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Evénement

Vorwerk a
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Vorwerk a participé a
la Foire de Paris du 12
au 22 mai 2005 a la

P

1AL

Porte de Versailles.

Avec un nouveau stand haut en couleur et la par-
ticipation unique de la division Kobold Systems
(systéme d’aspirateur de Vorwerk), la Foire a été
un succes.

Grace a d'appétissantes démonstrations culi-
naires, les anciens clients Thermomix ont pu
retrouver leur chouchou qui a fait aussi de nom-
breux nouveaux adeptes !

Pour tous ceux qui n'étaient pas présents, a I'an-
née prochaine pour une nouvelle Foire de
Paris !

n Paris

-

Vous souhaitez en savoir plus
sur les métiers proposés par
Vorwerk Thermomix ?

commerciale et le métier de
Conseiller que nos commer-
ciaux vous décriront avec pas-

Lieu

Date

Téléphone

220805 Avranches 02319301 02
Lors de sa grande réunion men-  Sion. 220805 LeMans 0237364941
suelle de rentrée, le réseau Reportez-vous au tableau ci- 1220805  Strasbourg 038877 26 22
commercial Thermomix vous contre pour connaitre le lieu et 220805 Leon US 25 28 0¢ 1
invite & découvrir son activité |3 date de la réunion la plus 220805  FPais 0148566053
et partager un moment convi- proche de chez vous et pro- 220805  Meln 0164376445
vial avec les Conseillers et grammer ainsi votre visite. Sl ueh Lt BOER AR
Conseilleres de votre région. IBUeas Merssile  DEIHEQEN80

240805  Tououse 0534 60 60 90

Lors de cette matinée, vous
connaitrez la vie d'une agence

125.08.06  Bordeaux

05 34 60 60 90



aromes.

Le nom VAROMA est une contraction des mots

Vapeur et Arome. Grace au Varoma, I'arbme natu-

rel des aliments est conservé et méme renforcé.

Cuisiner a la vapeur est le
moyen le plus moderne
et le plus sain de cuisi-
ner, de cuire, de blan-
chir, de stériliser, de
réchauffer et de décon-
geler. L'eau est portée a
ébullition dans le bol du
Thermomix afin que de
la vapeur d'eau se
forme. La vapeur est

plus chaude que de
I'eau  chauffée. La
vapeur se répand dans
le réceptacle et enve-
loppe de toutes parts
la préparation dans le
Varoma. Un échange
de vapeur a lieu, déclen-
chant le processus de
cuisson.

avec le

Les aliments n'étant pas
en contact direct avec
I'eau, leurs propriétés
restent intactes.

Les vitamines impor-
tantes et tout particulie-
rement celles qui s'éli-
minent dans |'eau telles
que les vitamines C et
B1 et les provitamines A
tout comme les élé-
ments minéraux sont
conservées dans les ali-

Cuisiner a la vapeur avec le Varoma... les
avantages en sont tellement évidents

préserver les vitamines, cuisiner sans
matiere grasse et conserver le go(t et les

Mais connaissez-vous vraiment tous les
bienfaits de la cuisine vapeur et de
l'utilisation du Varoma ?

ments. Il en est de
méme pour le golt et
les arébmes. Moins de
sel est nécessaire pour
assaisonner, ce qui est
également meilleur pour
la santé.

Enfin, grace a la prépa-
ration sans matiéere
grasse dans la Varoma,
les mets cuisinés a la
vapeur sont plus légers.

F ol . ]
Le saviez-vous ? )

Si vous ajoutez un peu de vin, de vinaigre ou
des épices (laurier, gingembre ou cannelle par
exemple) dans I'eau du bol, cela donnera une
vapeur trés parfumée et un aréme supplé-
mentaire a votre plat dans le Varoma.

Le bouillon du bol aprés cuisson a la vapeur est
idéal comme base pour une sauce. /

Les couleurs naturelles des plats ne se défraichis-
sent pas avec la cuisson a la vapeur et rien n'est
jamais trop cuit ou réduit en bouillie. Les mets sor-
tis du Varoma ont toujours I'air appétissant et frais.
La cuisson & la vapeur est également recomman-
dée pour dégeler et réchauffer les plats, cette
méthode n'asséchant pas les aliments comme le
micro-ondes.



Gréace au Thermomix et au Varoma, vous pouvez
composer un menu complet : par exemple, des
pommes de terre dans le panier de cuisson, des
brocolis dans le Varoma, et du saumon sur le pla-
teau a vapeur du Varoma.

Sivous combinez plusieurs étages, il est préférable
de placer les aliments qui ont une cuisson plus
longue dans le panier de cuisson (ex : pommes
de terre ou carottes) et les aliments avec cuisson
plus rapide dans le Varoma (ex : chou-fleur, bro-
coli, et poisson). Placez les aliments qui cuisent
tres rapidement comme les champignons ou les
poivrons en tranches sur le plateau a vapeur.

‘ pendant I'ébullition faire atten-
t|on qu'il y ait toujours assez de fentes libres pour
permettre a la vapeur de monter jusqu’au plateau
de cuisson. Seule une vapeur compléte vous assu-
rera un résultat optimal grace au Varoma.

@ Pour cuire au Varoma,
il faut tout d'abord
mettre de 'eau dans le
bol. Pour les cuissons
vapeur d'environ 30
minutes, verser 500 a
800 g d'eau dans le bol,
puis régler le Thermomix

sur la température
Varoma, vitesse 1, le
temps voulu.

® Les petites quanti-
tes d'aliments (jusqu'a
700 g) peuvent égale-
ment étre cuites a la
vapeur dans le panier
de cuisson.

@ Pour de plus grosses
quantitées comme par
exemple des légumes
ou encore des aliments
qui ont tendance a ne
pas se tenir tels que des
ballotins de viandes ou
les tomates farcies, |l
est recommandé de les
placer dans le Varoma
ou sur le plateau a
vapeur.

Plateau
a vapeur

Varoma

Panier
de cuisson

@ Vous trouverez les
temps moyens de cuis-
son a la vapeur dans le
livre de recettes A table
Thermomix (TM27'
le plaisir de la cuisine
Varoma).
Le temps de cuisson
dépend de la taille et de la
grosseur des aliments
et également de la
maturité pour les
fruits et légumes.
A cela s'ajou-
tent bien sdr

avec

La vapeur ?
Ca leur réussit
au mieux :

@ Tous les léegumes frais et

vos  golts congelés comme par exemple
personnels : asperges, courgettes, poivrons,
si  vous oignons, -et potirons pour

amez les une consommation directe
légumes ou pour la conserve.

cro- @ Les pommes, poires

quants, pour les poires Belle Hélene

vous et abricots, cerises, péches,
pouvez prunes pour les desserts.
généra- # Les pommes de terre,
lement qui conservent leur forme,
raccourcir leur couleur et leur contenu

le temps élevé en vitamine C.

de cuisson @ Les poissons sous

de 2 ou 3 toutes leurs formes.

minutes. @ Les moules et

autres fruits de mer.
© Les escalopes de
poulet ou de dinde,
filet de pore,
émincé de baosul.
® Les ceufs.




(plusieurs réponses
possibles)

3 a. Je bois un verre
de jus de fruits chaque
matin

O b. Que ce soit des
légumes ou des fruits,
j'en mange plut6t
rarement

O ¢. Mes principaux
repas sont presque
toujours accompagnés
d'une portion de
légumes (environ 150 g)
Od. Je mange
presque tous les

jours des fruits ou

des légumes frais

2.

0 a. Elles diminuent
les risques de rhumes
O b. Elles protegent
la flore intestinale

O c. Elles empéchent
la chute des cheveux
O d. Elles accélérent
la digestion

source : Recherche Unilever

O a. Steak

O b. Pamplemousse
3 c. Petits pois frais
O d. Haricots rouges

4.

0 a. Haricots verts frais
O b. Pommes de terre
O c. Raisin

O d. Mais frais

L

0 a. La quantité de
fibres dans les
légumes est réduite
avec la cuisson

O b. Les légumes frais
contiennent plus de
fibres que les légumes
surgelés

O c. La préparation
culinaire n'influence
pas la quantité de
fibres contenue dans
les léegumes

O d. Les légumes
cuits contiennent
autant de fibres que
les légumes frais

l.es f1bres

Entre nous, considérez-vous que les fibres soient néces-
saires ? Savez-vous ce dont vous avez besoin chaque
jour pour étre en forme toute votre vie ? Découvrez-le
avec ce petit test : calculez le nombre de points obtenus
en répondant aux questions ci-dessous et découvrez

votre profil.

Aucun maitre n'est tombé du ciel, et enco-
re moins un expert en alimentation ! Il y
a quelques regles trés simples pour se
nourrir d'une maniere équilibrée : par
exemple, une journée équilibrée en fibres
peut étre constituée d'une portion de
légumes verts cuits, de 2 portions de
légumes crus (crudités), et de 2 petits
fruits (ou d'un gros).

Les fibres sont essentielles a notre orga-
nisme, car elles permettent le bon fonc-
tionnement de nos intestins. Vous trouve-
rez quelques recettes trés faciles a
préparer dans nos différents livres,
comme les “crudités” (TM 31 A table avec
Thermomix), ou la “purée de céleri-rave”
(TM 21 Le Livre des Recettes Thermomix).

Votre alimentation et votre santé vous pré-
occupent. Ce n'est pas facile de trouver
tout le temps des idées de plats riches
en fibres, vitamines, etc. Mais pas d'in-
quiétude : il suffit de consommer chaque
jour des produits d’origine végétale. On
peut facilement ajouter a notre petit déjeu-
ner des céréales au son ou aux farines
complétes, des fruits frais (a croquer plu-
t6t qu'en jus) et secs, et a

CALCULEZ VOS POINTS :

nos autres repas des légumes verts et des
légumineuses (lentilles, pois ...) comme
garniture. De plus, c'est dans la peau des
fruits et des légumes que les fibres sont
concentrées, ne les pelez donc que
lorsque c'est nécessaire. Découvrez nos
recettes sucrées comme les “poires far-
cies en papillotes” ou le “sorbet au melon”
(TM 31 : Envie de desserts, TM 21 : Cuisine
Varoma, livre des recettes Thermomix).

Félicitations ! Vous vous y connaissez en
matiére d'alimentation saine et équilibrée |
Saviez-vous également que les scienti-
figues recommandent de manger chaque
jour au moins 5 fruits ou légumes dif-
férents ? C'est vrai, cela fait beaucoup.
Mais avec votre Thermomix, tout est beau-
coup plus simple. Avec le Varoma, redé-
couvrez le plaisir de la cuisson vapeur, et
tous ses avantages : les vitamines, nutri-
ments et oligo-éléments sont préservés,
les aliments restent fermes et croquants
sans étre gorgés d'eau. Testez notre recet-
te de “gratin de légumes”
ou encore les “éventails d'aubergines”
(TM 21 : Le Plaisir de la Cuisine Varoma),
leur richesse en légumes en fait une excel-
lente source de fibres.

Question 1 | Question 2 | Question 3 | Question 4 | Question 5
a. 2 points 0 point 0 point 5 points 0 point
b. 0 point 5 points 1 points 2 points 0 point
c. 2 points 2 points 3 points 1 points 5 points
d. 2 points 5 points 5 points 3 points 5 points
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Praires

aux petits légumes

Trempage : 1 h + Préparation : 15 mn
+Thermomix : 25 mn

D

2 kg de praires

1/2 | de fumet de poisson
2 carottes

1/2 aubergine

1 petite courgette

1 oignon

1 fenouil

1 gousse d’ail

3 c. a s. de jus de citron
2 brins de thym frais
20 g d’huile d’olive

_Conseils Thermomix

" Remplacez les praires par
d’autres coquillages comme |
les amandes.

o

@

@® Laisser tremper les praires 1 h
dans une passoire calée sur une
bassine d’eau salée. Lorsque les
coquillages sont débarrassés de leur
sable, les brosser soigneusement
sous un filet d’eau.

® Eplucher I'ail et I'oignon, le cou-
per en deux, éplucher et couper en
gros morceaux les carottes et les
autres légumes, les mettre dans le
bol, saler, poivrer et mixer 20 sec /
vit 3,5 en aidant avec la spatule.

® Mettre les légumes mixés dans
le panier de cuisson et les praires
dans le Varoma.

® Verser le fumet de poisson avec
I’huile d'olive, le jus de citron et le
thym dans le bol et régler 5 mn /
Varoma / vit 1.

® Insérer le panier de cuisson dans
le bol et poser le Varoma sur le bol.
Régler 20 a 25 mn /Varoma / vit 1.
® Farcir chaque coquillage avec une
bonne cuillerée a café de mélange
de légumes (préalablement poivré
de nouveau) et servir aussitot.

Fruits en papillotes

( Préﬁgfation :5mn +Thermomix : 15 mn

Pour 6 personnes

6 péches jaunes

6 abricots

Une vingtaine de framboises
3 batons de cannelle

ou citronnelle coupés en deux
6 c. a s. de cassonade

Conseils Thermomix
Hors saison, utilisez des
fruits surgelés bien dégelés
au préalable.

® Couper les péches et les abricots
dénoyautés en petits morceaux.

@ Préparer 6 feuilles de papier sul-
furisé et répartir sur chacune les
fruits en morceaux, les framboises,
les demi batons de cannelle et la
cassonade.

@ Refermer les papillotes et les
déposer dans le Varoma.

® Mettre 800 g d’eau dans le bol,
le Varoma sur le bol et régler 15 mn
/Varoma / vit 1.

® Présenter dans la papillote

accompagnée d’'une boule de glace
de votre choix.

Oeufs norvégiens

Entrée

Préparation 15 mﬁ +Thermomix :

| 4 ceufs

1 pavé de saumon fumé (200 g)
4 branches d'aneth

Poivre

@ Découper le saumon fumé en dés
et les répartir dans 4 ramequins.

@ Casser un ceuf sur chacun, saler,
poivrer et parsemer d'aneth.

©® Renfermer les ramequins avec
une feuille aluminium et les mettre
dans le Varoma.

® Mettre 800 g d’eau dans le bol et
régler 20 mn /Varoma / vit 1.

Servir aussitot.

Roulés de poulet en robe

/" de chou et sa mousseline de pommes de terre

Pour les roulés

de blancs de poulet :
4 grandes feuilles de chou frisé
| 4 blancs de poulet (environ 400 g)
250 g de champignons de Paris
60 g de beurre
| 70 g de carottes
| 1 oignon
40 g de créme fraiche épaisse
1 jaune d'ceuf
4 branches de persil
Sel et poivre

Pour la mousseline

| de pommes de terre :
800 g de pommes de terre
150 g de creme fraiche liquide
1c¢. ac.de sel

1/2 ¢. a ¢. de muscade rapée

® Mettre le persil dans le bol et
mixer 5 sec/ vit 8. Réserver de coté.
@ Mettre les champignons de Paris,
| I'oignon coupé en deux et la carot-
te en morceaux dans le bol et mixer
Hsec/vit6(TM 21 : laisser tomber
les aliments sur les couteaux en
marche a vit 8).

@® Ajouter le beurre et régler 6 mn
80° /vit 2.

@ Blanchir les feuilles de chou 3 mn
| a I’eau bouillante.

@ A l'arrét de la minuterie, ajouter

s

la creme fraiche, le jaune d'ceuf, le |
persil, le sel et le poivre dans le bol
et mixer 10 sec / vit 2. Le mélange
doit avoir une consistance assez
crémeuse, ajouter de la chapelure
pour épaissir si besoin. Réserver le |
mélange et rincer le bol.

@ Répartir la farce sur les feuilles de
chou blanchies, déposer un blanc
de poulet sur chacune et rouler
serré pour fermer.

@ Mettre 800 g d’eau et 1 cuillerée
a café de sel dans le bol et y insérer |
le panier de cuisson.

@ Déposer les roulés de poulet
dans le Varoma, le poser sur le bol
et régler 177 mn /Varoma / vit 1.

@ Pendant ce temps, éplucher les
pommes de terre et les couper en
gros dés.

® Al'arrét de la minuterie, mettre les |
pommes de terre dans le panier de
cuisson et régler 18 mn /Varoma
vit 1.

® A l'arrét de la minuterie, garder
les roulés au chaud dans le Varoma.
Vider le bol, y verser les pommes
de terre, ajouter la creme fraiche
liquide, le sel et la muscade et |
mixer 1 mn / vit 2. |
@ Présenter les roulés de poulet |
dans un plat accompagnés de la |
mousseline de pommes de terre. |

8




Punch des Tles ~ Terrine de carottes




Terrine de carottes

( Préparation : 5 mn +Thermomix : 24 mn b
|\ + Attente au réfrigérateur : 6 h J

600 g de carottes

4 feuilles de gélatine

| 150 g de fromage blanc

2 oeufs

| 4 pincées de cumin

| Sel et poivre

| Aneth ou basilic

Sauce hollandaise Thermomix

® Mettre les carottes épluchées et |
coupées en morceaux dans le bol, |
ajouter le fromage blanc et régler
20 mn / 100° /vit 2.5.

® Faire tremper les feuilles de
gélatine dans un bol d’eau froide. |
® A l'arrét de la minuterie, mixer
10 sec / vit 3.

@ Dissoudre la gélatine égouttée |
dans un petit bol de bouillon chaud.
Ajouter les jaunes d’'ceufs, la gélati-
ne diluée, le cumin, le sel et le
poivre dans le bol et mixer 15 sec /
vit 8.

® Godter et rectifier I'assaisonne-
ment si besoin et verser dans un
saladier. Laisser refroidir.

@ Rincer le bol, I'essuyer, insérer
le fouet, ajouter les blancs d’ceufs et
régler 3 mn / 37° /vit 3.5 (TM 21

3 mn / vit 3).

® Incorporer les blancs en neige a
la purée de carottes refroidie, verser
dans un moule a cake beurré ou
dans des ramequins individuels et
placer au réfrigérateur environ 6
heures.

® Servir froid en tranches accompa-
gnées de sauce hollandaise et déco-
rées d'aneth ou de basilic.

“‘\*

Petits pots de creme

/au chocolat

C Thermomix : 9 mn + Cuisson au four : 15 mn )

Pour 6 a 8 pots :

100 g de chocolat noir
600 g de lait entier

75 g de sucre en poudre
5 ceufs

@ Préchauffer le four a 180° (th. 6).
® Mettre le chocolat en morceaux
dans le bol et mixer 15 sec / vit 9.
@® Racler les parois du bol a I'aide
de la spatule, ajouter le lait et régler
8 mn /Varoma / vit 1.

@® Ajouter le sucre et les ceufs et
régler 10 sec / vit 4.

@® Cuire au four au bain marie 15 3
20 mn a 180° (th. 6).

® Laisser refroidir et servir froid.

Punch des Tles

/

< Préparation : 5 mn + Thermomix : 45 sec >

Pour 2 litres de punch :

1 ananas

5 fruits de la passion

11 de jus d'orange

4 abricots

250 g de rhum blanc

80 g de sirop de sucre de canne
1 pincée de cannelle

Glagons

Conseils Thermomix
[/ Ce punch des iles sera
| encore meilleur préparé la
L veille.

N

® Eplucher I'ananas et le couper en
morceaux.

® Mettre la pulpe des fruits de la
passion, les abricots dénoyautés
coupés en deux, les morceaux
d’ananas et quelques glagons dans
le bol et mixer 30 sec / vit 10.

® Ajouter le jus d'orange, le rhum,
le sirop de sucre de canne et la can-
nelle et mixer 15 sec / vit 10.

@ Verser dans un grand saladier et
servir au verre a I'aide d’une louche.

Tatin de pates

Plat quotidien

/" aux aubergines

// Préparation : 10 mn + Thermomix : 19 mn
+ Cuisson au four : 25 mn

F
o S ¢

250 g de petites pates penne

ou macaroni

3 aubergines

250 g de tomates bien miires ou
de tomates concassées

200 g de mozzarella

200 g de comté

50 g de parmesan rapé

1 gousse d’ail

1 oignon

1c¢. as. dorigan

Quelques feuilles de marjolaine ou
basilic

Huile d’olive

Sel et poivre

@ Préchauffer le four a 200° (th. 6-7).
@ Couper une aubergine en petits
dés et les deux autres en fines
tranches dans la longueur.

® Saler les tranches et les laisser
reposer 20 mn.

@ Pendant ce temps, mettre I'ail et
I'oignon coupé en deux dans le bol
et mixer5sec /vit8(TM 21 :les lais-
ser tomber sur les couteaux en
marche a vit 8).

@® Ajouter 50 g d’huile d’olive et régler
3 mn/100° /vit 3.

® Ajouter I'aubergine en dés et régler
5mn/100°/&%/vit1(TM 21 :5mn/
[ 100° /vit 1).

| ® Ajouter les tomates coupées en

\\\

morceaux, la marjolaine, I'origan, du
sel et du poivre et régler 10 mn /
Varoma / vit 1.

® Pendant ce temps, cuire les pates
al dente dans une casserole d’eau
bouillante.

@ Griller les aubergines quelques
minutes dans une poéle chaude hui-
lée puis les égoutter.

@ Garnir un moule a manqué des
tranches d’aubergines en laissant
dépasser les bords.

® Réserver la sauce tomate dans un
saladier.

@ Mettre la mozzarella et le comté
coupés en gros morceaux dans le bol
et mixer 10 sec / vit 5.

@® Ajouter les pates égouttées et les fro-
mages dans le saladier de sauce toma-
te et mélanger a I'aide de la spatule.
@ Verser le mélange de pates dans
le moule a gateau, saupoudrer de
parmesan et recouvrir des tranches
d’aubergines dépassant du moule.
® Verser un filet d’huile d'olive sur la
charlotte et un peu de parmesan rapé.
® Cuire au four 25 mn a 200° (th. 6-7).

® Démouler et couper en parts.
)/(
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Marmite des calanques

-~

(
L9

Préparation : 20 mn +Thermomix : 29 mn

800 g de darnes de congre
300 g de moules

500 g de fumet de poisson
750 g de pommes de terre
3 carottes

3 branches de céleri

2 oignons

1 gousse d‘ail

20 g d’huile d'olive

2 branches de thym

1 feuille de laurier

1 dose de safran

1 c. a s. de pastis (facultatif)
1c. a c. de gros sel

Poivre

® Laisser tremper les moules dans
I'eau salée puis les laver et les gratter.
® Mettre dans le bol les oignons cou-
pés en deux et I'ail et mixer 5 sec /
vit 5 (TM 21 : les jeter sur les cou-
teaux tournant a vit 6).

| ® Ajouter I'huile d’olive et régler 3
mn / 100° / vit 1.

® Eplucher les carottes et les
pommes de terre, laver les branches
de céleri. Couper les pommes de terre
en morceaux, les carottes en grosses
rondelles et les céleris en trongons.
® Mettre quelques rondelles de
| carottes et troncons de céleri, le lau-
rier, le thym, le gros sel, le poivre et le
fumet de poisson dans le bol.

® Mettre le reste de légumes avec les
pommes de terre dans le panier de
cuisson. Mettre les moules dans le
Varoma et les darnes de congre sur le
plateau a vapeur.

® Insérer le panier de cuisson dans le
bol, poser le Varoma sur le bol et
régler 15 mn /Varoma / vit 1.

® A l'arrét de la minuterie, ajouter le
pastis dans le bol, retourner les
darnes de congre et continuer la cuis-
son : 15 mn /Varoma / vit 1. Vérifier
la cuisson.

® Mettre les moules et le poisson
dans un grand plat de service creux
et ajouter les légumes du panier de
cuisson.

® Ajouter le safran au jus de cuisson
et mixer 30 sec / vit 10. Verser le jus
de cuisson sur le poisson en filtrant
avec le panier de cuisson.

Conseils Thermomix
Pour une note plus méri-
dionale, servir la marmite
avec de la baguette grillée

. etde la rouille.

/

Cannelés

-

Préparation : 5 mn +Thermomix : 8 mn
+ Cuisson au four : 1Th30

Pour 12 gros cannelés

ou 24 petits

500 g de lait entier

2 ceufs + 1 jaune d’ceuf

220 g de sucre

120 g de farine

1 gousse de vanille

10 g d’'huile

30 g de rhum

1 noix de beurre pour les moules

_Conseils Thermomix
" La cuisson au four est
assez longue mais rappe-
lez-vous que le dessus dore
plus vite que les cotés. Ne
vous inquiétez pas de leur
| couleur trés brune, c'est
| ainsi qu’ils doivent étre.

® Préchauffer le four a 180° (th. 6).
@ Mettre le lait dans le bol avec la
gousse de vanille fendue en deux et
régler 7 mn / 100° / &% / vit 1.
Réserver de coté et laisser refroi-
dir.

@ Mettre le sucre, la farine, les ceufs
et le jaune, et le rhum dans le bol
et mixer 10 sec / vit 6 puis 30 sec /
vit 4 en ajoutant le lait peu a peu
par I'orifice du couvercle.

@ Beurrer les moules a cannelés et
les remplir de pate aux trois quarts.
@ Cuire au four Th30 a 1h45 a 180°
(th. 6) afin qu’ils soient dorés.

@® Démouler les cannelés des leur
sortie du four sur une plaque a
patisserie et les laisser refroidir
complétement.

Lapin Marengo

-

C Préparation : 5 mn + Thermomix : 33 mn

500 g de lapin désossé (3 a 4
rables)

1 boite de tomates entiéres pelées
au jus (240 g net)

100 g d’échalotes

100 g de vin blanc sec

600 g de champignons de Paris
10 g d’huile d’olive

Une dizaine de brins de persil
1 c. a c. de feuilles de thym

2 feuilles de laurier

1 c. a c. de gros sel

Poivre

@® Au préalable, demander a votre
boucher de désosser les rables de
lapin. Découper le lapin en mor-
ceaux moyens (2 cm environ).

® Mettre les échalotes épluchées
dans le bol et mixer 5 sec/ vit4 (TM
21 :laisser tomber les échalotes sur
les couteaux en marche a vit 8).

@ Ajouter I'huile et les morceaux de
lapin et régler 3 mn /100°/ &%/ vit 1
(TM 21 :3 mn /100°/ vit 1).

® Pendant ce temps, laver les cham-
pignons, séparer les pieds et émin-
cer les chapeaux.

\

® Ajouter le vin, les tomates bien
égouttées, les pieds de champi-
gnons, la moitié du persil hachég, le
thym, le laurier, le gros sel et le
poivre et régler 15 mn / 100° / &% /
vit 1 (TM 21 : 15 mn/100°/ vit 1).
@® Mettre les champignons émincés
dans le Varoma avec le reste de per-
sil haché et régler 15 mn /100°/ &% /
vit 1 (TM 21 : 15 mn / 100° / vit 1).
® Servir le lapin et les champignons
émincés accompagnés de riz ou
boulgour.

_ConseilsThermomix

/ Cette préparation “en gibe- "
lotte” (vin blanc, champi- W
gnons, tomates) s’accorde
aussi parfaitement avec le ‘

\_ poulet ou le veau. J

J

Glace chocobanane

Dessert

/" WPréparation : 5 mn +Thermomix : 45 sec
Y + Attente au congélateur : 12 h

500 g de bananes (environ 3)
50 g de chocolat noir

50 g de sucre en poudre

80 g de créme fraiche

@® La veille, couper les bananes en
rondelles et les congeler a plat dans
un récipient.

® Au moment de servir, mettre le
chocolat en morceaux dans le bol et
mixer 5 sec/ vit 6. Réserver de coté.
@ Mettre les rondelles de bananes
congelées, la creme fraiche et le
sucre dans le bol et mixer 30 sec /
vit 10 jusqu’a l'obtention d’une
consistance de glace.

® Ajouter les morceaux de chocolat
et mixer 10 sec / vit 4.

Servir aussitot.




Velouté de potiron aux moules ~ Tarte aux cépes

Porc du verger normand
TS *




Tarte aux cepes

\ Thermomix : 9 mn + Cuisson au four : 40 mn )

y,

I

| Pour la pate brisée :

| 80 g de beurre en morceaux
150 g de farine

1/2 ¢. a c. de sel

300 g de cépes

250 g de lardons fumés

3 oignons nouveaux

1 gousse d'ail

4 ceufs

200 g de creme fraiche liquide
| 30 g de beurre

| Sel et poivre

| 1 ¢. a c. de cumin en poudre

@® Préparer la pate brisée : mettre
tous les ingrédients dans le bol avec
50 g d’eau et mixer 30 sec /. . Sortir
la pate du bol et I'étaler dans un
moule a tarte beurré et fariné.

® Préchauffer le four a 180° (th. 6).
® Mettre I'oignon coupé en deux
et I'ail dans le bol et mixer 5 sec /
vit5 (TM 21 : les laisser tomber sur
les couteaux en marche a vit 8).

@ Ajouter le beurre, les lardons et
les cépes grossiérement émincés et
régler 8 mn / 100° /vit 1 (jusqu’a ce
qu’il n'y ait plus d’eau, prolonger si
besoin).

® Répartir la poélée de cépes aux
lardons sur la pate a tarte.

® Mettre dans le bol les ceufs, la
créeme fraiche, le cumin, le sel et le
poivre et mixer 10 sec / vit 4.

® Verser le mélange sur la tarte et
cuire au four 40 mn a 180° (th. 6).

Crumble aux

/" fruits rouges

Préparation : 10 mn + Thermomix :
+ Cuisson au four : 30 mn

1 kg de fruits rouges
(fraises, framboises, baies...)
1 orange

1 citron

150 g de miel liquide

Pour la pate :

200 g de farine

150 g de beurre mou en morceaux
100 g de sucre roux

50 g d’amandes effilées

2 pincées de sel

@ Mettre le miel, le jus de I'orange et
du citron dans le bol et régler 3 mn/
90° / vit 1.

® Passer rapidement les fruits
rouges sous l'eau, les équeuter et
les mettre dans un saladier.

@ Verser le liquide au miel sur les
fruits, mélanger délicatement et
laisser mariner 30 mn.

@® Préchauffer le four a 180° (th. 6).
@ Préparer la pate a crumble :
Mettre tous les ingrédients dans le
bol et mixer 50 sec / vit 2.

® Déposer les fruits égouttés dans
un plat a four beurré et émietter la
pate dessus.

@ Cuire au four 30 mn a 180° (th. 6)
et servir tiede accompagné de glace
vanille ou de creme fraiche sucrée
battue.

Velouté de potiron

/" aux moules

Entrée

/

A

{ Préparétion : iO m +Thermorﬁix 123 mn

700 g de potiron

400 g de moules fraiches

1/2 | de bouillon de volaille

2 ¢. as. de jus de citron

1¢. a s. de créme fraiche ou 20 g
de beurre

Sel et poivre

@ Mettre le bouillon de volaille, le
sel et le poivre dans le bol, le poti-
ron coupé en petits morceaux dans
le panier de cuisson et les moules
nettoyées dans le Varoma.

® Mettre le panier de cuisson dans
le bol et le Varoma sur le bol et
régler 20 mn /Varoma / vit 3.

@® A I'arrét de la minuterie, garder
4 moules entiéres pour la décora-
tion et enlever les coquilles des
autres.

@ Conserver la moitié du bouillon
de cuisson dans le bol, ajouter le
potiron, le jus de citron, les moules
et la créeme et régler 3 mn / 50° /vit 4
puis mixer 1 mn / vit 9.

Porc du verger

/“normand

Préparation : 15 mn + Marinade : 2 h
+Thermomix : 27 mn

600 g de filet mignon de porc
1 bouteille de cidre brut

1 c. a s. de moutarde

1 oignon

4 pincées de sauge séchée

1 noix de beurre

4 pommes (Reinette, Boskoop ou
Melrose)

Le jus d'un citron

2 c. a s. de calvados

2 c. a s. de maizena

1 c. a c. de gros sel

Poivre

@ Faire mariner le filet mignon
entier a I'avance (2 heures mini-
mum) au réfrigérateur : mélanger
dans un saladier du cidre (quantité
nécessaire pour recouvrir la vian-
de) avec 1 cuillerée a soupe de cal-
vados, la sauge, le poivre, I'oignon
émincé et la moutarde et ajouter le
filet mignon.

@® A la fin du temps de marinade,
oter les trognons des pommes et
les couper en gros morceaux.

@ Mettre les morceaux de pommes
coupées, 100 g de marinade, le jus
de citron, le gros sel, 1 cuillerée a
soupe de calvados et 2 pincées de
poivre dans le bol et régler 8 mn /
90° / vit 2.

Pendant ce temps, couper le filet

mignon macéré en 8 morceaux et le
faire dorer légérement a la poéle
avec la noix de beurre.

@ A I'arrét de la minuterie, égout-
ter les pommes du bol a I'aide du
panier de cuisson en récupérant le
jus. Garder les pommes au chaud.
@® Verser dans le bol le jus des
pommes, toute la marinade et 1 pin-
cée de gros sel. Mettre les mor-
ceaux de porc sautés dans le panier
de cuisson et compléter avec du
cidre dans le bol si besoin, afin que
le liquide du bol effleure le haut du
panier.

@® Régler 15 mn / 100° / vit 4.
Prolonger éventuellement la cuis-
son selon ['épaisseur des mor-
ceaux.

® A l'arrét de la minuterie, garder
les tranches de filet mignon dans
le plat de service au chaud avec les
pommes.

@® Garder environ 4 a 5 gobelets de
marinade dans le bol, ajouter la
maizena et régler 4 mn / 80° / vit 2.
Napper le plat de sauce et servir
aussitdt accompagné de cidre.

y



%

pommes de terre et les cou-
per en gros morceaux avec
le poivron épépiné.
Mettre I'oignon coupé en deux et
Iail dans le bol et mixer 5 sec /
vit 5 (TM 21 : les laisser tom-
ber sur les couteaux en
marche a vit 8).
Ajouter 2 cuillerée a soupe d'hui-
le et régler 2 mn / 100° / vit 1.
Ajouter les légumes coupés en morceaux dans le bol et mixer 5 sec /
vit 6. Régler 5 mn / 100° / &% /<f- (TM 21 : 5 mn / 100° / vit 1).
Ajouter le cumin et la pate de curry et régler 2 mn / 100° / &% / é
(TM 21 :2mn/100° /vit 1).
Ajouter 4 cuillerées a soupe d'eau et régler 5 mn /90° / &% / é
(TM 21 :5mn/90°/vit 1).
Ajouter les petits pois, le chutney et la coriandre et mixer 10 sec /
&7/ vit 2 (TM 21 : 10 sec / vit 2).

1 Eplucher les carottes et les

L'école Thermomix

Samosas
aux légumes

Envie d'évasion en cette période de rentrée des
classes ? Lancez-vous dans cette recette simple et
délicieuse aux mille parfums qui vous fera voyager a
travers I'Inde...

Préparation : 15 mn + Thermomix : 15 mn
+ Cuisson a la poéle ou au four : 15 mn

Pour 20 samosas :

® 10 feuilles de brick

® 170 g de carottes

® 220 g de pommes de terre
@® 1 poivron rouge

® 100 g de petits pois surgelés
® 1 oignon

® 1 gousse d'ail

® 2 c. a s. de pate de curry

ou 1 c. as. de curry en poudre

® 1 c. ac. de graines de cumin
@ 3 c. a s. de chutney de mangue
® 2 c. a s. de coriandre ciselée

® 200 g d'huile

) 2 et les huiler a I'aide d'un
pinceau.

Déposer un peu de farce dans

un des coins et replier plusieurs

fois pour refermer en triangle.

Couper les feuilles de brick
en deux dans la longueur

Faire dorer les samosas
3 par cing 2 mn de chaque

coté dans le reste d'huile
chaude dans une poéle.
Bien les égoutter sur du papier
absorbant et servir aussitot.
Pour un plat plus diététique,
faites cuire les samosas au four
environ 15 mn a 180° (th. 6).
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Saveurs et envies
'eté - automne

Les Légumes

o
Présente en France depuis le Moyen Age, la péche ‘ -
existe sous de ‘ la péche /i
blanche, la péche jaune, la péche de vigne, la péche
Les FI’UitS sanguine, ou encore la péche plate.
Elle est riche en < (surtout la péche jaune),
- mais pauvre en vitamine C. | ] © (41 Kcal pour

100 g), elle est riche en ©© gui sont plutét bien tolé-
rées par |'organisme. Attention, la peau peut donner des
aphtes, il vaut donc mieux I'éplucher avant de la manger.

Les Poissons
®

Elle est d'une grande richesse nutri-

M tionnelle, car pauvre en lipides mais
: “ _— trés riche en
Les Viandes nAK .. i

; Elle est également
o - peu calorique a raison de 120 Kcal pour
’ 100 g.
Attention, la moule n’est pas un ali-
ment allergéne, mais elle peut étre a
I'origine d'intoxications. Etant un pro-
duit vivant, elle doit
u ; . étre choisie fer-
oy L - mée et humide.
Le C e e ‘ P : . Elle ne se conser-
p g & | vepasplusde48h
. dans le bac a
® Son nom vient du mot gascon “oep” qui signifie “tronc d'arbre” en légumes du réfri-
référence a la forme de son pied. Trés riche en fibres, il est aussi trés bien 1 gérateur (entre 5
pourvu en minéraux et en vitamines du groupe B. Comme tous les et 12°C).
champignons, il est pauvre en calories (20 Kcal pour 100 g), mais il n'est
vraiment bon que lorsqu'il est cuisiné avec du beurre. Attention, il est
une véritable “éponge” & matiéres grasses.
® Les cepes sont a choisir jeunes. lls ne se lavent pas mais s'essuient
avec un torchon (une fois le pied terreux coupé). Les champignons se
conservent tres bien sous diverses formes : stérilisés, congelés ou
encore séchés.
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