2. Placer les ingrédients restants dans le bol et mixer 30 sec/vitesse 4.

3. Tenir le gobelet doseur d'une main pour éviter les vibrations et mélanger
3 mn/vitesse 4. Verser en méme temps I'huile d'olive sur le couvercle.
Verser dans un recipient hermétique et conserver au réfrigérateur.

Sauce orange curry

1. Poser un recipient sur le couvercie du bol et peser l'huile de noix.
Reserver.

2. Mettre le reste des ingrédients dans le bol, mixer 20 sec/vitesse 8.

3. Tenir le gobelet doseur avec les mains pour éviter les vibrations et
melanger 3 mn/vitesse 4. En méme temps, verser 'huile de noix
par l'orifice du couvercle. Verser dans un recipient hermetique et
conserver au refrigérateur.

Sauce au yaourt
1. Mettre tous les ingrédients dans le bol, et mixer 10 sec/vitesse 5.
Verser dans un récipient hermétique et conserver au réfrigérateur.

wsauen orange curry : Proléines 2 g; glucides 14 g, lipides 200 g; Kj 7753; Kcal 1851
Sauce au yaourt : proféines 14 g; glucides 44 g; lipides 116 g; Kj 5378; Kcal 1286

rl"'
(i) Conseil

* Gagnez du temps en préparant les sauces en grande quanlité, Ajoutez de |la sauce
a vos feuilles de salade verte, a vos crudités el salades de fruils.

» Fgites parier voire imagination ot créez volre propre sauce! Essayez differents types
d'huile et de vinaigre, ajoutez des assaisonnemenis el saveurs de votre choix.







o Aioli

f =
Q@ @ av
Temps iotal : 9 mn 10 poriions Moyen par portion ; protéines 0 g,
Temps dle préparation : 2 mn glucides 1 g; lipides 30 g
Kj 1140; kcal 272
k'\l_-l— e p—— —__, -

Ingredienis

300 g d’huile de tournesol

20 g de jus de citron

50 g de gousses dail epluchees
1 c. a cafe de sel

Preparation

1. Placer un pot sur le couvercle et peser 250 g d'huile
de tournesol puis réserver.

2. Verser le jus de citron, les gousses dail, 50 g d’huile
et le sel dans le bol, mixer 3 mn/vitesse 5. Racler les
parois du bol a l'aide la spatule.

3. Insérer le fouet. Mettre le gobelet doseur en place
le maintenir avec la main pour 'empécher de bouger,
fouetier 4 mn/vitesse 2-3. Pendant ce temps verser
I'nuile en trés fin filet sur le couvercle. Débarrasser 'afoli
dans un récipient et garder au froid jusqu'au moment

de servir.
Variante e (@) conseil
Remplacez 'huile de tournesol par §i= = Si une peiite culllére tient droite dans
deihiiieiaiole dotoe. la sauce, c'esl la garantie que votre

sguce esi reusse.

= Servir sur du pzin en hors d'csuvre
ou avec du poisson ou encoere de la
viande,

* Elle se conserve quelques jours au
refrigerateur.




f Mayonnaise aux herbes sans ocauf

r- o —
¢, @ D
Temps fotal : 7 mn 12 portions moyen par portion ; proteines 0 g,
Ternps de préparation : giucides 1 q; lipides 25 g
Kj 960 keal 229

Ingredients

300 g d’huile de tournesol

10 g d’herbes fraiches equeutees
150 g de lait

Yz c. a cafe de sel

1 ¢. a soupe de jus de citron

Préparation

1. Placer un récipient sur le couvercle du bol, peser
I'nuile de tournesol dedans et reserver.

2. Metire les herbes dans le bol et mixer 3 sec/vitesse 8.
Débarrasser dans un recipient et réserver.

3. Verser le lait et le sel dans le bol, faire chauffer
1 mn/37°/vitesse 4.

4. Tenir le gobelet doseur avec la main pour eviter les
vibrations, mixer 3 mn/37°/vitesse 5. Faire couler en
méme temps I'huile sur le couvercle.

5. Ajouter les herbes hachees &t le jus de citron, mixer
10 sec/vitesse 3. Verser dans un saladier et maintenir
au réfrigérateur jusquau moment de servir.

Variante

51 vous n'ajoutez pas les herbes, vous
obiensz une mavonnaise sans osuis.
Vous pouvez ajouler des epices
comme du curry ou du paprika 4 votre
convenance.

185
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Ingredients

1000 g de tomates mures

et coupéesen 4

180 g de poivrons rouges
COUPES en maorceaux

130 g d'oignons rouges
Ccoupes en moities

2 gousses dail

100 g de vinaigre de vin rouge
1 pincée de noix de muscade
10 grains de moutarde

10 grains de poivre

1 feuille de laurier

1 ¢. a cafe de paprika fort

1 pincée de poivre de Cayenne
1 ¢. & café de sel

100 g de miel

186
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2 bocaux

Temps ioctal : 1 7 12 mn
Temps de preparation :
10 mn

@

facile par bocal @ protéines 8 g
glucides 62 g; lipides 2 g
Ki 1335; kcal 317

Préparation

1. Metire les tomates, le poivron rouge, les oignons rouges, les gousses
d'ail et 50 g de vinaigre de vin dans le bol et mixer 5 sec/vitesse 7.
2. Faire cuire 40 mn/Varoma/vitesse 2, remplacer le gobelet doseur par

le panier de cuisson sur le couvercle.

3. Ajouter le vinaigre de vin restant, les epices et le miel et cuire 15-20 mn/
Varoma/vitesse 2 jusgua la texture se soit épaissit. Remettre le gobelet

doseur a la place du panier.

4. Mixer 1 mn/vitesse 10. Debarrasser dans des bocaux a confiture, les

termer et les retourner pendant 10 minuies (pour chasser l'air), laisser

refroidir.

-~
(Dﬂunseil

Peut se conserver au réirigerateur
pendant 3 mois.

@

2 bocaux a confiture 2 fermeturs
hermetique
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Y Tzatziki

Ingrédients

350 g de concombres éplucheés,
épépinés et coupés en morceaux
1 c. a cafe de sel

350 g de yaourt naturel

2—3 gousses dail

30 g d’huile d'olive

10 g de vinaigre (facultatif)

5 brins d'aneth ciselés

(1 conseil

* Servez le Tzalziki en hors d'oeuvre sur
des tranches de pain grille. |ldéal avec un
verre d'Ouzo pour un apéritif aux saveurs
grecguas.

*» Remplacez le vinaigre par du jus de
citron.

10

Ingrédients

8 brins d'herbes fraiches (e.g. aneth,
persil, basilic, estragon,

seulement les feuilles

200 g de créme fraiche

1 pincée de poivre

1 c. a café de sel aux herbes

(D Conseil

Ajoutez de la cibaulette ciselée a la
creme fraiche.

188

® @

et

@

.

Temps foial - 16 mn 6 portions facile par portion . protéines 2 g,
Ternps de préparation : glucides 4 g, lipides 7 g
5 mn Kj 383, kcal 92
k e ——
Preparation

1. Placer le concombre et le sel dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 5.
Transférer le concombre dans le panier de cuisson et laisser égoutter
pendant 10 minutes. Presser a l'aide de la spatule pour retirer le
maximum de jus.

2. Mettre les gousses d'ail dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 7.

3. Ajouter le concombre, le yaourt, I'huile d'olive, le vinaigre et I'aneth dans
le bol et mixer 15 sec/vitesse 3. Debarrasser dans un recipient et placer
au froid jusgu'au moment de servir.

Sauce cremee aux herbes

® ® ® @

Temps total : 5 mn 4 portions par portion : protéines 2 g
Temps de préparation : glucides 2 g, lipides &5 g
4 mn Kj 254, kcal 61

facile

Preparation

1. Placer les herbes fraiches dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 7.

2. Ajouter le reste des ingrédients et mélanger 5 sec/vitesse 5. Débarrasser
dans un récipient et servir en sauce d'accompagnement a l'aperitif ou avec
des galettes de pommes de terre.



Le Izatziki est un hors d'oeuvre
grec, mais peul étre servi en sauce
pouwr accompagner les souviaki et
188 Jyros,




C’est tellement facile!

La cuisine est un jeu d'enfant grace au Thermomix

Toul d'abord, Installez le Thermomix sur une surface parfaiternent propre, stable et plane. Prévoyez suffisamment
de place en hauteur pour le Varoma. Respeclez egalement les instructions du guide dulilisation.

1-5) Lors de la préparation de vos propres recettes,
determinez d'abord dans quel ordre accomplir les dif-
lerenles étapes. La recette sera un succes si vous
avez tous les ingredients sous la main, préts a l'emploi.

6) Placez le bol : il esl conseillée de commencer avec
un bol propre et sec. tout particulierement lorsque
vous desirez moudre, hacher ou raper les aliments.

7-8) Une fois que le bol de mixage est bien en place,
appuyez sur le bouton silue a droite de l'affichage. Un
bip sonore retentit, el « 0.000 » et le symbole de pesee
sont affiches. Desermais. tout ce que vous mettez
dans le bol sera pese. Mettez les ingredients dans le
bol les uns aprés les autres. Si vous pressez de nou-
veau le bouton de tare, l'affichage revient a zéro.
Assurez-vous de ne pas depasser la capaciié maximum
de remplissage qui esl de 2 litres.

9) Une fois que tous les ingrédients sont dans le bol.
fermez-le. Sauf indication contraire, le gobelet est posé
dans l'orifice du couvercle. La réussite est assuree si
vous ulilisez les boutons et le sélecteur de vitesse du
Thermomix dans l'ordre suivant : pregrammez d'abord
'a durée, puis, sl faut chauller, la temperature, le cas
echeant le mode sens inverse &5 et, sur la droite. le
niveau de vitesse. Pour petrir une pate : programmez
la durée. tournez le sélecteur de vitesse sur 2 couvercle
suillé et appuyez sur le bouton v pétrin.

10-12) Il suffit de metire de I'eau salée ou du bouillon
dans le bol. La quaniiie de liquide varie en fonction
des recetles. En regle générale pour vos propres
recelles : 30 minutes de cuisson a la vapeur néces-
sitent un demi-litre d'eau (1 litre pour du riz) ; pour

10 minutes de cuisson supplementaires, il faul ajouter
250 g d'eau. Insérez le panier de cuisson ei remplis-
sez-le avec les ingrédients tels gue pommes de terre,
riz ou avec lingredient a cuire a la vapeur ayant la
durée de cuisson la plus longue dans votre recette.
Fermez le bol.

Lors de l'utilisation du plateau a vapeur, placez-le dans
le Varoma et couvrez-le avec le couvercle du Varoma.
Ce dernier doit étre fermé correctement afin d'éviter
gue la vapeur ne s'échappe.

Placez le Varoma sur le couvercle du bol afin qu'il se
ferme egalement correctement. Vous ne pouvez pas
metlre le gobelet quand vous cuisinez avec le Varoma,
Mettez alors le Thermomix en marche (voir 9 ci-dessus).
Si la cuisson du repas est terminée ou si vous souhai-
tez verifier la cuisson, lournez simplement le sélecteur
de vitesse sur J ou J. Enlevez ensuite soigneuse-
ment le couvercle du Varoma. Failes atieniion a la
projeclion de vapeur d'eau qui est alors bouillante |
Prenez donc vos precautions en auvrant le couvercle
comme si vous souhaitiez montrer le contenu a une
personne qui est en face de vous.

La cuisine avec le Thermomix



11 Mojo rouge €pice

Ingredients

4 gousses dail

1 piment rouge doux (2 cm)

1 c. a cafe de cumin en grains
2 . a café de sel

150 g d’huile d'olive

15 g de vinaigre

1 ¢. & soupe de paprika doux

(i) Conseil

- Mojo rouge épicé : Torrefiez le cumin
dans une poéle avani de le placer dans
e bol.

« Mojo vert : Pour obtenir un vert soutenu,
ajoutez des feuilles de persil. Deplus
le persil adoucit le goat de la coriandre.

» | @5 mojos sont delicieux avec un plat
de viande ou de poisson.

12

Ingredients

2 gousses dail

20 g de coriandre fraiche équeutée
2 c. a café de sel

120 g d’huile d'olive

15 g de vinaigre

190

—

@

facile par portion : protéines 0 q;
glucides 1 g; lipides 20 g
Kj 775; kcal 185

@

facile par portion : protéines 0 g;
glucides 1 g, lipides 20 g
Kj 751; keal 179

r -S—
@ @&
Temnps toial : 6 mn 6 portions
Temps de preparaiion :
3 mn
k‘ ——— ]

Reparation

1. Mettre I'ail, le piment et le cumin dans le bol et hacher pendant
20 sec/vitesse 7.

2. Puis ajouter le sel, 'huile, le vinaigre et le paprika doux et mixer
30 sec/vitesse 5 et melanger pendant 2 mn/vitesse 10 afin d'obtenir
une texture homogene. Transférer dans une sauciere.

Mojo vert

B @
Temps total : 8 mn 6 portions
Temps de préparation :
3 mn
N
Préparation

1. Placer I'ail et la coriandre dans le bol et hacher 10 sec/vitesse 6.
2. Ajouter le sel, I'huile et le vinaigre et mixer 30 sec/vitesse 5 puis mixer
2 mn 30 sec/vitesse 10 pour obtenir une texture homogene.

Débarrasser dans un récipient.
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Les pommes de terre fripées (papas arrugas)
Verser ol g d'eau et c. a soupe de sel dans le
bol. Placer 1000 g de petites pommes de lerre
roseval ou vitelotte {nettoyées) 100 g de sel dans
le Varoma. Metllre le Varoma en place el cuire

30 mn/Varoma/vitesse 1. Passer les pommes de
lerre dans le sel ei servir.
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Ingrédients

50 g de filets d'anchois

salés en conserve

80 g d’huile d'olive

1 gousse dail

200 g d'olives noires denoyautees
100 g de capres au vinaigre

5 g de feuilles de thym frais

(ou 1 ¢. a café de thym séché)
30 g de jus de citron

1 c. a soupe de cognac

1 pincee de sel

Du poivre de moulin, a discretion

r
C]:) Conseil

*Server |la tapenade sur des
tartines grillees ou en sauce
d’accompagnement pour fremper
les crudités a I'apéeritif.

* | a tapenade peut se consearver
au frigo pendant au moins deux
semaines.

Tapenade

.

@ @ @

TRe——

152

Temps tofal : 7 mn 10 portions facie par portion ; proteines 1 q;
Temps de préparation : glucides 1 g; lipides 17 g
5mn Kj 673, kcal 161
Preparation

1. Egoutter et rincer les anchois a I'eau pour les dessaler. Peser ['huile
dans un récipient posé sur le couvercle.

2. Peler la gousse d'ail et la placer dans le bol, mixer 3 sec/vitesse 5.
Racler les parois du bol a l'aide de la spatule.

3. Ajouter le reste des ingredients, sauf l'huile et mixer 1 mn/vitesse 4.

4. Maintenir le gobelet doseur afin de 'empécher de vibrer, programmer
1 mn/vitesse 4, et verser doucement "huile sur le couvercle.
Rectifier 'assaisonnement a votre goit.
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Ingredients

1 petit piment rouge

COupe en morceaux

2 gousses dail

20 g d'huile d’arachides,

ou huile de noix de coco

160 g de cacahouetes grillees
400 g de lait de coco

30 g de sucre de palme

60 g de pulpe de tamarin

ou en pate

20 g de sauce de poisson

1 €. a soupe de pate de crevettes
/4 ¢. a café de sel

Sauce aux cacahouetes

I’,f'
(D Conseil

La sauce aux cacahouétas est
délicieuse avec du poulet satay,
frit ou grille ou des plats a base
de riz thai.

194

r —_—

@ & D
Tempes tofal - 1 hH 20 mn 12 portions facile par portion : protéines 5 g;
Temps de préparation : glucides 7 g; lipides 14 g

5 mn Kf 722, kcal 173
\
Preparation

1. Placer le piment rouge et les gousses d'ail dans le bol, mixer
2 sec/vitesse 7.

2. Ajouter I'huile d'arachide, faire revenir 3 mn/Varoma/vitesse 1.

3. Ajouter les cacahouetes et le lait de coco, programmer 4 mn/Varoma/
vitesse 1, puis 10 mn/80°/vitesse -

4, Ajouter le sucre de palme, la pulpe de tamarin, la sauce de poisson,
la pate de crevettes et le sel, programmer 2 mn/100°/vitesse 1.

5. Mixer 1 mn/vitesse 10, verser dans un récipient et laisser refroidir
completement avant de servir.
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Ingredients

250 g de pois chiches secs

1500 g d'eau

30 g de graines de sesame

2 gousses dail

20 g d’huile de sesame

60 g d'huile d'olive

50 g de jus de citron

1 ¢. a café de sel

1 c. a café de paprika doux

Du poivre de Cayenne, & votre gout

Variantes

» Si la préeparation est trop epaisse, ajouler
du jus de cuisson.

= \farsion express : utilisez 400 g de pois
chiches en conserve vous n'aurez pas
a la faire tremper et cuire, Utilisez 30 g
de tahin pour remplacer les graines de
sésame et ne procédez pas a I'étape 2.

196

Hoummos
@ @® @ D
Temps iotal - 7 h 8 portions moyen par portion : protéines 6 g;
Temgps ge préparation : glucides 16 g, lipides 14 g
10 mn Kj 897, kcal 214
k— ———— = ¢ ——
Préparation

1. Introduire les pois chiches et 500 g d'eau dans un récipient et les faire
tremper pendant 6 a 8 heures. Les egoutter.

2. Placer les graines de sésame dans le bol, les faire revenir 6 mn/Varoma/
s*/vitesse 1 et les mixer 30 sec/vitesse 9. Débarrasser dans un récipient
el réserver.

3. Mettre les pois chiches et 1000 g d'eau dans le bol, faire cuire
40 mn/100°/=3/vitesse 1. Inserer le panier de cuisson, le maintenir avec
la spatule, egoutter en récupérant le jus de cuisson dans un récipient et
mettre de c6té. Oter le panier de cuisson.

4. Ajouter 100 g de jus de cuisson et les gousses d'ail et mixer
1 mn/vitesse 7.

5. Ajouter le sésame en poudre et le reste des ingrédients et mixer
20 sec/vitesse 4. Servir 'hoummos en apéritif ou en dip avec des pitas
ou encore pour accompagner des fallafels, des aubergines grillees,
du poisson ou du poulet.




Fha 1 { e ¥ty
L Noummos ast un piat ires
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popwlaire dans fout le Moven-Orient

Ou a5l prepare el consomme

SOUS awverses rormes.




16 « Tartinade » aux poivrons

r__ = T
@ @ D
femps total ;: 10 mn 20 portions facile par portion : protéines 3 g
Temps de préparation : glucides 1 g; lipides & g
10 mn Kj 254, kcal 61
; T T T

Ingrédients Préparation

1—2 gousses dail 1. Mettre la gousse d'ail dans le bol, hacher 5 sec/vitesse 5.
80 g de poivrons rouges 2. Ajouter les poivrons et le concombre, mixer 5 sec/vitesse 5. Insérer le
COUPE&S en morceaux panier de cuisson, le maintenir avec la spatule et verser le jus.
80 g de poivrons jaunes Hetirer le panier de cuisson.
COUPES en morceaux 3. Ajouter le fromage et les épices, mixer 10-15 sec/vitesse 2 avec l'aide de
100 g de concombre epépine et la spatule. Débarrasser dans un plat, couvrir et conserver au réfrigérateur
COUpé en morceaux jusgu’au moment de servir.

400 g de fromage frais
entier ou écrémeé

Y4 c. a café de curry

2 ¢. a cafe de paprika fort
/2 c. a cafe de sel

Y& ¢. & café de poivre

~
(i) Conseil

» Servir comme pate a tartiner sur des
toasis ou des bagels ou en dip pour

[ un barbecue. Cette tartinade se marie

bien avec des pommes de terre cuites

a la vapeur, des batons de légumes

ou des crackers.

+ | a tartinade se conserve une semaine
au refrigerateur. Vous pouvez égale-
ment diviser les quantités en deux.

Variantes

= Soyez creatifs et préparez voire propre larlinade! Pour cela, mixez tout d'abord les
ingredients qui pariumeront la créme (par exemple des legumes, des fruits, du
jambon fume ou du poisson) et mixez avec le fromage frais et I'assaisonnement.

» Tartinade au poireau : metiez 50 g d’échaloies el 50 g de poireau coupe en
rondelles dans le bol, mixez 5 seclvitesse 5. Ajoutez au fromage frais, 1 ¢ a café 14
de sel aux herbes («maison=) 2t 1 pincee de poivre, mixez 10-15 sec/vitesse 2.

» Tartinade aux herbes : Mixez des herbes iraiches ou surgelées, les épices de vatre
choix avec le fromage irais. '







13-18) Remplissez le Varoma et le plateau a vapeur
avec les ingrédients sans les tasser. Vérifiez que
plusieurs fentes restent libres afin que la vapeur
puisse circuler librement. Mettez les ingrédients dans
le Varoma en fonction de leur durée de cuisson :

par exemple, les legumes dans le Varoma et le poisson
dans le plateau a vapeur.

Conseils utiles

19) Vous pouvez diriger les ingrédients vers le couteau
a l'aide de |a spatule a travers le couvercle. Le disque
de protection empéche la spatule d'étre happée par
les lames.

20) Vous pouvez aussi retourner le couvercle du
Varoma pour gu'il serve de récupérateur d'eau.

Le couvercle vous sert egalement de plateau pour
servir le repas cuisine au Varoma.

21) Retirez facilement le panier de cuisson brulant a
l'aide de la spatule.

20

Huilez le Varoma et le plateau a vapeur pour eviter
que les aliments tels que la viande, le poisson ou

la pate ne collent a la surface. Vous pouvez aussi
envelopper les ingredients dans du papier sulfurisé
humide ou dans du papier d'aluminium afin d'éviter les
pertes de jus.

22) Le panier de cuisson peut étre utilisé comme
passoire.

23) Si vous souhaitez réduire la quantité de liquide afin
de concentrer le goOt d'une sauce, placez le panier

de cuisson sur le couvercle du bol a la place du gobelet.
Vous empéchez ainsi la projections d'ingrédients tout
en laissant passer la vapeur.

24) Versez 70 g d'eau dans le gobelet ou maintenez-le
avec votre main pour 'empécher de se soulever quand
vous versez du liquide (par exemple de 'huile) sur le
couvercle : le liguide tombera en goutte a goutte dans
le bol.



17/ Chutney de mangue

 ® ® ® @
Temps ifotal : 1 Hh 20 mn 2 bocaux facile par bocal : protéines 5 g;
Temps de préparation - glucides 205 g, lipides 2 g
10 mn Ki 3720, keal 889

Ingredients Préparation

1 ¢. a soupe de poivre de Sichuan 1. Metire le poivre de Sichuan dans le bol et faire revenir 6 mn/Varoma/s/
2 gousses dalil vitesse 1. Puis mixer 25 sec/vitesse 10, le verser dans un recipient et
10 g de gingembre coupé en fines lamelles metire de coté.
80 g d'oignons coupés en 2 2. Introduire les gousses dail et le gingembre dans le bol, mixer
20 g d'eau 2 sec/vitesse 8. Racler les parois du bol avec la spatule.
250 g de sucre cassonade 3. Ajouter l'oignon et mixer 3 sec/vitesse 5. Debarrasser et réserver.
700 g de mangues épluchées, 4. Verser l'eau et la cassonade dans le bol, programmer 5 mn/100°/
dénoyautées et coupées en morceaux vitesse 1.
120 g de vinaigre 5. Ajouter le poivre de Sichuan, le mélange gingembre-oignon, la mangue,
1 c. a café de sel le vinaigre, le sel, le curcuma et les raisins secs. Programmer 45 mn/
2 . a café de curcuma 100°/vitesse 1. Oter le gobelet doseur et le remplacer par le panier de
100 g de raisins secs cuisson sur le couvercle du bol.
6. Enlever le panier de cuisson et remetire le gobelet doseur, puis mixer
— \ 10 sec/vitesse 4. Verser dans 2 bocaux a confiture rincés a 'eau chaude
(1D Conseil et les fermer immédiatement. Retourner les bocaux et les laisser téte en
* Sarvez en dip avec des loasis ou :
du fromage ou en condiment avec base pendant 10 minutes.

de la viande grillge ou du poisson,
» Conserver e pot ouvert dans le
refrigérateur.

@

2 bocaux & fermeture hermétique

Varianie

Cette recelle peul elre confectionnee
avec des pommaes, poires, prunes,
abricots ou papayes,







18 Confiture de framboises

(l—_-"—"' =

@ @ @

Temps total : 40 mn 3 bocaux facile par bacal : protéines 4 q;
Temps de préparation : giucides 179 g; lipides 1 g
15 mn Kj 3260; keal 768

Ingredients Preparation

1000 g de framboises, Confiture avec sucre gélifiant
ou un mélange de fruits rouges 1. Mettre les framboises dans le bol, hacher 5 sec/viiesse 5.
2. Verser le sucre a confiture et cuire 14 mn/100°/vitesse 2.
Gelifiant 3. Verifier la cuisson, verser dans 3 bocaux a confiture rinces a l'eau chaude
500 g de sucre 3 confiture 2:1 et fermer aussitot. Retourner les bocaux pendant 10 minutes.

Ou agent geélifiant : pectine Ou avec la pectine de pomme

1 c. a cafe de jus de citron 1. Placer les framboises dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5 puis cuire
50 g de pectine de pomme, selon pendant 10 mn/100°/vitesse 2.
les instructions du paquet 2. Ajouter le jus de citron et la pectine de pomme, mixer 5 sec/vitesse 3
500 g de sucre puis faire mijoter pendant 2 mn/100°/vitesse 2.

3. Verser le sucre, mixer 10 sec/vitesse 3 et faire cuire a nouveau
5 mn/100°/vitesse 2.

4. Verifier la cuisson, verser dans 3 bocaux a confiture rincés a I'eau chaude
et fermer aussitdt. Retourner les bocaux pendant 10 minutes.

(i) Conseil

= Test de cuisson 1 aulres asiuces,
voir page 204,

= | 25 confifures se conservent
un mois au refrigerateur apres
ouveriure.

@

3 bocaux a fermeture hermétigue




7~

Variantes
= En suivant celte meéthode vous pouvez Uliliser les fruits de votre choix.

-

Selon la teneur en protéines des fﬁl"rts.-iiaarﬁg' ut'que la préparation
déborde sur le couvercle, il suffit af iIsser la température a 90°C.
= Avec l'agar-agar ou la pectine de fruits vous pouvez également utiliser
I'edulcorant de votre choix : sucre blanc ou roux, du miel ou du fructose.
Cependant I'apporl limilé en sucres peut alfecter la conservation.




-
O

Confiture kiwi-banane

Ingrédients (E‘) @ @

350 g de kiwis eplucheés et Ternps fotal : 15 mn
, FE.I"TTES de preparation:
coupes en 2 L i0 mn

2 bocaux facile nar bacal : pratéines 3 o;
glucides 159 g; lipides 1 g
Ki 2838, kcal 678

150 g de bananes épluchees et
cCoupees en morceaux

1 ¢. a café de jus de citron Préparation

250 g de sucre

1 c. a café rase d'agar-agar 1. Metire les kiwis, les bananes et le jus de citron dans le bol et mixer

7 sec/vitesse 4.

2. Ajouter le sucre et I'agar-agar, programmer 8 mn/100°/$/vitesse 2.

@

3. Verifier la prise de la confiture, la verser dans 2 bocaux laves a 'eau

2 bocaux & fermeture hermétique bouillante et bien séchés avec des couvercles hermétiques. Fermer
immediatement. Retourner les bocaux pendant 10 minutes.

-
@:" Conseil

= Testez la prise de la confiture : placez une soucoupe
dans le freezer avant de commencer a préparer
la confiture. Versez 1 c. a caleé de confiture sur la
soucoupe froide. Une fois refroidie, la poussez avec
le doigt. Si la surface se ride, elle est préte. Si ce n'est
pas le cas, faites-la bouillir a nouveau pendant
2 minutes, et refaites le test. Si vous utilisez de la
pectine ou de I'agar-agar, il sera peut-élre nécessaire
d'en ajouter.

= Pour assurer une bonne conservation, lavez les pots
dans de |'eau chaude avec du produit vaisselle,
sechez-les au four; ou metiez-les dans le lave-vaisselle,
Versez la confiture guand ils sont encore chauds.

» Si vous préférez la confiture avec des morceaux de
fruits, faire cuire la confiture & et programmer
vitesse H,

* Une fois ouverte, la confiture se conserve jusqu’a
1 mois au réfrigerateur,

.= O S~

204

Variantes

= Pour réaliser une confiture d’abricot metiez 500 g
d'abricols denoyautes dans le bel et mixez 3 sec/
vitesse 5. Ajoutez 250 g de miel et 1 c. 3 cale rase
d'agar-agar et programmez 8 mn/100%//vitesse 2.
Procéder comme pour |3 recetle ci-dessus.

* Vous pouvez utiliser les fruits de voire choix en suivant
iz recetie. Suivant la teneur en proteines des fruits, vous
pouvez reduire la tempeérature jusqu’a 90°C.

= Si vous udilisez de Iz pecline de pomme ou de 'agar-agar
vous pouvez choisir I'édulcorant de volre choix, par
exemple du sucre blanc ou roux, du miel ou du fructose.
Peu ou pas de sucre pourrait réduire la durée de
conservation de Ia confiture.
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/) Confiture de prunes

Ingredients

600 g de prunes coupées
en 2 et denoyautées
100 g de sucre

@Cﬂnseil

» La confiture de prunes est délicieuss sur
des toastis ou du pain =t elle se marie
nien avec les desseris, par ex. les
brioches & la vapeur ou les pancakes.

= Se conserve au refrigerateur pendant
plusieurs semaines.

@

2 bocaux a fermeture hermaétigue

/1

Ingrédienis

90 g de sucre

130 g de noisettes

60 g de chocolat noir coupé
en maorceaux

70 g de beurre doux

100 g de lait

@ Conseil

* Hégalez-vous en etzlant |2 pate sur
des toasts, des crépes ou des pancakes.
Peut se consommer chaud : diluez-en
1 & 2 c. a café dans du lait chaud.

= A conserver au refrigeraieur.

@

1 bocal & fermeture hermétique

206

"

® @

Temps total : 30 mn
femps de preparation :
15 mn

@

par bocal @ proféines 2 g;
glucides 80 g, lipides 1 g
Ki 1426; kcal 341

2 bocaux

Preparation

1. Placer les prunes dans le bol, mixer 30 sec/vitesse 4.

2. Verser le sucre dans le bol, faire cuire 20 mn/100°/vitesse 2.

3. Melanger 20 sec/vitesse 7-8. Verser dans 2 bocaux a confiture rincés
a I'eau chaude et les refermer immediatement. Retourner les bocaux

et les laisser téte en bas pendant 10 minutes. Laisser refroidir avant de
les conserver au refrigérateur.

Pate a tartiner noisette-chocolat

4 =
& @ D
Temps toial - 2 h 1 pot facile par pot : protéines 23 g;
Temps de préparation : glucides 134 g; lipides 167 g
4 mn ki 8678, keal 2073
k‘ — = ]
Preparation

1. Verser le sucre dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 9.

2. Ajouter les noisettes et mixer 20 sec/vitesse 9.

3. Ajouter le chocolat noir et mixer 20 sec/vitesse 9. Racler les parois du bol
a l'aide de la spatule.

4. Verser le beurre et le lait, faire fondre 3 mn/50°/vitesse 2 et mixer

5 sec/vitesse 9. Verser la préparation dans un pot hermétique et placer
au refrigerateur environ 2 heures avant de servir,
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ot
Ingrédients

240 g de sucre

Les zestes de 2 citrons biologiques
ou non traités

120 g de beurre

3 ceufs (a 60 g)

150 g de jus de citron fraichement
pressé, citron biologique (3-5)

(ﬁ:} Conseil

* La créme se conserve jusqu’a 1 mois
au réfrigérateur,

» Cette pate a tartiner britannique
traditionnelle est délicieuse sur des
toasts, en dessert ou en garniture pour
les gateaux ou avec des biscuits sables.

@
2 bocaux a coniiture fermelure
nermeiqus
P,
X
Ingrédients
300 g de lait
4 jaunes ceufs
1 pincee de sel
20 g de sucre
Y2 gousse de vanille
(.i) Conseil

La sauce chaude est délicieuse avec de la
glace au chocolat, de la tarte aux pommes
ou des beignets. Froide, elle accompagne
les fruits frais et une sauce aux fruiis
rouges.

208

Creme au citron

I"‘_ o
@ @ ®
Tempstotal- 1 h i vere facile par varre : protéines 24 g:
Temps de préparafion : glucides 248 g; lipides 120 g
8 mn Ki 9250, keal 2211
.“'_ _—— —  ————— — — e )
Préparation

.

1. Verser le sucre dans le bol, mixer 15 sec/vitesse 10.

2. Ajouter les zestes de citron, mixer 20 sec/vitesse 10.

3. Ajouter le beurre, les ceufs et le jus de citron, programmer 20 mn/90°/
vitesse 2. Oter le gobelet doseur.

4. Inserer le gobelet doseur et mixer 25 sec/vitesse 6. VVerser dans 2
bocaux rinces a l'eau bouillante et fermer immédiatement le couvercle.
Laisser refroidir completement avant de placer au réfrigérateur.

Sauce a la vanille

JE——

Temps tofal : 8 mn
femps de préparation :
3 mn

@

4 portions

@

par porfion : protéines 6 g;
glucides 16 g; linides 8 g
rf F02; keal 167

facile

Preparation

1. Inserer le fouet. Metire le Iait, les jaunes ceuf, le sel et le sucre dans le bol.

2. Fendre la gousse de vanille dans le sens de la longueur, gratter les grains
avec la pointe du couteau et les ajouter dans le bol avec la gousse puis pro-
grammer 6 mn/80°/&¥/vitesse 4. Verser la sauce dans le bol, retirer la gous:
et servir chaud ou froid.
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La cuisine avec le Thermomix
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g Desserts

En plus des desserts classiques comme le sabayon, la mousse
au chocolat et la glace, vous trouverez aussi des spécialites

exotiques dans ce chapitre. Le Pavlova australien par exemple,
ou le yaourt & la noix de coco. Soyez préets a bien des surprises!

|



Crumble
aux pommes

SI2 po222

Créme au chocolat

p. 212

Mousse au chocolat @ . Glace a la mangue

8P o & -2

' | Glace aux fruits

= B o

Creme catalane

a_ p216

p. 226

Sorbet au citron

T

Riz au lait

R s

Creme glacee au

Sauce aux fruits !
chocolat et creme

rouges glacee a la vanille
R P ro2s
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i Sabayon

. f:
Ingrédients @
60 g de Marsala Temps fotal : 14 mn 4 poriions 1acile par portion : proteéinas & g;
Temps de préparation : glucides 30 g; lipides 10 g
60 g de vin blanc sec L 5 mn Ki 1047; kcal 250
120 g de sucre en poudre -
120 g de jaunes ceufs a temperature
ambiante (6 jaunes environ) Preparation
1. Insérer le fouet. Placer ious les ingrédients dans le bol et fouetter
@ conseil 9 mn/70°/vitesse 3. Retirer le fouet et servir aussitot dans des coupes

* L& Sabayon est une spécialiig " t
italienne. Servez-le seul ou avec des E dEEEE .

fruits frais, vapeur ou du strudel.

» 5i vous n'avez pas de Marsala,
utilisez du vin blanc seul et pour les
enfanis remplacez I'alcool par du

jus de raisin.
"
/  Créme au chocolat
s r_ 3 = ==
el @ @ @ @
50 g de chocolat noir, Temps lotal : 10 mn 4 portions facile par portion” : protéines 7 g;
. Temps de preparation : glucides 21 g; lipides 10 ¢
Coupé en morceaux & 2 mn Ki842; kcal 201
500 g de lait et
CELT NGNS
20 g de sucre
20 g de fecule de mais Préparation
1 ceuf, facultatif
1. Mettre le chocolat noir dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 4.
@ Conseil = 2. Insérer le fouet. Ajouter les ingrédients restants et programmer
» Pour eviter la farmation d'une peau ) ~ .
sur le dessus de Iz créme, metlez 7 mn/100°/vitesse 2-3. Verser la creme dans des ramequins
un film alimeniaire directement sur la

et servir tiede ou froid.
Crame.

= Vous pouvez doubler les guantites,
il faudra juste sugmenter le temps de
cuisson d'environ 3 minutes.



Ulilisezvolre chocolal prefere ou
ajoutez des épices, par exemple de
{2 vanille, de la cannelle. Pour une
_couleur encore plus ‘chocolat’
aioutez 1. ¢ a soupe de cacao.




3 Mousse au chocolat

@ @ .y

Temps toial : 3 h 20 mn 6 poriions moyen par portion : proteines 7 g,
Temps de préparation : glucides 32 g, lipides 20 g
15 mn Ki 1422 kcal 340
\,
Ingrédients Préparation
100 g de sucre 1. Verser le sucre dans le bol et réduire en sucre glace pendant
200 g de chocolat noir 10 sec/vitesse 10. Deébarrasser dans un récipient et réserver.
COUPE en morceaux 2. Placer le chocolal noir dans le bol, hacher 15 sec/vitesse 8.
100 g de créeme a 35% m. g. Racler les parois du bol a l'aide de la spaiule.
4 ceufs 3. Ajouter le sucre glace et la creme et faire fondre 4 mn/50°/vitesse 2.
1 pincee de sel 4. Separer les blancs des jaunes, introduire les jaunes dans le bol et mixer
15 sec/vitesse 4. Debarrasser le melange dans un saladier. Nettoyer
soigneusement le bol.
5. Insérer le fouet. Verser les blancs d'oeufs et le sel dans le bol et fouetter
pendant 5 mn/vitesse 3 jusqu'a ce que les blancs soient bien serres.
Incorporer delicatement les blancs au meélange chocolat a l'aide de la
spaiule. Placer pendant au moins 3 heures au refrigérateur avant le
Service.
. b
@ Conseil
« A ['etape 3, aromatisez la mousse
avec du Cointreau ou du rhum a
raison de 2 ou 3 . & soupe.
« \ous pourriez incorporer des bouls
d'oranges confites ou des pepites
de chocolat a la derniere &iape.
\, J
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4 Créme catalane

®$ ® @

Temps total : 1 h 20 mn 8 portions moyen par portion : protéines 8 g;
Temps de préparation : glucides 43 g, lipides 12 g
10 mn Kj 1327, kcal 317

Ingrédients Préparation

1000 g de lait 1. Insérer le fouet. Verser le lait, les jaunes ceufs, 200 g sucre, la Maizena.

10 jaunes ceufs le sucre vanille et le sel dans le bol et fouetter pendant 15 sec/vitesse 3.
260 g de sucre 2. Ajouter le zeste de citron et la cannelle et cuire pendant 12 mn/90°/
40 g de Maizena vitesse 2.
1 c. a cafe de sucre vanillé 3. Retirer la cannelle et le zeste de citron. Répartir la préparation entre
1 pincée de sel 8 petits ramequins a créme brilée, laisser refroidir. Saupoudrer avec 60 g
Le zeste d'un citron non traité de sucre et carameliser la surface avec un chalumeau de cuisine, jusqu'a
1 baton de cannelle ce que le sucre forme une fine pellicule boree et croquante.

Servir immeédiatement.

RS R

@

Un chalumeau




Ce desser! est une tradition
culinaire de la Catalogne.




5 Riz au lait

Ingrédientis

1000 g de lait

50 g de sucre, et un peu pour
saupoudrer la surface

1 pincée de sel

220 g de riz rond spécial dessert

(Dﬂﬂnsell

« Accompagnez e riz au [ait de sauce
aux fruits rouges.

» Si vous preféerez une préparation plus
sucree, sgupoudrez la surface de
sucre ou d'un melange sucre-cannelle.

« En plat unigue les proportions sont
suffisantes pour 3 a 4 personnes.

0

Ingrédients

600 g de fruits rouges varies et frais
(fraises, mures, framboises...)

250 g de vin blanc

10 g de rhum

1 c. a soupe de Maizena

50 g de sucre

(i:’ Conseil

= Servir en accompagnement de riz
au lait, de glace a la vanille ou e
créme 4 la vanille dans des coupes
individuelles.

= Hors saison, uillisez des fruiis
surgelés en prenant soin de les
décongeler avant utilisation.
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@

par portion : protéines 6 g;
glucides 35 g, ipides &5 g
Kj 863, kcal 208

Temps fotal : 58 mn
Temps de preparation :
5 mn

8 portions

Préparation

1. Verser le lait, le sucre et le sel dans le bol, ef programmer 8 mn/100°/
vitesse 1 sans le gobelet doseur.

2. Ajouter le riz et cuire 30 mn/20°/55/vitesse 1 sans le gobelet doseur.
Débarrasser dans un saladier et laisser tiedir pendant 15 minutes.
Servir tiede ou froid saupoudre de sucre,

Sauce aux fruits rouges

-

@

par porfion : proteines 1 g;
glucides 12 g; lipides 0 g
Kj 344 ; keal 82

@

Temps toial : 15 mn facile
Temps de préparation :

10 mn

8 portions

Préeparation

1. Placer 300 g de fruits rouges dans le bol, le vin blanc, le rhum, la maizena
et le sucre, mixer 10 sec/vitesse 9 puis cuire 9 mn/100°/vitesse 3.

2. Ajouter le restant de fruits rouges et mélanger 15 sec/s3/vitesse 2.
Verser la sauce dans une coupe en verre, laisser refroidir avant de servir.
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Variantes

* Remplacer & vigeel le raum par 260.g

de jus de mdits (cerises, ralsin, pomme

par exemple) dans les preparations
pour enfants. 92
« En utilisant d'autres fruits (kiwi, ananas, R
Danane, péche ou aulres) vous pourrez '
iouersur aspect visuel el coloré,




Vider et nettoyer le Thermomix

25) Videz le bol 4 I'aide de la spatule.

26) Remettez ensuite le bol en place et programmez
3 secondes/vitesse 10 ou appuyez brievement sur le
bouton turbo ou, avec le fouet, réglez 5 secondes/
vitesse 4. Tous les restes seront projetés sur les parois
du bol d'ou vous pourrez facilement les enlever,

27) Rincer : Versez un peu d'eau chaude et une
goutte de liquide vaisselle dans le bol et melangez a
vitesse 5—6. Ce faisant, activez et arrétez plusieurs
fois la fonction sens inverse des aiguilles d'une montre
en appuyant sur le bouton &».

28) Le Thermomix se nettoie facilement a l'aide d'une
brosse a vaisselle, d'une lavette et de liquide vaisselle.

29) Bien entendu, vous pouvez aussi tout mettre
dans le lave-vaisselle. Pour eviter toute déformation
des pieces en plastique, veillez a ce qu'elles aient
suffisamment de place dans le lave-vaisselle.

Si votre lave-vaisselle est muni d'une résistance de
chauffage visible, placez les pieces en plastique
uniquement dans le panier supérieur de I'appareil.



;

Ingredients

220 g de sucre

4 blancs d'ceufs, a température
ambiante

1 c. a cafe de sucre vanille

1 c. a soupe de fécule

1 ¢. a cafe de jus de citron

300 g de creme liquide a 35% m. g
250 g de framboises

B fruits de la passion, coupés
en 2 évider la pulpe a

l'aide d'une cuillere

(j:) Conseil

« Servez avec d'autres fruils d'ate
{par exemple des fraises, myriilles,
péches ou raising) el versez un
filet de coulis de fruii.

» [ a meringue est une bonne recetie
pour utiliser les restes de blancs
d'ceufs.

= Pour reussir une meringue bien séche,
n'utilisez ni amidon ni jus de citron.
Laissez-les simplement sécher dans
e four chaud mais eteint.

@

Plague a palisserie, papier cuisson

220

Pavlova

@ ® ® @

Temnps fotal - 2 h 6 portions moyen par portion : protéines 5 g;
Temps de préparation : glucides 44 g; linides 16 g
10 mn Kj 1466, kcal 357

Préparation

La meringue

1. Préchauffer le four a 150° (th 4-5).

2. Verser le sucre dans le bol, mixer 3 sec/vitesse 9,

Débarrasser dans un récipient et réserver.

3. Inserer le fouet. Mettre les blancs d'ceufs dans le bol, fouetter 2 mn/
vitesse 3 en 6tant le gobelet doseur, continuer ensuite a mixer vitesse 3
et ajouter le sucre glace et le sucre vanillé ¢. a soupe par ¢. a soupe par
I'orifice du couvercle sur les couteaux jusqua ce qu'il n'y ait plus de sucre.

4. Mixer 1 mn/vitesse 3, ajouter la fécule et le jus de citron par l'orifice du
couvercle sur les couteaux en marche. Enlever le fouet. Former 6 boules
avec la preparation & la meringue a l'aide d'une cuillere a soupe et les
placer sur une plague de cuisson recouverte de papier sulfurise. Faire
cuire pendant 15 minutes a4 150° puis baisser |la température a 120° et
laisser dorer les meringues pendant 30 a 40 minutes. Elles seront
croustillantes a I'extérieur et moelleuses a l'interieur. Laisser refroidir.

Preparation de la Paviova

5. Insérer le fouet. Metire la creme dans le bol parfaitement propre
et fouetter vitesse 3 jusgu’a ce gue la creme soit ferme.

8. Au moment de servir, disposer la meringue sur des assiettes plates,
metire de la creme sur le dessus, placer des framboises dessus ef sau-
poudrer de pulpe de fruit de la passion. Servir immediatement.



Fire

4y tai iy

Ce ogesserl a elé crée-eni’honneur
‘ge fa ballarine russe Paviova el

il rouve ses origings et Australie
et en Nouvelle Zélande.




8 Crumble aux pommes

—

Ingrédients "l:f @ @ @

Le crumble

100 g de beurre coupe en
morceaux, et un peu plus
pour beurrer le moule

80 g de sucre

150 g de farine

1 pincee de sel

La garniture

600 g de pommes épepinées et
coupees en quartiers

1 ¢. a soupe de jus de citron

40 g de sucre

1 ¢. a cafeé de cannelle

* 5i vous recevez des inviies, préparez volre crumble & I'avance st meiiez-le
a cuire |L}|I'SE|UE= vous servez le plal principal.
« \Vous pouvez doubler les [:tl"tI.'l]:llJI"E[D!'IE de cetie recette, il suflit de faire cuire les

Conseil
* Degustez votre crumble avec de la chantilly, une créme a la vanille ou encore
une boule de glace a la vanille.
pommes 3 minutes de plus et d'utiliser un plus grand plat.
F‘Iat a grafin

par portion : protéines 3 g;
glucides 43 g; lipides 15 g
K 1461, kcal 349

Temps total : 45 mn 0 portions facile
Temos de preparation :

10 mn

Préparation
1. Préchauffer le four & 180° (th 6).

Le crumble
2. Metire tous les ingrédients dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 6.
Deébarrasser dans un récipient et réserver.

La garniture

3. Placer tous les ingrédients dans le bol, mixer 2 sec/vitesse 4 et
programmer 5 mn/100°/53/vitesse 1. Verser la garniture dans un moule
a soufile préalablement beurré.

4. Eparpiller les mieties de crumble au-dessus des pommes et faire cuire
dans le four prechauffé a 180° 25 a 30 minutes jusgu’a ce qu'il soit doré.
Servir chaud.

~
-—-——J
Varianies _ |
= Crumble : remplacez jusgu’a 50 g de farine avec de la poudre d'amandes ou
de noix.

« Faites appel & voire imagination pour la garniture : remplacez les pommes et la
cannelle par d'autres fruits {comme des poires, des péches, de la rhubarbe,
des miires, des groseilles ou des prunes) et d'autres épices (de la vanille, n:rrrlafm
sauge, thym). Ceriains iruils n‘oni pas b&smn d’étre mixes.




~

Le Crumble est d'origine britanni-
gue et c'est un dessert chaud facile
| & realiser




:

Ingredients

300 g de mangues coupees en
morceaux et surgelées

300 g de lait surgelé dans des
bacs a glacons

50 g de lait concentre sucre

50 g de creme

Glace a la mangue

Temps fotal : 5 mn 6 portions
Temps de preparation

5 mMn

, -

@

facile par partian : protéines 3 g;
giucides 14 g; lipides 5 g
ki 489, keal 117

Preparation

1. Metire tous les ingrédients dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 6

en vous aidant de la spatule et ensuite 30 sec/vitesse 10.

Servir immediatement.

—
@Gnns&il

servir plus tard.

224

* Congelez vos restes de fruits, des fruits bien mirs ou achelez les fruits surgelés.

ST

* Preparez des morceaux de mangue surgelée : pelez-la el dénoyautez-la.
Coupez-la en morceaux (environ 3 x 3 cm) et congelez-les sur un plateau en
qgardant un petit espace entre chague morceau. Lorsgu’ils sont congelés,
vous pouvez |les utiliser ou les metire dans un sac a congélation et vous en

Variante

Vous pouvez remplacer la mangue par
d’autres fruits comme la papaye, les
censes ou les fraises, Pour de |a glace a
la fraise et a la creme, mixez 100 g de
sucre, ajoutez ensuite 300 g de fraises
congelées, 300 g de cubes de lait
surgelag et 1 c. a soupe de jus de citron,
Suivez les instructions de l'étape 1.
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Ingredients

60 g de sucre (3 ajuster selon
les gouts)

500 g de cerises surgelees

100 g de fromage blanc a faible
teneur en matiére grasse

20 g de yaourt nature

(i_) Conseil

Vous pouvez choisir les fruits selon
vos goiits (par ex. fraise, framboise,
cerise, peche). Wtilisez des restes
de fruit et congelez-les en morceatx.

11

Ingredients

400 g deau

350 g de sucre

250 g d'eau froide
200 g de jus de citron
1 blanc d’'ceuf

@

Un moule en aluminium (20 x 15);
film alimentaire

226

Glace aux fruits

Temps tofal ; 14 mn 6 porficns facile
Temps de preparation :

par portion ; protéines 3 g;
glucides 27 g; lipides 1 g

S mn Ki 553; keal 132

Preparation

1. Verser le sucre dans le bol, pulveriser 15 sec/vitesse 10.

2. Ajouter les cerises surgelées, mixer 15 sec/vitesse 8.

3. Ajouter le fromage blanc et le yaourt nature, melanger 30 a 40 sec/
vitesse 4-5 en vous aidant de la spatule. Servir immediatement dans
des coupes a dessert.

Sorbet au citron

@ @® ® @

Temps total - 8 h 20 mn
Temps de préparation :

& portions moyen par partion : protaines 1 q;

giucides 44 g; lipides 0 g

10 mn

Kj 766, kcal 183

Preparation

1. Verser I'eau et le sucre dans le bol et programmer 5 mn/100°/vitesse 3.

. Ajouter I'eau froide et le citron et melanger 3 sec/vitesse 3.

3. Ajouter le blanc d'ceuf et melanger 3 sec/vitesse 4. Verser |a préparation
dans un moule en aluminium (environ 20 cm X 14-15 c¢m sur 4 cm de
hauteur) recouvert de film alimentaire. Placer au congélateur pendant au
moins 8 heures.

M

4. Couper |la preparation glacee en cubes (4 x 4cm environ), les mettre dans le
bol et mixer pendant 30 sec/vitesse 9. Puis programmer 30 sec/vitesse 4
en aidant de la spatule. Répartir dans des coupes a glace et servir aussitd



Variante

Vous pouvez remplacsr le malanger
fromage blang el yaour! nature par
guvaolrt natgre seul ou 150 g de
Creme.

I‘."l"l'!I:-J _-‘Jf Bl :

(R T
e
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Creme glacee au chocolat et creme

glacee a la vanille

N -
€9, ® @ D '

lemps total : 10 h 15 mn 8 portions moyen par portion® : protéines 6 g;

Temps de préparation : glucides 27 g; lipides 20 g

5mn Ki 1298, kecal 310

\ - —

*oour fa crame placea AL ohooolal

Ingredients Préparation

100 g de chacolat noir a 72% de
cacao coupe en morceaux

50 g de chocolat en

poudre non sucre

400 g de lait entier

200 g de creme fraiche a 35%m.g.
150 g de sucre

4 jaunes ceufs

1 pincée de sel

fi) Conseil

Saupoudrez de noix de coco rapeée
ou de pistaches concassees ou

de copeaux de chocolal, ajoulez de la
créme fouettée, de la sauce au
chocolat ou aux fruits avant de servir.

@

Des bacs a congélation {aluminium

ou silicone)

Variante

» Pour une créme glacée chocolat épicée, ajouter de la poudre de piment a

I'etape 1.

» Créme glacée a la vanille (vanilla ice cream) : Couper 1 gousse de vanille

dans le sens de la longueur et la mettre

entier, 180 g de créme fraiche, 180 g de sucre, 6 jaunes d'eeufs st 1 pincée
de sel et cuire 8 mn/90°/vitesse 2. Apres |la cuisson, retirer la gousse
de vanille, Puis poursuivre la recette comme indiqué dans les élapes 2 a 4

cl-dessus.

228

1. Placer le chocolat dans le bol, hacher 5 sec/vitesse 8.
2. Ajouter le resie des ingrédients et programmer 8 mn/90°/vitesse 2.

Verser la creme dans un grand moule en aluminium (20 cm x 14-15 cm)
a hauteur de 4 cm recouvert de film alimentaire. Laisser tiédir avant de

placer au congélateur pendant au moins 10 heures.

3. Avant de servir, placer le moule au refrigerateur pendant 15 mn.
Puis couper la préparation glacee en gros morceaux (4 x 4 cm).

4. Placer la moitié des cubes dans le bol et mixer pendant 15 sec/vitesse 9,
puis 30 sec/vitesse 6 en aidant de la spatule. Debarrasser dans un plat
et répéter l'opération avec le reste de la préparation. Verser |la creme

glacée dans des coupes et servir immediatement.

mcrém glacée a la vanille : protéines 5 g; gluicdes 27 g; lipides 15 g, Kf 1118, kcal 267

dans le bol. Ajouler 600 g de lail







Tout ce que le Thermomix peut faire pour vous...

1) Peser des ingredients

Avant de peser le premier ingredient d'une recette, remettez
d'abord l'affichage a « 0.000» en appuyant sur le bouton de
tare. Mettez les ingrédients dans le baol ou dans le Varoma.
En appuyant de nouveau sur le bouton de tare, vous pouvez
peser chaque ingrédient separément lorsque vous l'ajoutez,
N.B. : ne dépassez jamais la capacité de remplissage du bol
ou du VAROMA.

2) Melanger

Avec le Thermomix, il est trés facile de melanger des ingredients
a4 l'aide des vitesses 2 a 4, par exemple la pale a crepes,

les marinades, les boissons, par quantités de 100 g & 2000 g
Maximurm.

3) Emulsionner

Pour faire une mayonnaise ou une vinaigrette, on meélange des
liquides agueux tels que vinaigre ou jus de citron avec de
I'huile et avec un émulsifiant comme le jaune d'ceul, le lait ou

le lait de soja. Avec le Thermomix, il est facile de faire une
émulsion en programmant une vitesse enire 3 et 5 sans le fouet
Ou un niveau ne dépassant pas 4 avec le fouet. Maintenez le
gobelet dans l'ouverture du couvercle avec votre main et versez
'huile sur le couvercle du bol a cote du gobelet. Lhuile coulera
le long du gobelet en un filel qui se transformera en fines
gouttes et formera une émulsion avec les autres ingredients.

4) Péirir

Pétrir une pate telle que pate au levain ou pate a pain, pale a
pates fraiches. ou meélanger une farce se fait plus vite et plus
aisément dans le Thermomix gu'avec les methodes traditionnel-
les. Aprés avoir mis tous les ingredients dans le bol el verrouille
le couvercle _J, programmer la durée et le mode pétrin 4 et votre
pate sera pélrie aussi bien que le ferait un boulanger. Surveillez
le Thermomix pendant le petrissage.

N'utilisez pas plus de 700 g de farine pour votre pate. Sl vous
en faut plus, préparez la pate en deux fois, I'une apres l'autre.

L a cuisine avec le Thermomix
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Ingredienis

Yaourt nature

1000 g de lait a

tempeéerature ambianie

120 g de yaourt nature

50 g de lait en poudre (facultatif)

Yaourt a la noix de coco
100 g de noix de coco rapee
1000 g de lait a

température ambiante

80 g de sucre

120 g de yaourt nature

rd"'
(Dﬂnnseil

« Degustez vos yaourts mixes avec des
fruits frais, de la confiture *‘maison’,
des noix ou des céréales au pstit
dejeuner,

* Pour un résultat optimal, le bol, le
couvercle, les couteaux et le gobelet
doseur doivent &tre bien propres.

* N'oubliez pas de garder un peu de
vaourt nature pour la prochaine
tournée,

| & |ail en poudre peul servir a com-
penser un faible taux de proieines
dans le lait et a fixer le yaourt.

Des bocaux hermetigues,
une couverture

\

230

~

Yaourt nature et yaourt a la noix de coco

& @ @ 9
femps foial: 16 h 4 gros pols par pot® : protéines 9 g;

Temps de preparation : glucides 13 g; lipides 10 g
4 mn Kf 755; kecal 180

facile

o

*YaouwT naiurn

Préparation

Préeparation pour le yaourt nature
1. Placer tous les ingredients dans le bol et programmer 4 mn/50°/vitesse 4.
Verser la preparation dans des pots hermetiques ou des petits

récipients et les envelopper immediatement avec un linge pour les

garder au chaud. Garder les yaourts enveloppés pendant 8 a 10 heures,

les conserver ensuite au refrigérateur.

Préeparation pour le yaourt a la noix de coco
1. Verser la noix de coco rapee dans le bol, mixer 15 sec/vitesse 9.
2. Ajouter 500 g de lait et melanger 2 mn/vitesse 9.
3. Ajouter 500 g de lait, le sucre et le yaouri nature et programmer
4 mn/50°/vitesse 4. A |a fin de |la sonnerie, procéder comme pour
la recette précadenie.

@‘fauurt a la noix de coco ; profaeines 11 g; glucides 34 g, lipides 26 g; Kj 1728, kcal 412

Variantes

» Si vous préférez les yaourls natures sucrés, ajouter 40 g de sucre a la
preparation.

» Pour des yaourts cremeux gjouier 100 g de créme a la préparation.

» Pour un yaourt aux fruits, préparer d’abord une purée de lruils et versez
200 g de fruils (par exemple des fraises! =t 80 g de sucre dans le bol, mixez
3 sec/vitesse 5 =i programmez 5 mn/100°%/vitesse 1. Laissez la preparation
refroidir jusqu'a 50° el reprenez la recetle du yaourl nature a I'élape 1.
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Pain fait maison, magnifiques gateaux et petits fours : plus c'est varie, mieux c'est.
Choisissez ce qui vous convient. Qu'est-ce qui vous fait envie aujourd’hui ? Comme
beaucoup de gens vous aimez peui-éire le pain de mie bien dore, le gateau de la
Forét Noire ou les profiteroles. Eh bien, désormais, vous savez comment les faire.
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Biscuits aux
epices et au miel
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Biscuits sables
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Cantucci
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Bonbons
aux amandes
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Cookies aux pepites
de chocolat




Ingrédients

350 g d'épeautre

150 g de sarrasin

350 g d'eau tigde

40 g de levure boulangere fraiche
1 c. a café de miel

2-3 c. a café de sel

40 g de vinaigre

90 g de graines de tournesol

90 g de graines de lin (ou 90 g de
graines de potiron)

50 g de graines de seésame

Du beurre pour le moule

Des flocons d'avoine pour le moule

.
(D' Conseil

+ Le pain esl cult quand en donnant
de petits coups il sonne creux.

* Ce pain est moelleux l'intérigur 2i
58 conserve plusieurs jours.

@

LIn moule {environ 30 x 12 x 10 cm)

-
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&

Pain a I'épeautre et sarrasin

—
Temps total : 40 tranches facile par tranche ! protéines 3 g
Temps de prepar:auﬂn : glucides 9 g, lipides 3 g
10 mn Kj 313, kcal 78
Préparation

1. Préchauffer le four a 220° (th 7-8).

2. Verser 250 g d'epeautre dans le bol, moudre 1 mn/vitesse 10.
Deébarrasser dans un recipient et reserver.

3. Placer I'épeautre restant et le sarrasin dans le bol. moudre 1 mn/vitesse 10,
puis ajouter la farine d'epeautre.

4, Verser l'eau, la levure boulangére fraiche et le miel dans le bol,
mixer 5 sec/vitesse 3.

5. Ajouter la farine épeautre-sarrasin, le sel, le vinaigre, les graines de
tournesol. les graines de lin et les graines de sésame, pétrir 4 mn/JA.

6. Beurrer un moule a cake (environ 30 x 12 x 10 cm) et le saupoudrer
de flocons davoine. Y verser la pate, saupoudrer le dessus de flocons
davoine et laisser pousser pendant 1 h. Puis cuire au four a 220°
pendant 40 minutes.

7. Laisser tiedir 15 minutes avant de demouler sur une grille a patisserie.
Servir tranché.

Variantes

= Remplacez I'épeautre par du bié,

» Four réaliser du pain a la carotte :
aprés I'étape 3, hacher 200 g de
carottes 5 sec/vitesse 5, et enchainer
avec 'elape 4.

* Pour réaliser du pain aux noix :

A I'étape 5 petrir 3 minules dans un
premier temps. puis ajouter 100 g
de noix et pélrir une nouvelle fois

1 mn/OK en aidant de la spatule.







2 Toast

Ingredients

240 g d'eau

1 c. a cafe de levure boulangére
déshydratée (5 g)

30 g de sucre roux

30 g de beurre, et un peu pour
fariner le moule

500 g de farine

1 c. a cafe de sel

f-_
(D Conseil

* Dégustez rais ou toaste avec du
beurre, de la confiture ou de la pate
a tartiner,

* Passez la surface au pinceau lrempé
dans du lait fune belle crodle dorée.

G‘? LUn torchon propre.
moule a gateau (30 x 12 x 10 cm)

r_ e o T ——
Temps total - 1 h 40 mn 30 tranches facile par tranche ; proléines 2 g;
Temps de préparation : glucides 13 g; lipides T o

6 mn Ki 285, kcal 71

N

Préparation

1. Verser l'eau, la levure, le sucre et le beurre dans le bol, mixer
1 mn/37°/vitesse 3.

2. Ajouter la farine et le sel, pétrir 3 mn/OK. Débarrasser dans un saladier,
couvrir d'un torchon humide et faire lever dans un endroit tiede pendant
30 minutes. Diviser la pate en 3 parts, les rouler en boule et les placer
dans un moule (30 x 12 x 10 cm) préalablement beurré. Laisser pousser
jusqu'a ce que la pate ait double de volume (30 minutes environ).
Pendant ce temps mettre le four a préchauffer 3 180° (th 6).

3. Puis enfourner a 180° pendant 30 minutes. Laisser tiédir avant de
demouler et couper en tranches.

Variante

Utilisez 50 g de farine complete

el 450 g de farine blanche a la place
de 500 g de farine blanche.







9) Fouetter

Le Thermomix est idéal pour préparer des cremes
fouettées, monter des blancs d'ceufs en neige et
réaliser des sauces onctueuses ou des desserts.
Fixez le fouet sur les couteaux et programmez une
vitesse entre 2 et 4.

" e

Aliment

blanc d'ceuf

I creme

Quantite
2-10

200 g-600 g

. Durée

3 mn 30 sec —7 mn

jusqu'a obtention de la fermeté
desiree

24
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Ingredients

300 g d'eau

80 g d'huile d'olive

30 g de levure boulangere fraiche
700 g de farine

1 c. a cafe de sel

170 g de feta coupée en cubes
50 g d'oignons

100 g d'olives dénoyautées

@ Conseil

= Avant d'enfourner, vous pouvez
humidifier la surface des pains et
saupoudrer de graines de sésame.

» Vous pouvez préparer des pains
avec uniquement la féta ou les
olives.

@

Plaque a patissere, papier cuisson

240

Pain a la féta et aux olives

@ ® @ &

Temps total : 1 h20mn 50 tranches facile par tranche : proléines 2 g;
Temps de préparation - glucides 10 g. lipfdes 3 g

10 mn Ki 320, kcal 76
Préparation

1. Verser I'eau, I'huile d'olive et la levure fraiche dans le bol et mixer
1 mn 30 sec/37°/vitesse 2.

2. Ajouter la farine et le sel, pétrir 3 mn/2K. Diviser la pate en deux patons.

3. Mettre I'un des patons et la féta dans le bol, pétrir 30 sec/IN avec l'aide
de la spatule et poser sur une surface farinee.

4. Placer l'oignon dans le bol, mixer 5 sec/vitesse 5.

5. Ajouter le second péton et les olives et pétrir 30 sec/TJi avec l'aide de
la spatule et poser sur une surface farinee.

6. Préchauffer le four a 200° (th 6-7).

7. Donner une forme de pain aux patons, les deposer sur une plaque de
cuisson recouverte d'une feuille de papier sulfurisé et couvrir avec un
torchon. Laisser lever dans un endroit chaud pendant environ 20 minutes.
La pate doit double de volume. Cuire au four a 200° pendant 45 minutes.
Laisser refroidir avant de couper en tranches.







-

Ingrédients

150 g de blé

300 g d'eau

25 g de levure de boulanger
350 g de farine de bilé (type 55)
2 c. a café bombée de sel

@

Film alimentaire, plaques & pain,
papier cuisson

Baguette tradition

]
@ @ @ v 7
Ternps fotal!: 1R 40 mn 4 morceaux moyen  par morceau ! proteéines 14 g;
Temps de préparation : glucides 86 g; lipides 1 g
10 mn Ki 1756; kcal 420
— —

Préparation

1. Placer le blé dans le bol et moudre pendant 1 mn/vitesse 10,
deébarrasser dans un saladier et réserver.

2. Mettre Iz ievure et 'eau dans le bol et programmer 2 mn/37°/vitesse 2.

3. Ajouter les farines et le sel et pétrir 3 mn/ON. Former une grosse boule
de pate et la placer dans le un saladier recouvert de film alimentaire,
laisser pousser toute la nuit au réfrigerateur (8 a 12 h).

4. Le lendemain, diviser la pate en 4 parts égales et les faconner en forme
de baguettes (30 cm de long environ). Les placer sur une plaque a
patisserie recouvert e de papier cuisson, puis recouvrir les baguettes d'un
torchon et laisser pousser pendant 2 h Y2 dans un endroit chaud. Un peu
avant la fin du temps de pousse. préchauffer le four a 240° (th 8), placer
une plague de cuisson dans le bas du four.

5. Passer la surface des baguettes au pinceau trempé dans 'eau, fariner
legerement leur surface. Inciser la surface a plusieurs endroits a l'aide
d’'un couteau parfaitement aiguisé. Enfourner les baguettes a 240° (th 8)
pendant 20 3 25 minutes.

{D Conseil

* Ne meitez jamais le sel sur la levure fraiche car cela empéche une bonne pousse

de la paie.
* Vous pouvez utiliser un moule a baguetie.

* Falles des petils pains au lieu de la baguette habituells. Divisez la pate en 16 petiles
boules. Laissez les pousser ou congelez-les pour une consommation ullérieure.
Si vous n'utilisez pas tous les petiis pains, retirez-les du four 5 mn avant la fin du
temps de cuisson, laissez-les refroidir avant de les congeler. Au moment de les

utiliser, terminez la cuisson.

+ La formule express du pain est de laisser pousser le paton & température ambiante
pendant 1 heure comme a I'élape 3, puis a l'étape 4 faire pousser seulement
pendant 1 heure a nouveau. Cependant la baguette ne sera que plus savoureuse
et sa texture aérée préparée de facon fradilionnelle.

=
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Ingredients

200 g de piment «poblano » coupés en
morceaux (ou 200 g de poivrons veris
et ¥z piment epepines)

80 g d'oignons coupes en 2

25 g d’huile

1 ¢. a café de sel

30 g de sucre

60 g de beurre et un peu

pour graisser le moule

1 cauf

550 g de farine

2 c. a café de levure boulangére
déshydratée (10 q)

1 jaune d'ceuf battu dans un recipient

Pain au piment

”
CDEﬂnseil

* Pour uns touche plus rustique vous
pouvez saupoudrer e pain avec de
la farine au lieu du jaune d'ceuf avant
la cuisson.

* e piment «poblano» esl un piment
doux, grand et verl et il ressemble &
un poivron vert.

@

Un moule (environ 30 x 12 x 10 cm).
un torchon

o

"

Temps toial : 2 h 20 mn
Temps de préparation :

® ® @® D

25 tranches par tranche : protéines 3 g;
giucides 18 g, lipides 4 g
Kj 503; kcal 120

moyen

10 mn

244

Préparation

. Placer le piment « poblano » et les oignons dans le bol, mixer

7 sec/vitesse 6.

. Verser I'huile et le sel, programmer 8 mn/70°/4-. Laisser reposer la

préparation pendant 5 minutes.

. Ajouter le sucre, le beurre el les ceufs, mixer 3 sec/vitesse 10.
. Ajouter la farine et la levure, pétrir 2 mn/2/, placer la préparation dans

un recipient et la laisser lever a température ambianie jusqu'a ce gu'elle
double de volume (environ Yz heure). Fagonner la pate en un pain long et
la metire dans un moule beurré (environ 30 x 12 x 10 cm). Couvrir avec

un torchon et laisser lever jusqu'a ce gu'elle double de volume. Profiter du
temps de pousse pour faire préchauffer le four a 180° (th 6).

. Badigeonner la pate avec le jaune d'oeuf et enfourner a four chaud a
180° pendant 35 minutes jusqu’a ce qu'il soit doré. Laisser le pain
refroidir avant de le démouler et de le couper en tranches.
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O Pain italien aux oignons ‘

r e 4
Ingredients @ @ @
Pour la pate Tempstotal: 1h 10 mn 16 morceaux moyen  par morceau . proféines 4 g,
1 Temps de preparation : glucides 28 g; lipides 7 g
600 g de farine L 5 mn Ki 783; kcal 180
380 g deau i RS

20 g d’huile d'olive et un peu plus
pour la plague de cuisson Preparation
29 g de levure boulangere fraiche
1 pincée de sucre Préparation de la pate
2 ¢. a cafe de sel 1. Verser la farine, 320 g d'eau. 20 g d'huile d'olive, la levure boulangére
fraiche et le sucre dans le bol, pétrir 2 mn/J/.
Pour la garniture 2. Ajouter le sel et 80 g d'eau, pétrir 2 mn/J/. Verser 2 c. & soupe d'huile

4 oignons coupes en 2 (400 g) d'olive sur une plague de cuisson et deposer |a pate a l'aide de la spatule
40 g d’huile d'olive huilée dessus. Rouler la pate dans vos mains préalablement huilées
40 g d'eau former une boule et recouvrir d'une fine couche d’huile d'olive. Couvrir la
2 c. a café de sel pate avec un recipient et la laisser pousser au chaud pendant 20 a

30 minutes. Pendani ce temps, préchauffer le four & 200° (th 6-7).
3. Sans la pétrir, étaler la pate sur la plague de cuisson avec les doigts
huilés.

Preparation de la garniture

@ conseil 4. Placer les oignons dans le bol. mixer 6 sec/vitesse 4 et les étaler sur
* e Dalrl_pfat reste peu colore. a pate.
* || peut éire utilisé comme accom- 1 L _ | :
pagnement avec beaucoup de plats | 5. Verser I'huile d'olive, l'eau et le sel dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 4 et

e P AR R e saupoudrer ce melange sur les oignons. Placer dans le four préchauffé et
faire cuire environ 30 minutes a 200°. Laisser refroidir avant de découper

@ en paris individuelles.
FPlague de four

246



I||.1ﬁ e ¥ i
i e - e :
gl g HE T Y =S Variantes : i3
LT =1 * Si vous avez le lemps couperles
oignons en fines |lamelles et
disposez-les sur le dessus de la
pate. s A
* Pour un pain plat italien au r_ei: s
sel, sauter I'élape 4 el a la place:
saupoudrer 2 ¢. a café de gros sel™
sur le dessus de la pate.




7 Pretzels

Ingrédients

400 g de lait
40 g de levure boulangere fraiche

Temps de preparation :

600 g de farine

2 c. a café de sel

600 g deau

4 ¢. a soupe de bicarbonate
de soude

Du gros sel pour en parsemer
la surface

(_E' Conseil

Plutdt que le gros sel, saupoudrer de
graines de sesame, de tournesol ou
de citrouille.

@

Flague a patisserig, papler suliuriss

248

femps total: Tk

@

10 morceaux

&

maoyen

@

par morceau ; protéines 8 g:
giucides 44 g; lip/des 2 g

20 mn Ki 967, kcal 231

Préparation

. Metire le lait et la levure fraiche dans le bol, melanger 2 mn/37°/vitesse 2.
. Ajouter la farine et le sel, pétrir 2 mn 30 sec/JK. Placer la pate dans le bol,

recouvrir d'un linge et laisser pousser la pate dans un endroit chaud jusqu'a
ce gue |la pate ait double de volume (environ 30 minutes).

. Préchauffer le four a 200° (th 6-7).
. Diviser la pate en 10 paris egales; sur un plan de travail prealablement

faring les faconner en longs boudins aux extremités assez fines (environ
60 cm). Pour realiser les Preizels, prendre les extrémites, les tourner 2 fois
et les rabattre sur la partie la plus epaisse au centre des Pretzels.

. Dans un faitout amener l'eau et le bicarbonate a ébullition. Puis a l'aide dun

ecumoire y fremper un a un les Pretzels pendant environ 30—-60 secondes.
Ensuite les disposer sur une plaque a patisserie recouverie de papier cuisson.
Parsemer la surface avec du gros sel. Laisser refroidir pendant plusieurs
minutes avant de les enfourner pendant 15 minutes a 220° (th 7-8).
Laisser refroidir quelques minutes avant de les servir chauds ou froids.




[ es Pretzels sont des préparations
boulangéres originaires d’Allemagne,
el plus particulierement du sud. lis

5e degustent natures ou en tranches
Deurrees gans les «Biergarten ».
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6—7) Chauffer, miijoter et cuire a la vapeur

Avec volre Thermomix et le Varoma, vous pouvez faire
chauffer les aliments a une température précise, de

37 ° a 100° et Varoma. Lindicateur de température
residuelle permet de faire refroidir le contenu du baol
de maniére controlée.

= Vous pouvez réchaufier des aliments pour bébé ou
dissoudre du levain dans du lait a 37° el Varoma.

> La meilleure température pour faire fondre du chocolat
est de 50° et Varoma. La gélatine se dissout a 60°
et Varoma.

= La cuisson de plats au bain-marie reussit au mieux
entre 70 el 80° et Varoma. Cette temperature est
parfaile pour foueller un sabayon ou préparer une
sauce hollandaise.

> Pour faire du the vert, chauffer 'eau a 80° et Varoma.

Vous pouvez programmer la méme temperature pour
pocher du poisson ou epaissir un potage avec un oeuf
battu.

> Dans le bol, vous pouvez préparer des mélanges

onctueux pour les desserts a 90° et Varoma et faire
cuire les soupes, les légumes ou les ragolts de viande
a 100° et Varoma, de méme que les pates et le riz.

> |l est tres facile de faire revenir des oignons, des

legumes ou du Sofrito a 100 ° ou avec le Varoma.

> La température Varoma permet de cuire le poisson,

la viande et les legumes a la vapeur dans le Varoma
ainsi que le riz ou les pommes de terre dans le panier
de cuisson tout en préservant les vitamines et les
sels minéraux.

Remplissez le bol de 500 g d'eau ou de bouillon et faites cuire a la vapeur pendant la duree indiquée/

Varoma/vitesse 1:
Ingredient Quantite Temps de cuisson Commentiaires
Fllets de poisson 800 g 15-20 mn e, g. saumon
Moules 500 g 15-20 mn Entieres et fermees
Crevettes 800 g 10—-16 mn Crues, entieres (decongelees)
Truites 2 pieces 15-20 mn
Bouleltes de viande 500 g 25-30 mn De la taille d'un abricot
Filet de poulet 600 g 20-25 mn
Escalope de dinde 600 g 20-25 mn
~ Saucisses de Francfort 5 saucissses 10—-15 mn En fonction de la taille




(1_) Conseil

d'amandes effileas,

@

CUISSOoN

300 g de lait

50 g de beurre

20 g de levure boulangere fraiche
60 g de sucre

550 g de farine

Y4 c. & café de sel

1 ceuf battu dans un récipient

S f—t

Aprés avoir badigeonner avec I',euf
battu, vous pouvez la saupoudrer

Flague de cuisson, papier de

S Pain au lait

Temps total - 2 h 20 mn
Temps de préparation :
15 mn

Ingredienis Préparation

recouverte de papier sulfurise, couvrir avec un torchon et laisser lever
au chaud jusquia ce quelle ait doublé de volume (environ 30 minutes).
Pendant ce temps, préchauffer le four a 180° (th 6).

4, Badigeonner avec I'ceuf battu et faire cuire dans le four préchauffé a
180° pendant 25 a 30 minutes. Laisser refroidir avant de couper en
franches.

Varl’atmns

e Vous pouvez ﬂjﬂ[ﬂ&l’ 80 g de

raisins & 'étape 2.

= \Vous pouver fc:rmer des pﬂtlis
._hﬂnshummes avec la pate

at fappa[és des ﬁErmbﬁnz» en
:.Sursael. Pc:-u:r Ees yeux et les

- boutons vous pouvez utiliser

des raisine.

250

30 tranches

@

difitcile

@

par tranche : protéines 3 g,
glucides 16 g; lipides 2 g
Kj 390; kcal 93

1. Verser le lait, le beurre, la levure et le sucre dans le bol, faire chauffer
3 mn/37°/vitesse 2.

2. Ajouter la farine et le sel, pétrir 3 mn/Z/. Déposer la pate dans un
grand récipient farineé, couvrir et laisser lever au chaud jusqu'a ce qu'elle
ait doublé de volume (environ 1 heure).

3. Diviser la pate en 3 patons et former des boudins avec chague paton.
Laisser reposer pendant 5 minutes. Tresser le pain sans le serrer en
joignant chague extremite. Deposer la tresse sur une plaque de cuisson




Zopf est un pain suisse;: an lui
donne la forme d'une tresse et
on le mange traditionnellement
e dimanche matin.




9 Pain aux pbommes et aux noix

Ingrédients

750 g de pommes coupees

en quartiers

100 g de sucre

150 g de raisins secs

500 g de farine

12 C. a soupe de levure chimique
1 ¢. a soupe de cacao

1 ¢. a cafe de cannelle en poudre
200 g de cerneaux de noix

Du beurre pour le moule

(i_) Conseil
*» Ce pain est délicieux beurré & déguster
au petit déjeuner au en snack. |l se
conserve pendant plusieurs jours.
* Pour la poudre de noix vous pouvez
utiliser des noix, des ncix de pécan, des
noiselles ou encore des noix de cajou.

@

Mnule (enviren 30 x 12 x 10 cm) une grille

£

@ @ @

Tempstoial: 1 h 15mn 20 tranches maovyen par tranche : protéines 4 g:
Temps de préparation : glucides 33 g; lipides 7 g
10 mn Kf 810; keal 218
.
Préparation

1. Prechaufier le four a 180° (th 6).

2. Introduire les pommes dans le bol. mixer 5 sec/vitesse 5 en vous
aidant de la spatule. Débarrasser dans un récipient et réserver.

3. Verser le sucre, les raisins secs, la farine, |la levure chimigue, le cacao
et la cannelle dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 3.

4. Ajouter les pommes hachées et les noix et melanger avec la spatule,
pétrir 3 mn/JA. S'aider de la spatule si nécessaire.

5. Metire la pate dans un plat beurre (environ 30 x 12 x 10 cm), placer dans
le four prechaufie et faire cuire 60 minutes a 180°. Laisser refroidir dans
le plat pendant 15 minutes avant de le placer sur une grille de refroidis-
sement. Laisser refroidir complétement avant de le couper en tranches.




s
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Ingredients

250 g d'amandes blanches
et emondées

250 g de sucre

Le zeste d'un citron non traité

Gateau de Santiago

® ©® @

Temps fotal : T h 45 mn 8 paris facile par part : protéines 9 g;
Temnps de préparation : glucides 33 g, lipides 21 g
5 mn K 1473; keal 352
e

Preparation

1. Prechauffer le four a 180° (th 6).

2. Placer les amandes dans le bol et les hacher 15 sec/vitesse 5.
Débarrasser dans un récipient et réserver.

3. Verser le sucre dans le bol, programmer 15 sec/vitesse 10. En conser-

4 ceufs ver 200 g dans le bol et débarrasser 50 g dans un récipient, réserver.
4. Ajouter le zeste de citron et hacher finement 15 sec/vitesse 10.
5. Ajouter les ceufs et mixer 10 sec/vitesse 4.
6. Ajouter les amandes et mixer 5 sec/vitesse 3. Verser le mélange dans
un moule a gateau prealablement beurre (& 24 cm) et enfourner pendant
15—-20 minutes a 180° (th 6). Laisser tiedir a température ambiante avant
de demouler sur un plat de service. Saupoudrer avec le sucre glace
reserve.
‘— _.\
(‘!_) Conseil
* Par tradition ce gateau est décoré d'une coquille St jacques ou de la croix
de Santiago.
* 5 vos amandes ne sont pas épluchées, laissez-les tremper dans un saladier
d'eau bouillante avant de les eplucher.
@Mnule a gateau (@ 24 cm)

254



Ce desser! est typique de Ia
- 4 3 Galice en Espagne.
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e O @ @ D
Le gﬁteau Temps fotal : 12 paris moyen par part : protéines 6 g;
Temps da preparanﬂr : glucides 32 g, lipides 24 ¢
b ceufs 10 mn ki 1557 kcal 372

1 pincee de sel

250 g de chocolat noir (52% de
cacao) Coupe en morceaux

130 g de beurre coupe en
morceaux et un peu pour
beurrer le moule

150 g de sucre

50 g de farine le sel dans le bal et fouetter 5 mn/vitesse 3,5 jusgu’a ce que les blancs
soient bien serrés. Retirer le fouet. Transférer les blancs montés dans
Le glacage un saladier et reserver

100 g de chocolat noir (52% de

Fondant au chocolat

Preparation

Le gateau
. Préchauffer le four & 180° (th 6).
.

1

. Placer le chocolat dans le bol et mixer pendant 10 sec/vitesse 7.

Inserer le fouet. Séparer les blancs des jaunes, metire les blancs et

cacao) coOupe en morceaux racler les parois du bol a I'aide de la spatule.
30 g deau 4. Ajouter le beurre et faire fondre pendant 2 mn/37°/vitesse 2.
50 g de sucre . Ajouter le sucre et les jaunes d'ceufs, mixer 30 sec/vitesse 4.
20 g de beurre 6. Verser la farine et mixer 20 sec/vitesse 4. Incorporer delicatement la
preparation au chocolat aux blancs montés. Puis transvaser dans
un moule a manqué (& 22 cm) préalablement beurré puis enfourner

~ a 180° pendant 25-30 minutes.

&n

(I) Conseil

* Servir avec une boule de sorbet poire
et de la creme Chantilly ou de la créme Le glacage

vanille. _ | 7. Pendant la cuisson du gateau, casser le chocolat dans le bol et
* Décorez de fruits secs ou confits et

parsemez de nuisettes hachéss. mixer 10 sec/vitesse 7.
8. Verser l'eau et le sucre et faire cuire 15 mn/100°/vitesse 3.
Oter le gobelet doseur.
9. Ajouter le beurre, mixer 30 sec/vitesse 4.
& WMoule a gateau (@ 22 cm) 10. Verser le glagage au chocolat sur le gateau en étalant réguligrement.

256







Ingredients

300 g de beurre mou

COUpE en morceaux

280 g de sucre

1 ¢. a café de sucre vanillé

Y2 ¢. & café d'ardme de rhum (facultatif)
1 pincée de sel

5 ceufs

370 g de farine

1 ¢. a soupe de levure chimigue (15 g)
70 g de lait

30 g de cacao en poudre

Gateau marbreé

-~
CD Conseil

« Saupoudrer la surface avec du
sucre glace ou des copeaux de
chocolat.

» Cette recelte de génoise est une
base pour vos propres adaptations.

@

Moule 2 manque (£ 22-24 cm

Temps de préparation

R
Temps total : 2 h 4 D moyen

par parl : protéines 3 g;
glucides 23 g, lipides 12 g

k. 10 mn Ki 919; kcal 220

Préparation

1. Préchauffer le four a 180° (th 6).

2. Metire le beurre dans le bol, battre 1 mn/vitesse 5.

3. Ajouter 250 g de sucre, le sucre vanillé, 'aréme de rhum et le sel,
mixer 45 sec/vitesse 5.

4. Battre 2 mn/vitesse 5, tout en ajoutant les ceufs I'un aprées l'autre a
travers le couvercle.

5. Ajouter la farine, la levure chimique et 40 g de lait, mixer 20 sec/vitesse 5
en aidant avec la spatule. Beurrer un moule de (@ 22—-24 cm), Verser la
moitié de cette préparation dans le moule.

6. Dans la préparation restante, ajouter le cacao en poudre, 30 g de sucre

et 30 g de lait puis mixer 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol a l'aide
de la spatule puis mixer a nouveau 5 sec/vitesse 5. verser la préparation
au caco sur la premiére préparation. pour réussir l'effet marbre, passer
une grosse cuillere en bois dans les 2 preparations. Enfourner pendant
50 minutes a 180°. Puis laisser tiédir pendant 10 minutes avant de
demouler sur un plat a gateau et laisser refroidir completement.

Servir en tranches.

. .'I 1I‘ F

i.j "' .I
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~8) Hacher
Hacher, couper, moudre, pulvériser, réduire en
purée, autant de taches que le Thermomix
peut exécuter pour vous. Pour hacher finement
des aliments, programmer les vitesses 4—10.
La vitesse 4 permet de hacher grossiérement, par
exemple les legumes et les pommes de terre pour
une soupe comme le minestrone. A vitesse 10,
vous pouvez hacher finement les ingredients durs
tels que cereales, riz, sucre et parmesan.
Pour obtenir un resultat homogéne coupez d'abord
les ingrédients a hacher en morceaux de taille

I similaire (5 x 5 cm).
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Ingrédients

La pate

30 g de sucre

1 ceuf

1 jaune d'ceuf

120 g de margarine

250 g de farine

1 ¢. a café de levure chimigue

La garniture

5 ceufs

1000 g de fromage frais a 20% m.g.
600 g de lait

350 g de sucre

120 g d'huile de tournesol

2 paquets de poudre de flan a la vanille
1 pincee de sel

r"
@ Conseil

Vous pouvez egalemeant utiliser un
plat a mangue. (& 30 cm).

@

hMoule rectangulaire (40 x 24 x 6 cm)

S
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Cheese-cake polonais

F e e S|
@ @& ® D
Tempsiolal: 1h 10mn 24 morceaux movyen par morceau : protéines 9 g:;
lemps de préparation : glucides 28 g; lipides 14 g
20 mn Ki 1160; kcal 277
\. - —
Préparation
- I
La pate

1. Préchauffer le four & 180° (th 6).

2. Placer tous les ingrédients dans le bol et pétrir 50 sec/D/s. Etaler la pate
en rectangle sur un plan de travail préalablement fariné puis I'étaler dans
un moule a patisserie rectangulaire {(environ 40 x 24 x 6 cm).

La garniture

3. Séparer les blancs des jaunes. Verser les jaunes, le fromage frais, le lait,
250 g de sucre, I'huile de tournesol et la preparation en poudre dans le
bol et mixer 1 mn 30 sec/vitesse 6. Etaler la préeparation uniformement
sur la paie de base et cuire au four a 180° pendant 50 mn. Nettoyer
soigneusement le bol.

4. Mettre 100 g sucre dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 10. Debarrasser
dans un récipient et réserver.

5. Insérer le fouet. Placer les blancs d'ceufs, le sucre glace et le sel dans le
bol et fouetter pendant 5 mn/vitesse 3. Retirer le gateau du four au bout
de 50 minutes, la garniiure semble encore liquide. Etaler la meringue
avec precaution sur le dessus de |la préparation et enfourner pendant

10 minutes a 180°. Laisser refroidir avant de déemouler sur un plat a
gateau.
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Forét Noire

Tempstotal - 3 h 16 parts
Temps de préparation :

45 mn

Ingredients

La génoise au chocolat

170 g
120 g

5 ceufs
de sucre
de farine

70 g de fécule de pomme de terre

1 c. a cafe de levure

chimique

3 C. a soupe de cacao

La pate brisée

200 g
a0 g

de farine
de sucre

1 pincée de sel

100 g de beurre froid et
coupe en morceaux

1 jaune d'ceuf

@ Conseil

Vous pouvez preparer la g
chocolat et |1a pate brisée 1
a 'avance, aprés complet

rEcipienis sépsarés.

Moule (& 28 cm), Rouleau
patisserie, poche a douille

.

enoise au
ou 2 jours
refroidis-

sement, les conserver dans des

a

it

e

difficile par part : protéines 7 g;
giucides 58 g; lipides 30 g
Aj 2294 kcal 548

Preparation

Preparation de la génoise au chocolat

1. Prechauffer le four a 180° (th 6).

2. Inserer le foueti. Mettre les ceufs et le sucre dans le bol, mélanger
3 mn/530°/vitesse 3—4 puis 3 mn/vitesse 3-4.

3. Ajouter la farine, la fécule, la levure chimigue et le cacao, mixer 10 sec/
vitesse 3. Enlever le fouet. Verser la pate dans un moule & mangué
beurré et légérement fariné (@ 28 cm), enfourner dans le four chaud
30 a 35 minutes. Laver le bol. Démouler la génoise et |la place sur une
grille de refroidissement. La laisser refroidir completement.

Préparation de la pate brisee

4. Prechaufier le four a 180° (th 6).

5. Placer tous les ingrédients dans le bol. et mélanger 40 sec/vitesse 5.
Etaler la pate pour obtenir un disque (& 28 cm), la placer dans un moule
a manqué (@ 28 cm) et la piquer avec une fourchette. Cuire au four
a 180° pendani 20 minutes. Laver le bol. Laisser la pate refroidir
complétement dans le moule @ manqué.
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14 Forét Noire

Fage
nrecedents

Ingredients

La garnifure et le decor

1 pot de griottes (680 g)

20 g de fécule

60 g de kirsch

60 g de sucre glace

100 g de confiture de cerises

1000 g de creme fraiche a 30% m.g.
4 c. a soupe de sucre vanille

80 g de copeaux de chocolat

16 cerises confites

Ce géleauv bien connu g travers fe
monde est le plus pooulaire des
gateaux allemands.

264

Preparation

Garniture, decor et assemblage

6.

10.

i

12.

Egoutier les cerises dans le panier de cuisson en conservant le jus dans
un récipient.

Verser 250 g du jus de cerise et la fécule dans le bol. programmer

5 mn/100°/vitesse 3.

Ajouter 30 g de Kirsch et 30 g de sucre glace, mixer 5 sec/vitesse 3.
Verser le jus de cerise épaissi dans un récipient avec les cerises et
melanger delicatement.

Placer le resie du jus de cerises (environ 100 g), 30 g de kirsch et 30 g
de sucre glaceé dans le bol et mixer 5 sec/vitesse 3. Ce jus servira pour
imbiber le biscuit.

Poser |la pate brisée sur un plat de service et etaler dessus une fine
couche de confiture de cerise.

Couper la genoise en trois de maniere a obtenir troig couches. Poser

la premiere couche sur la pate brisee, humecter avec le jus prévu a cet
effet et etaler le melange a la cerise dessus. Badigeonner les 2 couches
de genoise restantes avec le jus. Nettoyer le bol. le rincer avec de

l'eau froide et essuyer.

Insérer le fouet. Placer 500 g de créme froide et ¢. & soupe de sucre
vanillé dans le bol froid, fouetier a vitesse 3 jusqu’a ce gque la créme soit
ferme. Verser dans un recipient et mettre au réfrigérateur. Repéter avec
les 500 g de creme restants. Metire de la creme fouettée dans une
poche a douille pour la décoration.

. Etaler environ ' de la créme fouettée sur la couche de cerise, poser la

seconde couche de genoise dessus et recouvrir avec environ s de
creme fouettiée. Poser la derniére couche dessus et recouvrir |a totalité
du gateau avec le reste de créme fouettée Marquer 16 tranches sur le
gateau (sans couper).

. Saupoudrer le gateau de copeaux de chocolat. Faire des décorations

sur les 16 paris a l'aide de la poche a douille et y poser une cerise
confite. Couvrir le gateau et le mettre au réfrigérateur. Gouper les parts
de gateau avec un couteau aiguiseé avant de servir.
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Strudel a la pomme

Temps total : T h 30 mn 10 parts difficile par part : protéines 7 g;
Temps de preparation : glucides 63 g; lipides 28 g
35 mn Kf 2252, kcal 538
Ingrédients Preparation

La pate a strudel

370 g de farine, et un peu pour
beurrer la surface

1 ceuf (60 g)

70 g d'huile de tournesaol

120 g d'eau tiede

1 ¢. a café de vinaigre de vin
2 c. a café de sel

La garniture aux pommes
160 g de beurre

150 g de chapelure

100 g de noisettes

750 g de pommes coupées en
quartiers et evidées

1 c. a cafe de cannelle

1 ¢. a soupe de sucre vanille
20 g de jus de citron

20 g de rhum

80 g de raisins secs

100 g de sucre

50 g de lait

La pate a strudel

1.

Placer la farine, I'ceuf, 40 g d'huile de tournesol, I'eau, le vinaigre de vin
et le sel dans le bol, pétrir 2 mn/Z/. Metire la pate sur une surface
legerement farinée et la faconner en boule. Passer la surface au pinceau
trempé dans I'huile de tournesol, recouvrir de film alimentaire et laisser
reposer a température ambiante pendant 30 minutes. Pendant ce temps,
préparer la garniture aux pommes.

La garniture aux pommes

2
3.

Metire 80 g de beurre dans le bol, chauffer 2 mn/Varoma/vitesse 1.
Ajouter chapelure et faire dorer 6 mn/100°/vitesse 2. Debarrasser dans
un récipient et réserver.

. Placer les noiseties dans le bol, hacher 5 sec/vitesse 7.
. Ajouter les pommes et hacher 5 sec/vitesse 4 en aidant de |a spatule.
. Ajouter la cannelle, le sucre vanillg, le jus de citron, le rhum, les raisins

secs et le sucre, mixer 15 sec/s/vitesse 4. debarrasser dans un recipient
et reserver. Mettoyer et secher le bol.

Mettre 80 g de beurre dans le bol, le faire fondre 2 mn/100°/vitesse 1

et le reserver pour badigeonner la surface de la pate.




15 Strudel a 12 pomme

Fage
précédente

Préparation

La garniture de strudel
8. Préchauffer le four a 190° (th 6-7).
9. Etendre une nappe sur la table (environ 70 x 110 cm) et la fariner.
Etaler la pate en un rectangle assez fin. Recouvrir d'un torchon et laisser
reposer pendant 5 minutes.
10. Retirer le torchon et badigeonner la surface de beurre fondu, soulever la
pate avec les mains prealablement farinées, mettre la pate sur le dos
de vos mains et I'étirer a l'aide de vos poignets de l'intérieur vers l'extérieur

(i:) Conseil

» Saupoudrer de sucre glace &t
accompagne de creme a la vanille.

* Les plus connus sont le strudel aux vers les bords de la table. Etirer chague coté de la pate lentement et
pommes el celui au fromage blanc. > 3 p 4 | 2 o | |
Les gamitores sont variées aussi bien avec precaution jusqu'a ce que la pate recouvre entierement |a table.
sucrées que salées, par exemple aux Decouper les pans de pate gui dépassent de la table. Si des trous se

cerises, abricots, épinards &t légumes

avec du fromage. forment dans la pate, pincer les bords assez fort; les trous de petites

tailles ne se verront pas en roulant le strudel.
11. Badigeonner la pate avec du beurre fondu. Saupoudrer de chapelure a

\ / T ) o .
petite distance des extrémiiés puis etaler la garniture aux pommes.
O Soulever le bord de la nappe, s'en servir pour rouler le strudel en
levant legerement les bords. Puis couper le strudel ilieu,
Eimialimenake; 2 prands 1Orchobs sou gereme t. e_s . s couper le strude E':Lr'i s:u_n m Ifeu
{ou nappe), Rouleau & patisserie, refermer chaque extremité et les placer sur une plague a patisserie
plaque de cuisson et papier cuisson recouverte de papier cuisson.

12. Puis passer la surface au pinceau avec le reste de beurre et du lait.
Enfourner a 190° pendant 20—25 minutes jusqu'a ce que la surface soit
croustillante et dorée. Servir chaud et decoupe en tranches.







1 6 Profiteroles

- pi— - e —
Ingrédients @ @ @

La pate a choux Temps totaf : 2 h 18 profiteroles moyen  par profiterole : protéines 4 g;
150 q df Temps de préparation : glucides 18 g, lipides 16 g
g d'eau 20 mn Ki 990; kcal 237
;

80 g de beurre mou
1 pincée de sel
10 g de sucre Préparation
120 g de farine
3 ceufs Préparation de la pate a choux
1. Préchauffer le four a 200° (th 6-7).
La sauce au chocolat et preparation 2. Verser l'eau, le beurre, le sel et le sucre dans le bol et faire chauffer

des profiteroles 5 mn/100°/vitesse 1.
250 g de chocolat noir (70 % de cacao 3. Ajouter la farine, mixer 20 sec/vitesse 4. Enlever le bol, mettre de coté
minimum) coupé en morceaux et laisser la préparation refroidir pendant 10 minutes.
40 g de beurre mou 4. Replacer le bol. Faire tourner les couteaux vitesse 5 et ajouter les csufs
200 g de lait I'un apres l'autre par l'orifice du couvercle et laisser tourner ensuite
De la glace a la vanille 30 sec/vitesse 5. Mettre la pate a choux dans une poche a douille ou un
(toute préte ou «maison =) (p. 228) sac de congelation (couper 1 des coins). Former des boules de la taille

d'une grosse noix avec la pale en les espacant de 6 cm sur une plaque
de cuisson recouverte de papier sulfurisé. Cuire au four a 200° pendant

20 a 25 minutes. Eteindre le four, laisser la porte entrouverte et laisser

(1) Conseil les choux & l'intérieur pendant 10 minutes. Les sortir et les laisser refroidir
* 5 'n.rr.:auls laites vous-mémess la glace a EDHIPH:Z-‘tEmEﬂi
la vanille, sortez-ila du congeélateur et
mixez-la avant de procaéder & I'étape 7.
* SRupoydrer aver du sucre giace et Préparation de la sauce au chocolat et des profiteroles
servir accompagnes de creme : _
fouslide. 5. Placer le chocolat noir dans le bol et mixer 10 sec/vitesse 9.
6. Ajouter le beurre et le lait, faire chauffer 4 mn/100°/vitesse 2.
@ Réserver la sauce au chocolat dans un récipient.
Poche a douille, plague & patisserie, 7. Couper les choux froids en 2, placer 2 a 3 moitiés dans chaque assietle.
papler cuisson Déposer une cuillere de glace a la vanille dans une moitié de choux,
_lJ

couvrir avec l'autre moitié et verser de la sauce au chocolat dessus.

Servir immediatement avec le reste de la sauce au chocolat.
Variante -
Les choux peuvent élre garnis avec
de la créme fouettée ou de la créme
patissiere melangees a des fruits.
Vous pouvez également essayer une
savoureuse garniture de framage aux
herbes. Vous pouvez fagonner les
choux de la forme et de |a taille que
vous désirez.
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Les =profiteroles» sont un desser!
traditionnel en France. Les différents
iypes de choux ont tous un nom
particulier, par exempla eclairs,
gougeres.




Action

Raper

Hacher

Raper

Moudre

Pulveriser

Ingrédients

carottes

chou blanc/rouge

fruits {e.g. pommes, poires)
chocolat, grossierement
chocolal, finement

herbes

ail

pignon

glacons

noiseltes, amandes

viande (bceuf, porc)

petit pain, grossierement
petit pain, finement

pommes de terre

fromage (gruyere, emmen-
tal). quelgues mois d'age

parmesan
cereales, grossierement
cereales, finement

cafe

noiseftes, amandes,
finement

miflet

graines de pavot
grains de poivre
rz

sesame, finement
epices moulus

sucre

Quantite

700 g

400 g

600 g

200 g

200 g

20g

1 gousse
 oignon (50 g)
200 g

200g

300 g, en morceaux,
legerement congelée

3 petits pains, coupes en 4
3 petits pains. coupes en 4

1 kg. coupées en 4
200 g, coupé en morceaux

100 g. coupe en moreeaux
250 g

250 g

100-250 g

200g

250 g
250 g
10 g

100 g
200 g
20g

200 g

Duree
4-5 sec
10-12 sec
4-5 sec
4-5 sec
6-8 sec

3 sec

2-4 sec
J—5 sec

3-5 sec

5-7 sec

10-12 sec

9-10 sec
13-15 sec
12-15 sec

10-12 sec

15-20 sec.
15-18 sec
1T mn

1mn

8-10 sec

20 sec

30 sec

8-10 sec

1-1 mn 30 sec
16—-18 sec

1 mn

15=-20 sec

Vilesse

hh O o G O ~N & & O

L 3}

10
10
10

10

La cuisine avec le Thermomix
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Ingrédients

La creme

180 g de sucre

90 g de margarine froide coupée
en morceaux

90 g de beurre froid coupe

en morceaux

250 g de farine

1 ¢. & café d'extrait de vanille (ou 2 c.
a café de sucre vanillé)

La pate

150 g de sucre

80 g de margarine

80 g de beurre

1 ¢. a soupe de levure boulangére
déshydratée (15 g)

1 ¢. a soupe d'extrait de vanille
(ou 1% ¢. a soupe de sucre vanillé)
25 g de lait

4 ceufs (a 60 g)

520 g de farine

2 c. a café de sel

,
(1) Conseil

Vous pouvez £galement n'utiliser que
du beurre ou de la margarine.

I

~\

« Conchas »

270

.

Tfemps total : 1 h 50 mn
femps de preparation :

@

20 gateaux

@ @

moyer

@

par gateau : profeines 6 g,
giucides 45 g, lipides 16 g

30 mmn Kj 1448;: kcal 346

Préparation

Préparation de la creme

1:
o

Verser le sucre dans le bol, pulvériser 15 sec/vitesse 10.

Ajouter la margarine. le beurre, la farine et I'exirait de vanille, mélanger

15 a 20 sec/vitesse 5. Former une boule avec la préparation, I'enrouler
dans du film alimentaire et la laisser reposer dans le refrigerateur pendant
60 minutes.

Preparation de la pate

3.

4.
5.

Placer le sucre, la margarine, le beurre, la levure, I'extrait de vanille et
le lait dans le bol, faire chauffer 2 mn/37°/vitesse 2.

Ajouter les ceufs et mixer 10 sec/vitesse 5.

Ajouter la farine et le sel, petrir 2 mn/ZN. Mettre la pate dans le bol,
couvrir et laisser lever dans un endroit chaud pendant environ 45 mn.
La pate doit avoir doublé de volume.

. Prechauffer le four a 190° (th 6-7).

Former 20 boules avec la pate. Les poser sur une plague de cuisson
recouverte d'une feuille de papier cuisson en laissant 8 cm entre chague
boule. Diviser la creme en 20 paris egales, former des petits disques

et les poser sur les boules de pate. Utiliser un couteau pointu pour dessiner
des rainures dans la garniture en imitant une coquille de palourde. Cuire
au four a 190° pendant 18 a 20 minutes jusqua coloration. Les placer sur
une plague de refroidissement et atiendre avant de servir.

Film alimentaire, plaques a patisserie.
papier cuisson




' - ., T A e e m g el - 8 F L
Les « L.onchas» sanl gdes palesse-
ries fres DuUlaires au Mexigue.
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Ingredients

290 g de lait

250 g de creme

170 g de sucre

50 g de farine

5 jaunes d’ ceufs

1 baton de cannelle

Le zeste d'un citron (ou la moitié
d’'un citron non traité)

500 g de pate feuilletee toute préte

@Eﬂﬂﬂﬂil

* Degusiez-les fiedes ef saupoudrées
de cannelle en poudre.

* \Vous pouver realiser jusqu'a
24 tartelettes avec des moules
plus petits.

@

Moules a muffing, grille 2 patisserie

Petits flans patissiers

- R

Tfemps folal - 1 K T0 mn 12 flans facile par flan : proléines 5 g,
femps de preparation : giucides 371 g, lipides 18 g
g 15 mn Kj 1271; kcal 304

-

Preparation

1. Insérer le fouet. Verser ie lail, la créme, le sucre, |a farine et les jaunes
d'ceuf dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 4.

2. Ajouter la cannelle et le zeste de citron, faire cuire 18 mn/90°/vitesse 2.
Pendant la cuisson, prechauffer le four a 200° (th 6-7). Si besoin,
étaler finement la pate feuilletée (3mm environ) sur un plan de travalil
prealablement fariné. Découper 12 disgues (& 10 cm) suffisamment
larges pour couvrir les parois d'un moule a muffins. Mettre un disque
de pate par moule.

3. Retirer la cannelle et le zeste de |la preparation. Repartir la creme entre les
moules, en prenant soin de ne pas les remplir a ras-bord. Puis enfourner
pendant 25-30 minutes a 200°, jusqgu'a coloration doree de la creme.
Laisser tiedir pendant 15 minutes avant de les demouler sur une grille a
patisserie. A déeguster chaud ou froid.

217



Ces tartelettes font le regal des FPortugais, la rec
la plus célebre est la Pastels de Belém, patisser

Lishonne qQui créa ce desserl.
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Ingredients

270 g de sucre

1 blanc d'ceuf

100 g de beurre

250 g de miel

2 c. a café de cannelle en poudre

Y2 ¢. a café de cardamome en poudre
2 c. a café de noix de muscade rapée
Y2 ¢. a café de sel

500 g de farine

1 ¢. a soupe de levure chimique (15 g)
1 ceuf

\

Biscuits aux epices et au miel

® ® O

Temps total - 3 h 40 mn 80 biscuits par biscuit ; protélnes 1 g;
Temps de préparation - glucides 10 g; lipides T g
30 mn Kj 231, kecal 55

moyen

(i) Conseil

= Uliliser des emporie-pi&ces pour
iormer des éioiles, des coeurs ou
ancore d'autres formes.

* Les enfants peuvent aider a la
décoration des pains d'épices
recouverls de glagage au moyen
de raisins, noix ou bonbons.

@

HRouleau a paiisserie, papier cuisson,
une boile hermeétique

J

274

Preparation

Préparation du glacage

1. Verser le sucre dans le bol, pulvériser 30 sec/vitesse 10. Débarrasser.
Remetire150 g dans le bol. Réserver le reste.

2. Insérer le fouet. ajouter le blanc d'ceuf, fouetter 1 mn/vitesse 3.
Enlever le fouet. Débarrasser le glacage dans un récipient, couvrir
et laisser de cote.

Préparation du pain d'épices

3. Introduire le beurre, le reste du sucre glace, le miel et les épices dans le
bol, faire chauffer 5 mn/100°/vitesse 1.

4. Ajouter la farine, la levure chimique et I'ceuf, mélanger 1 mn/vitesse 4.
Former une boule avec la pate, la placer dans un recipient et couvrir.
Laisser reposer la pate pendant au moins 2 heures.

5. Préchauffer le four a 180° (th 6).

6. Diviser la pate en 4 patons, etaler chaque paton entre 2 feuilles de papier
sulfurisé pour obtenir une épaisseur de 5 mm. Couper la pate en rectangles
(3 x 5 em), les déposer sur une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurise en les espacgant. Les faire cuire pendant 12 a 15 minutes a 180°.

7. Recouvrir les pains d'épices chauds avec le glacage. Laisser refroidir
complétement avant de conserver dans un récipient hermetigue.
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Ingredients

100 g de sucre

200 g de beurre mou

COUpé en morceaux

300 g de farine

1 ceuf

1 pincée de sel

12 ¢. a café de sucre vanillé

Biscuits sablés

a —
=
@ ® ® @
lempstotal: 1 h 40 biscuiis facile par biscuil ; protéines 1 g,
Temps de préparafion : glucides 8 g, lipides 4 g
20 mn Ki'317; kealf 76
L R
Préparation

1. Metire tous les ingrédients dans le bol et pétrir 40 sec/vitesse 5 en
aidant de la spaiule. Rouler la pate en boule, la placer dans un saladier
et recouvrir d'un linge. Laisser reposer |la pate au refrigérateur pendant
30 minutes avant utilisation.

2. Prechauffer le four a 180° (th 6).

3. Diviser le paton en 2 parts €gales, etaler chacune d'elle entre deux feuilles
de papier cuisson sur une epaisseur de 5 mm. Découper des formes a
I'aide d'emporie pieces, les disposer sur une plague a patisserie recou-
verte de papier cuisson en laissant un espace entre chaque biscuit.
Enfourner pendant 10—12 minutes a 180° (th 6) jusqu'a ce que les biscuits
soient dorés. Attendre leur complet refroidissement avant de les garnir
ou de les conserver dans une boite hermeétique.

r_
@ Conseil

@

» Les enfants peuvent aider & la décoration des biscuits avec des glagages
colorés, des copeaux de chocolat ou des bonbons colorés de leur choix.

* Faites des biscuits a la confiture : éfaler une couche de confiture sur un biscuit
et fermer 2n posant un second biscuit dessus. Saupoudrer de sucre glace.

Houleau a patisserie, des emporte-pieces, papier cuisson, plaque & patisserie

2716

v

Variants

Cetie pate peut Elre uiilisée pour réaliser une tarte aux fruits. Etaler la pate comme
indigue a I'étape 3, puis iz placer dans un moule & tarte (26 cm @ environ),

piguer le fond a la fourchetie. Enfourner a 180° {th 68} pendant 15-20 minutes.
Laisser refroidir complétement avant de garnir des fruits de votre choix.
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Ingrédients

350 g de farine

250 g de sucre

1 pincee de sel

2 c. a café de levure chimique
2 ceufs

1 jaune ceuf

20 g de liqueur d'anis

200 g d'amandes avec la peau

P - o

@ Conseil Thermomix
« Accompagne idéalement the ou
cafe.
+* Dans |la tradition toscane, les
Cantucci sont servis avec le vin
a dessert «vin Santos.

@

Papier cuissan, plague a patisseris

- J
278

Tempsiofal: 1 h 30 mn 60 morceaux moyen par morceai ; protéines 1 g;
Temps de préparation : glucides 9 g; lipides 2 g
15 mn Ki 254 ; kcal 61
.
Préparation

1. Préchauffer le four a 180° (th 6).

2. Verser la farine, le sucre, le sel, Ia levure, les ceufs et le jaune d'osuf dans
le bol et pétrir 1 mn/vitesse 5.

3. Ajouter la liqueur d'anis et mixer 20 sec/vitesse 4.

4. Ajouter ensuite les amandes et mixer 20 sec/vitesse 3. Placer la pate
sur une plague de cuisson recouverte d'une feuille de papier sulfurisé
et former des baguettes (30 cm de long, 3 cm de large) en laissant de
I'espace enire chacune. Cuire au four prechauffe a 180° pendant

30 minutes jusgu'a ce guelles dorent. La pate est moelleuse. Utiliser un
couteau aiguisé pour couper des tranches obligues (1 cm) quand les
baguettes sont encore chaudes. Les laisser refroidir completement avant
de les conserver dans une boite ou un bocal hermétique.
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i Ingredients : Numero de la recette Nom de la recette

Les pjciugra mmes Vous trouversz ici ia liste
complete des ingredients
accompagneée des quanbles
aAr: exacies utilizess.
Duree totale : \
» v

Ceci vous indique /a lolalité du temps passe
pour fa réalisation de la recetfe. La durse

totale comprend aussi le temps de cuisson 16 Profiteroles
au four, de repos au frais eic.

Temps de preparation : il L @ @ G @@

Frenez en compte celle durce dans volre La pite & choux Ao e s NI e o NI i ot s S o

3 g fomos g0 proparanee piicigas N8 o dordes 16 o
emplol du temps pour réaliser la recette. 150 g e v e g
Ce temps n'inclut pas e temps pendant SHUPe bae T

, : 1 pincée de sel
lequel vous pouvez suivre ¢'aulras T;;Z Eu:,: Préparation

activitds: le temps de cuisson au four 120 g de farine
ou e temps de repos au frais, Gosufs  Preparation de la péte & choux

1. Préchauffer e lour & 200" (th B=7},
La sauce au chacolat et preparation 2 Muranr Paau, le heurers, & 2al af la sucra dans is bal et faire chaotier

.. des profiteroles § mni100"viteane 1
230 g da chocolal nair [70:% de cacan 4. Ajaular la fariie. mixer 20 see/vilesse 4. Enlaver le bol. matire da cité
| ,:f- MENETIUM] COUDS ary Mmorceaus ut lnissor bo proparation rofreldi pendant 10 minutas.
: 40 g de boeurro mou 4. Roplace le bol, Folo lowner (g couteaux vilesse 5§ ol ajoutor es mufs
court Mmaye lang 200 g de lal l'ur pprée Mautre par lodlice du couversle of lalsser toumer crsuile
- Cee la glace & la vanille A0 sec/vilesse 5, Mathe la plie & choux dans une poche & douflle ou un
Portions : {toute préte ou =maisan = (p. 22A) rac dn oongdlation (ouper 1 des colnal, Former das boules de la taile
Vous trouverez ici le nombre de portions d'ung grosse nok aves |a pata en les espagant de § cm sur une plague
pour lequel 1a recatte est congue, de culsson recouverte de papier sulfurise. Cuire au four 3 200° pendan!
o 208 28 minutes. Eleindre lo four, |Blssar la porle anlrouvarte el laisser
(i'consen o3 choux a linteriew pendant 10 minutes. Les sortir of los laisser relraidir
= Bivous fafes vous-mEmas a glace & ~armpiate mee
| Iz wanila, sonag-ls g4 congdialear o Zutgioitas
| MUxSI-a BearT de procede” § Galesa T
@ E = SMDORGINE SVar: QU SUCHS ghaie of Préparation de la ssuce au chocolal ef des profiteroies
| SEMGTT SECOMIGANNAE 29 SrdmiE
| Iouatsa £, Plucor le chocolal nolr dans ke bal e mixer 10 secivilesse 9
facile maoyen aifficile | 6. Ajouter o bourre o o lait, laire chauffer 4 mn100 vitesse 2.
| TRSErver i Suuce s choool: 1% L recipient.
I"I_} g | it clad
Difﬁﬂ“lté . Soche 3 coalis plecer & pitmsene 7. Coupor s chioux Irpdds en 2. placer 2 2 3 modes dans chaone assisits
o b ol Déposer uno culidae de glace 4 ta vandle dans une mods: de chouw

Vous allez réussir a réaliser toutes les
recalfes avec arsance. Pour cerlaines

COUVTI e Faulre modit i vivser 00 Ik sauce au chocolal desses.
Seorvir immddaloment el e reste de fa sauce au chocola

manipufations il faut apprendre un tour variania

¥ Las Chioas pelnen] 603 JSIMiE aved
de main. Compfez donc un peu plus de d¢ |5 cdme fousties ou o i3 CeTa
temps si vous Btes débutant en cuisine s
ou nouveay client Thermomix, POVCLTINS GRTIRIRY Chy ITTIG

hetnes. Yous pouRe lagonsal oy
cﬂnu:.'eﬁa[a@wial =2 i3 laiis oug
wouz dagirsz,-

Valeurs nutritionnelles :
vous trouverez ol ges informations sur les
vafeurs nulritionnelles de la recetts,

Variantes : Preparation :

Une recelte peut étre varide & Vous serez guidés par la

Vinfini @ vous pouvez remplacer des description détaillée des
- légumes en fonction des salsans, ciffdrantes manipulations.

d'une recette plus légére, adaptar
une recette a base de viands en
version vegelarienne ele.
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Ingrédients

150 g de sucre

300 g d'amandes émondées
30 g d'eau de rose

20 g de cognac

100 g de sucre en poudre

Ingredients

1 gousse de vanille
COUpEe en morceaux
200 g de sucre

@

Lin bocal hermetique

280

Bonbons aux amandes

® ® @

femps fotal : 11 mn 25 bonbons facile par bonbon : protéines 2 g;
Temps de préparation.: glucides 10 g; linides 6 g
10 mn i 487 keal 7110
Preparation

1. Verser le sucre dans le bol, pulveriser 15 sec/vitesse 10.

2. Ajouter les amandes et mixer 10 sec/viiesse 6.

3. Verser I'eau de rose et le cognac, melanger 6 sec/vitesse 6. Former des
pelites boules avec la pale (& 2 cm) et les rouler dans le sucre en poudre
pour les recouvrir entierement. Les stocker entre des couches de papier
sulfurise et les placer dans une boite hermetique.

Sucre vanillé

@ @® @

Temps total : 48 h 1 bocal facile
Temps de préparation :
2 mn

Preparation

1. Placer les morceaux de vanille et le sucre dans un bocal a fermeture
hermétigue. Bien secouer le bocal pour mélanger la vanille et le sucre,
laisser sécher pendant 2 ou 3 jours.

2. Vider le conienu du bocal dans le bol et réduire en poudre pendant 15 sec/
vitesse 10. Reverser dans le bocal et conserver dans un endroit sec.

Le dosage
1 ¢. a soupe de sucre vanillé maison est I'égquivalent d’'un sachet de sucre
vanillé du commerce.




Jam

A

s prisés en Gréce |

£
L

Ces bonbons aux arqandﬂs sont:

ir




/ 3 Cookies aux pépites de chocolat

r_ —
@ @ @
Temps total : 45 mn 30 cookies facile par cookie : protéines 2 g;
Temps de préparation : giucides 13 g; lipldes 6 o
15 mn Ki 485; kcal 116
\
Ingrédients Preparation

100 g de chocolat noir 1. Préchauffer le four & 180° (th 6).

COUpEé en morceaux 2. Placer le chocolat noir et poudre de noix dans le bol, mélanger 2-3 sec/
60 g de noix en poudre vitesse 6. Réserver dans un recipient.
80 g de flocons davoine 3. Verser les flocons davoine dans le bol, mixer 3 sec/vitesse 8.
130 g de beurre doux Débarrasser dans un récipient et réserver.
COUPE en marceaux 4. Mettre le beurre, les sucres, l'ceuf et le sucre vanille dans le bol,
100 g de sucre mixer 2 mn/vitesse 3.
100 g de sucre roux 5. Ajouter la farine, les flocons davoine, le bicarbonate, la levure chimique
1 ceuf et le sel, mixer 40 sec/vitesse 4.
2 c. a café de sucre vanillé ou 1 c. 6. Introduire les pépites de chocolat et les noix dans le bol et mixer 30 sec/
a café d'extrait de vanille vitesse 2. Former des boules de la taille d'une noix & l'aide de 2 ¢c. a
130 g de farine cafe et les poser sur des plagues de cuisson recouverte d'une feuille de
2 ¢. a café de bicarbonate de soude papier sulfurisé en les espacant de 3 cm. Cuire au four les plaques les
2 ¢. a café de levure chimique unes apres les autres a 1807 pendant 10 a 12 minutes jusqu’a ce qu'ils
V2 . & cafe de sel dorent legérement. Laisser refroidir avant de servir et conserver dans un

récipient hermétique.

@

Plague a pélisserie, papiar cuisson

Variantes

= Selon votre golt, vous pouvez ajouter
plus de chocolat et de noix ou encore
des noix aux cookies aux raisins et
flocons d'avoine.

* Four des cookies aux raisins et
flocons d’avoine, ne pas proceder
aux etapes 2 el 3. A I'atape 5 gjouter
100 g de flocons davoine au lisu
de 80 g. A I'étape B ajouler 120 g de
raisins pour remplacer le chocolat et
les noix.,
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Les boissons sont d'une variété sans fin car pour chacune d'elles on peut
Imaginer d'innombrables variantes. lci, tout le monde trouvera son compte :
depuis les limonades et les lassis jusqu'au chocolat chaud et Caipirinha — ces
pages contiennent tout ce qui est bon et permet de creer la bonne ambiance.
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Boisson au persil

- P 288
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p. 290

Boisson vitaminee

p. 291

Boisson au lait
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Nuage de lait
pour cappuccino

ﬂ p. 294
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p. 294
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1 Granité champagne
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]_ 5 Caipirinha
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]_ 6 Pina Colada
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Ingrédients

2-3 citrons nettoyés,
coupes en quartiers et peles
1000 g d'eau froide

100 g de sucre

8 glacons

Ingrédients

500 g d'eau

8—10 brins de persil équeutés
1 citron pelé a vif et épépiné
70 g de sucre

100 g de glacons

288

i e
@ @ a
femps total - 5 mn & verras facile par verre [ proteines 0 q;
Temps de préparation - glucides 18 g, lipides 0 g
5 mn Ki317; keal 76
.
Préparation

1. Placer tous les ingrédients sauf les glacons dans le bol, maintenir le

gobelet et mixer 2 sec/Z/Turbo.

2. Inserer le panier de cuisson, le maintenir avec la spatule, filtrer la
limonade en versant dans une carafe, puis ajouter les glagons avant

de servir aussitot.

Variantes

* Rernplacez les cilrons par 2 oranges ou du pamplemousse.
= Vous pouvez sucrer plus ou moing suivant vos godts.

Boisson au persil

facile par verre : protéines 0 g,
glucides 19 g, lipides 0 g
Kj 342; wcal 82

r_ P
Temps fotal : 5 mn 6 verres
Temps de preparation :
D mn
Preparation

1. Placer un récipient sur le couvercle du bol et y peser I'eau. Réserver.

2. Introduire le persil, le citron, le sucre, les glagons dans le bol, tenir le gobels
doseur avec la main pour eviter les vibrations, melanger 2 mn/vitesse 10.
En méme temps, verser 'eau doucement sur le couvercle. Servir

immediatement dans 4 petits verres.



e

Cette boisson rafraichissante

et vitaminée, vite préparde au
Thermomix, est largement
répandue en Espagne et en ltalle.

v




Photos : Bon a savoir : Chapitre

L es élapes en images permettent d'éclairar Découvrez jci le nom original
certaing tours de main, ou encore da vous de la recelle el 5a provenance
montrer 'aspect de certains ingredients, El ainsi gue des informations

parfois, nous avons sirmplement voulu parfager Intéressantes concernant ses
avec vous notre enthousiasme & cuisiner spécificités ou san hisloire.
avec Thnermaomix loul en nous amusant.
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Tout ce que vous
devez savoir en un
clin d’ceil
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~ Les pages de receties —
claires el astucieuses

Astuces : Les accessoires :

Vous trouverez icf des consalls pour présenter  Permel de visualiser fous les
volre plat de maniare appetissante et pour le ustensiies dont vous avez
Sreparer en remplagant certains ingrédients,  besoin pour réaliser la recetie.
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3 Smoothie

r = e - ]
Pour chaque smoothie 4 verres! facila par verre | protéines 1 g;
Temps tofal : 6 mn smoothie glucides 24 g, lipides O g
k}"f:mps de préparation : 5 mn Kj 480, kcal 115
Ingrédients

Smoothie melon-framboises

300 g de chair de melon coupée en dés
200 g de framboises surgelées

1 banane coupee en morceaux

200 g de jus de pomme (ou du jus de raisin)
20 g de sirop de fruits (ou 20 g de miel)

Smoothie mangue-banane

1 mangue pelée et dénoyautée, coupée en morceaux
1 banane coupée en morceaux

500 g de jus d'orange

80 g de glacons

Préparation

1. Placer tous les ingrédients pour 'un ou l'autre des smoothies dans le bol,
mixer 5 sec/vitesse 5 puis mixer de nouveau 1 mn/vitesse 10.
Verser dans les verres et servir aussitot.

Variante

Vos inarédients prétéres pour un
smoothie! Choisissez parmi les fruits
de saison, jus de fruits ou eau mine-
rale que vous préférez. Vous pouvez
egalement sucrer davaniage (e.g. sucre,
miel, sirop ou banane mire)}, lait, yaourt
ou lait de soja. Realisez un smoothie
bien frais en utilisant des iruiis surgeles
ou des glagons.




4 Boisson vitaminée

@ ® @® &

Temps total - 6 mn 4 verres facile par verre : protéines 2 g,
lemps de préparation : glucides 33 g, lipides 1 g
5 mn Kj 711; keal 170

Ingrédients

1—2 carottes coupées en morceaux
1 pomme coupée en quartiers

1 orange pelée a vif epépinee

1 banane coupée en morceaux

30 g de flocons davoine
750 g de jus d'orange
Préparation
= 4
.1% 1. Placer les carottes et les fruits en morceaux dans le baol,

= hacher 30 sec/vitesse 9,

#ﬂ 2. Ajouter les flocons davoine et le jus d'orange. réduire en
purge 1 mn/vitesse 10. Verser dans les verres et servir

aussiiot.

.
(i) Conseil

A deéguster aprés une séance de sporl
ou si vous avez besoin d'un remontant!

29l
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Ingrédients

100 g de germes de soja
déshydratés

2300 g d'eau

45 g de flocons davoine
50 g de sucre

(D Conseil

» L e lail de soja se converse au
refrigerateur environ une semaine
{5-=7 jours).

« Sivous avez de ['eau bouillante
préte, passerz directement de

|'étape 1 & 3; ne faites pas cuire
le melange a l'elape 5.

0

Ingrédients

500 g de yaourt nature

350 g d'eau froide

2 ¢. a cafe de cardamome en poudre
40 g de sucre (ou du miel)

20 g de jus de ciiron

@:Gﬂnﬁeil

Si vous le déesirez gjoutez des
glagons ou de la glace pilée. Pour
réaliser de la glace pilee, verser
200 g de glagons dans le bol et
mixer 4 sec/vitesse 5.

\,

f— =
:i:

Temps iotal : 4 i 40 mn

Boisson au lait de soja

@

8 verras

@

MOVEDN par verre : proldines 5 g;
glucides 13 g, lipides 3 g

Kj 404, kcal 87

Temps de preparation :
4 mn

Preparation

1. Placer les graines de soja préalablement nettoyées et 500 g d'eau
dans le bol et laisser tremper pendant 4 heures minimum.
Egoutter les germes de soja.
2. Verser 900 g deau dans le bol et amener a ebullition 6 mn/100°/vitesse 1.
3. Ajouter le soja égoutié et faire cuire 20 mn/100°/vitesse 1, remplacer le
gobelet doseur par le panier de cuisson sur le couvercle.
4. Puis ajouter les flocons daveine, inserer le gobelet doseur et mélanger
30 sec/vitesse 6, puis 2 mn 30 sec/vitesse 10.
5. Verser 800 g deau et le sucre, faire cuire 7 mn/100°/vitesse 1,
et mixer 5 sec/vitesse 3. Servir aussi bien chaud gue froid.

[ assi

-

Temps iotal : 4 mn
Temps de préparation :
3 mn

® @

4 verres facile

@

par verre : protéines 4 g,
giucides 14 g; lipides 5 g
Kj 502; keal 120

Préparation

1. Verser tous les ingrédients dans le bol et mixer 30 sec/vitesse 10.
Verser cette boisson rafraichissante dans les verres et servir aussitot.



Variantes

= Le lassi est lradifionnellement salé! Pour ce faire remplacez le sucre par 2 ¢.a soupe de sel.

* Pour preparer un lassi aux fruis, ajoutez 100 g de mangue, de banane ou d&ﬁ fruftﬁ rouges
et 1 c. & soupe d'eau de rose,

« Essayez avec 50 g de concombre-ephiche et épépiné el 20 g de fEI..I|HEIE de rrlEMhe

« Chaque restaurant indien a sa propre préparation d'éplcas. VOUS pouvez Uliliser du cumin ou
de la coriandre en grains & la place de la gardamome, ou un mélange d'épices de vmg c:h_;::m

1A



/ Nuage de lait pour cappuccino

o o =
Ingrédients @ @ @

200-400 g de lait écrémé Temps total - 8 mn 2 portions facile par portion : protdines 5 g;
s Temps de préparation-: glucides 7 g lipides 2 g
(max. 1,5% m.g.) et glacé l 4 mn Kj 305; kcal 72
— ]
Préparation

1. Insérer le fouet. Verser le lait dans le bol et fouetter 2—=3 mn/vitesse 4.
2. Puis chauffer 3—5 mn/80°/vitesse 2-3. Verser |e lait fouetié dans des verres
ou sur du café fort et chaud.

(I Conseil

= Pour de la mousse de lait glacée : (0° environ) verser la quaniiteé de lait
nécessaire dans le congélaleur pendant quelques minutes. Ou verser le lait et
2 glagons dans le bol et mixer 5 sec/vitesse 9 avanl I'élape 1 (sans le fouet).

* La mousse de lait peut-&tre dégustee sans étre chaufiée au préalable comme
une créme fouetiee légére avec de Iz créeme glacée, du coulis de fruits ou de la
salade de fruils.

8 Chocolat chaud

Ingrédients @ @ @ @
EY Temps total : 7 mn 4 portions facile par portian : protélnes 7 g,
200g de lait Temps de préparation : glucides 23 g; lipides 14 g
100-150 g de chocolat coupé en 1 mn Kj 1038 kcal 248
morceaux
Préparation
(i conseil
Delicieux 'aprés-midi avec une
patisserie ou des cookies. Excellent 1. Verser le lait et le chocolat dans le bol, faire chauffer 6 mn/80°/vitesse 2.

avec de la creme fouettée ou de la

S Verser dans des verres ou des tasses et servir immediatement.
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Variante o) il
Aromatisez voire chocolal chagd avec
des épices (par exemple de la vanille,
de la cardamome, de la cannelle, clou
de girofle, de I'anis éloilé) et des zesles
d'orange ou de citron.




9 Punch a la pomme

——
_Temps iotal : 26 mn g verres facile par verre : protéines 0 g;
Temps ds préparation : glucides 16 g; lipides O g

4 mn

Kj 293, keal 70

Ingrédients

200 g de jus de pomme

200 g d'eau

s baton de cannelle (3 cm)

1 anis étoilé

50 g de miel

1 ¢. a soupe de tisane de tilleul (ou du thé parfumé a la rose)
40 g de jus de citran

1 orange pelee a vif (debarrassee des peaux blanches)
COUpE&e en morceaux

Preparation

1. Placer tous les ingredients dans le bol, programmer
7 mn/100°/vitesse 1. Laisser infuser 15 minutes.

2. Insérer le panier de cuisson, le maintenir avec la spatule
et faire couler le punch dans des verres ou des tasses.
Servir immediatement.
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10 creme aux ceufs a Ia liqueur

Temps total : 12 mn

4 mn

Temps de préparation : glucides 70 g; fipides 43 g

® @ @

3 bouteilles facile par boutellle : protéines 10 g;

Kj 3680, keal 882

Ingredients

8 jaunes ceufs

200 g de sucre

250 g de creme

250 g de Doppelkorn (eau-de-vie a 38 % Vol)
1 c. a cafe de sucre vanillé fait maison

Préparation

1. Placer tous les ingrédients dans le bol et programmer
8 mn/70°/vitesse 4. Verser la préparation dans
3 bouteilles (300 ml chacune) et les placer au réirigérateur.

(3 Conseil

= A la place du Doppelkorn, utilisez un Brandy léger a 38% du Vol..
51 vous la preparez avec du brandy cu du Schnapps, vous devrez
consommer cette boisson plus rapidement. Vous pouvez utiliser
des jaunes d'ceuis condifionnes sous vide.

= A boire dans de petites tasses a chocolat. Cette créme sera
délicieuse en accompagnement de crémes glacses.

= Facile =t rapide a préparer pour une féte improviseée.

3 bouteilles de 300 m.
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L1 créeme de Whisky

r_ o ii
Temps total : 12 mn 3 litre facile par bouteille @ protéines 18 g;
Temps de preparation : glucides 210 g, lipides 143 g
5 mn Ki 119871, kcal 2866
L T———
Ingrédients

400 g de creme

250 g de whisky

20 g de chocolat au lait

20 g de chocolat noir amer
180 g de sucre

1 ceuf

Préparation

1. Poser un bocal sur le couvercle du baol, y peser 200 g
de creme et reserver. Poser un second bocal et y peser
le whisky, reserver.

2. Placer le chocolat, le sucre, l'veuf et 200 g de créme
dans le bol, mixer 10 sec/vitesse 10 et programmer
5 mn/90°/vitesse 2.

3. Insérer le gobelet doseur et programmer 4 mn/90°/
vitesse 3, verser doucement la créme et le whisky sur
le couvercle.

4. Verser la liqueur dans une bouteille rincée a 'eau
chaude. Laisser refroidir avant de le placer au
réfrigérateur.

(i)Conseil

A ne pas sortir uniguemesnt pour
les inviiés!

@

1 bouteilie {1 1)
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1 2 Vodka fraise

€9, ®) D
femps lotal - 7 mn 2 bouteilles facile par bouteille : profeines 2 g;
Temps de préparation : glucides 68 g; lipides 1 g
kS 5 mn Kj 2910; kecal 695
—_—
Ingreédients

100 g de sucre

600 g de fraises surgelées
100 g de jus de citron

100 g d'eau froide

330 g de vodka

Preparation

1. Verser le sucre dans le bol, reduire en poudre

10 sec/vitesse 10.
2. Ajouter les fraises surgelées et mixer 30 sec/vitesse 10.
3. Ajouter le jus de citron, 'eau et la vodka et mixer

30 sec/vitesse 6. Verser dans 2 bouteilles (0,7 1)

et les conserver au réfrigérateur.

(1) Conseil

Cockiail a parlager lors de vos
soirées entre amis!

@

Bouleilles de 0,7 |

@ D
Varianies
= Remplacez le jus de citron jaune par
du citron vert ou les deux melangeés.
= Essayez avec d'aulres fruits surgelés.

299



Ce que vous devez savoir sur la cuisine avec le Thermomix

Reussir sa cuisine avec le Thermomix

1) La regle d'or : pas de bon plat sans bons ingrédients!
Veillez a acheter des ingrédients frais et de bonne
qualité. Ceci est la base indispensable pour la réalisa-
tion de delicieuses recettes. La qualité des aliments
peut avoir un impact sur la durée de coupe ou de cuis-
son. C'est pourquoi il faut toujours vérifier si le résultat
convient a vos gouts et a vos habitudes culinaires.

2) Toutes les guantités se réferent a des ingrédients
préts a l'emplol, par exemple des pommes de terre
épluchees et lavees et des concombres épepinés.

4) Quand vous hachez des herbes, le résultat est
optimal si vous les séchez aprés les avoir passer sous
'eau.

5) Pour obtenir un résultat homogene il est important de
couper des morceaux de taille égale (max. 5 x 5 cm).
Si vous ne desirez pas hacher les ingredients, coupez-
les en petits morceaux.

6) En general, nous utilisons des gros ceufs
(60 g environ) et du beurre non salé. Sauf indication
contraire, la farine est de la farine de blé.

3) Lavez les ingrédients soigneusement. Il est conseillé
de laver la viande et le poisson sous l'eau courante,
puis de les secher avec du papier absorbant.

30

7) Laissez libre cours a votre imagination : s'il vous
mangue tel ingredient ou que vous ne pouvez pas en
manger, remplacez-le par un autre. Si vous préférez
vOs léegumes moins « croguants », prolongez le lemps
de cuisson de 2 minutes. Soyez créatifs et adaptez
vos recettes a votre gout ou inventez méme de nou-
velles recettes avec votre Thermomix. Finalement le
Chef, c'est vous |



18

Ingredients

150 g de Tequila

60 g de Cointreau

3 citrons pelés a vif et épepines
150 g de sucre

200 g de glacons

(i) Conseil

Pour une jolie presentation
humiditiez les bords des verres avec
du jus de cilron ef trempez-les dans
du sel fin.

@

Pailles

.

T

Variante

Pour realiser une Margarita [raise
ou a un autre fruit, ajouter 300 g de
fruits et 1 citron au lieu de 3 citrons
a I'étape 1.

Préparation

é =
¢, ® @
Ternps total : 12 mn 6 verres facile par verre : proteines 0 g;
Temps de préparation : glucides 37 g; lipides 0 g
10 mn KjB77; keal 210
k‘ e —————— R ———rm— = —

1. Verser la Teguila, le Cointreau. le citron et le sucre dans le bol et hacher

15 sec/vitesse 6.

2. Ajouter les glacons et mixer pendant 1 mn/vitesse 10.
Verser dans les verres a Margarita et servir avec une paille.
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14 Granité champagne limonade

® ® ®

Temps total : 3 mn 8 verres facile par verre : protéines 0 g;
Temps de préparation : glucides 29 g; lipides 0 g |
2 mn Ki 671; kcal 160

—————— —
Ingrédients

4 citrons biologigues avec les
zestes et coupés en quartiers
500 g de Champagne

800 g de glagons

200 g de sucre

Preparation

1. Placer les citrons et le champagne dans le bol, maintenir
le gobelet doseur avec la main et faire 6 a 8 impulsions/
Turbo. Insérer le panier de cuisson, le maintenir avec la
spatule, égoutter le liguide dans un récipient et réserver.

: -' Enlever le panier de cuisson, vider le bol et rincer a l'eau,

# 2. Mettre les glacons. le sucre et le jus obtenu dans le bol,

mélanger 30 sec/vitesse 5. Verser dans des verres

et servir immediaiement avec une pailie.

@ conseil e
Décorer avec une rondelle de citron.

Variantes - )

* Pour un granité sans alcool, remplacer
le cham par de |'eau a I'etape 1.

+Vous pouvez remplacer le cilron par
300 g de fruits de volre choix (par
exemple péche, fraise). '




15 Caipirinha

®@ ® ® @

Temps total : 4 mn 4 verres facile par verre : proléines 0 g;
Temps de préparation : glucides 26 g, lipides 1 g
3 mn Kj 868; kcal 208

Ingrédients

100 g de sucre

150 g de Cachacga

800 g de glagons

3 citrons verts coupés en quartiers

Préparation

1. Verser le sucre dans le bol et réduire en poudre fine
pendant 15 sec/vitesse 9.

2. Ajouter le Cachaca ou le rhum et les glacons et
mixer quelques sec/vitesse 5.

3. Ajouter le citron vert et donner 3 a 4 impulsions de turbo.
Servir aussitot avec des pailles.

Variantes

* En ingrédienis de substitution, vous pouvez utiliser du sucre roux
ou muscovado et remplacer le Cachaga par du rhum,

» Au Portugal, le caipirosca est trés apprécié et réalisé avec de la

Vodka au lieu de la cachaga.




16 Pina Colada

® &® @® &

Temps toial - 7 mn 6 verres facile par verre : proteines 2 g;
Termnps de preparation - glucides 15 g; lipides 19 g
6 mn Kj 1418, keal 347
% — = e = —
Ingredients

240 g de rhum blanc
200 g de jus d'ananas
300 g d'ananas frais

80 g de creme

120 g de creme de coco
250 g de glacons

4 cerises a cockiail

Preparation

1. Verser le rhum blanc, le jus dananas, 200 g d'ananas
en morceaux et la creme de coco dans le bol, melanger
10 sec/vitesse 8.

2. Ajouter les glagons et mixer 4 sec/vitesse 5. Verser
dans des verres a cocktail et avec des morceaux
d'ananas et une cerise a cocktail. Servir avec une paille.

B

'-_r:. = gty -'-E = e | 7 :.';""_.__. -, i
T ﬁgﬁjﬁgﬂgfﬂﬂh 18 @g{? ’is a
i}  fes Caraibes.

Des pailles.
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1/ Soupe angevine

Temps tot=f - 10 min 8 varres facile par verre : protéines 0 g;
femps de préparation : glucides 23 g; lipides 0 g
8 mn Kj 819, kcal 196
Ingrédients

/ 3 citrons presses

120 g de sucre de canne

120 g de Cointreau

150 g de glacons

1 bouteille de vin mousseux blanc et fruité
(par ex. Crémant de Loire) trés frais

Préparation

1. Verser le jus de citron, le sucre de canne, le Cointreau
et les glacons dans le bol, mélanger 10 sec/vitesse 8.

2. Ajouter le mousseux et mélanger 10 sec/vitesse 3.
Verser le punch froid dans un saladier et remplir les
verres avec une louche.

(3) Conseil
Ajouter des framboises fraiches dans
le saladier.

Les 2 princinaux t'ngrédr'entﬁ.gf:

le Crémant de Laire et le Colntreau,
sont produils dans la vallée de la

[ oire, vallde d’origine de ce punch.
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Ingredients

3 péches coupées en
deux et dénoyautées
1 orange

1 citron

150 g de sucre

600 g de vin rouge
330 g d'eau gazeuse
(ou de limonade)

150 g de glacons

40 g de vermouth

40 g d'eau-de-vie

40 g de gin

Y2 ¢. a café de cannelle en poudre

306

Sangria

r_ e ———————

femps itoial - 12 mn 6 verres faciie par verre ! protéines 1 g;
femps de preparation : glucides 40 g; lipides 0 g
8 mn Kj 1089, kcal 260

Preparation

1. Introduire les peches dans le bol et les hacher 3 sec/vitesse 4.
Reéserver dans un grand saladier.

2. Retirer les zestes des agrumes a l'aide d'un économe en faisant de
longs rubans (pour la présentation). Peler les agrumes a vif et placer
la pulpe dans le bol.

3. Ajouter le sucre et mixer 1 mn/vitesse 10.

4. Ajouter le reste des ingredients et mixer 1 mn/vitesse 2. Verser dans
le saladier contenant les péches, ajouter les zestes et servir aussitot.

(@ Conseil

Tous les liquides doiveni &ire trés
frais. 5i vous preparez la sangria

A l'avance, conservez-la au
réfrigérateur et n'ajouiez les glagons
gu'au momenl de servir.

@

Un saladier de 2 |, 1 é&congme
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Index alphabéetique

Pp’"

A
B

Aiofi 184
Asperges et pommes de ferre 172
Baguetle express 242
Baguelle tradifion 242
Biscuils 278
Biscuils aux epices at au miel 274
Aiscufts sables 276
Boisson au fait de sgja 292
Boisson au persil 288
Boisson vitaminge 291
Boisson, lait de soja 292
Bonbons aux amandes 280
Borscht 890
Boulettes 764
Bouwlattas au bacon 164
Boulettes de viande et pommes
de terre vapseur 8 la sauce aux capres 100
Eoulettes de wiande, sauce aux capres,
pommes de ferre vapeur 100
Boulelies vapeur 164
Burritos 109
Cabillaud, beurre d'agrumes 130
Caipirinha 303
Calzone 128
Cantucci 278
Cepes, tagliatelies 156
Cheese-cake polonals 260
Chocalat chaud 294
Chou blanc en salade 56
Chou farci a la sauce fomate 102
Chutney de mangue 200
Compote de pommes 150
« Conchas» 270
Canfiture 202, 204, 206
Confiture d'abricots 204
Confiture de framboises 202
Confiture de prunes (Taiwan) 208
Confifure kiwi-banane 204
Cookies 282
Cookies aux flocons d'avaine ef raisins secs 282
Cookies aux pepites de chocolat 282
Couscous d’agneau et iégumes 124
Créme au chocolat 212
Creme au citron 208
Créme aux ceufs a ia liqusur 287
Créme catalans 216
Creme dg Whisky 2898
Créme glacée 4 la fraise 224
Créme glaceée 4 la vanille 228

Créme glacée au chocolal el créme glacée a la vanille 228
Creme, catalane 216
- Crépes croustillantes aux creveties 62
Crudiiés 54
Crumble 222
Crumbie aux pommes 222
Curry rouge Thai au poulet 116
Curry, Thai, poulet 116
F Feuilisttés végétariens, pefits 66
Filet mignon aux pruneaux 98
Flans patissiers, Portugal 272
Fond de legumes 56
Fondant au chocolat 256
Forét Noire 262
Fruits de mer au lait de coco 142
G Galeties de pommes de terre et compote de pommes 150
Galeties végetales 150
Galeau de Santiago 254
Gateau marbré 258
Gazpacho andalou 70
Glace a la mangue 224
Glace aux fruits 226
Goulfash & la hongroise 122
Granifé champagne limonade 302
Guacamole 50
«Harira» 88
Hoummos 196
«fapchae» 120
Kelchup 7186
l asagnes au four 706
Lassi 292
L assi aux fruits 292
L assiindien 292
Leégumes au curry indien 144
L égumes vapeur et riz sauce aigredouce 148
Legumes vapeur 172
Limonade Z88
M Margarita 300
Mayonnaise 185
Mayonnaise aux herbes sans ceuf 185
Merlu g Iz galicienne 132
Mijoieé au thon et pommes de terre 136
Mijoié de poisson 134
Minestrone 74
Mojo rouge et épicé 190
Mojo vert 190
Mojo, vert, rouge et épicé 190
Mousse au chocolat 2714
N Nuage de fait pour cappuccino 254
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Q Omelette espagnole aux pommes de terre 152
(Eufs durs 72

P Pain 4 la féia et aux olives 240

Fain 4 'épeautre et sarrasin 236

Pairn al fait 250

Fain au piment 244

Fain aux caroites 236

FPain aux noix 236

Pain aux pommeas et aux noix 252

Fain italien aux oignons 246

Fain, epeautre, sarrasin 236

FPalourdes a la sauce blanche &0

FPalourdes, sauce blanche 60

Péte & tartiner noisette-chocolat 206

Pite sablge 276

Pdtes fraiches aux ceufs 162

Pdtes rouges sans ceufs 162

Pdies vertes 162

Pave de cabillaud au beurre d'agrumes 130

FPaviova (Australie) 220

Festo a la génoise 180

Petits feuilletes végétariens 66

Petlits flans pdtissiers portugais 272

Pina Colada 304

«Piragi» 158

Fizza Capricciosa 154

Pizza Margherita et pizza Capricciosa 154

Pommes de ferre épicées 28

Poulet mijote aux poivrons rouges 114

Paoulet satice «San Fernanda» 112

Pratzels 248

Profiterales 268

Punch a ia pormme 296

Puree de lggumes, pommes de terre 168

Purée de pommes de terre 166

Purée de pommes de terre ef de legumes 168

Furees 168

Chuiche Lorraine 126

Ratatouifle Thermomix 170

Aisotto au safran 146

ARisotto au calamar 138

Risotlo de champignons 146

Risotto pomma-gsaucisse 146

Aiz g /a tarmate 166

Riz au lait 218

S Sabayan 212
Salnt~Jacques a la creme sur it de poireaux 740
Salade &4, 56, 182
Salade marocaine d’aubergines 68

10

=alade d'aubergines marocaine 638
Sangria 306

Sauce 2 la vanille 208

Sauce aux cacahoustes 794
Sauce aux fruits rouges 218
Sauce béchamel 178

Sauce crémeée aux herbes 188
Sauce hollandaise 178

Sauce maltaise 178

Sauvce tomaie 180

Sauces pour salades 182

Sel aux herbes 54

smoothie 290

Sorbet au cifron 226

Souiflé rapige au fromage Thermomix 64
Soupe a l'oignon 78

Soupe angevine 305

Soupe aux legumes d'hiver 86
Soupe chinoise au boeuf 118
Soupe de pois 84

Spaghetii carbonara 104
Sirude! & la pomme 265

Sucre vanille 280

Tagiiatelles aux cépes 156
fapas 58, 60, 62

Tapenade 7192

Tartare de saumon frais 52

« lartinade» aux poivrons 188
Toast (Taiwan) 238

Tzaiziki 188

Velouig & Iz betterave, glace 72
Velouié au Riesling 76

Veloute de lentilies &4

Veloute de pommes de tarre 80
Veloute de pofiron ef fruits de mer B2
Veloulé glaceé a la betlerave 72
Vodka fraise 299

Yaourt 230

Yaouri & I noix de coco 230
Yaouri aux fruits 230

Yaourt nature ef yaourt 2 la noix de coco 230
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8) La plupart des recettes contiennent des ingredients
gui sont faciles a se procurer mais s'il vous mangue
un ingrédient, remplacez-le par un autre. Vous pouvez
utiliser du persil & la place du cerfeuil, des escalopes
de dinde au lieu de poulet, du jambon de Bayonne a la
place du «serrano espagnol », remplacer les herbes
fraiches par des herbes déshydratées et utiliser des
produits allegés en graisses.

9) N'hésitez pas a adapter la quantite d'epices qui
figure dans la recette selon vos habitudes culinaires.

10) N'oubliez pas gue vous pouvez réchauffer vos
plats a la vapeur dans le panier de cuisson ou dans
le Varoma sans ajouter de matiéres grasses.

250 g = 0,25 kg 250 mi ="l
500 g = 0.5 kg 500 ml =z |
1000 g = 1 kg 1000 mi = 11
2000 g = 2 kg 2000 mi =21

11) La durée de cuisson qui figure dans les recettes

a seulement valeur d'indication. Vous pouvez la
modifier en fonction de la qualite et de la maturite de
vos ingrédients et bien sur de vos gouts personnels.

12) Rien ne vaut un bon planning. Pour gagner un
maximum de temps, prenez quelques minutes en

fin de semaine pour prévoir rapidement vos menus
de la semaine suivante. La perspective d'autant

de repas savoureux vous mettra I'eau a la bouche et
vous pourrez peut-étre préparer guelgques ingredienis
a l'avance. Avant d'aller faire votre marche, faites
une petite liste des produits a acheter. Relérez-vous
aux quantités qui figurent dans les receiles de ce
livre ou, si vous désirez cuisiner vos propres recettes,
choisissez un plat similaire et adaptez la lisie
d’ingredients en consequence.
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Nous voudrions remercier tous les chargés de développement des recettes pour leur contribution a la creation
des receltes et la mise en place des tests, pour leur implication et leur patience qui a permis de realiser ce
deuxiéme livre de cuisine Thermomix en 11 langues. Un grand merci également a tous les testeurs dans tous
les pays pour leur contribution a travers les tests et leur avis eclairés sur les recettes.
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[ es indispensables

Le sentiment rassurant d’avoir I'essentiel sous la main

Des ustensiles de cuisine de bonne qualite

Pour compléter votre Thermomix, quelques ustensiles
de cuisine peuvent étre une aide utile dans la realisa-
tion de vos recettes : deux ou trois couteaux de bonne
qualité, une planche a découper, un économe, du

film alimentaire pour une cuisson a 100°, du papier
d'aluminium et du papier sulfurisé, des ramequins

en porcelaine, des plats en aluminium ou en silicone,
des plats a gratin, des moules a gateau, une plaque
de cuisson, une grille, des maniques, des brochettes
ou des piques en bois, une passoire, des bols et

des saladiers de toules lailles, des plats de service,
des boites en plastique, un pinceau et un rouleau

a patisserie. |l vous faut également des casseroles
de difféerentes tailles et une poéle. Investissez dans
des ustensiles de qualite et manipulez-les avant

de les acheter, C'est seulement avec des couteaux
ou des économes qui tiennent bien dans la main

que vous aurez du plaisir a cuisiner!

Des ingredients de base parfumes

Mous vous conseillons de toujours avoir les ingrédients
suivants en stock : farine, sucre, sel, herbes et epices,
pates, riz, tomates en boites, huile d'clive extra-vierge,
huile neutre, vinaigre, beurre, creme fraiche, ceufs,
oignons, ail et fruits surgelés. Un bon bouillon de legu-
mes ou de viande donne de la saveur a tous les plats
et c’'est une base saine pour toutes les sauces. De
plus. une cuisine mediterranéenne sans tomate est
impensable. Pour gagner du temps, vous pouvez
utiliser des tomates pelées en conserve (1). Les toma-
tes en morceaux ou en coulis (2, 3) sont des alternati-
ves savoureuses et ideales pour la pizza. Le concen-
tré de tomates (4) ajoute une touche finale a vos
sauces, il s'agit donc d'un ingrédient qui a sa place en
permanence dans votre refrigérateur, tout comme le
concentré de légumes pour préparer un bon bouillon !
Quelgues ingrédients peuvent étre réalises facilement
avec le Thermomix : le sucre glace, le sel aux herbes,
la farine de riz, la chapelure ou les concentres permet-
tant de préparer un bouillon, Vous pouvez conserver
ces ingredients dans des pots hermetiques — au frais
au besoin. Pour rester frais, des préparations de base
(mayonnaise ou fromage rapé) devront étre prépares
et consommeés presqu'aussitot.
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Comment conserver vos provisions ?

Conservez tous les denrees perissables au refrigera-
teur. La bonne temperature est de 5° au centre

du frigidaire. Rangez la viande et le poisson a I'étage
inférieur, juste au-dessus du bac a légumes, car c'est
la que la température est la plus basse. Au-dessus,
VOus pouvez ranger les ceufs, les laitages, les aliments
en tranches, les restes, |a patisserie et tous les pro-
duits portant la mention «a conserver au frais apres
ouverture ». Les portes sont I'endroit le plus chaud du
réfrigérateur. Elles conviennent donc plutdt au beurre,
a la moutarde et aux boissons.

Rangez les aliments que vous venez d'acheter au fond,
afin de toujours consommer en premier les produits
avec la date de conservation la plus ancienne.

Quelques aliments, parmi lesquels les agrumes, les
tomates, les courgettes et les concombres, ne doivent
pas étre mis au refrigérateur. La gualite de ces aliments
se détériore au froid. Conservez-les plutdt dans votre
garde-manger.
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Les herbes et les epices

Parfumer un plat avec des herbes ou des épices peut

“transformer une recette en un met divin. C'est pourguoi

dans toutes les bonnes cuisines vous trouvez du

persil, de la ciboulette et de I'aneth, frais ou congeles.
La vanille, la cannelle et la coriandre moulue sont des
ingrédients de base en patisserie. Pour relever le go(t

de vos sauces, pensez aux feuilles de laurier, a la noix
de muscade et aux baies de geniévre. Si vous aimez

la cuisine méditerraneenne, ayez du romarin, du thym et
du basilic a portee de la main.

Pour les recettes asiatiques, ayez eventuellement de

la coriandre et du gingembre dans volre cuisine, sans
oublier les mélanges d'épices et d'aromates tels que

le curry ou les herbes de Provence.

Il existe de nombreuses variétés de sel et de poivre.
Le sel de mer, la fleur de sel notamment, a une saveur
particulierement intense. Faites des essais, pour voir
ce que vous preféerez. Les sels aromatises aux herbes
ou aux légumes permetient d'assaisonner rapidement
les plats et ils se conservent pendant plusieurs mois.
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Ingrédients

50 g de parmesan

COUpEe en morceaux

200 g de branches de céleri
250 g de carottes

100 g d'oignons

100 g de tomates

150 g de courgettes

1 gousse dail

50 g de champignons frais

1 teuille de laurier (facultatif)
6 brins d’herbes aromatiques
melangées fraiches

(basilic, sauge, romarin) équeutés
4 brins de persil frais

120 g de gros sel marin

30 g de vin blanc sec

1 ¢. a soupe d'huile d'olive

@ Bocal hermetique

Fond de legumes

FCD Canseil

* Faites appel a volre créalivité et
préparez vos propres saveurs an
variant les ingrédiants,

« 51 vous voulez un godt sylvestre plus
prononce, augmentez le poids des
champignons dans les ingréadients,
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Temps tofal - 45 mn 1 bocal facile par bocal : proteines 28 g;
Temps de préparatien ; glucides 28 g; lipides 3T g
& 15 mn Ki 2241, kcal 536
Preparation

1. Mettre le parmesan dans le bol, hacher 10 sec/vitesse 10, débarrasser
dans un recipient et reserver.

2. Couper tous les légumes en morceaux, les placer dans le bol avec les
herbes et mixer 10 sec/vitesse 7 en aidant de la spatule.

3. Ajouter le vin et I'huile d'olive, faire réduire 40 mn/Varoma/vitesse 2,
placer le panier de cuisson sur le couvercle a la place du gobelet doseur.

4, Retirer le panier et ajouter le parmesan, insérer le gobelet et mixer
1 mn/vitesse 10. Debarrasser dans un bocal hermeétique, laisser refroidir.

Dosage
Utiliser 1-2 c. a soupe {environ 1 cube) pour 500 g d'eau.

Conservation
Quand cette pate est froide, elle se conserve plusieurs mois
au refrigérateur.
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Ingrédients

300 g de cuisses de poulet sans
peau, désosseées et dénervées (envi-
ron 500 g de cuisses de poulet)

et coupées en morceaux

200 g de macédoine de légumes
blancs (celeri, oignon, ail, poireau)
COUpEes en morceaux

4 brins d'herbes aromatiques mélan-
gées et fraiches (romarin, thym,
persil), les feuilles uniquement

150 g de gros sel marin

50 g de vin blanc

1 feuille de laurier

1 clou de girofle

5 grains de coriandre

f@) Conseil

Soyez creatif et préparer votre fond
de volaille avec les ingrédients de
votre choix.

@ 1 bocal hermétique

_"151

Fond de volalille

@

facile par bocal : protéines 71 g,
glucides 20 g; lipides 16 g

Temps total : 45 mn
Tfemps de préparation :

| 15 mn Kf 2303; keal 551

Préparation

1. Placer les morceaux de poulet dans le bol, mixer 5 sec/vitesse 7.
Reserver.

2. Introduire tous les legumes et les herbes dans le bol, hacher
10 sec/vitesse 5.

3. Ajouter |e sel, le poulet émince, le vin, |a feuille de laurier, le clou de
girofle et la coriandre, faire réduire 30 mn/Varoma/vitesse 2, enlever
le gobelet doseur et le remplacer par le panier de cuisson.

4. Enlever le panier de cuisson, replacer le gobelet doseur et mixer
1 mn/vitesse 10. Verser dans un récipient hermeétique et laisser refroidir.

Dosage

Utiliser 1 c. a café (environ 1 cube) pour 500 g d'eau pour reconstituer le
bouillon de poulet.

Conservation

Quand la pate est froide, il se conserve au réfrigérateur pendant plusieurs
mois.

Variante

Four un fond de viande, utiliser 300 g de viande en morceaux, dénervée, 300 g
de légumes mixés (céleris branche, caroltes, oignons, ail, tomates), couper en
morceaux, 4 bring d'herbes mixés (sauge, romarin), 150 g de sel de mer, 30 g de

vin rouge, 1 feuille de laurier et 1 clou de girofle. Suivre les indications de la
recette ci-dessus.
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Ingrédients

500 g de poissons et fruits de mer
variés frais (de préférence les pois-
sons d'eau de mer : morue, lotte,
bar, langoustine, crevettes)

240 g de gros sel marin

Fond de poisson

@ @

Temps total : 40 mn 1 bocal facile par bocal : proteines 89 g;
Temps de préparatian ; glucides 2 g; lipides 5 g
15 mn Kf 1746, keal 418

”
(i) Conseil

Le fond de poisson aromatise
agreablement vos préparalions
a base de poisson.

@1 bocal hermétique

\,
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Préparation

1. Nettoyer les poissons (enlever la peau et les arrétes) et les fruits de mer
(décortiques). Les placer dans le bol et mixer 1 mn/vitesse 6.

2. Ajouter le sel et programmer 20 mn/100°/vitesse 1, oter le gobelet
doseur et poser le panier de cuisson sur le couvercle. Stopper la cuis-
son toutes les 5 minutes et ecumer.

3. Enlever le panier de cuisson, remettre le gobelet doseur en place et

melanger 1 mn/vitesse 9. Debarrasser dans un recipient hermetique
et laisser refroidir,

Dosage
Utiliser 1 ¢. a café pour 500 g d'eau pour reconstituer le bouillon.

Conservation

Apres complet refroidissement, le fond de poisson se conserve pendant
plusieurs mois au réfrigérateur,
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Une mise en bouche pour donner le ton d'un délicieux repas, ou
peut-étre un petit en-cas entre deux repas? Ici, chacun trouvera
guelgue chose a son godt : tartare de saumon, salade, soufflé au
fromage ou soupe a l'oignon et bien plus encore...

-




Guacamole

':‘!. p. 50

'/ Crépes croustillantes
/' aux crevettes (Tapas)

E_ e

“)  Tartare de
saumon frals

' . pood

) Souffié rapide
au fromage

i oo

LQ Petits feuilletes
' vegetariens

Gl 66

5 Crudites

R s

l| Salade d’aubergines
L \J marocaine

- p. 68

_| Chou vert en salade

- P56

. Pommes de terre
epicees (Tapas)

& os8

1 ‘ Gazpacho andalou

Palourdes a la sauce
/' blanche (Tapas)

ﬁ p. 60

#
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Minestrone
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l ﬂr Veloute au Riesling

p. 76

1 5 Soupe a I'oignon
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‘ . Veloute de
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W |/ Veloute de potiron
L/ et fruits de mer
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l 8 Veloute de lentilles
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Ingrédients

LTI KT

5 brins de coriandre équeutés
100 g d'oignons coupés en 2

2 piments moyennement piquants
frais et coupés en 2
| 1 tomate
1 gousse d'ail

450 g d'avocats, 2 ou 3 avocats bien
mars, pelés et dénoyautés

2 ¢. a soupe de jus de citron

1 c. a café de sel

L] 1 e | L

—_——

@ Conseil

ou du poivre de Cayenne.

Guacamole

Temps total : 6 mn 10 portions facile par portion : protéines 1 g;
Temps de préparation : glucides 1 g, lipides 11 g
5 mn Kj 440 kcal 105

* Metire un noyau d'avocat sur le guacamole pour I'empécher de noircir.

» Accompagne les nachos en hors d'oeuvre ou les tortillas.

* Les mexicains utilisent le piment serrano, verl, épais et qui mesure 4 4 6 om
de long. Mais vous pouvez le remplacer par -1 c. a cafe de chill en poudre

Préeparation

1. Placer la coriandre dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 5.

2. Ajouter les oignons, les piments, la gousse d'ail et la tomate et hacher
5 sec/vitesse 5. Debarrasser dans un recipient et reserver.

3. Mettre les avocats, le jus de citron et le sel dans le bol et hacher
5 sec/vitesse 4.

4. Ajouter le mélange oignon-tomate et mixer 10 sec/vitesse 3.
Assaisonner selon les golts, debarrasser dans un saladier et
conserver au réfrigérateur jusqu’'au moment de servir.
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2 lartare de saumon frais

Ingrédients

2 branches d'aneth frais

1 c. a café de baies roses
300 g de filets de saumon frais
Le jus d' 'z citron (40 g)

2 ¢. a soupe d'huile d'olive
1 ¢. a café bombée de
moutarde en grains

%2 c. & café de sauce
Worcestershire

Y2 €. a café de sel

1 pincée de poivre

100 g de cresson ou de
salade mélangée

P =

(®

Conseil

* Veillez a uliliser du saumon d'une
fraicheur irréprochable.
* Ou du poisson congelé pendanl au

m

oins 12 h a4 -18°.

52

\

Temps de préparation ;
s5mn

@ @ @

Temps tofal : 6 mn 6 portions

par portion : proléines 10 g;
giucides 1 g; lipides 7 g
Kj 463; keal 111

Préparation

1. Placer les baies roses et I'aneth dans le bol et les hacher pendant
5 sec/vitesse 6. Racler les parois du bol a l'aide de la spatule.
2. Ajouter les morceaux de saumon, le jus de citron, 'huile d'olive, la sauce

anglaise, le sel et le poivre et mixer 4 sec/$¥/vitesse 5.

3. Repartir le cresson entre 6 assiettes, puis le tartare de saumon et

parsemer de quelques bales roses. Servir bien frals.

Variante

Variez les poissons en ulilisant des
filels de poisson blanc, ou bien
servez un tartare en duo, par
exemple maitié saumaon, moitié
daurade.
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5 Crudites

Temps fotal - 5 mn 4 portions facile par porfion : proteines 1 q;
Temps de préparation : glucides 9 g; lipides 5 g
5mn Kj 375; kcal 90

\ -

- Ingredients Preparation

500 g de legumes/fruits, par 1. Placer tous les ingrédients dans le bol et hacher de 4 a 6 sec/vitesse 5

exemple céleri, pomme, carottes, en aidant de la spatule.
betterave, navet, en morceaux
20 g d’huile

-
20 g de vinaigre ou jus de citron | G Conseil ”
* L2 temps de hachage dépend de la texture légumes el [ruils choisis {les légumes

1 ¢. a café de sel aux herbes tendres ont un temps de hachage plus court), Si vous aimez des legumes plus h
2 pincées de poivre croquants, hachez a vitesse 4,5,
Vous pouvez doubler les proportions,

* Préparez voire propre sel aromatise, |
« Servez les crudilés sur un lit de salade ou meélangez-les avec des feuvilles de salade.

\ « \ariez |'huile et le vinaigre suivant vos gouts.

Y2 c. a café de sucre

_J
Sel aux herbes
|
. &
Temps total : 3 mn facile
femps de préparation !
2 mn
| Ingredients Préparation
40 g d’herbes aromatiques 1. Placer les herbes et le sel dans le bol, mixer pendant 30 a 40 sec/
deshydratees variees: romarin, thym, vitesse 9. Transférer dans un bocal (type pot a confitures avec joint
- sauge, menthe... étanche) et conserver dans un endroit sec.
I i
A 200 g de sel marin
L A _ \
'| @ Conseil
ol Réhaussez les saveurs de vos soupas ou de vos salades gridce a ces melanges |
aromatigues, plus golteux que le simple sel, :
|
&)1 pot a fermelure hermétique J




Variantes

* Laissez parler volre imagination el creez vos
propres assortiments de'fruits et de légumes
suivant e contenwae volre refrigerateur ou selon
les salsons . ¢hou, navel, carotie, chou-fleur,
poivrons, courgetie, poire, pomme, péche....

« A l'elape 1 vous pouvez ajouter des herbesy

de cajou) ou encore 20 g de graines (laliMeso
citrouille..).

iraiches, 50 g de noix (ou noiselies, ﬁ|'11aﬂﬂé,5';"-ﬁﬁ'i£f:'.
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“  Chou vert en salade

I ——— —— ——__ e = = —_—

E Ingrédients
| . @ P
250 g de chou vert | lemps ID!H{: 10 mn 8 portions factie par portion : proteines 1 g;
Temps de préparation : _ giucides 4 g; lipides 3 g
coupe en morceaux | g mn Kj 181; kcal 43
L
-| 60 g de carotte D . e — =
li coupees en morceaux
|

50 g d'oignon coupé en 2 Préparation
50 g de poivron rouge
! COUPES en morceausx 1. Placer tous les ingredients dans le bol et hacher 12 sec/vitesse 4 et
| 50 g de cornichons servir aussitot.
! coupes en morceaux
| 50 g de pomme coupéee en quartiers
| 2 brins de persil équeutées
1 ¢. a café de sucre
1 ¢. a café de sel

(ﬁ) Conseil

ldeale pour un buffel, répater la
preparation autant que nécessairs,

2 pincees de poivre
20 g d'huile d'olive
1 ¢. & soupe de jus de citron

Sel aux lequmes

@

Temps fofal : 5 mn 1verre facile
femps de preparation !
3 mn

Ingredients Préparation

-

@ Conseil
50 g de légumes pour soupe en mélange 1. Placer tous les ingrédients * i vous faites sécher vos légumes vous-
o : a7 meémes, vous avez besoin de 500 g de
varie (carotle, poireau, céleri, navet, dans le bol et moudre 10 sec/ lequmes frais pour obtenir 50 g de légumes
oignon, persil) coupés en petits morceaux vitesse 10. Transvaser dans Sﬁim’sfﬁtéﬁ- ‘*fﬂéusr Al ajouter des
N = ampignons sécheas,
HI 1 ¢. a soupe de curcuma en poudre un bocal a I'abri de I'air et de la «Vous pouver préparer 10 fois plus de sel
1 ¢. & soupe de paprika doux en poudre lumiére. AL T L b dly s
: o ; quantités ou si vous deasirez en offrir en petit
1 c. a cafe d'ail hache bocaux individuels, Cependant il faudra pen:
1 ¢. a soupe de sel marin a augmenler le lemps de mixage.
Y2 ¢. a café de grains de poivre @ 1 bocal
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Variante
Faur realiser un coleslaw, ajoulez 3 ¢. a soupe
de mayonnaise el ne rajoulez pas d'huile.

: F _H;:I:_F'
L = TN g -r'
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Ingrédients

500 g de pommes de terre,
epluchees, coupées en morceaux
de la taille d'une bouchée

500 g d'eau

Yz c. a café de sel

La sauce

30 g d'huile

1 ¢. a soupe de paprika fort

Y2 piment rouge émincé finement

Y2 ¢. a café de Tabasco

1 €. & soupe de vinaigre de vin rouge
130 g de sauce tomate

(voir conseil)

Pommes de terre épicées (Tapas)

Fi

7
z P
femps total - 45 mn 6 portions facile par portion : protéines 2 g;
lemps de préparation : glucides 13 g, lipides 6 g
; 10 mn Kj 500; keal 119
) S— -
Préparation

1. Verser I'eau et le sel dans le bol, insérer le panier de cuisson et y
peser les pommes de terre. Les cuire a la vapeur 30 mn/Varoma/

vitesse 1. Disposer les pommes de terre sur le plat de service et vider
l'eau du bol.

La sauce

2. Mettre I'huile, le paprika, le piment rouge, le Tabasco et le vinaigre dans
le bol et programmer 2 mn/100°/vitesse 2.

3. Ajouter la sauce tomate et mixer 1 mn/vitesse 8. Verser la sauce sur
les pommes de terre et servir piquées de petits piques en bois.

i
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| (@ conseil

Variante

En Espagne, de nombreuses recetles sont 3 base de «tomale frilo» {sauce
tomate). Vous pouvez la préparer facilement au Thermaomix @ hacher 1 petit
oignon (40 g) 3 secivitesse 5, ajouler 1 ¢. 4 soupe d'huile d'olive et 1 pincée de
sel el laire revenir 2 mn/Varomalvitesse 1. Ajouter 250 g de tomates pelées en
conserve, falre cuire 8 mn/100°/vitesse 1 et transvaser dans un bocal harmétique.

Faites cuira les pemmes de terre non
pelées et entiéres au Varoma. Laissez
refroidir avant de les peler puis les couper
en boucheées, En Espagne les pommes de
terre sont generalement Irites avant de les
servir avec la sauce.

| @F’iquas an hois
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Ce plat est un des tapas favoris das Espagrols P
Les « Tapas» sont servis & l'apéritifaécompannes de
pigre, vin ou du Sherry, dans lag Bars, &8 restagrants
ou chez 'habilant. I en existedgde multiples v@ffé‘tés-"é
base de polsson, viande, légumesawen r;r_rg-;f&;_r".'ge-
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Ingrédients

750 g de petites palourdes
70 g d'huile d'olive

100 g d'oignons coupes en 2
30 g de gousses dail

1 ¢. a soupe de chapelure
100 g de vin blanc

100 g d'eau

50 g de jus de citron

1 ¢. a café de sel et un peu
pour la finition

5 brins de persil equeutes et
haches

(L conseil
« Agrementez de persil Irais hache,

Palourdes a la sauce blanche (Tapas)

femps fotal : Th 10 mn 6 portions moyen par portion : proigines 3 g;
Temps de preparation : giucides 5 g; lipides 12 g

20 mn nf 633, keal 701
Preparation

1. Faire tremper les palourdes dans de l'eau froide et salee pendant
30 minutes afin gu'elles rejettent le sable de leur coquille. Puis les gratter
soigneusement avant de les placer dans le panier de cuisson. Reserver.

2. Mettre I'huile d'olive, l'oignon, les gousses d'ail dans le bol et faire revenir
pendant 7 mn/Varoma/vitesse 3-4.

3. Ajouter la chapelure, le vin blanc, 'eau, le jus de citron et le sel. Inserer le
panier de cuisson contenant |es palourdes et saupoudrer de persil, faire
cuire 15 mn/Varoma/vitesse 2. Si au bout de ce temps les palourdes ne
sont pas toutes ouvertes, prolonger le temps de cuisson de 2 minutes.

4. Disposer les palourdes dans un plat de service, rectifier 'assaisonnement
de la sauce dans le bol et napper les palourdes avec la sauce.

Servir aussitot.

= Utilisez le Varoma si vous voulez preparer davaniage de palourdes; de plus elles

auronl davantage de place pour 8'ouvrir.

* Sivous avez des palourdes pré-nelloyées, passez directement & I'etape 2.

* Afin de vous assurez de la fraicheur des palourdes, tapez doucement une coquille
ouverle, si la palourde est vivanie elle devrait se refermer rapidement. Ecarlez les
palourdes qui ne se ferment pas, celles donl les coquilles sont cassees ou encore
celles qui ne se seraient pas ouvertes pendant la cuisson.

60
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Ingrédients

| 100 g de pois chiches secs
100 g d'oignons nouveaux, la partie

‘ blanche coupée en petits morceaux
5 brins de persil frais équeutés

320 g deau

| 100 g de farine de blé
| V2 ¢. a cafe de levure chimique
%2 c. a café de sel

130 g de petites crevettes grises
decortiquees

| Huile d'olive pour la friture

@Ennsell
= Attention que les crépes ne se

collent pas les unes aux autres dans

Iz poéle. |
= 51 vous utilisez des gambas au lieu

de crevelles grises, coupez-les en |

pelils morceaux.

@ !

Foéle a frire |

Crépes croustillantes aux crevettes (Tapas

Ternps total : 1 h 30 morceaux moyen  par morceau @ protéines 2 g;
Temps de préparation ! glucides 4 g; lipides 2 g
30 mn Ki 160; kca! 38
Préparation

. Placer les pois chiches dans le bol, réduire en poudre pendant

1 mn/vitesse 10. Débarrasser dans un récipient et réserver.

. Placer les oignons nouveaux et le persil dans le bol et hacher pendant

5 sec/vitesse 5.

. Verser l'eau, la farine de pois chiches, la farine, la levure chimique et le

sel et mixer 15 sec/vitesse 4. Debarrasser dans un saladier el incorporer
les creveties a l'aide de la spatule. Laisser reposer la preparation
pendant 30 minutes,

. Verser I'huile d'olive (environ 1 em de hauteur) dans une poéle a frire

bien chaude et la chauffer. Verser la valeur d'une cuillere a soupe de
préparation dans l'huile trés chaude et l'aplatir pour faire une crépe de
6 cm environ. En faire 2 ou 3 a la fois en fonction de la taille de la pate.
La retourner et cuire jusgu'a ce quelle soit bien dorée et croustillante.
Répéter l'opération jusqu'a épuisement de la pate. Laisser egoutter sur
du papier absorbant. Servir bien chaud.
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3 Souffle rapide au fromage
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I Termps total ; 43 mn 6 portions par portion : protéines 15 g;
Temps de préparation : glucides 11 g; lipides 27 g

' J 8 mn Kj 1456; kcal 349

Ingrédients Préparation

150 g de gruyére coupé 1. Préchaufter le four a 180° (th 8).
en morceaux 2. Placer le gruyere coupé en morceaux dans le bol et mixer

4 ceufs 10 sec/vitesse 7. Reserver dans un récipient,
60 g de farine, et un peu plus pour 3. Metire les ceufs, la farine, le lait, le beurre, la muscade, le sel et le
fariner les ramequins poivre dans le bol et régler 3 mn/90°/vitesse 3.

300 g de lait 4. Ajouter ensuite le gruyere et la créme, et mixer 10 sec/vitesse 6.
50 g de beurre, et un peu plus pour 5. Verser la préparation dans 6 ramequins en céramique préalablement
les ramequins beurrés et farines et cuire au four pendant 35 a 40 mn & 180° (th 6).
1 pincée de noix de muscade
| 1 ¢. & café de sel
1 pincée de poivre
‘ 100 g de creme a 30% m.g.

r(D Conseil | p— :

Servir avec une salade verle
ou mélangée.

@

6 ramequins en céramique R
\ J _

' Variantes
‘ * Préparoz le soufllé de votre choix en variant les fromages. Choisissez par exemple

du parmesan ou du Stilton,
*« Ajoutez des herbeas aromaliques ou des épices. Associez par exemple le gruyara at
N le romarin, la leta el 'origan, le Gouda et le cumin. Laissez libre cours & volre

|

imagination dans le choix de vos ingrédienls.
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9 Petits feuilletes vegeétariens

Ingrédients

1 oignon coupé en 2

2 c. a soupe d’herbes de Provence
variées (e.g. persil, aneth, thym...)
100 g de noix

3 ceufs

150 g de feta

1 ¢. a soupe de sauce de soja

45 g de chapelure

95 g de flocons davoine

200 g de pate feuilletée, toute
préte, étalée en rectangle

1 ceuf battu pour la dorure

Des graines de sésame (facultatif)

7
@D conseil
* Servez les feuilletés végétariens

avec de la sauce lomale ou aulre
sauce de volre choix.

» Realisez facilement la chapelure
au Thermomix!

« Si vous utilisez de la pate surgelée,
elle doil bien entendu étre degelée
avanl son ulilisalion.

@

Plaque a péatisserie, papier cuisson

"

Temps iotal ; 46 mn
Temps de préparation :

30 morceaux moyen  par morceau: protéines 4 g:
glucides 10 g; fipides 9 g

25 mn Ki 550; kcaf 131

Preparation

1. Préchauffer le four a 200° (th 6-7).
2. Placer l'oignon, les herbes et les noix dans le bol et hacher

5 sec/vitesse 6. Racler les parois du bol a l'aide de la spatule.

3. Ajouter les ceufs, le fromage, la sauce soja, la chapelure et les flocons

davoine, mixer 20 sec/vitesse 5.

4. Si besoin sur un plan de travail antiadhésif, étaler la péate feuilletée sur

une epaisseur de 3 mm environ et en un rectangle de 10 cm de large
environ. Repartir la farce sur la longueur et passer le bord opposeé a l'eauf
battu a l'aide d'un pinceau. Puis enrouler a partir du bord contenant la
farce pour former un long boudin. Retourner la préparation de maniere &
ce que la fermeture se trouve dessous, Couper en morceaux d'environ

5 cm de long et placer sur une plaque a patisserie préalablement
recouverte de papier cuisson. Répéter ces étapes avec le restant de
farce et de pate feuilletée. Passer la surface a 'ceuf, inciser la surface a
plusieurs endroits et saupoudrer de graines de sesame. Enfourner a
200° (th 6=7) pendant 20 minutes, jusqu'a ce que les feuilletés soient
dores el croustillants. lls se servent aussi bien chauds que froids.




En Australie, ces pelits feuilietés
sont prepares pour les buffets.
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Ingredients

750 g daubergines

1 C. a soupe de sel

20 g de jus de citron

50 g d'oignon

2—3 gousses dall

350 g de tomates

1 ¢. a café de poivre

1 ¢. a café de cumin en poudre
1 ¢. a café de paprika doux

2 pincées de safran (facultatif)
40 g d'huile d'clive

40 g de concentré de tomate

2 brins de persil equeutés et
haches

2 brins de coriandre équeutés et
hachés

- (D conseil

« Sarvir la salade marocaine
d'aubergines dans de petits bols
en hors d'oeuvre avec du pain,

== La texture est trés homogene,
cependant il reste quelgues

| MOrceaux.

|

68

Salade d’aubergines marocaine

@

par portion : protéines 3 g;
glucides 7 g, lipides 7 g
Kj 439; kcal 104

———

6 portions

Temps iotzal - 54 mn
Temps de préparation :
8 mn

moyen

—_—

Preparation

1. Gouper les aubergines dans le sens de la longueur puis en quatre,
puis en tranches de 1cm d'épaisseur environ. Placer les morceaux
d'aubergines, le sel et le jus de citron dans un saladier et mélanger
soigneusement. Transferer les aubergines dans le panier de cuisson
et egoutter pendant 30 minutes au moins. Les presser pour en retirer
un maximum de jus.

2. Placer l'vignon et les gousses d'ail dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5.

3. Ajouter les tomates et hacher 3 sec/vitesse 6.

4. Ajouter les aubergines, les epices, 'huile d'olive et le concentre de
tomate, cuire 15 mn/Varoma/vitesse 2, remplacer le gobelet doseur
par le panier de cuisson sur le couvercle du bol.

5. Ajouter le persil et la coriandre, mixer 30 sec/vitesse 2. Disposer la
salade d'aubergines dans un plat et laisser refroidir avant de servir.

I 0 e
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Ingredients

1000 g de tomates trés mires
et rouges

1 gousse dail

80 g de poivron vert

40 g d'oignons

100 g de concombre partiellement
epluche

30 g de vinaigre

(ou suivant vos goiits)

Du sel a discretion

50 g d'huile d'olive

100 g de glacons

(ou 200 g d'eau froide)

-~
Cll) Conseil

Servez le gazpacho avec des cubes
de lomales, de concombres,
d'oignons el de poivrons.
Accompagnez de petits croltons

\

(Gazpacho andalou

@

70

Temps ictal - 18 mn 6 portions facile par portion : proféines 2 g:
Temps de préparation : glucides 6 g; lipides 9 g
15 mn Kj 466; kcal 111
Préparation

1. Placer tous les ingrédients dans le bol sauf I'eau et I'huile et hacher

30 sec/viiesse 5.
2. Mixer 2 mnivitesse 10.
3. Ajouter I'huile d'olive et mixer 1 sec/2/Turbo.
4. Ajouter les glagons ou 'eau froide,

Servir la soupe froide dans un saladier.

Variantes

» Pour un gazpacho plus fluide, ajouter davantage d'eau ou de glagons.,
* La texture sera différente sl vous ajoutez I'hulle d'olive aux légumes & I'étape 1.

La couleur sera également plus soulenue.

* Realisez un gazpacho plus épais en ajoutant 150 g de pain dur a 'étapel.
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Ingrédients

100 g de betteraves cuites et
epluchées

100 g de radis roses

400 g de concombres épluchés et
COUpes en gros morceaux
10 g persil frais et équeuté
10 g d'aneth frais

200 g de yaourt nature

200 g de creme fraiche

1¥z c. a cafe de sel

Du poivre a discrétion

1 c. a café de sucre

20 g de vinaigre

Ingredients

4 ceufs
500 g d'eau

’
C_E) Conseil
Vous pouvez cuire jusqu’a 8 oeufs

(60 g) dans le panier de cuisson, Si
vous desirez cuire davantage d'osufs,
disposez-les dans le Varoma et
augmentez le temps de cuisson,

Veloute glace a la betterave

C® @& Qo
Temps total : 11 mn 6 portions facile par portion : protéines 3 g;
Temps de préparation ! glucides 7 g, lipides 5 g
3 10 mn Kj 355, kcal B5

72

Preparation

1. Placer tous les ingrédients dans le bol et mixer 15 sec/vitesse 5 puis
programmer 30 sec/vitesse 10. Servir bien froid.

[ a cuisson des oceufs

D ®

Temps total : 20 mn 4 eufs facile
Temps de préparaiion ;
2 mn

Preparation

1. Mettre les ceufs dans le panier de cuisson.
Verser 'eau dans le bol, insérer le panier de cuisson, fermer, insérer gobel
doseur and cuire Varoma/vitesse 1. Le temps de cuisson dépend de la
texture escomptée (voir le tableau ci dessous)).
Les temps de cuisson:
11 minutes ceufs coque (jaune liquide, le blanc peu ferme)
12 minutes ceufs trés mollets (jaune liquide le blanc ferme)
13 minutes mollet (jaune commencant a se raffermir)
14 minutes ceul dur
15 minutes ceuf trés cuit le jaune s'asseche
2. Retirez aussitdt le panier de cuisson a l'aide de |la spatule et plongez
I'ensemble dans l'eau froide.
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('7 Conseil

* Accompagnez d'Une puree de pommes de terre st/
ou d'ceuts durs.

* Pour un aperitif dinatoire servir dans de pelils
verres avec un peu de chantilly salée et du pain
loasle, ik

.....

Entrees et soupes



Ingredients

1 oignon coupé en 4 (80 g)

120 g de poireaux coupés en trongons
40 g d’huile d'olive

600 g de legumes variés au choix,
coupes en morceaux (par exemple :
pomme de terre, carotte, haricots
verts, courgette, branche de céleri et
poireau)

1000 g deau

2 cubes de bouillon Thermomix

1 c. a café de sel

120 g de nouilles type ditalini

Pour assaisonner
Huile d'olive & discrétion
Feuilles de basilic
Parmesan, a discrétion

(i} Conseil

Excellente recette pour utiliser vos
restes de légumes.,

Variantes

* Remplacez les nouilles par du riz en
prenant soin de vérifier le temps de
cuisson sur le paquet,

« Vous pouvez ne pas ajouter les
noullles, dans ce cas ne versez que
/00 g d'eau a I'étape 4 et prolongez
le temps de cuisson de 8 minutes.
Passez outre l'élape 5 et servez la
soupe bien chaude.

74

Minestrone

- ===
Temps total @ 34 mn 6 portions facile par portion ; protéines 8 g;
Temps de preparation : glucides 21 g; lipides 16 g
. & mn Kf 1079, keal 258
' =
Preparation

1. Mettre l'oignon et le poireau dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 7.

2. Ajouter l'huile et faire rissoler sans coloration 3 mn/100°/vitesse 1.

3. Ajouter les legumes et hacher 2 sec/augmenter progressivement la
vitesse de 4 a vitesse 5 et répéter 3 fois cette étape.

4. Ajouter I'eau et le bouillon de légumes et cuire pendant 15 mn/100°/
vitesse 1.

5. Ajouter le sel el les nouilles, programmer le temps indique sur le
paquet/100°/5%/vitesse -

6. Servir |a soupe avec un filet d’huile d'olive, des feuilles de basilic et
du Parmesan rapé a discrétion.
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Ingrédients

100 g d'oignons coupés en 2
100 g de poireaux coupés en
morceaux

100 g de pommes de terre coupees
en morceaux

20 g de beurre

200 g d'eau

1 cube de bouillon de volaille
200 g de vin blanc sec, Riesling
330 g de lait

200 g de creme

Du sel a discrétion

i @ Conseil

Agrémentez d'une cuillére de créeme
fousliée ou de créme fraiche et de la
ciboulatie.

\

L -
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Veloute au Riesling

Temps total : 24 mn 6 portions
Temps de preparation !

6 mn

facile

@

par portion : protéines 4 g:
glucides 8 g, lipides 15 g

Kj 874, kcal 208

Préparation

1. Placer les oignons, les poireaux et les pommes de terre dans le

bol, hacher 5 sec/vitesse 5.

2. Ajouter le beurre et faire revenir sans coloration pendant

4 mn/Varoma/vitesse 3.

3. Ajouter I'eau, le cube de bouillon et le vin blanc et cuire

11 mn/100°/vitesse 2.
4, Puis mixer 20 sec/vitesse 10.

5. Ajouter le lait et la creme et chauffer 2 mn/100°/vitesse 3.
Rectifier I'assaisonnement et servir chaud.

Variante

Version vegétarienne : remplacez le
bouillon de volaille par du bouillon
de légumes.

m—
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Soupe a l'oignon

@ @

Temps iotal - 39 mn 6 portions moyen par portion : protéines 9 g;
Temps de préparation : glucides 27 g; lipides 8 g
12 mn Kj 999, kcal 239

Ingrédients Preparation
80 g de gruyére coupé en . Mettre les morceaux de gruyere dans le bol, raper 6 sec/vitesse 7,
morceaux transférer dans un récipient et réserver.

20 g de beurre (ou 2 c. a soupe de
graisse de canard)

500 g d'oighons épluchés et
coupés en 2

20 g de farine

200 g de vin blanc

800 g d'eau

1 cube de bouillon de volaille
Y2 c. a cafe de sel

2 pincées de poivre

12 tranches de pain dur

Bols a soupe résistant a la chaleur

. Placer le beurre dans le bol et programmer 1 mn/90°/vitesse 1.
. Ajouter les oignons et hacher 6 sec/vitesse 4 et faire rissoler

5 mn/100°/vitesse 1.

. Ajouter la farine et mixer 10 sec/&3/vitesse 3.
. Verser le vin blanc, l'eau et le bouillon de volaille et faire mijoter

20 mn/100°/5%/vitesse 1. Prechauffer the le four (position grill) a 210°.

. Assaisonner de sel et de poivre, mixer 20 sec/$¥/vitesse 1 puis verser

dans des bols & soupe allant au four, poser 2 tranches de pain & la
surface et saupoudrer de gruyere rape. Enfourner jusqua ce que le
gruyere ait fondu et soit gratiné. Servir immédiatement.







Ingredients

100 g d'oignons

50 g de lardons

1 tranche de pain de campagne
coupée en deés

100 g de celeri-rave

Coupé en morceaux

100 g de carottes

COUpEées en morceaux

400 g de pommes de terre
Coupées en morceaux

100 g de poireaux

deétaillés en rondelles

1000 g d'eau

1 cube de bouillon de légumes
(ou fond Thermomix)

2 c. a soupe de persil haché

2 pincées de noix de muscade
Y2 c. a cafe de sel

2 pincees de poivre

80

I
S

Veloute de pommes de terre

Temps total - 45 mn
femps de préparafion :

@ @

moyen par portion : protéines 4 g;
glucides 16 g; lipides 3 g
Kj 462; kcal 110

6 portions

20 mn

]

Préparation

[

. Placer les cignons dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 5.
. Ajouter les lardons et faire rissoler sans coloration

3 mn/Varoma/$3/vitesse 1.

. Ajouter les des de pain, faire rissoler 2 mn/Varoma /5%/vitesse 1 sans le

gobelet doseur. Débarrasser dans un récipient et réserver.

. Mettre le celeri, les carottes et les pommes de terre dans |e bol et

hacher pendant 4 sec/%%/vitesse 5,

. Ajouter les rondelles de poireaux, I'eau et le bouillon et cuire

18 mn/100°/F/vitesse 1.

. Puis ajouter le mélange oignon-bacon, le persil et les épices et mixer

15 sec/s /vitesse 3,

N

rr"
@ Conseil

|
|
* Pour une soupe veloutes mixer
15 sec/#=/vitesse 8 entre les élapes I
5 et 6. |
* 5Si les lardons sont dégraissés, :
ajoutez 25 g de beurre 3 I'élape 2.
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Ingredients

30 g d'oignons

30 g de beurre

400 g de chair de potiron coupée
en morceaux

100 g de pommes de terre
epluchées et coupées en
morceaux

500 g d'eau

1 c. a café de sel

1 pincée de poivre

6 crevettes de taille moyenne
(gambas) decortiquées

150 g de creme

3 c¢. a café de caviar pour la finition
(facultatif)

3 brins de coriandre équeutés
et hachés

2 c. a cafe de ciboulette ciselée

Velouté de potiron

et fruits de mer

Temps total - 34 mn
Temps de préparation !
10 rmn

6 portions

D

facile

par partion : protéines 7 g;
glucides 7 g, lipides 13 g
Kj 743; kcal 178

| @Ennﬂeil
* Pour realiser vos soupes ulilisez les
courges suivantas @ courge
| muscade, citrouille, golden nugget.
| = En utilisant de I'eau chaude &
‘ 'elape 3, vous gagnez 3 minutes
de cuisson.

Preparation

1. Placer l'oignon dans le bol et hacher 3 sec/vitesse 5.
2. Ajouter le beurre et faire rissoler sans coloration 3 mn/Varoma/vitesse 1.
3. Ajouter les morceaux de potiron, les pommes de terre et I'eau et faire

mijoter 15 mn/100°/vitesse 2.
4. Puis mixer 1 mn/vitesse 10.

5. Ajouter le sel, le poivre et |es creveites et la creme, cuire 4 mn/100°/53/
vitesse 2. Verser la soupe dans des bols individuels et y répartir les
crevettes. Agrementer d'Vz c. a soupe de caviar, parsemer de coriandre

et de ciboulette.




Cette recette ires populaire 4 Taiwan est servie dans
les restaurants agremeniée de ja t8fe des crustaceés.

Entrées el soupes
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Ingrédients

250 g de lentilles

1100 g d'eau

120 g d'oignons coupés en 2

200 g de lardons

100 g de céleri-rave coupé en
morceaux

100 g de carottes coupées en
morceaux

200 g de pommes de terre en
brunoise

100 g de poireaux emincés

2 cubes de bouillon ou 2 cubes de
bouillon de légumes fait au
Thermomix

30 g de vinaigre

2 petites saucisses précuites (100-
120 g) détaillées en rondelles

Yz c. a café de sel

2 pincées de poivre

(1) Conseil

* 5i le velouté s'échappe du bol,
diminuez la lempérature 3 90°,

* 5i les lardons sont dégraissés,
ajouter 25 g de beurre a I'élape 2.

* Decorez de quelques feuilles de

sauge ou d'origan.
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Velouté de lentilles

par portion : protéines 22 g
glucides 28 g: lipides 19 g
Kfj 1595; kcal 381

—_— — — =i

Temps total : 40 mn 6 portions facile
femps de preparation :

15 mn

Preparation

1. Placer les lentilles et 700 g d'eau dans un récipient et les laisser tremper
pendant 6 a 8 heures.
Placer l'oignon dans le bol et le hacher 3 sec/vitesse 5.
. Ajouter les lardons, faire rissoler sans coloration 3 mn/Varoma/vitesse 1.
. Ajouter le céleri et les carottes et hacher 5 sec/vitesse 5.
. Puis ajouter les lentilles avec l'eau, les pommes de terre, les poireaux,
400 g d'eau et les cubes de bouillon, faire cuire 25 mn/100°/S%/vitesse 1.
6. Ajouter le vinaigre et les saucisses en tranches et cuire
4 mn/100°/$/vitesse 1.
7. Rectifier 'assaisonnement avant de Servir,

Ol BN

Variantes

* Preparez une soupea de pols de la méme maniére. Remplacez les lentilles par
des pois cassés, ajouter 100 g d'eau A I'étape 5. Le temps de cuisson peut
varier selon la variete de pois ulilisée & reférez-vous au paquel el vérifiez Ia
Cculsson bien entendu,

*Vous aimez les saucisses? Alors placez de petites saucisses type franclort
dans le Varoma. Mettez |e varoma en place & I'étape 5, les saucisses vont se
rechaufier pendant la cuisson & 100" de la soupe (surtout pas a température
Varoma). Servez lrés chaud avec la soupe,
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Ingrédients

100 g de poireaux coupés en
marceaux

1 oignon coupe en 2

70 g de lard en tranches

40 g d'huile d'olive

200 g de chou frise eminceé finement
1 boite d’'haricot rouge (540 g poids
egoutte)

300 g de carottes coupées en
morceaux

100 g de navets coupes en morceaux
1 cube de fond de boeuf

700 g d'eau

i =
@ o
femps total ; 40 mn 8 portions facile par portion : protéines 9 g;
Temps de préparation : glucides 15 g, lipides 8 g
10 mn Kj 407 ; keal 168
o
Preparation

1. Placer les poireaux et l'oignon dans le bol, hacher 3 sec/vitesse 5.

2. Ajouter le lard et I'huile, faire rissoler sans coloration pendant
5 mn/Varoma/vitesse 1. Pendant ce temps, disposer le chou dans le
Varoma avec la moitie des haricots rouges. Réserver.

3. Ajouter les carottes, le navet, le cube de bouillon, 'eau et le restant
de haricots rouges. Mettre le Varoma en place et programmer
25 mn/Varoma/vitesse 1.

4. Retirer le varoma, insérer le gobelet doseur et mixer 20 sec/vitesse 6,
puis 40 sec/vitesse 10. Transvaser la soupe dans une soupiére, ajouter
le chou et les haricots rouges et mélanger. Servir aussitot.

@Ennsail

Sivous preférez une soupe maoins
epaisse, ajoutez davanlage de liquide
directement dans la soupiéra,
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;2 U « Harira »

Ingrédients - @

100 g de pois chiches pelés Temps total - 7 h 6 portions moyen  par portion : protéines 18 g;

’ Temps de préparatlion : glucides 23 g; lipides 5 g
1350 g deau 15 mn Kfj 910; kcal 217
. \
20 g de farine

30 g de concentré de tomates
350 g de tomates coupées en 2 Preparation
80 g d'oignons coupés en 2

1 gousse dail 1. Placer les pois chiches et 500 g d'eau dans un saladier et laisser
4 brins de coriandre fraiche équeutée tremper pendant 6-8 heures.
4 brins de persil frais et équeutés 2. Verser la farine, 200 g d'eau et le concentré de tomates dans le bol,
100 g de tiges de céleri coupées en mixer 10 sec/vitesse 5, debarrasser dans un récipient et réserver.
trongons 3. Mettre les tomates, l'cighon, la gousse d'ail, la coriandre, le persil et
300 g de viande (bceuf ou agneau) le celeri dans le bol, hacher 7 sec/vitesse 7.
coupée en petits morceaux (1 x 1 cm) 4. Ajouter la viande, les pois chiches egouttés, les épices el 650 g d'eau,
1 ¢. a soupe de sel cuire 20 mn/100°/S%/vitesse 4. Remplacer le gobelet doseur par
2 c. a café de raz el hanout (ou le panier de cuisson sur le couvercle.

meélange d'épices) 5. Ajouter les lentilles et cuire 15 mn/100°/8%/vitesse 4-.
100 g de lentilles 6. Ajouter le mélange farine-tomate, mélanger 15 sec/s%/vitesse 1 et faire
1 c. a soupe de jus de citron cuire 10 mn/100°/S/vitesse -,
7. Ajouter le jus de citron, verser la soupe dans une soupiére et servir
chaud.

= \
@ Conseil
L& Ras el hanout ou est un melange de plus d'une douzaine d'herbes st d'épicas,

ulilise dans toule I'Afrique de Nord et le Moyen-Orient. La solution alternative est
de mélanger % de c. a calé de poivre et de gingembre en poudre, Ye ¢, & calé de
cannelle el de paprika lort el 1 ¢. 4 café de curcuma.
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lragitionnellement, la Harira st servie dans tne
soupiére et dans des bols en terre cuile. Elle esi

;
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accompagnee de dalles el de gateaux au

Entrees et soupes
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Ingrédients

3-5 brins de persil équeutés

200 g de tomates

100 g d'oignons coupé en 2

100 g de carottes coupées en
morceaux

200 g de betteraves coupées en
bouchées

40 g d’huile

1560 g de pommes de terre coupées
en bouchées

100 g de poivrons rouges coupés
en bouchées

200 g de chou blanc coupé en
laniéres

1000 g d'eau

2 c. a café de sel

Y2 c. & café de poivre

rllr S
@ @ @
Temps total - 50 mn 6 portions facile par portion : proteines 2 g:
Temps de préparation : glucides 12 g; lipides 7 g
15 mn Kj 505; keal 121
.
Préparation

1. Metire le persil dans le bol, hacher 3 sec/vitesse 7.
2. Ajouter les tomates et hacher 10 sec/vitesse 4, débarrasser dans un
recipient et réserver.
3. Placer les oignons, les carotles dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5.
4. Ajouter |a betterave el I'huile, faire rissoler sans coloration
5 mn/Varoma/s¥/vitesse 1-2.
9. Ajouter les pommes de terre, le poivre, le chou et 'eau et cuire
17 mn/100°/%%/vitesse 1.
6. Ajouter les tomates concassées et le persil, saler et poivrer, cuire
5 mn/100°/3/vitesse 1. Laisser tiedir pendant 10 minutes environ
avant de servir dans des bols.

(1 conseil
Accompagnez le borscht d'une
cuillére de créme fraiche par assiette.




Cetle soupe ast une partie de 'herilage cufinaire
gde (a plugarl des pays de l'est. Il en existe de
nombreuses variantes suivant les combinalsons af
les quantités de legumes ulilisés: par exem
de betlerave el pas de tomalte
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Plats p




Une selection équilibr_éé pour tous les gouts : plats de viande, plats de poisson ou plats
végétariens, chacun d'eux est unique en son genre. Réjouissez-vous a l'idee de pouvoir
déguster de plats variés tels que les lasagnes, le poulet au poivron, le goulasch a la
hongroise, le risotto au calamar ou encore 'omelette de pommes de terre espagnole.
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Filet mignon
aux pruneaux

- %

Boulettes de viande
et pommes de terre

2 vapeur a la sauce
aux capres

R o0

Chou farci 4 Ia
sauce tomaite

- P 102

4 Spaghetti carbonara

gp e

5 Lasagnes au four

B D oowos

6 Burritos

ﬂ p. 109

Poulet sauce
«San Fernando»

P o

Pouletl mijote aux
poivions rouges

9 Curry rouge Thai

— p. 116

1 O Soupe chinoise
au bosuf

& o i

1 1 «Japchae »

(%0} [ p.120

et B

Goulasch a fa
hongroise

— | P 122
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Couscous
d'agneau
et legqumes

B o~

Quiche Lorraine

B P oo

Calzone

.:. p. 128

Pave de cabillaud au
beurre d'agrumes

B P o0

Merlu a la galicienne

p. 132

Mijoté de poisson

il o 134



1 9 Mijote au thon et
pommes de terre

2 O Risotto au calamar

ER -

Saint-Jacques
2 ]_ a la creme sur
/it de poireaux

B P rmuo

2 2 Fruits de mer
au lait de coco

Lo p 142

2 3 Légumes au
curry indien

- p. 144
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2 4 Risotto au safran

B P o




Légumes vapeur
et riz sauce
aigre-douce

p. 148

Galettes de pommes
de terre et compote
de pommes

- p. 150

Omelette
espagnole aux
pommes de terre

B (o

Pizza Margherita ou
Pizza Capricciosa

g P -

2 9 lagliatelles
aux cepes

B P oiss

3 O « Pirogi»
b_ p. 158
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Ingrédients

500 g de filet mignon

230 g de pruneaux dénoyautés
Sel

Poivre

130 g d'oignons coupés en deux
2 gousses d'all

1 cube de bouillon de volaille

2 c. a café de concentré

de tomates

600 g d'eau

500 g de pommes de terre
épluchées et coupées

en gros morceaux

(D conseil

Demandez |'aide de votre boucher
pour realiser I'entaille dans la viande.

@

Un couteau a longue lame fine et
bien aiguisée, du film alimentaire
gspecial cuisson

Filet mignon aux pruneaux

@ ® ® @

Temps total: 1 h 4 portions oyen par portion : protéines 33 g;
Tfemps de préparation : glucides 54 g; lipides 3 g
15 mn Kj 1629; kcal 389

Préparation

1. Inciser le filet en son milieu et sur toute la longueur a l'aide d'un grand
couteau bien aiguisé, former un trou de @ 4 cm. Remplir cette cavité
avec 200 g de pruneaux, assaisonner. Puis envelopper le filet dans un
film alimentaire en prenant soin de bien serrer, le poser dans le Varoma
et reserver.

2. Placer les oignons, les gousses dail, le bouillon, 30 g de pruneaux et le
concentreé de tomates dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5.

3. Verser I'eau, insérer le panier de cuisson et y peser les pommes de terre.
Metire le Varoma en place et programmer 45 mn/Varoma/vitesse 1.
Retirer Ie Varoma et le panier de cuisson. Rectifier 'assaisonnement de
la sauce, retirer la viande du film alimentaire et détailler en 8 tranches.
Accompagner des pommes de terre et de la sauce.
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