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Palette printaniere

Chere lectrice, cher lecteur,

«Le printemps, cest quand la neige
Jond et quelle repousse en gazon.»
Connaissez-vous cette charmante
parole denfant? Elle me donne le
sourtire, car elle reflete exactement
notre état desprit ces dernieres
semaines: revenir a la vie apres de
longs motis d’hiver. Lassés par la
grisaille, nous étions avides dégayer
nos papilles et de mettre de la
couleur et de la fraicheur dans nos
asstiettes!

Ainst est né ce numero gai et
inspirant. Notre élégant menu de
printemps aux tons pastel fait
la part belle aux produits de saison:
ail des ours, cresson, asperges
et thubarbe. Quant a nos ceufs de
Paques, ils sont teints de fagon
naturelle et faits pour étre montres.

Nous vous souhaitons bien
du plaisir a découvrir ce nuWmero
et un heureux début de saison.

M&Oﬂq&a&l

Des questions ou des suggestions?
Ecrivez-moi: sarah.oeschger@bettybossi.ch
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MENU DE PRINTEMPS

—— \\/dtre aslace S

Micro-verdures:
petites mais costaudes!

Les micro-verdures sont de jeunes pousses /
de légumes, de salades ou d’herbes aroma-
tiques récoltées au stade de feuilles em-
bryonnaires. Elles sont parfaites pour relever
et décorer un plat, et une excellente option
si vous souhaitez donner un peu de peps a
votre salade de radis.

Betty Bossi mix 5



MENU DE PRINTEMPS

Soufflé au cresson et salade de radis

_,/5. 35 min @ 1h 10 min ! moyen == 4 portions ﬂ 383 kcal 99 végé

Les soufflés

1 c.asoupede beurre Beurrer 4 ramequins (de 220 ml, @ 9% cm) en prenant soin de graisser le pourtour du fond

2049

pour graisser
de sucre
(voir Notre astuce)

jusqu’au bord. Répartir le sucre dans les ramequins, tourner un peu pour tapisser toute la
surface, tapoter pour faire tomber 'excédent. Mettre les ramequins au frais jusqu’au
moment d'enfourner.

80g de gruyere, Glisser une plaque dans la moitié inférieure du four. Préchauffer le four a 180° C. Pendant
en morceaux (3cm) ce temps, mettre le gruyére et le cresson dans le bol de mixage et hacher 8 sec/vitesse 8.
30g decresson Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
Hacher encore 3 sec/vitesse 8 et transuaser. Nettoyer le bol de mixage.
2509 de lait Mettre dans le bol de mixage le lait, le beurre, la farine, % de c. a café de sel et le poivre et

209 de beurre cuire 12 min/95° C/vitesse 3.
30g de farine blanche

% de c. acafé de sel

2 pincées de poivre
2 jaunes d'oeufs frais Ajouter d’abord le mélange gruyére-cresson, puis les jaunes d’'oeufs, mélanger 30 sec/

vitesse 4, transvaser dans un récipient. Bien nettoyer et essuyer le bol de mixage. 3

4
1pincée

blancs d’oceufs frais
de sel

Insérer le fouet. Mettre les blancs d'ceufs et 1 pincée de sel dans le bol de mixage parfaitement
propre et monter en neige ferme 3 min/vitesse 4. Oter le fouet. Incorporer délicatement
les blancs en neige a l'appareil au cresson, remplir les ramequins préparés. Déposer les rame-
quins sur la plaque chaude dans le four.

Faire dorer les soufflés 30 minutes (180° C) sans jamais ouvrir la porte du four. Pendant ce
temps, préparer la salade de radis. -

La salade cresson-radis

3009
1509

409
309

2 pincées
%

2 pincées
309

de petits radis

de chou-rave, pelé,
en morceaux (3cm)
d’huile d’olive

de vinaigre de

vin blanc

de sucre

de c. a café de
de poivre
de cresso

Portion: 383 kcal (1591 |

Pointe de douceur

Le sucre qui tapisse les rame-
quins confere au soufflé une trées
légere note caramélisée. Si vous
ne l'appréciez pas, vous pouvez le
remplacer par de la farine.

Mettre dans le bol de mixage 250 g de petits radis, le chou-rave, 'huile d'olive, le vinaigre,
le sucre, le sel et le poiure, hacher 3 sec/vitesse 5 et transuvaser. Tailler le reste des petits

radis (50 g) en lamelles, incorporer avec le cresson. Dresser la salade avec les soufflés et
servir aussitot.
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MENU DE PRINTEMPS -
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-~ Veloute d'ail des ours et chips au parmesan -
- - F
_{,.. 30 min @ 40 min ! facile === 4 portions M 293 kcal = o
ﬂ végé )“’\ sans gluten & sans lactose C N ]
L ﬁ l: -
Les chips de parmesan J" -
110g de parmesan, Préchauffer le four @ 200°C. Chemiser une plaque de Ry, =
en morceaux (2cm) papier cuisson. & . "
Mettre le parmesan dans le bol de mixage, raper 10 sec/ -._fi §
vitesse 8. En transuaser 30 g, réserver. Déposer le reste . .i L

du parmesan (80 g) en 8 portions sur la plaque chemisée,
étaler pour obtenir des languettes (3x10cm).

Faire dorer le parmesan 7 minutes (200° C) au milieu du four. Retirer les chips de parmesan,
laisser refroidir avec le papier sur une grille a pdtisserie.

L'huile a l'ail des ours

70g d’huile d'olive Mettre 'huile d'olive et l'ail des ours dans le bol de mixage,
20g d'ail des ours, réduire en purée 20 sec/vitesse 7, filtrer dans un petit
en morceaux (3cm) récipient et réserver.

Le velouté

160g d’échalotes, Mettre les échalotes dans le bol de mixage et hacher
coupées en deux 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide
de la spatule. o s

200g de pommes de terre Ajouter les pommes de terre et hacher 5 sec/vite

a chair farineuse, Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
pelées, en morceaux .
: (3cm)
750g d’eau Ajouter l'eau et le sel et cuire 18 min/100° C/vitesse

1% c.acafé de sel

30g d'ail des ours, Ajouter l'ail des ours et le parmesan réseruvé (30 g) et ré d
enmorceaux (3cm) _enpurée 1 min/vitesse 4-9 en augmentant progressive-

mesan, arroser avec le reste de huile a Uail des'o_fgs;

Suggestion: remplacer l'ail des ours par au total 1 gousse d'ail, 1 bouquet de basilic et
1bouquet de persil plat, effeuillés. ToAly

Portion: 293 kcal (1215kJ) = lip 23 g, glu9g, pro 11g
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MENU DE PRINTEMPS
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=
Risotto aux asperges et aiguillettes au lard"

i

_{,.. 30 min @ 50min @ facile 2= 4 portions M 926 kcal ﬂ sans lactose 1

Les aiguillettes
5009 d'aiguillettes
de poulet
100g delard a rétir en
tranches, partagées
dans la largeur

Entourer chaque aiguillette de poulet avec une demi-tranche de lard, déposer sur
une assiette, réserver.

Le risotto

100g de sbrinz,
en morceaux (3cm)
1 citron bio, zeste
prélevé al’économe

Mettre le sbrinz et le zeste de citron dans le bol de mixage, broyer 10 sec/vitesse 10,
transvaser et réserver.

750g d’asperges vertes,
tiers inférieur pelé

Couper les pointes des asperges a 4cm, les partager dans la longueur selon leur
épaisseur, réserver. Couper le reste des asperges (env. 500 g) en troncons de 2cm,
mettre dans le bol de mixage, hacher 4 sec/vitesse 5, transvaser et réseruver.

100g d'oignons,
coupés en deux
1 gousse d'ail

Mettre les oignons et l'ail dans le bol de mixage et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

20g de beurre

Ajouter le beurre et rissoler sans gobelet doseur 3 min/120° C/vitesse 1.

3009 derizarisotto
(cuisson 20 minutes)

Ajouter le riz, insérer le gobelet doseur et rissoler 3 min/120° C/&3/vitesse 1.

500g d'eau
2 cubes de bouillon de
légumes
(pour 0,51 chacun)

Ajouter l'eau et les cubes de bouillon, racler le fond du bol de mixage a l'aide de la sp¢
tule pour détacher le riz. Mettre le panier cuisson a la place du gobelet doseur su
couvercle du bol de mixage pour éviter les projections et précuire le riz 8 mi
& /vitesse 2.

2509 de prosecco

Ajouter le prosecco et les asperges hachées, mélanger a l'aide de la spatule, mett
le panier cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle du bol de mixag
pour éviter les projections et cuire 9 min/100° C/$3/vitesse 2. Pendant ce te
rissoler les aiguillettes.

La cuisson des aiguillettes

3 c.asoupede
beurre a rotir
% c.acafé de sel
40g degrainesde
courge

Bien faire chauffer 1c. a soupe de beurre a rétir dans une poéle antiadhésive. A
sonner les aiguillettes avec % de c. a café de sel. Rissoler la moitié des aiguillettes
sur toutes les faces 9 minutes, retirer, déposer sur une assiette. Rissoler le reste des
aiguillettes de la méme facon, déposer sur l'assiette. Mettre 1c. a soupe de beurre
a rétir dans la poéle, saisir les pointes d’asperges réseruées 3 minutes. Ajouter les
graines de courge et faire rissoler 2 minutes, assaisonner avec % de c. a café de sel.

20g de beurre

Incorporer le beurre et le sbrinz citronné au risotto a l'aide de la spatule, dresser avec
les aiguillettes, les pointes d’asperges et les graines de courge.

Portion: 926 kcal (3887 kJ) = lip 44 g, glu 70 g, pro 54 g

Cuisiner pour 2

Ce plat peut aussi facilement se préparer
pour deux. Pour cela, divisez par deux les quanti-
tés indiquées dans la liste des ingrédients
et dans le texte de la recette. Vous trouverez plus
d'infos sur «Cuisiner pour 2» a la page 185.

8 Betty Bossi mix




MENU DE PRINTEMPS ! o

L -.l.' .'_1;

Annonce

L'accord du vin

Neuchdtel AOC
Pinot Gris Chateau
d’Auvernier, 2020

Origine: Suisse

Cépage: pinot gris

Caracteére: robe claire, jaune or.
Nez épicé aux arémes pronon-
cés d’'herbes fraiches et séchées,
de foin, d’abricot mar et d’ana-
nas. Déploie en bouche une ma-
tiére juteuse et bien structurée,
au fruit soutenu et concentré, sur
des saveurs discrétement boi-
sées, soutenue par une agréable
acidité.

Points de vente: grands
supermarchés Coop et sur
mondovino.ch

Betty Bossi mix 9



ité.

imeur: carottes fanes
a la fois joli et délicieux. Si vous
n'utilisez pas la botte aussitot, coupez rapidement les fanes,
car elles privent les carottes de leur humiditi

En pr

P ]
i e
" L

leur beau feuillage. C'est toutes fraiches du marché
quelles sont le meilleur. Laissez la base des fanes quand

et les plus tendres de la famille des carottes. Récol-
tées au printemps, elles sont vendues en bottes avec

vous les apprétez, clest




MENU DE PRINTEMPS

Filet d'omble chevalier
aux petits légumes et sabayon

_/_.,,-_ 30 min @ 1h10min ¥ facile 422 4 portions ||_-I 502 keal \& sans lactose

Le topping croustillant

1 gousse d'ail Mettre l'ail et le romarin dans le bol de mixage et
2 brins de romarin, effeuillé hacher 10 sec/vitesse 8. Racler les parois du bol de
mixage a l'aide de la spatule.

509 de pain bis Ajouter le pain et hacher 10 sec/vitesse 7.5.
de la veille,
en morceaux (3cm)

2 c.asoupe Bien faire chauffer 'huile d’olive dans une poéle
d’huile d'olive antiadhésive. Baisser un peu le feu. Faire dorer le
309 degraines de tournesol meélange pain-romarin et les graines de tournesol
2 pincées de fleur de sel 5 minutes, assaisonner avec la fleur de sel et réserver.

Nettoyer le bol de mixage.

Les petits légumes

600g d'eau Mettre dans le bol de mixage l'eau, le romarin et
2 brins de romarin la feuille de laurier. Mettre le Varoma en place. Tailler
1 feuille de laurier 3049 de fanes d'oignons en rouelles, réserver. Cou-
150g d'oignons fanes per le reste des fanes en trongons de 3cm, les bulbes
400g de pommes de terre en quartiers de 1cm de large, les peser dans le Va-
grenaille, coupées roma avec les pommes de terre. Arroser avec l'huile
en deux ou en quatre d’olive, assaisonner avec % de c. a café de sel et
selon leur taille 2 pincées de poivre. Insérer le plateau vapeur, peser
10g d’huile d'olive les carottes, assaisonner avec % de c. a café de sel.
1% c.acafé de sel Remettre le couvercle du Varoma et précuire 22 min/
6 pincées de poivre Varoma/vitesse 1.

400g de carottes fanes,

pelées, partagéesdans — ~ ~y ?M" M Wm WM_/M,

la longueur selon leur

épaisseur MAiS 1us pouiez aussi laisser (a pean

4 filets d'omble chevalier Poser avec précaution le plateau vapeur sur le cou-
avec la peau vercle du Varoma a l'envers. Assaisonner les filets
(d’env.15049) d’omble chevalier avec % de c. a café de sel et 4 pin-

cées de poivre. Déposer deux filets d’omble cheva-
lier sur les pommes de terre dans le Varoma. Insérer
le plateau vapeur. Déposer les deux autres filets
d’omble chevalier a coté des carottes dans le plateau
vapeur. Remettre le couvercle du Varoma et pour-
suivre la cuisson 10 min/Varoma/vitesse 1. Retirer le
Varoma, le poser sur une assiette, réserver a cou-
vert. Jeter l'eau du bol de mixage en recueillant 20g.

Le sabayon
4 jaunes d'ceufs frais Insérer le fouet. Mettre dans le bol de mixage l'eau de
20g de jus de citron cuisson recueillie, les jaunes d'ceufs, le jus de citron,
% dec.acafé de sel le sel et le piment d’Espelette. Mettre le panier cuis-
2 pincées de piment d’Espelette son a la place du gobelet doseur sur le couvercle
(piment basque) du bol de mixage pour éviter les projections et fouet-

ter 9 min/70° C/vitesse 3 jusqu’d ce que la masse *
soit mousseuse. Dresser les filets d’'omble chevalier,
les pommes de terre et les légumes avec le sabayon
et le topping croustillant.

Portion: 502 kcal (2093 kJ) = lip 239, glu32g, pro40g




MENU DE PRINTEMPS

Bavarois a la rhubarbe

_,/5. 50 min @ 7ha5min pour les pros aa= 8 parts ||_-I 675 kcal

Le fond
. c.asoupe d’huile de Chemiser le fond d’'un moule a charniére (@ 20 cm) de papier cuisson. Badigeonner
tournesol pour huiler le cercle d’huile de tournesol, chemiser de papier cuisson.
80g de beurre, Mettre le beurre dans le bol de mixage et faire fondre 2 min 30 sec/80° C/vitesse 1.
en morceaux (2cm)
1509 de biscuits Ajouter les biscuits, broyer 8 sec/vitesse 8 et répartir dans le moule chemisé.

(par. ex. petits-beurre)

Bien tasser les biscuits avec le dos d’une cuillere, mettre au frais. Nettoyer et

essuyer le bol de mixage.

La mousse au chocolat blanc

Insérer le fouet. Mettre 200 g de créme entiere dans le bol de mixage et fouet-
ter en chantilly en surveillant a vitesse 3 sans sélectionner le temps de travail.
Oter le fouet. Transvaser la chantilly et réserver au frais.

250g decréme entiére

Mettre le chocolat blanc et le reste de la creme entiére (50 g) dans le bol de
mixage, faire fondre 7 min/40° C/vitesse 1 et transvaser dans un grand récipient.
Bien nettoyer et essuyer le bol de mixage.

220g de chocolat blanc,
en morceaux (3cm)

Insérer le fouet. Mettre les blancs d'ceufs et le sel dans le bol de mixage parfai-
tement propre et monter en neige ferme sans gobelet doseur en surveillant

a vitesse 4 sans sélectionner le temps de travail. Oter le fouet. Incorporer d’abord
la chantilly, puis les blancs en neige au chocolat fondu a l'aide de la spatule,
répartir sur le fond de biscuits. Mettre 2 heures a couvert au frais. Pendant ce
temps, nettoyer le bol de mixage.

3 blancs d’ceufs frais
1pincée desel

La mousse a la rhubarbe

Insérer le fouet. Mettre 200 g de créeme entiére dans le bol de mixage et fouet-
ter en chantilly en surveillant a vitesse 3 sans sélectionner le temps de travail.
Oter le fouet. Transuaser la chantilly et réserver au frais.

250g de créme entiére

Mettre dans le bol de mixage la rhubarbe, le sucre, l'eau et 'agar-agar et ha-
cher 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

4009 derhubarbe rouge,
en troncons biseautés
(2cm)
1009 desucre
50g d'eau
% de c. acaféd'agar-agar

Cuire la rhubarbe 8 min/100° C/vitesse 1.

Ajouter 50 g de créme entiere et réduire en purée 30 sec/vitesse 4-9 en augmentant progressivement la vitesse. Trans-
vaser la masse dans un récipient. Laisser tiédir 30 minutes, lisser. Incorporer délicatement la chantilly a 'aide de la

spatule, répartir sur la mousse au chocolat blanc. Laisser prendre au moins 4 heures ou toute une nuit a ert auré-
frigérateur.

Le topping

2509 derhubarbe rouge,
en troncons biseautés
(2cm)
509 desucre
159 de jus de citron

Mettre dans le bol de mixage la rhubarbe, le sucre et le jus d
macérer 30 minutes a couvert.

Ajouter 'amidon de mais, bien mélanger a l'aide de la spatule. Mettre le panier
cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle du bol de mixage pour
éuiter les projections et cuire 6 min/100° C/&§3/vitesse 1.5. Transvaser la rhubarbe,
laisser refroidir et mettre a couvert au frais jusqu’au moment de servir.

% c.acafé d’amidon
de mais

Détacher délicatement le cercle du moule a charniére juste avant de servir. Poser le bavarois sur un plat, répartir un peu
de topping a la rhubarbe dessus, servir le reste a part.

Part (%): 675 kcal (2805kJ) = lip 499, glu51g, pro7g

12 Betty Bossi mix



MENU DE PRINTEMPS

(Von astuce perso

Agar-agar, le gélifiant végétal
Nombre de nos lectrices et lecteurs préferent l'agar-agar a la gélatine pour
épaissir et stabiliser leurs préparations. Les deux ayant des propriétés
différentes, on ne peut pas les substituer indifféremment. Nous utilisons
lagar-agar partout ou cela nous semble simple et judicieux. C'est le cas
avec notre bavarois.

Diorigine végétale, I'agar-agar est obtenu a partir d’algues rouges. I1 doit
étre porté a ébullition pour déployer son effet gélifiant et convient donc
en particulier pour raffermir des liquides chauds. Les desserts
contenant de l'agar-agar ne se gardent pas longtemps, car ils perdent
petit a petit de leur tenue. En l'occurrence, veillez a ne pas pré-
parer ce bavarois plus d'un jour a l'avance.

Tecettes

%
Qe
-




Purée de pommes, tresse du dimanche... Dans notre rubrique Betty Family, vous trouverez de quoi vous inspirer
pour la cuisine en famille! Menus de tous les jours qui plaisent aux enfants, infos sur l'alimentation, idées de bri-
colage pour Paques ou astuces pour organiser une féte d’anniversaire parfaite, nous avons une solution pour
(presque) chaque occasion. Allez vite y faire un tour! Nous mettons réguliérement en ligne des recettes sym-

pas et de nouveaux articles.

Désormais, Betty Bossi mix signale par le logo Betty Family les recettes et astuces particulierement adaptées
aux besoins des familles. Vous identifiez ainsi du premier coup d'ceil ce qui fera le bonheur des enfants. Repérez

l'icone aux deux fourchettes!

bettybossi.ch/bettyfamily

Nouveautés et coups de cceur de l'univers de
Betty Bosst. Plus d'infos sur notre site bettybossi.ch

ACTUS

Moule a mini-rostis - 2 piéces
+recueil de recettes
CHF 29.95 (avec abo)

«Ma famille adore les mini-
rdstis. Avec cette nouvelle
plaque de cuisson, ils sont 3
préts en moins de deuxly 5 %

Sarah, responsable rédaction
et conception graphique

Jdéad WW
les mini-pizzas ow

les Tartelélies

14 Betty Bossi mix

C’est leur saison

Mars/avril
De garde, Suisse:
betterave, carotte, céleri,

chicorée rouge, chou cabus,
chou frisé, endive, oignon

De saison, Suisse (dés auvril):
ail frais, chou-rave, cote de
bette, épinard, laitue pommée,
oignon fanes, poireau,
rhubarbe

De saison, Suisse (toute l'année):

champignons de Paris,
petits radis, pousses et germes

Herbes aromaliques

ail des ours, aneth, menthe,
origan, sauge, thym

Fruits

De garde, Suisse:
poire, pomme

De saison, Europe:
avocat, kaki, kiwi, mandarine,
orange, pamplemousse



ACTUS

Good News Le combo parfait

Nouveau: Cuisiner pour 2 Brownies & -
«Plus de recettes pour les petits ménages!» - & broo kies K

voila un souhait auquel nous sommes ravis de

Brownies

pouvoir enfin répondre. Connaissez-vous les brookies? Une 3 :
Dés a présent, vous trouverez dans chaque nu- couche de brownie, une couche de coo- (/] M
méro quatre recettes rédigées et testées a kie, ainsi se présente la derniére ten- c Nos nouveaux chouchous
la fois pour 4 et 2 portions. Un petit encadré dance du moment. Notre nouveau livre
juste a coté vous explique comment adapter en présente dix recettes, ainsi que de
la préparation pour deux. Toutes les recettes nombreuses autres créations de brow-
pour 2 sont en outre disponibles sur Cookidoo® nies et de whities ultra gourmandes.
et peuvent étre préparées en cuisine guidée. A combiner idéalement avec notre nou-

veau moule a brownies carré avec
fond céramique et couvercle. Un seul
ustensile pour enfourner, présenter
et conserver, quoi de plus pratique?

Brownies & brookies, livre
+ moule @ brownies - combo
CHF 39.90 (avec abo)

Annonce

X
thermomix

Paques avec des amis

Profite de tes amis et de ta famille ! Avec
Thermomix Friend®, c’est encore plus aisé.
Que dirais-tu d’un pique-nique ou d’un
brunch ? Regarde les superbes recettes
Thermomix Friend® sur Cookidoo®.




SIMPLE & RAPIDE

Vous cherchez des plats de saison pas compliqués, apprecies de tous et qui
nexigent pas de passer des heures en cuisine? Vous avez frappé a la bonne

porte! Nos recettes ne demandent que 30 minutes de préparation au total,
voire, sila cuisson prend plus de temps, 20 minutes de travail au maximum.

simple
& rapide

Cuisiner pour 2

Diviser par deux les quantités indiquées
dans la liste des ingrédients et dans le texte
de la recette. Garder toutefois la méme
quantité deau et de sel pour la cuisson des
pates. Vous trouverez plus d'infos sur
«Cuisiner pour 2» a la page 18.




Tagliatelles aux oignons fanes

TRAVAIL
_{_-_ 15 min @ 30 min ! facile == 4 portions ||_-I 656 kcal Q végé

1 5 :
La sauce

400g d'oignons fanes Tailler 50 g de fanes d'oignons en rouelles, réserver a couvert, couper
; i le reste en troncons de 3cm, mettre dans le bol de mixage. TOTAL
!‘ gousses d'ail Ajouter l'ail et le persil et hacher 4 sec/vitesse 5. Racler les parois du 1
bouquet de persil plat bol de mixage a l'aide de la spatule.

(d’env. 204q), effeuillé

30g d'huile d'olive Ajouter l'huile d'olive et rissoler sans gobelet doseur 3 min/120°C/
vitesse 1.

1509 d'eau Ajouter l'eau et le sel et cuire 13 min/100° C/vitesse 1. Pendant ce temps,
% c.acafé de sel préparer les pdtes.

Les pates

31l d'eau Porter l'eau a ébullition dans un faitout. Ajouter le sel et les pdtes et
1 c.asoupe de sel cuire al dente en respectant les indications sur 'emballage. Verser les .
500g de pates (par ex. tagliatelles) pdtes dans le Varoma, égoutter.

1409 de fromage frais a l'ail Incorporer le fromage frais et le poiure aux oignons rissolés a l'aide de
et aux fines herbes la spatule. Dresser la sauce avec les pdates, parsemer avec les rouelles
(par ex. Cantadou), d’oignons réseruées et servir.
i en morceaux
2 pincées de poivre

Portion: 656 kcal (2741kJ) = lip 20g,glu99g, pro19g

Oignons fanes,
frais et croquants

Egalement appelés oignons de printemps
ou olgnons nouveaux, les oignons fanes
sont néanmoins disponibles toute l'année.
D’avril/mai a2 novembre, ils sont cultivés
en plein champ, le reste du temps, en serre.
Frais et 1égerement piquants, ils sont
plus doux que les autres variétés. Les fanes
vertes tout comme les bulbes blancs
peuvent s'utiliser crus, a la maniere
de la ciboulette.

Betty Bossi mix 17



TRAVAIL

Sauce hollandaise avec le TM5

Insérer le fouet, mettre les ingré-
dients de la sauce hollandaise
dans le bol de mixage et chauffer
11 min/80°C/vitesse 3.

Asperges gratinées sur couscous

_{_-_ 15 min @ 45 min ! facile === 4 portions M 769 kecal

Le couscous et les asperges

400g d'asperges vertes, Préchauffer le four a 220°C.
sansle !)out ligneux, Mélanger les asperges, l'huile d'olive, % c. a café de sel et le poivre dans
partagees ’dCer.S la longueur un grand plat a gratin (20 x 30 x 5cm). Diviser les asperges en 4 por-
sel‘on leur epalsfseur . tions, entourer chacune avec 2 tranches de jambon, déposer sur une
1 c.asoupe d’huile d'olive .
N T asslette.
1 c.acafédesel
4 pincées de poivre
8 tranches de jambon arriére
(env.2604q)
2509 de couscous (cuisson 4 minutes)  Mettre dans le plat a gratin le couscous, l'eau, le zeste de citron et
400g d'eau % c. & café de sel, mélanger, déposer les fagots d’asperges dessus.
1 citron bio, moitié du zeste rapé

Cuire les asperges et le couscous 25 minutes (220°C) au milieu du four.
Pendant ce temps, préparer la sauce hollandaise.

La sauce hollandaise

15g de jus de citron Mettre dans le bol de mixage le jus de citron, le vinaigre, le beurre, les
1 c.acafé devinaigre de ceufs, le sel et le poiure et activer le mode sauce ¥°/80°C. Verser la
vin blanc moitié de la sauce hollandaise sur les asperges et faire gratiner 5 mi-
200g de beurre, froid, en morceaux nutes (220°C) dans la moitié supérieure du four. Retirer et servir
(1cm) avec le reste de la sauce.
2 oeufs frais, froids
Y% de c.acafé desel
2 pincées de poivre

Portion: 769 kcal (3202 kJ) = lip 49 g, glu 53 g, pro 27g

18 Betty Bossi mix



Dal de lentilles corail

_/‘. 15 min @ 35 min ! facile aa= 4 portions h 485kcal \f végane }5"\ sans gluten & sans lactose

oignons fanes
(env.15049)

2 gousses d'ail
piment mi-fort
rouge, épépiné,
en morceaux (2cm)

de carottes, pelées,
en morceaux (3cm)

20g d'huilede
sésame grillé

300g de lentilles corail
(cuisson 10 minutes)
50g depdtede
curry jaune

550g d'eau
2509 de lait de coco
% c.acafé de sel

Servir avec: pain plat ou riz.

TRAVAIL

1 5 I
Tailler 50 g de fanes d’oignons en rouelles, réserver a couvert. Couper le reste
en troncons de 3cm, mettre dans le bol de mixage. -

Ajouter l'ail et le piment mi-fort et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du Lol

bol de mixage a l'aide de la spatule. 3 5 |

Ajouter les carottes et hacher 3 sec/vitesse 5.
Ajouter l'huile de sésame et rissoler 3 min/120° C/vitesse 1.

Ajouter les lentilles et la pate de curry, rissoler 3 min/120° C/vitesse 1 et racler
le fond du bol de mixage a l'aide de la spatule pour détacher les lentilles.

Ajouter l'eau, le lait de coco et le sel et cuire 18 min/95° C/vitesse 2.

Dresser les lentilles et parsemer avec les rouelles d’oignons réseruées.

Portion: 485kcal (2036 kJ) = lip 1849, glu 51g, pro 23g

Cuisiner pour 2

Le dal se conggle sans probleme. Pour-
quoi ne pas en préparer pour quatre
et congeler le reste? Conservation: env.
3 mois. Alternative pour 2 portions:
diviser par deux les quantités indiquées
dans la liste des ingrédients et dans
le texte de la recette. Vous trouverez
plus d'infos sur «Cuisiner pour 2»

a la page 15.
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STMPLE & RAPIDE
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_/:_ 15 min

@ 50 min ! facile

Tarte aux petits pois

$a= 4 portions ||_-I 561kcal 99 végé

La pate ¥
1509

759

509
a

de farine
d'épeautre claire
de beurre,

en morceaux (2cm)
d'eau

c. a café de sel

Préchauffer le four a 220°C.

Mettre dans le bol de mixage la farine, le beurre, 'eau et le sel et
mélanger 20 sec/vitesse 4. Déposer la pate sur du papier cuisson,
la faconner en boule, aplatir. Abaisser la pdte en rond (3 32cm)

a l'aide d’'un rouleau a pétisserie, déposer avec le papier dans un
moule a tarte (@ 28-30cm). Piquer le fond a la fourchette.

La liaison
3009

1
3
150¢

509
%

1p.dec.
%
1pincée

de petits pois
surgelés

gousse d'ail

oeufs

de mascarpone

ou dericotta

d'eau

bouquet de menthe
(enu.10q), effeuillée
de muscade moulue
de c. a café de sel
de poivre

Mettre dans le bol de mixage 80 g de petits pois, l'ail, les ceufs, le
mascarpone, l'eau, la menthe, la muscade, le sel et le poivre,
réduire en purée 20 sec/vitesse 7, verser sur le fond de pdate. Par-
semer avec le reste des petits pois (220 g).

Cuire la tarte 30-35 minutes (220°C) tout en bas du four. Retirer,
laisser reposer la tarte 5 minutes.

* G lo Tomps presst. pronez 447
mem'nﬂ“/

Servir avec: salade printaniére.

Portion: 561kcal (2330kJ) = lip 389, glu35g, pro16g

8O,

TRAVAIL

15'

TOTAL

50'

Betty Bossi mix 21



TRAVAIL
10’
TOTAL

30

SIMPLE & RAPIDE

Halte au gaspi

S'il vous reste des produits
laitiers crémeux au réfrigéra-
teur, que ce soit du mascar-
pone, de la creme acidulée ou de
la demi-creme a sauce, utilisez-
les pour affiner ce risotto!

Risotto alle cinque P

_4 10 min @ 30min 4 facile 422 4 portions ||_-I 500kecal 9 végé \}‘*"\ sans gluten

1 bouquet de persil
(d’env. 20 g), effeuillé

Mettre le persil dans le bol de mixage, hacher 3 sec/vitesse 8, transuvaser et réserver.

100g de parmesan,
en morceaux (2cm)

Mettre le parmesan dans le bol de mixage, raper 5 sec/vitesse 10, transvaser et réserver.
Nettoyer et essuyer le bol de mixage.

20g d'huile d'olive
300g derizarisotto
(cuisson 20 minutes)

Mettre l'huile d'olive et le riz dans le bol de mixage et rissoler sans gobelet doseur 2 min/
120°C/vitesse 1.

100g devinrouge
80g deconcentréde
tomates

Ajouter le vinrouge et le concentré de tomates et laisser réduire sans gobelet doseur
3 min/120° C/&3/vitesse 1.

7509 d'eau
100g de créme entiére
1% c.acafé de sel

Ajouter l'eau, la créeme entiére et le sel, racler le fond du bol de mixage a l'aide de la spa-
tule pour détacher le riz. Mettre le panier cuisson a la place du gobelet doseur sur le
couvercle du bol de mixage pour éviter les projections et cuire 18 min/98° C/S§3/vitesse 1.

4 pincées de poiuvre

Ajouter le parmesan réservé, la moitié du persil haché et le poiure, incorporer a l'aide de
la spatule. Dresser le risotto et parsemer avec le reste du persil.

Portion: 500 kcal (2097kJ) = lip 209, glu 629, pro16g
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SIMPLE & RAPIDE

8O,

TRAVAIL

Salade de poulet au curry

_{_ 10 min @ 30 min ! facile === 4 portions ||_-I 408 kcal \}"’\ sans gluten

10
1809 deyogourt nature Mettre dans le bol de mixage le yogourt, la mayonnaise, le vinaigre, le curry, le
70g de mayonnaise sucre et % de c. a café de sel et mélanger 10 sec/vitesse 3. -
309 devinaigrede
pomme
1 c.asoupede curry
en poudre doux
. c.asoupe de sucre
% dec.acafé de sel

TOTAL

30'

1 pomme, coeur évidé, Ajouter les morceaux de pomme, hacher 4 sec/vitesse 4 et transuvaser dans un
enmorceaux (3cm)  récipient. Nettoyer le bol de mixage.

5009 d'eau Verser l'eau dans le bol de mixage, mettre le Varoma en place, insérer le plateau
600g d’émincé de poulet vapeur, peser le poulet. Ajouter 'huile de tournesol et % c. a café de sel, mélanger,
20g d'huile de tournesol remettre le couvercle du Varoma et cuire 18 min/Varoma/vitesse 1 (tester la
1 pomme rouge cuisson du poulet). Pendant ce temps, partager la pomme en deux, retirer le coeur,
1 c.asoupede couper en tranches de 3mm, arroser de jus de citron.
jus de citron
1509 de salade feuille,
en morceaux (4-5cm)

Retirer le Varoma, laisser tiédir le poulet 10 minutes, mélanger avec la sauce,
dresser avec les tranches de pomme et la salade feuille.

Servir avec: pain ou riz.

Portion: 408 kcal (1707 kJ) = lip 239, glu13 g, pro 379

[deals aussi powr un lanchy
aw urean! Empotlez lw safade
&b la pomme séparément.

/

/

/
/

Cuisiner pour 2

Diviser par deux les quantités indiquées
dans la liste des ingrédients et dans
le texte de la recette. Garder toutefois
la méme quantité deau pour la cuisson
au Varoma. Vous trouverez plus d'infos
sur «Cuisiner pour 2» a la page 18.
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SIMPLE, & RAPIDE
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Gratin dauphinois aux gendarmes

. TRAVAIL
_I_.{_ 20 min @ 1h20 min @ facile == 4 portions ||_-I 624 keal )”\ sans gluten

20'

80

=

2 c¢.asoupe d’huile d'olive Préchauffer le four @ 180°C. Huiler un grand plat a

gratin (20x30x5cm).

200g de gendarmes, en morceaux
(3cm)

Mettre les gendarmes dans le bol de mixage et hacher
en appuyant sur Turbo/2 sec/3 fois. Transvaser 3 c. a
soupe de gendarmes hachés, réserver.

] 150g de pommes ou de poires, coeur
7, | évidé, en morceaux (3cm)
80g d’oignons, coupés en deux
4 brins de thym, effeuillé
800g de pommes de terre a chair

Ajouter les pommes, les oignons et le thym, hacher
4 sec/vitesse 5, mélanger avec les pommes de terre
dans le plat graissé, tasser un peu.

Portion: 624 kcal (2589 kJ) = lip 4049, glu 42g, pro 21g

; cachar =
';-,i farineuse, non pelées, émincées B
1) en tranches a la mandoline (3mm) —
3509 de lait entier Mettre dans le bol de mixage le lait, la creme entiére, f{_,'_. ""‘.
150g decréme entiére l'ail, le sel, la muscade et le poiure, réduire en purée '-_--',u 8
1 gousse d'ail 10 sec/vitesse 7, verser sur les pommes de terre. e
1% c.acafé de sel = ,;" /
2 pincées de muscade moulue frfgi
2 pincées de poivre B =
Cuire le gratin 1heure (180°C) au milieu du four. Retirer, laisser reposer 5 minutes, parsemer avec le == .
hachis de gendarmes réseruvé. e
R
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PAIN MAISON

Focaccia a la jardiniére

/ 20 min @ 2h10min fumle | 4= 1piece (enu 9209) |

La pate

330g d'eau
% cube de levure

(env. 20 g), émiettée

||-I 245 kcal \f végane ﬂ sans lactose =Sl LI -=
1

HITTH
H==1] L] 1
10 Bk i i J0
Mettre l'eau et/la levure dans le

bol de mixage et chauffer 3 min/

37°C/vitesse 2.

500 g de farine bise et un
.+ .| peupoursaupoudrer
30 g d'hulle d’olive

1%

(voir Notre astuce)
c. a café de sel

Ajouter la farine, I'huile d'olive,
la mélasse et le sel et pétrir
en pdte ¥/3 min. Transuaser la
pdte dans un récipient, laisser
doubler de volume 1 heure a cou-
vert a température ambiante.
Pendant ce temps, chermier une
plaque de papier émsson il

Déposer la pdte sur la plaque chemlseﬁ, aplatlr-ét'ueé les mains
~ enunrectangle de 25 x35cm. Saupoudrer la pate d'unpeude '
.. farine. Couurir sans trop serrer et/laisser lever encore 30 minutes.. It
| Pendant ce temps, préchauffer le four a 240°C. -+ 41

La finition

1-2

oignons fanes,
coupés en quatre
dans la longueur
tomates cerises
(par ex. rouges et
jaunes), coupées
en deux
d’oignons rouges,
enrouelles (3mm)
c. a soupe d’huile
d'olive

c. acafé de -
fleur de sel |

Sl

a4 .!r
De'poser les oxgn,ons fanes, les
tomates censes,e:t.les rouelles
d’'oignons rouges sur la pate, ap-
puyer un peu. Arroser d'un filet
d’huile d’olive. Parsemer de fleur

de sel.

i Cuire la focaccia 20 minutes (240°C) dans la moitié inférieure
du four. Retirer, laisser tiédir un peu la focaccia sur une grille a
pdtisserle

] 1009 245kcaL(1030kJ)-le 649, glu 389 pro8g

Nitre astuce

L'or noir: la mélasse

La mélasse est un sirop épais de couleur brun foncs,
qui résulte de la production de sucre a partir de canne a
sucre ou de betterave sucriére. Elle conféere a la pate
a focaccia une belle couleur et un aréme particulier. La
mélasse pure (& ne pas confondre avec la pate a tarti-
ner 4 base de mélasse) est en vente dans les magasins dié-
tétiques. Si vous ne voulez pas en acheter expres
pour cette recette, vous pouvez aussi vous en passer.




Focaccia a l'épeautre

/ 15 min @ 14 h 10 min . facile == 1plece (env. 82049) I 294 kecal

\f végane & sans lactose

PAIN MAISON

Le trempage

1509 d'eau
2 c.acafédesel

Mettre l'eau et le sel dans le bol de mixage et porter a ébullitic
3 min/100° C/vitesse 1.

50g de farine
d'épeautre claire

Ajouter aussitot la farine d’épeautre et mélanger 1 min/80°C/
vitesse 3. Transvaser la masse dans un récipient, laisser refroidir
a couvert (photo 1), puis laisser reposer au moins 12 heures
au réfrigérateur.

La focaccia

350g d'eau
%> cube de levure
(env. 20 g), émiettée

Mettre l'’eau et la levure dans le bol de mixage et chauffer
3 min/37°C/vitesse 2.

i

250g de farine d'épeautre
claire et un peu
pour saupoudrer
200g de farine d’'épeautre
compléte
809g d’huile d'olive

Ajoutér la farine d’épeautre claire, la farine d’épeautre com-
plete, 50 g d’huile d'olive et la farine trempée réservée (photo 2)
et pétrir en pdate /1 min 30 sec (la pate est liquide et collante).
Transvaser la pate dans un récipient et laisser doubler de volume
1heure a couvert a température ambiante. Pendant ce temps,
chemiser une plaque de papier cuisson.

Décoller la pate du bord du récipient avec une corne a pdte, replier vers le centre, déposer sur
la plaque chemisée (photo 3). Auec les mains huilées, étirer la pdte en un rectangle de 25x35cm,
laisser lever encore 30 minutes. Pendant ce temps, préchauffer le four a 240°C.

1 c.asouped’eau
% c.acaféde
fleur de sel

Mélanger 30 g d’huile d'olive et l'eau dans un récipient, en
arroser la péte en filet. Imprimer des creux dans la péate avec
les doigts huilés (photo 4), parsemer de fleur de sel.

Cuire la focaccia 20 minutes (240°C) dans la moitié inférieure.du four. Retirer, laisser refroidir
la focaccia sur une grille a patisserie.

Suggestion: parsemer de feuilles de romarin ou de thym au Wtia'-dni‘Our

1004g: 294 kcal (1235kJ) = lip 109, glu 40g, pro 9g

28 Betty Bossi mix

T R

TS P




 MLAISON

. ¥ | -*' rl- 1
De la farine, du sel, de la levure, de l'eau et une généreuse quantité
d’huile d'olive, tels sont les ingrédients de base de la focaccia. D'une

épaisseur denv. 2 centimetres, la version originale, associée a la ville
de Génes, présente une surface ondulée et une belle crolite dorée. Parsemée de gros

5
%
]

sel marin et de romarin, c’est tout un poeme! Notre focaccia a 1'épeautre en est I'une des

nombreuses déclinaisons. Comme son nom l'indique, elle est préparée non pas avec

de la farine de blé ordinaire, mais avec de la farine dépeautre. Celle-ci possede de nom-

breuses qualités, mais elle peut aussi assécher un peu la pate. C’est pourquoi nous
faisons tremper une partie de la farine au préalable afin d’'incorporer le plus de liquide
possible. Le résultat: un pain souple et moelleux a souhait. Voici quelques remarques
sur les quatre étapes clés de la préparation:

La technique du trempage est une variante
de levain (galement appelée «brihstiicky).
Elle est utilisée spécialement pour les pains
d'épeautre afin de les rendre plus aérés. Veil-
lez a couvrir la farine aussitét aprés l'avoir mixage. Le sel ayant été incorporé
ébouillantée. Ensuite, laissez refroidir 2 létape précédente, il nest plus né-

et mettez au moins 12 heures, maximum M‘ cessaire d'en ajouter 2 ce stade.

Pétrissez la farine trempée avec tous
les autres ingrédients dansle bol de

2 jours, au réfrigérateur.

Faites glisser la pate sur la plaque

pate. Attention: la pate est tres liquide
et collante. C'est normall N'agjoutez en
aucun cas de la farine.

e e

oy |

que plus moelleuse.

Avec les doigts huilés, imprimez des

chemisée en vous aidant d'une corne a J creux dans la pate. Ainsi, T'huile dolive
pénetre mieux et la focaccia n'en sera




Trucs&'.
astuces

Recycler les restes
de chocolat de Paques

Jeannot Lapin a-t-il été un peu
trop généreux cette année
encore? Voici quelques idées
pour donner une deuxiéme
chance au chocolat dont vous
ne savez que faire aprés les
fétes.

1. En topping: mettre le cho-
colat en morceaux dans le bol
=me=a d€ mixage, concasser 3-5 sec/
vitesse 7 selon les golits et l'utilisation prévue, transvaser
dans un bocal et garder au réfrigérateur. En parsemer
ensuite des desserts, gateaux, biscuits et glaces. Egalement

P
délicieux sur du yogourt ou du miiesli. - =

2. En glacage: aprés avoir concassé le chocolat, racler les

parois du bol de mixage d l'aide de la spatule, faire fondre Enjus ou en sauce a salade, la combinaison carotte-
3 min/50° C/vitesse 1, puis utiliser pour napper des gdteaux - gingembre réveille les papilles et est bonne pour

ou faire des fruits déguisés. la santé. Les huiles essentielles du gingembre, le béta-

caroténe des carottes et les antioxydants des deux
ingrédients agissent comme un coup de boost pour
votre systeme immunitaire!

3. En boisson: pour 4 tasses de chocolat chaud, mettre 500g
de lait et 100 @ 150 g de chocolat en morceaux dans le bol
de mixage, chauffer 6 min/80° C/vitesse 1 et servir aussitot.

Sauce carotte-gingembre

Z1omin @ 15min ¥ facile 222 3%dl lu 309kcal
99 végé )“K sans gluten & sans lactose

120g de carottes, pelées, Mettre dans le bol de mixage

en morceaux (3cm) les carottes, les oignons, le gin-
. 40g d'oignons gembre, 'huile d'olive, l'huile

q .fj' 159 de gingembre, pelé de sésame, le vinaigre, l'eau, le

gj'. (o] 110g d'huile d'olive miel, le sel et le poivre et ré-
‘%‘- =) g 10g d'huile de sésame grillé duire en purée 2 min/vitesse 8.
(& 8 ou dthul.le d'olive Servir la sauce avec une salade

< fo 509 d? vindigre de ou la transuaser dans une bou-
® 3 vin blane teille (350 ml), garder bien ferme
Q 30g d'eau

au réfrigérateur et consommer

10g de miel liquide dans les 3 jours.

% dec.acaféde sel
4 pincées de poivre

oo‘('o'

e

. <
du bol de m:ﬂ,’&»%

1dl: 309 kcal (1271kJ) = lip 31g,glu 69, pro1g
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LE BON
TUYAU N° 7
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Sivous ne savez plus si un ceuf est cru ou
cuit, adoptez cette astuce toute simple: faites
tourner l'ceuf & la maniére d'une toupie sur
une surface lisse. Cru, il se balance et pivote
lentement. Cuit, il tourne rapidement.

Of-340]
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Couvercle du bol
de mixage

0

1. Bien exposé. Si le joint d'étanchéité
a changgé de couleur, placez le cou-
vercle au soleil (joint vers le haut).

2. Bien protégé. Frottez la face infé-
rieure du couvercle avec de l'huile
(de colza ou de tournesol) pour em-
pécher les colorations.

3. Bien nettoyé. Des problemes lors de
la fermeture? Nettoyez le bord du
couvercle avec du papier absorbant.

02

1. Perdre le bon sens. Sile contenu du
bol de mixage est chaud, ouvrez
toujours le couvercle en Iéloignant
du visage.

2. Perdre patience. Ne forcez jamais
pour ouvrir le couvercle. Attendez
que le mécanisme de verrouillage
le débloque.

3. Perdre le fil. Si vous avez oublié
d’appuyer sur le bouton «tare» au
beau milieu de la pesée, pas de pa-
nique! Munissez-vous dune calcu-
lette et faites l'addition: couvercle
du bol de mixage: 245 g; couvercle
avec gobelet doseur: 285 g.

[x]:
Etes-uous @ jour?

- Vorwerk travaille sans relache a
améliorer le logiciel de votre Ther-
momix® En tant qu'usager, vous
vous en apercevez surtout quand
vous étes invité a effectuer une
mise a jour de l'appareil. Oz, les nou-
velles fonctions installées ne se

- remarquent pas forcément au pre-
mier coup d'ceil. Pour savoir ce que contient exactement la mise a jour, il
suffit de consulter le Help Center de Vorwerk Suisse. Scannez le code QR
ci-dessus avec votre smartphone, sélectionnez le modele de votre appareil,
puis allez sous «Mises a jour». Si vous navez pas de téléphone mobile sous
la main, rendez-vous sur https.//supportvorwerk.com/hc/fr-ch

Pour un nettoyage approfondi des
bocaux ou des accessoires pour bébé,
versez 400g d’eau dans le bol de
mixage, placez les bocaux, couvercles,
etc. propres (!), rincés a l'eau claire
et encore mouillés dans le Varoma, ou-
verture vers le bas, et sélectionnez
20 min/Varoma/vitesse 1. Ensuite, lais-
sez sécher sur un linge propre ou
utilisez directement a chaud.
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Z(OOM:
ECEUF A TOUT BON

Star de la saison, loeuf soffre en
spectacle dans nos quatre recettes!

s bt '?--I- LEEng g




Myrtilles

L'CEUF A TOUT BON

CEufs en teinture naturelle

_/;. 20 min @ 25h ! facile aa= 8 piéces ||_-I 75 keal 99 végé }“K sans gluten m sans lactose

320g de myrtilles Mettre les myrtilles et 800g d’eau dans le bol de mixage et
surgelées réduire en purée 30 sec/vitesse 8.
1200g d’eau
30g devinaigre Ajouter le vinaigre, mettre le panier cuisson a la place du go-

belet doseur sur le couvercle du bol de mixage pour éviter les
projections et cuire 20 min/95° C/vitesse 1. Filtrer le liquide
dans un grand bocal ou un récipient (d’env. 2 litres), réseruver.

8 oeufs Verser 400g d’eau dans le bol de mixage, insérer le panier
(blancs, taille M), cuisson, y mettre les ceufs et cuire 13 min/Varoma/vitesse 1.
froids

Retirer le panier cuisson en s’aidant de'la spatule et passer les ceufs sous l'eau froide pour stop-
per la cuisson. Sécher les ceufs, déposer dans la teinture de myrtilles encore chaude et laisser
refroidir. Mettre le tout au réfrigérateur et laisser reposer au moins 24 heures jusqu’a ce que la
couleur ait l'intensité voulue.

Retirer les ceufs de la teinture, déposer sur du papier absorbant et laisser sécher 30 minutes.

Suggestions

- Appliquer des feuilles de persil, des fleurs ou d'autres végétaux fins sur les ceufs cuits. Placer
chaque ceuf dans un bas en nylon, nouer les extrémités pour bien serrer les feuilles contre les
ceufs. Laisser reposer les ceufs dans la teinture comme décrit ci-dessus. Retirer les ceufs, dter
délicatement les bas et les feuilles.

* Plus les ceufs reposent longtemps dans la teinture, plus la couleur sera intense.

« Si la teinture ne recouvre pas entiérement les ceufs, vous pouvez compléter avec un peu d’eau et
mélanger le tout trés délicatement.

Variantes

CEufs jaunes: mettre 2 c. & soupe de curcuma en poudre et 800g d’eau dans le bol de mixage,
cuire 10 min/100° C/vitesse 1et verser dans le bocal. Préparer et teindre les ceufs comme décrit
dans la recette.

CEufs beiges: mettre 60 g de grains de café dans le bol de mixage et broyer 10 sec/vitesse 10.
Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule. Ajouter 800 g d’eau, cuire 20 min/100° C/
vitesse 1 et filtrer dans le bocal. Préparer et teindre les ceufs comme décrit dans la recette.

CEufs roses: remplacer les myrtilles par 300 g de betteraves crues en morceaux (3 cm).

CEufs rouille: mettre 50 g de pelures d’oignons rouges dans le bol de mixage et hacher 8 sec/
vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule. Ajouter 800 g d’eau, cuire

20 min/100° C/vitesse 1et filtrer dans le bocal. Préparer et teindre les ceufs comme décrit dans
la recette.

CEufs bleus: remplacer les myrtilles par 300 g de chou rouge en morceaux (3cm).

Piéce: 75kcal (312kJ) = lip 59,9glu0g, pro 6 g




c. a soupe de beurre
pour graisser

Chemiser le fond d’'un moule & chnrmeré (Q 24 ¢m) de papier
cuisson, graisser le cercle du moule.

80¢g

60g
%

de farine
mi-blanche et un
peu pour fariner
de beurre,

en morceaux (1cm)
d'eau

de c. a café de sel

Mettre dans le bol de mixage la farine, le beurre, 'eau et le sel
et mélanger 20 sec/vitesse 4. Déposer la pdte sur le plan de

travail légerement fariné. Faconner % de la pate en boule, apla:
tir. Abaisser enrond (@ 34cm) a l'aide d’un rouleau a p<“1ti$+~11 I
serie et foncer le moule préparé. Appuyer sur les bords, piquer
le fond a la fourchette, mettre a couvert au frais. Faconner
le reste de la péte en boule, déposer sur du papier cuisson, apla:
tir. Abaisser en rond (@ 25 cm), couurir sans trop serrer de film
alimentaire et mettre au frais.

La garniture

1609

1

de gruyére,

en morceaux (2cm)
bouquet de
marjolaine (d'env.
20q), effeuillée

Mettre le gruyére et la marjolaine dans le b01 de mixage, hach
10 sec/vitesse 10 et transuvaser. T

i
L

6
enu.700g

ceufs, froids
d’eau

" tepére de 1 litre et activer le mode cuisson des ceufs § en

Mettre les ceufs dans le bol de mixage, ajouter de l'eau jusqu’au

choisissant la cuisson mollet. Passer les ceufs sous l'eau froide
pour stopper la cuisson. Transuaser les ceufs dans un réci-
pient avec un peu d'eau froide, laisser refroidir. Vider et essuyer
le bol de mixage.

1609

d’oignons,
coupés en deux
gousses d'ail

Préchauffer le four a 220°C.

Mettre les oignons et l'ail dans le bol de mixage et hacher
5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de mtxage alaide de
la spatule. ..

309

d’huile d’olive

Ajouter l'huile d'olive et rissoler,3 min/120° C/vitesse 2.

o

12009

d'épinards en
branches surgelés,
décongelés,
égouttés, essorés
(soit env. 60049)

: — I ] ey TN 1
Ajouter les épinards et rissoler 3 min/120° C/vitesse 2. - ’ '

4 pincées

de ricotta

c. a café de
muscade moulue
c. a café de sel
de poivre

Ajouter la ricotta, la muscade, le sel, le poiure et le mélange v
gruyére-marjolaine et mélanger 30 sec/vitesse 3.5 en slaida

de la spatule. Laisser tiédir 15 minutes sans le couvercle. - |

1

oeuf, battu

Ecaler délicatement les ceufs mollets. Répartir % de la garniture
aux épinards sur le fond de pdte, imprimer 6 petits creux avec

le dos d'une cuillére, y déposer les ceufs, répartir le reste de la
garniture dessus. Déposer le couvercle de pdte, bien presser
les bords a la fourchette, dorer avec un peu d'ceuf, piquer plu-
sieurs fois a la fourchette.

Cuire la tourte aux épinards 45 minutes (220° C) dans la moitié inférieure du four. Retirer, laisser
tiédir 10 minutes, démouler, servir chaud.

Remarque: la cuisson des oceufs avec le TM5 est décrite dans l'encadré ci-contre.

Part (%): 412 kcal (1717kJ) = lip 279, glu 21g, pro19g
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o ; L'CEUF A TOUT BON

Cuisson des oceufs

Vous étes a table, vous vous réjouissez de déguster un bel ceuf pour le petit-
déjeuner, vous l'ouvrez et vous constatez — une fois de plus — qu'il n'est pas a
la consistance voulue. Quelle déception! Grace au mode «cuisson des ceufsy,
cette situation appartient enfin au passé. Il permet de cuire les ceufs exactement
comme vous le souhaitez. Voici comment ¢a marche.

e Mettre les ceufs dans le bol de mixage

Mettez dans le bol de mixage (sans panier cuis-
son) 2 & 6 ceufs de taille M (83 4 83 g) sortant
directement du réfrigérateur et ajoutez de l'eau
jusquau repere de 1 litre. Insérez le couvercle
et le gobelet doseur et fermez le bol de mixage.

9 Choisir la cuisson

Sélectionnez la cuisson désirée et activez le mode. Vous pouvez choisir parmi
les cuissons suivantes:

mi-mollet mollet

e Retirer les ceufs de l'eau

Une fois le mode terminé, transvasez délica-
tement les ceufs dans le panier cuisson et passez-
les sous l'eau courante froide pour stopper la
cuisson. Les ceufs sont maintenant préts a étre
servis ou utilisés a votre guise.

Cuisson avec le TM5 (sans mode ad hoc):

e Verser 400 g d'eau a température ambiante dans le bol de mixage, insérer
le panier cuisson et y déposer 4 2 8 ceufs (taille M) sortant directement du ré-
frigérateur. Sélectionner ensuite xx min/Varoma/vitesse 1. Le temps de
cuisson dépend de la consistance désirée: 10 min = coque, 11 min = mi-mollet,
12 min = mollet, 13 min = mi-dur, 14 min = dur. Une fois le temps de cuisson
écoulé, retirer aussitdt le panier cuisson en saidant de la spatule et passer les
ceufs sous l'eau froide pour stopper la cuisson.

» Sivous utilisez des ceufs d'une autre taille ou a une autre température, adaptez
le temps de cuisson en conséquence.
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1300g d'eau
4 oeufs frais, froids

Verser 400 g d’eau dans le bol de mixage, insérer le
panier cuisson. Mettre les ceufs dans le panier cuisson
et cuire 12 min/Varoma/vitesse 1. Retirer aussitot le
panier cuisson en s’aidant de la spatule et passer les
ceufs sous l'eau froide pour stopper la cuisson. Dépo-
ser les ceufs dans un petit récipient rempli d’'eau froide,
laisser tiédir un peu. Vider le bol de mixage.

80g d'oignons, coupés en deux
1509 de carottes, pelées, en morceaux
i (2cm)
3509 de pak-choi, sans le tronc,
en morceaux (3cm)

Mettre dans le bol de mixage les oignons, les carottes
et le pak-chol et hacher 5 sec/vitesse 5 en s'aidant de
la spatule. Racler les parois du bol de mixage a l'aide
de la spatule.

20g d’huile de sésame grillé

Ajouter l'huile de sésame et rissoler 5 min/120°C/
vitesse 1.

100g de pdate de miso
509 de sauce soja
1cube de bouillon de légumes (pour 0,51)

Ajouter 9009 d’'eau, la pate de miso, la sauce soja
et le cube de bouillon et précuire 12 min/100° C/$3/
vitesse 1.

50g de tahini(creme de sésame)
25g devinaigrederizoude
vinaigre de pomme
2009 de nouilles ramen cuites
i (par ex. Mei Yang, voir Remarque)
100g de pousses d'épinards

Ajouter le tahini et le vinaigre, mélanger délicatement
avec la spatule. Ajouter les nouilles en veillant a ce
qgu’elles soient recouvertes de liquide et poursuivre la
cuisson 3 min/100° C/§3/vitesse 1. Pendant ce temps,
répartir les épinards dans 4 grands bols & soupe. Ecaler
les ceufs, couper en deux.

1 c.asoupe de graines
de sésame grillées

Bien remuer la soupe avec la spatule, répartir dans
les bols, dresser les ceufs dessus, parsemer de graines
de sésame.

Suggestion: pour les grandes faims, doubler la quantité de nouilles ramen cuites.

Remarque: les nouilles ramen cuites sont en vente au rayon asiatique des grands supermarchés.

Portion: 489 kcal (2036 kJ) = lip 21g, glu 529, pro 21g

Maigriren
serégalant
Atteignez Bl
votre poids -
idéal tout [E]LE e

en vous régalant grace
a notre programme
minceur «Maigrir sai-
nement». Les recettes
comprises dans l'abon-
nement n'excedent
pas 600 calories! Scan-
nez le code QR, télé-
chargez l'appli et testez
gratuitement pendant
7 jours.

L
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¢ $55
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L'CEUF A TOUT BON

Tartare d'oeufs

_,/5. 20 min @ 35 min ! facile aa= 4 portions Il_-l 376 kcal Q végé

6 oeufs, froids
env.700g d'eau

Mettre les ceufs dans le bol de mixage, ajouter de l'eau
jusqu’'au repére de 1litre et activer le mode cuisson
des ceufs §, en choisissant la cuisson dur. Retirer les
ceufs avec une cuillére pour stopper la cuisson. Dé-
poser les ceufs dans un récipient rempli d'eau froide,
laisser refroidir. Vider et essuyer le bol de mixage.

% bouquet de persil
(envu. 10 g), effeuillé

. botte de ciboulette
(env. 5g), en rouleaux
(2cm)

Mettre le persil et la ciboulette dans le bol de mixage
et hacher 3 sec/vitesse 8. Racler les parois du bol de
mixage a l'aide de la spatule.

1509 de carottes fanes,
évent. pelées,
en morceaux (3cm)
120g de petits radis,
coupés en deux
40g d'oignons fanes,
en morceaux (3cm)
30g d'huile d'olive
25g devinaigrede
vin blanc
50g de moutarde de Dijon
1 c.acaféde sel
6 pincées de poivre

Ajouter les carottes fanes, les petits radis, les oignons
fanes, 'huile d'olive, le vinaigre, la moutarde, le sel
et 2 pincées de poiuvre et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler
les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

Ecaler les ceufs, couper en deux, ajouter et hacher
5 sec/vitesse 3.5. Remuer la masse a l'aide de la spa-
tule.

8 tranchesde
pain de mie
4 pincées de fleur de sel

Toaster les tranches de pain, dresser avec le tartare,
parsemer de fleur de sel et de 4 pincées de poivre.

Suggestions

- Décorer avec des rouelles d'oignons fanes ou quelques lamelles
de carottes fanes ou de petits radis.
+ Cuisson des ceufs avec le TM5: instructions en page 35.

Portion: 376 kcal (1568 kJ) = lip 219, glu 28 g, pro 169

O

Halte au gaspi

S'il vous reste des ceufs durs,
ce tartare est une super fagon
de les accommoder. I1 suffit
de sauter la premiere étape de
la recette et de commencer
directement par hacher
les herbes.

1y

) i 8, SR -
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Annonce

Découvrez B
nos nOUUEGUtesu_-_: = Fouett'créeme,

enverre
N° d'art. 25831

¥ Poéles, fonte i
d’aluminium, hautes _»a§
N° d'art. 40279 -

Brownies & brookies,
livre + moule a

brownies - combo
N° d'art. 40336

Revétemenl |
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Vos invités
vont adorer!

Cigares a la feta

_4_ 15 min @ 30 min ! facile == 12 piéces M 134 kcal Q végé

4 brins de thym, effeuillé Préchauffer le four a 200° C. Chemiser une plaque de papier
80g d’huile d'olive cuisson.

Mettre le thym et l'huile d’olive dans le bol de mixage, réduire
en purée 10 sec/vitesse 8 et filtrer dans un récipient. Réserver
I'huile aromatisée et remettre le thym recueilli dans le bol de

mixage.
200g de feta, Ajouter la feta et les olives et hacher 3 sec/vitesse 5.
en morceaux (2cm)
50g d'olives noires
dénoyautées
1 paquetde patea Déplier délicatement les feuilles de pdate, badigeonner deux

strudel (d’env.120g) feuilles avec un peu d’huile au thym. Recouvrir chacune
d’une deuxiéme feuille de maniére a obtenir deux rectangles de
pate. Badigeonner les rectangles de pate avec un peu d’huile
au thym, couper en deux dans la longueur et en trois dans la
largeur (soit 6 morceaux chacun). Répartir . de la farce a la
feta (env. 20 g), dans le sens de la longueur, sur le tiers inférieur
de chaque rectangle de pate et enrouler bien serré. Déposer
couture vers le bas sur la plaque chemisée, badigeonner avec
le reste de l’huile au thym.

Cuire les cigares 12 minutes (200°C) au milieu du four. Retirer, laisser tiédir un peu, servir chaud.

Piéce: 134 kcal (556 kJ) = lip10g, glu6g, pro4g
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Creme de ricotta au four

_,/5. 15 min @ aomin 4 facile 2= 6 portions ||_-l 371kcal 99 végé

APERO

80g de pecorino,
en morceaux (2cm)
1 gousse d'ail
4 brins de thym, effeuillé

Préchauffer le four a 220°C.

Mettre dans le bol de mixage le pecorino, l'ail et
le thym et hacher 10 sec/vitesse 8. Racler les parois
du bol de mixage a l'aide de la spatule.

500g dericotta
1 citron bio,
% du zeste rapé
1 c.asoupedejus
de citron
Y% dec. acafé desel
4 pincées de poivre

Ajouter la ricotta, le zeste et le jus de citron, le sel
et le poiure, mélanger 10 sec/vitesse 3 et répartir
dans un plat a gratin (15x22 x3cm).

1 c.asoupe
de vinaigre
balsamique blanc

1 c.asoupede
miel liquide

4 c.asoupe
d’huile d'olive

1 c.asoupede
pistaches nature,
hachées
grossiérement

2 pincées de fleur de sel

Cuire la créme 20 minutes (220° C) au milieu du
four. Retirer, mélanger le vinaigre balsamique
blanc, le miel et 1 c. a soupe d’huile d'olive, verser
en filet sur la ricotta, parsemer de pistaches et

de fleur de sel.

200g debaguette,
en tranches (1cm)

Badigeonner les tranches de baguette avec le
reste de 'huile d'olive, déposer sur la grille du
four et faire dorer 5 minutes (220° C) au milieu du
four. Retirer et servir avec la creme de ricotta.

Portion: 371kcal (1549 kJ) = lip 24 g, glu 259, pro 14 g
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Smashed potatoes
et fromage frais aux herbes

_,/5_ 30 min @ 1h 30 min ® facile 226 portions, ||_-I 261keal }K sans gluten

Les pommes de terre : !
500g d'eau - -Verser l'eau dans le bol de mixage, insérer le
5009 de pommesde terre panier cuisson, peser les pommes de terre et cuire ~
a chair ferme, 30 min/Varoma/vitesse 1. Pendant ce temps,
pelées, en morceaux. - préchauffer le four a 200° €. Chemiser une plaque
(2cm) i de papier.cuisson. Retirer le panier cuissonen
s'aidant de la spatule, répartir les pommes de terre |
sur la plaque chemisée. Laisser 'numidité des
pommes de terre s'évaporer 15 minutes, écraser
avec un presse-purée ou une fourchette. Vider
et bien essuyer le bol de mixage.
509 d’huile d'olive Mettre dans le bol de mixage l'huile d'olive, le ro-
2 brins de romarin, effeuillé ' marin, l'ail et le sel, réduire en purée 10 sec/
1 gousse d'ail vitesse 7 et verser en filet sur les pommes de terre.

% c.acafé de sel

Faire dorer les pommes de terre 45 minutes (200°C) au milieu du four. Retirer et
laisser tiédir un peu. Pendant ce temps, préparer le fromage frais aux herbes.

Le fromage frais aux herbes

4 brins d'aneth, Mettre l'aneth et la menthe dans le bol de mixage
pluches et hacher 4 sec/vitesse 6.

4 brins de menthe,
effeuillée

200g de fromage frais Ajouter le fromage/frais, le zeste et le jus de citron,

double créme I'huile d'olive, le sel et le piment de Cayenne et
nature mélanger 15 sec/vitesse 3.5.

1 citron bio,
zeste rapé

10g de jus de citron
10g d’huile d'olive
2 pincées de sel
2 pincées de pimentde
Cayenne

100g desaumon fuméen Dresser les pommes de terre avec le fromage
" 'tranches, effiloché frais et le saumon.

Portion: 261kcal (1086 kJ) = lip 199, glu14 g, pro 89 ¥
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Z asmin @ 1h20min % moyen 222 12parts Il a56keal

La pate

759 d'amandes entiéres Mettre les amandes dans le bol de mixage, moudre 10 sec/
vitesse 10, transvaser et réserver.

1309 desucre Mettre le sucre et le zeste de citron dans le bol de mixage et
1 citron bio, zeste pulvériser 10 sec/vitesse 10. Transvaser le sucre citronné
prélevé al'économe et enremettre 30g dans le bol de mixage. Réserver le reste.

2509 de farine blanche Ajouter la farine, le beurre, l'ceuf et le sel et mélanger 20 sec/
1509 de beurre, froid, vitesse 4. Faconner la pate en boule, aplatir un peu, mettre
enmorceaux (2cm) 30 minutes & couvert au frais. Pendant ce temps, nettoyer le
1 oeuf bol de mixage et préparer la garniture.
% de c. acafé de sel

La garniture

300g derhubarbe, Mettre dans le bol de mixage la rhubarbe, le sucre et 'amidon de
évent. pelée, mais et cuire 4 min/100°C/g/vitesse 1.5. Transvaser la compote
en troncons (1cm) de rhubarbe dans un récipient, laisser refroidir.
100g desucre
1 c.asouped'amidon
de mais

100g derizrond Mettre dans le bol de mixage le riz, le lait et 1 pincée de sel et
(camolino, cuire 35 min/95° C/&§3/vitesse 2. Pendant ce temps, préchauffer
cuisson 30 minutes) le four @ 180°C. Abaisser la péte enrond (@ 32cm) entre deux
4009 de lait feuilles de papier cuisson. Oter le papier du dessus, puis dépo-
2 pincées de sel ser la pate dans un moule a tarte (@ 28 cm) avec le papier du
dessous. Piquer le fond a la fourchette, mettre au frais.

Transvaser le riz au lait dans un récipient, laisser tiédir 20 minutes. Pendant ce temps, bien
nettoyer et essuyer le bol de mixage.

2 blancs d’ceufs Insérer le fouet. Mettre les blancs d'ceufs et 1 pincée de sel dans
le bol de mixage parfaitement propre et monter en neige ferme
ensurveillant a vitesse 3.5 sans sélectionner le temps de travail.
Oter le fouet. Transvaser la neige et réserver.

759 debeurre, mou Mettre dans le bol de mixage le beurre, les jaunes d'ceufs et
2 jaunes d’ceufs 809 de sucre citronné pulvérisé et mélanger 30 sec/vitesse 4.
200g decréme entiére Incorporer au riz au lait a l'aide de la spatule avec la creme
entiére et les amandes moulues. Ajouter les blancs en neige
et incorporer délicatement a laide de la spatule. Etaler la
compote de rhubarbe refroidie sur le fond de pdte. Y répartir
la masse de riz au lait.

Cuire le gdteau 45 minutes (180° C) dans la moitié inférieure du four. Retirer, laisser refroidir le
gdteau dans le moule sur une grille a pdtisserie.

Déposer le gateau sur un plat, poudrer avec le reste du sucre citronné.

Part (‘42): 456 kcal (1902 kJ) = lip 279, glu 44 g, pro 89




UNE DOUCE TENTATION

Nids d'oiseaux

_,/5. 45 min @ 1h15min 9 facile 22= 12 piéces ||_-I 317 kcal

La masse aux noisettes

2509 de noisettes Préchauffer le four a 180°C. Chemiser une plaque de papier
cuisson.

Mettre les noisettes dans le bol de mixage et moudre 10 sec/
vitesse 10. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la

spatule.
509 desucre Ajouter le sucre et le jus de citron, mélanger 10 sec/vitesse 3,
1 c.acafédejus transvaser dans un récipient et réserver a couvert.

de citron

La pate
1509 de farine blanche Mettre dans le bol de mixage la farine, le beurre, le sucre, les
90g de beurre, froid, jaunes d'ceufs et le sel et mélanger 20 sec/vitesse 4. Faconner
en morceaux (1cm)  lapate en boule, aplatir un peu.
60g desucre
2 jaunes d’ceufs
% dec. acafé de sel

Déposer la pate sur le plan de travail légérement fariné, abaisser a 4 mm d’épaisseur a l'aide d'un
rouleau a patisserie. Découper des disques a 'emporte-piece (@ 8 cm), déposer sur la plaque chemi-
sée. Bien nettoyer et essuyer le bol de mixage.

La finition
3 blancs d’'ceufs Insérer le fouet. Mettre les blancs d'ceufs et le sel dans le bol
1pincée de sel de mixage parfaitement propre et monter en neige ferme en
surveillant a vitesse 3.5 sans sélectionner le temps de travail.
509 desucre Ajouter le sucre et battre encore 40 sec/vitesse 3.5. Oter le fouet.
Ajouter les blancs en neige a la masse de noisettes réservée et
incorporer délicatement avec la spatule. Mettre la masse dans
une poche a douille avec embout cannelé (@ 10 mm). Dresser
une petite couronne sur chaque disque de pdate en laissant tout \
autour un bord de 5mm.
80g de confiture de Lisser la confiture, déposer au centre de chaque couronne. ‘
fraise

Cuire les nids d'oiseaux 20 minutes (180° C) au milieu du four. Retirer, laisser refroidir sur une g
grille a patisserie. £

Conservation: enu. 1semaine dans une boite hermétique.
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Couronnes de Paques ~

el
Tl
_{.. 30 min @ 3 h 05 min ! moyen == 4 piéces ||_-I 533 kcal
o
150g de lait Mettre le lait et la levure dans le bol de mixage et chauffer
% de cube de levure 3 min/37° C/vitesse 2. -
(env.10g), émiettée * ;
350g defarineatresseet Ajouter lafarine, le beurre, le sucre, l'oeuf et le sel et pétrir en R 70—”/( 40 W ]
un peu pour fariner  péte ¥/3 min. Faconner la pdte en boule, mettre dans un réci- _
409 de beurre, pient et laisser doubler de volume 1% heure a couvert a tempé- Tresser la pdte
en morceaux (1cm) ratu.re an.lblante. Pendant ce temps, chemiser une plaque de Partager les rouleaux
40g desucre papier cuisson. dans la longueur
Ty B0 et entortiller les brins
1 c.acafédesel deux par deux, coté
1509 de confiture Déposer la pate sur le plan de travail légérement faring, diviser confiture vers le haut.
d’'abricot ou de en 4 portions égales, abaisser'c‘l l'aide d'un rouleau a patisserie 8
confiture d'orange  enrectangles de 12 x35cm. Etaler la confiture dessus en lais-
15g d'amandes effilées sant tout autour un bord de 1cm. Enrouler la pdte a partir du ,’
long coté. Partager dans la longueur, entortiller les brins deux F‘f ;
par deux de maniére a placer la coupe vers le haut*,ngonner
des couronnes. Déposer les couronnes sur la plaque chemisée,
parsemer d'amandes effilées. Couvrir sans trop serrer et laisser .
lever encore 30 minutes a couvert. Pendant ce temps, préchauf- L
fer le four a 180°C. 1
Cuire les couronnes 30 minutes (180° C) dans la moitié inférieure du four. Retirer, laisser tiédir un -
peu, faire glisser les couronnes avec le papier cuisson sur une grille a patisserie, laisser refroidir.
Suggestion: si vous seruez ces couronnes pour le brunch, déposez un ceuf de Paques en leur "z
centre. Effet garanti! =~
L™

Piece: 533 kcal (2243 kJ) = lip 149, glu84g,pro15g




UNE DOUCE TENTATION

(Vlon astuce perso

Coup de pousse: bicarbonate de soude et poudre a lever

La poudre a lever et le bicarbonate de soude sont deux agents
levants fréqguemment employés. Ils font en sorte que votre
pate prenne du volume («gonfley) lors de la cuisson. Pour activer
le bicarbonate de soude, il faut l'associer a un composant acide
(vinaigre, jus de citron ou yogourt). Avec 'humidité et la chaleur
du four, du gaz carbonique est 1ibéré sous forme de petites bulles,
ce qui aere la pate. La poudre a lever est un mélange tout prét com-
posé de bicarbonate de soude, d'un acidifiant et d'un agent sta-
bilisant qui empéche le bicarbonate et l'acidité de réagir prématuré-
ment. Pour notre gateau aux carottes, nous avons combiné
les deux produits. Ainsi, la pate relativement lourde et dépourvue
d'ceufs gonflera bien a la cuisson malgré

sa faible acidité.

g
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UNE DOUCE TENTATION

Gateau moelleux aux carottes

_,/5. 35 min @ 2 h 35 min ! facile aa= 12 parts ﬂ 511kcal \/ végane ﬂ sans lactose

2509 de noisettes Préchauffer le four & 180° C. Chemiser un moule carré (23 x 23 cm) % de papier cuisson.

Mettre les noisettes dans le bol de mixage, moudre 10 sec/vitesse 9, transvaser et réserver.

180g d’huile de tournesol Mettre dans le bol de mixage 'huile de tournesol, 'eau et les graines de lin, réduire en
90g d'eau purée 30 sec/vitesse 7, transvaser, réserver a couvert et laisser reposer 20 minutes.
309 degrainesdelin
2509 de carottes, pelées, Mettre les carottes et le gingembre dans le bol de mixage et hacher 7 sec/vitesse 5. Racler
en morceaux (3cm) les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

15g de gingembre, pelé,
rapé finement

2509 de sucre brut gros Ajouter le sucre brut, le yogourt de soja, la farine, la poudre a lever, le bicarbonate de
250g deyogourtde soja nature soude, la cannelle, la cardamome en poudre, le sel, les noisettes réservées et le mélange
200g de farine d’épeautre claire  huile-graines de lin et mélanger 30 sec/vitesse 4. Remplir le moule chemisé.
2 c.acafé de poudre a lever
1 c.acafé debicarbonate
de soude
2 c.acafé de cannelle
% c.acafé decardamome
en poudre
Y% de c. acafé de sel

Cuire le gateau 1 heure (180° C) dans la moitié inférieure du four. Pendant ce temps, nettoyer et essuyer le bol de mixage. Retirer
le gateau du four, laisser tiédir un peu. Démouler, laisser refroidir le gdteau sur une grille a patisserie (2 heures). Pendant ce temps,

préparer le topping.
Le topping
100g de noix de cajou Mettre les noix de cajou et le sucre dans le bol de mixage et moudre 15 sec/vitesse 10.
509 desucre Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
Moudre encore 4 sec/vitesse 10. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
Moudre encore 4 sec/vitesse 10. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
Moudre encore 4 sec/vitesse 10. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
150g de fromage frais nature Ajouter le fromage frais uégane et le gingembre et mélanger 15 sec/vitesse 3. Mettre
végane (par ex. Yolo) la masse 45 minutes au frais, puis la transvaser dans une poche a douille avec embout
10g de gingembre, pelé, cannelé (@ 12-14 mm). Couper le gateau en parts, décorer de topping.
- rapé finement

Part (v2): 511 kcuﬂ!ﬁ;m) =lip344q,glu39g, pro10g

X \itre aglucienx mande cart; o5 parfpil

Plus d'infos en page 15
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. , ‘e ) ’ . (;’15’7143/
Lapins fourrés & la framboise © /¢ chow v

Mettre le sucre dans le bol de mixage, puluériser 20 sec/vitesse 10,
transvaser dans un récipient.

_,/5. 45 min @ 1h 20 min ! moyen -a== 8 piéces ||_-I 367 kcal

La pdte a choux
150g de sucre

Remettre 20 g de sucre puluérisé dans le bol de mixage, réserver le

Teste.
170g d’eau Ajouter l'eau, le beurre et le sel et chauffer 5 min/100° C/vitesse 1.
80g de beurre,
en morceaux (2cm)
1pincée de sel
140g de farine blanche Ajouter aussitot la farine et mélanger 20 sec/vitesse 4. Retirer le

couvercle et laisser la pate tiédir 10 minutes dans le bol de mixage.

3 oceufs, battus Préchauffer le four @ 180° C. Chemiser une plaque de papier cuisson.

Remuer la pate a vitesse 5 sans sélectionner le temps de travail
tout en ajoutant les ceufs un par un par Uorifice du couvercle
directement sur le couteau en marche. La pate doit étre molle,
mais non coulante. Remuer encore 30 sec/vitesse 5.

Transvaser la pate dans une poche a douille avec embout lisse (@ 12 mm). Dresser 8 petits tas
ouvales (de 4% x 6 cm) sur la plaque chemisée. Lisser la surface avec les doigts mouillés en effilant un
peu les extrémités (photo 1).

Cuire les choux 35 minutes (180° C) au milieu du four, sans jamais ouvrir le four! Pendant ce temps,
nettoyer et essuyer le bol de mixage. Laisser sécher les choux 15 minutes dans le four éteint entrouvert.
Retirer, laisser refroidir sur une grille a patisserie.

Entailler les choux en travers au quart de la longueur. Découper un couvercle. Partager les cou-
vercles dans la longueur, recouper éuent. encore un peu pour obtenir des «oreilles de lapin» (photo 2).

Le glacage et la créme

1%

c. asoupe de jus
de citron

Bien mélanger 90 g de sucre puluérisé et le jus de citron dans un
petit récipient. Répartir le glacage sur les «oreilles» et la «téte»

3 c.asoupe de noix des lapins, parsemer de noix de coco rapée. Coller les yeux en sucre

de coco rapée et les carottes en massepain, laisser sécher un peu.
16 yeux en sucre

8 petites carottes
en massepain, r-3
pointes coupées [ r \ ;

60g de framboises Mettre dans le bol de mixage les framboises, la vanille et le reste du l'"!l-':;" -

surgelées *, sucre pulvérisé (40 g), réduire en purée 10 sec/vitesse 6 et transvaser r L
légérement dans un récipient. —
décongelées

% c.acaféde
vanille en poudre

200g de créme entiére, Insérer le fouet. Mettre la creme entiere dans le bol de mixage et

froide

fouetter en chantilly en surveillant a vitesse 3 sans sélectionner
le temps de travail, 6ter le fouet. Incorporer la chantilly au coulis
de framboises a l'aide de la spatule. Verser la créme a la framboise
dans une poche a douille avec embout cannelé (@ 12 mm), dresser sur
les choux. Enfoncer les «oreilles» dans la créme.

b

Piece: 367 kcal (1527kJ) = lip 229, glu36g, pro6g
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REGAL EN BOCAL

Moutarde a la rhubarbe

_,/5. 15 min @ 35 min ! facile a2 3 bocaux (de 100 ml) ||_-l 124 keal
\f végane )"& sans gluten m sans lactose

60g de grainsde Préchauffer le four @ 100°C. Poser 3 bocaux propres (de 100 ml)
moutarde douce avec leur couvercle sur une plaque, glisser dans le four pré-
% c.acafédegrains chauffé. Laisser les bocaux dans le four jusqu’au remplissage.

de poivre noir Mettre les grains de moutarde et les grains de poiure dans le

bol de mixage, broyer 15 sec/vitesse 10, transvaser et réserver.

300g derhubarbe, éuent. Mettre larhubarbe dans le bol de mixage et hacher 6 sec/
pelée, en trongons vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spa-

(3cm) tule.
100g de sucre Ajouter le sucre, le vinaigre et le sel, mettre le panier cuisson a
50g devinaigrede la place du gobelet doseur sur le couvercle du bol de mixage pour
vin rouge éuiter les projections et cuire 15 min/100° C/vitesse 1.

% c.acafé de sel

Ajouter le mélange moutarde-poiure, mettre le panier cuisson a la place du gobelet doseur
sur le couvercle du bol de mixage pour éviter les projections et cuire 5 min/100° C/vitesse 1.
Verser aras bord la moutarde a la rhubarbe bouillante dans les bocaux chauds et fermer
aussitot. Laisser refroidir les bocaux sur une surface isolante. Garder la moutarde au réfrigéra-
teur et servir avec du fromage ou de la viande.

Conservation: non ouvert, env. 3 semaines au réfrigérateur, env. 2 mois au congélateur. Garder ‘ \
le bocal entamé au réfrigérateur et consommer la moutarde rapidement.

Bocal: 124 kcal (527kJ) = lip1g, glu 26 g, pro1g
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BON A SAVOIR

Thermomix® TM6
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A propos des recettes

Sauf indication contraire, toutes les recettes

de ce magazine peuvent étre réalisées sans res-
triction aussi bien avec le TM5 qu'avec le
TM6. Les recettes ne sont pas concues pour les
modeéles précédents. Leur réalisation avec
un appareil plus ancien reléve de la responsa-
bilité de l'utilisateur ou utilisatrice.

Quantités en grammes: elles se réferent
toujours au poids net de l'ingrédient (par ex.
aux pommes de terre pelées). Pour les ceufs,
la taille M sert de référence.

Ingrédients liquides: ils ne sont pas mesurés
en décilitres, mais en grammes, car c’est ce
qu'affiche la balance du Thermomix®.

Quantités en cuilléres: dans toutes les recet-
tes, les quantités indiquées en cuilléres corres-
pondent a celles de la «cuiller-doseuse Betty
Bossi», soit aux mesures standard (1c. @ soupe
=15ml/1c. a café = 5ml). Les cuilléres sont
toujours mesurées rases.

Four: les indications sont valables pour la cuis-
son avec chaleur volte et chaleur sole. Fours a

chaleur tournante: réduire la température d’enu.

20°C. La durée de cuisson reste la méme. Veuil-
lez-vous référer aux indications du fabricant.

Les symboles

4 Temps de travail: durée pendant laquelle
on participe soi-méme activement a la
préparation

@ Temps total: durée totale nécessaire a
la préparation jusqu'au moment de servir
(y c. cuisson au four et mise au frais)

Niveau de difficulté: facile, moyen, pour
les pros

Portions: nombre de portions ou de piéces/
parts par recette

Valeurs nutritives: calories par portion ou
piéce/part. Les valeurs nutritives dé-
taillées figurent a la fin de chaque recette

&> Sens inverse: doit étre réactivé a chaque
programmation (sauf en cuisine guidée)

Mode mijotage

o

Mode pétrin
@ Végé: ne contient ni viande, ni poisson,
ni gélatine

V' Végane: ne contient aucun produit d'origine
animale

¥ Sans gluten: ne contient pas de gluten

M Sanslactose: ne contient pas de lactose

AVANT-GOUT

Le prochain numéro paraitra le

S mai

recélies:

Plein de nouvelles créations
vous attendent, notamment
sur les themes suivants:

Sur le gril

Feu vert pour de grandioses grillades.
Du bonheur pour toute la famille!

So
A la pointe

L'asperge joue les stars dans quatre
sublimes recettes.

=
Sur un nuage

Un biscuit tout en légéreté pour des
desserts qui ne manquent pas d’'air.
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Annonce

A
thermomix

Un réeve
devenu réaliteé.

Thermomix® noir absolu Limited Edition

Exclusif
pour une durée
limitée!
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