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Emincer, râper et hacher ... 

rien ne résiste au Thermomix ! 

L.'.école Thermom ix 
• Epau le d'agneau à la grecque 
et tomates vapeur 

- Fiches recettes 
:-> • 16 recenes variées et savoureuses 

> 4 recettes légères 
> 4 rc:~c~tt8s le~tive!> 
> 4 recettes quotidiennes 
> 4 recettes végétariennes 

T 

• Les recettes sont conçues peur 4 personnes, 
sauf indications cor.traires. 

•Les programmations pour le ThennomixTM21 sont in· 
diquées entre parenthèses dans les recettes dans le ças où 
elles sont différentes de œlles du Thermomix TM31. 
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Agenda des 

LLl te lie'f:(j Cillitirtires 
16 mai• 13 juin• 11 juillet 

Ue1oignez-n0Js avec ou sans arr.is da ·)s ..in atelier 
eu inflire da f'"iS l. ne de nos agE>nces réç ·anales. 
Pour vous inscrire contactez ;~~ 

le 02 !;18 547 47 ! Ali·, de _ ·~· ~ ' · r,à 
garantir 'o qualité de$ ate- ~. · · .. 
liers, las pinces sont limi- / 1 : \ i " j 
tées et seules es pe~- " : \ l / ~ 
sor nos inscrites son: ,' \,f.l ". .... 
odmises. · · · / .. •-:-.=-;• \ ~-: 
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Actualité 
• Les 125 ans de Vorwerk 

A!i1nentation et bien-vivre 
• Belle naturellement 
et en bonus 8 recettes beauté 

Le chef invité 
• Laurence Salomon 

r ;-ete 
Framboise 
Fèves 
Chinchard 

• S1gnificat1on des pictogrammes indiqués dans les recettes : 

- ·~{~a 
"' Léger . ' i . 

Écof\omique 

Créatif ·..._ .. Rapide 
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Fini les yeux qui pleurent quand vous émincez les 
oignons, oubliés les bobos au bout des doigts quand 
vous râpez le fromage et adieu aux soucis de fraîcheur 
des viandes hachées et des tartares de poissons ! 
Le Thermomix vient à votre secours et vous ren d la 
v ie plus facile, plus rapide, plus savoureuse et plus 
économique ! 

Emincer, rA et hacher . • • . / . 
rzen ne ·re,sz~)te a11 

Thermomix ! 
Légumes et fruits 

Er. été rious élVO')S tous envie de f '";.iïd-icl.r 

et le~; c.:rudiLés so"lt s J rends? v:::ll!'.'. 
Ot.ittez vcHre routine des corones rapéof:, 
dëcouvreL Loute ta variété di:is crociit c!s f1t 
INNOVEZ! 
Un seul conseil a suivre rm.r avoir 'Jn 
1ésullat hOF1ogère ; coupc7 les in~ré­
dier Ls de la n1èn1e -:oille r:: ajoutez se:I. 
:JO\;re. herbes et l'huile p,J°~ rnix~· ,.1 - 6 
se~ i vi: 5 tl fv121 : 1() 20 """ / vit 3i. 
,~,idez-vous de le spatule pour de plu~ 
t;.Jfâ''ldes C1.J(lnt1t é$ et n' 1ésitez µê:ls à 
re111ixe' le tout si · ... ·vus !>OllhH:tez une ~;ru­
d'Lé rnoins croquonta '" r "" fre. 
Voici quelques 1cccs de mélariçie : 

Carotte. pon1rro, :unandes, 1~isins. 
i:enoui1, o~ange, rioix 
Courgette, feto, al 
Rot:erave rouyt:i, por)n)e, oig'"10n 
Poivrons ïv uge, vert. jaune, oe's1I 

Pour les µ .. r isles. nous vous cons13iUon~ 
do r6a1iser un g'and plateau de crtci-:cs 
en rnixc:i·lL •.ir ingré·:lie'"lt ap 'èS l'r:litro ot 
e ·i le~ p:ésentant en b(ln{1ss. Peur cola. 
1nix~i er "'onction de Io co1,ih::ur dr.!> ingré­
dien Ls pour éviter ce l,Jvcr Io bol por 
exernple chou-f ei...r, r:hou bla·lc.:, ~urin1i, 
œuts durs. cZ1rottc:::, olives, hetteravt-s. 

Oignons 
Plus de l;:irn-·cs, ni de rnai·ls ~en:<:u)l l'oi­
gnor . =>elr.:1 r:t coupez l'oi~1)0 1) en de~x et 
m xez J s~c i v t b 1Tfv121 : Laissez tomber 
sir !es coute~ux lourra·)l a vit 5J. Si vous 
souhai:ez a laire re· . .feni' d recte1r.e-·t. 
o.iol:toz de l't·uile el proçraï1n1ez 2-3 n1n ! 
\.'(l ·o·n~i / vit 2 (-rv121 : 1000:.;. 

Frottlagcs 
~ilper so·) 1 rorrage avec 
Tt·errnor~lix :lrésente pl us eurs 
a·J~'lla!-ieS : vous pouvez rtiper IZI 
cuan l ·Lé voulue au n1on1en: voulu, 
v~r it!r les plaisirs entre les 
fromages (par exemple gruytrc, 
parrnesan. comté, goudil, 
emmental ... ). donne' plus do go(Jt 
à vos pizzas. g· .. a: ins, soufflf::; ot 
sauces car les f r-on1ogos ràpf:!> r:n 
sache1 perden t en S(lvnur 0: vou!'; 
gagnez dJ ternps PiJ' rapport à tH r âae 
n'ianue le. Il suffît dB coupr:r le .:ror-lage en 
n'1orceaux et 1rîxer 5 sec/ vit !). 

Viandes 
Lo vi~noc h:,d·iêe tie conserve 24 t'eures 
1riaximurn au réfri~é1a Le• .. .r, ssu 1 si le tsbri­
Ol.ant ajout~ d~~ co·)servateurs. Po1...r 
c'viter les do"Les sur a tralcheur de vos 
via·ldes hachées. act'etez plutê: I~ viande 
fraî-:..t 1e, couµet-la en n1o .. ces• .. x e: n1ettez­
la 15 rninules au congélateur pour n 
durc·r. Il suflil ensuite de n11xer vos mor 
ceaux de viande par port or de :J()O g : 
8 st:-..: / vi. 6.5 (Tf' .. 1 21 : o•ssor toiribcr ~s 
rrorceaux sur es ç:;urr:;;l.x tournant à 
vit 6i. 

Poissons 
Peur 'é(llisc r ocs ta·tares ot- µoi::>sons. 
vous po .. J .... ·~z Sl.pprirner l'é~ape d.sns le 
corgôliJtour frr rnixer di1t:clernen1 oes 
morceaux 1 tJ se.;; i ·..-i l 4 er aidan: ti Io 
sp~fl.le po.J' laire descendre les 11or­
r.oilux de poi5so·l :;ollés a~x pa:ro s ::lu bel. 



~école Thermomix 

Épluch~r IAS oignof1S el les gO\lsses d'ail. 
lnt(oduir'e l'oignon rouge et 1 gousse d'ail dans le bol et mixer 
5 s.eç I vit 5. Ajouter la feta et mixer 5 sec J vit 5. 

i ... 

1 

2 

Poser le gigot sur le plan de 
travail, intérieur vers le haut. 
Faire une grande entaille nu 
centre de la piêce dA vinnda at 
jusqu'ô l'os. 

A l'aide d'un petit couteau 
pointu, détacher la chair de l'os 
en faisant de petites incisions. 

~~ 3 Détachor la vi<:lnde au fur et à 
masure an dégageant l'o$ d" 
rnanière a obtenir uné pot:he ; 
tartiner de fetct à l' oignon et 

répartir dessus les tomates 
confites. 

Préparation ; 20 m n + Thermomix : 55 mn 25 sec 

• 1f2 oîgnon rougP. 
• 2 oi~n(lni; 
• 5 gousses d'ail 
• 100 g c.Ju fata 
• 1 êpaul~ d'agn~"" rie 1 000 !J environ (avec l'ui.) 
• 6 tomates confîtes 
• 4 c. ~ souplà da 1.:hapalure 
• 11 c. ;) soup~ dP. parmP.~an ra:pê 
• 4 r.. il $Oupe d'h\lile d·'olive 
• 2 c. café de sel de Guér.:iuUa 
• Poivrù 
• 500 g rl'~au 
• 20 0 9 de vin bl3nc sec 
• 1 c. â café de rornarin 
e 8 tonrntes petites et termP.$ l400gl 
• 200 g dP. grains de blê prêcuit 

4 
Refermer ln poche à l'aide de 

.; piquas en bois. 

Rincer le bol. Mêttra 3 goui:;i:;es d'ail et 1 oignon dans le bol, 
hzicher 10 sec I vit 7. 
Ajouter la chapelure, le parmesan, 3 c. à soupe d'huile d'oliva, 
1 c. à Ce:tfé de sel, du poivre, mélanQer 15 sec I vit 4. Vidar et 
réserver dans un récipient. 
Verser l'eau dans le bol avec le vin blanc. Frotter la viande etvec 
1 gousse d'ail, d'1 c. à soupe d'huile ~·olive, de 2 c. à C•fé de sel 
et poivrer. Piquer du reste de gousses d'ail ayant servie à frotter 
la viande. Déposer la vi~nde dans le Varorna sur l'oignon restant 
6minc6, ~aupoudrar de romarin. Mettre le Varoma en place. 
Progrnmmar 35 mn /Varoma /vit 1. 
Pendant ce tem11s, laver les tomates, retirer le "chapeau~ creuser 
pel.J profond et l'aide d'une petite cu illère. Ron1plir chaque torna­
te du n1élange chapelure-fromage. ChapeautAr les tomales et les 
déposer sur le plateau vapeur. Ver~Ar I~ blé dans le panier et le 
passer sous l'eau tiède. 
A l'arrêt de 13 minutorie, il'Sér'er le pl<1teau vapeur et le panier, 
prog ramn1er 20 mn I Varoma I vit 2. 

SArvir' l 'épaule d'agneau en tranches, acco1npagné de ses 
tomates farc;ies ~t de blé. Napper de jus de cuisson. 

0 



Mousse de brocolis 

11u~ œ ~îs ~run ·. 
' .. ; . .. 

Haricots et fenouils croquants 

Poulet surprise et 

petite verdure 

Soupe de fraises â la corn potée de 



Poulet surprise e< 

( petite verdure 

Viande 

( Preparcition : 15 m n + Thermomix : 30 mn 15 sec '1 
---------------~··/ 

4 supnimes d~ poulet 
(environ 120 g dlac:un~ 
2 fines tranches de jambon de 
Bayonne 
1 gousse d'ail 
2 c. à soupe de ciboulette 
100 g de ric:c.ttt'I 
Sel 
1/l c. â soupé de poivre noir 
2 oignons nouveaux 
2 c. à suup9 d'huile d 'oliYe 
1 ctnotte nouvelle 
50 g de pouss9S d'épinards 
300 g de fèves 
1/2 cube de bouillon de légumes 
400 9 d 'tf'U 
2 c. à c.afê de pap1ika 

Conseilsîhcrniomjx 
/ Saupo1Jdrer de paprika au\ 

111on11:1nl <.h1 s1:1rvir. 
Changer la garnitore au oré des 
s;:,i~urn,;, eu fovori~<Jnl las 
lê9unies verts. 

------------ / 

e Ouvrir r:h;iquP. ~uprêmR P.n rif:?UX 
dans l'époisscu1 san:o sl:pt1r1:1r 
IF.~ dP.11x peirtie~ : on ohtient u ne 
.::s~lopu. Coupl:ir c:haquw lra11d1e tJe 
jambon en deux, poser une don1i 
tra nche de ;flmhon sur unP. moit iP. 
d'escalope. 
e Mt:illra ril il ~l la ciboul~tte d<Jns IP. 
bol et mixer 5 sec .: vit 5. R3.cler les 
p<1ro is rtu bol;. l'aidP. rlF. la spatulf'!. 
• Ajouter la ricotta. saler et poivrer 
et rnél;,enga1 5 sec l vit 5. 
• T~niner les es.cslopes de ce 111ê­
h:111yu. Rufarn HH i.:h&1que a::;c<.Jfu ;ai an 
rt<h <1tt.'3nr la moitiê sans farce. 
Fcru1cr il J' ..:1 idt:1 da p iquE:1:;1 an buis. 
PO$P.r IP,$ $1.1prèmes dens le Vsro111a; 
Rû::H.:rv<.:r. 
• Eplucher les oigno ns P.t les mP.ttrP. 
<lal'ls le bol, n1ixer 5 sec/ v it 5. 
• A ju uhH l 'huilt:1 ul f i.Jira rissular 
pendant 5 mn /Varoroa /vit 1. 
• Pendant cc ton}j)$ éplucher k1 
carotte, la couper P.n finF.~ rondellP.s, 
laver les 6 pi nards. A la sonnerie. 
mettre tous les h~gumP.s ~t IP. 
bouillon dan$ te bol, ver·ser l 'cilu 
dan.s le bol et vrogr11mmer 2S m n I 
V3rorna .: ~ .' vit 1. 

\ . ________________ . ./ 

Soupe de fraises à la Dessert 

( . compotée de rhubarbe, cou 

1 

.--·--·· ··- ····-----, 
( Pr~paralion ; 5 nu1 + Tht:!r11101ni.x: 23 rnn .• ' / 

400 g de rhobarbc 
100 g de suc1e en p oudre 
(ou de l'a$par tarn en poudre) 
1 c. à cafê d e " a nilla liquid e ou 
e:n poud1-e 
100 9 d'e ::au 
200 g de fraise~ 
2 c. à :>iJupc de slror> de rt>:-itJ 
100 g de chocolat b lar1c 

50 9 de t:t è1n t: légêri> 
fou c reme d e soia) 
3 tan-ê:> de chocolat n1>it 

Çonseils Tller rn o tnix 
S.::rvir I~ ~uupa da frilÎ4ti: dun~ 
u n p P.rir ver rP., Ac:r:omranné 
d'une q uenelle de cofnpote de 
rhutmrbP. P.t rt'un filet de c:hoool~t 
blal)C, 
Uèoorer d e copeaux dP. chocolat 
noi1. 

• Luv<.11 cl 6µ1ui.:har !~ rhul.Jurb~. liJ 
.::ouper en rronçons rlP, 3 r:m environ 
ul lu~ r111Hlrc di.Jru; la l.lol. verser l i:> 
$11C:re, la vanille et l'eau et p ronram­
n1c1 201 11n:' lOO"C : \<ÎI Z. 
• Pt:1111Ju11l t:a lt:11nps, li:ivar el tiquau· 
ter l19s fri:iise$, l17s couper en qu.:ttre 
~l lè:ii f11.::illra d<Jnl:i un :;o.;11i:idi<.:r. 
• A la sonnerie. P.goutter l;,e rhub<1rl>A 1 
dans un chinois au clC$SU$ dt..1 sal3 j 
dier t:ontenant les fraises en :

1
· 

i0ressant lé9èrement 8 l'aide de la 
opulula puur racuaillir le juo. 
• Ajouti::r IP. sirop de rosF. a I~ Jmupe 
de fraise et placer au frais. Laisser 
ht r.ompot#!e rf.ofro irtir. RïncP.r I~ bol. 
• Au mo111ent de servir, cesser le 
d 1ut:uli:il bl&inc d&1no la l.lul, &ijuuler 
la crème et faire fond re pendant 
~ 1ri11 :' 70"C: \' Il 2 . 

• Ré<JlisHr dRs c:ope.:iux de dinc:ol;.it 
en râp3nt les c3rrés avec Ul'I Ccono 
11111. las rE:)CUttillir d<Jns u n petit 
récipient . 

(,} '----------------------/ 

Mousse de brocolis 

i/.-aux œufs de lump 

/' Pré 1) oration : 10 1nn + Tht:!rrnornix : 15 mn 20 sec . .._\ 

1 \..... . +Attente ; 2 h -----~) 
1 2 ft}>ti!i•;$ d~ g6h!t:ih~ (o u Aga< • f ûiru t rt:11np1:1r la gP.l<1tine dans IF! 

Agar! + 1 hot d eau pourtrn1nper la bol d'eau. 
9elstioa • Vorsûr l'eau t.!o;n s le bol, mettrP. 
S!Hl g d'esu l'œ11t clans le panier et les brocolis 
1 œuf dêli:iillà.s en petits bouquF.t!\ dan!\ le 

j 3Cll ~ d~ br1>co!1 Varoma. fi..tettre Io Varoma on pllti.:o 
! 200 g d!:' eràme trau*1e. 1 5~:,.. M. G et prog rammP.r 15 rn ri ,' Vttn·;r:1a : 

1 ! ~ e. ~ cafe de sut v 't 1. ! 
l tours de moulin de poi'lrn • Eguuthir le brocoli P.t lfl ÇIP.latine, l 
1 c . a i>uf.:j)u <l~ un1luu~ thJ p.avot r~fraichir l'œuf d 311s un gr3nd réti· J 
4 C. à SOt1t'H~ r.a:<..e d'œ1:~ d?. hJl'>1~': piHnt d'e;,eu fro id~ i'llVant dP. l'P.c;:i ler. 

Rincer le bol. 
• l\>1~tlrY l'œuf dilns le hol P.t m ixP.r 
S $\*~r. ' vît P. 
• Ajoutc1 le broi.:oli, Ill t.:r~111u, lu gé-

1 

lat iniP., ~alP.r P.t po ivrer, 111i)(er pen· 
clant l t ' :.» .. -c: \>t l ~. 

• Suupoudrer le mAlanQP. riP. j 
f) t.:tines rJe pavot et 1nél3nger S .:1;;<·' ' 
\ ' Il t . 
e R!!p.:irtir c i::tte m our.se dans d e$ 
vcnincs. los plilcur au r.;if rigliri:iltfur 

1 Const:iis T'herrnornix 

I · 
pend11nt 2 h. 
• A 1.1 111onlent de $(:(vir plilccr uno ! 
c. à suup1:1 d. œuts dP. lump sur la ! 
dessus des verrines. i 

1 ... 

En v.:iri.:unc, uliliscr ICI ru~hna 
ha~e rl'ingrêdients n'lai$ 
renlµlaccr lus brocolis par Lias 
.:isparQ~s, r:uite!': :10 m n à le 
vapeu1. 

/ 
·---------- ·- ·--·- .. ·"' 

! 

Haricots et fenouils -

/ '. croquants ~ 
1 ( Preparation: 10 mn ~ Thcrmomix: 30 mn 5 soc 

·~~ 
):j' 

··-"(. 
600 9 d 'aau 
300 !J de h*riCOt$ V(:l't$ C)'lrt\ fhl$ 
111ousse d 'a il 
4 tf!~-t$ fl'~i!jnQn$ v.,r~s 
2 petit$ çœurs da fenouil (150 ut 
2 c. j, ~.oupe de per:iif frai<;<. 
4 (, .• t=t>UjJI) J'h\lîl-0 J 'QfiYC 
1 c. a soupe de jus de ~itmn 
1 (; , à S00(1t: Jè U'lùUIJrde 

\ 

C..011s.e.il!Jltccn:i.u1r uK __ 
Le; legum~s doivent P.tre enoore 
eroqua1) tS afin de consecvur 
toute leur sav~ur. Vou!'! pouve7. 
déguster cet 3cco1npagnufnu11l 
en salade complète en ajout.:int 
d e miettes <le thon par 
~xY1nph1, das tunlatas P.t un 
œut rlur. 

' ··---

\ 
_./ 

• Verser l'eau dans le bo l, i'ljouter 
les hadcots verts et progra1nrner 
pHntfant 15 n11; : l lJO" : ~: vu L 
Pendant ce temps épluchc:1 l 'ail, 
i.:oupttr Jtt oignons verts en gros 
ttonÇ()ns, couper chsqoe cœor de fe­
nouil en 4. A l.:i so1111cric. 6yuulllir 
le$ h;:iricot.s et réserver. 
• f!,! ettre l 'ail. les oignOI)$ et le 
parl:iil dêlru; le b o l, mixer flP.nrtant 
s~er:v1t~. 

• Verser l 'huila du11:; le lJo l, ajouter 
le~ quartiers de fenouil et progran'I· 
f11C1 10:111 1 :V;;ro1nü i~ .' vil L 
• Puis introduire le!'l harioot$ ~rts er 
le reste des ing(ôdi.::nl$ e l cu i 1u 
pendant 5 rnn / 90"C: ~,: v:: 1. 

_ _ ____ .. ) 



Noix de St jacques et 

sa~esafran " .. ~ 1 j 
' 

Aumonières de fruits de mer 

-~~ 
r:~ '~: .,. 

Magret de canard sauce 
,. ~~~range· ..,. 

·.t • 

Mousse i:IU chocolat blanc et 

'\\, 
~. 

~~· 



Magret de canard 

(-sauce à 1·orange d après t.ino rcccittu de 
l ' agence de Clennont·Fe1TAnd 

( Préparation : 15 mn .. Marinade : 2 h + \ 
\. Thermomix : 30 mm 5 sec.,. Cuisson à la poêle : 5 mn J 

2 mawret• do no v 
environ 
3 gous~5 cf'til 
IS g de gingembre fr11 f1 
4 oranges à ius 
3 c. a $0UP" do llliOI 
50 g de saucl! soi• douce 
1/2 c. à caf4 de fleur do 
sel 
2009 d'••• 
4 c. a soupe dl! gralnp de 
sCsanH> 

,, Conseils Thc:ra>p(DÎX, 
Accornpe1gn*lr d t nwvfttv.. 
carottes eo julie nne ot 
111in i 11n.1ïo 1u1utH11 b h1 
poêle "vee de l'ell ec d•l 
rniuL 

' ·-

• Inciser' la peau des magrets en pk.lsieur$ 
dh1ganaSes croisêes un peu ('l(atond•ut. Lf!1l 
disposer côté <h3ir dans on plat a-cuK. Pdor tes 
gnu!i!'OP.!'O d';iil P.t IF! ~ingP..rnbrP. ~les m fl!ttnt ri~n1t 
le bol, hod'lér en 2 unpulsions dP. turbn. Roel..,. 
les parois du bol à l'&ide <fe ra spatule. 
• Presser 3 or"Dogcs C:l 101.:uoillir le: ju• dOll1' JI,) 
hnl. VP.rs,er la !'t(IUr.e .soj<J et le miel dçin!IJ le l)ol et 
nl61o ngor µcndaol 5 sai; :'vit 11. V1:tn;.,;r la 111t1ri1wt.lw 
fuir IE!!'l rnagrets P.t lai$f:er reposer 2 heurea, 
• Pc1'1da1)t cc te1nps, d6coupcr 2 grt1 1ldO~ 
feuille!'. de papier sulturi~ pour rl!.:.li11~r l1t$ J'lJI• 

pi Ilo tes. 06taillcr l'oraflgc rcslanlo on lrOll..:l1u$ 
tin fis. OÂ(l<)SP.t 2 trandies par papillo tf! fit r•r· 
ver. 
• F&1ire chauffer à blanc une poète ointi·8dhftr. 
ve, v déposer les n189rets égCM.rttés c:O~ peau et 
cuira pgndanl 5 nm à feu moy1K1. pour faire 
k>rrire 18 graisse et colorer la peau. En lin de 
cuMwrr. dlipustir kl:lô mctgrvl5sur les rund91• 
tt'n~ ~upoud~ ôefleur de UI et ref~ 
me1 soigncuscn1001 te:s po>pilutw. l.O» ~ 
d~ IP.Varnma. Verser la m$rinade ~te Do' 
et ajoutCf l~Cêlu~ rnèllrt: lu Vurur11~ 1#11 pluow Ml 
,.,rogri!lmmer 30 mn .'Varoma lvit 1 {pour vn& 
vi31ldô ro:;;(:ol. Pc11Janl cY lwrnpl:i i.;ulvr .. r 1 .. ~ 
Rra inP.s dP. s~samP. ;li IA p oële Anti1u'lh~~lve 
pc1)d31'lt 3 n'ln 01\: secouant dt> l îanµi»;) t11.1tf'(J. 
• Ouvrir laio pijpillotes sur un oôti!, récuplU'ftr If! 

l 
ius des mt19rets et le verser dans la marinodo 
N duila, déooupar las n1agrats en trwnche8 fil 
rêpa11ir ~ur 4 a~siettes chtiudes et r1apper d~ Ill 
$CIUCO ô l'oranylt. Par~rnerde gr<Jinoo de ëillllJrTlfl , 
9rillées. 

Mousse au chocolat Dessert 

!'blanc ~t cointreau ,. 
1 
\__ 

Prépare1ion: 15 mn + Thcrmom ix : 13 m n 
~ Allente ; 2 h 

200 g de crême liquide 36,., M . O. 
1 fe1.1itlo do 9dlotlll6 Cou tlgur u91Jr) 
+ 1 bol d'eau 
18<1 g do: cho~olat blour. b vûtiRôltr 
50 g de tait 
2 c. ,à sou1>e dt> Côlntroau 
2 blancs. d·œut1 
1 pineêe d~ S<el 
Des fran1bul.ses 

Cor1seilsît1ffrrJJQJ!Ùl{_ 
Cuttu ru~utl4' v1i1t uuv vxçullente 
b11!'IP. pour rl\elh,.,r 111"1~ d'iarlo tte 
au)( 3 chocolot~. 

Vnu!'I r>ouve7 11ccompt11ontr cet 
eérien dessert do broche:ucs do 
fruits trais m.1trint1u1 rlAnR rt11 m iel 
puis rôlis Qrin do dùn1~er unw 
note pfu10 3çi(l11f6e i ce des~en. 

• Mett re la crême dans 14' congftl'I• 
teur pendant 20 n'ln. 
• fvfè llré lti ruuillt:1 c.lu uûlu~lnw 

ooupP.~ f:!n d~ux à tr~mper (ft' l"IS un 
bol d'eau froidi!. Vursor hl erW111w 
dans le bol, insP.rP.r IP. fou~t et bmr11 
pe1,dant '1 rnn: vil !J, 06bouo:il!ICu 
dans u n saladier et réserver. 
• Casser le chocolat en morceeulC 
d..-ins ~ bol. ojoulur 11) 1.:til ul f1Jir41 
fondrP. penrlant .&. 01n : e<rC ; vil .!.. 
A la sonnerie; êgounct la g6~tflo Cl 
la mattre dans le chacolal hl1"0, 
verscrleCointr~uctn1ixcr pond0111I 
3!> ~1'C ~S."l"C ivit d. Puisi~ 
doucement le chocolat à la crèi'\U) 
dlanlilly. 
• NP.noyer le hol et le fout( 
so igneuscnlcnt. verser l~s l>lo111.:1t 
d 'œufs. at If'! Sf'!I, ins~J?.f le fouet et 
fes n1ontct en ncigo fornlO pond011l 
4 rnn ,: vit 3,5. 
• lnc::orporer délicate1Y1ent l t:t$ 
blanc$ au ré:.olu <.Ju lu prUpuruli<.111 !il 
rP.pattir IP. m,;11;1nne entr(! les rern&-­
quins. puis lèS pltlCl:lr IJU fr~ l li 
pan<.Junl au moins 2 haunu~. 
• Au moment de servir disi><>ser les 
fr~rnboises fraiches sur l i'! m<IU!UI~. 

, \ s ------------

/ 

Noix de St jacques et 

sabayon de safran 

1 Préparation : 5 mn .,. Thermoinix : 14 mn 
\, .. CUissnn à IQ l)Oêi. : 3 mn 

' 

_, 
"'""' . .; 
t-.L 

• tn.ia'"'' le toueL Verser tous Ses 
1ngrêdlen1s sauf les St Jacques et 
proyrrnnmar .,c: mtt • S...<re : •.-11 d . 

4 ja!lttes d !.e'!.lt~ 
1SO ~de l!J!he>t !'Je J.'Jl}1~.s.~I'\ 

l 
,~,.,,,.!O'.tiu:& 

100 \J dl' \'lA b!~;i.; -.oc 

1
1 dc:;a dt' i;afr;·,n sn poudre 

• F&lre chauffer à blanc une poêle 
•ntl irJklit~ive, S;tÎ!O;ir IP.!'. St ;acq ue!'! 
do chaque oôtô, puis los 1nottrc dans 
ltt rutnl•H ciR ~ui!'t!'lon. A 1., ~onnerie 
l'Otlror le foue t, ins6rcr Ill panier ttl 
eulrR .i rnn "à•1"C . ... i1 .~. 

1 
\ 

lt2 c. a c.:riê de çuny en ?CJUdrt' 
S y<'utf\'r. t1e-Tai>aseo 
1 t. . .\ e<tr~ de ~ud 
lfÎ' (.. f\ lflf~ cfo 1inl\IC'IJ S h.:.I~~ Ul'JUIU 

17. l+tlOC d': $t .J;1Ç\H.IÇ~ 

Consci.ts Ttt~rn1om1x 
Ce sabayon salé accompagne•~ 
pitrfailatn1:u1t le~ filet& de 
poiS$on de roche pochés 
(ta~l:iS'a .. st pia11ej. Oécorer de 
Quelques pistils d e safran et 
de llU:ilOS da citron Yltrt. 

AccompaQner d·une jvlienne 
de C<'l!tOlh.i vl dti po-in1;iu puur 
cionnP.r une toud'e colorée et du 
persil rn>is. 

• Servi 1 oussitô t los sl Jocqu1:Hi ! 
n11ppff1tf> du !i.Ah.:.yon (lu safrRrl. 1 

' · / 

Aumonières de fruits 

( ... de mer 
Poisson 

( Préparation: 30 rnn -t Thermomix: 35 mn 30 sec ' j 

0 
~J 

4 larges teuill4':s rie 
chou lilvées 
1 000 g d'eau 
4~J dé tnoules avec 
les coquilles lavt?es et 
triées 
40() g de petites 
pommes de terre 
\'Îtvlotte nettoyées, 
non épluchées 
2 c..à soupe de persil 
1 gGUSse d•aiJ êpltJehêe: 
1 ~-atote épfl.'Ôlêe 
150 g de c:fême. fraiche 
1 doH da safran 
1 c. a soupe de maïzena 
1 c. A s<>upc drt Jus de 
citron 
100 g de s.au1non 
100g de merlu 
150 g ile crevette$ 
décortiquées 
1 f't. a cAfé de sel 
Poivre 
4 hrin~ de raphia 
naturel ou fic~lle de 
cuisine 

• Fai10 bl31lchir low h.n.1illas de chou dans un grotnd 
volume d'ft"u bouill&nte pendant 5 mn. 
• Verser 200 (1 cl'oav dans Io bol. étaler lc:s 01oulas 
Lluns htVurom~. fft lttl 4 tf~uillf'\~ rlP. chou s.ur le plt1-
tea11 vapeur, Monro loV~ro1nil on place et proyr...i1n-
1111.1r l ('j rn11 i V>ttnff'A ,• vit?. ~ndant CP. tP.mns IAvP.r, 
ooupP.r 1"°"' pommet11 de terre en 2. les poser dans le 
panier. 
• En li1:1ovt:1r I" Varom a. ConsP.rvf'!r 1 OO g rlu jus d e$ 
moules. l aver et essuyet le bal. Mettre le µcr~I. 
la guuro*'vd'"'I til t'échillotfl dan.c;. If!. bol, hacher en 
don~ 2 rN.N ~·•du turiJo. R.1ck:r k:l$ µa rois du 
bol à r-.idi.t IN &11 .. c>itula. 
• AjOUh!f' la t:rftl'nlt. Je gfran; l& maîzena., l e jus de 
citron ot ac Î'JS dCS mou los Niwvé. hsèrer le panier,, 
a.lire Pfll"dM'tl 10 mn l U)(fC VII 2. 
• Pendant ee t011'1p$. couper les puÎ11>1>0ns aogro& 
d6&. OYtiurtiqulitt IM moules sauf quelques une$ 
pour 111 dècorenlon. A'" SOl'lnerie, cnlco/or monlco­
tanê1n cnl l(J p011ior, uj uuhn le poisson, les moule-$ 
fft IA!'I r.revenes Il la $t'luce â la crè1Y1e. Assaisonn~r. 
M61ango1 JJ<JndOnt 1 !' R~r. / 4' .'vit 1. 

• M1:1llr1t lttti fHuillffl'I rift Mou bien à plat sur un 
pltin de travail. Répartir le fn61Jnyu (dlllru I~ fauillas 
du i.:huu wn puwltionnant biP.n au ~enrr~. Fer1Y1er 
c::k.,ctue feuille evec d~11'3phia f\aturc l (ou dé lti liœll1t 
de i.:uii1i11wl. Rwn1ettrtt c:h;111ue aumônière dans le 
V<trom::t. 
• Verser 800 g d'oou do1lS 11:1 bol, rnettrP. leVaroma 
en place et le panier et cuire ô h.l vapeur 20 m., ' 
V.iron lH : vh 2. 

1 
• Selvir 1n tutnônliêr"es à r assiette accompagl'ICoo 

'\._ des Pommes do ICnO vitulotte et décorer de 1 
quolques moulM non -(JJêes. _,,/ 

-~~~~~~---~ 



Œufs « à la tripe » 

Fraîcheur de yaourt Gelée de coco et framboises 



Lasagnes vertes 

( sauce bolognaise 

Plat quot1d1en 

d ap es e rec•ne de 
l'agence de Laon 

l Préparation : 25 mn + Thermom i>C : 45 mn • 
Cuisson ou four : 30 mn 

Pour 6 personnes 
200g de parmes1n 
Pour 1.ii pâte : 
400 g de farine ordinaire 
70 9 de ff1,.lil~• c.1·•pr111rds 
haîdies 
2œufs 
Pour la sauce : 
160 g dG- vittnde de 1>ore hamée 
200 g de viandf: de botuf ht chDe 
50 g du li'irdont on dilt 
50 9 d'huile d 'ol tl.te tlflrA vterge 
150 g d 'oignons 
1 c. •soupe de oerfltuil Mis 
1 carotta 
100 g de vin bltnc 
200 g da coulis dt tomuw1 
Sel ei pciwe 
Pour la béchamel : 
6C09 de ... 
SO g d:e farine 
30 g de beu.,.. mou 
1/2 c. à ca~a de 181 
1 pincee de nohc tJ.11 m u1c1de 

• Mettre dans Je bol lu panno1HJ11 cl n'ltXQI 
10 M"Civit 10. Qêhami~ ~~,~ @I 

r6scrvcr. 
• PrYp<1rar la piih1 : Mcllro tlun::; le l>ol fa ri11-.> 
et feu il 1'" d'épi nnn1:'1 et m@l;11 nger 30 lliFiC /vit 9. 
• AjOlllCt' les 1:ttt1f:. et mél~nqP,r 30 ~At: / vit O. 
• Puio pruyrvun11cr 1nln : .f. Cnv<:IOl)l)Ot 13 
pata avec un tilm aliment.aira at l uhiliiüt rup~r 
rl$n~ le frigo rien<t.=int XI mn P.nvimn. NRnn~r 
lobùl. 
• l'cndunl cc lcr11p$ (Jr6JJh1ôr 13 41hlCO : 
Êplucher et couper les lêgurruu; 1111 fll(H CULIU)( 

et IF!!" 111ettre d.:ins IP. bol. Ajoutai Jas lardon1 it 
mixer 15 sP.c / vit 7. 
• Verser l'huile et cuire pend" ''' :l mn I 
V.:ir0nla 'vit 1. 
• lnsêrer la toi.rat, ajouta- lavtüttdo.~i. &.IOÎVfO 
et tm.nrpendant 3mn:vuron1olvit t 
• A;outeflevinb&anc6t te~i& dau:1mou;s 
et œire pendanJ 30 ITWl.-'9Cr .· vn 1. &1ttl111 go.. 
bolet. f'b'ldant ta cuisson de I• sa11M. A18'er li. 
µâtc c.:tl fai~ol de$ red3f\!Jl'es fé(}IJli&r$ de 
10 cm t:hat:un at fùi:.;:::;cr .sl-Uicr ;) fJIOl ~odünc 
20 mn. Prechauffer la tou1 à 18~C (th 6). 
N P.ttnyer le bol. 

.Conseils Thormomix: • Prëp.,rer fa hèch11m<'!I : Manr11 ta us I•• 
( ,.ViltiCt I-' tCCtlttC en f61Ylf:)l fl~\ inorCdients dans le h(ll et r:1JirP. 7 m n l !)O• / 

._:un l lu vk1ndo i>tir <lu 1>Qi$ vil 4. Beuucr un plal 31lant au fo11r "' d ifll)f>o 
son. ajoutez l.lu l' u11uth. L \ our uue coudn~ l.lc :sauw llùlOl)1lai!iû, uno <l<J: 
pourquoi pa& dil lu~1gllli li pâttJ, une de bûchurucl ut unu de puu11011100, 
« tout» l@jlumtt1: (l(Jlvron, répéter l'opêration jusqu' il l'épuioliOruunt t.101.1 
tom~te~. murn""""· ir.uhttr- ingrèrliF.ntii P.n ::t' "'ssurant bien que la dernlèrv 
gincs, C8ron&s, fèv&a cou· couct'IP, selël <:le héri"IAmP.I ~t p1Hme!'l1tn, 

·• p.;:::; 1.111 dOO. ; • Enkn.01)C1 pend3nt .i'5 1nn. J 
'~ -====~~~~~~~~·~ 

Gelée de coco 

/ --et framboises 
' 

Dessert 

Préparation : 5 mn +Attente : 2 h + "'\, 
Thormomix : 15 mn 1 
~~~~~~~~~~/ 

·'l feuilles d& gâh1tlt1v 
1 bol d 'e"u frohift 
1'10 g d e sucre on poudru 
70 g rl'ei:tu 
2CO ode. lait du cot:o 
1 c. " eefP. de vanille tn poudre 
11)0 9 do fra1nbo!•os 

Cooseils îhermu1111x 
Au m(lml)nf dit M!rvir, 
Uéruuulér la {!Cléo do COCO 
'1.=tnl'I IP.!'i: ill'll'i:lfttt•ui; lnc11vl­
ducllcs, e t nrippcr cle frem· 
boisas. Au l.uu~olri 1u.1WV8t 
I~ coulis 1H1 chi nois. Les 
gourm<lndit pouirunt i!Ql'W· 

1nenter d 'un filet r.le cr 1!11,,e 
liquida ut d u t;Upuuux de 
dlocoltn noir. 

• Faire tremper la rréli:1tin E1 <111n~ IR 
bol d'eau fruiLia. P(;;l11dilnl cei ICll"llPO 
verser70 !) cles11cr~ .,, l'P.Au c11tn11 la 
bol uvac la vanillo, Pfùgr31nmer 
4 mr. : 1oo•c / vil 1. 

• À la sonnerie ajouter l& fléle!fh'lft ftt 
IP. lait de <}()CO, r11élu11y.:r l Hln : v t :l. 
ACpartir le rnélanoe '1anf' rieiit 11~11111 

rnou lYs ou t.laio µo tits vc1 ces ronds 
p rêalsl>lement grais!'\P.s . LilllMU 

;yfroidir avant de rêftigôtcfpcndant 
1 h 30. Rinœr le hnl. 
• Vc,sc' le .sucre dans &e ht>t 
puis les. framboi!RlS. proyrur11111Ct 
to 010 : sa--c .! J . . 

I 
~~~~~~~·/ 

Œufs <( à la tripe i> 

,1 k1 lyonnaise 
Prêparation : 10 m n • Thr.rmomix: 35 mn 25 sec 

-t Cuisson au fou r : 10 mn 
' 

1~9deau 
&œufs 
300 g d ' oignom émincts 
60 tte beun'P. 
25 g de1anne 
15(1 g da buuill-o" dl' 110JaiU~ 
t~On$titue 
150 g de l.1it 
2 <: '1 c~f<i rle s~l 
Poi"fP. 
1 c à tufc dE: rnu'1t.id<: mot1lu" 
2 c • soupe de gruyè•~ rapit 

Coos.!lls Ti'c~rmomix 
Servir chuut.I uvac dws l<.rrlinu$ 
de pa in 9rillè po~1r un rep&s 
corn pl el • 
l:éthy1,,olo9 ie <111 nom -re!itlJ 
ol>ocun; : p our cerltiins l 'uspoct 
des oi9n<1nl'.> rapp P.llE'! IP. i> tripe": 
pour d 'uulrc:s (.;é pl;:i t c::on~istll r) t 

était le 1::~$$e·croütP. rtP,l" t ripifU'fi 
lyo1111uiio. 

Fraîcheur de yaourt 

• Verser reau dans le bol. Mett'e Jes 
nitots rl11ns te: pw.nier, ~.ter Ae (lil:niF!r 
<:t µtoWr0111uK:r i:• rn~. ~-al}"'C "':! 1. 
• A If 8Qnnerie, ~oulever te panier 
µour .. ;uuh:ir leti uiynoru; el le:::; blatt· 
chir r. nin ; 100"<' ~ 1v :1 1. Poser le 
rn1nh1r wvec: lf'!s œufs dans un grand 
&alodior. Ego ... 1ttcr les oignons à tra 

v~rfl 1~n c h.inoi !'\ ~u rlP.!'\~11!'\ .<tu sal:i:i· I 
d1ur, n.X.:u!JurGr Io JU$ pou1 linu lil c::u1:ii 
eon cles oeufs. 

• M <:ttrl) lei beunc et les oignon$ ! 
rta nl\ l it hol P,f programmer tJ ntl • 
l ôtl' L · .;? ' '-'il 1. Roti1~r Io gobelet. 
• 1-'uls 1 .. ii li<itupoudrar dt:1 fa ri na, l 
mèlanoer Xi ~ • :> ' vit '2. 
• Pr~turunn.:r 1(• r'lr • ~·c : :"') 
,.,1 1, à trAvP.rs IP. couverdê! VE!f"Set le 
bouillOl"I puis ac lait en fict. Saler et 
pakm!r, a;nutP.r la muscadP. moul ue. 
Pcndan1 œ ICffips. 5.uéchauffcr te k>ur 
1t 210-C (th 7) et rP.g.ler e n position 
y.rlll. Ccolcr k:s œufs durs et tes dé 
rAlllftr M rnn<if!llP.s de O,S cm d·~pais· 
scur environ. 

• Au funtJ d 'un plul 1J grulin. v~rser 1 
l fl moitié de la sa1.1ce aux oignons, 1 
r4itcouvrir i.J11 ro nt.lelh:1s d 'œufs a l I 
napper <le 18' ~auc:e re$t<'I nte. I 
Suuvuudror do yruy6ré rôp~. faire I 
nretlner pe ndeint 10 1111'1. l 

J 

Accompagnement 

C-.-. - Préparation : 5 mn + Thermomix : 47 sec ) 

2 b rm'\thffs: d., p-Ot-.;.11 
El brin$ de ciboulette 
1 iJelitu courgette 
1 sucrine (salade) 
2 y:ourts br'1!$'$â$ très troi<ft 
1 jus d ·un çitron ve.rt 
2 e. i: çate de "'el 
112 o à çate de poivre 

Cpnse1ls!bermamix_ 
Servir três frai$ en guise de 
trornagff d<J11s da pelils verrw:i, 
ou â e1nporter pour un pique· 
niqua. ou enoor11 tri.:. uyrâublti 
il 1'~ 1:iéritif p our tn'!mpRr IR'5 
IUyu1110:» crus. 
Vous po11ve7 décliner CP.ttfl 
cr~rna av<.:1c du ka h,;hu p, d t>$ 
rJP,~ d~ tomAIP.!'1, rJu r:urry ou riu 
cu n)i n pour un r6sultat plus 
HXUIÎQUlô. 

• M o ttl'C la cibo1..1lette et le persil 
c111n ir; 18 bol, hacher pHnt.lanl .; :!CC : 

vit h. Aoclor les p arois du bol â 
l 'irld8 dê ICI Dpi.ltUllt. 
• C:Q11p 11tr h' courgett~ en gros 
11lurcou ... 1x. I~ 1nettrc d3n s le bol 
ft f h.itch&r pandant 6 ~~i.; : vil 6. 
Oôb3rrasser dans un récip ient. 
• Cuuµur I<:~ ~ucr i11os en 4, IC$ 
meme dttns le hol P.t IP.s hachF!r 
µu udo1tl & ~'1 vit fi. 
• A)nulf!t le màlange d'hec'bes et da 
cou,gcaes, verser tes yaourts et le 
fus d t! citron: . .,S$.ilî&0nner e l métan--
90r poncbnt ~P !"K' · .;-;. ·.111. 

\ ' 
'--~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~-~/ 



Velouté de cèpes-châtaignes 
hapeauté 

/ 

Penne des montagnes 
et des plaines 

Galette de broco lis et de pommes 

Crème glacée sans gluten 



Galette de brocolis e1 
1 

Accompagnement 
' 1 

de pommes de terre a la ciboulette 

Préparation: 10 mn + Thennornix : 13 1nn 10 sec 

..• 
44)0 f1 d 'eau 
200 g de brocc:.IÎ:i 
400 u do pomn1es de te1'te 
5 brins de ciboulette 
l COMI (60 g) 
l c. Fi -soop~ d~ crê.fnit de ~oia 
1 c. il !ioupu du f,1rh"l tJ 
2 c. 8 caf!? de iiP.1 
112 de c à caré dt) poivn.~ 
40 o d 'fl11ife ci 'n tive: 

Canst.ûlsTbf!o nGrt1ix 
Vous pouvei égftlement rêfllisP.r 
de petitas g<.ilalle~ iudividuèllcs. 
Setvir tivec une pP,tit~ cuillP.M rlP. 
crffnut frilît.:hè, pOr$OOl01 clc 
persil concessê. 
Ou servir tJie11 ct1.;1ud O\•Cc de la 
sauce tom~te fr;:iic:ha et des 
patit.s dél:> d(: Loru g1ill6s. 

• Verser l'e<1u t.fun::o lu lJol, FJr<>gnlnl 
mer 7 "nn .' V:Jrom.; : vir ·1. Pendant 
ce temp!> ri#!tailler le brocoli an 1 
bouquals. A lti sonndric mettre les 
bouquets dans le l>ol et programm~r 
!j rnn ! 100"C .. '.' il 1. 1 

• Eplucher les pom?"'ei:t de tP.rr@. P.t 
IF!!\ cour-P.r an p~t1t1> fnotCé~ux. 1 
[goullUf los brocolis, les re1Y1ettre 1 
(lt11ns le hol, ;:ijoutP.r la dboul~lle ul ! 
le$ hocher ? ?i-: •. : :"1it 5. L;s débarra~r 1 
(lt11ns un n~r:1p1ent P.t reservF.r. 

• Mettre les po1nmes de terre dens 
le bol P.t IF!s hachi?r pa11diJ11l ~ ~cc : 1 
vit $. Ajouter les brocolis, I' œuf. 
l.=i tarinP., la c:ri?rne da i;ojiJ. lti cibou 
lette, assaisooner et mélt11nger pen­
dant 1 1111; ... ;': / vi l .3 pou r o!Jlêr'lir un 
1nélongc homogène. 
• F&1ire c;h.:iuffor une poôle anti adhé­
sive et ver$er 1 r: it !\oupe d 'huile, 
puis var~ar lô 1n6langc clans la poèfe 
en aplatiS$~nt t1fin d'obtenir une 
galeue âµ&1issu, \•ôrscr le reste de 
l'huile en filet p"r-rle!\sus l;;i galaua 
at t;uira ;x.:11donl 1b ir1n à feu n'oven. 
P11i$ ht retourner : la taira d'allur<l 
glii;scr sur une grande assiette piste, 
p1.1is la r~tournF!r dans la poêla ol 
foir<l t;uirc ;> nouveau 15 mn 8 feu 
moyen. 

' \ ) 
'-- ·-------··-· .. ---- -~ 

Crème glacée 

(/~ans gluten et coulis de cerises 

1 

/ ' 1 Prèparation ; ·10 rnn +Attente : 2 h + ·, 
1\ . ______ Thermomix: 17 _m_n_10_ • _oc_. ______ / 

400 fl de -crêrn f.' d~ soj a 
2 jau nes ci' tl:lufs 
130 g d~ sut:ra sem ou le 
20 0 t1 d() lait d'~1n~ultl~$ 
2 C. â c.afê d "atôme <tnHtnda <.tmÙra 

30C 9 de cerises 

C.Qns..ei ls Th~rrno1n ix 
Former des quP.nelles df! cr~ · 
111~ glocCe â 1'3ide de deux 
cuill@rF.S a sou;>e, en les pas.­
sa nt cle l'une 8 l't1111tre. 
Notjlper Lfe coulis dE:I t;èri~é~. 

~1 '--·-- ·- - -

La -crènle glacée: 1 
• Verser les jaunes et 80 g de !'lucre 
d<in~ le bol, ins8rar le foucl Ol rouet 
tvr polldant l 1n n : vit 4. 1 
• AjoulYr Io crônle de soja, le lait I 
d'amande et 1 c. à café tf&1rôr11c 
d'<nna11dc o~ progr3n,mer 5 rnn ; j 
60" C / vit 2. A la sonna ria dir!JiJrta$· 1 
sot dans des bacs â glaçon~, h1issP.r .

1

. 
t iér1i r ~vant dw 1nall~ .'.lu cong61a~ 

teur pendant l heores. 
1 

Leeouli,.: 1 
• Rint;ér Io bol. laver les cerises. les Î 
r:oujlP.r P.n deux, les dènoyaulur è l : 
lôi; nl ettrc dans le bol 3vec I~ !'lur:rP. 1 
re!'lt~nt et l'<1rôrna U'<.untinde, puis 1' 

progra1nn1e r ~n mr: .: qo0 r. .• v it L 
A la sonnerie, rnixar pE:111d.:i11l l {J t:IX .' i 
"it $, laisser refroidir. 
• Au .-r1o nle1H de servir, verser les 
Qli'lçons d F! crème gliit;éY danli I~ bol, 
nlixcr p endant 1 rnn : vit 6. 

; ____ ./ 

Velouté de 

, 
' cèpes-châtaignes chapeauté 

! 
' " ! Préparation : 10 mn .+ Thermom ix : 41 mn 

-t Cuisson au four : 10 rnn ·-----' 
8 personnes{ 2 1 

3 ?;OUSS.<!S d'a il 

1 petit bhiru; dfJ poiruau 
1 c. â cafê (le b:iî('s nl~es 
1 000 g d ",,..."lu 
600 g d~ tèf>es (101.u9elé.- ou tr1lis) 
111'ttô'i~l'. 

100 g de ic:hàtiti9 n11.s précu1te'i 
2<l-0 H <'~ p3t~ f~~;1!!.;ti:e. 
3 e il c<1fi1 b<?mbm.~~ do f<Jnd dl' 
ier~u,,.;e~ 
1:2 jus d;~ dt.ron 
Z(IQ g tif! ~~rf+t)H; Ht1uidP. 
fr.;u cre:n!.' di! so}a) 
1/2 c- Il r.aU: 'if: *lHl~e.Jtd~ .:n 
ptHJ<.h 'G 

1 e ê ~otipc d~ gr<.>â s~! 
f>u pohna r1r>ts 

1 S tanHil:e':it rl~ truffns (f~eultativesl 

.. 'i

l Cl.ul!:.:.t= d s The r rn or ni x 
vo11~ pouvP.2 pouss?.r la 
gourr110f)di::.o en 3ccon1 
P.:J!fn;:int r:e vP.loutê dP. 
t;èpC$ $a1.1tCs à l'3il et au 
p<"!rsi l. .. Pour u ne souptt 
conl;>lête ajouter des 
perit!'I. cu h-P.s d a lofu frits. 
V(JuS ~ouv-02 utiliser des 
rtiampignons du n1orna11l: 
gi tolles ou champignon$ 

i\ rie Paris. ____ / 

• EriluchP.r l'ail. couper le bl<1nt; dY 
po ireau Qf(J!> tfOl)ÇOns. Mettre les 
? ingrP,rli~nt!'i avP.c les baiP.s roses 
iJe11u• h,1 bol al hc>chcr pond.:int b th:c 
•Jli 5. Racler les pt11rois 8 raide de 1(1 

SpiltUIP.. 
• Verser l'eau d~ns le llol er (l joutP.r 
IP. fond rte h~gun1es, proyr<1r11111<Jr 
pondonl H.I n;1 : iOO'C : v~ i 1. 1 
Penrlant r:e tP.mp!' oou;>P.r IF!s cepas : 
Cii !Jf0$ nl(J(CO;)UX ~$~Rif si il$ son~ 1 
sur~elêsl. 

• A la sonnerie, ;Jjouter les cèpe$ et 1' 

IP.s ch<ttaignes et cuira p1uu.Jc.u1l 
30 rr :-i: ~1)~C : v it 1. ôter le gobelet . 
• Pa111.J<1nl t;e lc1np$ Cl~lôr la pô.te 1 
et dêçouper 8 rlil'lf'l\JP.S lf;QiHP.ment 
plui:; l&1rgai; qui.) les rtuncquins. 1 

RéS;erver $Ur u ne s11 rlitcP. t;irinée. 
Puii:; prlit;hiJuffcr I~ four il 210°C 
!Th 71. 
• Ajoutor le jus de citron, la crème, 
la musc<1dF! fit e1ssaison ner pui:.> 
1nixer l16s fincrncnt pendant ~o ~~c / 
v:r G. RP.mP.ttre le gol.H:tlel el h1 nrni11· 
tenir avec un torchon afin d"éviter 
les p roject io ns l>ouillilt1lai;. 
• Répa rti r IF! VP.lout.e P.ntri; les 
rcu 11E:1qui11~. JJoOOr dO::>$u$ une lanlelle 
(le truffe, tF~rmer les ramP.quins avec: 
un disque do pâte et enfourner 
pendant 10 m n jusflu' à ~:e qui? liJ 
pâle $Oit do.-6e. 

/ 
- ----·--··- ·--·- --- _.., 

Penne Plat quotidien 

des montagnes et des plaines 

~èparation: 10 mn + Thermomix: 23 mn 4 sec ) 
'-- - - - - -

1 couruette 
100 g de pointes d'asperges vortcs. 
101> g de pe1its poi s frais 
et écossés 
1500 9 d'eau 
200 g de penne 
100 g cfe tomme de chèvre ou 
da butbi& (type Ossau ftraty~ 
2 ç . a soupe de basilic 
1 gou~& d'ail 
1C>O g de yaourt brassé 
fou 100 9 de ctè1ne de sojaJ 
, c . d este de SEI 
1/ 2 c. â taf& de poivre de moulin 
1 zeste de citron 

\ 

,.Conseils Thermomix .. , 
( Les lâgurn1;:1i; tloiv~nl ·. 

erre encorP. croquants 
c> fin de faire un 
contraste avec le moel­
leux du fro nlagY el Lfa:s 
pâtes. ; 

' ··-----------

• Couper la r:ourgP.lte P.n dP.ux, pui:,; 
tJél&1ilh~r ûfl taliatelles. Les p oser 
<1ans le Vi:troma. MP.ttre les poinlali 
d'c>sµorgcs ot les petits p ois dans le 
pt11nier de c::uisson. Varssr l 'eau t.fe1ni:; 
k: b<JI, ins6.-er le panier et le Varoma 
et p togrammer 13 rnn /ViJro1ou : vi l 1. 
• À le $Onneril:'!, retirP.r la Varurn a. 
~youtlér lés l6gu1nes du panier et 
le$ t11io11ter <'IUX tagliatelles da cour· 
y aucs. Pc~or les pàtes dans le 
pt11nier et cuir~ suiv;;int IP. tf!n 1ps indi· 
qué ::iur le poque1 / 100:.c / vit 1, 
• Égoutter leli pillas, vidor le bol ot 
l'essuyer, couper le from(lge en gros 
rnorceaux al la 1uullrt1 d.:ins lé b(JI, 
mixer 4 S;&c/vit 4. 
• Ajoulcr le b3silic,l'ail, le vao1..ut 
llr.=issP., le sel et le poivre at leli 
légunles et ch3uffer pendaQt 3 n-in :' 
7occ j ~ / v i t 1. Verio;ar i.lussitôl sur 
los penne, p3rserner cle zestes de ci· 
tron. 

) 



Actualité 
Qui aurait pensé en 1883 quand Carl Vorwerk a créé sa petite entreprise 
de tissus, que Vorwerk serait aujourd'hui le leader 1nondial de la vente 
directe de produits haut de gamine, présen1 dans plus de 60 pays et 
génèrerait un chiffre d'affaires de plus de 2,6 rnilliards d'Euros ? Pour 
célébrer cet exceptionnel 125••"·· anniversaire et pour vous remercier, nous 
vous réservons de nornbreuses surprises tout au long de l'année 2008. 

25 ans de 

Vorwerk 
\__\,lai _) 
B6n6ficiez d 'une remise de 20% jusqu'au 31 mai 
pour l'achat d 'un bol complet pour votre Tlv131 
(184 €TTC au lieu de 230 € TIC) et soyez 2 fois 
plus effiŒce pour vos réceptions ! A commander 
sur notre site www.thermomix.fr rubrique 
" Botitique » ou en appelant le Service Clients au 
02 518 547 47. 
~·-.. ·---.. --.. \ 

r· Juù1 · 
~------ ,,! 
Votre conseillère Thermomix. aura le plaisir de 
vous oftrir en cadeau le tout ll(luveau livre 
"Top Chrono » pour tou te organisation d'une 
dégustation culinaire avec 3 invités à votre domicile 
en tre le 26 rnai e t le 22 juin en plus de votre 
cadeau hôtesse. Vous éles gounnand et pressé l 
Ce livre est fait pour vous ! Plus de 80 recettes 
cl'ironomélr6cs : uri dîner pour votre fam ille eo 
semaine réalisé en ~~O mn, c 'est parti : 1. 2. 3 ... 
30 minutes et " À t able ! "·Vos amis viennent 
demain pour la soirée ? Choisissoz un rnenu 11 
préparer à l'avance et installez vous i ranquillement 
devan1 une tasse do tt1é en attendant vos invités, 
vous n'avez que 1 O minutes à consacrer <i votre 
repas et vous souhaitez manger dans 1 heure ... 
nous avons <les solulions pour vous. 

"1 Le livre " Top 
- 0~,;tlt. Chrono., chaoge-

. -~~ ,·~·'Ë° ··: • ra votre vie, ulors 
. ... ~iJ\)<!• <" • 

• c-· 1>o< contactez v1<e 
~ ,· · ;wlS · ,,,; ' .~ voire conseillère. 

~·-·----, 

( Juillet J 
~···-----··-·-__./ 
Changement dans les 
cadeauK hôtesse ! A partir du 
23 juin le liv~• •• La cuisine à 
toute vapeur " y figurera . 
Découvrez vite Les 80 
meilleures rece ues à la vapeur 
venant de 6 pays Thermomix : la France. lEspagne, 
I' l lalio, li'\llornagne. Io Pologne, le Portugal e\Taiwan. 

Pour organisez votre dégustation cul inaire à 
dornicilo. contactez votre conseillère Oll le Service 
Clients. Vive le Varoma ! 

,,-::·-;-·--"-"-"~-·) 

l Ju1lkt-i\n1n \-.!.,_,_ ,_ , _ ___ ,,_ 
Pouvez-vous imaginer des vacances sans votre 
Tirer rnornix ? Nous non plus l Pour équiper tous 
nos clients T1v1a1 d'un sac de transport nous vous 
offrons les frais de livraison entre le 1' juillet 
el le 31 août 2008. A cornrnander sur 
no1re site \·VV11\.v.thern1on1ix 1 r 
rubrique " Boutique ,, ou en 
appelant le Service Clients au 
02 518 547 47. Ah, c 'est bon 
d' êLre en vacances ! 

~: c ;: - Tc + P fr:-:i<> If' l1>1ïo son 

La sui<e des événements dans votre prochain 
rnagatino " Tirer rnomix&l/ous " qui sortira en aoûl. 
Pour pl us de rense;gnernents sur nos " surprises 
d' anrrivcrsa ire " contactez votre conseillère ou Io 
service clients au 02 518 547 47 ou connectez­
vmis sur nou e si1e ~w.thcrrnornix.fr. 
'- -·- -· • 



Alimentation et bien-vivre 

ti' Crèmes, lotions, sérums, masques... en flacons, sprays, aérosols ... i ls 
't~~.) sont là qui s'entassent sur l'étagére de la salle de bain, nos tiroirs en 

regorgent. Les prix avoisinent voire dépassent le prix du kilo de caviar ; 
nous ne savons pas toujours ce qui se cache derrière la liste de 
composants résonnant comme une bordée d' injures du capitaine 
Haddock : " hydroxyéthylcellulose ! Acide kétoglutaric ! ». Alors que 
nous attendons plutôt d 'être be1·cées par des noms évocateurs de 
douceur : rose, musc, miel, cerise ... Et si nos élixirs de beauté se 
rangeaient parmi nos tiroirs de réfrigérateur 7 

Q ui n'a pas rêçu ên héritage les recettes 
secrètes de la famille. connues et 

éprouvées depuis la nuit des temps 7 Fruits, 
légumes, herbes ou la beauté et la santé sous 
toutes formes : tisanes, jus, compresses et 
cataplasmes, crèmes. lotions ou frictions. 
Certes plus ou moins agréables, ces" potions 
magiques n découvertes de façon empirique 
font souvent des miracles. To_1Lerois il est 
n~.:.;esi:iai1~ de cho;s.~ dn:; 01od.Ji1.~: 1101· .rai:~s 
a•_.>;, p~sl C;CIB'J o:::nt 1'11rj is;~tiGn !$ëHÛ. i:C·:..:ivB. les 
petits troitemont~; propo~és ci-aorès s'adressent 
l)ie"'1 e:--1ter :oll ~des adult~s et ne p .. étendert pns 
re1np!accr la ccn1~;·.Jl tajon d·un r-1édecî"'1. 

• Les infusions 
de beauté: 
Hvdratant év:c.emme"'1t roturoi, notre be5oin en 
ëq•_.1 esl d'environ 1,5 litre pilr .iol.r, .~ cu·)~o1n1ner 
sous forme de dé·ic1euscs in.:usior·s µréparées 
au ThBfrY'O'l1iX a parti .. de pla')tC:S se<.t·êes. En 
règle générale, n"ottr.7 :JO g Ge a ldnlt:!$ ~èchBs 
csns le ::iol, 1"'"1h<B7 1 ~) :::!c / ·,,·i: G. RecuuvreL d'esu 
bou1I art6 e: f.ri itc~ irfu!;e; penU&n t 1 O rnr a 
20 n1n ,:ive~ IB cot.vord:} et e -;.Jobele!, liltret avsnt 
c~ dég.Jst r.7. Préparez ainsi let lërr1euse eau cle 
ro'.'if.I au)( vertus h\1c.ralar tes. ratraîchisst:intes ot 
ado,Jc:issnntes. Elle peL. L se conserver 6 moi5 a 
l'~bri do l';;ir et de la lumière. 

?O g dri feuilles de b;;silic OJ d'oranger mfvsôos 
faGiliteronl vo lre o: ges:ion. ingéré Dpn~s Ir: 
repas. 10 g ce cetmo1nil!e séchée at n.:us6r. 
porrnettra d~ luller contre les CBrnçi~ on 
l'tpp!icatior· sur une corr-1presse. Le netto..,.....gr: de 
printer~)ps ë1 fait r"essurgir des t rorrs le.s maillot!; 
de b•irr ... trop de raclettes e: de foie gr""· I• 
c~ lulite ~>'!:!si installée 1 rvli"lce. que f.Jirr: ? Une 
c:u·e de lierre associée a oe r exercice bir:n si11 ! 
t .. /lellet: •.,.')~ poignée CE= fec e5 dr:: lk:rre frai:; 
dc:rl$ le bol e t "tl xez 5 sec/ vit '..t ..,,,.r.·rsnr 1 i d' e~u 
~t pfogr&rr1rez 1011"'•/100"/vit 1. LaisseL iî)ruser 
pendan: 15 .-.r. f ilirez et ~ppliq1Jez "'·' I• œlluli'.e 
~l'aide d'une cornpressc. 



e Lesjus 
revigorants : 

S'il est cnnn:J q ue les jus d'&grurnes &ioent -0 lut­
ter conrrn la fa~tigue. or· rail 1Y1oins cas de s&vou­
roc~os ~t-•~;ocii:'lt ions de égun)es conson1n1ées 
~n jus une foi~ :.)ê:I( :our : :;~r:..:-L'.e/nsveti citron/1nîel 
pnr (~Xer'H) le fv1B-:let 4 :'.;êlf0 tl€S €'t 1 nr.v-s: 
éplud-c;~~ c- cD11oè~ ~-·, ;:iros i-norc€-aux .::Jans le: 
h0i, ·11 xc:·z · n·n /vil 3. /\jvuteL 2 gob~let$ d'eci.i 
Gt ,, xez ~ no .. 1veau 1 rnn I vil 5. r i11rez ln ::i~e::ia 

ri1t io~ olner .. ·e µt;ur ext1a•'B le j .J.3. IB f€.·verse.r 
:h:r s le bol. ;::.jvLl!':'Z 1ê jJS d'un cit ron et 2 ..: . .:i 
~cupt~ de •Tl el el r'·iixêl 8 ""1 2 irnoulsîor.$ C8 ti..rbo. 
D~ µlus le jus de carotte ricre en vitamine A e>t 
Cëli Olène conlfÎ;)Je a la be-0u1é de votrn tnir.t. La 
belletave. le persil, Io to1r 1ot0, los Coinarrls aur(>r.1 
égalernen: un eiet anti-fotigue. 

• Les masques : 
(,c;.1tecâur;or. t.'r:ce7 r.ux .Dt fl.'l1•Cr!i n:(:oi<.;! •is.11:s) 

Pectux. sèches. grasses Ol. ternes ? Or so rr1ixc 
un rnascue au -1 henror-1 x. on l'tippliquo c;t on 
e 1) profile pour s'allonger 20 mn et fuirc des exer­
~ices de resp ·ration ! 
Si VO.JS avez la i:eoJ sècho : ·ecue11le7 !n JllS rl"I /2 
c iL1011 oa"1s le bol . .Dj:)U~e? 1 c. il so.Jpo <lo h:i!, 
2 c. ~ sot...1pe d'hlll!e d'ar11:r"1·::1e doucü, 

2 ca~.::ttes GOJpéo<.> cr g r:;!> rnr:rcc~iillX fH rr·ixeL 
10 SE-t; / va U. A. OtJt07 1 jn1.Y·10 o ' rx·lllf .:it 2 e. :i 
sou::ia ::le -éc·.;ls. n11xez 10 soc/ v t 11. Appliquez 
!).J; e visage et !B cou ;.:ierc.i;:int /'O mn. ~inr.r~7 ;r.J 

" 1 :iè~e p•. is il r esu t roi:la 
fv1tiiS si vctre peau est gr~sss : \;le:tez :300 g dv 
pru11es rc)i..:~è~ dénoy·s• .. tée~.: dans le r::o!. q cute7 
1 c. ii c;:r:e c.: '111.,, e d'arnE1nde ~lol.ce e: rn1xo7 
p:-:nd~n·l 15 ::e·:: /vil 6. / ·,pp· quez ttt r 'iCez 
20 1nn p t..~ ~a1 d avec oe ·eau "l1i'lé'B!e. 
Frais t::tl bourré d'eau e1 de sels n1iréroux, ln 
c:o·lcornbrt:: esL à ls bs:se c\.:n bon dér-1oq1...illan1: 
Vor!;ez 330 ;.; d e;:,u de î s le ocl, (ljO !.J~V7 
1 .::on~;orr ·bre éµ L.Ché e: cou;:ié en morcetJux et 
pro~r .:inucet 15 r' 'i ') :' 100°C /vît ·1 .4. lt: so--•'10" c· 
rn ixeL ~n p .. 1re8 !ine pandar t :o sec/ vi"' U. 
Ajo._1l~L 1 c. à scupe :1'1"1,.,ile ~!'011;;n r.lr:i dç1Jcc or 
r·.l·xeL pendBr'•l 5 $è'C :'Vit 8. (~itrçr:;? .Jl! f~;;i5 ot 
lJI ih:~eL rr'«:1li''I ê : s::.ir. 
Certains truits bien mùrs pcrrrc;t:ent de lutter 
contre les rides · en ôtô, f.iD ü do frn1~0~ équnu· 
Lées réd1 ... ne;, en p,;rée i:cnd~r.t 1U soc./ v t !j . 
ëtpµl\ .:uees pen:lant 15 n1n et · n:;er ~ l'o.iu rniré­
r di~. Ln hiver, e:1ueute1 une ::iommr., r.ot:poz·I() 
~r' petilS rrorceaux dtins le br,I, :,joutc1 2 gcb!1· 
le ts de '.ai t e: i:ro grr.11ir·.17 Hl :-nn i 100..'l/ vit 
f')Ïù':ag~. Lgcu:tBZ · o ::iDmrn<; r:.Jitn n :J s n 1ixez 
pe-rcaît 5 sec / vi: 5. Appli;itH~1 t ihdn pnn:Jont 
20 n1n. une foi~- p<Jr .sr.mair.c:. 

-·-··--··-··-------------·-·------··-·--·-·-···· .. -·.-· ... 
( 400 ans avant J .C. 1-iippo-ctate annonçait déjà que tt l'alimentation est la \ 
1 première des médecines n, i1 est nécessilir& de 1nanger de tout et avec 
1 plaisir. La vie rnoderne nous pousse à silnpJifier notre a limentation 
j pour gagner en temps de préparation, souvent au détriment de la 
l préparation des f ruits et légu1nes. Pourtant leur cr>nsommation est 
· l'assurance du n~aiutient dé notre c~pital beauté. ot plus encore d e notre 

cRpital santé t 

Ces quelques recettes s'envisagent à condition de respecter certaines 
règles d 'hygiène- de vie : restriction de la consomrnation d•atcooi et de 
tabac, repas êt1uilibrés et riches en fruits et là9umes crus et bien entendu 
somrneH suffisan1 et de l'exercit~e 1 Congelez les herbes et les 
aromates pour en uvoir à disposition toute l'annee : l'anis vert pour ces 
qualitês antispas1nodjque et stimulante ; la menthe, antiseptique E!t 

<ligestive; le basilic, st imuliint et diuretique ; l'oseille. rafraiehiss ante et 
astringente ; la sauge, antisudorale et antirhu(natis male ... U est facile 
n\iune -On ville de cultiver quelque~ herbes qui seront a la fois déeora:~ 

lives et bases de v<>tre aliment•tion : la menthe, le thym, le romarin et la 
s-ëtuge s 'accon1modunt bien des cultures en pot. 

Davantage d 'o11portunités d'aller s'aérer et faire soi-meme l.a cueillette des 
fruits et lê9umes gorgés de soleil : profitez <les mois d 'été pour altier 
exercice et plaisir. 
iNB d 'après les recettes de Maurice MESSEGUE.I 



ef 
aurence Salo1non 

Laurence Salomon. chef du resta'Jrant 
Mature e1 Saveur. nous a fait l'honneur 

de sa prèsence lors de notre grande man'. 
festation Jyonneise en août dernier. 
Membre de la jeune et atypique asso8i&­
tion Génél(ltions.C. na~u1opalhe de fonna­
tion, cette j~une> femme autodidacte pro· 
pose une cuisine basée sur d.es produas 
biologiques ou du ierroir de la région 
d:<>.nnecy. 
La cuisine de Locirence Salomon se veut 
~égère, raffinés et véri i::ablerner.t to~rnée 
vers la sélection des rr'.ëilleurs produits. les 
p~us nt.itlirels possibl~s suivant son credo 
~· Bon, beau, sain et digeste r.. 

Elle s'attache également à équilit>rer les 
saveurs, !es textures e1 les couleurs des 
eiirnents. Elle- n'utilise dans sa cu1sil"1e ni 
beurre, ni lait et met l'accent sur oes pro­

du its végétaux ccn·une dans la Cfème 
arnandine présentée aujouré'hui. 

Crème amandine au lait végétal et 

poires william vapeur 

Laissanî libre cours à sen in'lagination el â 
sa créativité, Laurence Salomon al'Tle â 
varier sa carte tous les rnid~s autour de 
trois thèmes : {; Déclinaison végétale », 
•< Variation 1narine », ~< Composition 
tercesîre )1, suivis de ( f Douceurs saines ~' · 
Les gourrnands son1 égalen1ent accueillis 
le~ vend; edis et samedis soirs oou r ur 
me~u cr-éa1if décliné eo 5 plats au ras1au· 
rant Nature et Saveur. place des 
Cordeliers, Annecy • 04 50 45 82 29 • 
www.nature-saveur.com. 

f - Préparation : 5 mn + Attente 30 mn + Thermomi• : 13 mn 21 sec 
\, __________ +_C_u!.~r.! à la P.~.=ô:.::1•:_::_3::....:.mc.n:.:._ _____ _ ~) 

10 amandes émondées 
1/;?: litre de lait de $Oja v~nillé 
30 g de sucre complêt 
10 g de féC\lle d 'errow-root 
2 uiufs 
1 (:, â soupe de purêed'amande 
bland'le nattere 
2 p6irM willian> 

C.UO:;e.ilsJ.h~rmomix _ 
•'Au momAnt de aY.r1îr. r0partir t~'. 

l 
rnor'ooaux de poire sur la crème 1 
hien froide ut parsemGr d'éclats 

" d'an1anctes torréfiées. . 

• Placer lés amandes dans le bol et les concClia~or 
5 sec :' vit 5. Faire chauffer ur'lé poêle anti adhésive et 
torréfier las Uclats d'arnandes pendant 3 mn ~ fau moyen. 
• lntroduirP. la lait de soji'.I, Io sucre, l'arrow-root P.t les 
céuf1:> dans le l>ol et mixer fl !)f'!C: /vit 5. Progranlm<ir ensui· 
te a t1111 " 90,.1 vit 3. 
• A la tin de la cui~son, introduira 1a· purée d'amande et 
mixer 11> sac/ vil 4 . 
• Verser den~ des coupas el rés.orvcr au fTaîs. Pendflnt çe 
ternps, pl)lar 2 poires Vlrilliam et les couper en rnorenaux. 
les poser dans le Varoma, rnattro Io Varon1a en place er 
progra1nmcr 5 mn .· 100't vit 1. 

Saveurs et envies 
de printemps-été 

Les Légumes 

• 
les Fruits 

• Les Poissons 

• 
Les Viandes 

• 

1 
! 
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