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Meilleures
gquau restol

Chére lectrice, cher lecteur,

Etes-vous ausst de celles ou ceux
qui, au restaurant, commandent des
plats quon cuisine rarement a la
maison? Moi, cest précisément pour
cette raison que dans ma période
solo, je prenais généralement des la-
sagnes a la trattoria du coin. Les
Jaire moi-méme me semblait alors
beaucoup trop laborieux. Depuis
que mon mart, mon fils et le Ther-
momix® font partie de ma vie,
bien des choses ont changé, y com~
pris mes habitudes au resto.
Désormatis, les lasagnes, cest ala
maison que_je les prépare, et ce
avec un mintmum deffort. Dans ce
NUMETo, NOUS VOUS présentons
quatre recettes inédites de lasagnes
qui feront le régal de toute la
Jamille. Vous trouverez aussi des
recettes a lail des ours, dexquis
desserts a la vanille et patisseries
de Paques.

Bon début de printemps!

80-(09\/0/0\!@89\_]

Des questions ou des suggestions?
Ecrivez-moi: sarah.oeschger@bettybossi.ch
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Z0O0OM:
LASAGNES

Moelleuses, savoureuses, avec une belle crolite dorée
dont chacun veut sa part: tout le monde aime
les lasagnes! Et grace au Thermomix® méme leur
préparation est un plaisir.
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LASAGNES

— \f#re asluce

Un peu de patience!

Laissez les lasagnes reposer env. 10 mi-
nutes au sortir du four. La pate peut
ainsi absorber 'humidité résiduelle,
ce qui facilite le découpage et, donc,
le service. Sitout se passe comme il faut,
votre part de lasagnes se présentera
comme celle sur la photo ci-dessous.
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Lasagnes printanieres

_,/5. 25 min @ 1h ! facile == 6 portions ||_-I 497 kcal

LASAGNES

Y

c. asoupe de beurre

Préchauffer le four a 200°C. Graisser un grand plat a
gratin (20x30x6cm).

60g

de sbrinz, en morceaux (2cm)

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

80¢g
1

d’oignons, coupés en deux
gousse d'ail

Mettre dans le bol de mixage les oignons, l'ail, 150 g d'épi-
nards, la moitié du basilic, la ricotta, la créme fraiche,

400g de pousses d'épinards l'eau, le zeste de citron, le jus de citron, le sel et le poiure
1 bouquet de basilic (d’env. 20 g), et réduire en purée 20 sec/vitesse 7. Transvaser la sauce
effeuillé dans un grand récipient, en remettre 300 g dans le bol de
2509 dericotta mixage, réserver.
200g de créme fraiche
509 d'eau
1 citron bio, zeste rapé
20g dejusde citron
1% c.acafé de sel
4 pincées de poivre
3009 de hachis (poulet) Ajouter le hachis de poulet, les petits pois et le reste des
30049 de petits pois surgelés, décongelés épinards (250 g) dans le récipient contenant la sauce a la
ricotta, mélanger a l'aide de la spatule.
12 feuilles de lasagnes vertes Etaler 5 c. & soupe de sauce d la ricotta réseruée dans le
3 c.asoupe de pignons plat graissé, alterner dans le plat les feuilles de lasagnes

et le hachis, en terminant par les feuilles de lasagnes.
Napper avec le reste de la sauce a la ricotta, parsemer de
sbrinz rapé et de pignons.

Faire dorer les lasagnes 35-40 minutes (200°C) dans la moitié inférieure du four. Retirer, laisser reposer
10 minutes. Parsemer avec le reste du basilic.

comme décrit dans la recette.

Portion: 497 kcal (2075kJ) = lip 259, glu 36 g, pro 30g

6 Betty Bossi mix




Lasagnes express a la carbonara

_{-_ 20 min @ 50min ¥ facile 2= 4 portions M 557 kcal

LASAGNES

& g 48

gt

~

c. a soupe de beurre

Préchauffer le four @ 200° C. Graisser un grand plat a
gratin (20 x30 x5cm).

60g

de parmesan,
en morceaux (2cm)

Mettre le parmesan dans le bol de mixage, raper 10 sec/
vitesse 10, transuaser et réserver.

300g d’oignons fanes Couper 20g de fanes d'oignons en fines rouelles, réserver.
2 gousses d'ail Couper le reste des oignons fanes en morceaux (3cm),
mettre dans le bol de mixage avec l'ail et hacher 7 sec/
vitesse 6.
200g de demi-créme asauce Ajouterla demi-créme a sauce, l'eau, le sel, la mus-
200g d'eau cade, le poiure et 30 g de parmesan rapé et broyer 10 sec/
% c.acafé de sel vitesse 5.
% dec. acafé de muscade
4 pincées de poivre
2 rouleaux de pate a Dérouler les abaisses de pate a nouilles et les partager
nouilles (de 16 x56 cm) dans la largeur. Etaler 5 c.  soupe de créme aux oi-
160g dejambon arriére gnons dans le plat graissé. Déposer 1 morceau de pate
en tranches dessus, y répartir % de la créme aux oignons. Enrouler
(fines, voir Remarque) s du jambon en rosettes, déposer dessus. Procéder de
6 tranchesdelard ardotir méme avec le reste de la pdte, de la creme aux oignons

et du jambon, en terminant par la créme. Parsemer avec
le reste du parmesan rapé (309g), y répartir le lard.

Cuire les lasagnes 30 minutes (200°C) au milieu du
four. Retirer, laisser reposer 5 minutes. Parsemer avec les
rouelles de fanes d’oignons réseruvées.

Remarque: utilisez des tranches de jambon aussi fines que possible. Elles seront plus faciles

arépartir.

Portion: 557 kcal (2330 kJ) = lip 31g, glu 419, pro 27g

gy
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LASAGNES

Lasagnes aux lentilles y

_,/5. 30 min @ 1h15min 9 facile 2= 6 portions ||_-I 551kcal ;9 végé

La sauce aux lentilles .
70g de parmesan, en morceaux (2cm) Mettre le parmesan dans le bol de mixage, raper 10 sec/ __::"“‘I
vitesse 10, transuaser et réserver. :
200g de carottes, pelées, Mettre dans le bol de mixage les carottes, le céleri, by
en morceaux (3cm) les oignons et 'ail et hacher 6 sec/vitesse 5. Racler -
200g de céleri-rave, pelé, les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
en morceaux (3cm)
80g d’'oignons, coupés en deux
2 gousses d'ail
20g d'huile d'olive Ajouter l'huile d'olive et rissoler sans gobelet doseur =
7 min/120° C/vitesse 2.
200g d'eau Ajouter l'eau, le vin rouge, les tomates concassées, les . -;—‘ :
2009 devinrouge (par ex. chianti) lentilles, le concentré de tomates, la marjolaine, la i _-_-—, Proie
1 grosse boite de feuille de laurier, le sel et le poiure, mélanger a l'aide ol .ﬁ:- :
tomates concassées (de 800 g) de la spatule. Mettre le panier cuisson a la place du = ..-'-!:
200g de lentilles vertes gobelet doseur sur le couvercle du bol de mixage et ot v
20g deconcentré de tomates cuire 35 min/100° C/&3/vitesse 1. Brasser de nouveau '_f et
2 brins de marjolaine a laide de la spatule, transuaser. Oter la marjolaine - - r
1 feuille de laurier et la feuille de laurier. Nettoyer le bol de mixage. — - 1'_
1% c.acafé de sel
4 pincées de poivre

La sauce béchamel

75049
509

de lait entier
de beurre, en morceaux (1cm),
et un peu pour graisser

Mettre dans le bol de mixage le lait, le beurre, la farine, ='
le sel et la muscade, mettre le panier cuissonala
place du gobelet doseur sur le couvercle du bol de —

70g de farine blanche mixage et cuire 12 min/100° C/vitesse 2. Pendant
1 c.acaféde sel ce temps, préchauffer le four a 200°C et graisser un
2 pincées de muscade grand plat a gratin (20 x30 x 6 cm).
12 feuilles de lasagnes blanches Etaler 4 c. a soupe de béchamel dans le plat graissé. -

Alterner dans le plat les feuilles de lasagnes, la sauce
aux lentilles et la béchamel, en terminant par la bé- : e
chamel. Parsemer avec le parmesan réservé.

Cuire les lasagnes 35 minutes (200°C) au milieu du four. Retirer, laisser reposer 10 minutes.

Portion: 551kcal (2307kJ) = lip 2049, glu 599, pro 24 g
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LASAGNES

Les astuces de
:1-144"

Ces lasagnes sont
parfaites pour ras-
sasier un grand
nombre de personnes.
Sivous avez des
enfants a table, rem-
placez le vin rouge
par de l'eau.

ot e P ST N SN, T U I o .
o
-

Lw version, classique. revisilée aveo des lendilfes

e = i = — e —
- —p = = -
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5\ LASAGNES
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|' —
Délicieux & précieux:
les morilles = : .
ot - @iz

Des que la nature envoie ses premiers
messages des beaux jours, les ramasseurs de
champignons sont en émoi: c'est 1a saison
des morilles! Comme pour les truffes, cette
annonce fait le bonheur des gourmets.
Que ceux qui n'ont pas le temps de partir
a la recherche de ces précieux cham-
pignons se consolent: les morilles séchées
font aussi parfaitement l'affaire.
N’oubliez pas de les faire tremper
et de bien les rincer.

Cuisiner pour 2

Diviser par deux les quantités indiquées
dans la liste des ingrédients et dans
le texte de la recette. Utiliser 80 g d'eau
pour la sauce au mascarpone. Couper
les feuilles de pate en quatre. Remplacer
le grand plat rond par un plat rec-
tangulaire plus petit (par ex. 14 x 18 cm).
Comptez seulement 25-30 minutes
de cuisson au four (& 200°C).

VI




LASAGNES

o~ hici ndtre recétle en cowverture!

g Lasagne bianche al limone

_/;. 30 min @ 1h 5 min ! facile &= 4 portions ||_-I 707 kcal ;9 végé

Les lasagnes

1009

de pecorino,
en morceaux (2cm)

Mettre le pecorino dans le bol de mixage et raper 10 sec/
vitesse 10. En transvaser 50 g et réserver.

2509
2009
1009

1

1%

4 pincées

de mascarpone

de cottage cheese
d'eau

citron bio, zeste rapé
c. a café de sel

de poivure

Ajouter le mascarpone, le cottage cheese, l'eau, le zeste de
citron, % de c. a café de sel et le poiure et réduire en purée 20 sec/
vitesse 7.

c. a soupe de beurre

Préchauffer le four a 200°C. Graisser un grand plat a gratin
rond (@ 26 cm, hauteur 6 cm).

d'asperges blanches
rouleaux de pdte a
nouilles (de 16 x56 cm)

Peler les asperges. Couper 8 pointes d'asperges, les partager en
deux ou en quatre dans la longueur selon leur grosseur, réserver.
Couper le reste des asperges en tranches biseautées (5 mm),
mélanger avec % de c. a café de sel. Dérouler les abaisses de pdte
a nouilles et les partager dans la largeur.

Etaler 3 c. a soupe de sauce au mascarpone dans le plat graissé. Déposer 1 morceau de pdte dessus,
y répartir ¥: des asperges et 7 de la sauce au mascarpone. Déposer 1 morceau de pate dessus en le
décalant un peu de fagon a obtenir des pointes. Procéder de méme avec le reste de la sauce au
mascarpone, des asperges et des morceaux de pdate, en terminant par la sauce. Parsemer avec le
pecorino réservé (50 g).

Cuire les lasagnes 35 minutes (200° C) au milieu du four. Retirer, laisser reposer 10 minutes. Pendant
ce temps, préparer le topping aux morilles.

1

109

Ya

Le topping aux morilles

c. asoupe de

beurre a rotir

de morilles séchées,
trempées, coupées
en deux, bien lavées,
égouttées

de c. a café de sel

Bien faire chauffer & beurre a rétir dans une poéle antiadhé-
sive. Baisser un peu le feu, faire rissoler les pointes d’asperges
réseruées 5 minutes avec les morilles et le sel, répartir sur les
lasagnes.

Portion: 707 kcal (2947 kJ) = lip 46 g, glu 44 g, pro 279




ACTUS

Les fétes de Paques ap-
prochent et vous cherchez
une nouvelle déco ou des
suggestions sympas pour le
menu? Alors vous étes a

la bonne adresse. Des idées
pour teindre facilement

et rapidement les ceufs, des
trucs & astuces pour le
brunch ou de jolis motifs
de Pdques a télécharger

et a imprimer, vous trouve-
rez tout cela et bien plus
encore dans notre collection
enligne sur le théme de
Paques.

bettybossi.ch/paques

Nouveautés et coups de cceur de lunivers de Betty Bossi.
Plus d'infos sur notre site bettybossi.ch

ACTUS

#  Télécharger dans DISPONIBLE SUR
@& I'App Store }‘ Google Play

«Vous avez remarque?
Betty Bosst a revu le design
de son appli de recettes .
pour la rendre plus moderne, "
plus claire et encore
plus gourmande! Bonne
decouvertels

Julia, responsable appli de recettes

12 Betty Bossi mix

C’est leur saison

Mars/avril

Légwwy
De saison, Suisse:

ail frais, chou-rave, cote de
bette, endive, épinard, navet

primeur, petit radis, poireau,
rhubarbe, topinambour, etc.

\

. \\— Z
De garde, Suisse: =
betterave, carotte, céleri-rave,

chou blanc, chou frisé,
chou rouge, oignon, salsifis, etc.

tterbes &
MWMM

ail des ours, morille, etc.

Vo Fu

De garde, Suisse:
poire, pomme, etc.

De saison, Europe:
citron, kaki, kiwi, orange,
pamplemousse, etc.

Parfaitement formés

Des frivolités en veux-tu
envoila!

Ces emporte-piéces découpent
et perforent la pdte. Il ne vous
reste plus qu'a replier pour
confectionner de ravissantes
frivolités.

Emporte-piéces pour frivolités -
enduo, CHF 19.95



ACTUS

Notre nouveau livre

Pain frais

pour boulangers
presseés

Se régaler de bon pain maison méme

quand on passe le plus clair de son
temps loin de chez soi, c’est possible.
Actuellement disponible! Nos pros de la boulangerie ont mis

Luttons ensemble contre le gaspi au point des recettes de pain adaptées
a nos journées bien remplies. La so-

Betty Bossi

Le gaspillage alimentaire est un fléau encore . . - N
X . lution: oubliez le pétrissage! La pate
trop répandu dans nos ménages. Et pourtant, L N . i .
L . A , . doit juste étre mélangée, ce qui est
réduire la quantité de denrées jetées n'est pas si N . .
cep T ces . déja un gain de temps appréciable.
difficile! l'affiche «Vive les restes!» de Coop . X R
. . o Laissez-la ensuite lever 8 a 24
vous donne de précieux conseils pour éviter le N e
. . . . heures. La pate est préte a enfourner
gaspillage alimentaire au quotidien, des .
quand VOUS le décidez, en toute
astuces pour entreposer correctement vos achats S
. . . . flexibilité. Autre avantage: le long
et bien plus encore. Disponible en francais, .
S . levage donne un pain encore plus
allemand et italien via le code QR - .
aéré et aromatique.

Pains sans pétrissage, livre de cuisine,
dés CHF 18.95

ou sur: coop.ch/brochures

A
thermomix

« J’étais déja séduite
par Thermomix® en
tant que cliente.

Et aujourd’hui, j’adore
mon activité de cheffe
d’équipe.>
- Filipa, Cheffe d’équipe Thermomix®

Partage ta passion avec une i
communauté bienveillante.
Bienvenue dans l’équipe!

L] H-E
-

%

Vorwerk Suisse S.A. | Pilatusstrasse 29 | 6036 Dierikon | Tél:+41 4142 1 '
1 | |
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SIMPLE & RAPIDE

Vous cherchez des plats de saison pas compliqués, appreciés de tous
et qui mexigent pas de passer des heures en cuisine? Vous avez
Jfrappé 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.

Choisir le bon riz

Assurez-vous d'utiliser un riz a
risotto qui cuit en 20 minutes.
A défaut, adaptez le temps de cuisson
en conséquence.

14 Betty Bossi mix



Lo gromotila

MN)’W

e crowsglidiand !

60g de parmesan, en morceaux (2cm)

bouquet de persil plat
(d'enu. 20 g), effeuillé
citron bio, zeste rapé
gousse d'ail

d’oignons, coupés en deux

de beurre

de lard a rotir en tranches,
en laniéres (1cm)

de riz arisotto

(cuisson 20 minutes)

de vin blanc

d’eau

de bouillon de poule (pour 0,51)
c. a café de sel

de lard a rétir en tranches

de petits pois surgelés

\r

Portion: 561kcal (2353 kJ) = lip 2049, glu70g, pro 21g

SIMPLE & RAPIDE

N Risotto aux petits pois et gremolata

_/;,-, 20 min @ 40 min ! facile aa* 4 portions ||_-I 561kcal

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

Mettre dans le bol de mixage le persil, le zeste de
citron et l'ail, broyer en appuyant sur Turbo/2 sec/
1-2 fois, transvaser et réserver.

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

Ajouter le beurre, les laniéres de lard a rétir et le riz et
rissoler sans gobelet doseur 2 min/120° C/&$3/vitesse 1.

Ajouter le vin blanc et laisser réduire sans gobelet
doseur 3 min/120° C/&3/vitesse 1.

Ajouter l'eau, le cube de bouillon et le sel, racler le fond
du bol de mixage a l'aide de la spatule pour détacher
le riz. Mettre le panier cuisson a la place du gobelet do-
seur sur le couvercle du bol de mixage et cuire 12 min/
98°C/&3/vitesse 1. Pendant ce temps, faire rissoler
lentement les tranches de lard a rétir dans une poéle
antiadhésive jusqu'a ce qu'elles soient bien croustil-
lantes, égoutter sur du papier absorbant.

Ajouter les petits pois au riz dans le bol de mixage,
mélanger a l'aide de la spatule, remettre le panier
cuisson a la place du gobelet doseur et poursuiure
la cuisson 8 min/98° C/$3/vitesse 1. Incorporer le par-
mesan tapé a l'aide de la spatule, dresser. Emietter
le lard rissolé, 'ajouter au persil citronné, mélanger,
en parsemer le risotto.

TRAVAIL
20’
TOTAL

40'

Betty Bossi mix 15
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TRAVAIL
15’
TOTAL

30'

One pot a la grecque

_I:-_ 15 min @ 30 min ! facile

$== 4 portions h 571kcal 99 végé

1609

d’oignons,

coupés en deux
gousses d'ail
bouquet d'origan,
effeuillé

Mettre dans le bol de mixage les oignons, l'ail et l'origan et ha-
cher 3 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide
de la spatule.

d’huile d'olive

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

grosse boite de
tomates concassées

Ajouter les tomates concassées, 100 g d'eau, le sel et le poivre.
Mettre le panier cuisson a la place du gobelet doseur sur le

-~ \fdtre agluce

Servir sans attendre

Ce plat est bien meilleur
aussitot dégusté.
Ne le ne laissez pas pa-
tienter danslebol
de mixage, car les pates
continuent a cuire
et finiront trop molles.

(de 80049) couvercle du bol de mixage et porter a ébullition 6 min/100°C/
3009 d'eau $/vitesse 1.
1% c.acafé de sel
4 pincées de poivre
350g de pates (risoni) Ajouter les pates, mélanger a l'aide de la spatule, remettre le
200g de feta, émiettée panier cuisson a la place du gobelet doseur et cuire en res-
80g d’'olives vertes et pectant le temps indiqué sur 'emballage/100° C/$3/vitesse &.

noires dénoyautées,
enrouelles

Transvaser aussitot les pdtes dans un récipient, incorporer
20049 d’eau. Dresser les pdtes, parsemer de feta et de rouelles
d'olives.

Suggestion: parsemer d'origan.

Portion: 571kcal (2402kJ) = lip 209, glu 729, pro 23g
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Quiche poulet-poireaux

_/‘. 20 min @ 1h ! facile aa= 4 portions ||_-I 569 kcal

1 abaisse de pdte a gateau
(@32cm)
2 c.asoupe de chapelure

80g d'échalotes, coupées en deux
4009 de poireaux, partagés dans la
longueur, en morceaux (2cm)

10g de beurre

100g de créme entiére
3 oceufs
1% c.acafé de sel

SIMPLE & RAPIDE

Emporﬁxr%del«x
lunch aw bureas.

Dérouler l'abaisse, la déposer dans un moule a tarte (@ 28 cm) avec le
papier cuisson. Piquer le fond a la fourchette, parsemer de chapelure.

Préchauffer le four a 220°C.

Mettre les échalotes et les poireaux dans le bol de mixage et hacher
5 sec/vitesse 5 en s'aidant de la spatule.

Ajouter le beurre et rissoler sans gobelet doseur 5 min/120° C/vitesse 1.

Ajouter la créme entiére, les ceufs, le sel et le poiure et mélanger 10 sec/
&3/vitesse 3. Ajouter 'émincé de poulet et les champignons de Paris,
mélanger d l'aide de la spatule, répartir la garniture sur le fond de pate.

che Lo lendemain pour le

TRAVAIL

4 pincées de poivre
350g d’'émincé de poulet
230g de champignons de Paris,
coupés en quatre

Faire dorer la quiche 35-40 minutes (220°C) tout en bas du four.
Retirer, laisser reposer 10 minutes.

Portion: 569 kcal (2374 kJ) = lip 319, glu 389, pro 379

Cuisiner pour 2

Remplacer l'abaisse de pate a
gateau par un fond de pate
& gateau dans son moule (140 g).
Diviser par deux les quanti-
tés indiquées dans la liste des
ingrédients. Pour ne pas
devoir diviser un ceuf, en utili-
ser 2, mais seulement 30 g de
créme ou de lait. Enfourner a
200°C plutét qua 220°C.

Betty Bossi mix 17



SIMPLE & RAPIDE x L =R

Maigrir en se régalant

Atteignez votre poids idéal
et maintenez-le dura-
blement. Betty Bossi vous
y aide gréace a un coach
numérique en nutrition
et a des suggestions de
recettes person- Ezs
nalisées. Test

gratuit pendant

7 jours!
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Salade de chou-

SIMPLE & RAPIDE v e TR

- i

S WY

. N e
T v

rave thaie et escalope

TRAVAIL

_4 20 min @ 25 min ! facile aa= 4 portions ﬂ 337kcal }5"\ sans gluten & sans lactose

1 pimentrouge, coupé en deux,
épépiné
1 gousse d'ail
70g de nuoc-mam
(sauce de poisson)
509 d'huile de sésame grillé
60g de jusdecitronvert
2 c.acafé desucre

de chou-rave, pelé,
en morceaux (2cm)
bouquet de coriandre
(d’env. 20 g), effeuillée

c. a soupe d’huile
de sésame grillé
4 escalopes de boeuf
(par ex. romsteck, d’env.120g)
% c.acafé de sel
4 pincées de poivre

2 0 I
Mettre dans le bol de mixage le piment, l'ail, le nuoc-mam, Chuile de sé-

same, le jus de citron vert et le sucre et réduire en purée 15 sec/vitesse 6.
TOTAL

25'

Ajouter le chou-rave et la coriandre et hacher 3 sec/vitesse 5 en s'aidant
de la spatule.

Bien faire chauffer l'huile de sésame dans une poéle antiadhésive. LT

Saisir les escalopes 2 minutes sur chaque face, retirer, assaisonner ==l

avec le sel et le poiure. Trancher les escalopes en laniéres, dresser

avec la salade. \ . I//
N ...owg«xmmmmg’ :

Suggestion: décorer de pluches de coriandre et de quartiers de citron vert.

Portion: 337kcal (1410 kJ) = lip 18 g, glu 11g, pro 32g

,'71',;}._ .
>

Le chou-rave tout bon,
tout rond

Le chou-rave est un légume-tige qui
se caractérise par sa forme ronde et ses
grandes feuilles, par ailleurs elles
aussi comestibles. Les jeunes choux-
raves ont une peau si fine qu'il
est inutile de les peler. En revanche, (/¢g/
sila peau est dure et ligneuse, i1 f 7 1
faut I'éliminer, y compris la base / -
de la racine, avec un couteau 4L % T
ou un économe. >

Betty Bossi mix 19



SIMPLE & RAPIDE ¥

O

TRAVAIL
_/:-_ 15 min @ aomin W facile === 4 portions

1 5 I
80g d’oignons fanes, en morceaux (3cm)

1 gousse d'ail
TOTAL 1 piment rouge, coupé en deux, épépiné

40 | 10g d’huile d'olive

5009 de carottes, pelées,
en morceaux (3cm)

900g d'eau
1 c.acafé de sel
2 pincées de poivre

1 mangue, pelée, en morceaux
(3cm, soit enu.30049)

de graines de sésame grillées
> bouquet de coriandre ou de
persil (env.10 g), pluches

Portion: 190 kcal (796 kJ) = lip 99, glu 229, pro 4g

20 Betty Bossi mix

Velouté mangue-carottes

||_-I 190 kcal \f végane )"\ sans gluten m sans lactose

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

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

Ajouter les carottes et hacher 7 sec/vitesse 7. Racler les
parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

Ajouter l'eau, le sel et le poiure et cuire sans gobelet doseur
20 min/100° C/vitesse 1.

Ajouter la mangue, insérer le gobelet doseur et réduire en
purée 1 min/vitesse 4-8 en augmentant progressivement
la vitesse.

Dresser le velouté, parsemer de graines de sésame et de
pluches de coriandre.




TRAVAIL

15’

Salade de riz aux petits radis

_l_.{_ 15 min @ 30 min ! facile &= 4 portions h 649 kcal \f végane \}"'\ sans gluten \& sans lactose

La vinaigrette

509

309
209
509
409

109

Ya

1%

2 pincées
Leriz

13009

1%

3009

1boite

80g
3009

de petits radis,
coupés en deux

de cresson
d’oignons

d’huile d'olive

de vinaigre
balsamique blanc = ~
d'eau

de c. a café de sucre
c. a café de sel

de poivre

d'eau

c. a café de sel

de riz long (parboiled,
cuisson 20 minutes)

de haricots noirs, rincés,
égouttés (poids égoutté

24049)

de canneberges séchées
de petits radis avec un

Mettre dans le bol de mixage les petits radis, 10 g de cresson, les oi-
gnons, l'huile d'olive, le vinaigre balsamique blanc, l'eau, le sucre,
le sel et le poiure et réduire en purée 20 sec/vitesse 7. Transvaser la
vinaigrette dans un récipient, réserver. Nettoyer le bol de mixage.

- memzrawhww' gre balsamique
pmmmli&m‘zmﬁrm{&wﬁ&mx

Mettre 'eau et le sel dans le bol de mixage, insérer le panier cuis-
son, peser le riz, mélanger a l'aide de la spatule et cuire 20 min/100°C/
vitesse 1.

Retirer le panier cuisson en s’aidant de la spatule. Rincer le riz sous
'eau froide, égoutter, ajouter a la vinaigrette avec les haricots noirs,
les canneberges et les petits radis, mélanger, dresser avec le reste du
cresson (20 g).

peu de fanes, en quartiers

Portion: 649 kcal (2744 kJ) = lip 14 g, glu101g, pro 20g

Betty Bossi mix 21



] | SIMPLE & RAPIDE

O

Couronne a la charcutiere

TRAVAIL
1 _/__ 15 min @ aomin W facile === 4 portions ||_-I 545kcal m sans lactose
1 5 220g de carottes, pelées, Mettre dans le bol de mixage les carottes, les oi- i
en morceaux (3cm) gnons, le persil, le sel et le poiure et hacher 5 sec/ A
TOTAL 80g d'oignons, coupés en deux vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide syl O

] 1 bouquet de persil plat de la spatule. 3 a0 .L
40 (d'enu. 20 g), effeuillé e [ A [
Y. dec.acafé de sel .
4 pincées de poivre

2 saucisses a rotir de porc crues Fendre les saucisses dans la longueur, prélever
(de13049) la chair, leffilocher, ajouter et mélanger 20 sec/
vitesse 4.

abaisse de pate feuilletée (2 32cm)  Préchauffer le four a 220°C.
2 c.asoupede chapelure

Dérouler 'abaisse, marquer 8 parts égales avec
oeuf, battu

un couteau. Entailler les parts de l'extérieur sur
4cm et de l'intérieur sur 7cm. Répartir d'abord
la chapelure, puis la farce en rond sur la pdte,
sauf sur les entailles. Rabattre le bord extérieur
de la pate sur la farce. Rabattre les pointes in-
térieures sur la farce et les bords de la pate (voir
petite photo ci-contre), bien appuyer. Faire
glisser la couronne sur une plaque avec le papier
cuisson et dorer a l'ceuf.

Cuire la couronne 20-25 minutes (220°C) tout en bas du four. Retirer, laisser reposer 10 minutes.

Portion: 545kcal (2268kJ) = lip 359, glu 37g, pro19g
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Chapelure maison

Mettre 100 g de pain sec en. mor-
ceaux (Bcm) dans le bol de mixage
et broyer 18-20 sec/vitesse 7.
La chapelure doit étre encore gra-
nuleuse et pas trop fine. Trans-
vaser dans un bocal et garder dans
un endroit sec jusqu'a utilisation.

Betty Bossimix 23




Ce houmous est bourré de bons nutriments.

Riches en protéines, les pois chiches favo-
risent le développement musculaire, tandis
que les carottes contribuent au maintien

d'une vision normale grdce a leur bétacaroténe.
Un bon choix a lapéro ou comme en-cas!

astuces

Zéro gaspi: gousses de vanille

La vanille est, avec
- le safran, l'une des
" épices les plus cheres
du monde. Il serait
donc bien dommage
de jeter les gousses
aromatiques apres en
avoir gratté les
graines. Reste a savoir
qu'en faire! Une solu-
tion classique est bien
sar de les transfor-
mer en sucre vanillé (laisser sécher les gousses dans du
sucre quelques jours dans un bocal, puis pulvériser
le tout). Une autre possibilité est d’en faire un thé glacé
rafraichissant. Pour cela, mettre 1gousse de vanille

grattée et 20-30 g de gingembre dans le bol de mixage
et broyer 10 sec/vitesse 10. Racler les parois du bol H 0 U. mO U.S a U.X C Cl.TOtte S

de mixage & l'aide de la spatule. Ajouter 700 g d’eau, / . @ o, aa . M
porter a ébullition 8 min/100° C/vitesse 1. Verser — T 20min W facile &= 2portions Il 402kcal

le liquide dans un récipient, ajouter 2 sachets de thé ﬂ végé )"\ sans gluten \& sans lactose

noir et laisser infuser 2 minutes. Oter les sachets de

thé, incorporer 80 g de miel, laisser refroidir. Filtrer le 150g de carottes, Mettre les carottes et U'ail dans le bol

thé dans une carafe (de 1litre), incorporer 2 c. a soupe pelées, en de mixage et hacher 4 sec/vitesse 5.

de jus de citron vert, ajouter 300 g de glacons et seruvir. morceaux (2cm)  Racler les parois du bol de mixage a
1 gousse d'ail l'aide de la spatule.

10g d’huile d'olive Ajouter 'huile d'olive et rissoler sans
gobelet doseur 3 min/120° C/vitesse 2.

200g d'eau Ajouter l'eau, le sel et le poivre.
% dec.acafé desel Mettrele panier cuisson d la place du
2 pincées de poivre gobelet doseur sur le couvercle du
bol de mixage et cuire 10 min/120°C/
vitesse 2.

1boite de poischiches Ouuvrir la boite de pois chiches, ajou-

(de 40049) ter 20g d’eau de conservation des
20g detahina pois chiches (aquafaba) aux carottes
10g de miel dans le bol de mixage. Egoutter

1 c.asoupe les pois chiches (soit env. 240g), les
d’huile d'olive ajouter avec le tahina et le miel,
2 brins de coriandre réduire en purée 6 sec/vitesse 5. Dres-
% dec.acaféde ser le houmous, y répartir l'huile
fleur de sel d’olive, la coriandre et la fleur de sel.

Remarque: le tahina est une pate a base de graines de sésame. Elle
est en vente dans les grands supermarchés et les épiceries turques.

Suggestion: décorer de crackers et de graines de courge grillées.

Portion: 402 kcal (1672 kJ) = lip 219, glu 34 g, pro 14 g
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LE BON TUYAU
N° 13

Gagner du temps tout en faisant du bien
a sa santé, c’est possible! Cuisez les
accompagnements tels que pommes de
terre, riz et pates a 'avance pour plu-
sieurs jours. Lorsque ces aliments refroi-
dissent, il se forme de l'amidon dit ré-
sistant (une forme de fibre alimentaire)
qui ne peut plus étre absorbé par l'orga-
nisme. amidon résistant a un effet positif
sur la glycémie, la digestion et, en fin de
compte, sur votre bien-étre. Plus d'infos
sur notre site internet sur: bettybossi.ch/
nutrition

e i
Ail des ours

s

1. Saisir le bon moment. La saison
delail des ours débute mainte-
nant et dure jusqu’a la fin avril.
Profitez-en! Découvrez trois su-
per recettes a partir de la page 38.

2. Le conserver. Sous forme de sel ou
de vinaigre ou, congelé dans des
bacs a glagons, en pesto, beurre
ou huile (recettes sur Cookidoo®).

3. En cueillir soi-méme. Arpentez
les coins humides et riches
en humus des foréts de feuillus.

03

1. En abuser. Cueilleg les feuilles
une a une, et seulement la quan-
tité que vous pouvez utiliser.

2.Se méprendre. Avant la florai-
son, l'ail des ours peut facilement
étre confondu avec les feuilles
toxiques du muguet. Important:
contrélez chaque feuille une a
une.

3. Le cuire trop longtemps. Evitez
de chauffer la plante trop
longtemps, elle perdrait alors
de son ardme.

Lasagnes en réserve

Savoir que l'on a des lasagnes maison au congélateur a quelque chose de
tres rassurant. Il vaut donc la peine d’en préparer en réserve.
Voici comment: monter les lasagnes dans le plat, bien laisser refroidir,
emballer et congeler. Conservation env. 3 mois. Attention: les plats
en porcelaine ne supportent pas de choc thermique. Laisser de préférence
décongeler les lasagnes toute une nuit au réfrigérateur avant de
les enfourner. Autre possibilité: glisser le moule congelé dans le four
froid, programmer celui-ci de sorte que la cuisson démarre au bout
de max. 6 heures. Ainsi, vous aurez de belles lasagnes fumantes sur
la table, sans effort, quand vous le souhaitez!

Vous avez tourné le bouton un peu
trop loin en réglant la durée?
Appuyez quelques secondes sur la
petite montre située en dessous
des chiffres, l'affichage revient alors
rapidement a zéro. Selon le méme
principe, vous pouvez aussi réinitiali-
ser le réglage de la température.
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Lapins, agneaux et au. T
petits pains font paﬂ*i
tie des incontournables!
du brunch pascal. Su.ﬂ—l |
prenez vos Tvités et vaID ;
famdle avec ces patwsé—l-_
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PATISSERIES PASCALES

. Lapinen pate a tresse

_4. 30 min @ 2h10 min ! moyen === 1piéce (env.82049) ||_-I 323 kcal 99 végé

3004
g 309
> cube

de lait

de sucre

de levure

(env. 2(:) g), émiettée

Mettre dans le bol de mixage le lait, le sucre et la levure et chauffer 3 min/37° C/vitesse 2.

=

5009
60g

1%

defarine a tresse et
un peu pour fariner
de beurre, mou,

en morceaux

c. dicafé de sel

Ajouter la farine, le beurre et le sel et pétrir en péte V/3 min. Déposer la péte sur le
plan de travail, fagonner une boule, mettre dans un récipient et laisser doubler de volume
1 heure @ couvert a température ambiante.

2.

‘raisins

sultanines foncés
spaghettis
amandes

entiéres émondées
ceuf, battu ¢

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

Déposer la pate sur le plan de travail légerement fariné. Pour le corps, faconner 520 g
de pate en ovale (9 x16 cm), déposer sur la moitié inférieure de la plaque chemisée.
Pour la téte, faconner 130 g de pdte en boule, assembler avec le corps. Diviser 160 g de
pdate en deux, faconner chaque portion en un rouleau de 60 cm. Les plier en deux,
entortiller un peu et poser sur la téte en guise d’oreilles. Pour les pattes, diviser 80 g
de péate en quatre portions égales,-faconner des boules, assembler avec le corps.
Pour le nez et le museau, faconner 3 petites boules avec le reste de la pdte, les déposer
sur la téte. Enfoncer les raisins sultanines dans la pdate en guise d’yeux, casser les
spaghettis en morceaux, les planter dans le museau en guise de moustaches. Enfoncer les
amandes en guise de dents. Dorer le lapin a 'ceuf.

Cuife le'lapin 30 minutes (180°C) dans la moitié inférieure du four. Retirer, laisser refroidir sur une grille a patisserie.

=

1 B 1&69: 32?:>kca_l (1360 kJ):ILip 99g,9lu50g,pro9g

Préparer le lapin en pate a 'avance

Préparer et fagonner le lapin la veille au soir comme
décrit dans la recette. Cuire 25 minutes au four, retirer
et laisser tiédir 10 minutes sur une grille a patisserie
a température ambiante. Bien emballer le lapin encore
tiede dans un sachet en plastique, le laisser refroidir
entierement dans le sachet fermé et le garder au réfri-
gérateur jusquau lendemain matin. Sortir le lapin
du sachet, le glisser sur une plague dans la moitié infé-

rieure du four froid et terminer la cuisson

(Vlon astuce perse

10-15 minutes a 180°C.




Petits agneaux de Paques S

_4. 40 min @ 2 h10 min ! moyen -a== 8 piéces M 454 kcal 99 végé

La pate i o o b WREG
220g de lait

% cube de levure
(env. 20 g), émiettée

Mettre le lait et la levure dans le bol de mixage et chau
3 min/37°C/vitesse 2. 5

Ajouter la farine, le sucre, le beurre, l'ceuf et le sel et pétrir
en pate /3 min. Déposer la pate sur le plan de travail, fa-
conner une boule, mettre dans un récipient et laisser doubler
de volume 1 heure a couvert d température ambiante.
Pendant ce temps, nettoyer le bol de mixage et préparer la
garniture.

5009 de farine blanche
709 de sucre
50g debeurre, mou,
en morceaux
1 oeuf
1% c. a café desel

La garniture

100g de sucre
60g de farine blanche
et unpeu pour fariner
40g de beurre, froid,
en morceaux

Mettre dans le bol de mixage le sucre, la farine et le beurre
et mélanger 10 sec/vitesse 5.

Ajouter le jus de citron, mélanger 5 sec/vitesse 4, transvaser
et mettre au moins 30 minutes a couvert au frais.

10g - de jus de citron

Préchauffer le four @ 160° C (chaleur tournante). Chemiser deux plaques de papier cuisson.

Déposer la pate sur le plan de travail légérement fariné. Diviser 640 g de pate en 8 portions égales,
faconner en boules, abaisser en ouales (8 x 10 cm), déposer sur les plaques chemisées. Diviser
120 g de pdte en 8 portions, faconner des boules, aplatir, faconner des tétes, assembler avec les
ovales sur les plagues (photo 1). Faconner 8 oreilles avec 10 g de pdte, déposer sur les tétes,
appuyer un peu. Abaisser le reste de la pate en rectangle (4 x15cm), couper en travers en 16 parts,
glisser en guise de pattes sous le corps des agneaux en les faisant dépasser de moitié (photo 2).

Le décor
1 oceuf, battu

8 raisins
sultanines foncés

Dorer les agneaux a l'ceuf. Répartir la garniture sur les
agneaux en guise de fourrure. Enfoncer les raisins sultanines
dans les tétes en guise d'yeux.

Faire dorer les agneaux 20-25 minutes (160° C) au four.
Retirer et-laissertiédir un peu. Laisser refroidir les agneaux
sur une grille a patisserie.

' Piéce: 454 kcal (1910kJ) = lip 129, glu 729, pro 129

Y’a plus
qu’a
croquer!




"PATISSERIES PASCA

Hot Cross Buns au chocolat

_{. 20 min @ 3h W facile 2= 15 piéces M 233 kcal @ végé & ""'i"?.: -_5_1
5 -r- in
Les buns T N
500g de farine blanche et Mettre dans le bbl de mixage la farine, le sucre, le beurre,
un peu pour fariner la levure, 'oeuf, le zeste d'orange, le lait et le sel et pétrir en
609’ desucre péate {/2 min.

60g de beurre, mou

%, cube de levure (enu. 20g), ”Mgow‘ Z(/Z%PYW WWL W

émiettée

1ouf /mwmﬁ&mmné/wmgr

1 orange bio, zeste rape

b protiger du dessichement

1% c. acafé de sel

100g de mini-cubes de Ajouter les mini-cubes de chocolat et pétrir en pate {/1 min.
i chocolat I Déposer la pdate sur le plan de travail, faconner une boule,
mettre dans un récipient et laisser doubler de volume 1% heure
a couvert a température ambiante.

~ [\fetre astuce

Vous avez dit hot
cross buns?

Les hot cross buns sont
originaires dAngleterre.
Ces petits pains moel-
leux et sucrés sont tradi-
tionnellement cuits
le Vendredi-Saint (Good
Friday). La croix rap-
pelle Jésus-Christ, et le
zeste dorange, lamer-
tume de cette journée.

Chemiser une plaque de papier cuisson. Déposer la pate sur le plan de travail légerement faring,
diviser en 15 portions, faconner des boules. Déposer les boules bien serrées en trois rangées
sur la plaque chemisée de maniére a obtenir un rectangle. Laisser lever encore 30 minutes a cou-
vert. Pendant ce temps, préchauffer le four a 180°C.

Le décor
359 de farine blanche . Mélanger la farine et l'eau en une pdate épaisse, remplir une
309 d'eau : poche a dresser jetable.
1 oeuf, battu Dorer les boules de pate a l'ceuf. Couper une petite pointe de

la poche, dresser une croix sur les boules de pate.

40g deconfiture d’'abricot  Cuire les buns 25-30 minutes (180° C) dans la moitié infé-
1 rieure du four. Retirer, badigeonner aussitot les buns de
confiture d’abricot, laisser tiédir 10 minutes, servir chaud. "

Piéce: 233 kcal (980kJ) = lip 7§, glu35g, pro 6g




Découvrez :
nos nouveautes...

- Moule, fond amomble,

. antiadhésif, 28cm
Ne° d'art. 25951

Pour
étiquettes
étroites et

larges

Poéles Premium,

Etiqueteuse - kit fonte d’aluminium - jeude 3
N° d'art. 40377 N° d'art. 40404

...et bien plus encore sur '@ bettybossi.ch \




ZOOM:
! SAUMON

Partez a la péche aux compli-
ments avec nos plats de saumon
légers et faciles a cuisiner.

Pour une consommation
responsable 5\

Pour Betty Bossi,
consommer du pois- t'.
son est une affaire

de coeur et de raison.
Pour avoir la certi-
tude de ne pas acheter du poisson is-
su de stocks sauvages menacés ou
d’élevages non durables, il faut pri- \
vilégier les fournisseurs engages 0
systématiquement en faveur d'un #
approvisionnement durable. En

Suisse, ces fournisseurs sont membres "lb'..
du WWTF Seafood Group, dont Coop
fait aussi partie. Coop et le WWEF pro-
posent un guide d’achat pratique a

ce sujet, a télécharger via le code QR
Ou Sur: des-paroles-aux-actes.ch/174

=
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SAUMON

Bowl de saumon teriyaki

_4 20 min @ s5o0min 9 facile 2= 4 portions ||_-I 722 kcal & sans lactose

La sauce et la marinade

509 de sucre brut Mettre dans le bol de mixage le sucre, le gingembre, l'eau, la sauce soja, le vin
5g degingembre, pelé deriz et 'amidon de mais et réduire en purée 30 sec/vitesse 8.
100g d’eau

Mettre le panier cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle du bol de
mixage et cuire 5 min/100° C/vitesse 3. Transvaser la moitié de la sauce dans
unpetit récipient, réserver jusqu'au moment de servir. Transvaser le reste dans
une assiette creuse pour y mariner le saumon. Nettoyer le bol de mixage.

50g desauce soja
35g devinde riz (mirin)
1 c.asoupe d'amidon de mais

Leriz
509 devinaigrederiz Mélanger dans un récipient le vinaigre de riz, le sucre et le sel, réserver. Faire
1 c.acafé de sucre brut tremper le riz 15 minutes dans 500 g d’eau froide. Pendant ce temps, chemiser le
1 c.acafédesel plateau vapeur d’'une feuille de papier cuisson ajustée et humectée.
250g deriz asushi
500g d'eau
Les épinards et le saumon
1200g d'’eau Verser l'eau dans le bol de mixage, mettre le Varoma en place, peser les épinards.
800g d'épinards en branches Parsemer avec % c. a café de sel, bien mélanger. Pousser un peu les épinards sur
surgelés, décongelés, le coté, de maniere a libérer le fond du Varoma au centre (@ 9 cm) et permettre
essorés (soit env. 600 g) a la vapeur de circuler. Déposer le saumon dans l'assiette contenant la marinade,
% de c. acafé de sel ! le retourner, déposer dans le plateau vapeur chemisé, arroser avec le reste de la
4 tranches de filet de saumon marinade, parsemer avec % de c. a café de sel. Insérer le plateau vapeur, remettre
sans la peau (de 150 g) le couvercle du Varoma et cuire 15 min/Varoma/vitesse 1. Pendant ce temps, , "
mettre le riz trempé dans le panier cuisson et le rincer sous l'eau courante froide
jusqu'a ce qu'elle soit claire. "-_'

Retirer le Varoma, insérer le panier cuisson contenant le riz en s’aidant de la spatule. Mélanger le riz a 'aide de la spatule.
Remettre le Varoma en place et cuire 9 min/Varoma/vitesse 1.

2 c.asoupe de sauce soja Retirer aussitot le panier cuisson a 'aide de la spatule, transvaser le riz dans le ré-
1 avocat, pelé, en quartiers  cipient contenant le vinaigre et mélanger. Mettre les épinards dans un récipient,
2 c.acafédegraines de incorporer la sauce soja. Dresser le riz et les épinards avec le saumon, le reste de la
sésame grillées sauce (voir Suggestions) et les quartiers d'avocat, parsemer de graines de sésame.
Suggestions

+ Si la sauce teriyaki est trop épaisse au moment de servir, allongez-la avec 1-2 ¢. a soupe d’eau.
- Dresser avec des edamame cuits écossés.

Portion: 722 kcal (3027kJ) = lip 289, glu70g, pro 41g



SAUMON

Tartare de saumon

_{-_ 10 min @ 10min ¥ facile 2= 4 portions M 161kcal )“’\ sans gluten

30g d'échalotes, Mettre dans le bol de mixage les échalotes, *Mousse de raifort maison
coupées en deux 1c. asoupe de capres et 'aneth et hacher
2 c.asoupedecdpres 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de

au vinaigre, rincées, mixage a l'aide de la spatule. raifort. Mettre 30 g de raifort

égouttées pelé, en morceaux, dans le bol de

E Vous pouvez aussi confection-
R dicueih mixage et broyer 8 sec/vitesse 7.

ner vous-méme votre mousse de

(envu.10g), pluches Racler les parois du bol de mixage

200g de saumon fumé Ajouter le saumon, le jus de citron, le sel et le alaide dela spatule. Insérer
en tranches poiure et hacher 3 sec/vitesse 5. Dresser le tar- le fouet. Ajouter 120 g de créme
20g dejus de citron tare sur des assiettes en s'aidant d’un cercle entiere froide et % de c. a café
1pincée de sel ou d’un emporte-piéce rond (@ 4%-5% cm), dé- de sel et fouetter en chantilly en
4 pincées de poiure corer avec la salade, le reste des capres (1¢. & surveillant a vitesse 3 sans
30g desalade verte soupe), les rouelles d’échalotes et la mousse de sélectionner le temps de travail.
40g d'échalotes, raifort. .
enrouelles |

|
1009 ::i:t::;se de | L(, ; ) ; ‘Eéfm ﬂ d/
Suggestion: servir avec des toasts. 4& W _/Wld/ M/ gfﬂ/ any'’

Portion: 161kcal (670 kJ) = lip10g, glu5g, pro13g
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Asperges: onse régale
d'avril a juin!
Les asperges se
préparent tres
facilement dans
le Varoma, ot
elles cuisent en
douceur. Pour

cuisent uniformément, commencez
roma (comme décrit dans la recette ci-
croix (comme sur la photo ci-dessus).

dessus. De cette fagon, la vapeur pourra
mieux circuler.

— Cuisine de saigom) —

que toutes les tiges
par déposer soit le fouet au fond du Va-
contre) soit les deux premidres tiges en

Ensuite, répartissez le reste des asperges
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SAUMON

Saumon au four et pesto aux herbes

_/;. 20 min @ 50 min ! facile aa= 4 portions h 934 kcal )“K sans gluten m sans lactose

Le pesto
100g d’huile d'olive Préchauffer le four @ 220°C. Chemiser une plaque de
709 de pistaches nature papier cuisson.

20g de miel liquide
10g de moutarde a l'ancienne
1 citron bio, moitié du
zeste rapé
15g dejusde citron

2 bouquets de basilic
(env. 40 g), effeuillé Hacher encore 3 sec/vitesse 6 et transvaser. Nettoyer

% c.acafé de sel le bol de mixage.
4 pincées de poivre

Mettre dans le bol de mixage l'huile d'olive, 40 g de pis-
taches, le miel, la moutarde, le zeste de citron, le jus

de citron, le basilic, le sel et le poivure et hacher 3 sec/
vitesse 6. Racler les parois du bol de mixage a l'aide

de la spatule.

Les pommes de terre

850g de pommes de terre Mélanger dans un récipient les pommes de terre, 'huile
nouvelles, entiéres ou d'olive, le sel et le poiure, répartir sur la plaque chemisée.
coupées en deux selon

Précuire les pommes de terre 25 minutes (220°C) au
milieu du four. Pendant ce temps, préparer les asperges
et le saumon.

leur taille
1 c.asoupe d’huile d'olive
% dec.a café de sel
4 pincées de poivre

Les asperges

500g d'eau Verser l'eau dans le bol de mixage. Mettre le Varoma en
900g d'asperges vertes, place. Y déposer le fouet pour permettre a la vapeur de
tiers inférieur pelé bien circuler. Peser les asperges, parsemer de sel, mélan-
1 c.acafédesel ger. Remettre le couvercle du Varoma et cuire 17-20 min/

Varoma/vitesse 1 (tester la cuisson). Garder les asperges
en attente au chaud dans le Varoma sur le bol de mixage.

Le saumon
1 filet de saumon Retirer les pommes de terre du four, les pousser sur le
(d’enu.70049) coté de la plaque. Assaisonner le saumon avec le sel et
| 1 c.acafédesel le poiure, le déposer avec les rondelles de citron sur le
| 4 pincées de poivre coté dégagé de la plaque, répartir la moitié du pesto sur
1 citron bio, en rondelles le saumon, parsemer avec le reste des pistaches (30g).
30g d'eau

Cuire le saumon et les pommes de terre 10 minutes (220° C) au milieu du four (voir Remarque).
Dresser avec les asperges. Allonger le reste du pesto avec l'eau, servir a part.

Remarque: au bout de 10 minutes, le saumon est encore légérement translucide a coeur.
Sivous le préférez bien cuit, comptez 5-8 minutes de plus au four.

Portion: 934 kcal (3889 kJ) = lip 589, glu 509, pro 499

Annonce

L'accord du vin
Valais AOC Johannisberg Terrasses du Rhone Bibacchus, 75 cl

Origine: Valais, Suisse Cépage: siluaner

Caracteére: un agréable nez floral aux notes exotiques, élégant et fin en
bouche, une grande richesse aromatique, tres équilibré avec beaucoup
de corps et une finale corsée.

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

T
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APERO

roude!

nt la ronde dans ces
s, bien faits qui
les dévore!

CEufs durs et avocat mene
amuse-bouches vite fait }
nattendent quune chose: quomn

Dénoyauter un avocat

Souvent, le noyau adhere tellement
ala chair quil est difficile de le délo-
ger. Partager l'avocat dans sa lon-
gueur et planter la lame du couteau
dans le noyau, en biais, loin de la
main. Le noyau s'enléve alors sans
peine sur le coté.

S vous awez un/?mmhwm/m
[ inuilés, dohilez simploment
mwmamm/
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APERO

Roulés ceuf-avocat

_,/5. 10 min @ 15min 9 facile 2= 6 portions ||_-I 221kcal

ré K @ vége [ sanslactose

by,

oty 4049 d'oignons* Mettre les oignons et le persil dans le bol
. . bouquet de persil plat de mixage et hacher 5 sec/vitesse 5.
e (envu.10g), effeuillé Racler les parois du bol de mixage a l'aide

de la spatule.

1 avocat, pelé, dénoyauté, Ajouter l'avocat, les ceufs durs, 'huile

e . en morceaux d'olive, le vinaigre, le jus de citron vert, le
(2cm, soit enu.180 g) curry, le sel et le poiure et hacher 2 sec/
2 oeufs durs, écalés, coupés vitesse 5. Tartiner les tortillas de farce,
| en quatre enrouler bien serré.

| 20g d’huile d'olive
5g devinaigre de vin blanc
| 10g de jus de citron vert
| % c.acafé de curry doux
! % de c. acafé de sel
| 4 pincées de poivre
4 tortillas de blé

Bien faire chauffer une poéle antiadhésive.
Faire griller les tortillas a sec 3 minutes
sur toutes les faces. Retirer, découper en
24 parts.

Portion: 221kcal (922 kJ) = lip12g, glu22g, pro7g

5 vous n'éles pus fan
a/’W Crus, 10ug powiez aussi
les supprimer. Gt

Halte au gaspi

Cette recette est idéale
pour utiliser des ceufs
de Paques en trop!

%, e gl

. ; —t -. . :
..__‘\_. -':“l : : -
ty Bossi i' i7
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Aucune autre herbg
le printemps que Lail
il distille son sub

\! Etquand lasaison est finie?

Selon la recette, 'ail des ours peut étre
diversement remplacé. Si vous utilisez
des feuilles d’ail des ours pour aromatiser
un plat, vous pouvez les substituer par
une combinaison de basilic, persil et ail.
Si vous l'utilisez en grandes quantités,
par ex. pour des spétzlis a I'ail des ours,
des épinards et un peu d’ail feront
parfaitement l'affaire.

til parfum a travers

nannonce ausst sireme

des ours. Vert et juteux,
trois recettes.

nt




Filet d'agneau, hollandaise
a l'ail des ours et riz

_l:_ 25 min @ 13n @ moyen <aa= 4 portions ||_-I 853 kcal )"& sans gluten

La marinade

30g d'ail des ours, en
morceaux (2cm)
1 citron bio, zeste rapé
30g dejusde citron
10g de moutarde mi-forte
1 c.acafédesel
4 pincées de poivre

Mettre l'ail des ours dans le bol de mixage, hacher 3 sec/
vitesse 8, transvaser dans un récipient. Incorporer le zeste
de citron, le jus de citron, la moutarde, le sel et le poiure.

4 filets d’agneau
(d’env.180g)

Badigeonner les filets d’agneau avec la moitié de la mari-
nade, les glisser dans un sachet fraicheur, fermer de facon
aussi compacte que possible et laisser mariner au moins
12 heures au réfrigérateur. Mettre le reste de la marinade a
couvert au frais.

Leriz et les carottes

1300g d'eau
2 c.acafédesel
250g derizlong (parboiled,
cuisson 20 minutes)
400g de carottes en botte
avec un peu de fanes,
pelées, partagées dans
la longueur selon leur
grosseur
10g d’huile d'olive
2 pincées de poivre

Sortir les filets d’agneau du réfrigérateur. Préchauffer le
four @ 60°C, y glisser 2 récipients.

Mettre l'eau et 1% c. a café de sel dans le bol de mixage,
insérer le panier cuisson, peser le riz, mélanger a l'aide de
la spatule. Mettre le Varoma en place, peser les carottes,
meélanger avec 'huile d'olive, % c. a café de sel et le poiure.
Remettre le couvercle du Varoma et cuire 20 min/Varoma/
vitesse 2. Retirer le Varoma, le poser sur une assiette, retirer
le panier cuisson en s’aidant de la spatule. Transvaser

le riz et les carottes dans les récipients chauds. Incorporer
le reste de la marinade au riz. Garder le riz et les carottes

en attente a couvert au chaud. Nettoyer le bol de mixage a
l'eau froide et l'essuyer.

La cuisson de la viande

1 c.asoupede
beurre a roétir

Eponger les filets d’agneau. Bien faire chauffer le beurre a
rotir dans une poéle antiadhésive. Saisir la viande 1% minute
sur chaque face. Eloigner la poéle du feu, laisser reposer la
viande 10 minutes a couvert. Pendant ce temps, préparer la
hollandaise a l'ail des ours.

La hollandaise a l'ail des ours

10g d’'ail des ours, en
morceaux (2cm)
150g de beurre, en
morceaux (1cm)

Mettre l'ail des ours dans le bol de mixage, hacher 6 sec/
vitesse 8, transvaser et réserver.

Mettre le beurre dans le bol de mixage, faire fondre 4 min/
70° C/vitesse 2, transvaser dans un gobelet gradué.

30g devinblanc
5g devinaigre
balsamique blanc
2 jaunes d'ceufs frais
% de c. a café de sel

Insérer le fouet. Mettre dans le bol de mixage le vin blanc,

le vinaigre balsamique blanc, les jaunes d'oeufs et le sel et
chauffer 1 min/70° C/vitesse 4. Ensuite, émulsionner 4 min/
70° C/vitesse 4 en versant lentement le beurre fondu sur le
couvercle du bol de mixage de maniére qu'il coule en un
mince filet le long du gobelet doseur directement sur le cou-
teau en marche. Oter le fouet.

Ajouter l'ail des ours haché et mélanger 10 sec/vitesse 3.
Dresser l'agneau, les carottes et le riz avec la hollandaise.

' Portion: 853 kcal (3570kJ) = lip 489, glu 589, pro 45g
i -| Mg
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Surprise du four a l'ail des ours e

_,/5. 25 min @ 1h 30 min ! facile Sa= 4 portions ||_-I 698 kcal )“‘\ sans gluten | 1 | %4t

AIL DES OURS

Le pesto a l'ail des ours

70g desbrinz, en Mettre dans le bol de mixage le sbrinz, les amandes, 'ail des ours, l'ail,
morceaux (2cm) 'huile d'olive, le sel et le poiure et broyer 5 sec/vitesse 8. Racler les parois
50g d’amandes entiéres du bol de mixage a l'aide de la spatule.
2059 sd'gill Ses U Broyer encore 3 sec/vitesse 8 et transuvaser.
morceaux (3cm)
1 gousse d'ail
509 d’huile d’'olive i
% dec.acafédesel he |
2 pincées de poiure 5. |
La purée de pommes de terre E
1450g d'eau Verser 'eau et 1c. a café sel dans le bol de mixage, insérer le panier cuisson. =
1% c. a café de sel Peser les pommes de terre et cuire 30-35 min/100° C/vitesse 2 (tester o
7509 de pommes de terre la cuisson). Retirer le panier cuisson en s’aidant de la spatule. Répartir l";_
a chair farineuse, les pommes de terre sur un linge propre, laisser 'humidité s’évaporer
pelées, en mor- 10 minutes. Vider le bol de mixage.
ceaux (2cm)
1509 de lait Mettre dans le bol de mixage le lait, le beurre, % de c. a café de sel, le
20g de beurre poivre et la muscade et chauffer 4 min/90° C/vitesse 1. Pendant ce temps,
4 pincées de poivre préchauffer le four @ 200°C.
1p.dec. de muscade
8 petits ceufs frais Insérer le fouet. Ajouter les pommes de terre cuites et 80 g de pesto a l'ail
40g d’oignons rouges, des ours et mélanger 40 sec/vitesse 3. Oter le fouet. Répartir la purée dans
en laniéres (2mm) un grand plat & gratin (20 x30 x5cm). Imprimer 8 creux avec le dos d'une
80g delardons cuillére. Casser les ceufs séparément, faire glisser 1 ceuf dans chaque creux.
Parsemer d'oignons et de lardons. |
Cuire le plat 15-20 minutes (200°C) au milieu du four jusqu’a ce que ¥ a z
le blanc des ceufs soit ferme. Retirer, répartir le reste du pesto dessus. 2 "'T“':

Portion: 698 kcal (2897kJ) = lip 489, glu 34 g, pro 29g

W

Cuisiner pour 2

Diviser par deux les quantités indi-
quées 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 pommes
de terre. Choisir un plat a gratin
plus petit (par ex. 14 x 18 x 3cm).




des ¢

OUrTS

3 |
@ 1h 9 facile 2= 4 portions ||_-I 532kcal 99 végé

100g de gruyeére,
en morceaux (2cm)

Mettre le gruyére dans le bol de mixage, raper
10 sec/uigesse 10, transvaser et réserver.

100g d'ail des ours,
en morceaux (4cm)
3 oeufs
100g d’eau
20g d’huile d’olive

Mettre dans le bol de mixage l'ail des ours,
les ceufs, 'eau et 'huile d'olive et réduire en
purée 1 min/vitesse 8.

300g de farine blanche
1 c.acaféde sel
% de c. acaféde

Ajouter la farine, le sel, la muscade et le poiure
et pétrir en pate /3 min. Laisser reposer la
pdate 30 minutes a couvert dans le bol de mixage

muscade ou dans un récipient.
4 pincées de poivre
3l d'eau Porter 'eau a ébullition dans un grand faitout.

1 c.asoupe de sel

Ajouter le sel, baisser le feu. Poser le Varoma

sur un récipient. Passer la pate par portions a la
passeire a knopflis directement dans 'eau
salée frémissante. Laisser pocher les knopflis
jusqu'a ce qu'ils remontent a la surface, re-
tirer avec une écumoire, déposer dans le Varo-
ma. Rincer les knopflis sous l'eau froide, bien
égoutter.

La finition
2 c.asoupede
beurre a rotir
% dec. acafé de sel
4 pincées de poivre

Bien faire chauffer le beurre a rotir dans une
poéle. Baisser le feu, faire dorer les knopflis

6 minutes, assaisonner avec le sel et le poivre.
Dresser les knopflis, servir le gruyére rapé a
part.

Portion: 532 kcal (2229 kJ) = lip 2549, glu 539, pro 21g

N
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UNE BOUCE TENTATION

1
La reine des épices embaume nos desserts
d'une odeur alléchante. Pas la peine de résister,
vous allez sticcomber!

S'ily en a trop...

Vous pouvez aussi congeler les
frivolités dans une boite en
intercalant du papier cuisson.
Conservation: env. 2 mois.
Passer les frivolités congelées
5-8 minutes (160°C, chaleur
tournante) dans le four pré-
chauffé. Retirer, laisser
tiédir 15 minutes sur une
grille a patisserie.

: s L
- - ; . - .'1.
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UNE DOUCE TENTATION

Frivolités a la vanille

_/;, 1h @ 16 h ! pour les pros -aas 10 piéces ||_-I 300 keal @ végé

La pate
1 gousse de vanille Fendre la gousse de vanille dans la longueur, gratter les graines et les réserver a
40g desucre couvert. Mettre dans le bol de mixage la gousse de vanille grattée, le sucre et
250g de farine blanche 509 de farine et puluériser 15 sec/vitesse 10.
et un peu pour

fariner
100g de lait Ajouter le reste de la farine (200 g), le lait, le beurre, l'ceuf, la levure et le sel et
509 debeurre pétrir en pate /3 min. Déposer la pate sur le plan de travail, faconner une
1 oeuf boule, mettre dans un récipient et laisser reposer 1 heure a couvert a température
> cube de levure ambiante. Pendant ce temps, nettoyer le bol de mixage.

(env. 20 g), émiettée
% c.acafé de sel

100g de beurre, froid Abaisser la pate en rectangle (20 x30 cm) sur le plan de travail bien fariné. Couper
le beurre en tranches (5 mm), répartir uniformément sur une moitié de la pate
en laissant un bord de 1cm. Rabattre l'autre moitié par-dessus, bien appuyer sur
S—— les bords, mettre 30 minutes a couvert au frais.

Abaisser a nouveau la pate en rectangle (20 x40 cm) sur un peu de farine. Rabattre les petits cotés vers le centre,
puis replier une moitié sur 'autre de maniére a obtenir 4 couches de pdte (photo 1). Mettre la pdte 1 heure a
couvert au frais, répéter 2 fois 'opération. Envelopper la pate dans du film alimentaire et mettre 12 heures ou
toute une nuit au frais. Pendant ce temps, préparer la creme pdtissiere.

.!' La créme patissiére
200g de lait, froid Mettre dans le bol de mixage le lait, le sucre, l'ceuf, 'amidon de mais et les graines
40g desucre de vanille réseruées et mélanger 10 sec/vitesse 4.
1 oeuf frais

Chauffer 8 min/95° C/vitesse 3. Transvaser la creme dans un récipient, filmer
au contact pour éviter la formation d'une pellicule. Laisser refroidir 1 heure, puis
mettre au frais au moins 2 heures ou toute une nuit.

2 c.asoupe
d’amidon de mais

Préchauffer le four a 200°C. Chemiser une plaque de papier cuisson.

Déposer la pate sur le plan de travail légerement fariné, abaisser en rectangle (24 x 60 em). Découper la pdte en
10 carrés (12 x12cm).

1009 de confiture de Répartir la confiture au centre des carrés de pdte, rabattre tous les coins vers
framboise le centre, appuyer, piquer plusieurs fois le centre avec une fourchette (photo 2).

. - Déposer les frivolités sur la plaque chemisée. Mettre la créme patissiére dans
"" une poche a douille avec embout cannelé (@ 10 mm), dresser au centre de la pate.

" | Faire dorer les frivolités 20-25 minutes (200° C) au milieu du four. Retirer, laisser
L _l' refroidir sur une grille a patisserie.

Piece: 300 kecal (1253 kJ) = lip 159, glu 359, pro 6g
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Gateau sur plaque fraise-vanille

_/_.,,-_ 25 min @ 1h 15 min ! facile aa= 24 parts h 315 kcal 99 végé

Le streusel

150g de farine blanche Préchauffer le four ¢ 180° C. Chemiser une plaque de
80g de beurre, froid, papier cuisson.
celn morceaux (1cm) Mettre dans le bol de mixage la farine, le beurre, le sucre,
80g 'e sucre l'eau et le sel, mélanger 10 sec/vitesse 4, transvaser,
. 30,9 d’eau incorporer les batonnets d’'amandes et mettre au frais.
1pincée de sel
100g de bdatonnets d’amandes
Le gateau
300g desucre Mettre le sucre et les gousses de vanille dans le bol de
2 gousses de vanille, mixage et pulvériser 15 sec/vitesse 10.
coupées en deux
270g de farine blanche Ajouter la farine, la semoule, le beurre, les ceufs,
150g de semoule de blé dur poudre a lever et le sel et mélanger 20 sec/vitesse
300g de beurre, mou, ens’aidant de la spatule. Remuer un instant la pat
en morceaux l'aide de la spatule.
3 oet‘xfs o Woal Mélanger la pate encore 20 sec/vitesse 5, étaler en rec-
L 2 c.acafedepoudre alever tangle (28 x32cm) sur la plaque chemisée.
2 pincées de sel
600g de fraises petites ou Equeuter les fraises avec la pointe d’un couteau, les
moyennes enfoncer dans la pate.

Cuire le gateau 25 minutes (180° C) dans la moitié inférieure du four. Retirer, parsemer avec
le streusel réservé au frais, glisser aussitot le gdteau au milieu du four.

Poursuivre la cuisson 20 minutes (180° C) au milieu du four. Retirer, laisser refroidir le gateau
dans la plaque sur une grille a pdtisserie.

Part (%2s): 315kcal (1318 kJ) = lip 179, glu 359, pro 5g
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UNE DOUCE TENTATION

Mousse a la vanille

_,/5. 15 min @ 5 h 15 min ! facile a2 4 portions ||_-I 289 kcal )"'\ sans gluten

200g de lait, froid Mettre dans le bol de mixage le lait, le sucre, les jaunes
409 desucre d’'ceufs, 'lamidon de mais et les graines de vanille et mé-
2 jaunes d'ceufs frais langer 10 sec/vitesse 4.
l c.a c?'tfe . Chauffer 6 min/90° C/vitesse 3.
d’amidon de mais
1 gousse de vanille, fendue
dans la longueur, graines
(voir Trucs & astuces p. 24)
2 feuilles de gélatine, ramollies Essorer la gélatine, ajouter et mélanger 10 sec/vitesse 3.
5 minutes dans de l'eau Passer la créme vanille au tamis dans un récipient, filmer
froide au contact pour éviter la formation d'une pellicule. Lais-
ser refroidir (30 minutes). Pendant ce temps, bien nettoyer
le bol de mixage.
2 blancs d’ceufs frais Mettre la créme vanille refroidie au réfrigérateur jusqu'a
1 c.acafé desucre ce que les bords commencent a prendre (15-20 minutes).
1pincée de sel Insérer le fouet. Mettre les blancs d'oeufs, le sucre et le sel
dans le bol de mixage parfaitement propre et monter en
neige ferme en surveillant a vitesse 3.5 sans sélectionner
le temps de travail. Oter le fouet. Lisser la créme vanille,
y déposer la neige.
200g de créme entiére, froide Insérer a nouveau le fouet. Mettre la créme entiere dans
le bol de mixage et fouetter en chantilly en surveillant
@ vitesse 3 sans sélectionner le temps de travail. Oter le
fouet. Incorporer délicatement la chantilly et la neige
. & la créme vanille. Répartir la mousse dansdes coupelles
: (200-250 ml). Mettre 4 heures ou toute une nuit a couvert
au frais.
quelques petits ceufs en chocolat Décorer la mousse de petits erfs enchocolat et
quelques baies surgelées, de baies. .

légérement décongelées

Portion: 289 kcal (1198 kJ) = lip 229, glu15g, pro 79

ﬁ préparer i b avance!

Cuisiner pour 2

Diviser par deux
les quantités indiquées
danslaliste des in-
grédients. Chauffer la
creme seulement
3 min/90°C/vitesse 3.




UNE DOUCE TENTATION

Biscuit roulé vanille-myrtilles \ “ o0
_,/E.BOmin ®1h15min !facile == 1biscuit roulé (12 parts) M465kcul @uégé a/ga"/0m’nwm

Le biscuit //
220g desucre Préchauffer le four @ 220° C. Chemiser une plaque de papier cuisson. /
1% gousse deuanille Mettre le sucre et les gousses de vanille dans le bol de mixage, pulvériser <’
15 sec/vitesse 10, transuaser et réserver. Bien nettoyer et essuyer le bol de
mixage.
3 blancs d'oceufs Insérer le fouet. Mettre les blancs d'ceufs et le sel dans le bol de mixage
1pincée de sel parfaitement propre et monter en neige ferme en surveillant a vitesse 3.5
sans sélectionner le temps de travail.
3 jaunes d’'ceufs Ajouter 40 g de sucre vanillé puluérisé et battre encore 2 min/vitesse 3.5 en
70g de farine blanche ajoutant peu a peu 40 g de sucre vanillé pulvérisé par l'orifice du couvercle.

Oter le fouet. Transvaser la neige dans un récipient. Incorporer les jaunes
d’ceufs a l'aide de la spatule. Ajouter la farine tamisée, incorporer déli-
catement a l'aide de la spatule. Etaler la pdte en rectangle (29 x 35cm) sur
la plague chemisée.

Cuire le biscuit 6 minutes (220° C) au milieu du four. Retirer, retourner le biscuit sur une nouvelle feuille de
papier cuisson, passer un linge mouillé sur le papier du dessus, décoller délicatement. Couvrir aussitot le biscuit
avec la plaque retournée, laisser refroidir. Pendant ce temps, nettoyer le bol de mixage et le fouet.

La garniture

190g de fromage frais Insérer le fouet. Mettre dans le bol de mixage le fromage frais, la créme en-
double créme nature tiére et 30 g de sucre vanillé puluérisé, mélanger 1 min/vitesse 3, répartir
(Philadelphia), froid sur le biscuit en laissant tout autour un bord de 1cm. Répartir les myrtilles

100g de créme entiére, dessus. Enrouler le biscuit bien serré a partir du petit coté, déposer couture
froide vers le bas sur un plat, recouper les bords pour les égaliser. Laisser reposer

200g de myrtilles surgelées 30 minutes jusqu’a ce que les myrtilles soient décongelées a l'intérieur du
biscuit. Pendant ce temps, préparer le glacage.

Le glacage
10g de fromage frais Mettre dans le bol de mixage le fromage frais, les myrtilles et le reste du
double créme nature sucre vanillé pulvérisé (env.110 g) et réduire en purée 20 sec/vitesse 6. Racler
(Philadelphia) les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

20g demytillesisurgelées Réduire en purée encore 20 sec/vitesse 6, remuer le glacage a l'aide de la

spatule et en napper le biscuit.

Suggestion: ce biscuit roulé est bien meilleur tout frais.

Part (%): 465kcal (1931kJ) = lip 359, glu 23g, pro13g

1 servir v hewre du caffé ow powr clare
le menw de Fliques en dowconr!
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UNE DOUCE TENTATION

* Cuisine de saison) ——
Fraichement congelées

Encore quelques semaines a attendre, et les premiéres
baies suisses fraiches arriveront enfin sur les étals! D’ici
13, prenez votre mal en patience et tournez-vous vers
les baies surgelées du jardin ou du supermarché. Hors
saisom, elles représentent en effet le meilleur choix.
Pour ce biscuit roulé, vous pouvez aussi utiliser des gro-
seilles, des framboises ou des mUres.
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UNE DOUCE TENTATION

Yogourt vanille et compote de rhubarbe

_,/5. 30 min @ 14 h 50 min ! facile a2 4 portions ||_-I 279 kcal Q végé )“K sans gluten

Le yogourt vanille

309
1

de sucre
gousse de vanille,
coupée en deux

Mettre le sucre et la gousse de vanille dans le bol de mixage et pulvériser
15 sec/vitesse 10.

60g

400g

de yogourt nature
(voir Remarque)
de lait entier (pasteurisé)

Ajouter le yogourt et le lait et mélanger 30 sec/vitesse 4, puis activer le
mode réchauffage I/ 37°C. Verser le mélange dans 4 bocaux (de 120 ml),
poser le couvercle ou couvrir avec un film alimentaire résistant a la cha-
leur et déposer dans le Varoma, remettre le couvercle du Varoma. Nettoyer
le bol de mixage.

2509
309

d’eau
de jus de citron

Verser l'eau et le jus de citron dans le bol de mixage, mettre le Varoma en
place et activer le mode fermentation /10 h/70° C. Retirer le Varoma,
laisser refroidir les bocaux. Laisser raffermir le yogourt au moins 3 heures
ou toute une nuit au réfrigérateur.

La compote

3509
2049

509
309

de rhubarbe,

en troncons (1cm)

de framboises surgelées
(facultatif)

de sucre gélifiant (Coop)
d'eau

Mettre dans le bol de mixage la rhubarbe, les framboises, le sucre gélifiant
et 'eau et cuire 6-7 min/100° C/&>/vitesse & en tenant la rhubarbe
croquante (tester la cuisson). Transvaser la compote dans un récipient,
laisser refroidir. Mettre la compote refroidie 1 heure a couvert au frais.
Pendant ce temps, nettoyer et essuyer le bol de mixage et préparer le décor.

Le décor
60g

1

de chocolat blanc,

en morceaux

c. asoupe de

baies lyophilisées

(par ex. framboises),
hachées grossiérement

Mettre le chocolat dans le bol de mixage et hacher 3 sec/vitesse 7. Racler
les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

Faire fondre le chocolat 7 min/37° C/vitesse 1.5. Déposer le chocolat
fondu en 8 portions sur du papier cuisson, étaler en languettes (3 6-8 cm),
parsemer de baies lyophilisées, mettre 30 minutes au frais.

Réserver 2 c. a soupe de compote, répartir le reste dans 4 verrines (de 160-200 ml), lisser le yogourt vanille, répartir
dessus, décorer avec le reste de la compote (2 ¢. a soupe) et les languettes de chocolat.

Remarque: utiliser du yogourt nature ordinaire (pas de yogourt bio).

Suggestion: remplacer les baies lyophilisées par des pistaches.

Portion: 279 kcal (1170kJ) = lip 109, glu 389, pro 6 g

Préparer le yogourt dans le TM5

Pulvériser le sucre et la gousse de vanille
comme décrit dans la recette. Ajouter

' leyogourt et le lait, chauffer 6 min/80°C/
vitesse 3, verser dans 4 bocaux [de 120ml),

i bien refermer. Envelopper les bocaux dans une
E couverture pour les garder au chaud et

E laisser reposer 11-13 heures dans un endroit
chaud sans jamais les bouger. Mettre

le yogourt au frais comme décrit ci-dessus.

-y
L//
48 Betty Bossi mix

cliny of il @Pw./




UNE DOUCE TENTATION

Fermentation -
entre tendance et tradition

La fermentation est un processus naturel de transformation et une
méthode ancestrale de conservation des aliments, remise au gofit du jour
par les nouvelles tendances culinaires. Savoir comment nos aliments
sont produits et ce qu'ils contiennent exactement est un besoin croissant
dans nos sociétés hautement technologiques.

Le yogourt est I'un des aliments fermentés les plus connus chez nous.

A Taide du mode fermentation de votre Thermomix® vous pouvez en préparer
vous-méme tres facilement. Ce mode assure un environnement optimal
(température et humidité constantes) pour que votre lait (gt une culture de

départ) se transforme en yogourt. Voici comment ¢a marche.

Au commencement était le lait (entier)

Mélangez et chauffez le lait (nous recommandons
de prendre du lait entier pour un résultat plus
onctueux) avec du yogourt nature dans le bol de
mixage. Le yogourt, ou plus exactement les cul-
tures de bactéries qu'il contient, permet de déclen-
cher la fermentation. Versez le mélange dans des
bocaux, refermez-les et déposez-les dans le Varoma.
Important: veillez toujours a une hygiene rigoureuse lors de la fermenta-
tion. Les bocaux et les bouteilles doivent étre parfaitement propres et secs.

Préparer le bol de mixage 1

Versez ensuite de l'eau dans le bol de mixage et

ajoutez un peu de jus de citron. L'acidité du citron

protege les couteaux et le bol d'une éventuelle

oxydation au cours des longues séances de cuisson.

Vous pouvez remplacer le jus de citron par une

cuillere 4 café rase de vitamine C (acide ascorbique) E" D
| m—

en poudre. '.'

Fermenter et mettre au frais

Sélectionnez le mode fermentation et une durée
comprise entre 8 et 12 heures. Une fois la fermenta-
tion terminée, laissez refroidir les bocaux, puis

placez-les au moins 3 heures ou toute une nuit au
réfrigérateur, le temps que le yogourt raffermisse.




_..._.._ngm-‘ 0 min

-

-« £
o

al(denv. 600g) Mt 79keat

"
¥4

bouquet de thym (env.10 g), effeuillé
bouquet de romarin, effeuillé

Mettre dans le bol de mixage le thym, le romarin, les
feuilles de laurier, les grains de poivre et le sel marin et

2 feuilles de laurier pulvériser 20 sec/vitesse 10.

8 grains de poivre noir
120g de sel marin
300g d’oignons fanes, en morceaux (3cm) Ajouter les oignons fanes, les carottes, le céleri, la marjolaine,
300g de carottes, pelées, en morceaux (2cm) le persil, la sauge, le concentré de tomates, l'eau et 'huile
2009 de céleri-rave, pelé, en morceaux (2cm) d’olive et broyer 10 sec/vitesse 7 en s'aidant de la spatule.

bouquet de marjolaine (d’env. 20 g),
effeuillée

bouquet de persil (d’env. 20 g),

avec les tiges, coupé grossierement
bouquet de sauge (env.10 g), effeuillée

Racler les parois du bol de mixage.

Broyer encore 10 sec/vitesse 7. Racler les parois du bol de
mixage a l'aide de la spatule.

Mettre le panier cuisson a la place du gobelet doseur sur
le couvercle du bol de mixage et cuire 15 min/Varoma/

30g deconcentré de tomates
509 d'eau vitesse 3. Racler le fond du bol de mixage a l'aide de la
20g d'huile d'olive spatule pour détacher le mélange.

Remettre le panier cuisson a la place du gobelet doseur sur
le couvercle du bol de mixage et cuire 20 min/Varoma/
vitesse 3. Racler le fond du bol de mixage a l'aide de la
spatule pour détacher le mélange.

Insérer le gobelet doseur et réduire en purée 1 min/vitesse 4. Brasser le mélange a l'aide de la spatule.

Réduire en purée encore 1 min/vitesse 4. Transvaser la pate de bouillon dans un bocal, bien fermer, laisser refroidir
et conserver au réfrigérateur.

Conservation: bien fermé, env. 2 mois au réfrigérateur.

1004g: 79 kcal (329kJ) = lip 39, glu9g, pro 29
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BON A SAVOIR

Thermomix® TM6

Varoma

Gobelet doseur

Ensemble couteaux

Ny |

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
modéles 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.

’ Ys_/
—
s Couvercle du
bol de mixage
1 i

8

Panier cuisson —
-
|
Ecran
Sélecteur

= I i
— |.|IIJIIII'.I'IIiF- I.,_‘I'

- Couvercle du Varoma

Plateau vapeur

Varoma

Couvercle antiprojections

" Bol de mixage

L/ Spatule
-~

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:

Riz voyageur
Céréale cosmopolite s'il en est, le riz est une

invitation au voyage. C'est parti pour un tour
du monde culinaire!

So
Beurre épicé

Avec de la viande grillée, des légumes
vapeur, du poisson ou des pdtes, il apporte
ce petit plus qui fait toute la différence.

=
Fraises a coeur joie

Bien rouges et mlres a point, rien n'égale
les bonnes fraises suisses pour créer de divins
desserts.
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A
thermomix

Une joie partagée est
une double joie !

Invite tes amis/es et connaissances a une démonstration
Thermomix® et communique-leur le plaisir d’utiliser Thermomix®.
Ensemble, vous pourrez découvrir les innombrables possibilités

offertes par le Thermomix®.

Adresse-toi Et en remerciement, nous te réservons une super surprise !
b atten}illre En tant qu’hote/sse, tu peux choisir jusqu’au
IO consel er/ 01.06.2023 entre le bon e-shop d’une valeur de CHF 100.-
ta conseillere ! o S
et la nouvelle Thermomix® rape 4-en-1 en exclusivité.

Un cadeau en i
exclusivité réservé |
a ’hote/sse

Vorwerk Suisse S.A. | Pilatusstrasse 29 | 6036 Dierikon | Tél. +41 41 422 10 08 | www.vorwerk.ch



