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Chèr<l clieme, cher client 

Toute l'êQulp& Thermom1x se joint a 
moi pour \IOUS l!Oûhai!.er U'le boMe 
ernée 2008 ainsi qu·~ \'llS familles. 
En cé débt.i d'année n04S vous 
initions à V;r.1tr<:K:uisine C!lf voire 
sigll!I ®iacaJ a à<J$S\ ulll! influence 
sur \/Qlf'& ettitudl:I e1.-linnire 1 
Oe pkis, nou$ vous prOpO<;QM 

2 n°"""" llvree de ,_..,... ; 
wU.soup.sen 4111i11111111t en ~~et« MlDe at 
une pite, . . à pain .. dans not:re bQmique îhermon:iix 
l\w.w.1harmomix.fr!. 
Les truœ et asnwes tourneM dan$ œtte ~ iiutour des 
l)IJl'és$ etl'les llbloûtéll: rlll lésulTle!I pour varif!r [$11 11\ai&irs dans 
\'OS aGSiettee. Coté fiches dé<lW'llet des recett.ts • légères, 
quoltdillnnes, hlstille• ut aaM gluten " Bonllè dégustatio11 1 
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• Les purée$ et les veloutés 

L'.école Thermom ix 
• Les ravioli s aux 3 fromages el 
sauce tomate 

Fiches recettes 
• 16 recettes variées el savoureuses 
> 4 rece::es égères 
> 4 rece::es quotidienres 
> 4 recc·.lc~ do fêles 
> 4 receues sans glu:en 

• Les ~ecectes !';0·11 cor ·çi.1es pour 4 personnes. 
s~u-f ind catiui'lS cunl12i1es. 

• Les programmations pour le Thermomix TM21 sont 
indiquées entre parenthèses dans les recettes dans le cas 
où elles sont différentes de celles du Thermomix TM31. 

tvli!f+a:-1r~p tnm~:.tn~I "!d::P pnr : 
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L · n nou\ eau li\ 1 l' dttll"' 
,·nif(• lJihlÎ tlH'.' 11 1 • I 
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Trucs et astuces 

1 e Thermom1x est imbattable dan$ la reahsat1on des 
urees et des veloutes. Grâce aux vitesses elevees 11 

est capabfe de m1><er des Jégumes en purees les plus fines 
.es purees permettent de varier les pfaistrs sur la table 
es aliments courants d8\l~nflent des accornpognements 

r lus ortginaux et leur goüt est intens1f1e. 

Une perf or man ce 
incomparable • 

• 

les ourées & les veloutés 
Purée de pomn~es de terre 

Pour reussir vo:re Pllfi?ie, perse7 ~ u:ifo:;.sr 
des pon1rres da tsrrc ft.innc·Jsos . 
Coupèe.s en pet !tS n1:::r:;cr:L1x, vous pouvc:? 
l'"1trodui'"c J~>sq.it: 1 kg de pnn~1 .... 10s do 
ierr8 in' o_io i€? r.~s !l'in:mc\.irc r: fo.ict 
llvcn(I e: e so::::rot ::Io Io roco:tc : ol es Cliiscnt 
d•:ins dl. o t (t.OO g:1 ! A n .:in nr. 1:: \°:11i:.!inn, 
11 5l rffit d':::jou-cr :11.1 ;:; ~I c;t co bi:urri:; nt \, ,., 
11ixe avec le fouet à vitesse 3 (. ivro 
« ô tBt ls " p. 8Uj. 

> Pu.rées de lé~umes 
1 a p!Jré.c :ic pe:itfi aoi:; ~ccon-p;igne 

p;:rfFiit arn:Hlt dnf. viandn:: f1irrH~O!>, C:!·) le 
C0 (".<'ffCYlt:-!::. :·Livre .:~ a t:-:ble ;:. p. 9(fl 

s't ·arn1~; 11ise ëlVE:C t;eS Vi,(oj riUe~ -;)fil ees VU 

ces aois~:;ns, k~ aJ·é~ Ge i:.:ti;; La i ;,ine~ ~sl 

uri ~1 Bric dassiq..ie pour ces volailles. _e 
~; lindpe e~: tu1,; j:.::urs le rrérr e : on cuil 
::Je.s rn:::rceêl..ix de légu:ne.s soil dan~ un 
liuui Ion 0-1 dêf)S d ...t lsi. en ajo..1lsnt du sel 
el t.lu poivre puis à la fin de la c• .. i&son ü r1 

rnixe fSêl')S le Io .te l !:I quelques seco·)des 
pro·;iressiveiren t de v itesse 5 â vitesse 
10 iTM21 : llirDo) evec du beJrre. 
~Jelques dées oe p• .. ' èes qJe v::us 
t'{1uverez dans les o--1cîe--1'"1es éd t ors dJ 

•:: 1 i"'er'TlO'TIÎX&VoJS !J ; ::iurèa de Cèler 
·:n:;Ol,.. . oe courgettes r. l{l :01r 1r-.e de 
Snvoi.;; :r·'7:•. .. d',Jl . oargin0s (n"u:., . .. 
01? cl"ol. f.I n chti: a gr0 (r 0·10:1 .... dn n~ri:::ts 
(n·'1?:·. 

Veloutés de lég-urn.-s 
Un vclout 6 est îin~l~mr.n: . J ... 10 :'.lur6c r.r. 
ôgl.1-10~ « ra longcc •:. fvlh·:.:~7 o'ahord vo:: 
c:·~J'l .1ï10s (vitn:;r.c: !>·fi '.·, a ot. to7 dt. 1 ct.irin 

·:n<1u, boui Ion, vin. ri tj puis prog ·.arr n-.c-:1 
la ct.i~~~IO'l. A I~ ~in de li! c11i :1~~or, r .. , xc::7 
1 mn à vitesse maximale. ~al org·C·? 
O'n<iu et ' ·:'.!rnixo7 qi .. olcucs ~;:-i-:;nnor:s 1'i 
v tr:s.:;c û iLivro 1, fi t;:.:hle :~ p. l()L Lai::sr:7 
lihro court ;~ votro :;·ôa:\;itô, ~~ inon 

cocl:1u:~ :; ~u9go!:ttknl:; : \/clouté cc; poti·o1 
;;t.x moul~::- ·:n :'\ ! 1 :·; ~ ·· d'c:11civr. ·:n'~ f; : , . .. do 
côlcri-ravc:· r..-: ff •. .. de. c :;nr:ornhr :-i et 
:;rf}Vn:tes ·:n';l:·n... d '<1spergo!; or so ,.. 
nu~ge de jt11nb:;n ir" 'O:•. 

,.. Le démar1·age progressif 
Pour év te· ce~ µrujec .ions d'inç11 édient~ 

cl"êt ... 1ds h:::rs d ...1 :00 Q•...iand vous réafse" ce 
a p..i'ée. les i·',gét 1ieurs î 1)e·rn:::rnix c.r1•. 
r \:en:é li"• oé1rêl 0 age p·og~essi -' (î ,\112 i 
et TM31). Dès qJe le caJteur de 1e111péra
t• ... re der li lie eue les ingrédien :s dans le 
bol 8nt une température de 60°C. 
l'accélération du couteau est automati· 
quement retardée qJDnd VGUS r~glez des 
v tesses è!evéE-s Ol. l urbo. A-:tantion · 
Si vol.s versez :les i--•{rédrent.s -clto,.ids 
ocr s 1e t:::·I qJ n':::nt p~s été ç,J.ts dc:in;; IB 
Thorn1on~ix cot:e- s6c.rit0 10 fonction.-.e 
p~s ... !>auf ni .._,·ous vtt:::ndc7 clic l'affic--.ogo 
v:::ur. i.-.d qLn l;J tnmp:}r:.turc:· résio1.1clln ?l 
OO'C (TM:>1 \miq1Jcmcn:i. 

Suite à la demande d'une cliente nous vous informons que le nouveau Varorna est 
conçy.uniquement pour unyyis.son pves le Thermomix ... ~ayn.micru·ondes r 



~école Thermomix 

aviBlis 
.... 

Verser ra fari ne, les œufl::i. 30 u de basilic e1 1 c. il caff) dA sel dons 
le bol et pétrir pendant 2 mn I J J..,e • La pfile doit se détaci,er d~i:o 
parois du bol et iormer une boule. Sorti r la pâle du llol el la 
lnissP.r roposcr pendant 1i2 h recouverte d'un linge humide. 
Pendant ce remps prt-:par~r ln fa rce: couper le parmesan en gros 
rnon.:eaux clans le hol et m i xer 5 sec I vit 5 . Ajouter la r icotta, le 
mascarpone, le poivre el 1 c. il C;"Jf@. dA s~I l~t rn61a ngcr pendant 
10 sec I vit 3. 

1 
Fciriner le plan de travail, poser' 
la pâte et la couptff E::!rl 4 pfl ton!:> 
égaux. Les abaisser du plat de 
la main. fariner légère1nent et 

les passf! r séparêment dans la 
m;)<:hi ru~ il pfitê. 

2 
PassAr d'nbord dans le cran le 
plus largA, fariner, puis serrer 
le~ roulea1.n<. d'un 1) ((.lfl @.t (epa~~ 
ser le pi:tlon d<'tO$ la tnachine. 

Effectuer plu sieurs fois cellt> 
opération en resserrant l'écarte
ment à chaque passage afin 
d'obteni r une pâte très fine. 

couleur basilic 
aux 3 fromages 
et sauce tomate 
Préparation : 30 mn + Thernlomix : 28 mn 

• 3ùù- \1 do ftu ioc .:type Sb) + ox:ht1 pou1 forincr 
• 3 œufs ~grosj 
• 50 g rle ha~ilir: irai~ ou ~tirr;P,lé 
• 3 c. â cafC de sel fin 
• 50 g d1t p<1rnrns<1n 
• 7:, g df! ricottït 
• 75 fJ de mascarpone 
• 4 lOur:.; de rooulin de µoi ... n: uoir 
• !i c:. à soupe d·huile d'olive 
• 1 helle fJOH$$e <:l'ail 
• 1:2 oigoon 
• 1:2 b ranch1:1 d1:1 ci!IEHÎ l.Jrani.:hE! 
• 4 grol'll'lt"!l'I rorn;itel'l hii!n mtires 1011 une petite boite <le toin ates pelêes) 
• 1 c. â cafe de sucre 

4 
RCtbêdtrE:! Ici deuxièrne moitié de 
la bande de pâte et souder en 
pressant avec les do igts de 
chaqua côtà da Io garni tu ro. 

5 
A l'eiidt- c.J'une roulettf:! cannt!
lét!, découper de manière à 
former des raviolis. Piquer 
chaque ravîol i avec un pique 

e n bois pour chasser los bulles 
d'air. Huiler leVoronlil et le plnteau 
vopou r et y rôpanir les raviolis. 

Ni:.ittoyAr le bol. Mettre l'ail, l'oignon At I~ céleri dans le ho l e l 
fnixer 5 sec I vit 5. Rt:icler les pn(ois du bol à l'aide de la ~pal1..lle. 
Ajouler l'huile d'olivl:! el cuir~ p~ndanl 5 mn / 100°C /vit 1. 
Pu is ajoutt!r le basilic rt!stant, les tomates. le sel et le sucre, 1nettre 
le Varo1na en place et p rogra1nmer pendant 20 mn I Varonla I 
vit 1. 

C.O.D.SD.il.s.Ih~c~rm"""oum,,.,jx.._~~~~~~~~~ 
/.Servir les raviolis nappes de la sauce tomate. V<Jus pouv~..: 

'1~t> lf-ln1An t fairEi ~rnliruff llvl-!e du partni:?:;Hn r~pé. 
V(lrier les farces suivant vos envies : mixez un reste de viande 
avec des lardons, de la sauce tomate et des herbes pour un0 
force bologflaisc pa( exc l'ilplé. 

• 
/ 



Œuf en nid d'artichaut Lotte vapeur façon tagine 

Poires gratinées au 

miel et sabayon de pamplemousse 
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Lotte vapeur 

façon tagine 

Poisson 

Préparaliun ; 15 mn + 1 h de marinade 
+ Thern1on,ix : 41 r)"ln 

., 
) 

1 grot 01qnon 
• gOUIHS d ' ail 

10 g de gingembre fraiw 
4 to1n"t"l' hien ml.Ire!\ (400 q l 
4 brios de persit 
'hrif'lt de eoriaodle 
100 9 ct''uJ<le d ·otive 
1 1us de a tron 
1 1 IZ cttron c.onfrt 
3 c. !t cafe do paprika 
3 c '1 ciafe de cumin en gr•ln" 
1 Il c. lt çafè dt.> pinH::nt furt 
ioo o d 'ftau tiede 
&oO u \Io lottu 
5 pommes dl! t:ne- a dlau 
fo~U'le (!)OO ~J 
1 caron.• {100 gJ 
1 c;, à t-af6 de fun\ct de 
poi!u11>n déshydraté 
J c; . à i;nfé de sel 
S r.ullle11 de coriandre tr11ch• 
ON oli'l\lâ 11ortefi 

Conseils Jhermom•• 

• Eplucher l'oig11011, l°cJil al lu gi11yiQ111bra. 
les mettre~ '&bol et donner 2imoulsions 
de turbo. Rad•rlas parois du bol à rwida de 
la spatule. 
• Aioul~r 2 1omntes. I~ p!'lr" ll e t I~ 
coû;:,ndrc dono lc bol et htichcr 4 c•:rC / vit !>. 
e Varser l 'hullti, ht jus de dtrun, 1:'2 c: llron 
confit, les épices et l'eau tiêcle, m6l ~ 1,gcr 
pP.nda.n1 10 Mi.. .;") • vtt "!. 
• Couper 13 lonc cn4 dames et let déposer 
dans le bol. mélanger pendilnt 2~ !i'" 

;": : \•it ' · Puls laisser 1nariner pendant 
1 hF!lJrP. an rAmu;int dP. tP.mn! à ;iutrP.. 

rendant cc to1n ps, 6pluchcr les POll'lf'll l!G 
df! terre et l it c:Rrotte F!t le~ d éutlll flr f!n 
rondelles do t/2 c1n environ. Couper les 
2 tomates "''" citron restant en mohla. 
• A la fin <te le marinade.,, êgouner &es 
Ü'dmYSdu klllll el kno n~ltt'8 danv ktVarorna 
flvec le citron COl"1f i t. Me-ttre les ltg11mes 
sDuf lu1:> µ u 111111u1t du tarrli, Io (u1nu t du 
p(liS$<:1n, le 11el dans le bol ,,uls r.ul re 
pond~ull lb 11111 :'Vt11o rno , ~ <'vil 1. 
• A la ~onnerlft, ajouter les pommet: rift U'!r· 
rc~ meure le V0t0t"l3 en place et ptogrom 
mer 30 r.1n ·v .. runtd v _ 1. 

Dégustez très chaud parseme d' herbes f raiches et d'olives ve.rte$. 
VouJ pouvez mêl<Jngyt l' huila <.l'olive <.1vao i.l• l'huila d'<.irgan, lnni duui.:u 
et porfrumée et ajo1.1ter 1 c . .; so1.1pe de Rllz-el·htrinout pour un ooüt plu s 
éplcll. Vous pouv .. x Yg .. hu1uu1l cuire de 1., st1n1oule sur la p l<1lYOJu vupwur 

pendent !.a cuis.son Ov poisson. 

Poires gratinées élu 

miel et sabayon de pamplemousse 

Préparation: 10 mn + 1 I\ d'anerite + 
Thern1omix: 10 mn + r.uissnn ou four: 5 mn ) 

80 g do Jc.ro sotnuu!~ 
4 poire~ bif .. , rr>llff"' 

1 /7. p.,1f""I pi.ni <M.'Mlit 

"''" 2 o • soupe de m1ul 
liqu\tt~ 

150 u d'l13ti tin vle de 
poir• 
• l~u11os tfœuf$ 
1 œut entie• 

Co lS?ils Theo 0 \om • 
Survi1 tièdo ~up0udré 
(fft MJCre glaœ et d 'unft 
qucnonc de sorbet 1ntrin 
r1ilt lnff. Vous pouvttt 
rornplaccr l'eau de vie 
plitr du Kirsch. 
Pour u"e recette n1pid$ 
uu 4uolh.!î-an. prùf\Jro' 
rurlliMtion de poitl!S au 
tiirop lêQc1. et ne faites 
pas tte m~rinade : pr~r>ll· 

ru' û i na:lo111ont h> 
$11 hAyon au p.:i mplft· 

\ lllUUS:'.>U. 

• Var::o~r lu •'-•cru (fa111s lé IJuJ cl Io pulv~risor 
pentta.nt 1iJ -~' vir <1 . OP.barrasse!' dJilns un 
rûcipien! al riiscrv<u. 
• Peler les poirw1 8t les couper en 8 quartiers 
chacune. Peter le pan,plemoucse a vif , 
Réserver les utlill lli. l\1t:!ltre l~s quurliurv IJ<Jns 
le bol et mixer l)enclant '/t; ser: : vit io. Filtrer le 
j ui; il l ruvtJr::i un chiuoi::i i::u vou s oidôl'll d'une 
cuillère en bol11 " ' IP, rP.vP.rser rfanti ht hnl, 
tijoul<:r k: iniol Cl l'oau de vie. lllêlOl)(l<lt pc1' 
dant ta~,.,,._ v r J. Ajouter IP.s quarthtrs dP. 
µoir~ don$ IO bol et laisser ma1incr pendant 
1 hP.ure. LP.s mill11n~er d e temps en tamps 

... :;~e,;' :" :' • 

• Pandünl c:t1 1u111pl:i, dUc:oup~r 1011 .iowlu::i 011 
fines l~niérP.!'t &n AyAnt pri~ soin d'Âllm1nftr IA 
p.:irlic ùl~ucllo orn6rc. Faire bouillir 1,.11le cas 
~f'!rol<'! d'eau M y plonger les zestf!S pttndant 
2 mn. lcs êgounc1 et 1ésctVCf pour le d6cor. 
Ouand la m1rtn1de est achevée~ flgauner 
les poires et tes dicpC>Sef' en rosace da1'9 des 
plats à gnttin Individuels, rêserv.,r ou frais. 
Récupérer fe joo d11ns un récipient. 1 
• Pré(;h ourror Io four $u r Io positiOf\ grill à 
2400C (th 8-9}. J\lnuter le sucre P.i IP.l'I atufll! rlAnl'> 
le bol. insérer 10 fO.,,ICt ôt progairllnlOr pondant 
J !Tn 70"'<.- ..,1 3 et verser la murlNlda en 
filet a trevers le couvercle. Ôter Se gohefet. 
• Vursl:H" le ~b;r(on air les p0ifcs morinOi)s. 
déoorer de Quel(l•t&s 1estes de pamplemousse 
e t an fuurnl;:)r un IJUliilion hou.tu !) lflll environ 
lsuivant la puissftnr.P, de vot re lour) 16 te;rnps 
<l1:1 foir1:1 gnHi11~1 le i;uliayuu. / 

Œuf en nid d'artichaut 

Prêparation : 10 n1n + Thernio rllix: 40 m n 

, hi;..1 fUtt dt l)\i~ll 

4 111nlch1'utt fC.amu~. 1n1t d& 
Ghat. lioUÎvant la ?iaisonl 

, tOfl ~ d'r.11u 
1 

-4 uruf1 
S~I 

""""" t .i c•fC de t:Urry a11 pu~OAJ 

C<.Jt1 ·f-;11~ Tll.ennu1111.x 
C:J11nA P.nrree simple et dlê· 
h.::iquc ~l ~yoilitnn:nl lfW 
es:hetique. aussi J>OUV8Z· 
v<>ur; lcl servir 1i:J11w corn· 
plAXft lor~ rl' un r~pllS de 
16IOG. 
Agrftmen tP.z-la c'lf'! IAmftllS~ 
do poisson funlé ou du lllO

gr_.t dP. canard ~l!.r:h~ ~t 
d 'une quenelle de chantilly 
Nlilff pour un f"P.Suluu plus 

reffinê. 
!Jour un repas oomplttl t1tlrP. 
cull'e du riz prèalabtonlont 
rlncû tJ<.tns le p<1nhtr dP. 

culs$on. 

Vert de Chine et 

• Coupor ICI 4uaue du pP.rsil ftf introdoire 
les feuil~ dens le bof. hachct vc11Uanl 
-, Rader les parois du hol â 
raide de 1$ spatule et dêborros.sor d~ns 
un n~e.:i1J leit11 l, 

• CollP9:1' 1$ queue d'_es a1tichout$ ou r<Jl:i 

ê l .JUooupllr l ff tiers supérieur clftt' feuilles 
d'articfHIUtS. les disposer dons ht 
Varumêf.. VMr$1tr re;iu dans le bol. met:rc 
le \18roma CR pb;c al win1 penchant -..... 
rr.r; it . 

• Puts laicser tiè<fir les artid1ovt1J 5 rnn 
Ill llnlvv.-r h• foin situP. ~u r.entre si 
besoin ~ l'aide d'un petit ooutoou pointu . 
Cu.si;er 1 œut par ;;nic:hqut " ' 18 pla<:er 
au oentre. saler et poivfcr. Pui~ ror11uttre 
à cuirv pvr'ldilnt ': 1Tr11 V H " 

• En tin dft cui s.son dëc;orer do persil 
haché Cl dO curry an poudre. 

1 
Accompagnflrne~t 

noisettes croquantes 

PréparatiOf\: 10 mn + Th~rmomiK : 23 mn 

109 g ..... l'l(.f\..~~ '"•Oi 1t:tt 
2 .. h.ffows 
i gottttt , ·ai 
7011 ae chou ~lli"ev. 
1 t. ,ii t-et-•pe rf111.11lr d'11tlhh•cl 
, "· ù Càfft d• 4 uptcU)l ((IU <lu .... 
nHill\~llôel 

4 i. 5oup• d'huilu ft oui _ .. 
i 1'4:' •gfi~yrvs:tM 

sets herM<' 
Focilc, lêyi:rc ut ropido à 
r~,,.lisP.r cettF! rP.Cl'!Mft ft$r 
ldéi'IC pour accon,pognc:r 
un repifs équilihl't\ an 
rentrant du boulot 1 Pro OlCl 
dff la chaleur Varnm .11 rnur 
rtcht1uffer reste de blanc 
<Je poulet (ou u•• fllol du 
pol•sonl marinê riens un 
1n61l)nyà s-auœ soj11~u-<til 
heché·citron vert ·1niol et 
ul>t.,uuz u n Uéliciuux rtHtnu 
.. t1Siatiq11e nrevisit6. 

• faire d\auffcr une pc:K)to Qnli ijdt11i20r.e. 
y verser lu noisf'!nese1 les~recolorer. 
Puis les mettre dans le bol i:I k.,. wru.:as
ssr pend11nt ol .-.- .fil 4. D~hf'rrlJsser 
dans un rôcipient. 
• Eplucl\Or les ôthl)lo tus ut l 'uil u t l·~s 
intrnduint rlAnl'I If'! bol, hacher pendant 
..:. -;Q ·11 "" , Ri'lclcr los fJ-<JrùÎlil du bal il 
l'aide la •JNttulie. VP.rsar l'huill'!. trarechide 
et f.ailc rî5$4IC1 pcnOOnt 

.( . 

• Pendant la cuisson. coupcf Io uognor. 
du chuu, i.:uupar llj chou an li fit la nflt
t O\ 'E!f A 1·ee11 froide. A la sonnol'lc, afir~ 
de h ach or do fnt>niàn1 hornogtine. rnattre 
la m.oiti" fiftfl morceat.1x. den.a: le bol et 
h3chcr -. 4 . Vic.h1r (.hHUI un réc t
pient P.I menrt le reste cl.t chou dans le 
bol, hocher "'· Enwh• réorir 
tout !&chou diln!\ le bol. 
• Ajouter les épices, la 1noit i6 dor; nc•i
scttow 1s1dllé"w. rhu ile de noh1ettttl' P. t le 
Ç1rO$ sel et •'Ylélanoer pendant b .. 01. · c-; / 
·~11 i . Pui4cui1e ;:>t1ndant !i rnr 'J 1rnn . .:1 
:i , / ô t1Jr le gobelet. Egouc~ct si b-~
soin et servit aussitôt parsom6 du reste 
das noisetl•S concas.~$. 



Crème d'asperges et 

pointe œufs brouillés 

Pommes de terre en curry 

(MALAIDHAR ALOO) 

• 
' 

Volaille en gigolette et sa crème 
de champignons des bois 



Volaille en gigolette et Viande 

( sa crème de champignons des bois 

(- Pr61>ororion : 30 mn {si Io vi_onde n'est 1>as désossée) ·) 
'-.. +- Thcrmom1x : 48 mn ./· 

60 g de pignons de pin 
4 (:uisses tcuis$e et flaut de 
cuisse> de poulet 
30 9 di> champignons de 
Paris 
1/2 de bouquet de persil 
2 groases gousses d 'ail 
120 g de chair à saucis$e 
1 pinci:o de muscade 
Poivre noir 
200 g de 1r1ôlanuc de 
chanlpignons frai :. 
400 g d'eau 
100 g di! vin moelleux 
1 bouillon t ube> de volaille 
1 e. a soupe de fêcule de 
p(Jmmo de torro 

• Vi::rslir fa::; piguons dts p in d<.1us la bol Hl 
les cuire â $eC pendant 10 mn : 1oo~c /··&~ . 
1-'.,ndanl 1,;e t1:1rnps, iJ l'aide d 'un cout-Hou très 
pointu et bien aiguisé, enlever l 'os clu h3ut 
lie c;:11is$e: c::ôté c::h<iir, ent.,=ii!ler .:iu m iliP,u et 
j usqu'ù l"oo, la dUg;.:igur p;:ir d~s t:utt:i lh:s lu 
long de l'o$. Le dêtscher a la jointore(ou à 
foir tl" prépürar pür son bout:harj. 

• Ajouter le~ ohampignons de Peris. l;:i m o i· 
tili d u ptirsil ~l ·1 youi>si::I d'<.1il d<.1us l i; bol at 
n-.ixer pende.nt !i sec:' v ir 5. Racler les pa· 
rois du bol à riJille iJa l<.1 spalul1;1. Ajoulur l<.1 
chair â $aUCi$Se, la 1nuscade et du poivre 
uoir wl bian 1nffl<.1n91:1r ptu1di111t 4! 11111 :' \1 . 
• F;:irdr r:haCJllP. cuis~f! ;:iver: 114 rlu mP.l.:inge 
ol rofornlC( c.:n liant avc::c de.: la fice.Uo de cui 

2. c. a soupe de creme fraïclle 
sinP.. Oi$pOsP.r IP.s cuissP.:o; dans IP. Varom~. 
Lilvor les chafn pig1'I01)S frilis ot fC$ O\Ortro 
d~ns IP. iianiP.r de ~uisson. \IP.rsf!r l"P.au dans 
le- bol, <ljoutC( le v in, le reste du p ersil, 13 
QOU!';Se li"ail, IP. houillnn c:ube, insP.r~r IF! ra-

C.unseits Therrnornix_, 
Epail'lsis~e1 ln c:rP.m~ dP. 

ch;:11nvi9nons d'une: c:uillC 
réP. il !'IOUPP. dP. rP.SfP. de riz 
r(OÎd ~IV:ll)t dC 1niXC:r. 
Ar.comp<tçt nP.z c:P. plat 
f;:im ili.:il d' un grati1) dau 
phinois. 

nic f de cuisson, 1nottte leV3ro1n a e n plaoe et 
r:uiM pf'!ndant 3-5 rr;n : Varo rna : vil 1. 
• A la sonnerie enlever le Varo m a F.!t rêser
vur. Varsur les 1,;h<.1111piynons duns Io l>ol 
(sauf 2 c. à $011pe pour agrêmentP,r:• ajo uter 

) lil fC1,;u lo Ul lû c rè 1nc ~l roixcr pcnd~ull 
?O s~c: / vi t 7. Cuire penli"nt 10 mn / IOO<'C / 
v il 1, ôter le yo!Jclel. 
• Rectifier l'~ssnisonnemP.nt. ~rvir aussitôt 
los gigolettC$ de poulet, n3ppée$ de crème 
de champignons, agrérnentâes des chcnn· 
pignons re$t3nts et cle feoille$ <le per$il. 

\_ ~~~~~~~~~__) 

Pain d'épices et 

( mandarines An tiramisu 

Dessert 

"' l, Prépa ration : 30 mn + Th~rrnornix : 5 rnn ) 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

120 9 d1;t dtO<;:.tlilt ftOir 640,'11 
1l c, â 5oupe d 'eau 
100 u d-0 «:Kanu li<tui<lc 
S tranches de pain d 'epices 
1ri&iso'' de 1 cm environ 
(Thermomixl 
6 1n.&ndArlnes. 
(ou clâl1irJ11tinesl 
4 e. A SQl..IPP. de Coiritfflau 
2 s. à soupo do suer<.) roux 
112 c. â café- de 4 i?pir.es 
1 yuourt bhu~s6 
200 g de m ... s.-.arpone a 
h:1uptratu1c arobia1,te 
d zestes d'on~nget coniite 

Conseils Thermomil< 
Préfèroz une vctsion al· 
légP.e en graisses ani
n1alcs en rctir;;nt lt1 crè
me du coulis chocol<Jl : 
rajouter 20 de cho.::olat et 
l1è l 't.:~11.1 ; cl rernplacc2 la 
tot.:sf ité du masc:;;irpone 
p<Jr 1 y.:iou rl brilSSC .;1u 
$Oja et de la r:rP.mP, 
tJ'iJ111unt10. Ci: dessert 
pP,ut ëtr~ rf!;,H~t! la VP.ilfe. 

• rcocr 100 g de <hooolat dans le bol et mi)(er 
pP.nrlant S s~i: : vit S. !!aira fond ra Ill <.:ho<;ol.il 
avec l'eau pendant 3 mn / tiO"C ,. vit 7. ~ndant 
cf! ternps préparer dMs t:ope<.1ux d~ t:hot:olul 
en râpant le chocolat restant avec un êcono· 
1na. H~serv~r. A l<.1 so1111eriu, 1 . .noyr~unfner 
:)1) f.f!\~ / vif ? "' v"rsP.r I~ r:r~m.,; P.n fi let~ tr:t· 
var::; le t:ou~·crdt:. Vidor le bol Cl le rincer. 

• Gou per h!s tranches de p<Jin t.l'~pica:.o: 
t ailler 4 d i$que$ de la taille d o fon rl d<e$ v~r
rines (un peu l<.1rgesj. puis couper lé n:slè e u 
bâtonnet$ de 2 cm environ. Peler 1"$ rn::1nd~
rinas à vif (aul~ver l1;1s pe;:iux bf;;.r1cl1cs:•. En 
rnettre 4 d rtns le hol F.ot mbn~r pendant 'l!i :o;ec / 
vil ~- Ajoulor le Coif'ltn::ilu ilu ju$ obtenu et 
donn<:!r ·1 irn~1:!~ior. d;o turho. FiltrF!r If! jus a 
l 'Qido d'un ch inois 31.1 doss1.1G d'un plat. 
Tremper les morceaux dP. pain d'épit:es düns 
cc j us. rendant ce ten\ps, détailler les menda· 
rines rf!-stantes Mn qusrliers. t:oupE:H 1,;h<.14uu 
q1.1attier en 2, réserver. 

• Vu1scr Io suc1c c l les 6piccs. Io y .:i:ourt et Io 
m~sc;uponP. dans If:: bol, ins#!rer le touP.t et 
b3Urc Io n1Cl~ngc por1dant l 1nr. / •J"it ;,, 
• LH rnonluy~ : Oisposur uu d isqué de pilin 
d'êpice$ au fond de ch.;q1.1e verrine, pui$ la 
C(C1ne au d1oco lat, les qua11iers <le n-.anda
rinP.s ensuita la c rRme Ê!pic:ée: répét1:1r l'opt!-
1t1Lion jusqu'oo hilut do lil vc1finc. 06corer 
avec fes c::opeaux de chocolat i:?t de!'I petit~ 
bouts d'or~mycs confi te$. Plilèùr ilu hois pcn . 
dant 2 h au m oins. 

_ _) 

Crème d'asperges et 

pointes aux œufs brouillés 

Préparation: 10 mn .J-. T hermomix: 25 1nn + 
------~~~~ou ~ la poêle : 5 1nn 

1 p.f'l!\!!' fl(nnOlt- 0. hn'WI 
\•n~ltcnl 10('t gj 
1 AO~:..ifa lf'ail 
GWvd'f'.u 
t botte trs.. ... ~rg~"' "~rli!S 
C'!.tft'!~!~e~ '1111 belM'>ÎM •t 
dllo((Ht~~ 
1 llrnuUO'). r;ul::« d1l lér;umt:$ ou 
d• "'':!wiUts 
1 11m<=~ d!! noi>i. da rnusca.de 
n;olollu• !O-J •il-Pé•! 
•œuh.160\tlJ 
1 et. il r:al' d'huR(1 
i(l 'J dfo hH'-lttt': 

1 <: it •.t1up.~ '* t:l''9''f~(,· fQ o<,itr 
•c.u ~rf.11~ tt'Jtl'H-'ln<!•~) 
S11• 
fl~hfrl'l 

\ 

C.Onsr.lis Tht:rn1omix 
Se1vir la c rCO)C: d'3.spcl'go::. 
en Mntrée agrP.mentêf! d'u n 
f ilet de crem e liquide et do 
baif:ls roses had"lées puis !P.s 
œofs brouillés 3UX pointes 
d ' ;Jsµeryes po ur un r1:1p;.is 
c::on-.p let. 
Le croqui111 l des poinles 
d ··as.perges contraste à la 
fois iJVal.: lii ll?xturt> ruoelleu
~e de$ œufs bro~•illés et le 
t:r<ifncux i.lu v~loulé t.l'<.1s
pF.rges. 

Eplocher la ponlnle de lcrre el l ' iJil. wu
pi:r l<.1 pornrn H d ?. tf!rre .,.n pet its dés. l aver 
~oio oeose1nent los tlSfJ.::ry~:.>. 1,;ouper tes 
µointfls sur 4 r:m <'!t les mettre dan$ le p~ 
nier. 06tailler les aspùrgc,;s uu gros t ronçons 

er les .""'.~r~ dftns le b~l .ajo.ute~le~ d6s de 1 
po1no1<::S lfe l u rra fi l 1 ail, -.: P.rs .. r 1 F.(IU, le I 
bouillon c::uhe, la muscade, insCrer le p;:i . 
nic::r Ol µ rogr<.11TUT1er 1C 1!1!' .. 10G'"C' •Jii 1. 
• PP.nd.=int ce temps battre les œ1.1fs, saler 
et poivrer. Oécouµur une grande feuille et~ 
papier sulh:risê et la p3$Ser sous l'cilu, I~ 
froisst.:i pour la randre p lus souplP., huiler /~ 
gérP.mP.n t, l'étaler largement dar~s Io 
Varorno (011 pr~niJnl soin d e h1issf!r dP.s in · 1 
terstir:es ri f:r:nuv~rrs afin de ne pa$ en'lpô 
cher 13 cuisso1'1j Cl vcr:oar las œufs battus. 
A la sonnerie, sorti r le panier et égoutter 
les pointes d 'aspergos. l11stallur lu V<.1rorrrn 
et cuire Ci m'i \1;oro1n1 '-'if 1. Pendant cc 
temps, faire chauUcr un~ J.Jofffa <.inti adhési
ve avE!-C 20 g dP. beurr.,., déposer les pointes 
<l'asperge$ et les f~iro 1cv~nir rilpiLtarnMnt 

p our l~s .c<_>lorP.r. A I~ sonn~rie, remuer le$ *i 

œuf$ a 1 aide la spatule. d1$µ0:.oer h<.1nno · 
uiaus~rnant les pointe:-; d'asper9es des~H1$ · 
et c::ui re ê nooveau 6 rr1n \/,ir1Jr.-lt1 "*1 

Rcr11u1n r~yulièrernent, assaisonner. 
a EnlP.ver IP, Varoma, incorporer 13 c rC1r1c 
fraîd lC do1'1s lc bouillon~ l'<.1sparga 1:11 m ixer 
30 " "" . v11 ~J . Bour:her le couvercle avec le 
gobelet et couvri1 i) l';;iiùe d'un lorchon afin 
d'éviter l~s proj~c:tions bouillantes. 

Pommes de terre 
'-.-----.,~ 
;;-:_' ' ' "'\1 
Acc-0mpagnem~nt 1 
~-~ ~ - ·. ~+ -. ··" ,, '-"" 

(, er, curry (MALAIDHAR ALOO) 
,, 

1 Prépar<:ttion : 15 mn -t· Thermomix: 41 mn Î 
' ·~~~~~~~~~~~~~ 

GOO g de potnme~ de terre 
4 Ut1H$f'-'b d'itil 
15 g de girlg•mbr•-fra1s 
1 t . j, soupe d6 IJ~i;i~tt vtrl 
2 yaourts bntsses 
4 c . a cale--~ s:el 
1 c • c:at• dtt curcuma 
l jvc; de ci-trott vt,n 
1500 g d 'eau t illtt. 
4 gr1inec; dl!! c:1rdun1nme 
1 ~ it ci.1f!l Ùifl .,ofvre n oir un 
graJn5 
1 ~.a cbfé dot $utré> on pcrudro 
' gros oigno-n 

1 ~ A c•f6 doEt '""'~wln an 
poudre-
20 9 de beottf' 
1 c 1 c:sfti de cumin &n grains 
De$ feuiU~ de nH)r'lfht 

CMs.e.ils.J.h.nrrruimix 
\.hACJU~ ~ion~ d'l(lque tan-.il· 
Io en Inde 61aburc SLJ proµ11;:) r~· 
œtte dt'! curry: le mot 1: c;:urry :-> 

$iQnifiil1ll « SJUCO 1> dJO$ SOll 
usagf! actuP.I. CP.t original c:urry 
de pommes cJe terre est origi· 
uairc dE:I I~ rfrg iou rnoghol dE:I 
Luckno•.v. 
Il ac:oom~gnP.rtt agrAAblt'!ment 
v ia1)de rôtie ou pfat do poisson 
~lu V<Jp-Hur épic:é à votre tacon. 

• Eµ luchcr le:.o µouu11~~ tJ~ lerre et l fls cou· 
per P.n mndellP.!'1 de O,& r:m d 'éf'1'isse1.1r et lt.'S 
peser d ilns Io µJnicr de 1,;ulsso11. Ftt!sarver. 
E;ilumer l';ii l et le ~in !'.femhre, les introdui· 
redans le bol avl:C le µirnent v t:rt, rnix1H 
5 ~fK ., 1 7. Racler IAs ,,arni!'I A l'ailiP, dP, la 
$p&tu1e. Ajo1..1ter les yaourts et 2 c. â caf6 de 
set ut u1fll<.1ngE:1r po,indant 11) s~c: • .:it ·3. 
Dêbarras..5-er d.sns un grand saladier. Rinco1 
le bol. 
• Vf!rs?.r le curoumn, IP. c::itron et l 'eau dens 
le bo l, ins6for le p3nic1 do cui$$.On cl cuiru 
1z; mn Varon1A t vit 1. Ensuite rP,tirer le 
panier 3 1'3idc de la spatule, 6goullor l(js 
porn rnMs de tet re ~t les VF.rsP.r dan!'I la 
merinade au yaourt. tvlCl3nger dêliCiltcfneul 
~ l' <iida da la spe1tula at laisS?.r marinF.r pP.n
rl;int 10 rnn environ. Vider l'eau de cuisso1\ 
dons uu récipient al en rHs11<rvP.r 200 11· 
E$$uyer le bol. 

• Pendant la 1Y13rinado, fnéllre 11;:).S gr<.1ines 
dH oarrfamomP., IP. poivre et le sucre d8ns le 
bol et le$ concasser- pc.:od~1nl b :;v•.: : 11i: 13. 

1 Ajouter _l'oignon coupè en deux f!t mixr.r 
Ei !:e<."' vit b. Racler les pa rois i) l';;iidu du liJ 
:.>;.>iJlt: l fl fJOUr faire tomher l~s innrédient:5 
.;u fond du bol puis introd1.1iro I~ n1u$1,;ilû~ 
et le beu((ù et cuire $ûn:.o 1,;olor<.11ion pan· 
dant r mn / '7r."r / v1 1.1\jouter les pon-1n1es 
de Lcrru .:3l lü 1niJrinade. VP.rser 200 g de ju$ 
de c1JiS$On au curcuiria, les gr~il't~ di; t:u· 
111iu la s!;ll rasl<1nt et cuirP. pendant ?O mn , 1 
1or...-c: .:" : -& . Se1Vir p3rsemcr de feuilles 
do 1nér"llhè 1,;ont:assitt.!s. • 



Foie gras épicé en robe de terre Effiloché de canard en Parmentier 

Endives en robe violette Gourmandise de saveurs 
Biscuit café /crème caramel et tuiles chocolat 



.;o 

Effiloché de canard Viande 

fen Parmentier 

( Préparai ion : 10 mn + Therrnomix: 33 mn + ) 
' Cuisson au four: 10 mn '·~~~~~~~~~~~~~~~~ 

8 brins de cori1ndre fr11che 
(ou du persil 5uJwnr IH 
goût$) 
50 g de pain du.-
2 échalotes griJ•I 
1 oignon 
2 gousses d 'uil 
4 c:uisse$ de e1n11rd confit en 
conserva 
400 g de porn1nes do terre 
rose val 
300 g de telerf r1vo 
300 g de lait 1/2 •cr•m• 
(ou lait de so)• I 
30 g d ' lluil• d'olive 
1 c. i cafê de tel 
1/4 de c. .i c.ite de pc>lvre 

• Mettre 4 brins de oorianrt"e d.itm "' bc'tl. 
donner 1 unµul::;i:un du turuu.Ajoulcr Io PQÎfl 

dur P.t mixer penda nt 10 sec/ vn 9. Videt la 
chapoluro dans ur~ rÔCÎF)Î-Ofll Ol r6Stil,vur. 
• Eplucher le~ éc:halotes. l 'oiAflOn er t'Arl et 
les fr'lOtlro d::ins le bol ovcc I~ corllludro ru$
t~nte, rionner 3 im pulsions de turbo, racler 
los µ::iroi~ à l'~ id 'l'.I du la sµ::i tulé. 

• OrAttP.r I~!' c:uisl'le!' rio:! c:nnArcl et rér.urult· 
ror l ::i grttissc. f\ohHlré 2 c. t. !>Ouµo do uroi~wo 
dP. c::Anard riAn!' le hol et f(lir1t ri3sorer pen · 
dttnl 7 ruu :Varorna / v il 1. Poodc:.n t OO 101111)8', 
d~l'IO!'\l'er les c:ui$$6$ pour ne .c::onserver ci11& 
la chair conlïto. A la sonnerie, ajoutor Io cti~ 
nard rian$ le bof et çhsuffer penclsnt 5 mn I 
100"'c: :": v t 1. Pendant la CUÎ'>G:On. éµtuchttt 
''"-" ix:tmmes de terre et le céleri et les couper 
co petits 01orcc<>w:.. A J3 sonnario. d6'llt:ilfilw-

Conseils Thermomix ser reffilochê de can.=irrl diinfl un pla1 i 
Ce p'81 famil ial fC\'ishô I sµatin. Rèservcr. RiJlCCr le bol à roou bion 
ferd ledé!iced'uM tilblé@ chaude>_ 

d'amis (mieux vaudra ' • Predlauffer te hx1r â 210-C (th 7) poeidon 
doubler hts propon.iont !). grill. ln.sérar le fouet, mettre les pomme1 de 
A acxompaoner d"une ro- terre et le céleri dans le bol, verser le lllh ec 
qustta au x noix 1i1t vi· culrw pt111d<1nl 20 m n :' 9!l'"C ,' v it 1. ô w1 l il yu .. 
naigre de framboise. bele t et remplacer par le panier de cuisson. 
Servir avac un vin ruuutt Pui'> unluvt:ir la foual, ujuutar l' huilv, t.Hl4tUI• 
léger, fruité et 9ên6reux ~onner et m b(er pendan t 20 sec i vi t 5. 
r.:01111111:1 un f\.~urlol uu uu N tippvr la eu11;:irL1 ;:JvGic la purêu, 1:i4lupu1,.uJrur 
vin blanc ft~l fJ &t e1'0n'I&• de diapelure à I~ coriandre et enfourner pen · 
tiq ua µur 1J1<u111plu u11 dD11l 10 11111 là larn p::o dà foiru dorar la y ru)l11, 
Pouilly-fun"lè. Servir au $$itôf. 

"-
\..~~~~~~~~~~~~~· 

Gourmandise de saveurs 

,' Bisc~it ca"é I crème cararrel et tt,iles chocolat 

( 
'·· 

Préparation : 15 rnn "i" Therrnornix: 6 n1n 30 sec ... 
cuisson ou four: 13. 15 mn 

1 c. a soupil de nol1•nt• 
(fét»rtiqué~~ 

100g de chocolat nob 1) 62' 
120 9 de t;UCte IH\ ll''Hlrlrt-
6 c a soupe de canun11I H1..1u1d• 
120 g <lP '''a1c111>nne 
Zgtos wufii 
i c. a i;oupfl: de c•I• de c1lf• 
soh.1ble 
1 c a cafe de rl'lunt 
iaog de beùn'll 
100 g de fari"e 
1 c- If et"fe c'fe 18'\tu,. th•M•nuf' 
Du pimmt d'Espes.tte.,.. 
poutbf' 

Ciul!ieilli Ih:cmomi>. 
Accomp11gn111 ct'untt q u it· 
"elle de glt1ce au miel. 
Cr"t1z t.lt1s fuunew i..1'11 h.1iJ•uri 
originales en les cou lent 
dan::o d os f'ru.>1.1l<.1l:i liU1.1f)lww 
dP, fnrrneit v11rleee:. left 
tullos pouvor1t Otto rûol f
~#\e" IR VRillft M li!~ c:-on~er
vcnt plusieurs jo u i $ do.11$ 
uns buito hermétique. 
Servir avec un Rlveseltes 
rtux no!ws d11 frullw conflls. 
de c•fé et de t&bec. 

• Pr('<;tmv ffcr le fuur 1ao>c ~th OL M onro 1<:111 
nu is;,-ttus dans la bol et les concasser pondont 
3 !""~ : 'l'f ;,, Les déposer dans un plat 01l1nt ou 
four ~ to•rE-fîer pendant S mn. 
• P~ndant œ tamps, coupo~r 'a d inc:nlttt fll'l ll'ltH• 

c:e11ux d.i;1t !'I !P. bol t:<t mixP.r l'>P.ndF.1' 1 1:1 1!-+: .' 
"!! H. Puis progr,i;-n)ntP.r .c ·1l'1 I !'Ili'( v1. •• E1Alllf 
une feuillP. de p;;piP.t sul\J.l'ir.A r.ur \Jflft l'Ull'f llM 
!'Il $ne. 11 col P.r .. les ooi ns. A ltl so-n 11e 1 i ei. "'' ~16 
~ri c:. à .$(uJ1>e rie chocoltlt f onQu. 1·~ttle1 ai· 
io-nd avec le <Sos dê ls cuinèr~ J)OUr forroc1 vu 
d ~ fin 1.h.: li) ç1n du d i;un.'.:tru environ. 
lk.'11UVY4.!lt.:· ropêr.rtion iu&QU'ûéc;itin.t;mv"I. du 
~~l itu.:'u. Lai~ rdruitir S nn1. puf1i0 .. 
r-.c:r eu noisettes torrêtica pui$ hint< Hoot 
pr.:rdn 1.1'1 hiltempérarura ~mbk:n•. NnoV9f' 
lobol. 
• V..r&er 20g de sucrecoo-s ta bol et puMtriMr 
pendant ~ s...~ -.if is.A;o.ner '=1 catamtl te m• 
l.anger penda'"lt ~o Si'!f",..., r ·t lrltroduiN! I• "'"'-' 
carpone P.t m élan-ger (let\dl'lnt 1 M" vh ·1. 
Tr11n11vaser dans un rëc:iriien: .;t ri!r.P.rw• "~• fr alti:. 
• l.evP.r et P.ssuyer !P. bol !'loign~u!'IP.m~nl, hlo11r· 
rP.r 4 moules so1.iples. Mçttre les œ11(.$ t l IO t)vcro 
1Af>î,, m dtlt\$ le hol, ln$.;i er le '<•1•<il Cl tiathu uuu 
d\'lnl 1 11111; \.,14. Po11d~nl w lufHf>::i lllittiuudr\I lu 
cale; dun::; lé rhmu pui::; irn.:01poror uu mUlunur.> 
fJU111.h111t '1-J soc/ .,,it 3. Enlever le touut, introdul• 
ru lu n.:olU du::; in9rétiicnw on torminrnit por lu 
levure i..1 progr~mmer ' mr :'vi: tl, Repor;'r l'flp
pareil à ti:scuit c11lrc lt.:::; 111oului; et unlournc r 
purnJur.t 15 mn (suivant la puis&<lnce c'u four. 
adapter le temps de cuissnn) 
• le montage : Lai!lse r refrn-idi1 ' P.!'t hiN-.uirf' ; " 
l' aide d'une f)t"..l(he à doulte~ J)Odle' 1" Ctè#'nO 

1 
..... O'J•anlet $11'd\8Ql:•ebè&OMt, l)l.lis~ 1.1nu 
tvfle a1.1 d1oc:ol~~ :Nupuudn:1 uu plmora 
d'(sµclçlc C'l PQU(tc. 

Foie gras épicé en 

robe de terre à la vapeur 

Préparation: 15 mn + Thormomix : 36 mn 10 """ + 
Cuisson au four : 10 mn 

1 etoilc ~ e..di~nc 
t 12 bi:ltiln de can1'elif' 
1 t a c:.Jfe de coriandre 
fin grain-$ 
200 g d• foie cn1 da.veine 
4 c. & S4>UJ>') de C.-090.8( 

l c •soupe de sei 
8 tOU\'~ <f& l'H•>i.tf\:fl tÎI) 
poivre noir 
S J>oint11es de terr$ 
ld'en"·tron SV g , .a base 
lt$$Cl l&r9e} 
lliQQ g d'e.au 
1 '4tf•d~ci cfc:.:tu _elitc.."tie 
~ li! Saf de SEc( 

C l 'J.~I ~ The:··1111J'Tr::X 

Oêlidcux en entree 
chaur.e !'J~o~~Joée 
d'une .salô.d.so ôcid.ilée 
rnc.sc lun, JHJnunc gran· 
ny ou !'!n bnud"IP.~!'> ap~~ 
ritives :faire alors des 
trum;ont> du pumrm.:::; de 
te rrA plu~ petits:· 
Ruserver li,: d"l~ir des 

1>0r11inus <k: lc rru pour 
oomplétP.1 un!'! fi.HP.~ o u 
.;)paissir un potage. 

-------
• Mcoro IG bodiono. ~ w.nnalle ~ta coriandre 
dans ht bnl, progrtmmer ~"" C i. 1. 
futs los C()Oç.Qci-SUr pvndant r - .,.;, 1:. 
• Sêp11rttr '"" lnhll!t!I rle foie et les dêposer dans 
un s:ilodior, a1r<.1$ur ôlvwc la moitîP. du Coçin.=ic:, 
!'>ill11r fi t pol\lrer, et sa1.1poud rer avec k1 rnoitié 
dos ~pieu~ turr,fl ff1'. Lrtisser mariner pendant 
30 mn ~u f reiis. Retourner les lobes du foia til j 
r;;11 10~1vehtr l ' or>4ratlon r rP.r:P.-rlenfe. Pendant ce 
temps, êpluchor los po1n1no::; da l~rn1. Couper 
chuqu .. ttxtrffmillt r>our pouvoir les f3ire tcoir 
debout. Evider d 'u 1l seu l côté sui unu proton· 
d11ur <Je 3 W 4 nm, leR poser (l~ns le panier de 
coist:on. Vcrsor l 'eau dans k: l>ol, in::offter le pa
n iar dtt cul11an. 

• R&Cl)nstltuer le foie ci l'on1oulcr d°'ns une 
fouille du rllin oilitTMtntifir-e en serrant bi::en pour 
lui dl)f'lner une forme de boudin. Rcocxnrnancat 
ccttc ~rollon 3 foi• et poser Je: foie rlans te 
Varnms. Menre le:Va,oma en place et ;.mlgrc;rn
mcr ,. \ .. A la sonnerie. re· 
tour"""' ht loie c;t61icetement et program1ncr da 
nouveoo t ' Ji, •• · 

• Prllimwutt@r I~ tnur a 2so• Cet position 91iD. 
A If! fin de Ill CllÎ$SOn. p longer Io (oie (dans son 
t:irnltallagfti dans le ir.Aladier d·eau gJ3cée Cî Io 
laiss~r refroi<llr pond::inl 1 b run uuviron. Sonir 
lo::o pu ulul4ii dM terre P.t le!' rlisposer dans Lin 

1 
p lat Blltint flU fOtlr. Oéb::illc1 le roiu al hl <Jét<Jill er 

, ôu cubuw 1.lu 2 c rn ttnviron et f ïlrdr les po rnmes 
1 d e terr~ d e fOIG oras. Enfourn<:1 f.HJUtJi<nl 5 rnn. 
Au sortir l..lu lo u r. sau ;ioudrer rle quelQues 
gr#lin!li rie ~ftl , 

Endives en robe Accompagnernerit 

violette 

Préparation : 5 mn ... Thermomix : 25 mn + ~ 
cuisson il la poêle : 5 mn 

... 
1 &l"dhrH cn1mir1a-s 
L• jin d 'ttf\ citroo 
GIJt de bea!T~ 
100 g de lique ur de violettt; 
1 c • t•r• du s si 
'\!• C. â c-at• de po.tVr-11! 

4 -.:. a 5oui;e d 'am;uu.:t.s effilH s 

l;onse •s l he·~'°'" 
Servir en accompagnomout 
d 'une pièce de g ibier rôtie ou 
c:t-'one viande grasse. 

~~~~~~~-

• Couper 18 base des endives pou1 
onfovor l'u111urturr1e, h1s couper P.n 
2 ft t 1,.,., rléposer d~ns le bol. l es ar 
roeor d o j u i.; du citron, <rjouter le 
hftUrfl'I e t 1>ro9ra m mer "' ::- r 111 
'UI • 1 ,1 4"> \.'Il 1. Ôli=r la gobe?er. 
a A l:.i 111u1u 11Hie, déglacer av~c IA li· 
l)ueur (le violette, assaiso nner et foi -
10 IÔ'duiio pundiJnl 10 ,,. n •\'a•i:iM= 
:"' • Ôïer le gobelet. Pend3ot 

cc te mps ook>ni1r l!:ni ilmandes d.=ms 
un.- t'Olile antiadhésive pendant 
5 mn o fou dOW<. 
• A tu fin de la cuisson. mixer 5 . 

11 • Egoutter si nêoossair~. Mouklr 1 
loa vntJivv• dctns des cerdF.s ou cies 
moeJfee:, seupoudrcr d';)maod~ effi· 
ltC$, 



Friands aux légumes 

Sarts gluten 

Petits fagots de bettes 

Sans gluten, sans lait et sans œuf 

Escargot de cabil laud aux herbes 

:.tmcrème d'épinards 
~s gluten. sans lait et sans œuf 

Tarte macaron « ganache au chocolat » 

et fruits secs -SiJ'ts gluten et sans lait 

" 



Escargot de cabillaud 

:,,-aux herbes et crème d'épinards 
Sans gluten, sans laië et sans œuf 

''
/' Préparation : 15 mnîhermomix: 16 mn ~ 
\-.. m;irinac1r.: 15 nin 

·'-'..ci 

'· 
,.,1 
#/ 

1 citron vert 
4 mets de cabillaud 
~140 g dl;icunl 
2 carottes 
zo g du feuille.$ !.le basilic rrais 
ou surgelé 
20 g de feuilles de coriandre 
10 ~ de thym citron 
1 c. il cate de sel 
, /4 c. a ('$f~ de poivre 
60 g d'huile d 'olive 
500 g de feuille:s d'epfnani 
frais 
1 oi~non b lanc 
300 g d'e~t.J 

1 honillon eubP. t.IP; legurne~ 
2 c . il soup~ da crOmu du sojü 
20 _g dt< vinaigre bal!>amique 

Cpnsei ljj Tht!rn1ornix. 

Servir les ~sc:ilrgots de 
poi::>So o $ur un lit de crC. 
m P. d'épinards, dispo ser 
h;;irnlonieusemer\t la ju· 
liP.nne de c,:;rottes et a r
ro ser d'u n fin file:t d'huile 
rl 'o livP. ~t dP. vinaigrP. 
bols~unique. Agré1nenter 
des tranches d e cîtton 

• Prêlcvcr le zeste ciu citron et le détailler 
P.n tinP. ju lienne, coup~r IP. citron Hn 
ln:im::he$ firu::s. Etiller une feuille de po 
pier sulfurisé et humidifié dans f17 V;irorn;i. 
Poser la rnuit ié Liai-; l ré111c;hE:110 dE:J i.;itron sur 
le papier puis les filets de poisson des· 
sus. !:plucher les i;.irouas ul la::; i;oupur an 
fine julienne, les déposer dans le panier 
c!f:: r.u is~on. RéservF!r. 
• f\•lettre les herbes dans le bol et hacher 
pP.ndant 5 s.F.-C: vil 6. R<1cl~r l<Js puroii.; du 
bol à l'aide de la spatule . . Ajouter le sel, 
le puivrP. et 30 g d'huih,i d 'olivi,: ffl rnéfün
ger ~o s~c; vit 4, Répartir ce n1êlange sur 
I~ p oisson, puis <-Jjouler la rnoilié dE:ls 
zestes. Enrouler les filets de poisso n sur 
eux-rnâm es, hu n ier à l'-'lided' un piqua un 
bois o u d \ 1n grand brin cfe ciboulette. 
Laisser rn<1rinar p 1:1ndanl 15 rr111 1:1r111iron 
au frais. 
• Pend.lnl c-0 lenlp!> lov·or los feuilles 
d'F.-pin~rd flt eplur.hP.r l'oignon P.t IP. c:ou pP.r 
on 4. Introduire les morco3u)( d'oignon 
rlans I?. bol P.t mixP.r pendant 3 s!'!c ,. ,,..t 7. 
Ajouto1 los 6pinards et hétcher pondant 
!i se< : v , !'.i. Puis VfHSP.r l'eau et n1~ttrP. le 
bouillon cube dans le bol. 
• f\•l <Jllra la V<.1ro1r1te '-Il lu pûuier d1:1 cuisson 
en place et pro9ran1mer 15 n1n, Vflrc•ma 
.. ·11. 1. A l<1 sonneriE:I, (:IU(avE:lr la v.:iro111i.J til I<.: 
panier, ajouter la crème <:le ~OÎA rlans lt=! 
bol el 1nélû119e1 µcndonl 11.t s.:1.: ·'vil 3. 

restantes. 

'"-._ _______________ .,) 

Tarte macaron « ganache Dessert 

(-au chocolat ii et fruits secs - Sans g Lier et sa-is 1a1t 

r-
1 \, __ 

Préparation: 10 mn + Thermo1nix : 17 mn + 
cuisson au four: 15 mn 

1 e. a cafe d'huile pour gsais.ser 
le n101JI{> 

150 g de chocolat noir 64% 
70 ~do l;lil d'i1l'l'nlndes 
i /2 c. a c.af~ d 'extrait d amande 
t11'Ut::rc 
2 blancs d 'œuis a ten\pênnure 
an\hiaflte 
1/4 c. à caf;? d~ -sui 
10C g de ~,oudre d·smande.~ 
5 c. Ci $U~i>ll du rnicl J 'acachi 
(Oll nliei l iquide! 
30 !) Ue nviti~ttes t1Hiêtes 
30 g de p istache-s 
30 g d'tn'1~tHies fllO•H:fêes 
50 g d 'oranges con1ites 

Coo.scils.Ihcrmo1uiK 
Ce des;ertvnus pern1et d!? vous 
r;)gt1lcr :>Un$ çornplcxc c:.Jr lu$ 
i:tp1>rllt~ P."l sur.r,;. P. f f!I) grais!:P.~ 
animoles sont réduits; de plus 
il <.::>l rt.i ;; l i~C tlUllt• élé11n.:n l 
onntP.nant du glutP.n. 
Vou$ po1.1vcz ég;.1 u111onl r~<.1li ~ 
.>.~r f:P. t!~ f~<:r.ttP. P.n 11.<111 indiv i
tJuelle: utilis&z alors des petits 
moule:; pvur lu fond de lUrt•.\, 
{jArnir comm~ indi'fU~ rl ·!'tlt~ !A 
recene ort accompagnez d<? sor· 
l.l~t t l'orung~ duos un pati: 
"er~e e• -' !'.1•~111e1, IP. ~ rie f~uilliM 
de menthe cristallisées. 

• Huiler un moula à tarte de 20 cm envi· 
ron et préchauffer le fo1.n à 180°C {th 7). 
Cass1:1r 11:1 (,Tloi.;ol<-Jl dans li,i bol a t pulvéri· 
ser pendant ~o S<)C :'vit 8 ITl\~21 15 sec /vit 
10(. R.icl1:1r les piJrois .iva1.: lu :i;p<.Jluh.; pour 
f{'lire tornher le choC":ofat au fond du bol. 
Progr<:unruttr 5 n 1n: 6-tFC ··vit 1. Vcr:o~r le 
l;lir d'am<"lnrf*'!'; f<t l'P.xtrait d'am~nrle!'; P.t 
m61onge: 3!.l :.;c1.:: v'i t J . Plo cor la g0:nachc 
au trais dans un récipient. 
• LavF.r et es!Juyer le bol três !!loigneuse
roùnl. Metlr1J k::.o l.llù111.::o d'u:uf:.o <.:t la :oôl 
dans IP. hol, ins~~r I~ fouP.t P.t tou<"!rtP.r lm; 
blanc::. pef'!dant 3 11111 • v.t 3,5. A k1 soonc 
ri P. p rogrammi:;r :{ rrin .'vit 3 e; incorpori:;r 
progres$iven)ent la poudre d"'an)andes 
puis vi:;rsar le m iel en min ce filet â tra · 
vers le couvercle du bol. Enlever le fouet. 
YffrSHr 1'c;pp<Jn1il dans le rnoule a tarlP. en 
aidant avec la spatule et enfourner pen · 
tJi.Jnt 15 n1n. 
• Lav~r er *'s\l'i.uyP,r i~ bol. Vers-?.r les fruits 
socs d orls le bol ot torrOfio1 p cnd;;int 
5 i:nr. / 9o~c .• J .. Puis hacher g rossière· 
n1ent en donnant ~ i1r1µult io r;:; de :u1bo. 
• Sùrlir lu rond dè h:ulu lllÛC<irun Uu four. 
laisser refroidir q uelques m inutes, puis y 
étaler la •• ganache » chocol~.t a n)ande, 
rer:ouvrir des fruits secs torretiés et di!
Cùror c.J'or;;J11ya::; l:ùllfilus. S~r\'Îr <IYUC Ulla 
QuenellP. de sorbet il l'oran~e pour un de!J
sorl 9ounn~11d. 

\ 
11 '·~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~,,! 

Friands aux légumes • 

sans oluten 

Prôpnr(Jtion: 15 mn + Thermomix : 30 nln 30 sec 
+ cuisson â la poôlc : 10 mn 

2 gou1>nn d'cul 
1 (lit,1rum 

2 c a sOufJ* d'huil• d'olw-r: 
1 bof d'ett.E froid• 111;\\lr 
ramatlif tta fe.uif~3 dt .-i2 
1 p<,hlo r.u11to1;.·tw 
, pl.tllf!<lü 

1 CùH>t'tu 

Ill potvran 1>ton~ 
500 f) d'~6H 
4 feuitl!!» de ri7 
Z t a ~·l.4M dé: vurie 
crain•nde11. 

·--·_, __ _ 
t Ep lucher IO$ gùu:o:;~:; d'<.1i l t1 l l'oignon. Les 
rn?.ttrP. dttns le bol. les hacher en donnant 
2 inlpulsiùO$ d û lurbo. Vur::;ar 1 c. à .soupe 
d"huife d'olive dens le bol et cuire pendan t 

'.J 11 11 V;,ir~) llll ~ • A la sonn?.rie, d~har-

1 ç a t:aft dn çun-y 

1

1:20 acafeder.~l 
1 ;4 <- • ç .ttfl) de p~re 
!'\1-0HIU 

rasser dans u n récipient ot ga1dcr ~u chtiucJ. 
• Pu11d.:111l 1.:e lernps, i.pluc:her et c:oup<H l.i 
COl)rgette l pelée à 1n oitié : un~ bor~dc sur 
d?.uxi. le poirP.au er I.; r.(lrorte ~n rondelles, 
co1..1per le poivrol) eu rino:o l.:ini"ras ;,el les 
rnattrP. dans I?. pttniP.r de cuisson. Verser l'eau 1 
dans le bol, ins61or le µanicr al pruyrilnunHr 
20 1111 !Oil"~ v 11 1. ôter le gobelet. Pendant 
cc ten1ps, préJ.1.;1r'-lr h::s f(:lui llas d~ riz: irnbiber 
d'eau i roide un torchon propre et l'étendre 
sur le plan do tr.;:ivail. Posér da:osus une fauilla 
de riz et humP.cter rt'Ri:iu pour la faire rarnol · 
lir. Procêder de rnôrno pour IUI'::> .iulr;,fs feuillas. 
• A la fin d a la cuisson des l~gum<"!l'I, vider le l 
bouillon de cuisson. mettre les 1Cgunl!:$ doo::; 
le bol, .:1joular la purée d'amttnd~s, le curr\', 
8J:1$aiJ:1onner et mixer S .! ,..; -t. Puis ;:i;jou · 
lér Io fouduii: d·oignon et d'ail P.t mP.l<"lnger 

' 
Cun:aeils Thernlo1n1x 
Servir bîan chiJud sur une 
S$1ad~ de germes de soja. 
el d'Alfallfo i:1 I~ S<Juœ soja. 

pendant ?C ( :;:i •: • 1. 
• Ré paf ti1 ce 1nl:lùnya ::;ous form P. d e 
grossP.s quP.nellP.s a u c~ntre des feuilles do 
riz, rab3.ttre IC$ côtCs d1oil è l yuu1.:ha vars le 
œntre .sur IO'!s légumes, puis rabattre le bas 
vers le cenhe ot roulc1 l'ensc!"nblu pour fHr
n1ar le friand. Fair~ chnuffer 1 c . .; $OU:.Oe 
d' huile d'olive d31)S une µ oêlu .:inti <.Jdhâsive 
el foirt1 dorer les trianr1s !'.i mn d!'! r.h(lQUe c6té 
il feu moyen. 

Petits fagots de bettes 

Sans gluten, sans lait et sans œuf 

•/ Préporation : 20 rnn + Therrno1nix : 26 1nn 
1

\.__ + cuisson au four; 10 mn __ _ 

$00 1 ff'P.-tiu froim> 
1SU9d..i:Ji.L 
18 i(!iuilh~s dP. b~rte~ 
i c•rottu 
1 br;Jncl\e tfe ~.e.I P.,. 
2 pt1it:; oi9non1 
6ct 9 .d'huihL" d'olhti!L iHttta 
vierge 
ZOO 1 'de ctiair â s.ucisse-
2 c. ti nf•d•~I 
1 ... • c.af• da po1vtf!t 
S<t 9 da vi.n bl1tfu~ $!te 

.rott 1 et. bo-uUtGn du 
li-gum-et. riacon'l't;rue 
1 fl'1>SMl gul..l.a& d'all 
400 g de tomate~; bien 
n'IÙ~ 

1 c. a cafè de wcm en 
poud~ 

Conmts i hermonu.\ 
Les végihari~ns pour
ro11l 1umpl<.1ccr lü chai• ii 
~Aud~r.P. ('IAr (lu l>Oi$$(1n, 
comn1e de l.=i mnru.-. 
(des.salée !) ou d u had~ 
1~1)(;!t, 011 fJ;.11 un 111éli.J11-
ga de IP.gurnes. 

• Vel'ser l 'oou lrûid 1:1 d<:zus un si.Jli.!diar et y taiM 
tremp er IP. ri7. Pendant ce ten1ps lave f les 
feu HIC$ cle botlC$ cl IE:I~ po:i;ar il p liH dans le 
Varoma. RP.sP.rver. Epl1.1cher la carotte. le c61cri 
et IC$ oignons, IC$ coupor u u yros rno rceaux. 
f\'lattre dans 11:! bol 1 !!leul oi~non avec la carot 
te et le cClcri ot nlixor pcnd.i111 5 ~=ic. • .,i• :'. 
R<.iclar les parois d u bol â l'aid<"! df'! 1(1 spatule. 
• Ajouter 30 9 d'huile, la chair â saucisse, 1 c.à 
caf6 de sel et 1/2 c. ù 1.:üf6 poivra a t cuira pen
dant 1Q n'n Vnr.;n·r~ 1 ;" ..,jt • . 

• 1'!\ la fin de la cuisson. 6gout1c1 1(1 lÎl al 11:1 
vérscr di.ln~ le bol avec le vin er IF! h ou illon et 
mijoter pttndant 10 f\11 ,. 1011'C · ;"':" •h 1. Vidur 
k1 ror1.:é dans un récipient F!t laissP.r ref roi<:lir. 
Rincer le bo l. 
• fl..'ettre l'oignon rcst;,.u1l al la yousse d 'ail dans 
le bol et hachP.r pendant 3 ~IJC vil 1. Raclef ' 0$ 
parois du bol à l'aide d~ k1 ~p;Jlulw.Ajouter IP.s 
lorn<1tes, la sP.I, I<"! poivr" et IF, f:Ucre en poudco 
et rni>ier ?O '.C ' v "f, Motcrc le v.:iroruu e n pla-
1.:u a l p rogran1mP.r 15 "'t" '"l 1V151romit1 ' "' t 1. 
Pendant ce temp.s prCchouffor f~ lour à 20WC: (th 
6-7). 
• A l<J tin d?. l;:i cuisson, r3fraîchir les feuilles 
d e bette sous l'e.::iu froide lan piJssant le Varom A 
sou:; l'a<.1u du robinet!. Puis If'!~ étAler s1.1r le plan 
dF. travail et les re1n p li1 de forct:1 à l<1 vi<JndP.. 
RütJatlre c:haqui:? r.ôté vers Je cent re puis rouler 
bien se1rCc <h~quu fuuilla i>ur slla-mêmP. pour la 
tarmer. Plac:er le~ fagots de bette d3ns un phH 
allant a o four et ~rr0$cr du si.Juca tomate P.t de 
l'huila restante. Enfourner pend3nt 10 1nn. , 
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Sô"'upes "' 
4 sarsons Actualité 

.' 

Le 1 ivre 
des soupes 

Envie de découvrir d'autres recettes de soupes? Le livre 
•i Les soupes en 4 saisons» vous est destiné car il vous 
fait découvrir l'univers des soupes, potages, fumets, 
gaspacho, veloutés et coulis. 

Réchauffez-vous au co11 du feu autour cr L.ne bonne 
soupe en hi\:e1. iaîles pl~~sir à -.. ... os pupilles avec les 
so•.Jpes aux lé~ur1es d J pri'.11err.-os et lâisse? vous 
SL.rpn~rdre ~or Io!.> S01Jpes glrtr.êes d8 I' 6L6. fv·lais la 
SOL.re se conju;iue au-dela des saison~< : soupes 
salées peur le souper. sucrée pour le !WJ ter OJ en 
dessert. la soupe so dég uise al ègrerner- 1. pour 
d1verf r :ietits et gr<.nds. Kapide. fa8ile t i:;rép<Jror, pe1, 
unèretise. ~a soupe n'a que des avani:Zt~!85 ! CL I.:; 
L:or,re nouvelle, (:Hl "ian'. que :( t'ôtess85 >:., volre 
conseillère aura le pu· $ir de vous offrir ce rrt1~Jni· · 1 · a a n1aroca1ne 
tiQGO livre lors de votre procl·aine dégus tal1on 
culinaire à votre do11icilo ëVOC :{ • 1vi:és t /~ppeiuL-
lu vi Lü ou contar.1ez-1ous "J 02 518 !14 7 47 ou s.u 

1entilles 
corail 

11ol1 e 5Îte \•VV!/\·V. therrnornix. Ir ruo'"ique contuctez
nou5/L1égus:Btion CL. inu · ~e. 

Er·1 incé d e veau en 
soupe de pois chiches 

• 

, ,.~»,sc'r.es 
• :. Q•_1v" 

e: 0 . •po 01.:, ~·•t; 
.::> ... ' l•!lo cano;\n•• 

l 
.... 8r,e::. .c-. e. --J• , 

Le TM 31 aux côtés de 
chefs de génération.C 

é:lUX (;ast fO'tlOlJ/,Qlles d'_lf 1igo1l /è11z.e 

T hermomix ost cea1...is longt.:-rrps r.•ô 
s~'it DU .:::x:l.r ces cuisires de ro~ 

Chets. LD v !Ir. d :A·l;Jo.1lêî)e eccue 11?. t 
· · n rover-1hr0 IH 13:.-,. éditîor rlc;t; 
Gastronomadcr.. SpecLa: !e .s de n1n:;., 
cé·;Jus:;:it ior :; de5 ::irodults lo·::o1.1x et 
s•JrtO\.!t la r:rê~;e11ce de C'"'1e.:s c!e G·:1r6r~1t 'o11. 
C ont attiré plus de 10ï 000 vs ·te.vs cel:e 

Totolcr-1~n1 1 dédiées au culir<i i ~c et i?t ls 
d6r:\1.J"/r.rte des ~oGts et dP.-~ ::;-iveun:., les 
g;;s:rono1nades o n'i orgonisê 11•1r. joui oée de 
io11tet; e : de leçons de :;uis rc <11· tiè .. ~·))ert 
·'Tlonér.5 µët~ !es che.:s d0 Gonén:.tio11.C ::iar
·n lesque s FrDnço1s (;ag11~1i1e, =1ora tvlikulti, 
Do\,. d Z• .. ddas . • Jo~ann L~dE::rre ( ··neille1.1r 

uuvrier de Fronce:· 2GOïi a• .. L.srt de nom :; 
Qu i "O'it ré ver o- qu' ~ .1.\ ngoulê n10 l'o n 
côlo e en tout:~ !1i·narc Lé.Cete f,:in1il!\; rlc 
C·,ets qt1 ·.< {ra"'1!;ce11Ue le& ,;!>..ges. 5'cuvre 
ëtuX échr:1g0t;, a1ône ls c ff~·cr,cc~. 

êlSSu'ne sa libflrté '~. est çarterairn dr. 
Tl"1er11ornix. David Z• .. d:J<J!;- for ven I 
t tî1 s~to.1' d.J Ttv'1 31, 'i'a pc:is m::nq.Jé de: 
m ettre r.r avar·L ce n,~,.vr;:: i 1:-:ux ou til. 
L:iln rnî'ltc;ur Renaud Petîtde'110,.1gc:· exp i ~1ue 
ql.' <: :-:nt·e .t...n~O• .. lêt'ne et rh:)rrnotn ix ;.;'t:::Sl 
.. Jnc lor·'i-)ut- his:oire ::, et cc deµJis Q• .. e 
~.Aar:; "ie·r'li:I. a porte <71 bo .. Jt de bras SO'i 
Ttv' 21 deva"IL un p Jb ic :;onriuis ! 

• 



Alin1entation et l)ien-.vivre 
- . '\,_ "-

Une nouvelle année débute amenant avec elle son lot de questions 
cc et que me concoctent les étoiles cette année ? " Et si les étoiles 
guidaient également nos mains dans la préparation de nos bons petits 
plats 1 

• • 
.___a cu1s1ne 

• 
sous les eto1 es 

L 'tt~ll :.:11ul ri .i~11 e:;l 1...rre ( f:;\.'.i:JI r~ :.1 1·~ tiuuée 
dep..iis des f')illé·)s res er /\sie. Il 

ex bleraiL 1,,r rappor. er· L '"e les sa ·sOi)S e: es é!é
r·lt!r' !1$ : ~i Uaus l'ô~L·olo;.,iie ctii··,oise on :;0111~Le 5 
ss 80r)S El l 3 é érf'·en l~. eu Qc.:;id-eu l on en 
Céuorrt'<e l. l\ us le Feu 

. la Terre . l''\i· 
e1rEaJ 

et ch&q ... "? saison ~ér.errri

nen: des c&rac1érislicJes psyc~clogic Jes el 
ph>1siotog Q•.es çcur cll&q.Je signe. 

Sôgne sols re os· exce lence. le 
~ '· A-.-:· eot cf un caroc:è·e i"f~tueo-X. ( L' en Q~ê:e ce rouvea~tés e: de . 1'J voriétés Hôtesse geréreusa e: 
· · ~011vc .. 1t prn~s6:-i. v:x.s r. n1e7 

r.t.rrr n"Wf·o ~ i'l'tl t6r. p;,- ocr. r~xn~s 
orio ""lô~ n· riir. ":lpirlnr. ;\ rO~J s.~r. 1 or. i1$:".°"•0ckn:ions 
nnnvant n!'!i rrArf11.ont vntro t":1Jr. r c. Ai...sr.i le vert 
de Chine eux noisettes croquantes oroposé 
\pagr. t,: s.Au·a vnur: pl;1ire ~, iic:;nrr"J1i19'ir.:-nnnt 
c:·1u1~~ piè~~e dtt vhtr dc.; r n-u~e rbtie. 

L: t·ôtet;~;e , ;;igne dH t~·~ rrn 

,. . ·- ~s 1 do:êe d'un car ac:tH'e :~è!'> 
~ ~ ... - gouffr•a11ù. =:nl'èrt:i. pe1 1~c.;l 'o1111iste 
~~Jj.~' ~. sens1...elle. vous êles <:1:lachée à 

,W,,.,.1 ~ ls lrê1di1 on et a~1x re:;e:les de ·.enoi1. 
Vos 1nvi:és se 1·e1ro.1vent s1... to .Jt dË reµ=s ë1 lia11 1 
o!aislr esthé~ique et gourrnsrdise : poJ .. quoi re 
o~s le1.1r offr r e1 entres le sensuel œuf en nid 

• 

d'artichaut \page 31 ? Ils opu1!i" .,,on: l<>ut 
d·sbord ls tesuté oe la fl;,u· av~11l J• <.l!i11J»l'1f, 
avec les doigts. les leui les lre·l1vé~~ ~.fatrHi l'<Jt1 f 
poché · 

;. Sic'1e oP. r et connt...Ei oo• ... r être , . . · ) -
:tii.. ~ - ~ 1rr oré·v1s1b e. lt: na: ve des 
< .. ~ ~ reçoit c · aocrd 8'1ec le 
• • • ~ soue• de plaire par J'>e Sl~'IQ.Sphtr 

·c c~""'""'le et sptntJe le • ausSi les 
rvo~s J)(lr~ 1ssent partoi!> 1r J~&u-.. 

C.epr•'*'"· c -..c'"S<l;ila oemet~ san aJSSi 'sire 
r:rotivn d 'invc·Y:ivttâ e: de çour'Tl&nd1se ÇOjf 
enchartn' SG!i ç:;rrviVGs en .. e shsant des asso-. 

"'"'"""' cJ.3 g...-ir. ::r -ô)d tes telle les endives 
en robe violette :r.r.sr. 9i . 

~·- · . ~un1ant que~ att<td-60 .i -..x vt11ours 
' •• .fdùil o·mellm;, o • ..,.,n "o 1 

. ..: :J~ ~~ 1na i!%Jï t.n rcf11Qn eh() cura..1x 
-• : · au :;~·lire :j·:1 ~~1 . Jnl r. IA c • .11~ notent 
~ -

;. · un• pl•c• :J1c\poodcr~ oto. S1ore 
d'est. tdle el'.ïl ii1:islo nt 10invnnto 3ons 

ce3se ses classil!u~s. ~'ttsl p~lur:iuoi l'afflloché 
de canard en Pannentier (r:igo 9i pr.urro1: fo re 
partie d·un rnenu 111odtt1·u1 ot .'n. thon:qu9 
cLr e le aftecl orre. 

Gé'lé' euse. <:i ·nii11 ! l'abo·ld,1tnr.n n: 
f-T.'#];~.~ _ les tastes. e re:u.f·t-:1{:t10 ."fu~r. lti 

· '· reconnsissal'Ct:: ttl 11'll~to i tH p:i!i Ji 
""''""~'·.,·.,, •· ~fexpose' à tra\1ers Jf'tl i.:ui~ 11tt très 

· ·•· · • o·ig111ole vo rE< ex:ravaga1 •l•. Moly ri\ 



tou: el e es: oo·fc1c:tio·l ' l sle et sttache u1 soin 
:ou: :iar:ic•.ilicr f.t :;·u» ~; ·r de.s p·od~• ts ce q,1:=11 t6, 
elors ~h?•J;:~c--rn tr<L1vei~L-vcus su· sa tob!c le foie 
gras épicé en robe de terte ·:::iage H:• ! 

.':? ~ :- D' .r 1e ria Lure por:ée vor$ un c af;-
' 1~ sic:·~; ·ne sobre e: rllff1n6. î'l nnt \,.e 
v= .f, .,. · .. . ,.. de !a crgar se pnur ses 
• •• ~ • '.""'M ~:· hùlt!s des --epas éloborCs et et':;· $i~; 

'"l ·' · · " "' " l•S rn0i1dres dé:o ls. Ek pré-
fère les pelits co1r t és rr<:'lqu -!lel'.:. 

nuxquc s .;) le rr·i .cnne des ple:ts èquilihrc!s, .~;or·s 
excOs rr.a·f; prél'.ïe·)Lés avec beoJcouo C:c-: :;oin:. 
tes 1::: Gourmandise de saveurs (r,i;i~1 :! 9:•. 

Fanls.isiste e1 ouvEvt::i ô'l !JX aulres. 
--~~ ·;~ii.:_··. l' hôtesse ,::ipp rt=;.cie lt:-s 
~,..c:: -~ tablées consensl.ello:; :)t h~·urro-

, - ··. J 
(..,.<-~~,;: · riie•Jses avrour d 'un rcpaf; é é-;.J<::1fll 

"'>,....;:::.::·" ~I 1ir rrais au cachet 1rô!> perf;o11oel. 
T1 ès ror1&n;:ique, e le pfr ... ·il69ie !es '.êle

<i·tê:e ai... tour d\.r r~pns- df.llic;;t, pcurq..ioi pas 
une crème d'asperge et ses pointes aux œufs 
brouillès \i:;.sge 1:1 ? 

.... ,,~ ., l\irr,ar t vclon- nr!~ boul'..>culer les .,.. . . .. 
·~· · · ~ · • . codes, possio"+né~ et tJ'une natJre 

.:·~ · ·. ."c•. aourn-iandn ln re·'"·oi"' = ' } ,~, ... y • 

·6 .. ,, · .. :. ·. souve ... t oJtou· c1'11ne 1able riche. 
->. : ~ · ~es ::iet it s plats lui re~1se:r1ble')t e: 

développe nt de!> piir.:u ·ns épicé$ e: 
inter ses e'111;runi:65 à la $e11sue IB cuisine 
orien:a!e. comn1c le malaidhar aloo •:pon1n1e.s 
c.e tBrre en currv pî1ge 7:•. 

@
i)? r~at.Jr~ "-".::flviviale et gânér·~U·SC, 

1 h::tesse 1 est nuss1 1,110 
voyage_1f;e dans rârne. Héu .. , r do 
grandef; labiées d'a.n1is est l.r~i 

o:;cotiion ::Je- partaçer le.s rCcits 
d'aven:u·~s o• .. du rnoins des recotto~• 

ro1--.en6ns de ses rio:r1breux voya!:res nif.lm·;) rrr.
ginairo$. F;inti:.il'.:.iSle elle a ·r-.e réin1erpr0tnr e~• 
'Oi::!ttef;, à l'iu::.lar par exen1pla eu Pain d'épice 
et mandarines en tiramisu (poge /~. 

cl 
(~:-· ,. 

·-· \ 

Fom rna ouve· Le et sl:ruiste. recc 
v:;ir 'ui :>~rrnel d'ailier discussions 
:;t ga~;::r crorn El. Adepte d\1 .. 1·:) 

·noder 'l i ~é constrt!ite su" dos 

nièras tend~ncnf> a fin de ccncevc:i .. 1...re cuisine 
è le: fo s o rig ·i-a e et :Jélica:e co--nn1e des poires 
en sabayon de pamplemousse \page 0:1. 

@j
cc!<!lif;le el sB·'ls ble .. :rés o l'écoli:r: 
de f;un µfOCi')ain. le "' <:irne 
c·éer une stn1osphère in: iir, sîe 
et .::·l oleureuse. Ce siGro d'n~iu 

:J' .J'l c.:arac~èrE!- rêveur s · tvado c::ri 
nrépt:t1iifll des merus asso7 exo

t que~, avc1c .J1u:i ::iase de p--oc1,,, ts de l;i rner . 
oussi la lotte vapeur façon tagine (pago 5: 
POlirrî)it fnire par r e dB ses tt:ivons. 

K 
~ 

_J_ 

les principes de l'astronutrition sont basés 
comme dans le tao (philosophie chinoise de 
l'equrlibre inspirée par l'observation et la 
contemplation de la nature) sur l'idée que le 
corps et l'esprit sont intimement lies, que le 
corps" nous est fourni par la ten-e et le ciel » 

• 



Saveurs et envies 
de hiver-printemps 

Les Légumes 

• (~~échalote Les Fruits 

• • l'échalote qu'on se le c1se r 'est oas une esoèce 
d'oignon mais ur,e espèce â par: eitiète . La 

Les Poissons plus rBra. mais la 1ne !eure. est 
r éc:-.1alote grise .b la peav épaisse et • 

Les Viandes 

• · 
r Jgueusa. On la t'"ouve beaucoup 
'Eté ff"OiS se conserve ira car elie 
ferr:ie!'"ite. La pltis coun:i~te est I' éch&lo:e rose o...: 
échalo1~ de Jecsey Tcut com~1e l'oignon. l'éct'alole 
r;'est pos Slins 1ntèré: pour ~a santé : c::insoirn1ée 
rég-..J:iéren·,ert elle aJg11entar~fr: la f 1...îdîté dJ sa·,g. 
pa:i:iciperait ~ .f(ïir0 baisser le ttiux de ctiolesté'ol dans e 
sa1g 0t O"évendr~it c-an:ains ca'1cers. Crue .:inemen: 
h(ldiée rla:-,s un vinaigre d\; vin, elle esi: 1··occc-mpegnen1ent 
idDa! dos hbitrr::~~. Coito oans ,s<1 ;Jea·J ~ fo1...r ct'at..d, elle 
devient le ::té iici0ux accoir1pGgnon1ant c'1.)r.e pîece 
dr. bc:m.f. ··- _ __,/ 

1--· 

La mangue 
• \/6nér60 dos h1ndo.15 d0pois l'Oooqor: 0(1 Bouddht't 
rnêditî'iit à · or-1ore <lc:s n-angliio t.r., ia mang,u;i os: 
c)epui~ ;~ ta hasfi de ~ ~ui::.ine quGîidiefl'l(A) ir,d:enne 
~·;ot .s .:::rrre de poudre f<• ;,mchoor ~:-:1. Tornrny Atkins 
rouge G.rangée. un peu fibreuse ou encore Kent, ja.Jre 
e: t;~ps fibref; il ~xis:f: d-e rorntneuses variétés de 
rnangue et iô 001 .• leui ~test r.as ie "nei11eu· indicateu~ de 
1n<-1~1 J rité. Seuls lei...1 parhJr·l ~roroncé e: I.?. sOl4>1efif.<1 
de 1'1:1 puipe peuver·t vous aic-er eau~ le choix du 

rneilleu1 f· .1iL Rich~ tHl µ :-ovi l<:Pnine-A el ~n 
vi tarnine C. ra n)s ·)gue con Lien l 

éga!err1er.t de !a vitarr ine E ai'1si 
que d•; fer e: dJ Pcrnssium et 

apporte au cœur de 1'11iver du 
tonus dar s notre assiette 
sans beai...001..:p ce calorîes 
(60 kcni !100 gi! 
Généralement co:··1s0n11rée 
cn.e. elle se iro~rie célicieu
sEr1'"11Bnt aux snl~ces légères 

d0col1pôo cr .:iros iamallcs. 
Ello nccoir '"llndo do f;.Jçon 

Drigirale I ~~; :> l~tfl œxotiquer: 
éµicés <le cu~ry <>u de g:1 1gernb~e, 

e t u n la t~lit:·uve avec; bonheu1 da·îs 
le C''lJtnev qui concJirner te les v·a!ldës 

::roid~s. 

Le revre 
Le hèv:e esl uri ~ibier qui 

se conso1n1ll~ fra:s en i-:ériode 
de chass~ 1l1âi~ i1 .se congèle 
lrès bien si bien que vous 
po . ..Jvez en corsom1nBr .ou le 
·année. ~a chai: est de 

covleu· p us sornb·e que 
celle d0 so1 cousin don)es
tiqJe, celle eu jeune 1îèvre est 
ége s ir.ont très tendre et 
rnBr te ri· être conson1mée 
rôtia . Le liBvro de plus d':.1n 
i<ln pr:iu:: ossEtr .. 1...'squ'o 4 -<g e:: sa 
ch,Jir se rôvolo oxe-el!er.te n-:or·rée c.sr sinsi attendrte. 
Le liè ..... rc es.: tou: à foit indique clans le Côdre de régl1res 
équilihrês : sa r ich~$SO en P"'Otéi1es lui contère 1...1n .:.cr: 
po:Jvoi· 1ass1is:;~rt ot sa fuible tenet..r en graisses (:·noins 
qu' _1'l poi~~son b fan:::• perme:: de contrôler l'apport en 
calories. 
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