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Petits plats

pour

grandes tablées

Thermomix



hére diente, cher dient,

Petits diners entre amis décidés a limproviste, ou simplement une
grande famille & contenter chaque jour par de bons petits plats, la
question demeure « mais que vais-je bien pouvoir imaginer
aujourd'hul pour mon petit monde 7 »

Vous le savez pour l'expérimenter au quotidien, « la plus petite cuisine
au monde » vous aide a réaliser de bons petits plats pour deux ou
quatre personnes. Mais comment s'y prendre quand quelques
gourmands de plus viennent s'ajouter autour de la table ?

« Petits plats pour grandes tablées » vous guidera dans la réalisation
de délicieux crumbles de légumes de saison pour 8 bons mangeurs,
vous rassemblera autour de gateawx fleurant bon les riantes réunions

de famille,

Parce que « les grandes tablées » ne doivent plus étre synonymes de
corvées, nous avons voulu également fadliter |'élaboration de vos repas
pour au moins 6 personnes en vous proposant des plats en cuissons
combinées : ballottines de dinde et légumes vapeur, sauce gorgonzola ou
un filet de veau vapeur aux abricots, purée de patidou et poireaux
vapeur.. . A chaque niveau du Thermomix cuit une partie de votre repas.

« Petits plats pour grandes tablés » nous donne aussi 'occasion de
revisiter avec vous des véritables plats d'amis comme le parmentier de
canard interprété en crumble et associé a une fondante purée de
chataignes.

A travers plus de 90 recettes, vous apprendrez grice aux

S 3es'twns Thermomuy 2 varier les présentations des recettes en
vue d'un buffet apéritif comme transformer des bananes au jambon en
d'exotiques bouchées apéritives, mais aussi a varier les ingrédients juste
pour le plaisir de « changer » : testez les nouvelles combinaisons de
saveurs de la confiture ananas-tomate aux originales notes acidulées !

Rien ne vaut un peu d'organisation quand il faut mettre les bouchées
doubles en cuisine ! Gardez toujours quelques basiques dans le
congélateur ou au réfrigérateur pour les visites impromptues.

Une croustillante pate a pain pour les petits batons a grignoter, une
légere pate feuilletée pour une réalisation édlair de petits palmiers salés
et bien d'autres encore. Nous vous en proposons dans notre chapitre
« Les basigues », illustré d'étapes et de tours de main pour réussir
avec assurance vos préparations « faites maison »,

Si vous étes le maestro dans volre cuisine, n'oubliez pas cependant de
solliciter de l'aide : certaines recettes sont trés faciles a réaliser par les
enfants et les cuisiniers débutants | Sans compter que les réserves
créatives de vos petits sont souvent inépuisables autant en décoration
de la table (petits bouquets, marque-place...) qu'en art culinaire.

Avec cette équipe parfaiternent organisée que vous formez
Thermomix, les convives et vous, nul doute que les grandes tablées,
c'est avec le sounre que vous les accueillez !

Allez, on passe a table ?

Frédérika Jader
Responsable Marketing el
support des ventes Thermomix
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Le paun de campagne 6

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 5 mn + Attente : 4 h

Valeur nutritionnelle par portion > 292 keal = 1,244 kJ « 9 g de protéines « 60 g de glucides < 1 g de lipides

320 g d'eau [ Verser l'eau dans le bol, avec la levure émiettée et régler 2 mn / 377 / vitesse: 2.
15 o de levire be angere ':_"Ln‘"‘,- : - PRI S . o IO R
25'g de levure boulangére fraiche 2 Ajouter la farine et le sel et pétrir 3mn/ _J / .
500 g de farine de blé, type 55 ) . L. ) .
% Sortir la pate du bol en la farinant légérement si besoin, la rouler en boule et la
laisser lever pendant 2 h dans un saladier recouvert d'un linge humide et placé

dans un endroit tiéde ; la pate doit doubler de volume.

2 ¢. a caté bombée de sel [in |

Ustensiles :

| saladier ++ Au bout de ce temps, rabattre la pate sur un plan de travail fariné, la faconner en
| torchon | boule et la déposer sur la plaque du four préalablement recouverte d'une feuille
Four de papier sulfurisé.
| récipient d'eau 5 Couvrir 2 nouveau d'un linge et laisser lever pendant environ | h.

£ 20 mn avant la fin du temps de pousse, préchauffer le four a 240° (th. 8) placer
un petit récipient d'eau dans le bas du four.

7 Grigrer la surface du pain, et cuire au four pendant 30 mn a 240° (th. 8), puis
I5 mn a 200° (th. 6-7). Laisser refroidir sur grille. '

Suggestions Thermopx

Petits pains
apéritif au
chorizo

Chorizo

Gressins

. -graifies individuels

.de pavot*




La pﬁi@ fewlletee 6

Thermomix : 25 sec + Attente : | h * Temps total : | h environ it

“

Valeur nutriionnells par portion > 267 keal « 1110 kJ « 3 g de protéines « 15 g de glucides « 21 g de lipides

200 g de farine [ Congeler le beurre en morceaux a l'avance.
200 g de beurre en morceaus,

Z Mettre tous les ingrédients dans le bol et mixer |5 sec /vitesse 6.

congelés au préalable . il 5 i R
. e

90 g d'esu froide 3 Mixer |0sec/ @ # /vitesse 2 afin de décoller la péte du bol.

I 1/2 pincées de sel + Etaler la pate sur un plan de travail bien fariné en un rectangle et la replier en 3.

5 Répéter cette opération 3 fois ou plus, en abaissant a chaque fois la péte a l'aide
du rouleau et d'un peu de farine. Laisser reposer entre chaque tour.

& Etaler la garniture choisie et enfourner selon les indications de la recette.

Sugges-tions Thermomy

Des palmiers apéritif

+"'gruyé(_e. ;
+ cumin e[q;oud e

Des mini feuilletés au saumon : pate feuiletée + fromage blanc + aneth + lanieres de saumon fume
Des mini tartes apéritives : pate feulletée + sauce tomate + lardons + gruyere

7




- __5‘ Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 3 mn + Attente : 30 mn

Sor la pate du bol et former une boule. La placer dans un saladier, couvrir le
er et laisser reposer |a pate pendant au moins 30 mn,

Fariner le plan de travail et diviser la pate en plusieurs patons. Les abaisser trés
finement & l'aide d'un rouleau & pétisserie ou c'une machine a pates. Saupoudrer
les morceaux de pates de farine afin d'éviter qu'ils ne se collent entre eux.

Pour les pdtes, cuire dans un grand volume d'eau salée pendant 3 a 4 minutes.

Pour réaliser les lasagnes, utiliser des grands rectangles de pétes (20 x 10 cm
environ) sans cuisson préalable.

Pates au
basilic

rouges

Le pesto 6

:J Temps de préparation : |10 mn + Thermomix : 40 sec

Valeur nutritionnelle par portion > 440 kcal » 1 815 kJ =6 g de protéines » 1 g de glucides « 46 g de lipides

[ Mettre dans le bol le parmesan en morceaux, les pignons de pin et lail et mixer
¢ pignons de pin 0 sec fwitesse 7, Radler les parois du bol a laide de la spatule.

2 Ajouter les feuilles de basilic lavées et essuyées, [huile d'olive et le sel et mixer
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1/

aigre aromatisé ail et romarin

I 500 g d'eau

8 zrosses gousses d ail

1s de romartn de 13 cm env
500 g de vinaigre de vin

de bonne quﬁlllt

1 pincée de sucre

Vinaigre aromatisé a 'estragon

upe de coriandre ¢n grains
| 000 g d'eau

4 brins d'e stragon

de 15 cm de long env
300 g de bon

vinaigre de vin

1 pincée de sucre

Ustensile :

| bouteille de 70 cl

Les vmaigres ardma-tLses [

Temps de préparation : |15 mn + Thermomix : 20 mn + Attente : 3 semaines =

Valgur nutritionnelle par boiteille > 201 keal = 1094 kJ » 8 g de protaines = 30 g de glucides # |

|
|

|
|

g de lipides

[ Vin 2

ore_aromatisé a |'aj
ébullition pendant |0 rmyr

arin @ verser l'=au dans le bol, amener a

1/ 1007 / vite
2 Pendant ce temps éplucher les gousses dail, les placer dans le panier de cuisson

avec les brins de romarin. A la sonnerie insérer le panier de cuisson, et blanchir
I'ail et le romarin en trempant le panier pendant 30 sec dans l'eau.

% Egoutter et laisser refroidir (vider l'eau et la conserver pour un usage ultérieur).
Verser le vinaigre dans le bol et amener a ébullition pendant (0 min /1007
vitesse |,

¢} Pendant ce temps, effeuiller environ 5 cm de la partie basse des brins de romarin,
y enfiler les gousses dail, les placer dans une bouteille de 70 d, y verser le
vinaigre.

5 laisser refroidir avant de boucher, puis laisser infuser pendant 3 semaines.

-

ragon ¢ placer les graines de coriandre dans le bol,
“se 6. Les transférer dans la bouteille.

[ Vinzigre aromiatisé 2

hacher pendant 3 sec /

2 Verser l'eau dans le bol et amener a ébullition pendant [0 mrn / 100/ vitesse |,

% A la sonnerie, plonger les brins d'estragon 30 sec dans I'eau bouillante, puis les
introduire dans la bouteille.

4 Vider le bol, verser le vinaigre et le sucre et amener a ébulliion pendant

|Qmn/ 1007 /vitesse
5 Verser la préparation dans une bouteille de 70 dl et laisser refroidir avant de

fermer par un bouchon de liege. Laisser développer les ardmes pendant 3
semaines avant de consommer

O il

<, nly
L o /\(/’ ST




cRied

| piment oiscau ‘
2 branches de thym |

| . asoupe de baies roses

soupe de coriandre en grains

Huile aux agrumes ‘
| 200 g d'eau

| orange non traitée
| citron non traité

500 g d'huile d'olive extra vierge

Ustensile :
1 bouteille de 50 ¢l

E’W&V\M(’(

abn de

[ 'ﬂ E“'A‘— l/c

‘ asser mariner au maoins 4 jours a

ASOMMEr rapic

refneerateur:
| reing ]

e

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix :

wiles aromotLsees e

20 mn + Attente : 4 jours e

par bouteille > 4 536 keal » 18 651 kJ = 2 g de protéines = 3 g de glucides = 502 g de lpides

| L'hulle 4 la vanille : verser I'huile dans le bol et la chauffer 10 mn /60" / vitesse |,

2 Pendant ce temps ouvrir les gousses en 2 dans le sens de la longueur. Puis les
ajouter dans le bol et faire chauffer a nouveau |0 mn / 607/ vitesse |.

% Transférer lhuile dans une jolie bouteille en verre, laisser refroidir avant de
reboucher.

[ Lhuile pimentée : verser les baies roses et la coriandre dans le bol et les torréfier
20 mn /Varoma / 4

2 Puis concasser 7 sec [ vitesse 4.

% Puis verser I'huile, ajouter le thym, le piment et chauffer |5 mn /607 / vitesse |,
< Transférer dans une bouteille, laisser refroidir avant de reboucher.

[ 'huile aux zestes d . verser l'eau dans le bol et amener & ébullition

10 mn / 100% vitesse

umes
k:

2 A laide d'un économe, zester les agrumes en prenant soin de ne pas prélever le
ziste (la peau blanche). Les placer dans le panier de cuisson. A la sonnerie insérer
le panier de cuisson, les blanchir pendant 5 mn / 1007 /vitesse 7.

% Les rincer sous l'eau froide, vider le bol,

< Verser I'huile et les zestes dans le bol et faire chauffer | 0 rmn / 607 / vitesse
5 Transvaser dans une bouteille et laisser tiédir avant de reboucher.

Suggestions Thermomi

L'huile & la vanille : avec un filet de citron, sur vos poissons pochés, exquise sur les

légumes comme la carotte ou encore le topinambour, lartichaut et les betteraves.

L'huile pimentée : sur les pizzas cu les viandes grillées.

L'huile aux agrumes : sur les poires pochées, les poissons grillés ou vapeur, et bien entendu
dans les salades.




Les beurres aromatises

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : | mn

Valeur nutritionnelle par portion (20 g) > 95 keal » 391 kJ = 0 g de protéines = 0 g de glucides = 10 g de lipides

Le beurre de base

» o= beurre 3 température ambiante

(voir recette « A table avec
Thermomix » p. 46)
2 ¢. i café de sel

A la cannelle et au cumin
c. 2 caté de cannelle en poudre
c. & café de cumin en poudre

Au gingembre et citron vert
2 ¢m de gingembre frais et pelé
I trait de citron vert

Aux herbes et ail

2 gousses d'ail

10 g de fines herbes, persil,
ciboulette, basilic. ..

5 tours de moulin de poivre

Ustensile :
Film alimentaire

| Le beurre de base : couper le beurre en morceaux dans le bol et ajouter le sel,
mixer pendant 30 sec / vitesse 3.

* Variante 2 la cannelle et au cumin : placer tous les ingrédients dans le bol a
I'étape | et mixer 30 sec / vitesse 3.

* Variante au gingembre et citron vert : placer le gingembre et le citron dans le
bol et mixer 5 sec / vitesse 5. Racler les parois du bol. Puis continuer a 'étape 2.

= Variante aux herbes et zil : peler lail et couper les herbes en gros trongons, les
placer dans le bol et mixer 5 sec / vitesse 5. Radler les parois du bol a laide de la
spatule. Renouveler cette étape.

2 Puis gjouter le beurre coupé en morceaux et le sel et mixer 30 sec / vitesse 3.

Covsil T lgmenis
Rouler le beurre dans un film alimentaire sous forme de boudin, placer au froid ou congeler puis
débiter en fines tranches en fonction des besains.

- - P e
Suggestions Thermomix
Utilisations :
Le beurre cannelle-cumin, avec des tartes aux pommes et des carottes vapeur

Le beurre gingembre-citron, avec du pain dépice toasté, des poires pochées
Le beurre herbe-ail, avec des poissons vapeur, des pornmes de terre vapeur ou sautées.

-

° 11




La sauce tomate z

‘;:_ J Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 31 mn * Temps total : 36 mn

Valeur nutritionnelle par pot > 420 keal =1 745 kJ = 4 g de protéines = 20 g de glucides = 36 g de lipides
| 000 g de tomates hien mires | Couper les tomates en 2, les placer dans le bol et les hacher grossiérement
ou pelées en conserve) 5 sec /vitesse 5 en aidant de la spatule.
g d'he 'l‘l‘i e 2 Puis ajouter le reste des ingrédients et faire mijoter 30 mn / Varoma / vitesse 2.
I ¢ a calé de sucre
. . ) . = ~
| ¢ a calé de sel o~ (_ E"‘lz\‘:';.'-'l./i:]. E Ir‘ NAAS] a‘v_.\{}':: — —_
Conservation : transférez T
Ustensiles : ebouillantés, retourner-les pol
2 pots de 500 g a fermeture ras ) .
v uvez egalement congeler la sauce en pe s e 223

hermétique

tons Thermom
Aromatisez de thym ou de basilic.

Plat de
pates
complet

b J

Tarte rapide aux oignons : sauce tomate + péte feuilletée + 4 oignons hachés + |2 olives noires + thym

Vinaigrette a la tomate : 2 c. 2 soupe de sauce tomate + vinaigrette de base
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Les oeufs els

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 13 a 17 mn = l

Valeur nutrittonnelle par eut > 77 keal = 321 kJ + 7 g de protéines =0 g de glucides # 6 g de lipides

Les ceufs [ La cusson des ceufs : verser l'eau dans le bol, placer les ceufs dans le bol et
6 - 8 ceuls (60 g/ ceul) programmer : |
500 g d'eau * Les ceufs a la coque : |3 mn /Varoma Aitesse |. |

i |
* Les ceufs mollets : |5 min / Varoma / vitesse |, l
e lescaufs durs : | 7 mn / Varoma / vitesse |,

7 Retirer le panier a laide de la spatule et le plonger dans l'eau froide pour stopper “1
la cuisson des ceufs. U

Les ceufs pochés [ Les ceufs pochés @ verser l'eau dans le bol et amener a ébullition |0 mn / 100" /
6 - 8 ceufs vitesse |.
1 500 g d'eau

2 Pendant ce temps, découper 8 feuilles de film alimentaire de 30 cm env, Les
huiler largement a laide d'un pinceau alimentaire. Tapisser un verre peu profond
dune feuille de film en la faisant largement déborder.

Huile

Ustensiles : ' ; :
% Casser un ceuf dedans, refermer le film alimentaire en tordant bien serré, fermer

par un noeud. Poser 'ceuf ainsi emballé dans le parr;ier de cuisson. Faire de méme
avec chaque ceuf,

Film alimentaire
I pinceau de cuisine

+ A la sonnerie, insérer le panier de cuisson et programmer 5 mn / Varoma /
vitesse |,

5 Retirer le panier de cuisson et le placer rapidement sous l'eau froide. Déballer les
ceufs avant utilisation.

*:13
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Les mertnaues 8

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : |5 mn

Cuisson au four : | h 30 mn « Temps total : 2 h

Valeur nutritionnelle par portion > 118 kcal =504 kJ » 2 g de protéines » 28 g de glucides = 0 g de lipides

6 blanes d'eeuls (180 g)

220 g de sucre en poudre

I plaque a patisserie

3 vOs pelits

Ustensiles :

Papier sullurisé

il T i;:,-’*.l-'x.ael“v\‘@(i

3 linténeun

e r“

former vos
oche & douille,

fours ou vos décors

[ Poser un récipient sur le bol fermé, faire la tare et peser le sucre.

2 Insérer le fouet. Verser les blancs dans le bol et programmer 5 min / vitesse 1.5

pendant la premiére minute puis vitesse 4.

% Puis programmer [0 mn / 507/ vitesse 4, verser le sucre en pluie sur les blancs

montés.

4 Préchauffer le four a 140° (th. 4-5). Pendant ce temps disposer une feuille de

papier sulfurisée sur une plaque a pdtisserie, I'huiler trés légérement. A la
sonnerie, prélever de la meringue a laide de 2 grosses cuilléres a soupe et
former une grosse quenelle, la déposer sur la plague. Renouveler jusqua
épuisement de la meringue. Enfourner pendant | h 30 & 140°. Laisser refroidir
avant de consommer.

Suggestions Thermomy ._

Coller 2 mini meringues avec de la créme au beurre ay café, chocolat ou
pistache, ou encore avec de la marmelade de fruits. .
Verrines faciles : émietter les meringues abimées au fond de petits verres, aJouter une boule
de sorbet et verser un filet de sauce au chocolat blanc ou poser une volute de chantilly.

Le vacherin express (voir recette p 102),




Les biscwts a la audlere

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 1| mn + Cuisson au four : |15 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 37 kcal = 158 kd = 1 g de protéines = 6 g de glucides = 1 g de lipides

6 blancs d'ceuls

1 pincée de sel

150 g de sucre glace réalisé au
Thermomix.

6 jaunes d'ceuls

60 g de [écule de pommes de terre
70 g de farine

| ¢. a café de vanille en poudre ou
liquide

Ustensiles :

2 récipients

1 poche a douille

(ou | sac congélation)

Ny 4 -

Congil T lyrimsnaik
“our Theure du thé comme pour la
sation de vos charloties, les biscuits a la
&re sont indispensables !

[ Réserver 40 g de sucre glace dans un récipient pour la finition.

Z Insérer le fouet, verser les blancs et le sel, monter les blancs 5 mn / vitesse 3,5
en augmentant progressivement la vitesse pendant la premigre minute.

% Puis programmer 3 mn / vitesse 3,5 et verser le sucre en pluie a travers le
couvercle.

4 Incorporer les jaunes, | a | atravers le couvercle et mélanger | mn /vitesse 2,5.

5 Dans un petit récipient mélanger la farine et la fécule. Puis programmer a

nouveau 2 mn / vitesse 2,5 et verser la farine, la fécule et la vanille en pluie a
travers louverture du couvercle.

& Préchauffer le four & 1807 (th. 6). Graisser légeérement une plaque & patisserie.
Verser la préparation dans une poche a douille et former des barres de 10 cm de
long environ, les espacer de 5 cm.

7 Saupoudrer de sucre glace réservé et laisser fondre le sucre. Puis saupoudrer &
nouveau de sucre glace. Enfourner |5 mn a 80°,

2

Sugges-tions Thermomiy

Charlotte glacée
express

Et encore,... Charlotte forét noire : biscuits 4 la cuillére + mousse au chocolat + cerises amarena + kirsh

LI ]




Le praline mavson -r

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 21 mn

Attente : 30 mn * Temps total : | h

Valeur nutritionnelle par pot>2 710 keal = 11 350 kJ = 40 g de protéines = 317 g de glucides » 144 g de lipides

125 g d'amandes émondées et
entieres

125 g de noiseties émonddes
300 g de sucre en poudre

I trait de citron

Ustensiles :
I plague de cuisson

1 casserole

‘ | Placer les amandes et les noisettes dans le bol et les torréfier pendant 20 i /
| Varoma / L. Puis les placer sur une plaque & patisserie.

. 2 Faire un caramel brun : verser le sucre et le citron dans une casserole, sans
remuer laisser fondre le sucre a feu moyen. Surveiller le moment ou le caramel
devient brun, retirer du feu et verser doucement sur les fruits torréfiés.

% Laisser refroidir. Puis casser la nougatine en morceaux et les mettre dans le bol,
mixer pendant |0 sec /vitesse 8. Suivant le grain désiré donner | ou 2 impulsions
supplémentaires de turbo.

1 {1;.‘-—%,«5%131?

er dans les giteaux ouU A saupou

\ e ° n
( C f?i/‘-.? g va

A Incorporn
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Soupe des hamps

Temps de préparation :

15 mn + Thermomix : 21 mn * Temps total : 36 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 225 keal » 945 kJ » 9 g de protéines » 30 g de glucides « 8 g de lipides

500 g d'orties (les jeunes pousses)

4 échalotes (ou 2 oignons)

4 pommes de terre (100 g)

1100 g d'eau

1 cube de bouillon

Sel

Poivre

200 g de creme liquide (ou 1 yaourt)

.'u A AR At
Iermbmlx

P

N

Veloute de mowles au safran g e

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 31 mn * Temps total : 46 mn

[ Placer les pousses d'orties dans le Varoma et les nettoyer trés soigneusement
dans I'eau. Les laisser égoutter dans le Varoma.

2 Eplucher les pommes de terre, les couper en petits morceaux et les placer dans
le panier de cuisson. Eplucher les échalotes, les mettre dans le bol avec le
bouillon. Verser l'eau dans le bol, mettre le panier de cuisson et le Varoma en
place et programmer 20 mn /Varoma / vitesse 2.

% Mettre les pommes de terre et les orties dans le bouillon, ajouter la créme et
assaisonner puis mixer | mn / vitesse 0.

# Servir bien chaud avec de grandes tartines de pain aillé.

Covsil T lymmenic

Les orties sont trés riches en vitamines et sels minéraux,
Attention de choisir les jeunes pousses de printemps : les jeunes feuilles des sommités qui ne
piquent pas encore, sont tendres et goliteuses.

Valeur nutritionnelle par portion > 272 kcal « 1 130 kJ « 10 g de protéines 8 g de glucides » 22 g de lipides

1 200 g de moules entieres
| blanc de poireau (150 g)
1 carotte (150 g)

2 gousses d'ail

2 échalotes (70 g)

20 g d'huile

2 doses de safran

150 g de vin blanc

350 g d'eau

1 c. & café de maizena

300 g de créme fraiche
Sel

Poivre
La finition

2 ¢. a soupe de ciboulette ciselée
Des crofitons

18219

| Nettoyer soigneusement les moules et les disposer entiéres dans le Varoma.
Réserver.

2 Nettoyer et éplucher les légumes, les échalotes et [all, les couper en morceaux, les
placer dans le bol, les hacher grossierement pendant 4 sec / vitesse 5.

3 Ajouter ['huile et les faire revenir 7 mn /Varoma / vitesse |.
4 Ajouter le safran, le vin et l'eau et amener & ébullition 7 mn / 100° / vitesse .

5 Puis ajouter la maizena, mettre le Varoma en place et programmer 12 mn /
Varoma / vitesse 2, le temps que les moules soient toutes ouvertes.

& Au bout de ce temps, jeter les moules qui ne seraient pas ouvertes (car
impropres a la consormmation). Décoquiller les moules, mais en réserver
quelques unes pour la finition. Mettre les moules décoquillées dans le bol, saler
et poivrer et mixer | mn /vitesse 9.

7 Aouter la créeme et chauffer 3 mn / 80° / vitesse 3. Servir aussitét le velouté de
moules avec de la cboulette ciselée et des cro(itons.

CB'V\§51[Q WWMWQ(
Pour une soupe compléte ou pour davantage de convives : faftes cuire des petits filets de poisson

blanc dans le panier de cuisson pendant la cuisson des moules. Retirez le panier avant de mixer le
velouté et disposez les morceaux de poisson blanc dans la soupiére au moment de senvir,

Soupe des champs >






Veloute de potimarron
¢t patate douce

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 22 mn * Temps total : 42 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 223 kcal = 931 kJ = 4 g de protéines * 22 g de glucides =12 g de lipides

I 000 g de potimarron avec la peau

1 oignon

2 carottes (200 g)

I patate douce (200 g)

1 branche de thym

500 g d'eau

4 pincées de noix de muscade en poudre
Poivre

Sel

200 g de créme fraiche

[ Eplucher les légumes sauf le potimarron et les couper en cubes. Les placer dans
le bol et mixer |5 sec / vitesse 6 en aidant de la spatule.

2 Ajouter [eau, le poivre, le thym), la muscade et programmer 20 mn / 100°%/ vitesse |.

3 Fuis ajouter les ingrédients restants et mixer | mn / vitesse 10.

Covnsil T lymenic

Si vous ne trouvez pas de patate douce, substituez-la par | carotte supplémentaire et | pomme
de terre ou ajoutez un peu plus de potimarron.

Vous pouvez remplacer la créme fraiche par de la créme allégée ou de la créme de soja ou encore
de la créme d'amande.

T

Carottes vapeur en salade ., @8

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 21 mn + Attente : 24 h

Temps total : 24 h 41 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 246 kcal * 1031 kJ » 2 g de protéines * 30 g de glucides * 13 g de lipides

1 000 g de carottes
2 oignons
2 poivrons verts

L'assaisonnement

400 g de tomates en boite

40 g de concentré de tomates
1 cube de bouillon de légumes
(ou fait au Thermomix)

1 c. a soupe de basilic séché
200 g de vinaigre

120 g d'huile de tournesol
200 g de sucre

1 c. a soupe de sauce Worcestershire
I ¢. & soupe de moutarde

1 c. a café de sel

1/2 c. a café de poivre

Ustensiles :

| couteau

I grand saladier
Film alimentaire

20 @

[ Emincer finement (I mm) les carottes, les oignons et les poivrons. Placer
les carottes dans le Varoma, les oignons et les poivrons verts dans un saladier.

2 Introduire tous les ingrédients de l'assaisonnement dans le bol et mixer 10 sec /
vitesse 8.

3 Puis mettre le Varoma en place et faire cuire 20 mn / Varoma / vitesse 1.

4 Incorporer les carottes au mélange oignons-poivrons et napper de la sauce
chaude. Mélanger en aidant de la spatule puis laisser tiédir. Recouvrir la salade
dun film alimentaire avant de placer au réfrigérateur pendant 24 h.

Consil T lynmenic

Cette salade révele toutes ses saveurs apré
conserver au moins | sermaine au frais et | m
Vous pouvez y ajouter des raisins secs et des pois chichas 2n consens pour 2ioffer votre salade.

=ur. Vous pouvez la

qu

L




Souffle de courgettes

Temps de préparation : |5 mn + Thermomix : 9 mn

S . ENTREES

Cuisson au four : 35 mn * Temps total : | h

Valeur nutritionnelle par portion > 224 keal = 933 kJ = 14 g de protéines » 11 g de glucides = 14 g de lipides

50 g de parmesan

(ou 100 g de vieux comté)

1 000 g de courgettes

4 gros ceufs

60 g de farine

100 g de créeme fraiche

2 pincées de noix de muscade
en poudre

1,5 ¢. & café de sel

4 tours de moulin de poivre

Ustensile :
1 moule a soufflé

Thermomy

amplacez |a mottie de la courcette par

| Couper le parmesan en morceaux dans le bol et mixer pendant 10 sec /
vitesse 7. Réserver dans un récipient. Rincer le bol.

Z Insérer le fouet. Casser les ceufs, séparer les blancs des jaunes, verser les blancs
dans le bol avec | pincée de sel, fouetter pendant 5 mn / vitesse 3,5 en
augmentant progressivement la vitesse pendant la premiére minute. Réserver les
blancs dans un saladier. Retirer le fouet.

% Nettoyer et détailler les courgettes en rondelles. Les placer dans le bol et les
mixer | mn /vitesse 8. Les égoutter dans un chinois en pressant bien pour retirer
un maximum de jus,

4 Introduire les courgettes mixées, les jaunes d'ceufs, la farine, la créme, 50 g
de fromage, la muscade, le sel et le poivre dans le bol puis faire chauffer pendant
3 mn /60°/ vitesse 4.

5 Préchauffer le four a 180 (th. 6). Incorporer délicatement les blancs a cette
préparation. Beurrer et fariner un moule a soufflé. Transférerla préparation dans
le motle, couvrir du fromage restant et enfourner pendant 35 mn a 180°.

Covsil T lymends
Si vous réalisez des portions individuelles : répartissez la préparation dans 6 ramequins en
céramique, enfournez pendant 25 2 30 mn a 180°,

® 21
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Souffles sans gluten

au fromwge

Temps de préparation : |10 mn + Thermomix : 6 mn

Cuisson au four : 20-25 mn * Temps total : 45 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 230 kcal = 956 kJ = 14 g de protéines = 8 g de glucides « 16 g de lipides

100 g de gruyere

(ou autre fromage a pate dure)
20 g de beurre

6 ceufs

2 pincées de sel

6 petits suisses a 20% m.g.

1 ¢. a café de sel

Poivre

Ustensiles :
6 ramequins en céramique

P || -
MUAGESTLONS  INErmopmiL)

22 «33

| Préchauffer le four a 210° (th. 7). Beurrer les ramequins.

Z Séparer les blancs des jaunes ; insérer le fouet, placer les blancs et le sel dans le
bol et programmer 5 mn / vitesse 3,5 en augmentant progressivement la vitesse
pendant la premiére minute. Débarrasser dans un saladier et réserver.

% Essuyer le bol. Couper le gruyére en morceaux dans le bol et mixer |0 sec /
vitesse 7, Débarrasser dans un petit récipient et réserver.

o Verser les jaunes d'ceufs, les petits suisses, le sel et le poivre dans le bol et battre
pendant 30 sec / vitesse 6.

5 Ajouter le gruyére et mélanger 10 sec / vitesse 3.

& Incorporer délicaternent la préparation aux blancs.montés ; répartir le mélange
entre les ramequins et enfourner aussitdt pendant 20-25 minutes a 210°. Servir
aussitot bien chaud.

Note nutritionnelle
Une vraie recette au calcum (pefit suisse, gruyere) | A accompagner
dune salade verte pour un repas du soir léger et d'un frutt frais.

Soufflé au fromage >






Rulettes de sardines

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 34 sec * Temps total : 10 mn 34 sec

Valeur nutritionnelle par portion > 127 kcal = 527 kd = 6 g de protéines « | g de glucides « 11 g de lipides

Le jus d'1/2 citron vert

{ou le jus d'un citron jaune)

1 échalote (60 g)

5 g d'estragon frais (ou surgelé)
3 boites de sardines a I'huile
égouttces (ou au naturel)

50 g de créme fraiche (facultatif)
Sel

Poivre

Rulettes roses de thon

.

[ Peler le citron a vif et en placer la moitié dans le bol, ajouter I'échalote et
l'estragon puis mixer 4 sec / vitesse 5. Racler les parois du bol avec la spatule.

2 Ajouter le reste des ingrédients et mixer pendant 30 sec / & # / vitesse 6.

Covsif T Iymeic
Placez au frais dans des petits pots avant de servir sur des tartines grillées frottées a la tomate
fraiche.

Si vous utilisez des boftes de sardines au naturel, ajoutez | ¢. a soupe d'huile d'olive,
Si vous préférez les textures avec morceaux ; a l'étape 2, mixez &# [ vitesse 4.

au, pomplemousse

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : | mn * Temps total : || mn

Valeur nutritionnelle par portion > 101 keal « 420 kJ » 9 g de protéines = 1 g de glucides » 5 g de lipides

100 g de betterave cuite

50 g de chair de pamplemousse

| oignon nouveau {60 g)

50 g de vinaigre balsamique

50 g d'huile d'olive

50 g de mascarpone

1 ¢. a soupe de sauce Worcestershire
Poivre

400 g de thon au naturel égoutté

24 ® 25

[ Peler le pamplemousse a vif, éplucher la betterave, couper l'cignon, les couper
en petits morceaux et les placer avec le reste des ingrédients (sauf le thon) dans
le bol et mixer 30 sec / vitesse |0. Racler les parois du bol avec la spatule.

2 Puis ajouter le thon émietté et mixer pendant 30 sec / & # / vitesse 7.

Cevsif T lyamenic

Flacez les rillettes au frais et tartiner des toasls ou des blinis au moment de Iapéritif
Réalisez des bouchées originales et faciles & déguster : présentez les rillettes dans des feuiles
d'endive carmine.

Rillettes de sardines >







Eclle't‘tes all%ées de Poulé’t b

au

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 40 sec + Attente : | h * Temps total : | h 05 mn 40 sec

Valeur nutritionnelle par portion > 76 keal + 320 kJ = 12 g de protéines » 2 g de glucides * 2 g de lipides

400 g de poulet cuit

I yaourt naturel brassé a3 0% mg

| petit oignon

4 cornichons

I jus de citron

1 ¢. a soupe de concentré

de tomates

1/2 c. a soupe rase de curry en poudre
4 tours de moulin de poivre

Sel

Cake au ciou rouge

Temps de préparation : |5 mn + Thermomix : 16 mn

| Couper le poulet en morceaux, peler 'oignon. Placer tous les ingrédients dans le
bol et mixer pendant 40 sec / & ¥ / vitesse 5.

2 Rectifier 'assaisonnement et placer au frais pendant | h avant de servir.

Censi ngmMQ(

Al'étape 2, vous pouvez rajouter des raisins secs préalablement réhydratés dans de Feau tiede et
mélanger 10sec/ g% [ vitesse 2.

Congelez les quantités restantes dans de petits sachets pour les utiliser ultérieurement.

Cette recette est idéale en pique-nique avec du pain complet, une salade verte et des dés d'avocat.

Merci a Cuisson au four : 40 mn * Temps total : | h 10 mn

Jacelyne Roy,
de Roanne

700 g de chou rouge

100 g de Comté

30 g de beurre

3 échalotes

Le jus d'1 citron

3 ceufs

200 g de creme fraiche

2 ¢. a soupe de farine

2 ¢. a café de moutarde forte

2 ¢. a soupe de concentré de tomate

Sel

Poivre

Ustensile :
1 moule a cake

26

Valeur nutritionnelle par portion > 247 kcal » 1028 kJ = 9 g de protéines = 11 g de glucides = 18 g de lipides

[ Couper le Comté et le chou en morceaux, éplucher les échalotes.

2 Mettre le Comté coupé en morceaux dans le bol et mixer 10 sec / vitesse 7.
Réserver.

% Mettre le beurre, le chou en morceaux, les échalotes dans le bol et hacher
7 sec / vitesse 5 en aidant avec la spatule.

4 Puis ajouter le jus de citron et faire cuire |5 mn / Varoma / vitesse |.
5 Préchauffer le four a 200° (th. 6-7).

6 A la sonnerie, ajouter le reste des ingrédients et mélanger pendant 10 sec /
vitesse 5.

7 Beurrer un moule a cake ou des moules individuels, y verser la péte et enfourner
40 mn a 200°,

(cﬁhﬂlﬂ T lgmenic )

Vous pouvez servir le cake chaud ou tiéde avec une sauce tomate ou froid avec une sauce au thon.




Mousse de la mer et
sa. coneassee de tomates

1 1 I

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 31 mn

Cuisson au four : 30 mn ¢ Temps total : | h 20 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 279 keal = 1 158 kJ » 16 g de protéines » 6 g de glucides = 21 g de lipides

Mousse de la mer

2400 g de moules fraiches

(ou 400 g surgelées et décongelées)
5 ceufs

1 ¢. a soupe de concentré

de tomates

200 g de créme fraiche

1 c. & café de sel

4 tours de moulin de poivre

Concassée de tomates

2 échalotes

| gousse d'ail

4 tomates bien mares (500 g)

1 ¢. A café de coriandre en grains
(ou 1 c. a café de thym séché)
60 g d'huile d'olive

Ustensiles :
8 ramequins en céramique
Papier aluminium

{ Etaler une feuille de papier cuisson dans le Varoma. Nettoyer soigneusement les
moules et les placer dans le Varoma. Eplucher les échalotes et I'all, les placer dans
le bol avec les tomates, les grains de coriandre et 20 g dhuile d'olive, mettre le
Varoma en place et programmer |5 mn /Varoma / vitesse 2.

2 Retirer le Varoma et réserver. Verser 40 g d'huile dans le bol et programmer a
nouvead |5 mn/90°/ <JJ , Oter le gobelet. Pendant ce temps, retirer les moules
de leur coquille et réserver,

3 Préchauffer le four a 1807 (th. 6). Verser la concassée de tomates dans une
sauciere et réserver. Sans rincer le bol, verser tous les ingrédients de la mousse
dans le bol et mixer pendant | mn /vitesse |0 pour obtenir une texture tres lisse.

4 Beurrer 8 ramequins et y répartir la préparation. Les recouvrir ce papier
aluminium et placer au four pendant 30 mra 1807, :

5 Sortir les ramequins du four et laisser tiédir avant de démouler. Servir avec la
concassée de tomates bien froide.

Tl 1< -1 AtaAnNL ,,.'.
STONS  IMErMmOmILY
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Terrine de voladle %
pLstache - ctron

Temps de préparation : 25 mn + Thermomix : |15 mn

Cuisson au four :

40 mn + Attente : 26 h * Temps total : i jour

Valeur nutritionnelle par portion > 381 kcal = 1 584 kJ = 29 g de protéines 3 g de glucides = 28 g de lipides

Poulet et marinade

1200 g de blancs de poulet
sans peau

| gros citron, non traité
20 g d'huile

| feuille de laurier

I c. i café de sel

1/2 c. a café de poivre

Farce

2 échalotes (60 g)

100 g de champignons de Paris
{sans pied)

| ¢ acalé de persil équeuté

15 g d'huile

50 g de beurre

400 g de créeme liquide

3 blancs d'ceufs

30 g de pistaches émondées

1 1/2 c. a café de sel

1/2 c. a café de poivre

1/2 cube de bouillon de volaille

Ustensiles :

I terrine (ou | moule a cake)
1 plat a gratin

Papier aluminium

Servir avec une sauce créeme et citron et de
la salade verte.

{Cﬁh"ﬁiﬂ T lymsenac

28 29

[ Le poulet et la marinade : découper les blancs de poulet en lanieres de 3 mm
d'épaisseur environ. Réserver.

2 A laide d'un raseur (ou d'un économe) prélever le zeste du citron et le placer
dans le bol, hacher 10 sec / vitesse 9.

3 Presser le citron et recueillir le jus dans le bol. Ajouter le reste des ingrédients
de la marinade et les laniéres de poulet et mélanger pendant 30 sec / ;-‘ /
vitesse 2. Puis laisser mariner pendant 2 h. Melanger de temps en temps
Ssec/ & ¥ /vitesse 2.

4 Lafarce : a lafin de la marinade, prélever 200 g de poulet mariné, le placer dans
le bol et hacher 5 sec / vitesse 6. Renouveler cette étape 3 fois. Réserver la
viande hachée dans un récipient. -

5 Eplucher les échalotes, nettoyer les champign"éns. Placer les échalotes dans le
bol et hacher 5 sec / vitesse 5.

& Ajouter les champignons, I'huile et le persil et hacher 5 sec / vitesse 5. Racler les
parois du bol a l'aide de la spatule.

7 Faire rissoler pendant |0 mn / Varoma / <4- .

8§ Ajouter le poulet haché et le reste des ingrédients de la farce, mixer 2 mn /
vitesse 4 en aidant de la spatule.

9 Le montage : préchauffer le four a 150° (th. 5).

[0Dans une terrine (2 1) ou dans un moule & cake anti adhésif, verser 1/3 de la
farce, puis recouvrir de laniéres de poulet mariné. Renouveler jusqu@a
épuisement des ingrédients, terminer par la farce.

[ [Poser la terrine dans un plat a gratin rempli avec | cm d'eau. Enfourner pendant
35 mna 150° A la fin de la cuisson, laisser tiédir 10 mn, puis recouvrir d'un
papier aluminium, poser un poids afin de tasser [a terrine, Quand la terrine est
froide, retirer les poids et placer 24 h au frais.

Terrine de volaille pistache-citron >
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Asperges tiedes en salade - gy
et oeufs mollets

500 g d'eau

30 asperges vertes (ou violettes)
6 ceufs tres frais

Sel

Poivre

6 radis roses

50 g de radis noir épluché

Sauce

6 brins de ciboulette coupés en 2
2 feuilles de menthe fraiche

10 g de jus de citron

50 g d'huile d'olive

Du poivre cing baies

6 pincées de fleur de sel

(ou du sel de Guérande)

Ustensiles :
| ramequin
I plat de service
Film alimentaire

Consil T ymenic
Ajouter quelques pousses de roquette ou
d'épinards pour la finition.

30 e

Temps de préparation : 25 mn + Thermomix : 36 mn * Temps total : | h

Valeur nutritionnelle par portion > 178 kcal = 740 kJ = 9 g de protéines = 4 g de glucides » 14 g de lipides

[ Verser |'eau dans le bol et amener a ébullition 8 mn / Varoma / vitesse 2,

2 Eplucher et botter les asperges, les disposer dans le Varoma. Mettre le Varoma
en place et programmer 20 mn / Varoma / vitesse 2.

% Pendant ce temps, découper 8 feuilles de fim alimentaire supportant la
cuisson. Placer | feuille dans | ramequin, en laissant largement déborder les
cOtés. Huiler la partie posée dans le ramequin. Casser | ceuf dans le film, saler
et poivrer. Refermer le film en le tournant bien serré et en chassant air. Faire un
noeud, retirer du ramequin et placer dans le panier de cuisson. Renouveler
l'opération pour chaque ceuf.

4 A la sonnerie, insérer le panier de cuisson, remettre le Varoma et cuire 7 mn /
Varoma / vitesse 2.

5 Retirer le Varoma et passer les asperges sous l'eau froide, les égoutter.
Les disposersur le plat de service et réserver. Déballer délicatement les ceufs et
les poser sur les asperges.

& Vider le bol et l'essuyer. Mettre les radis en morceaux dans le bol et hacher
4 sec / vitesse 5. Les parsemer sur les asperges et les ceufs.

7 La sauce : verser tous les ingrédients de la sauce dans le bol et mixer 10 sec /
vitesse 5. En arroser la salade et servir rapidement.




600 g d'haricots verts
extra fins, frais, équeutés
400 g de pommes de terre
3 gros ceufs

400 g d'eau

Assaisonnement

| grosse tomate bien mire (100 g)
2 petites échalotes (30 g)

5 c¢. a soupe d'huile

3 c. a soupe de vinaigre

1 c. a café bombée de moutarde

2 pincées de sel

Poivre

fraltheur printamére

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix: 31 mn * Temps total : 51 mn

B

Valeur nutritionnelle par portion > 256 kcal 1 067 kJ = 7 g de protéines = 15 g de glucides = 184 g de lipides

| Verser l'eau dans le bol, insérer le panier de cuisson dans le bol. Eplucher les
pommes de terre, les couper en dés (2 cm), les placer dans le panier de cuisson.
Equeuter les haricots verts et les placer dans le Varoma. Nettoyer la coquille des
ceufs et les placer dans le Varoma avec les haricots. Mettre le Varoma en place,
programmer 30 mn /Varoma / vitesse 2.

2 Retirer le Varoma et le panier de cuisson, ajouter les pommes de terre dans le
Varoma et le passer sous leau trés froide pour stopper la cuisson des
légumes. Laisser égoutter. Vider le bol, l'essuyer.

3 Assaisonnement : éplucher les échalotes, couper la tomate en 2. Placer tous les
ingrédients de |'assaisonnement dans le bol et mixer 5 sec / vitesse 5. Racler les
parois du bol et recommencer 5 sec / vitesse 6.

4 Verser les légumes dans un grand saladier, écaler les ceufs, les couper en 4, les
disposer sur les légumes. Verser lassaisonnement et mélanger avant de servir
tiede ou froid.

Covsil T lymmendc
Ajouter dautres légumes de saison, des lardons, des crofitons, des clives, pour réaliser une salade
compléte idéale pour un pigue nique.




Tartare de légumes i

sur sables parmesan

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 2 mn

Cuisson au four : I5 mn + Attente : 30 mn * Temps total : | h

Valeur nutritionnelle par portion > 361 kcal = 1503 kJ = 8 g de protéines = 19 g de glucides = 27 g de lipides

Sablés parmesan

120 g de farine

100 g de parmesan

100 g de beurre a température
ambiante

2 branches de thym

Tartare de légumes

4 tomates bien mires

(type Roma, green zébra,

ceeur de beeuf) (500 g)

1 concombre (200 g)

30 g de cipres au vinaigre égouttées
| poignée de roquette

50 g d'huile d'olive

15 g de jus de citron

Sel

Poivre

Pour la finition

6 tomates cerise coupées en 2
Roquette

Quelques feuilles de menthe fraiche

Ustensile :
I emporte-piece
{ou 1 cercle a pétisseric)

32 ¢33

—

| Les sablés au parmesan : couper le parmesan en morceaux dans le bol et mixer
10 sec / vitesse 9.

Z Aouter le beurre coupé en morceaux et la farine, le thym effeuillé et pétrir
lmn/ T/ .

% Sortir la pate du bal, la faconner en | long boudin, le placer dans une grande
feuille de film alimentaire (env. 30 cm) bien fermer les extrémités en roulant le
boudin sur le plan de travail. La pate doit former un boudin homogéne de 5 &
6 cm @, Le placer au réfrigérateur pendant au moins 30 mn.

4 Préchauffer le four & 160° (th. 5-6). Retirer le film alimentaire et découper la pate
en disques de |,5 cm d'épaisseur. Disposer les sablés sur une p!aque a patisserie
et enfourner pendant |5 mn. Laisser refroidir.

5 Le tartare de légumes : rincer le bol. Couper les tomates en 4 et les épépiner.
Les placer dans le bol et hacher 3 sec / vitesse 4. Débarrasser dans un récipient.

& Sans éplucher le concombre, le couper en 2 et épépiner, le couper en trongons
de 4 cm les placer dans le bol et hacher 4 sec / vitesse 5. Débarrasser dans le
panier de cuisson, saler légérement et laisser égoutter en pressant doucement
avec la spatule.

7 Remettre les tomates et le concombre dans le bol, ajouter le reste des
ingrédients du tartare et mélanger 20 sec / & # / vitesse |.

& Disposer les sablés sur les assiettes. Poser un emporte-piece du méme diamétre
ou légerement plus petit sur un sablé, remplir de tartare de légumes en tassant
avec le dos de la cuillere. Retirer lemporte pigce. Décorer de feuilles de
roquette, de feuilles de menthe fraiches et de tomates cerise.

Fian T ovanmar o
Lon WEriomilx

Tartare de légumes sur sablés parmesan >
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Salade composee
petits lequmes et hareng fumé

Temps de préparation : 23 mn + Thermomix : 47 mn * Temps total : | h 10 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 370 kcal =1 536 kJ « 11 g de protéines = 11 g de glucides * 31 g de lipides

Mayonnaise

250 g d'huile de tournesol
1 ceuf

10 g de jus de citron

1 c. a café de moutarde

| pincée de poivre

1/2 c. a café de sel

Légumes

800 g d'eau

450 g de pommes de terre
coupées en morceaux

300 g de betteraves

coupées en morceaux

300 g de carottes

coupées en morceaux

4 ceufs

1 c. a café de sel

1/4 c. a café de poivre

et un peu pour la finition

250 filets de hareng a I'huile ou
en saumure coupés en morceaux
(2 cm)

[ La mayonnaise : poser un récipient sur le bol, y peser 'huile et réserver.

2 Mettre l'ceuf, le jus de citron, la moutarde, | pincée de poivre et |/2 c. a café de
sel dans le bol.

% Insérer le gobelet, programmer 3 mn / vitesse 4. Pendant ce temps verser
doucement I'huile sur le couvercle. Mettre la mayonnaise dans un récipient et
placer au réfrigérateur.

4} |a salade : verser |'eau dans le bol, insérer le panier de cuisson et y mettre les
betteraves. Placer les pommes de terre dans le Varoma. Mettre le Varoma en
place et cuire 30 mn /Varoma / vitesse |.

5 Retirer le Varoma, ajouter les ceufs dans le Varoma, remettre le plateau vapeur
et cuire a nouveau |3 mn /Varoma / vitesse |. Retirer le Varoma, laisser tiédir
les ingrédients pendant 30 minutes. Puis écaler les ceufs.

& Mettre les pommes de terre, /2 c. a soupe de sel et | /4 c. a café de poivre dans
le bol, hacher 3 sec / vitesse 3. Débarrasser dans un grand saladier.

7 Placer les carottes et |/2 c. & café de sel dans le bol, mixer 5 sec / vitesse 5.
Disposer les carottes en couche sur les pommes de terre. Etaler une fine couche
de mayonnaise,

& Mettre les betteraves dans le bol, hacher 3 sec /vitesse 5. Les disposer en couche
sur la mayonnaise. Ajouter le hareng.

4 Puis mettre les ceufs dans le bol, hacher 3 sec / vitesse 3 et les parsemer sur les
harengs. Placer au réfrigérateur jusqu'au moment de servir.

Covsil T lymmenic

Cette recette russe est normalement réalisée avec des carottes cuites 2 la vapeur,
Pour une entrée individuelle, utiisez des ramequins transparents afin de mettre en valeur les
couleurs soutenues des ingrédients.

Salade composée petits légumes et hareng fumé >
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Salade de boujgou,r

o

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 17 mn + Attente : | h

Temps total : 1 h 32 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 166 kcal =685 kJ = 3 g de protéines = 14 g de glucides = 11 g de lipides

500 g d'eau

I cube de bouillon de légumes
(ou réalisé au Thermomix)

40 g de concentré de tomates
I ¢. acafé de sel

60 g d'huile d'olive

250 g de boulgour (blé concassé)
150 g d'oignons nouveaux

6 brins de persil équeuté

4 brins de menthe équeutés
1/2 concombre pelé et épépiné
2 - 3 tomates coupées en 4

25 g de jus de citron

| pointe de couteau de

piment de Cayenne

Ustensile :
1 saladier

36 e

| Placer I'eau, le bouillon de légumes, le concentré de tomates, 1/2 c. a café de sel
et 20 g dhuile d'olive dans le bol, chauffer 6 mn / 100° / vitesse 2.

2 Ajouter le boulgour, faire cuire 10 mn / 80° / &# / vitesse |. Puis
laisser tremper le boulgour dans le bol pendant |5 minutes avec le bol fermé.
Transférer dans un large saladier, aérer le boulgour en mélangeant avec une
fourchette. Nettoyer le bol.

% Emincer finement la tige verte des oignons et réserver. Couper la partie blanche
en morceaux et les placer dans le bol.

4 Ajouter le persil et les feuilles de menthe et hacher 3 sec / vitesse 8.

5 Ajouter le concombre, les tomates, le jus de citron, le poivre, |/2 ¢. a café de
sel et 40 g dhuile d'olive, hacher 3-5 sec / vitesse 4.

& Verser le mélange concombre-tomates sur le boulgour, ajouter I'cignon émincé
et en réserver pour la décoration, mélanger a laide de la spatule. Laisser
mariner pendant 45 minutes, rectifier lassaisonnement si besoin et ajouter
loignon restant au moment de servir.

Covsil T yamenaic

Servez le Kisir avec des feuilles de salade. Ce plat est traditionnellement mangé avec les doigts en
saidant dune feuille de salade.
Sivous le désirez, a l'étape 5 vous pouvez ajouter | poivron coupé en quartiers et epepiné,







T
Alle de rase vapeur aux capres @by

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 57 mn * Temps total : | h 7 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 260 keai » 1 101 kd = 42 g de protéines = 3 g de glucides = 9 g de lipides

1 500 g d'aile de raie sans peau

2 jus de citron

Sel

Poivre

5 g de persil; et quelques brins pour
la finition

3 g de ciboulette

300 g d'eau

I ¢. a caté de fumet de poisson

déshvdraté (ou | cube de bouillon)

Sauce

4 ¢ a soupe de cipres au vinaigre,
cgouttées

100 g de creme

| ceuf

1 ¢. a calé de Maizena

Sugaestion Thermomy

38 ® 39

[ Essuyer le poisson et le placer dans le Varoma. Saler et poivrer légérement et
arroser de la moitié du jus de citron.

Z Placer les herbes dans le bol et hacher 5 sec / vitesse 6, Racler les parois du bol
a laide de la spatule.

3 Verser l'eau et le fumet dans le bol et amener a ébullition pendant & rmn / |00° /
vitesse 2.

4 Mettre le Varoma en place et cuire 40 mn / Varoma / vitesse 2.

5 Retirer le Varoma et le réserver ; verser la créme, 'ceuf et la Maizena dans le bol
et programmer 7 mn / 90° / vitesse 3.

& Ajouter les herbes hachées, les capres, rectifier Iassaisonnement et programmer
| mn/80°/ &% /vitesse 2. Servir aussitét.

-

s 2

Cﬂb\§ ;;tﬂ 1 Il;rh«sbuq(
Pour 8 personnes : rajoutez des parts de poisson dans le panier de cuisson, Insérez le panier 3
létape 4 et retirez-le & [étape 5 comme pour le Varoma.

Coupez le poisson en deux pour le placer faciierment dans le Varoma.

Aile de raie vapeur aux cdpres >







Temps de préparation :

Paupiettes de sole
a la. mousse de crevettes

20 mn + Thermomix : 31 mn * Temps total : 51 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 436 keal » 1813 kJ = 25 g de protéines « 11 g de glucides = 33 ¢ de lipidas

6 lilets de soles (800 g)
500 g d'eau

Mousse de crevettes

300 g de crevettes décortiquées
lenviron 800 g de crevettes
entitres ou Gambas)

2 blancs d'eeuls

100 g de créme traiche, ou liquide
2 biscottes émiettdes

tou de la chapelure)

2 ¢, a soupe de persil plat

I . acalé de sel

Poivre

Sauce

Le jus d'1 citron

100 g de beurre

200 g de creme (liquide ou légére)
1 €. a soupe rase de Maizena

Sel

Poivre

X C.e‘m.ﬁ;iﬁ { [ o AASAAG
Accompagnez dune julienne de legumes de

2o,

—

[ La mousse de crevettes : placer les crevettes décortiquées dans le bol et mixer
20 sec / vitesse 8. Radler les parois du bol a laide de la spatule.

Z Mjouter le reste des ingrédients de la mousse en mixer trés finement 10 sec /
vitesse 6. Racler les parois du bol a laide la spatule. Puis mixer a nouveau
10 sec /vitesse 8, Débarrasser dans un récipient.

% Les paupieties de sole | verser l'eau dans le bol, amener a ébullition pendant
8 mn / Varoma [ vitesse 2.

+ Pendant ce temps, mettre les filets a plat, saler et poivrer. Prélever la valeur d'une
cuillere a soupe de mousse, la poser sur une extrémité d'un filet de sole, enrouler
délicatement ['ensemble et le poser dans le Varoma. Renouveler l'opération avec
les autres filets de poisson.

5 Mettre le Varoma en place et cuire pendant 20 g/ \aroma / Vitesse"2. Retirer
le Varoma'et réserver. Vider le bol. '

& La sauce : mettre tous les ingrédients de la sauce dans le bol et programmer
2 mn / Varoma / vitesse 3.

7 Poser les paupiettes de sole dans le plat de service et les napper de la sauce bien
chaude. Servir aussitot.

Su_%es—bms WrMDMLx

En bouchees : lartin

dars le se

sur un pig s Une crevette decortiquee
Posez-les dans le Varoma, cuire |15 mn / Varoma / vitesse 2
La mousse peut étre réalisée en terring : v 7

ire au four au bain-ma:

30 mn. Serviez-l

fig B ol 1Y e
¥R} | 2 13t

e pendant 3

e tranches avec une sauce aux herbes

40 ® 41

Paupiettes de sole a la mousse de crevettes >






Merlu au Fenow et
reduction balsamigue

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 30 mn * Temps total : 45 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 269 kcal » 1 136 kJ = 37 g de proteines = 23 g de glucides = 3 g de lipides

1 200 g de filets de merly, levés par | Découper 2 grandes feuilles de film alimentaire (50 cm env.). Placer 4 filets par
le poissonnier feuille en les superposant, saler et poivrer, disposer 2 branches de thym citron
4 brins de thym citron par feuille, et refermer en serrant bien pour ne pas laisser échapper le jus.
Sel Disposer les papillotes dans le Varoma.
Paivre

2 Verser le vinaigre, l'eau et le sucre dans le bol. Couper les bulbes de fenouil
en 4, les disposer dans le panier de cuisson. Insérer le panier de cuisson, mettre
| le Varoma en place et programmer 30 mn /Varoma / vitesse |.

3 petits bulbes de fenouil
300 g de vinaigre balsamique
100 g d'eau

50 g de sucre roux

% Retirer les filets des papillottes, les disposer dans le plat de service avec le fenouil
et la sauce servie dans une sauciére.

Ustensiles : | 'CB\ACE’;{Q ’([ ?:".V\Aﬁ]f‘u{lﬁ_

Film alimentaire

Sil vous reste de la sauce, conservez-la dans une petite bouteille hermétique au réfrigérateur,

| sauciére Ele accompagne trés agréablement les légumes et les viandes®rillées au barbecue. - o
=

_ Saumon vapeur et puree de dhoug

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 35-40 mn * Temps total : 50-55 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 287 kcal = 1 200 kJ = 27 g de protéines = 7 g de glucides « 17 g de lipides

Saumon | Eplucher les pommes de terre et la carotte. Les couper en cubes, les placer dans
§ pavés de saumon (140 g /unité) le bol. Nettoyer soigneusement les 2 choux dans de 'eau vinaigrée et les détailler
I citron en petits bouquets et les ajouter dans le bol. Verser 'eau dans le bol et cuire

| tomate (ou 2 petites) penda.nt I5mn/ 100°/ »-l [ vitesse |,

2 ¢ acalé de thym déshydraté ou frais

2 Pendant ce temps, disposer une feuille de papier suffurisé dans le Varoma.
Essuyer les pavés de saumon et les placer dans le Varoma et sur le plateau
vapeur, Détailler le citron et la tomate en tranches fines et les répartir sur les
pavés. Saler, poivrer et ajouter le thym.

Purée
I carotte (100 g)

2 pommes de terre (200 g) ) - B
% A la sonnerie mettre le Varoma en place et cuire a nouveau 20 mn / Varoma /

& # / vitesse 2. Vérifier la cuisson du poisson et prolonger la cuisson si
nécessaire de 5 mn en fonction de vos golts. Retirer le Varoma,

I petit brocoli (200 g)

1/2 chou-fleur (400 g)

I 000 g d'eau

| ¢ acalé de sel + Vider l'eau du bol, ajouter le reste des ingrédients et mixer pendant |0 sec /
Poiyre & # /vitesse 4 pour obtenir une purée avec des morceaux.

40 g de beurre 1/2 sel Cﬂh‘;}[ﬂ '—[_ [“\;,/‘L’KJ\BWL?(.

Si vaus préférez une purde sans morceau, ajoutez 100 g de lat, mixez pendant | mn / vitesse 10
aleape 4.

2 ¢. 3 soupe de ciboulette hachée

42 e 43 Merlu au fenouil et réduction balsamique >
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N TJalouste de fruts de mer

¢t saumon

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 43 mn

Cuisson au four : 35 mn ¢ Temps total : | h 40 mn

Valeur nutritionnelle par portion > §24 keal « 3431 kJ =30 g de protéines = 48 g de glucides = 57 ¢ de lipides

600 g de péte feuilletée,

(A table Thermomix p.108)

Fruits de mer et garniture

300 ¢ d'eau

1 000 g de moules entiéres

250 g de gambas

200 g de champignons de Paris
coupds en 4

200 g d'épinards en feuilles

400 g de saumon frais, sans la peau
et découpé en laniéres de 2 ¢cm

2 ¢. a calé de sel

4 tours de moulin de poivre

Sauce

20 & d'huile d'olive

2 Ct.h&lt:li.'s

40 ¢ de cognac

150 g de lait

50 g de creme liquide

2 ¢. a soupe de maizena

Finition

20 g de lait

Ustensiles :

I plaque de cuisson
I couteau

Papier absorbant

| pinceau

[ La pite feulletée : fariner le plan de travail. Diviser la pate en 2, étaler les
2 patons en 2 rectangles égaux (35 x 25 cm env.).

2 Etaler un rectangle sur une plaque de cuisson. Au milieu de l'autre rectangle,
faire de longues entailles de |5 cm de long environ. Laisser des bords de 2 ¢m

de pdte. Réserver.
\

3 Les fruits de mer et la garniture : nettoyer les moules et les épinards et les
champignons. Verser leau dans le bol, amener a ébullition |0 mn /Varoma /

vitesse 2.

i 3
+ Placer les moules et les gambas dans le Varoma. Etaler les feuilles d'épinard sur
le plateau vapeur, insérer le plateau vapeur. Mettre les champignons dans le
panier de cuisson. Mettre le panier de cuisson et le Varoma en place et
programmer |5 mn /Varoma / vitesse 2. A la fin de la cuisson, décoquiller les
moules et décortiquer les gambas, égoutter les feuilles d'épinard sur du papier
absorbant.

5 Ealer les feuilles d'épinard sur la premiére couche de pite, a 2 ¢cm des bords.
Disposer le saumon, les moules et les gambas sur la surface des épinards.
Réserver.

& La sauce : placer l'huile et les échalotes dans le bol et hacher 5 sec / vitesse 5.
Racler les parois du bol a laide de la spatule.

7 Puis faire rissoler pendant 7 mn / Varoma / -

& Ajouter le reste des ingrédients de la sauce dans le bol avec le jus de cuisson et
programmer pendant [0 mn / |00 / vitesse 3.

56 |,

9 Ajouter les champignons, saler et poivrer et mélanger |5 sec / & # /v
[ORépartir uniformément sur le saumon et les fruits de mer.
[ ['La finition @ préchauffer le four & 240° (th. 8). Humidifier les bords du premier

rectangle de pdte. Poser le deuxiéme rectangle de pite par-dessus, pincer les
bords pour bien fermer la tourte. Passer toute la surface au lait afin d'obtenir une

surface bien dorée.

[2Enfourner a 240° pendant 5 minutes. Puis baisser la température a 180° (th, 6)
et laisser cuire pendant 30 minutes.



LaSagnes AU aSperges
poreauy. et poisson

Temps de préparation : 30 mn + Thermomix : 44 mn

Cuisson au four : 30 mn * Temps total : | h 45 mn

Valeur mitritionnelte par pertion > 220 keal = 2 504 kJ = 40 g de protéines = 54 g de glucides = 24 g de lipides

Lasagnes

300 g de farine

3 ceuts

I . a soupe d'huile

2 ¢. a calé de sel

Carniture

2 échalotes

| petite branche de céleri

20 g d'huile d'olive

2 blancs de poireaux

400 g de pointes d'asperges fraiches
{ou surgelées)

800 g de morceaux de divers
poissons, suivant l'arrivage du
poissonnier, désarétés et sans peau
70 g de vin blanc

low 1 jus de citron)

300 g d'eau

2 brins de thym

2 ¢. a calé de sel

Poivre

Sauce au curry

80 g de beurre

80 g de larine

800 g de lait

2 ¢. 3 soupe de curry en poudre
| €. asoupe de concentré de
tomates

Finition

100 g de gruyere rapé (Thermomix)

Ustensile :

1 grand plat a gratinde 35 em env.

[lag

5

te a lasagnes : placer tous les ingrédients dans le bol et pétrir 3 min / j /

e

2 Sortir la péte et la mettre en boule. Laisser reposer 30 mn.

% Puis diviser la pate en 8 et étaler finement chacun des patons sous forme de
grands rectangles a laide d'un rouleau a patisserie ou d'une machine & pates.
Fariner légérement chaque feuille de pate pour éviter quelles ne collent entre
elles. Laisser reposer.

4 La samniture : éplucher tous les légumes. Couper le céleri en trongons, les placer
dans le bol avec les échalotes, verser I'huile, hacher 5 <ec / vitesse 5, Puis faire
rissoler 10 mn / Varoma / <f-.

5 Pendant ce temps, émincer finement les poireaux : les couper en:-‘trongons de
5 cm environ, puis les couper en 8 dans le sens de la longueur; les placer sur le
plateau vapeur. Couper le poisson en morceaux de 2-3 cm environ et les
disposer dans le Varoma avec le thym. Placer les pointes d'asperges dans le
panier de cuisson. A la sonnerie, verser l'eau et le vin dans le bol, saler et
poivrer, insérer le panier de cuisson, le Varoma et le plateau vapeur et
programmer 20 mn / Varoma / vitesse 2,

& Au bout de ce temps, retirer le Varoma et le panier de cuisson. Egoutter les
asperges et réserver. Conserver le jus de cuisson dans le bol.

programmer |0 mn / 100" / vitesse 3.

& Le montage : préchauffer le four a 180° (th. 6). Beurrer le plat & gratin, disposer
une couche de lasagnes au fond du plat, puis quelques asperges, du poireau
émincé et des morceaux de poisson, napper dune couche de sauce.
Recommencer jusqu'a utilisation de tous les ingrédients. Terminer par une couche
de garniture afin d'éviter que les lasagnes ne se desséchent.

7 Recouvrir de gruyére rapé et enfourner pendant 30 mn a180°.

L - ’} '—Fr i._ ¥
= .

Coalx S A AALC
Vous pouvez préparer la pite a lasagnes la vellle et a laisser reposer sous un firnge. De méme les
ates fralches se congélent trés faciement 4 plat.

AL gré des saisons vous pouvez agrémenter les lasagnes avec des fruits de mer, des carottes
nowvelles el/ou des petits pois frais.
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filets de perche , sauce tomate 8
aux épiees douces et aux pianons

Temps de préparation : I5 mn + Thermomix : 33 mn * Temps total : 48 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 259 keal = 1 081 kJ » 30 g de protéines = 13 g de glucides = 10 g de lipides

Filets de perche

I 400 g de filets de perche
(environ 4 gros tilets)

Le jus d'1 citron

Sel

Sauce

1000 ¢ de tomates bien miires

10 g de coriandre fraiche

4 échalotes (80 g)

20 g d'huile d'olive

I 1/2 ¢, a soupe de cumin en grains
I ¢ asoupe de mélange d'épices,
par exemple « 4 épices »

100 g de pignons de pin

3 ¢ & soupe de micl liquide

Sel

Paoivre

Ustensiles :
I récipient
Piques en bois

Papier sulturisé

46 ® 47

[ Placer une feuille de papier sulfurisée au fond du Varoma. Essuyer les filets de
poisson, les couper en 2 dans la longueur. Les enrouler sur eux-mémes,
les fermer avec les piques en bois et les placer dans le Varoma. Arroser de jus de
citron, saler et poivrer. Réserver.

2 Eplucher les légumes. Placer la coriandre dans le bol et hacher 5 sec / vitesse 5,
débarrasser dans un récipient et réserver.

% Couper les échalotes en 2 et les placer dans le bol, hacher pendant & sec /
vitesse 5, Racler les parois du bol a laide de la spatule.

4 Verser ['huile, ajouter les épices et faire rissoler pendant & rmn / Varoma / 3 .
5 Pendant ce temps faire torréfier les pignons a la poéle. Réserver.

& Ala sonnerie ajouter les tomates, le miel, saler, mettre le Varoma en place et faire
réduire 25 mn /Varoma / vitesse 2. s =

7 Retirer le Varoma et mixer | mn / vitesse 10,

£ Rectifier l'assaisonnement, ajouter les pignons et la coriandre et mélanger
20 sec [vitesse 3. Servir aussitot.

‘el T |
<l ns ] {
ey Al | o o
La sauce peul &tre réalisée seule ef servie avec du riz ou des pates. Si les filets sont trés épais, les
couper 4 nouveau dans [epaisseur.

Filets de perche, sauce tomate aux €pices douces et aux pignons >







Daurade mannée b
aux sayeurs africalnes

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : | h I5 mn + Attente : 3 h * Temps total : 4 h I5 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 597 kcal = 2 507 kJ » 42 g de protéines » 43 g de glucides = 28 g de lipides

Poisson et marinade

1 200 g de lilets de daurade levés
par l¢ poissonnier, sans la peau
Le jus de 4 citrons verts

8 ¢. a soupe d'huile d'arachide

2 c. a soupe de moutarde

2 olgnons jaunes

2 piments séchés ou

quelques gouttes de Tabasco

Riz
1 500 g d'eau
300 g de riz complet a cuisson

longue (en magasin chinois ou bio)

Condiment tomate-coriandre

2 - 3 tomates (300 g)

6 - § branches de coriandre fraiche
{ou du basilic)

Sel

Poivre

48 © 49

[ Le poisson mariné : placer une grande feuille de papier sulfurisé dans le Varoma,
y placer les filets de poisson. Réserver.

Z Dans le bol, mettre la moutarde, le jus des citrons verts et 6 ¢. dhuile et
mélanger |0 sec / vitesse 3, Verser cette marinade sur le poisson et laisser
mariner 3 h au frais.

% Au bout de ce temps, couper les oignons en 2, les placer dans le bol, ajouter
les piments et le reste d'huile et les hacher pendant 5 sec / vitesse 5.

4 Récupérer la marinade du poisson dans le bol, conserver le poisson dans le
Varoma et réserver. Faire rissoler pendant |5 mn /Varoma / <4 . Puis napper
le poisson de la marinade rissolée, saler et poivrer.

5 Le riz : insérer le panier de cuisson, y peser le riz, Retirer le panier et bien rincer

le riz sous l'eau froide, le réserver. Verser l'eau dans le bol, amener & ébullition
8 mn / Varoma / vitesse 2. ad

& Insérer le panier de cuisson, remuer le riz avec la spatule et cuire pendant
20 mn / Varoma / vitesse 2.

7 Retirer le panier de cuisson, transférer le riz sur le plateau vapeur et bien ['étaler.
Conserver 250 g de jus de cuisson du riz, ajouter la marinade et les oignons
dans le bol, retirer le papier sulfurisé (tirer doucement pour le faire
glisser). Remettre le plateau vapeur en place et cuire a la vapeur 30 mn /
Varoma / vitesse 2. Remuer de temps en temps avec la spatule.

& Le condiment tomate-coriandre : placer la coriandre coupée grossiérement
dans le bol, la hacher 5 sec / vitesse 5,

7 Ajouter les tomates, saler, poivrer et hacher 4 sec / vitesse 4.

[ODisposer le riz en couronne dans le plat de service, mettre le poisson émietté
au centre avec la marinade, napper du condiment tomate-coriandre et servir
aussitot.

Consil T lymmenai— -
Le dtron vert est plus parfume que le citron jaune, Cependant vous pouvez aussi bien utiiser le
jus de 2 ou 3 gros citrons jaunes.

La daurade est facile a se procurer surgelée et en filets. Falles-la décongeler au préalable pendant
quelques heures dans du lart.

Tout autre poisson blanc pourra convenir a @ réalisation de cette recette.

Daurade marinée aux saveurs africaines >







Gambas marinees et
myjotée de powrons

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 36 mn ¢ Temps total : 50 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 248 kcal = 1033 kJ = 24 g de protéines = 7 g de glucides * 14 g de lipides

Gambas et marinade

36 gambas crues (environ 750 g)
50 g d'huile d'olive

Le jus d'1 citron

2 c. a soupe de thym

I c. acafé de sel

4 tours de moulin de poivre

Poivrons

6 gousses d'ail

2 oignons (100 g)

20 g d'huile

4 poivrons

I bouquet garni

50 g de cognac

10 g de persil équeuté

1 ¢. acafé de sel

Ustensile :
Papier sulfurisé

| Les gambas marinées : découper une feuille de papier cuisson et la placer dans
le Varoma. Y disposer les gambas.

2 Verser le reste des ingrédients de la marinade dans le bol et mélanger |0 sec /
vitesse 3. Arroser les gambas de cette sauce et laisser mariner pendant 30 mn.
Remuer de temps en temps avec la spatule.

% Les poivrons : éplucher les gousses d'ail et les oignons, les mettre dans le bol et
les hacher 5 sec / vitesse 5. Racler les parois du bol a laide de la spatule.

4 Verser I'huile et faire rissoler |0 mn /Varoma / <4-.

5 Pendant ce temps ouvrir les poivrons en 2, les équeuter et les épépiner, les
détailler en laniéres de 2 cm environ. A la sonnerie, les placer dans le bol avec le
bouquet garni, la moitié du persil, sa!er et powrer légérement, mettre le Varoma
en place et cuire 25 mn /Varoma / & ¥ / - -

& A la sonnerie, faire chauffer une poéle antl—adhéswe a feu vif, y placer les gambas
et la marinade quand la poéle est bien chaude et les saisir rapidement, déglacer
au cognac.

7 Disposer les poivrons sur le plat de service, poser les gambas marinées dessus et
parsemer avec le reste de persil.

s%esm Thermomex

Accompagnez dun plat de 1z sauvage.

e plat en entrée pour 8 a 10 personnes, comptez alors 4 gambas par

| MErSOn







Crumble de canqlrd y
nes et frwts secs

iy

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 33 mn

Cuisson au four :

20 mn * Temps total: | h 13 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 889 keal = 3 704 kJ » 32 g de protéines = 59 g de glucides = 58 g de lipides

Crumble

60 g de noiscttes émonddées
60 g d'amandes émondées
30 g de farine de chataigne
(ou de blé complet)

60 g de beurre

1 ¢ &café de sel

Canard

3 échalotes (70 g)

10 g de graisse de canard

6 cuisses de canard conlit

(sans la peau, désossées, env. 700 g)
Poivre

30 g d'Armagnac

100 g de bouillon de volaille
reconstitué

Purée de chitaignes

700 g de chétaignes en conserve
(ou des marrons entiers)

250 g de lait

1 1/2 ¢. a café de sel

1/4 ¢. a caté de noix de muscade
en poudre (ou de 4 épices)

52 @53

[ Le crumble : mettre les fruits secs dans le bol et les hacher 5 sec / vitesse 7.

2 Aouter la farine et le reste des ingrédients, donner 3 impulsions de turbo.
Débarrasser dans un récipient et placer au frais.

% Le canard : sans rincer le bol, placer les échalotes et les hacher 5 sec / vitesse 5.
4 Ajouter I'huile et faire rissoler sans coloration 7 mn / Varoma / ctL ;

5 Ajouter les morceaux de canard préalablement désossés, [Armagnac, le
bouillon, le poivre et réchauffer 10 mn / Varoma / &# / vitesse 2. Oter le
gobelet.

& A la sonnerie effilocher le canard pendant 3 sec / & # / vitesse 3. Débarrasser
dans un plat a gratin. Réserver. Préchauffer le four a 180° (th. 6).

7 La purée :de chataignes : verser les chataignes:dans le bol avec le reste des
ingrédients de la purée et cuire pendant |5 mn / 90%/ vitesse 2.

§ A la sonnerie, mouliner pendant 10 sec / & # / vitesse 4.

9 Disposer la purée sur le canard, émietter le crumble sur la purée et enfourner
pendant 20 mn a 180°. Servir aussitot.

Covsil T lymenic
Pour un apéritif dinatoire, présentez le crumble en petites cocottes ou dans de petits ramequins,
Pour corser les saveurs des fruits secs, faftes-les torréfier au four & 160° pendant 20 min.

Pour dégraisser le canard confit : grattez la graisse a froid. Si vous le désirez, vous pouvez faire

fondre la graisse au bain-marie.

Crumble de canard, chétaignes et fruits secs >







. Tagne d'agneau
auy Z?mgs eiﬁ abrieots

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : | h + Attente : 10 mn * Temps total : | h 30 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 806 kcal » 3376 kJ = 49 g de protéines = 54 g de glucides » 43 g de lipides

Tagine

2 oignons (120 g)

50 g de beurre

I ¢. a soupe de salran

I ¢. a soupe de cumin en poudre
Sel

1 c. a calé de poivre

| béton de cannelle

1 000 g d'agneau, collier a navarin
en gros cubes ou en tranches
600 g d'eau

1 000 g de coings

I c. a café de cannelle en poudre
5 c. a calé de miel d'acacia

ou mille fleurs

12 abricots moelleux

Semoule

250 g de semoule

2 c. a soupe d'huile d'olive
2 pincées de sel

250 g d'eau tiede

Ustensile :
1 saladier

54 @55

[ Eplucher et couper les oignons en 2, les placer dans le bol et hacher 5 sec /
vitesse 5. Racler les parois du bol & aide de la spatule.

Z Ajouter le beurre coupé en morceaux, le safran, le cumin et cuire 5 mn / 100°/

3 Ajouter 2 ¢. a café de sel, | c. & café de poivre et l'eau dans le bol. Disposer la
viande dans le panier de cuisson avec le baton de cannelle au centre du panier,
la saler légerement, poivrer. Mettre le panier en place et programmer 25 mn /
100° / vitesse |. Remuer la viande de temps en temps avec la spatule.

4 Pendant ce temps couper les coings en gros quartiers sans les éplucher, les
épépiner et les disposer dans le Varoma. A la sonnerie, retirer le panier de
cuisson a l'aide de la spatule, transférer la viande dans le Varoma avec les coings.
Aouter les abricots dans le Varoma. Arroser la*viande et les fruits de miel et
saupoudrer- de la cannelle en poudre, mettre«le Varoma en place et cuire
pendant 20 mn /Varoma / vitesse 2.

5 Pendant ce temps, verser la semoule, le sel et Ihuile d'olive dans un saladier,
frotter les graines entre les paumes. Puis couvrir la semoule d'eau et la laisser
gonfler. La disposer sur le plateau vapeur. A la sonnerie mettre le plateau en place
et cuire a nouveau |10 mn /Varoma / vitesse 2,

& A la sonnerie transférer les fruits et la viande dans le bol et laisser reposer |0 mn
dans le bol avant de servir.

Cevsif T Tpamenic
La viande coupée en tranches (environ 8 cm o) se place trés fadlement dans le panier rangée sur
la tranche.

Servir bien chaud ; saupoudrer la semoule de sucre glace et de cannelle.
Le bon choix de coings : choisissez-les jaunes et non duveuteux, signe de leur maturité,

Tagine d'agneau aux coings et abricots >







56 ¢

puree de patidou’

et poreauy vapeur

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 53 mn * Temps total : | h 13 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 340 keal = 1 427 kJ = 39 g de protéines = 18 g de glucides = 12 g de lipides

Réti aux abricots

1 000 g d'eau

900 g de réti de veau

(ou du filet ou de I'échine)
4 tranches de jambon cru

8 abricots secs

2 branches de romarin frais
Sel

Poivre

Purée de patidou et
les poireaux vapeur
800 g de patidou

(ou des patates douces)
4 poireaux

100 g de lait

30 g de beurre

Poivre

Ustensiles :
I rouleau a pitisserie
Papier sulfurisé

* Le patidou : courge de couleur verle el
blanche, au gofit de chitaigne et de noisette.
Elle est précoce dans les polagers puisqu'elle
est disponible dés le mois de juillet.

| Verser l'eau dans le bol et amener a ébullition 8 mn / Varoma / vitesse 2.,

Z Découper une grande feuille de papier cuisson, la poser dans le Varoma. Ouvrir
le réti, l'aplatir en tapant avec | rouleau a patisserie. Etaler les tranches de jambon
cru au milieu du filet, puis poser les abricots sur un bord, puis le
romarin, enrouler la viande sur elle-méme et fermer avec des piques en
bois. Poser la viande dans le Varoma, arroser d'un filet dhuile, saler et poivrer a
votre convenance. Mettre le Varoma en place, programmer 30 mn /Varoma /
vitesse 2,

3 Eplucher tous les légumes, couper le patidou eff cubes (3 cm env.), les placer
dans le panier vapeur. Détailler les poireaux en trancons (10 cm env.), puis en 4
dans le sens de la longueur. Poser les poireaux sur le plateau vapeur et réserver.
A la sonnerie, insérer le panier de cuisson, remettre le Varoma en place avec le
plateau vapeur et programmer 25 mn /Varoma / vitesse 2.

4 Au moment de servir, retirer le Varoma complet et le panier de cuisson, vider le
bol. Verser le patidou dans le bol, ajouter le lait, le beurre, saler et poivrer puis
mixer pendant 30 sec / vitesse 5. Servir aussitét,

Vous pouvez aussi faire refroidir les poireaux pour le repas suivant et les servir 3 la vinaigrette.

( Cousif T Iyt




l

Rowle d’ agneau

olwes et powron

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : | h 06 mn * Temps total : | h 26 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 497 kcal » 2 064 kJ » 42 g de protéines » 5 g de glucides » 34 g de lipides

Farce et viande

50 g d'olives noires

100 g de poivrons coupés en 2 et
épépinds

(ou 2 poivrons grillés a ['huile)
150 g de fromage frais

(ou de la ricotta)

2 ¢. a soupe rases d'herbes de
Provence

1 200 g d'épaule d'agneau désossée
4 gousses d'ail épluchées

6 feuilles de basilic frais

(ou 2 c. a soupe de basilic surgelé)

Garnitures

1 400 g d'eau

I carotte, coupée en rondelles (50 g)
I gousse d'ail

1/2 cube de bouillon de légumes

{ou du bouillon Thermomix)

1 ¢. a café de cumin en poudre
(lacultatif)

15 g de porto (facultatif)

1 1/2 oignons épluchés

3 poivrons, coupés et épépinés

400 g de couscous aux grains moyens
20 g d'huile d'olive

3 c. a café de sel

Poivre

Ustensiles :

| marteau a viande

(ou | rouleau a patisserie)
Des piques en bois ou

de la ficelle de cuisine

| saladier

! La farce et la viande : placer les olives et les poivrons dans le bol et les hacher
5 sec /vitesse 5. Racler les parois du bol avec la spatule.

2 Ajouter le fromage frais, les herbes, | c. a café de sel et du poivre et mélanger
10 sec / vitesse 3. Débarrasser dans un récipient et réserver.

3 Aplatir la piece de viande avec un marteau a viande ou un rouleau a patisserie.
Etaler la farce sur toute la surface, puis enrouler la viande, fermer avec des
piques en bois ou de la ficelle de cuisine en serrant bien. Poser le roulé d'agneau
dans le Varoma, aplatir au plat de la main, saler et poivrer, disposer les feuilles
de basilic sur la viande et la piquer des gousses dil, réserver.

4 Les garnitures : verser | 000 g d'eau dans le bol, ajouter les rondelles de
carottes, la gousse dalil, la moitié d'un oignon, le bouillon, le cumin et le porto
et amener a ébullition 10 mn / 100° / viteSse 2. oy

5 Puis mettre le Varoma en place et cuire 38%n /Varoma / vitesse 2.

& Pendant ce temps, couper les poivrons en laniéres (2 cm env.) et loignon
restant en 8 et les placer dans le panier de cuisson. Réserver.

7 Dans un grand saladier, verser le couscous, I'eau restante (400 g) I'huile d'olive
et saler légérement. Mélanger avec la spatule et laisser gonfler.

& A la sonnerie, retirer le Varoma, insérer le panier de cuisson ; étaler le couscous
sur le plateau vapeur du Varoma, insérer le plateau, mettre le Varoma en place
et cuire a la vapeur 20 mn / Varoma / vitesse 2.

9 Retirer le Varoma et le panier de cuisson, disposer la viande sur un plat, verser
le couscous dans un plat creux, disposer le mélange poivrons-oignon dessus.

[OMixer le jus de cuisson 30 sec / vitesse |0. Servir dans une sauciére ou en
napper la viande découpée en tranches.

Consif T lymenic
Agrémentez le couscous de pois chiches pour un plat plus copieux.
Mélangez les variétés de poivrons pour un résultat haut en couleurs.

® 57



fFulet moelleuy
gateau de pommes de terre et
narieots beurre , sauce blanche

Temps de préparation : |5 mn + Thermomix : | h 25 mn * Temps total : | h 40 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 443 kcal = 1866 kJ = 42 g de protéines = 34 g de glucides « 15 g de lipides

Légumes [ Eplucher tous les légumes. Equeuter les haricots. Verser 'eau dans le bol. Insérer
1 000 g d'ecau le panier de cuisson. Détailler les pommes de terre et lail en rondelles fines
900 g de pommes de terre (2 mm) et les disposer en couches successives et réguliéres dans le panier de
I gousse d'ail cuisson, saupoudrer de muscade, saler et poivrer toutes les 2 couches, tasser
4 pincées de noix de muscade légerement l'ensemble. Insérer le panier.
en poudre

2 Piquer la viande dail, la frotter avec le sel et saupoudrer de poivre et d'herbes de
Provence. Placer la viande dans un sac spédial vapeur (2 1), ajouter l'oignon coupé
en 2, refermer le sac et le placer dans le Varoma. Mettre le Varoma en place et
programmer 45 mn / Varoma / vitesse 2.

400 g d'haricots beurre
(ou haricots verts)
2 pincées de sel

Viande 3 A la sonnerie, placer les haricots dans le Varema et programmer 30 mn /

1 200 g de filet de porc Varoma / vitesse 2.

(ou échine en réti) 4 Puis retirer le Varoma, le panier de cuisson, vider l'eau du bol. Introduire tous les
2 gousses d'ail éléments de la sauce dans le bol, remettre le panier de cuisson et le Varoma en
I oignon place (pour maintenir les ingrédients au chaud) et programmer 10 mn / 100° /
| c. a café de sel vitesse 2,
Poivre

5 Disposer la viande sur le plat de service, verser son jus dans une sauciére. Retirer
le panier de cuisson, démouler le géteau de pormes de terre sur un plat comme
pour un gdteau, verser la sauce blanche sur le gateau de pommes de terre. Servir

| c. a café bombée d'herbes
de Provence
(ou d'herbes traiches selon les gofits)

aussitot.
Sauce
60 g de beurre
30 g de Maizena
300 g de lait
I ¢. i café de sel
Poivre
Ustensiles : g
I sac spécial vapeur C’B\Agilﬂ ’T L];/*MWQ(
| économe Cuire dans un sac permet de recueillir le jus et les arbmes a la maniére dune papillotte.
I plat de service Si vous navez pas de sac spédial vapeur, emballez le filet dans du film alimentaire supportant la
| sauciére chaleur
58 @ 59 Filet moelleux, gdteau de pomme de terre et haricots beurre, sauce blanche >







Ballotines de dinde et
lequmes vapeur , sauce

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 45 mn *

3orgonzola

mps total

Valeur nutritionnelle par portion = 326 keal ¢ 1371 kJ 37 g de protéines * 7 g de glucides » 17 g de lipides

Sauce

1 carotte (100 g)

I oignon (50 g)

2 brins de thym

1 feuille de laurier

300 g d'eau

100 g de créme fraiche

(ou créeme de soja, creme allégée)
60 g de gorgonzola

Ballotines de dinde et légumes

3 poireaux

400 g de champignons de Paris

6 escalopes de dinde (120 g/ unité)
100 g de gorgonzola

(ou du Roquefort, du Bleu.. .}

6 brins de romarin

Sel

Poivre

Ustensiles :
1 plat de service
Piques en bois

| La sauce : nettoyer et éplucher tous les légumes. Couper la carotte en rondelles,
la mettre dans le bol avec l'oignon coupé en 2, hacher grossiérement 5 sec /
vitesse 4. Racler les parois avec la spatule.

2 Ajouter le thym, le laurier et | grosse pinceée de sel, verser 'eau dans le bol et
programmer 8 mn / Varoma / vitesse 2.

3 Les ballotins et les légumes : couper les poireaux en 6 dans le sens de la longueur
et les disposer sur le plateau vapeur. Placer les champignons entiers dans le panier
de cuisson.

4 Détailler 6 batonnets de gorgonzola (| ¢cm de base env.). Placer | bétonnet de
fromage au bord de chaque escalope, poivrer et enrouler chaque escalope sur
elle-méme et fermer avec des piques en bois. Les disposer dans Ie Varama,
poser une branche de romarin sur chaque escaTope :

5 A la sonnerie, insérer le panier de cuisson, Tmettre le Varoma en place et
programmer 35 mn / Varoma / vitesse 2.

& Retirer le Varoma et e panier de cuisson, verser les champignons dans le Varoma.
Enlever le thym et le romarin du jus de cuisson. Peser 100 g de jus dans le bol
(carotte et oignon compris), ajouter le reste des ingrédients de la sauce et mixer
I mn /vitesse 10. Disposer les légumes et la viande sur le plat de service, napper
de la sauce au Gorgonzola.

Covsiil T lyrmenac

La carofte et l'oignon du bouillon permettent d'obtenir une sauce onctueuse sans avoir besoin de
rajouter de farine ou de Maizena.

Ballotines de dinde et légumes vapeur, sauce gorgonzola >







Boulettes epueees et
nowdles dunouses

Temps de préparation : 30 mn + Thermomix : 47 mn * Temps total : | h 17 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 475 kcal = 1 995 kJ = 30 g de protéines » 40 g de glucides * 21 g de lipides

Boulettes

700 g d'échine de porc

2 gousses d'ail

4 cives ou 2 échalotes

6 brins de coriandre fraiche
I carotte

10 g d'huile

1 ceuf

| ¢. a soupe d'épice chinoise
2 c. 3 soupe de sauce soja

| pointe de couteau de
piment rouge (facultatif)

3 pincées de sel

Paoivre

Légumes et nouilles chinoises
1200 g d'eau

I cube de bouillon de volaille
(ou bouillon Thermomix)

3 paquets de nouilles chinoises
au blé (cuisson 3 mn, rayon
épicerie du monde ou
épiceries chinoises)

1 courgette (100 g)

1 carotte (100 g)

I poivron

50 g de pousses de bambou
égouttées

4 brins de ciboulette

(pour la finition)

Ustensiles :
1 cuillére 2 soupe
I récipient

[ Les boulettes de viande : découper la viande en gros cubes et les placer au
réfrigérateur pendant 30 minutes pour les hacher plus facilement. Pendant ce
temps nettoyer tous les légumes.

2 Puis placer 200 g de viande dans le bol, hacher |0 sec / vitesse 6. Débarrasser
dans un récipient et réserver. Renouveler cette étape avec toute la viande.

3 Placer lall, les cives et la coriandre coupés en morceaux dans le bol et hacher
pendant 5 sec / vitesse 5. Racler les parois du bol avec la spatule.

4 Ajouter I'huile et faire rissoler 5 mn / Varoma / %/ :

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

& Mettre la viande hachée et le reste des ingrédients des boulettes dans le bol et
mélanger 30 sec / & # / vitesse 4 en aidant avec la spatule. '

7 Puis prélever la valeur de | c. & soupe bombée de préparation, former une
boule entre des mains passées sous l'eau froide, la poser dans le Varoma.
Renouveler cette étape avec toute la viande.

& Les légumes et les nouilles : verser 'eau et le bouillon dans le bol et amener 4
ébullition 8 mn / Varoma / vitesse 2.

9 A la sonnerie mettre le Varoma en place et programmer |5 mn / Varoma /
vitesse 2.

[OPendant ce temps, détailler les carottes, les courgettes et le poivron en
tagliatelles et les placer sur le plateau vapeur, ajouter les pousses de bambou. A
la sonnerie, insérer le plateau vapeur dans le Varoma et programmer |5 mn /
Varoma/ vitesse 2.

[ [ Retirer le Varoma, introduire les nouilles dans le bol et cuire 3 mn / 90%/
;'5 / cgg Egoutter les nouilles en réservant le bouillon pour une utilisation
ultérieure,

[2Mélanger les nouilles et les légumes dans un plat de service, disposer les
boulettes dessus et parsemer de ciboulette préalablement ciselée, Servir bien
chaud avec une sauce teryiaki ou aigre-douce.

Covsil T lmenic

Vaus pouvez également finir la cuisson des boulettes  la poéle afin de leur donner un peu de
croustillant.
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Marmite de poulet,
l%umeas d'automne

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : I h 20 mn * Temps total : | h 40 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 460 kcal = 1 924 kJ = 44 g de protéines = 12 g de glucides = 27 g de lipides

6 morceaux de poulets [ Placer les morceaux de poulet dans le panier de cuisson : les hauts de cuisse

(4 hauts de cuisse et 2 pilons) "debouts" et les pilons croisés. Réserver. Couper la courge spaghetti en 2 en son

| échalote milieu (pas dans la longueur). Retirer les pépins et placer | moitié au milieu du

1/2 courge spaghetti (600 g) Varoma. Eplucher les légumes. Les détailler en rondelles assez fines. Couper les
ou autre cucurbitacée tomates en 2.

3 blancs de poireaux
2 courgettes (250 g)
3 carottes (250 g)

2 petites tomates (100 g)

1100 g d'eau
40 g de lardons fumés

{ fsuille d& datriar Z Placer quelques rondelles de carottes, de courgette, de poireau (4 de chaque

4 bins, sy environ) dans le bol, ajouter 'échalote et mixer 4 sec / vitesse 5. -

Sel 3 Verser l'eau dans le bol, ajouter les lardons, |/2"tomate, 2 brins de thym, le
Poivre laurier, | c. & café de sel, le clou de grofle, insérer le panier de cuisson.
30 g de beurre Programmer 30 mn / Varoma / <4-.

I clou de girofle (facultatif) + Répartir les légumes restants dans les creux de la courge et autour, ajouter | brin

de thym, les saler légérement. A la sonnerie, mettre le Varoma en place,

Ustensile : programmer 50 mn / Varoma / vitesse | .

I plat de service . - L
5 Retirer la courge, l'évider et placer les spaghettis végétaux dans le plat de

service, ajouter le beurre, disposer les autres légumes autour avec les morceaux
de poulet. Servez le bouillon a part bien chaud.

Cﬁh? ;;-lﬂ 1 lmqu(
Sila courge ne tient pas en hauteur dans le Varoma, coupez-la & nouveau en 2,

Sllvous reste du bouillon et des légumes, mixez | mn / vitesse 10. Rallongez avec un peu d'sau st
de créme si nécessaire, ajoutez une pincée de muscade en poudre,
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Bananes au jambon,
sauce powiron

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 26 mn * Temps total : 36 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 267 kcal = 1 121 kJ = 15 g de protéines = 26 g de glucides = 12 g de lipides

| Bananes au jambon [ Les bananes au jambon : éplucher les bananes, enrouler chaque banane dans
6 bananes (10 ¢cm environ) une tranche de jambon et les poser dans le Varoma. Parsemer de gruyére rapé.

6 tranches de jambon (alit ou el 2 Couper le poivron en 4, épépiner et le placer dans le bol, verser I'eau et le

250 g d'cau bouillon. Mettre le Varoma en place et programmer 20 mn / Varoma /

1/2 cube de bouillon
50 g de gruyere rapé

vitesse 2. Retirer le Varoma et réserver.

% La sauce : mettre tous les ingrédients de la sauce dans le bol et cuire 5 mn /

=
Sauce 90° / vitesse 3.
1 petit poivron rouge (70 g) 4 Puis mixer la sauce 30 sec / vitesse |0,
100 g de créeme légere | & Genir es bananes au jambon nappées de la sauce poivron.
(ou du fromage blanc ou
de la ricotta)

-

40 g de gruyere rapé

(ou du gouda rapé) Cﬁb\g)ﬁtﬂ TIWMWQ( o

I ¢. & soupe rase de Maizena Il est préférable que les bananes ne soient pas trop miires mais un peu fermes, sinon réduisez le
6 pincées de paprika doux en poudre temps de cuissonde 5a 10 mn.
Sel Les gourmands pourront aussi les faire gratiner : parsemez de fromage rapé, faire gratiner 10 mn
Péivie en position grill.

Sugges-tions Thermomu
Pour un apéritif dinatoire : Réduisez le
temps de cuisson de 5 mn. Détaillez les
bananes en trongons de 2 cm et piquez-
les au fur et @ mesure sur des piques en
bois.

Servez la sauce bien chaude & part.







ACCOMPAGNEMENTS E

Quiche auvergna-te

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 2 mn

Cuisson au four : 40 mn + Attente : 20 mn * Temps total : | h 20 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 872 keal =3 623 kJ = 26 g de protéines « 38 g de glucides « 68 g de lipides

Pate brisée

300 g de farine

200 g de beurre a température ambiante
I jaune d'ceuf

50 g d'eau

1/2 ¢. a café de sel

Garniture auvergnate
160 g de saucisse séche
150 g de Cantal

6 cecufs

300 g de créeme fraiche
10 g de ciboulette

Sel

Poivre

Ustensiles :
I moule a tarte de 28 cm
1 rouleau a patisserie

| La pate : placer tous les ingrédients dans le bol et pétrir pendant [mn / U /
¥
Z Former une boule avec la pate et laisser reposer pendant 20 mn au frais
recouverte d'un film alimentaire ou d'un torchon.

3 Préchauffer le four a 180° (th. 6). Fariner le plan de travail. Graisser un moule a
tarte de 28 cm @ environ. Etaler la péte, foncer le moule. Recouvrir la pate d'une
feuille de papier sulfurisé, puis de haricots secs et cuire a blanc pendant |0 mn a
180°.

4 La garniture : émincer la ciboulette, détailler la saucisse en tranches fines. Couper
le cantal en morceaux dans le bol et mixer |0 sec / vitesse 6.

5 Ajouter les ceufs, la créme, la ciboulette, le sel et le poivre et mixer 30 sec /
vitesse 4.

& Retirer le papier sulfurisé et les haricots de la pate.Verser la garniture sur. le fond
de tarte précuit, disposer les tranches de saucisse eficuire au four pendant 30 mn
a 1807,

Suggestions Thermomc

Vous pouvez également réaliser 8 petites quiches individuelles ou 24 mini quiches si vous
préparez un buffet.

Choisissez un vieux Cantal qui aura davantage de saveurs,

Variante Provencale : fromage de chévre, tomates séchées, herbes de la Garrigue




600 g de pate brisée (A table avec
Thermomix p. 108, deux fois)

400 g d'épinards frais et nettoyés
(ou surgelés)

400 g d'eau

300 g de créme fraiche

5 ceufs

4 pincées de noix de muscade en poudre
600 g de Brie

20 g de beurre

Ustensiles :
2 moules a tarte de 26 cm ou
| plaque a pétisserie

# Foncer un moule :

étaler le fond de tarte dans un moule
% Cuire @ blanc :

précuire la pdte sans garniture ofin de
le durcir légérement.

Tarte au brie et epinards

Temps de préparation : |5 mn + Thermomix : 16 mn + Attente : 30 mn ~

I ACCOMPAGNEMENTS

Cuisson au four : 20-25 mn * Temps total : | h 26 mn environ

Valeur nutritionnelle par portion > 515 keal = 2 146 kJ < 18 g de protéines = 29 g de glucides = 36 g de lipides

| Préparer la pate brisée et réserver au frais pendant 30 mn.

2 Pendant ce temps, verser l'eau dans le bol, placer les épinards dans le Varoma,
mettre le Varoma en place et programmer | 5 mn /Varoma / vitesse 2. Vider le bol.

% A la fin de la cuisson laisser égoutter les épinards pendant la préparation de la
garniture. Préchauffer le four a 180° (th. 6).

« Verser la créme, les ceufs, le sel et la noix de muscade dans le bol, mixer
30 sec / vitesse 6.

5 Etaler la péte sur un plan de travail préalablement fariné, beurrer et foncer une
plaque a patisserie* (ou 2 moules a tarte de 26 cm), piquer le fond et cuire a
blanc* pendant 10 mn.

& Puis répartir les épinards sur le fond de tarte, couper le fromage en morceaux
par-dessus et verser la préparation a la créme. Enfourner pendant 20-25 mn a
180°. R S

-3
-

Consif T lymends
Pour que votre tarte reste croustillante, aprés la cuisson & blanc, badigeonnez le fond avec un blanc
doeuf,

Au moment de servir, arrosez d'un filet de vinaigre balsamique ou d'un trait de caramel liquide.
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Fewlletes aux fromages

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 30 sec

Cuisson au four : 30 mn * Temps total : 51 mn

Valeur nutritionnelie par portion > 44 kcal= 184 kd = 1 g de protéines » 3 g de glucides » 3 g de lipides

50 g de parmesan

200 g de gruyere

{ou Comté, Beaumont ou

autre fromage a pate dure)

200 g de feta

12 feuilles de bricks

{ou de lilo, grand format,
rectangulaire si possible)

50 g d'huile (ou du beurre fondu)

Créme

4 ceufs

200 g de lait

200 g de créme liquide

2 pincées de sel

Poivre

4 pincées de noix de muscade
en poudre

Ustensiles :

| récipient

| plagque a patisserie

I pinceau

I couteau bien aiguisé

C,BM‘}" ;lﬂ 0y ft;ﬂbv\elwz(
Vous obtiendrez environ 48 feuilietés légers
et trés croustillants,

Clest la préparation idéale pour un apéritif
dinatoire, un golter denfants ou en entrée
avec une salade verte,

| Préchauffer le four a 180° (th. 6). Couper le parmesan et le gruyére en
morceaux dans le bol, mixer 7 sec / vitesse 8. Débarrasser dans un récipient et
réserver.

2 Couper lafeta dans le bol et mixer 4 sec / vitesse 4. Débarrasser dans |e récipient
précédent et mélanger grossiérement.

3 Disposer une feuille de papier sulfurisé sur une plaque a patisserie (35 x 25 cm
environ). Disposer une couche de feuilles de brick en débordant largement sur
les bords de la plaque. Huiler les feuilles 4 l'aide d'un pinceau. Mettre 3 couches
de feuilles de brick.

4 Répartir la moitié des fromages ripés sur les feuilles de brick. Recouvrir de
3 nouvelles feuilles en prenant soin d’huiler entre chaque feuille. Renouveler
cette étape avec le reste des ingrédients.

5 A laide d'un couteau bien aiguisé, prédécouper des parts de 5 x 5 cm environ.

6 la créme : mettre les ingrédients dans le bolset mixer pendant 20 sec /
vitesse 4. Verser doucement cette préparation sur I'ensemble "brick/ffromages".
Enfourner pendant 30 mn & 1807, Servir tiede.

Suggestions Thermomiy

Pensez a les congeler & lavance pour les fétes @ diminuez alors le premier temps de cuisson
de 10 mn.

Laissez refroidir les fevilletés avant de les placer au congélateur. Au moment de servir,
enfournez & 180° pendant 25 mn.




Temps de préparation :

50 g de parmesan rapé

2 ¢. a soupe de romarin frais

20 g de levure boulangere fraiche
300 g de lait

250 g de farine compléete

250 g de farine Type 35

et un peu pour le plan de travail
40 g d'huile d'olive ¢t un peu pour
huiler la surlace de la pite

2 ¢. a calé de sel

Ustensiles :

1 saladier

1 torchon

| couteau pointu

1 plaque de cuisson

Covsi T Tyarmenalc

Servez tidde a l'apéntif ou en accompagne-
ment dune salade compléte.

Variez les saveurs avec de la feta, des olives,
des anchois ou des fruils secs !

Fougasse au romarin

10 mn + Thermomix : 6 mn + Cuisson au four :

¢t parmesan

20 mn + Attente : 4 h

Temps total : 4 h 36 mn environ

Valeur nutritionnelle par portion > 290 kcal = 1 224 kJ = 10 g de protéines = 43 g de glucides = 8 ¢ de lipides

| Couper le parmesan en morceaux dans le bol et mixer pendant 5 sec /
vitesse 8. Débarrasser dans un récipient et réserver.

2 Equeuter le romarin dans le bol et hacher pendant 3 sec / vitesse 6. Débarrasser
dans un récipient. Essuyer le bol.

% Emietter la levure dans le bol, ajouter le lait et programmer 2 mn / 37°/
vitesse 2. Verser les farines, ['huile, le romarin, la moitié du parmesan et le sel et
pétrir pendant 3 mn / TJJ / \f . La pate obtenue est souple.

< Retirer la pate du bol, la faconner en boule et la placer dans un saladier
préalablement fariné. Recouvrir d'un torchon et laisser pousser le paton pendant
2 h dans un endroit tiéde et a l'abri des courants d'air. La pate double de volume.

5 Au bout de ce temps, poser la pate sur une plaque de cuisson préalablement
farinée et Iétaler en une grande forme ovale. A laide d'un coutéau bien aiguisé,
réaliser 3 longues et profondes entailles dé’chaque coté de la pate et écarter la
péte pour faire un vide. Huiler la surface avec de I'huile d'olive puis saupoudrer
du restant de parmesan. Laisser pousser a nouveau pendant 2 h.

& Préchauffer le four & 230° (th. 7-8). Puis enfourner pendant 20 mn & 230°.
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: ACCOMPAGNEMENTS @

ognons et tomates séchées

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 19 mn + Cuisson au four : 20 mn * Temps total : | h

Valeur nutritionnelle par portion > 383 keal = 1 599 kJ = 18 g de protéines = 27 g de glucides = 22 g de lipides

Péate & coca [ La pate a coca : placer 'huile, le saindoux, l'eau, la levure et le sucre dans le bol
50 g d'huile d'olive et programmer 2 mn /377 / vitesse 2.
50 g de saindoux

2 Incorporer la farine et le sel et pétrir pendant 2 mn / ?:7 / \,& '
100 g d'eau

20 g de levure boulangére fratche % Huiler une plaque a patisserie (30 x 40 cm environ), retirer la pate du bol et

l'étaler avec la paume de la main sur toute la surface de la plaque. Laisser reposer

| pincée de sucre oo :
le temps de réaliser la gamiture.

250 g de farine compléte
4 La garniture : nettoyer le bol. Eplucher les oignons, les couper en 2, les placer

Garniture dans le bol et les hacher pendant 4 sec / vitesse 5. Les débarrasser dans un
3 gros oignons (400 g) récipient et réserver.

20 g d'huile d'olive 5 Couper les tomates en 2, les mettre dans le bol avec la moitié du thym. Ouvrir

les sardines en 2 et les étaler dans le Varoma. Mettre le Varoma en place et
programmer |5 mn /Varoma / vitesse 2.

400 g de tomates environ
6 sardines, nettoyées et vidées,

sans la téte (ou des sardines en
& Préchauffer le four a 210° (th. 7), position grill. Retlrer le Varoma, enlever laréte

conserve, cgouttées)
cenrale des sardines ef resenver. [ooutier les fomaies séchees 3 Thule, tes

1 c.acalé de sel
Poiite couper en 2.
2 ¢. a soupe de thym, frais ou T Mixer 5 sec / vitesse 6. Etaler la sauce obtenue sur la pate a coca, puis la recouvrir
déshydraté doignons, puis des sardines, des tomates séchées égouttées, saler, poivrer,
| boite de tomates séchées, parsemer la surface du thym restant et l'arroser d'un filet d'huile d'olive. Mettre
égouttées au four pendant 20 mna 210°,
Suggestins Thermomiy
Oignons, tomates, poivrons (2), chorizo (200 g) :
* Détailler le chorizo en fines rondelles, réserver. Hacher les oignons 4 sec / vitesse 5, les
étaler sur la pate.
C n S ﬂ ’T‘ I 1 MW * Placer les tomates coupées en 2 dans le bol, les poivrons détaillés en laniéres dans le
& 3 }f j panier de cuisson, programmer |5 min / Varoma / vitesse 2. Retirer le panier de cuisson,
Si vous ne disposez pas de beaucoup de * Mixer le contenu du bol 5 sec / vitesse 6. Etaler la sauce sur les oignons, gouter les
temps, utlisez des sardines en CONSEIVE laniéres de poivron, assaisonner; parsemer de thym, agrémenter de chorizo et placer au
égouttées et dont vous aurez retiré laréte four pendant 20 mn & 210°.
centrale, —
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ACCOMPAGNEMENTS a

Crumble de lequmes d'wer g

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 36 mn

Cuisson au four : 25 mn * Temps total : | h 21 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 379 kcal = 1 586 kJ = 11 g de protéines = 34 g de glucides » 22 g de lipides

Crumble

75 g de parmesan

200 g de farine

100 g de flocons d'avoine

150 g de beurre

1 c. a soupe d'herbes de Provence

Poivre

Légumes

20 g d'huile d'olive

2 oignons (160 g)

4 gousses d'ail

6 tomates (500 g)

100 g d'eau

1/2 boule de céleri (250 g)
4 carottes (200 g)

| courgette (100 g)

200 g de feuilles de bettes
{ou des épinards)

1 poireau (70 g)

Sel

Poivre

Ustensiles :
1 économe
I éplucheur
| plat a gratin

Cﬁh‘?ﬁbﬂ '} {:1;{‘11\4@\/\1\12(

Adaptez cette recette en fonction des
arrivages du primeur et de vos golts |

[ Le_crumble : couper le fromage en gros morceaux dans le bol et mixer
10 sec / vitesse 8.

2 Ajouter tous les ingrédients du crumble dans le bol et mélanger 20 sec /
vitesse 6. Débarrasser dans un récipient et réserver.

dans le bol avec les gousses d'ail et I'huile, mixer 5 sec / vitesse 6. Racler les parois
a laide de la spatule.

4 Faire rissoler sans coloration pendant 10 mn /Varoma / <4-.

5 Pendant ce temps détailler les carottes en rondelles et les mettre dans le panier
de cuisson. Couper le céleri et la courgette en petits cubes, les mettre dans le
Varoma. Emincer finement les poireaux, les ajouter dans le Varoma. Couper
grossierement les feuilles de bettes et les placer sur le plateau vapeur.

& Ala sonnerie, mettre les tomates coupées en 2 dans le bol, hacher grossierement
4 sec / vitesse 5. o

7 Verser l'eau, saler et poivrer a votre convenance, insérer le panier de cuisson,
mettre le Varoma et le plateau vapeur en place et programmer 25 mn /
Varoma / <4-.

8 Préchauffer le four a 210° (th. 7). Transférer les légumes dans un grand plat a
gratin, mélanger avec la spatule, verser la sauce tomate, émietter la pate a
crumble sur toute la surface de la préparation aux légumes. Enfourner le gratin
pendant 20 mn a 210°.

Suggestins Thermomy
Version buffet : Cuire la péte & crumble sur une plague de four pendant 25 mn a 210",
Répartir les légumes en couches successives, finir par la sauce tormate et le crumble.
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| ACCOMPAGNEMENTS %

Cuisson au four :

Crumble de lequmes dwver g

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 36 mn

25 mn ¢ Temps total : | h 21 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 379 kcal = 1 586 kJ = 11 g de protéines = 34 g de glucides » 22 g de lipides

Crumble

75 g de parmesan

200 g de farine

100 g de Hocons d'avoine

150 g de beurre

I c. & soupe d'herbes de Provence
Poivre

Légumes

20 g d'huile d'olive

2 oignons (160 g)

4 gousses d'ail

6 tomates (500 g)

100 g d'eau

1/2 boule de céleri (250 g)
4 carottes (200 g)

I courgette (100 g)

200 g de feuilles de bettes
{ou des épinards)

1 poireau (70 g}

Sel

Poivre

Ustensiles :
1 économe
I éplucheur
1 plat a gratin

Cousil T lymmenic
Adaptez cefte recette en fonction des
arrivages du primeur et de vos golits !

{ Le crumble : couper le fromage en gros morceaux dans le bol et mixer
10 sec / vitesse 8.

2 Ajouter tous les ingrédients du crumble dans le bol et mélanger 20 sec /
vitesse 6, Débarrasser dans un récipient et réserver.

3 Les légumes : éplucher tous les légumes. Couper les oignons en 2, les placer
dans le bol avec les gousses dail et I'huile, mixer 5 sec / vitesse 6. Racler les parois
a laide de la spatule.

4 Faire rissoler sans coloration pendant 10 mn /Varoma / <4-.

5 Pendant ce temps détailler les carottes en rondelles et les mettre dans le panier
de cuisson. Couper le céleri et la courgette en petits cubes, les mettre dans le
Varoma. Emincer finement les poireaux, les ajouter dans le Varoma. Couper
grossierement les feuilles de bettes et les placer sur le plateau vapeur.

& Ala sonnerie, mettre les tomates coupées en 2 dafis le bol, hacher grossiérement
4 sec / vitesse 5. e i )

7 Verser l'eau, saler et poivrer & votre convenance, insérer le panier de cuisson,
mettre le Varoma et le plateau vapeur en place et programmer 25 mn /
Varoma / <4- .

& Préchauffer le four a 210° (th. 7). Transférer les légumes dans un grand plat a
gratin, mélanger avec la spatule, verser la sauce tomate, émietter la pate a
crumble sur toute la surface de la préparation aux légumes. Enfourner le gratin
pendant 20 mn a 210°,

Suggestions Thermomiy
Version buffet : Cuire la pite a crumble sur une plague de four pendant 25 mna 210°,
Répartir les légumes en couches successives, finir par la sauce tomate et le crumble,
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: % ACCOMPAGNEMENTS |

Risotto aux epnards
¢t creme au safran

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 30 mn * Temps total : 40 mn i

Valeur nutritionnelle par portion > 515 keal » 2 146 kJ = 18 g de protéines » 29 g de glucides » 36 g de lipides ’

Créme safran [ La créme safran @ verser la créme, le safran et le sel dans le bol et réchauffer 5

200 g de créme fraiche mn / Varoma / vitesse 1. La réserver dans une sauciére, la poser dans le Varoma.

2 doses de safran (02 g /unité) | 5 | o ot aux épinards : nettoyer les épinards et les couper en laniéres. Couper

I'oignon en 2 et le placer dans le bol, hacher & sec / vitesse 5. Racler les parois
Risotto aux épinards du bol a l'aide de la spatule. ‘

2 pincées de sel

I oignon & Verser I'huile d'olive et faire rissoler 5 mn / Varoma / 4 '

20 g d'huile d'olive

400 g de riz spécial risotto ) 1 ) 2 i
taibofio, carmaroli) g Pﬂiverger leau et le sel, mettre le Varoma en place et cuire 17 mn / 100”7 /

w # /vitesse |

4 Ajouter le iz et les épinards et programmer 3 mn / 100 / vitesse |.

200 g d'épinards [rais

850 g d'cau
S(fl by -y S
Ustensiles : C,B\A‘};{Q T h;f U\ABD\AQ( : |
I sauciere Aumoment de servin, moulez le risotto dans un ramequin avant de le démouler dans une assiette, |
1 ramequin pour mouler le riz neppez de sauce et servez-le bien chaud, Renouvelez fopération pour chaque convive, |

Polenta parmesan 4

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : |15 mn * Temps total : 20 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 149 kcal = 620 kd =4 g de protéines = 24 g de glucides =4 g de lipides

40 g de FREILRESS | Couper le parmesan en gros morceaux dans le bol et mixer |0 sec / vitesse 8.
I 000 g de bouillon {ou 1 000 g eau

Réserver.
et 1 cube de bouillon) ) U S s
40 g de nolenti 2 Verser le bouillon dans le bol et amener a ébullition 10 mn / 1007/ vitesse |.
Sel % Insérer le fouet. Programmer 5 mn / S0° / vitesse 3 et verser doucement la
Poivre polenta a travers le couvercle. {
e L P [ . . . . | |
20 g d'huile d'olive 4 Ajouter le parmesan, saler et poivrer et verser la polenta dans un plat & gratin.
Ustensile : Lisser la surface. Laisser refroidir, découper en gros losanges et faire revenir dans
| e Ea adkdsive un peu de beurre ou d'huile dans une poéle anti adhésive.

Sugges-tions Thermomic Covgif T lymenic

Découpez la masse en grosses frites et Accompagnez de sauce tomate et de basilic.
faites-les dorer au four avec un peu dhuile. Ajoutez des champignons ou des tomates séchées coupées en petits morceaux 2 la maniére d'un
nsotto.
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ACCOMPAGNEMENTS §

Gaufres de leaumes

Temps de préparation : |15 mn + Thermomix : 20 mn + Attente : 12 h

Temps total : 12 h 35 mn

Valeur nutritionnelle par gaufre > 107 kcal = 450 kJ = 5 g de protéines = 12 g de glucides = 4 g de lipides

Pate a gaufres

300 g de farine

300 g de lait

3 ceuls

I 1/2 sachet de levure chimique
2 c. a café de sel

50 g de beurre

4 tours de moulin de poivre

Garnitures

300 g d'eau

® Courgettes-gruyére

70 g de gruyere

300 g de courgettes

4 pincées de noix de muscade en
poudre

® Carottes-cumin

300 g de carottes

4 pincées de cumin en poudre
® Tomates-basilic

300 g de tomates

(Roma, coeur de beeuf)

10 g de basilic

| gousse d'ail

Ustensile :
| gaufrier

Cevsi Al ﬂt,/’W&WQ(
Servir avec de la sauce tomate, sauce
crémée, chantilly salée ou juste une noisette
de beurre 1/2 sel.

En accompagnement de vos viandes réties.

[ La pate a gaufres : placer tous les ingrédients dans le bol et mixer 20 sec /
vitesse 9, Idéalement laisser reposer pendant au moins |2 heures. Rincer le bol,

2 Les garnitures

* Garniture courgettes gruyére : couper le gruyére en morceaux dans le bol et
mixer 5 sec / vitesse 7. Débarrasser dans un récipient et réserver. Couper la
courgette en trongons dans le bol et hacher 4 sec / vitesse 5. Débarrasser dans
le panier de cuisson. Verser l'eau dans le bol, insérer le panier de cuisson et cuire
|2 mn / Varoma / vitesse 2. Egoutter les courgettes en pressant bien avec la
spatule pour retirer un maximum de jus. Vider le bol.

* Gamiture carotte et cumin : éplucher les carottes, les couper en trongons dans
le bol et hacher 5 sec / vitesse 5. Les placer dans le panier de cuisson.
Verser l'eau dans le bol, insérer le panier de cuisson et cuire |8 mn / Varoma /
vitesse 2. Egoutter les carottes, vider le bol.

* Garniture tomate et basilic : éplucher lail, le placer dans le bol avec le basilic
hacher pendant 4 sec / vitesse 5. Racler les parois du bol a laide de la spatule.
Couper les tomates en 2, retirer le coeur et les épépiner. Les couper en petits
dés.

3 Verser la pate a gaufres, la garniture choisie dans le bol et mélanger 10 sec /
&7 /vitesse 2.

4 Graisser lappareil & gaufres, verser la pate et cuire les gaufres en suivant les
instructions de fournies avec l'appareil.

Suggestions Thermomix

Variante rapide : vous pouvez utiliser vos restes de purées de légumes a la place des

légumes vapeur.

Idées buffet « faciles » : coupées en mini-gaufres (| gaulre coupée en 4)

* Gaufres carottes-cumin + lamelles de poisson fumé, quelques ceufs de poisson + créme
au safran,

= Gaufres tomates basilic + dés de féta + | trait dhuile d'olive + olive noire

= Gaufres courgettes-gruyére+ jambon cru
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ACCOMPAGNEMENTS !

Tortellius et !%umes d'ete

Temps de préparation

: 20 mn + Thermomix : 29 mn * Temps total : 49 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 485 keal = 2 023 kJ = 14 g de protéines = 51 g de glucides = 25 g de lipides

Tortellinis

450 g de tortellinis frais
1200 g d'eau

| c. acafé de sel

Légumes

2 carottes

4 courgettes (400 g)

3 blancs de poireaux

I poivron

3 c. a soupe de mais en grains,

en conserve préalablement égoutiés
| ¢. acafé de sel

Pour la finition

12 feuilles de basilic frais
6 tomates cerises

100 g de beurre

Sel

Poivre

Suggestions Thermomiy
Une fois cuits, placez les tortellinis et les
légumes dans un grand plat a gratin,
ajoutez des morceaux de mozzarella et
de la créme fraiche, saupoudrez de
parmesan rapé et faites gratiner a four
chaud pendant |0 mn environ.
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| Les tortellinis : verser l'eau et du sel dans le bol et amener a ébullition pendant
[0 mn / 100° / vitesse 2. Pendant ce temps nettoyer les légumes.

2 A la sonnerie, introduire les tortellinis dans le bol et cuire pendant 4 mn /907 /
&7 / <. Puis les égoutter sur le plateau vapeur en prenant soin de conserver
l'eau de cuisson.

% Les légumes : réverser I'eau de cuisson dans le bol et insérer le panier de cuisson.
Eplucher les carottes et les détailler en tagliatelles, les placer dans le panier.
Détailler le poivron en fines laniéres (0,3 cm) et les ajouter dans le panier, les saler
légerement.

4 Emincer finement les poireaux, détailler les courgettes en tagliatelles a laide d'un
raseur ou d'un économe et les disposer dans le Varoma avec les grains de mais,
saler légérement les légumes et insérer le plateau vapeur. Mettre le Varoma en
place et programmer |2-15 mn /Varoma / vitesse 2 (en fonction des go(its pour
la cuisson des légumes). Pendant ce temps couper les tomates en 2, ciseler le
basilic et réserver. . T

. : = . ,_
5 Verser les tortellinis dans un grand saladier, ajouter le beurre puis les légumes
égouttés, rectifier lassaisonnement et bien mélanger a laide de la spatule.
Agrémenter de tomates cerises et de basilic, servir aussitét.,

CB\A§ plﬂ 1 zl;‘/‘D\A&NQ(
Présentée en entrée froide, cette recette peut servir 8 personnes. Agrémentez-la alors dune
vinaigrette au vinaigre balsamique ou & fhuile de dtron, ajoutez des olives dénoyautées.

Vous pouvez remplacer e beurre par de huile dolive pour un résultat plus parfumé.




Aubergmes farces
a |'ortentale

' ACCOMPAGNEMENTS |

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 54 mn +Cuisson au four : 20 mn

Temps total : | h 30 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 345 keal = 1 439 kJ = 13 g de protéines =29 g de glucides = 19 g de lipides

1 500 g d'eau

4 oignons

4 belles aubergines (600 g)

200 g de riz

I pincée de safran

300 g d'agneau (gigot désossé)
100 g d'olives noires dénovautées
20 g de sucre

80 g d'huile d'olive

I ¢. a calé de cumin en poudre rase
Sel

Poivre

Ustensile :
1 plat a gratin

[ Verser l'eau dans le bol et programmer |0 mn /Varoma / vitesse |. Pendant ce
temps couper la viande en gros cubes et la placer au congélateur. Eplucher les
oignons, les couper en 2. Couper les aubergines en deux dans le sens de la
longueur et les poser dans le Varoma c6té peau vers le haut. Si besoin les faire
chevaucher.

2 Ajouter le safran dans l'eau, insérer le panier de cuisson, y verser le riz, ajouter le
safran dans l'eau et mettre le Varoma en place, programmer 20 mn / Varoma /
vitesse |.

% Alafin de la cuisson, retirer le Varoma, égoutter le riz en prenant soin de réserver
200 g d'eau de cuisson dans un récipient. Mettre la viande dans le bol et la hacher

.

pendant 10 sec / vitesse 6. La réserver dans un récipient. T

: . i . ) .
< Placer les oignons et les olives dans le bol et hacher pendant 5 sec / vitesse 5.
Racler les parois du bol avec la spatule.

5 Ajouter la viande, le sucre et 40 g d'huile dolive et rissoler sans coloration
pendant 8 mn / Varoma / <-. Pendant ce temps découper la chair des
aubergines en petits dés en gardant la peau intacte.

& Préchauffer le four & 180° (th. 6). A la sonnerie verser 40 g dhuile d'olive, les

aubergines, le riz et l'eau de cuisson réservée dans le bol, ajouter le cumin en
poudre, saler et poivrer et cuire doucement pendant |5 mn / 90° / &# /

7 Remplir les coques d'aubergines de la préparation et les placer dans un plat &
gratin, préalablement huilé. Verser un peu d'eau dans le fond du plat pour éviter
que les aubergines accrochent puis enfourner pendant 20 mn a 180°.

Suggestions Thermomix

Variantes :

* Remplacez les aubergines par des courgettes rondes, évidez-les pour récupérer la charr
Ne rajoutez pas deau a la cuisson car les courgeftes en contiennent beaucoup.

* Variante végétarienne : remplacez la viande par des lentilles cuites et | poignée de
raisins secs et des noix de cajou.

* Variante marine : remplacez la viande par des crevetles ou des moules, leur cuisson
étant rapide, incorporez-les 5 mn avant la fin de la cuisson de Iétape 5.

*79




ACCOMPAGNEMENTS %

Pommes de terre vapeur,
e coriandre

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 4] mn * Temps total : 51 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 559 kcal » 2332 kJ « 6 g de protéines # 42 g de glucides « 41 g de lipides

Sauce

100 g d'olives noires dénoyautées
20 g de coriandre fraiche et équeutée
200 ¢ d'huile d'olive

1 jus de citron (environ 40 g)

Sel

Paoivre

6 pincées de cumin en poudre

| 600 g de petites pommes de terre
(rattes, amandines, vitelotte...)
500 g d'eau

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 26 mn * Temps total

=+ Puree de pommes de terre

vitesse 5‘

2 Ajouter le reste des ingrédients de la sauce et mélanger pendant 10 sec /
vitesse 3. Réserver la sauce dans un récipient.

% Verser l'eau dans le bol et amener l'eau 4 ébullition |0 mn / Varoma / vitesse 2,
Pendant ce temps, nettoyer soigneusement les pormmes de terre et les couper
en 2, les disposer dans le Varoma.

4 A la sonnerie, mettre le Varoma en place et programmer 30 min /Varoma / vitesse 2.

5 Servir aussitdt avec la sauce aux olives et de la fleur de sel.

Covsil T lymendc

Cette recette est également idéale comme base de salade composée : failes cuire des ceufs durs
en méme temps que les pommes de terre, ajoutez des cubes de jambon ou des miettes de crabe.

fenou

:41 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 233 kcal = 986 kJ = 7 g de protéines » 32 g de glucides = 9 g de lipides

1 000 g de pommes de terre,
spéciales purée

4 gousses d'ail

400 g de fenouil (2 bulbes environ)
I c. acalé de fenouil en grains
(facultatif)

40 g d'huile d'olive

500 g de lait

I ¢. a café de noix de muscade
en poudre

2 c. a café de sel

Poivre

80 e

[ Eplucher les pommes de terre, lail et le fenouil. Couper le fenouil en gros
morceaux dans le bol en prenant soin de réserver les pluches. Hacher pendant
5 sec /vitesse 6. Disposer le fenouil haché et les graines de fenouil dans le Varoma.

Z Insérer le fouet. Couper les pommes de terre en gros morceaux et les placer
dans le bol, ajouter les gousses dail, le lait et la muscade, mettre le Varoma en
place, programmer 25 mn / Varoma / & # / vitesse |.

3 Ala fin de la cuisson, ajouter le fenouil dans le bol, I'huile d'olive, le sel, du poivre
et mixer 40 sec / vitesse 4,

< Servir bien chaud avec les pluches de fenouil.

Qw%lﬂ T lywewic

Ajoutez le jus dune orange pour une purée originale et acidulée.
Accompagnez cette purée dun filet de poisson ou d'un réti de porc.
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Champgrons a I'uule

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 20 mn + Attente :

2 semaines

Valeur nutritionnelle par pot > 3 033 kcal « 12484 kJ = 17 g de protéines = 25 g de glucides » 306 g de lipides

500 g de vinaigre de cidre

500 g d'eau

I c. asoupe de sel de Guérande
1 ¢. a café de sucre en poudre
12 grosses gousses d'ail

1 oignon rouge

2 piments

600 g de champignons

1,5 c. a café de coriandre en grains
I c. a café de baies roses

| zeste de citron

4 feuilles de laurier

6 brins de thym

400 g d'huile d'olive

Ustensiles :
2 bocaux de 50 cl. i fermeture
hermétique, stérilisés
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[ Verser le vinaigre, l'eau, le sel et le sucre dans le bol et chauffer pendant
12 mn / 100° / vitesse |.

2 Peler lail et l'oignon. Couper lail en 2, émincer l'oignon trés finement. Les placer
dans le panier de cuisson, ajouter les piments. Insérer le panier de cuisson et
programmer 4 mn / 90° / vitesse 2. Egoutter et transférer sur du papier
absorbant.

3 Préparer les champignons, les nettoyer, retirer le pied terreux, les couper en
deux. Placer les champignons dans le panier de cuisson en tassant bien. Y ajouter
les graines de coriandre, les baies roses, le laurier, le zeste de citron et le thym.

4 A la sonnerie insérer le panier de cuisson et cuire pendant 4 mn / 90° /
vitesse |. Retirer le panier, laisser égoutter et tiédir les champignons.

5 Répartir la moitié des champignons entre 2 bocaux, ajouter 6 gousses d'ail par
bocal, la moitié de l'oignon émincé, recouvrir du reste des champignons, puis
recouvrir d'huile.

-

& Laisser reposer. Chasser [air en tapant le fond des bocaux ; tasser légérement
avant de refermer une fois le mélange refroidi. Puis conserver 2 semaines environ
a l'abri de l'air et de la lumiere, dans un endroit frais.

C,s\/\ﬂz £a me%
A adapter en fonction de vos cueillettes de saison !

Limportance de la qualité de I'huile et du vinaigre est essentielle pour la réussite de cette recette
de condiment.
Une fois ouvert, un bocal peut se conserver 10 jours au réfrigérateur.




Sauce betterave
pour léqumes et crudites

; . SAUCES & CONDIMENTS

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 30 mn * Temps total : 35 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 277 kcal = 1143 kd « 1 g de protéines * 4 g de glucides = 29 g de lipides

30 g de cerncaux de noix
50 g de betterave cuite

20 g d'eau

1 c. 3 soupe de moutarde

1 c. a soupe de miel liquide
2 c¢. a soupe de vinaigre
150 g d'huile de noix

Sel

Poivre

Ustensiles :
I récipient
| sauciére

6 gousses d'ail
30 g de persil frais ou surgelé

20 g de basilic frais ou surgelé

1 c. & café d'estragon frais ou surgelé
I c. a soupe de menthe fraiche ou
surgelée

| c. a soupe de coriandre fraiche ou
surgelée

2 c¢. a soupe de cipres au vinaigre
5 filets d'anchois a I'huile, égouttés
3 c. a café de moutarde fine

1 jus de citron

200 g d'huile d'olive.

Sauce verte

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 5 mn * Temps total : I5 mn

[ Placer les cemeaux de noix dans le bol et les hacher pendant 5 sec / vitesse 5.
Réserver dans un récipient.

2 Couper la betterave en morceaux dans le bol, gjouter le reste des ingrédients et
mixer 20 sec / vitesse 8.

% Transferer la sauce dans une sauciére ou sur les légumes et saupoudrer de noix
hachées.

Consif T lymenic

Servez bien froid en dip avec des crudités coupées en batonnets pour lapéntif ou avec des
légumes vapeur, .

Valeur nutritionnelle par portion > 249 kcal » 1 008 kJ = 2 g de protéines = 2 g de glucides » 26 g de lipides

[ Eplucher les gousses dail et les placer dans le bol, mixer pendant 5 sec /
vitesse 5. Racler les parois du bol 4 l'aide de la spatule.

2 Ajouter les herbes fraiches et mixer 4 sec / vitesse 5. Racler les parois du bol &
laide de la spatule. Renouveler cette étape | fois.

3 Ajouter les cdpres, les anchois et le jus de citron et mixer pendant [0 sec /
vitesse 7. Racler les parois du bol 4 l'aide de la spatule.

4 Insérer le fouet. Poser un petit récipient sur le couvercle, faire la tare, peser
200 g dhuile. Retirer le récipient.

5 Programmer 4 mn / vitesse 3, mettre le gobelet en place et verser Ihuile en filet
sur le couvercle. Servir aussitét ou la placer au frais.

Cevsil T Iymenaic

Cette sauce sera idéale avec les poissons grillés au barbecue, les pommes de terre 4 leau ou la
polenta.
Elle remplace aussi avantageusement le pesto.
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sauces & conpivents Ji I

Sauce grbbbdae

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 5 mn * Temps total :

I5 mn

Valeur nutritionnelle par pot > 425 kcal» 1 749 kJ = 4 g de protéines » 1 g de glucides = 45 g de lipides

3 oeufs durs

50 g de cornichons

I ¢. a soupe de moutarde forte
1 ¢. a soupe de vinaigre de vin
250 g d'huile

50 g de capres

5 g de persil

5 g d'estragon

1/2 c. a calé de sel

Poivre

Ustensile :
2 récipients

'Su%es-twns Thermomy
Profitez de la cuisson de vos légumes a
la vapeur pour cuire vos ceufs dans le
panier de cuisson par exemple.

Sauce auyx herbes

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 35 sec * Temps total :

[ Ecaler les ceufs durs, extraire les jaunes et les réserver. Placer les blancs dans le
bol et les hacher 4 sec / vitesse 4. Débarrasser dans un récipient.

2 Nettoyer les herbes et les placer dans le bol, hacher pendant 5 sec / vitesse 5.
Racler les parois du bol a laide de la spatule. Les réserver avec les blancs.

% Placer les cornichons dans le bol et les hacher 5 sec / vitesse 5. Les réserver avec
les blancs.

4 Mettre les jaunes d'ceufs, la moutarde, le vinaigre, le sel et le poivre dans le bol
et mixer |0 sec /vitesse 3. Racler les parois du bol a aide de la spatule.

5 Mettre le gobelet en place et programmer 4 mn / vitesse 3. Verser [huile sur le
couvercle afin gu'elle s'écoule en filet dans le bol.

6 A la sonnerie, ajouter tous les ingrédients hachés dans le bol et mélanger
20 sec / vitesse 2 en augmentant doucement la vitesse.

Covsil T lymenic =

Servez la sauce gribiche avec de la viande et du poisson froids, du pot-au-feu ou encore des
terrines de légumes.

Vous pouvez facilement doubler les proportions de cette sauce pour obtenir une quantité pour
|2 personnes.

Cerst

Il mn

Valeur nutritionnelle par portion > 165 kcal = 681 kJ = 2 g de protéines * 1 g de glucides * 17 g de lipides

2 ceufs durs

| oignon (100 g)

5 g de ciboulette équeutée
5 g de persil équeuté

5 g d'estragon équeuté
120 g d'huile d'olive

2 c. a café de moutarde

2 ¢. a soupe de vinaigre

2 ¢. a soupe de cipres
Poivre

84 ¢

| Ecaler les ceufs durs. Les placer dans le bol et les hacher pendant 5 sec /
vitesse 5. Les débarrasser dans un récipient.

2 couper l'oignon en 2, le mettre dans le bol, ajouter toutes les herbes et hacher
5 sec /vitesse 5. Racler les parois avec la spatule et renouveler 5 sec / vitesse 5.

3 Ajouter lhuile, le vinaigre, la moutarde, le sel et le poivre et mélanger 10 sec /
vitesse 4.

¢ Puis ajouter les cipres et I'ceuf haché et mélanger 10 sec / & # / vitesse 2.

Cobsill T Tyamenac

Comme la sauce gribiche, la sauce aux herbes se sert avec de la langue, du pot au feu, des

légumes vapeur.




g Sauce aux frwts de mer, . @
hampugnons et tomates sechées

fl . SAUCES & CONDIMENTS

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 28 mn * Temps total : 33 mn

Valeur nutritionnelle par partion > 160 kcal =671 kJ = 15 g de protéines = 11 g de glucides » 6 g de lipides

3 gousses d'ail

20 g d'huile d'olive

30 g de champignons séchés en
mélange

300 g d'eau

500 g de fruits de mer surgelés
20 g de Maizena

200 g de lait de riz (ou lait de soja)
1 jus de citron

(ou 50 g de vin blanc sec)

5 g de persil

1 c. a café de gros sel

6 tours de moulin de poivre

4 tomates séchées a 'huile

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 21 mn * Temps total : 26 mn

[ Eplucher l'ail et mettre les gousses dans le bol, mixer 5 sec /vitesse 5. Racler les
parois du bol avec la spatule.

2 Verser [huile, introduire les champignons et faire rissoler pendant 5 mn /
Varoma / céa

% Pendant ce temps placer les fruits de mer surgelés dans le panier de cuisson.
Verser l'eau, le persil, insérer le panier de cuisson et cuire pendant 12 mn /

100°/ <.
4 Retirer le panier de cuisson et réserver. Introduire le reste des ingrédients sauf les
tomates séchées et faire mijoter 10 mn / 100° / vitesse 2. Oter le gobelet.

5 Pendant ce temps détailler les tomates en laniéres. A la sonnerie introduire les
fruits de mer et les tomates et mélanger 20 sec / & 7 /vitesse 2.

Corsi T lymweric—=

[ Servez aussitdt bien chaud avec des pates et / ou du poisson vapeur.

Creme d'all

Valeur nutritionnelle par portion > 262 kcal 1083 kd # 3 g de protéines « 5 g de glucides » 26 g de lipides

14 gousses d'ail

600 g de créeme liquide

I cube de bouillon de volaille

2 pincées de sel

4 tours de moulin de poivre noir

| Verser le bouillon et la créme dans le bol, amener & ébullition 8 mn / 100°/
vitesse 2.

2 Pendant ce temps, peler les gousses dall, les ouvrir en 2 et les dégermer.
A la sonnerie les ajouter dans le bouillon et cuire pendant 12 mn /90° / cé.' 5

3 Puis mixer pendant | mn / vitesse 10. Assaisonner.

[cex@iﬂ T Tyt 5

Servez cette sauce avec de la viande blanche ou du gigot dagneau et des pétes fraiches.
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Sauce aux oi4nons

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 36 mn * Temps total : 46 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 95 kcal = 396 kJ = 2 g de protéines = 12 g de glucides = 7 g de lipides

300 8 dIOi%’“DI"S | Eplucher les oignons et les couper en 4, les placer dans le bol et les hacher
50 g d'huile pendant 6 sec / vitesse 5. Racler les parois du bol & l'aide de la spatule.
2 c. a calé de sucre roux

{ bfin:de thym 2 Ajouter ['huile, le sucre et faire rissoler pendant |5 mn / Varoma / cg, Oter le

400 g de bouillon de beeuf reconstitué gobelet.
150 g de biére au malt % Verser le reste des ingrédients (sauf la farine) et faire mijoter pendant |5 mn /
Sel 100° / vitesse 2, &ter le gobelet.

Poivre 4 Ajouter la farine et laisser épaissir pendant 5 mn / 90° / vitesse 3.

40 g de farine i
"Cf?\/\ﬂiﬂ T lganmenaic

Si la sauce vous semble trop épaisse, allongez-la avec un peu de bouillon.
Servez cette sauce avec de la viande rétie, des gibiers ou de la purée.
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Compote pomme potiron et
@ (Ompote pomme framboise

Temps de préparation : |15 mn + Thermomix : 30 mn *» Temps total : 45 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 147 kcal = 627 kd = 1 g de protéines = 36 g de glucides 0 g de lipides

Compote pomme-potiron

8 pommes bien mires (800 g,
Boskoop, Reine des reinettes,
Clochard, Canada

500 g de chair de potiron
épépiné et pelé

400 g d'eau

100 g de sucre roux

(ou sucre vanillé Thermomix)

Compote pomme-framboise

8 pommes bien mires (800 g)

500 g de framboises fraiches ou sur-
gelées, nettoydes et équeutées

100 g de sucre roux (facultatif)

Suggestions Thermomix
La compote pomme carotte et miel :
remplacez e potiron par de la carotte
et cuire de la méme maniére.
Remplacez 40 g de sucre roux par du
miel.

| La_compote pomme-potiron : peler et épépiner les pommes et le
potiron. Couper le potiron en petits morceaux (2 cm environ), les placer dans le
panier de cuisson. Couper les pommes en gros morceaux.

2 Verser |eau dans le bol, insérer le panier de cuisson et cuire le potiron 20 mn /
Varoma / vitesse 2.

% Puis vider le bol, mettre le potiron dans le bol, ajouter les pommes et le sucre et
cuire 10 mn / 90°/ vitesse 2.

4 A la sonnerie, mixer |5 sec / vitesse 8 pour une texture sans morceaux ou
10 sec /vitesse 5 pour une texture avec morceaux.

| La compote pomme-framboise : peler et épépiner les pommes, les couper en
gros morceaux et les placer dans le bol ; ajouter les framboises et le sucre et cuire

pendant |5 mn /90 / vitesse 2. =

2 Puis mixer 10 sec / vitesse 5 pour une compote avec morceaux ou 20 sec /
vitesse 8 pour une texture plus fine.

Ceus a1 lt;n.mw%
Laissez refroidir avanl de consommer.
La compote de pormme et potiron saccommede aussi bien comme un condiment avec un roti
de pore, gu'en dessert : meringuée, en farce dans de la pate feuilletée.
Vous pouvez égalerment aromatiser avec quelgues zestes dorange.




Fromage blane mavson 6

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : 1| mn + Attente : 17 h i
Temps total : 17 h 16 mn
Valeur nutritionnelle par portion > 105 kcal « 442 kJ « 5 g de protéines = 8 g de glucides » 6 g de lipides
I 000 g de lait entier [ Verser le lait dans le bol et faire chauffer [0 mn / 1007 / vitesse |. Puis laisser

12 g de présure spéciale refroidir jusqua 37°,

fromage blanc Z Ajouter la présure spéciale fromage blanc et mixer 30 sec / vitesse 6.

% Placer le panier de cuisson dans un sac plastique type sac de congélation, placer
lensemble dans un moule a soufflé (ou a charlottes) de |9 cm @ environ. Verser
la préparation dans le panier de cuisson, recouvrir dun torchon, laisser reposer
a température ambiante pendant |2 h.

Ustensiles :

1 grand sac congélation
1 moule a soulllé

ou | saladier

< Quand le lait a caillé, remuer a laide de la spatule, retirer le sac plastique, replacer
Hons WMX le panier dg.ns 'Ie rnclaule et laisser égoutter le fromage au réfrigérateur pendant
4 h. Le petit lait va s'égoutter doucement.

Le fromage frais de campagne : )

& létape 3, aprés avoir inséré le panier 5 Transférer le fromage frais dans un récipient et déguster.

dans le sac plastique, disposer une . -—[' .

mousseline fine au fond du panier avant C,E“.A(;d;{ﬂ}? /‘. AN MM&Q(

de verser la préparation. Si vous utilsez du lait de ferme, faltes-le boullir pendant | 5 mn supplémentaire@ilaissez refroidir

[Dégustez avec du miel ou un coulis de fruits frais. =%

s Les fondants au chocolat

Merci Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 6 mn + Cuisson au four : 8 mn g ——r

Marion Blaniy Temps total : 24 mn

1 sa fille . p . : o
et sa fill Valeur nutritionnalle par portion > 535 keal = 2 232 I « B g de protéines = 46 ¢ de glucides = 36 g de lipides

125 g de sucre [ Préchauffer le four a 200° (th. 6-7).

250 g de chocolat | 5 pecer fe sucre dans le bol et mixer 10 sec /vitesse 9. Réserver dans un récipient.
175 g de beurre et 20 g pour beurrer
% Casser le chocolat en morceaux dans le bol et le hacher |5 sec /vitesse 7. Racler

les parois du bol 2 l'aide de la spatule.

les moules
¥

’5 o de farine
5 ceufs « Ajouter le beurre et faire fondre 5 mn / 50 / vitesse 2.
5 Ajouter le reste des ingrédients et le sucre glace et mélanger 30 sec / vitesse 8.

Ustensile : . o . L , .
& Beurrer 6 & 8 moules (8 cm de diamétre environ) et y répartir la préparation

jusqua | cm du bord et enfourner pendant 8 mn a 200°,
T A déguster tiédes et bien fondants...
- fi — = N
C Cﬁh§ il I I1;,oh«s»w Q(
Ajoutez des ardmes comime du café ou du caramel pour varier les gourmandises.

Vous pouvez réaliser des bouchées dans de petites empreintes et les recouvrir de glagages colorés
qui régaleront les petits ef les grands appétits en toule occasion.

6/8 moules 3 muffins ou

I moule & giteau (24 ¢cm)
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Brivchettes a la confiture - 8

Temps de préparation :

k‘“’;‘g‘\. £

20 mn + Thermomix : 12 mn + Cuisson au four : 25 mn =
Attente : 4 h * Temps total : 5 h

Valeur nutritionnelle par brioche > 264 kcal » 1 119 kJ + 6 g de protéines = 47 g de glucides * 6 g de lipides

20 g de levure boulangére
1235 g de lait 1/2 éeréme
320 ¢ de farine

I ceuf

40 g de sucre

I ¢. a calé de sel

Garniture et finition
§ ¢. 2 soupe rases de confiture au choix
40 g de beurre

Ustensiles :

| plaque de cuissan
Papier sulfurisé

I cuillere a caté

Sugges-tions Thermomic
Garnissez les brioches de pate a
tartiner Thermomix (Envies de
desserts.... p. 20).

90 * 91

[ Mettre la levure et le lait dans le bol et régler 2 mn / 37 7/ vitesse 3.

Z Ajouter le reste des ingrédients sauf le beurre et la confiture et pétrir |0 min /
j / \f” . Pendant ce temps, fariner un saladier et humidifier un torchon propre.
Transférer la pate dans le saladier, recouvrir avec le torchon et laisser monter la
péate dans un endroit tiede pendant 2 h.

% Fariner légérement une plaque de cuisson. Au bout de ce temps diviser la
pate en 8 morceaux, les aplatir grossiérement. Placer | ¢. a soupe de confiture
au centre de chaque morceaux, replier la pate sur la confiture en pincant
légérement.

<} Poser les brioches c6té « fermeture » sur la plague de cuisson. Faire fondre la
moitié du beurre et en badigeonner chaque péaton. Laisser lever pendant 2 h
dans un endroit hors courants d'air.

5 Préchauffer le four a 200°. Faire fondre le reste dif beurre et en badigeenner la
surface des brioches ; enfourner pendant 25 mn jasqua ce que les briochettes
soient dorées.

N ’—Y { .
C,EJLA’7 iy un P“l.fU\Q(\
Afin d'avoir de jolies brioches bien rondes, placez-les dans des moules a brioches individuelles et
laissez-les gonfler dans un endroil tiéde.

Briochettes a la confiture >
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Petits 36':teau)_( moelleux. 2072+
agrumes et pan d'épiees

Temps de préparation : 20 mn + Thermomix : 23 mn + Cuisson au four : 20 mn

Attente : 2 h 30 mn * Temps total : 3 h 40 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 522 kcal » 2 186 kJd = 5 g de protéines = 56 g de glucides = 31 g de lipides

Biscuits

350 g de beurre mou

4 ceuls

160 g de sucre

1 ¢. asoupe de vanille liquide

{ou en poudre)

300 g de farine de froment

1/2 c. & caté d'épices pour pain d'épices
2 vaourts naturels type bulgare (200 g)
2 sachets de levure chimique

Sirop

Le jus de¢ 4 oranges

Le jus d't pamplemousse rose

100 g de sucre roux

1/2 ¢, & caté d'épices pour pain d'épices

2 . a soupe de confiture d'abricots

Ustensiles :

Moules 3 muftting

r Cﬁb«.? ;-lﬁ l I-MLM&WI}_(
Les biscuits serort meilleurs le lendemain
quand toutes les saveurs se seront libérées.

| Les biscuits : préchauffer le four a 180° (th. 6). Beurrer et fariner les moules.
Verser le sucre et les ceufs dans le bol, blanchir | min / vitesse 4.

2 Ajouter le reste des ingrédients des biscuits et mélanger 2 mn / vitesse 4, Répartir
la préparation dans les petits moules et laisser reposer pendant 30 mn au frais.
Puis enfourner |5 minutes a 180° Quand les biscuits sont cuits, les laisser
refroidir avant de les démouler sur un grand plat,

% Le sirop : nettoyer le bol. Verser le jus des agrumes, le sucre et les épices dans
le bol et faire réduire pendant 20 mn /Varoma / vitesse 2, Oter le gobelet.

<L A la sonnerie, ajouter la confiture et mélanger 10 sec / vitesse 6,

5 Arroser les biscuits trés doucement de sirop bien chaud. laisser refroidir
complétement avant de servir.

i

Suggestions Thermomix

Vous pouvez réaliser ces biscuits sous forme de bouchees dans des mini-moules & cannelés.
Réalisez vous-mémes votre mélange d'épices avec comme base les épices suivantes
cannelle, gingembre, muscade, clou de girofle, zeste d'orange.

Vous pouvez également diviser les quantités par deux. Le temps de cuisson et de préparation
sont inchangés pour les biscuits. Pour le sirop : diminuez le temps de cuisson de 5 mn.




Palets aux novy 18,

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 2 mn + Cuisson au four : 35 mn J

Temps total : 50 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 210 kcal =871 kd » 6 g de protéines » 11 g de glucides = 16 g de lipides

300 g de cerncaux de noix [ Préchauffer le four a 210° (th. 7). Concasser les noix avec le sucre 3 sec /
250 g de sucre vitesse 3,5. Réserver dans un récipient.
50) o T . , ;
150°g.de farine 2 Mixer la farine, le sel, le rhum, les ceufs pendant | mn / vitesse 6.

Sel
2 ¢. a café de rhum
4 ceufs + Huiler un petit plat rectangulaire, y verser la pate puis enfourner & mi-hauteur

pendant 35 mn a 210°. Laisser tiédir avant de démouler.

3 Ajouter mélange noix-sucre et mixer 30 sec / vitesse 2.

La finition
10 g d'huile
60 g de confiture d'abricot
I8 cerncaux de noix & Diviser le biscuit en |8 parts, poser | cerneau de noix au centre de chaque part
et laisser refroidir avant le service.

5 Dans le bol, mixer la confiture d'abricot pendant 3 sec / vitesse 6. La verser sur
le biscuit et I'étaler au pinceau.

Ustensiles :
I récipient

| plat rectangulaire Cﬁb\§}lﬂ ’_I rmwlz( =

| pinceau de cuisine Laissez reposer jusquau lendemain afin de libérer toulegdes saveurs des biscts.
Pour obteriir un gott plus prononcé de noix, faites-les torméfier au four pendant 15 mn & 160

Suggestions Thermomi 5

Remplacez les noix par des noisettes,
nappez les biscuits de caramel ou de

" Cake banane et dattes @ <

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : | mn + Cuisson au four : 45 mn * Temps total : 51 mn

Valeur nutritionnelle par porticn > 510 kcal = 2 145 kJ * 9 g de proteines » 67 g de glucides = 23 g de lipides

80 g de dattes dénoyautées [ Préchauffer le four a 180° (th. 6).

80 g de cerneaux de noix 2 Mettre les dattes dans le bol, hacher 8 sec / vitesse 7.
1 c. a café de cannelle ) ) _ -
120 g de‘sucre en poudre % Ajouter les noix et hacher 3 sec / vitesse 7.
80 g d'huile 4 Ajouter le reste des ingrédients sauf la farine et la levure, mixer 20 sec /
2 blanes d'ceufs vitesse 6. Verser la farine et la levure chimique en pluie, mixer 20 sec / vitesse 4.

2 = (2 v pelee . . . . .
2 bananes (200 g) pelées et 5 Verser la préparation dans un moule a cake préalablement beurre et fariné et

faire cuire au four a 180° pendant 40 - 45 minutes. Laisser tiédir le cake pendant
|0 minutes avant de le démouler.

coupées en morceaux
130 g de lait
240 g de farine

I . a soupe de levure chimique (11 g) CB‘V\§P*~Q T {t;,ﬂl/\_/\gb\_)\Q{ SugﬂéS‘twnS WWK

Servez le cake froid el découpé en tranches. .
Ustensile : || est égalerment déliceux toasté tartinég de E’ag (80 g) + noix de coco (80 g)
anes

L beurre ou de confiture.

| moule a cake (30 x 10 x 10 cm)

* 903




flan a%rowlle—orange

Temps de préparation : 15 mn + Thermomix : 21 mn + Cuisson au four : 45 mn

8/ 10
=/

Attente : 6 h * Temps total : 8 h

Valeur nutritionnelle par portion > 198 kcal = 813 kJ » 4 g de protéines = 35 g de alucides » 4 g de lipides

400 g d'eau

800 g de chair de potiron

150 g de sucre en poudre

120 g de farine

2 ceuts

150 g de lait

Le zeste d'unc petite orange

2 pincées de noix de muscade en
poudre

20 g de beurre, a température
ambiante et un peu pour graisser

e moule

Ustensile :

| plat a gratin

l

Flan au caramel 1

Temps de préparation : 5 mn + Thermomix : | h I5 mn * Temps total : | h 20 mn

| Verser l'eau dans le bol. Insérer le panier de cuisson. Couper le potiron en
gros cubes et les peser dans le panier de cuisson. Programmer 20 mn / 1007 /
vitesse 2.

2 Préchauffer le four a 180° (th. 6). Vider l'eau, verser les morceaux de potiron
dans le bol, ajouter le reste des ingrédients et mixer 30 sec / vitesse 6.

% Beurrer et fariner un moule a gratin, y verser la préparation et enfourner pendant
45 mn a 180°. A déguster froid le lendemain.

Suggestions Thermomuy
Pour un goliter d'Halloween : découper le flan en cubes, les piquer sur des piques en
bois et servir dans une demie citrouille.

-

e

)

il

Valeur nutritionnelle par portion > 579 kcal » 2438 kJ = 10 g de protéines = 0 g de glucides * 20 g de lipides

100 g d'amandes émondées
1250 g d'eau

500 g de sucre

11 jaunes ceufs

| ceuf

Du caramel liquide

Ustensile :

| plat en aluminium (2 1)

Cﬁ‘wj—/‘;tﬂ i LtgﬂMAaWQQ
Aromatisez le fian avec des arbmes
d'amande, de |2 pistache ou des zestes de
citron,

Pour des portions individuelles : Préchauftez
le four a 150° (th. 5). Répartir Iz préparation
lactée dans 8 3 10 ramequins en céramigue.
Placez les ramequins sur la plague de cuisson
du four, y verser de I'eau jusqu'a une hauteur

de | am. Enfournez pendant 35 mn & 1507,

94 ¢ 95

[ Placer les amandes dans le bol, les hacher 20 sec / vitesse /. Débarrasser dans
un récipient et réserver.

2 Verser 250 g d'eau et le sucre dans le bol, faire cuire |5 mn / Varoma /
vitesse 2. Laisser tiédir.

3 Insérer le fouet et programmer | mn 30 / vitesse 2, ajouter les jaunes d'ceufs et
I'ceuf entier a travers le couvercle sur les couteaux en marche.

4} Retirer le fouet, ajouter les amandes et mélanger 10 sec / & # / vitesse |

5 Verser le caramel dans le fond d'un plat rectangulaire en aluminium (tenant dans
le Varoma), puis y verser la préparation de flan. Poser le plat dans le Varoma, le
recouvrir d'une feuille de papier cuisson, puis d'une feuille de papier absorbant.

& Verser 'eau restante dans le bol, mettre le Varoma en place et programmer
60 mn /Varoma / vitesse 2.

7 A la fin du temps de cuisson, piquer le flan avec un pique en bois pour vérifier la
cuisson (il doit étre « propre »). Si le flan n'est pas cuit, prolonger la cuisson de 3
a 5 minutes, a la méme température et la méme vitesse.

& Laisser refroidir avant de démouler sur le plat de service.
Flan citrouille-orange >







Clafouts aux pommes iz

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 5 mn =

Cuisson au four : 40 mn * Temps total : 55 mn

Valeur nutritionnelle par pot > 337 kcal » 1 420 kJ « 8 g de protéines » 46 g de glucides = 13 g de lipides

§ grosses pommes [ Préchauffer le four a 180° (th. 6). Eplucher les pommes, enlever le cceur et les
(env. 1 200 g, Boskoop, Canada couper en lamelles. Réserver.
grise, Reine des Reinettes) 2 Verser le sucre dans le bol et réduire en poudre fine pendant 30 sec / vitesse | 0.

80 g de beurre et 20 g pour beurrer Réserver dans un récipient
le moule

160 d& fafifie % Peser le beurre dans le bol et le faire fondre pendant 3 mn / 60" / vitesse 2.

200 g de sucre « Ajouter le reste des ingrédients (sauf les pommes et | c. & soupe de sucre glace
60 g de poudre de noisettes pour la finition) et mélanger pendant |mn / vitesse 3.
1000 g de lait entier | 5 Bayyrrer un plat 2 gratin rectangulaire de 30 x 24 cm environ, fariner légérement.
6 ceufs Verser |/4 de la préparation dans le plat et cuire au four pendant 5 mn.
I c. & calé rase de cannelle Puis disposer les pommes et verser le reste de la préparation dessus. Enfourner
en'poudre pendant 35 mn & 180°.

30 g de Calvados (facultatif) : s
& Laisser tiédir avant de saupoudrer de sucre glace.
Ustensiles : N
— _.*___ .

I moule rond de 26 cm de diamétre

( -
I économe Suﬁ?es‘twns M’IDWK

I couteau En fonction des saisons, essayez les assodiations suivantes :

Cﬁ\zx‘; ‘;‘lﬂ "I_ ﬁ}flf\-‘\E?WlZ( Poires, cerises + poudre d'amandes + Kirsch
; ) runeaux, coings + de noix et amandes + armagnac
La premiére cuisson permet aux fruits de ne & v OGS poudrede Aoy v
: ALl g Pormmes, Abricots + poudre de pistaches + rhum
pas etre tous concentres au fond du plat,
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100 g de sucre glace
4 feuilles de menthe, et quelques
unes pour la finition

600 g de framboises fraiches

ou surgelées et 100 g de [ramboises
pour la finition

200 g de fromage blanc

300 g de créme liquide 3 35% m.g.
1 ¢. asoupe d'agar-agar

Ustensiles :

[ récipient

6 ramequins

1 chinois

i Cﬁhﬂtﬁ ¥ L;';ﬂmlv'\'\[z(

| De trés bonne tenue dans le temps, la mousse

de framboises est une aliée des repas préls 4

avance el rouvera bonne place sur les buffets

nverrines avec des meringues emieltées,
une salade de fruits, de la créme fouettée...

Temps total : 4 h 20 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 312 keal = 1 302 kJ = 5 g de protéines « 31 g de glucides < 19 g de lipides

{ Placer le sucre et la menthe dans le bal et mixer |0 sec / vitesse 9. Débarrasser
dans un récipient.

Z Nettoyer les framboises et les placer dans le bol, puis mixer 20 sec / vitesse 8.
Passer le coulis au chinois pour enlever les pépins si besoin, le reverser dans le bol.

% Puis le faire cuire pendant & mn / 100° / vitesse |.
4 Ajouter l'agar-agar et mélanger 30 sec / vitesse 3.

5 Verser le sucre, le fromage blanc et la créme liquide et mélanger 20 sec /
vitesse 3.

& Répartir la mousse de framboises entre les ramequins, laisser refroidir avant de
placer au froid pendant au moins 4 h. Au moment de servir agrémenter de
quelques framboises et de feuilles de menthe fraiche.

Suggestions Thermomu -

Cette recette peut se dédliner avec tous les fruits rouges’et en assodiation avec des herbes
frafches : fraises/basilic ; cassis/aneth ; groseille/estragon...

Variante allégée : remplacez le sucre par un édulcorant de synthése, le fromage blanc et
la créme par du fromage blanc a 0% de m.g.

"

Temps de préparation :

Confiture ananas-tomate

I5 mn + Thermomix : 31 mn + Temps total : 45 mn

Valeur nutritionnelle par pot > 1016 kcal =4 332 kd = 2 g de protéines = 254 g de glucides = 1 g de lipides

500 g de tomates pelées et épépindes
400 g d'ananas pelé et coupé en dés
I baton de cannelle

4 morceaux de clous de girofle

50 g de pectine de pomme

(ou I ¢ acafté rase dagar-agar,

en magasin bio)

700 g de sucre roux

Ustensiles :
3 pots a confiture (500 g)

[ Mettre les morceaux de tomates et dananas dans le bol, hacher 5 sec / vitesse 5.
2 Puis faire cuire 10 mn /907 / vitesse |,

% Ajouter le baton de cannelle, le clou de girofle, la pectine et le sucre, mélanger
10 sec / vitesse 3 et cuire 20 mn / 100° / & # / vitesse |. Remplacer le gobelet
par le panier de cuisson.

« Vérifier la cuisson de la confiture, répartir la préparation dans les bocaux &
confiture, retirer la cannelle et les clous de girofle et fermer aussitét. Retourner
les pots pendant 10 mn.

Ce&%‘;tﬂ WA;KJMBNQC
Avant de les rempli stérilisez les pots a feau bouillante,
Vérifiez [a cuisson de la confiture : versez une goutte de confiture sur une assiette trés froide, si
elle se fige et ne coule pas quand vous indinez lassiette, la confiture est suffisamment cuite.
Sinon prolongez la cuisson de 5 mn,
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Sl DESSERTS

Mousse. de Framborses aua'dée 6

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix: 8 mn + Attente : 4



Croustimoelleux. aux porres

Temps de préparation

I5 mn + Thermomix : 6 mn + Cuissonau four:35mn = -

Attente : 45 mn * Temps total : | h 30 mn

Valeur nutritionnelle par portion > 269 kcal # 1131 kJ « 5 g de protéines = 38 g de glucides * 11 g de lipides

Crumble
100 g de beurre coupé en morceaux
100 g de sucre

170 g de farine de blé

Pate et fruits

110 g de lait

110 g de beurre

110 g de sucre

I ¢. a calé de sucre vanill¢

40 g de levure boulangére fraiche
480 g de tarine

2 aeuls

1 ¢. a soupe d'huile de tournesol
600 g de poires bien mires, pelées

et coupées en quartiers

Ustensiles :

I moule a giteau rectangulaire ou

I plat a gratin (40 x 24 x 6 cm)

Temps de préparation : 10 mn + Thermomix : 5 mn + Cuisson : 20 enviro