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Ode a l'automne

Chere lectrice, cher lecteur,

Lautomne est le meilleur moment
pour exprimer toute sa créativité
en cuisine. Plus exubérante que
Jamais, Mere Nature nous gdte avec
des fruits et des légumes de toutes
les couleurs. Quelle magnifique sai-
son! Pour ma part, jassocie cette
période de lannée aux fétes de la
chataigne, aux balades sous une
Dpluie de feuilles dorées et au verger
de mes grands-parents ot petite,
on me laissait participer a la cueil-
lette des pomimes, des poires et
des coings.

Lautomne représente aussi une
sorte dapothéose pour léquipe de
«Betty Bossi mix». Puisant dans
limmense palette de produits de
saison, Nous Nous en donnons
a coeur joie pour créer des recettes
plus généreuses les unes que les
autres. Jespére que vous trouverez
dans ce numeéro de quoi combler
votre curiosité gourmande. Laissez-
vous inspirer!

@waﬁb%&axj

Des questions ou des suggestions?
Ecrivez-moi: sarah.oeschger@bettybossi.ch
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Impossible dimaginer un monde Sans cuisine italienne.
. Ses plats grandioses témoignent d'un patrimoine
i _culinaire d'une inéputsable richesse. Voici quelques-unes
: de nos recettes préférées. Buon appetito, amicil =
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Netre aglace —

Encore plus frais!

Vous pouvez sans probleme
remplacer les tomates en boite
par 400 g de tomates fraiches.

CLASSIQUES ITALIENS

Betty Bossi mix
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& sans lactose

N
Spaghetti alle vongole

_4. 15 min @ 40 min ! facile === 4 portions h 618 keal

v CLASSIQUES ITALIENS

La sauce
Y2

bouquet d'origan
(env.10 g), effeuillé

Mettre l'origan dans le bol de mixage,
hacher 3 sec/vitesse 8, transvaseret  =—
réserver. Y

80¢g

d’oignons,

coupés en deux
gousses d'ail
piment mi-fort
rouge, épépiné,

en morceaux (2cm)

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

Mettre dans le bol de mixage les oignoﬁﬁ-_,t‘i

c. asoupe
d’huile d’olive

Ajouter l'huile d'olive et rissoler sans gobelet do- ;
seur 3 min/120° C/vitesse 1.

1boite

80¢g

509
Ya

de tomates
concassées (400g)
d’olives noires
dénoyautées,
coupées en deux
de vin blanc

de c. a café de sel

Ajouter les tomates, les olives, le vin blanc et le
sel, mettre le panier cuisson a la place du gobelet
doseur sur le couvercle du bol de mixage pour évi-
ter les projections et cuire 5 min/100° C/vitesse 2.

Les coquillages

800g de palourdes Déposer le fouet dans le Varoma pour permettre
surgelées, a lavapeur de circuler. Répartir les palourdes
décongelées dans le Varoma, remettre le couvercle du Varoma,
mettre 'ensemble en place et cuire 10 min/
Varoma/g3/vitesse 2. Pendant ce temps, cuire
les pates.
Les pates
3l d'eau Porter 'eau a ébullition dans un grand faitout,
1 c.asoupe de sel ajouter 1c. a soupe de sel. Cuire les pates al dehie
500g de pdtes enrespectant les indications sur 'emballage, =&
(par ex. spaghettoni) égoutter. Retirer le Varoma et le poser sur une as-
1 c.asoupe siette, jeter les palourdes fermées, elles sont im-
d’huile d'olive propres @ la consommation. Ajouter l'origan haché,
= % c.acafédesel I'huile d'olive, % c. @ café de sel et le poivre aux
2 pincées de poivre palourdes ouvertes, mélanger. Dresser les pdtes
12 fruits du caprierau avec la sauce tomate, les palourdes et les fruits

vinaigre, égouttés

du caprier.

Portion: 618 kcal (2611kJ) = lip 139, glu 95g, pro 26 g

@

"Nitre astuce

Disponibilité & fraicheur

N

1

Les palourdes (vongole) sont disponibles en toute saison. Sur commande, on en
trouve des fraiches plus ou moins sans interruption au comptoir poissonnerie.
Toutefois, comme les palourdes sont cuites au Varoma dans cette recette, nous vous
conseillons de les choisir surgelées. Important: les coquillages doivent toujours
étre fermés lorsqu’ils sont crus, et ouverts apres cuisson. Ceux qui ne respectent
pas ces «horaires douverture» doivent étre jetés.

6 Betty Bossi mix



CLASSIQUES ITALIENS

Parmigiana al forno

_/5. 30 min @ 1h50 min @ facile === 4 portions ﬂ 624 keal
99 végé }“\ sans gluten

150g

La sauce tomate

de parmesan,
en morceaux (3cm)

Préchauffer le four a 200°C (chaleur tournante).
Chemiser deux plaques de papier cuisson.

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

80g

2
2 brins
Ya

d’oignons,

coupés en deux
gousses d'ail

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

Mettre dans le bol de mixage les oignons, l'ail, le
thym et le basilic et hacher 5 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.

1pincée

de tomates,

en quartiers

c. a café de sel

c. a café de sucre
de poivre

Ajouter les tomates, le sel, le sucre et le poiure et
hacher 4 sec/vitesse 5.

Mettre le panier cuisson a la place du gobelet
doseur sur le couvercle du bol de mixage pour évi-
ter les projections et faire réduire 25 min/100°C/
vitesse 1. Pendant ce temps, préparer les auber-
gines.

1000g

509
4 pincées

Les aubergines

d’aubergines,

en longues tranches
(8 mm)

d’huile d’olive

de sel

Répartir les aubergines sur les plaques chemi-
sées, badigeonner d’huile d'olive et saler sur les
deux faces.

Cuire les aubergines 25 minutes (200° C) au four.
Retirer, augmenter la température a 220°C.

3009

¥4

de mozzarella,
effilochée
bouquet de basilic
(env.10g), effeuillé

Répartir ; de la sauce tomate dans un grand plat
agratin (24 x30x6cm). Y déposer ¥ des auber-
gines, répartir s de la mozzarella, s du parmesan
rapé et 5 du basilic. Répéter l'opération avec la
sauce tomate, les aubergines, la mozzarella, le par-
mesan et le basilic, jusqu’a épuisement des in-
grédients. Terminer par une couche de parmesan.

La parmigiana

Cuire la parmigiana 20-25 minutes (220°C) au milieu du four. Retirer, laisser reposer
5 minutes.

Portion: 624 kcal (2591kJ) = lip 459, glu18g, pro 33g

|

L]
1
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CLASSIQUES ITALIENS
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Pinsa‘a la créme de taleggio
_420min !pou’rlespros == 4 portions ||_-I946kcc|l guégé

La pate

g

390g de farine blanche Mettre dans le bol de mixage 350 g de farine blanche, la farine I
Moudre la farine

100g de farine de riz de riz, la farine de pois chiches, l'eau, I’huile d'olive, le levain . ..
complet en poudre, la levure séche et le sel et pétrir en pdte ¥/3 min. La soi-meme
100g de farine de pois pdte est trés collante. Transvaser la pate dans un récipient Vous pouvez parfaitement
chiches et laisser reposer au moins 2 jours, maximum 4 jours a couvert moudre du riz et des pois
3809 d'eau au réfrigérateur. chiches vous-méme pour les
20g d'huile fl’ollue Sortir la pate du réfrigérateur 30 minutes avant de la faconner. "
¥sagher, ‘de legminfer poudae Préchauffer le four a 240° C. Saupoudrer deux plaques avec Pour cels, verCee
e 20g de farine blanche chacune. vement 100ECEEE.

dans lebol de mixage. Mou-
dre le riz complet 20 sec/

vitesse 10 et les pois chiches

1 min/vitesse 9.

% dec.acaféde
levure séche
1% c.acafé de sel

] transformer en farine. ,
La sauce tomate i f

80g d'oignons, Mettre les oignons et l'ail dans le bol de mixage et hacher
coupés en deux 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de
1 gousse d'ail la spatule.
10g d’huile d'olive Ajouter l'huile d'olive et rissoler sans gobelet doseur 3 min/
120°C/vitesse 1.
300g detomates, Ajouter les tomates, le sucre, le sel et le poiure et hacher 5 sec/ -
en quartiers vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la y
1 c.acafé desucre spatule, cuire la masse 7 min/100° C/vitesse 1. Transuaser la
% c.acafé de sel sauce tomate et la réserver, nettoyer le bol de mixage.

4 pincées de poivre

2 c.asoupe Saupoudrer le plan de travail avec 1c¢. a soupe de farine, y dé-
de farine blanche poser la pdte, diviser en 4 portions, saupoudrer avec 1c¢. a soupe
de farine et aplatir un peu. Etirer délicatement deux pdatons
pour obtenir des ovales de 13 x28 cm. Les déposer sur l'une des
plaques farinées, répartir la moitié de la sauce tomate dessus
(voir Remarque).

Cuire les pinse 15 minutes (240°C) tout en bas du four. Pelndant
ce temps, préparer la créeme de taleggio. 4

La créme de taleggio et la garniture '

100g de créme entiére Mettre la créme entiére et le taleggio dans le bol de mixage,

3009 de taleggio, faire fondre 5 min/70° C/vitesse 3. Mélanger 5 sec/vitesse 7.
en morceaux (3cm)

300g detomates, Faconner et cuire les deux autres pinse de la méme maniére.
en tranches Dresser les pinse sur des assiettes, y répartir les tranches
100g deroquette de tomates, la roquette et la créme de taleggio, parsemer de
% dec.acafé fleur de sel et de poivre.
de fleur de sel

4 pincées de poivre

Remo:rq ues

la deuxiéme fournée.

Portion: 946 kcal (3961kJ) = lip 3849, glu112g, pro 36 g

8 Betty Bossi mix



CLASSIQUES ITALIENS

A ~pwep Ll La pinsa, également appelée

e Tecettes pinsa romana, est une sorte de
fougasse a base de différentes
farines, avec un temps de levage
| prolongé. Elle est réputée plus
facile a digérer et moins calorique
que la pizza. La pate contient
une grande quantité d'eau et est
i donc tres humide. On I'étire
pour lui donner sa forme ovale
(voir petite photo) avant de lenfourner. La garniture n'est ajoutée
gu'ensuite. Création assez récente de la région de Rome, la pinsa est
rapidement devenue un nouveau classique de la cuisine italienne.
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CLASSIQUES IT.

Capon

_I_./,-_ 30 min @ 1h ! facile

)'}( sans gluten m sans lactose

La caponata
2509 d'aubergines, Mettre les aubergines dans le bol de mixage
en morceaux (3cm) et hacher 3 sec/vitesse 4.5.
30g depignons Faire dorer les pignons a sec dans une poéle
antiadhésive, retirer, réserver.
3 c.asoupe d’huile d'olive Bien faire chauffer l'huile d’olive dans la

poéle. Faire sauter les aubergines 8 minutes
en remuant. Retirer, réserver.

2509 de tomates cerises Mettre dans le bol de mixage les tomates ce-
20g deraisins sultanines rises, les raisins sultanines, le vinaigre balsa-
50g devinaigre mique blanc, le sel et le sucre, mettre le panier

balsamique blanc cuisson a la place du gobelet doseur sur le

% c.acafé de sel couvercle du bol de mixage pour éviter les pro-

159 desucre jections, cuire 15 min/100° C/$3/vitesse 1 et
transvaser.
80g d'oignons, Mettre dans le bol de mixage les oignons,
coupés en deux le céleri-branche, le fenouil, les poivrons, le

2509 de céleri-branche, piment, les olives et les pignons réserués et

en morceaux (3cm) hacher 2 sec/vitesse 5 en s'aidant de la spatule.
200g de fenouil,

en morceaux (3cm)
2509 de poivrons jaunes,

en morceaux (3cm) VM WZ W

1 Pin:te'nt’mi-fort rouge, «__~ | )
épépiné, en morceaux Wm w ij
(3cm)

40g d'olives noires,
dénoyautées
30g d’huile d’'olive Ajouter 'huile d'olive et rissoler 3 min/120°C/
S /vitesse 1.
40g decdpres auvinaigre, Ajouter les capres, les aubergines réseruées et
égouttées la sauce aux tomates cerises, mettre le panier
cuisson a la place du gobelet doseur sur le cou-
vercle du bol de mixage pour éviter les pro-
jections et cuire 10 min/100° C/&3/vitesse 1.
Pendant ce temps, préparer la tagliata.
La tagliata

1 c.asoupe d’huile Bien faire chauffer 'huile d'arachide dans la
d'arachide poéle antiadhésive, baisser un peu le feu.

2 entrecotes doubles Assaisonner la viande avec le sel et le poivre,
(d'env.350g/3%cm saisir 4 minutes sur chaque face. Retirer,
d'épaisseur) laisser reposer 5 minutes a couvert. Trancher

%L c.acafé de sel finement la viande perpendiculairement

4 pincées de poivre aux fibres, dresser avec la caponata, parsemer
4 pincées de fleur de sel de fleur de sel.

Servir avec: pain grillé.

Portion: 579 kcal (2414 kJ) = lip 339, glu 22g, pro 469
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Vitello tonnato

_,/5. 20 min @ 3h ! moyen == 4 portions ||_-I 455 kcal

)‘i sans gluten m sans lactose Seulement pour le TM6

CLASSIQUES ITALIENS

La sauce
100g d’huile d'olive Poser un gobelet gradué sur le couvercle du bol de
(voir Remarques) mixage, peser 'huile d'olive et réserver.
1 jaune d'ceuf frais Mettre dans le bol de mixage le jaune d’ceuf, la mou-
1 c.acafé tarde et le jus de citron, émulsionner 4 min/vitesse 4
de moutarde enversant lentement 'huile d’olive sur le couUergte
1 c.acafédejus du bol de mixage de maniére qu'elle coule en un mince
de citron filet le long du gobelet doseur directement sur le cou-
teau en marche.
1boite dethon aunaturel, Ajouter le thon, les anchois, les capres, l'eau, le péiure
égoutté (poids et le jus de citron et réduire en purée 20 sec/vitesse 8.
égoutteé 1559) Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
1boite f‘e ftle:ts d”ancho’ts Réduire en purée encore 20 sec/vitesse 8, transva-
alhuile, égouttés o0 yqnsun récipient et mettre & couvert au frais. Net-
(p°“{5 egoutte 309) toyer le bol de mixage.
10g de capres au
vinaigre, égouttées
60g d'eau
4 pincées de poivre
1 c.asoupedejus
de citron

Le roti de veau

600g deroti de veau Remplir l'évier ou un grand récipient d’eau. Mettre
d'une piéce (parex. lero6tide veau, le vin blanc, le laurier, les tranches de
noix patissiere) citron et les grains de poiure dans un sachet muni
2 c.asoupe d’une fermeture a glissiére. Refermer le sachet enriais-
de vin blanc sant une ouverture de 3cm, plonger le sachet dans
2 feuilles de laurier l'eau jusqu’a ce que seule l'ouverture soit émergée. Ex-
% citron bio, pulser l'air du sachet, le fermer entiérement.
en tranches (5mm)
4 grains de poivre noir X A TR " ;
1400g d'eau Insérer le disque de cuisson. Verser 'eau et le jus de R -";: ; =
1 c.asoupede jus citron dans le bol de mixage et chauffer sous Vide ==/ R T
de citron 15 min/62°C.
Déposer le sachet en veillant a ce qu'il soit entiere- ..
ment immergé, rajouter un peu d'eau si nécessaire sans
excéder la capacité maximale et cuire sous vide ==/
2 h 30 min/62°C. Retirer délicatement le sachet, le
| déposer dans le Varoma.
12 fruits du caprier au Ouuvrir le sachet, jeter le jus, trancher la viande per-
vinaigre, égouttés  pendiculairement aux fibres, dresser sur un plat et
% citron bio, napper de sauce au thon.
entranches (4 mm) Décorer de fruits du caprier et de tranches de citron. :
g
Remarques E

« Pour une sauce parfaitement réussie, nous vous conseillons de choisir une huile =
d’olive aussi peu ameére que possible.
+ Utilisez un sachet de qualité alimentaire, résistant a la chaleur et muni d’'une

fermeture a glissiére (3 litres).

Portion: 455 kcal (1894 kJ) = lip 299, glu1g, pro 479




CLASSIQUES ITALIENS

La cuisson sous vide

;
i

|

|

i

|

E

Le principe du sous vide consiste a cuire lentement des aliments a 'abri de

i\ lair, aubain-marie, 2 une température basse et constante. Enfermeés dans un
E sachet hermétique, les sucs et les arémes ne peuvent séchapper. Cuits a la per-
fection, viande et poisson sont alors incroyablement tendres et aromatiques.
Quant aux légumes et aux fruits, ils congervent leur couleur, leurs vitamines

! etleurs nutriments. Le mode sous vide == de votre TMS vous permet d'adopter
facilement cette technique a la maison. Vous pouvez ainsi cuire des ali-

E ments jusqu’a 12 heures a une température contrdlée comprise entre 40 et 85°C.
i
|
i

de | Mise en place I/W WW 1€

! Sceller l'aliment sous vide tel quel ou additionné
d'’herbes et d’épices. Le plus simple est d'utiliser une
scelleuse sous vide™ ou de procéder comme décrit
dans la recette ci-contre. Placer ensuite les sachets
damns le panier cuisson ou sur le disque de cuisson
et recouvrir deau.

. Avec le panier cuisson
Mettre les sachets scellés dans le panier cuisson. Insérer le panier cuisson
dans le bol de mixage et gjouter de l'eau de fagon que les sachets soient entie-
rement recouverts (e pas excéder la capacité maximalel). Retirer le panier
cuisson, ajouter le jus de citron et chauffer sous vide /18 min/température
indiquée. Remettre le panier cuisson avec les sachets et cuire sous vide ==/
durée indiquée par ingrédient/température indiquée par ingrédient. Retirer
le panier cuisson a l'aide de la spatule. Servir ou poursuivre la préparation
(par ex. saisir & la poéle). Si le panier cuisson n'est pas assez grand pour contenir
les sachets, opter pour la méthode avec disque de cuisson.

o -
scellés sur le disque de cuisson et recouvrir
dleau (me pas excéder la capacité maximalel). Re-
tirer les sachets et les réserver. Ajouter le jus )
de citron et chauffer sous vide /18 minutes/
température indiquée. Placer les sachets dans
Teau chaude et cuire sous vide =|=/durée indiquée

par ingrédient/température indiquée par
ingrédient. Retirer les sachets avec une pince,

servir ou poursuivre la préparation (par ex. H“
saisir a la poéle).

Avec le disque de cuisson
Insérer le disque de cuisson. Placer les sachets

Températures et durées de référence

Les réglages varient selon les ingrédients, leur taille et
leur épaisseur:

 Saumon (180 g de filet de saumon frais, 3cm d’épaisseurn): :
sous vide =}5/458 min/55°C i
- Filet de beeuf (& point, 180-200 g, 3cm d’épaisseun):
sous vide =}*/1h 30 min/84°C 5
+ Blanc de poulet (280-300 g, 2-3cm d’épaisseurn):
sous vide =}=/1h 30 min/72°C ;

Retrouvez d'autres infos, astuces et recettes sur le sujet sur bettybossi.ch
et Cookidoo® (terme de recherche: «Sous vide).
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Betty Who?
0 W Coup d'ceil en coulisse

Vous étes-vous aussi déja
W demandé qui sont celles et ceux
“l derriére le nom de Betty Bossi,
et ce qu'ils faisaient toute la jour-
née d part manger? Nous uvous

disons tout dans notre série de

Les derniéres créations de pates vidéos sur:

«ready to cook» de Betty Bossi ne
sont pas seulement délicieuses bettybossi.ch/bettywho
et prétes a servir en un temps record,
elles brillent aussi par leur teneur
élevée en protéines. Qui dit mieux?
Ces trois précieuses variétés sont
maintenant disponibles au rayon
frais: Agnolotti al formaggio e al
pollo, Ravioli al tonno e al pomodoro,
Tortelli alle lenticchie e al curry.

Ces nouvelles pates hyperprotéinées sont
en vente dans les grands supermarchés Coop.

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

ACTUS

«Trop cooll Je peux enfin créer mes
propres étiquettes et les timprimer
directement.»

Laura, conseillére développement produits

L'appli minceur
Dés octobre aussi
pour Android!

Notre programme a succes
«Maigrir sainement» est égale-
ment disponible en version An-
droid a partir de début octobre!
Téléchargez l'appli, choisissez
votre abo minceur, et c’est parti!

# Télécharger dans
@& I'’App Store m

—

22 1a I‘éq

<2 choz'*

} DISPONIBLE SUR

® Google Play

14 Betty Bossi mix



ACTUS

Notre tout nouveau livre!

Viennoiseries - .
gourmandes :
= Rolls &

Des escargots en pdte levée encore
tiedes, tout juste sortis du four...
impossible de résister! Vous cherchez
des idées quivont au-dela des éter-
nels rolls a la cannelle? Notre nouveau
livre de pdtisserie est pour vous! Il
décline de nombreuses recettes faciles
et rapides, accompagnées de trucs

BHA

éscargots

Viennoiseries sucrées et salées
O 2

e

Sceller sous Ul‘d‘e et dater et astuces. Qu'ils soient sucrés ou sa-
Sivous souhaitez sceller hermétiquement des lés, en forme d’escargot classique
aliments par simple pression d'un bouton, ou de jolie fleur, ils sont tous ronde-
ment bons!

que ce soit pour prolonger leur durée de conser-

vation ou envue d'une cuisson sous vide, nous
vous recommandons notre tout nouveau kit de N
dés CHF 16.95 P

mise sous vide avec dateur intégré. Convient
vous awms donné enice!

pour les aliments secs, humides et liquides, com-

Rolls & escargots, livre

pact et facile a utiliser. Vous avez en outre

la possibilité de déterminer vous-méme la taille
du sachet et économisez ainsi du plastique A/M

et de la place.
Kendez-vous o page

Kit de mise sous vide avec dateur intégré - kit
+ 2 rouleaux de sachets, dés CHF 129.95

Annonce

X
thermomix

Thermomix Friend®
Le meilleur ami du
Thermomix® est arrivé !

Le nouveau Thermomix Friend® travaille main
dans la main avec ton Thermomix® TM6 ou TM5
afin de préparer plus de plats simultanément et

en moins de temps.

Le Thermomix Friend® peut aussi prendre le relais
de certaines étapes de cuisson et de préparation,
laissant ton Thermomix® libre pour d’autres taches.

Gréce aux recettes spécialement développées
pour la cuisine en paralléle, prépare des plats déli-
cieux et inédits - bienvenue dans la

nouvelle ére de la cuisine ! \

Plus d’informations sur : www.vorwerk.ch/tmf/




SIMPLE & RAPIDE

Vous cherchez des plats de saison pas compliques, appréciés de tous et qui
nexigent pas de passer des heures en cuisine? Vous avez frappé a la bonrne

: porte! Nos recettes ne demandent que 30 minutes de.préparation au total,
votre, st la cuisson prend plus de temps, 15 minutes de travail au maximum.

T
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. SIMPLE & RAPIDE . " e L

TRAVAIL

Chilisin carne a la courge 15’

_{-_ 15 min @ 30min ¥ facile 2= 4 portions M 340kcal

\f végane m sans lactose TOTAL
|
120g d’oignons, Mettre dans le bol de mixage les oignons, l'ail et
coupés en deux les piments et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler

2 gousses d'ail les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
2 piments rouges,
épépinés

4509 de courge butternut, Ajouter la courge et le concentré de tomates

pelée, en morceaux et hacher 4 sec/vitesse 5 en s'aidant de la spa-
(5¢cm) tule. Racler les parois du bol de mixage. e ——
20g deconcentré -
de tomates
20g d’huile d'olive Ajouter l'huile d'olive et rissoler sans gobelet ]
doseur 3 min/120° C/vitesse 1.
460g de hachis végétal Ajouter le hachis végétal, les tomates, le vin = =
(par ex. Delicorn) rouge, l'eau, le sel et le cumin en poudre, mé-
1boite detomates concassées langer al'aide de la spatule. Mettre le panier
(400q) cuisson a la place du gobelet doseur sur le cou-
100g devinrouge vercle du bol de mixage pour éviter les pro-
100g d'eau jections et cuire 15 min/100° C/S3/vitesse 1.5.
1% c.acafé de sel
1 c.acaféde cumin
en poudre
1boite de haricots rouges, Ajouter les haricots rouges, le mais et le jus de
rincés, égouttés citron vert, mélanger a l'aide de la spatule,
(poids égoutté 29049) insérer le gobelet doseur et cuire 10 min/100°C/
1boite de grains de mais, &>/vitesse 1. Dresser le chili sin carne.
égouttés (poids N
égoutté 14049) \
20g de jus de citron vert \ ¥
Portion: 340kcal (1429 kJ) = lip 59, glu 34 g, pro30g \\ 2 - ‘
- -
{= \\ o _;. -
N -
Servir avee
dw riz ow de (w
] - - -
- - !- B = -, F
. - =
- = - T -
T— i
- i -
-
T '
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TRAVAIL
15’

TOTAL

45'

Saucisse rotie, legumes et sauce a l'oignon

_{-_ 15 min @ 45 min ! facile == 4 portions ﬂ 545kcal

La sauce
2 brins de romarin, effeuillé

Mettre le romarin dans le bol de mixage et hacher 5 sec/vitesse 8.

300g d’oignons, coupés en quatre

Ajouter les oignons et hacher 2 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.

250g d'eau
20g devinaigre balsamique
1cube de bouillon de boeuf (pour 0,51)
% c.acafé de sel
4 pincées de poivre

Ajouter l'eau, le vinaigre balsamique, le cube de bouillon, le sel et le poiure, mettre
le panier cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle du bol de mixage
pour éviter les projections et cuire 30 min/100° C/$3/vitesse 1. Pendant ce temps,
préparer les saucisses et 'accompagnement.

Les saucisses et l'accompagnement

500g de pommes de terre a chair
ferme, en tranches (5mm)
5009 de carottes, pelées, en tranches
(5mm)
2 brins de romarin, effeuillé
1 c.asoupe d’huile d'olive
1 c.acafédesel
1pincée de poivre
4 saucisses a rotir de porc
(d’env.120 g), piquées plusieurs
fois sur les deux faces

Préchauffer le four @ 220°C et chemiser une plaque de papier cuisson.

Mélanger dans un récipient les pommes de terre, les carottes, le romarin, l'huile
d'olive, le sel et le poiure, répartir sur la plaque chemisée, poser les saucisses dessus.

Cuire les légumes et les saucisses 25 minutes (220°C) au milieu du four.

La finition
2 c.asoupe de maizena express
(pour sauce brune)

Ajouter la maizena a la sauce aux oignons, mélanger a l'aide de la spatule et pour-
suivre la cuisson 2 min/100° C/vitesse . Dresser les carottes, les pommes de terre
et les saucisses roties avec la sauce.

Portion: 545 kcal (2268 kJ) = lip 309, glu 399, pro 2449
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L

Croutes fromage-courgettes

_/;_-_ 15 min @ 40 min ! facile aa= 4 portions ||_-I 529 kcal @ végé m sans lactose

I

ni

I‘|

il

i

2509
1

3 brins

de gruyére,
en morceaux (4cm)

citron bio, moitié du zeste
prélevé al’économe

de thym, effeuillé

Préchauffer le four @ 220°C. Chemiser une plaque de papier cuisson.

Mettre dans le bol de mixage le gruyére, le zeste de citron et le thym et
broyer 15 sec/vitesse 10.

60g
4309

4 pincées

d’oignons, coupés en deux

de courgettes,

en morceaux (3cm)
oeuf

c. a café de farine

c. a soupe de jus de citron

de c. a café de sel
de poivre

—

Ajouter les oignons, les courgettes, l'oeuf, la farine, le jus de citron,
le sel et le poiure et hacher 8 sec/vitesse 5.

MMW anser les Tranches
de pain awec 7 c. i Soupe de vins blanc.

8

tranches(de pain bis)

(d’enu.5049)

Répartir la masse aux courgettes sur les tranches de pain et déposer
sur la plaque chemisée.

Cuire les crolites 20-25 minutes (220°C) dans la moitié supérieure
du four. Retirer.

Portion: 529 kcal (2217kJ) = lip 239, glu 489, pro30g

TRAVAIL

15’

TOTAL

40'



X

Le champion des champignons

Les champignons de Paris (ou de couche) sont des champignons de culture
disponibles en toute saison. Ils sont vendus frais en vrac ou dans des bar-
quettes en carton. Si vous les achetez en vrac, choisissez un sachet en pa-
pier pour les emballer. Dans du plastique, ils commencent a «transpirer»
et se gatent rapidement. Conservation: dans le bac a 1égumes, env. 3 jours

| au réfrigérateur. Le stockage peut faire perdre un peu deau aux cham-
pignons et leur donner une couleur brunatre, mais cela n'affecte pas leur
qualité ni leur saveur.

BER

Votre enfant n‘aime pas la consis- * &
: tance des champignons? Servez 3
. tout simplement l'omelette avec
; : autre garniture, parex. du p

. . fromage frais avec du jambon .-
*.. etdestomatescerises. .-




SIMPLE & RAPIDE

Omelette et sauce aux champignons

_/,_ 15 min @ 40 min ! facile aa= 4 portions ||_-I 470 keal 99 végé

| 1 bouquet de persil

La masse aux ceufs

plat (d'env. 209),
effeuillé

Préchauffer le four a 60°C (chaleur tournante). Y glisser des
assiettes.

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

10
| A
4 pincées

oeufs frais
c. a café de sel
de poivre

Mettre dans le bol de mixage les ceufs, le sel et le poiure, mé-
langer 10 sec/vitesse 4 et transvaser dans un gobelet gradué.
Nettoyer le bol de mixage.

| La sauce aux champignons

L 80g

D 1
! 2 brins

d’'oignons,
coupés en deux
gousse d'ail

de thym, effeuillé

Mettre dans le bol de mixage les oignons, l'ail et le thym et
hacher 5 sec/vitesse 5.

480g

de champignons
de Paris

Ajouter 240 g de champignons de Paris, hacher 2 sec/vitesse 4
ens'aidant de la spatule et transvaser.

Mettre les 240 g de champignons restants dans le bol de mixage
et hacher 2 sec/vitesse 4 en s’aidant de la spatule.

209

d’huile d'olive

Ajouter l'huile d'olive et le mélange champignons-oignons
hachés et rissoler sans gobelet doseur 5 min/120° C/$3/vitesse 1.

2049
1009

de farine
de vin blanc sec

Mélanger la farine et le vin blanc, ajouter et mélanger 20 sec/
$e/vitesse 3.

509
1509

1

2 pincées

d'eau

de créme entiére
c. a café de sel
de poivre

Ajouter l'eau, la créme entiére, le sel et le poiure, mettre le pa-
nier cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle du
bol de mixage pour éviter les projections et cuire 15 min/100°C/
$>/vitesse 1. Pendant ce temps, cuire les omelettes.

2

La finition

c. a soupe
d’huile d'olive

Faire chauffer % c. a soupe d’huile d'olive dans une poéle anti-
adhésive. Verser % de la masse aux ceufs de facon a recouvrir
le fond de la poéle. Faire prendre 3 minutes a couvert sur feu
moyen. Transférer 'omelette sur une assiette chaude en s'aidant
de la spatule, 'omelette doit étre encore un peu baveuse,
garder a couvert au chaud. Procéder de méme avec le reste de
'huile d'olive et de la masse aux ceufs.

Dresser la sauce aux champignons sur les omelettes, parsemer
de persil haché.

Portion: 470 kcal (1947kJ) = lip 379, glu 99, pro 22g

O

TRAVAIL

15’

TOTAL

40'

N



SIMPLE & RAPIDE

Jow-carb

L
- e e | kK i i . |

TRAVAIL

Salade de poulet a l'asiatique

_4, 10 min @ 30 min ! facile === 4 portions ||_-I 367 kcal ﬂ sans lactose

1000g d'eau Mettre l'eau et le sel dans le bol de mixage et porter a ébullition
1% c.acafé de sel 8 min/100° C/vitesse .

600g de hachis (poulet) Ajouter le hachis et cuire 6 min/100° C/g3/vitesse &. Egoutter le
hachis dans le Varoma et le transuaser dans un récipient.

50g d'oignons fanes, Mettre dans le bol de mixage les oignons fanes, le piment et la
en morceaux (3cm) coriandre et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de
1 piment rouge, mixage a l'aide de la spatule.
épépiné

> bouquet de
coriandre (env.10g), )
pluches

500g de poivronsrouges Ajouter les poiurons, le jus de citron vert, 'huile de sésame, le nuoc-
et jaunes, mam et la sauce soja et hacher 3 sec/vitesse 4.5. Verser la sauce
en morceaux (3cm)  sur le poulet, mélanger et dresser avec la laitue iceberg. Parsemer
50g dejusdecitronvert derouellesd'oignon fanes.
50g d'huile de sésame
grillé

. 20g denuoc-mam cm‘— W MWMW M
| (sauce de poisson) ez 7 L,W
30g desauce soja . > mon/ ’
1 laitue iceberg WS’ 40 641—(071/ W‘&C& ’
(d’env. 3004), ; g(,{lrw.
en fins quartiers MWM 40 nz l‘ z
1 oignon fanes,
enrouelles (3mm)

Portion: 367 kcal (1529 kJ) = lip 20 g, glu11g, pro 34g
- . _
>

| ] |
B bt dewd L v = = F et ki e s e = et Lot 1 L i i Lk J_
P ——— = o o e | i
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-4 SIMPLE & RAPIDE

O

TRAVAIL

15’

& Risotto a la courge

_/5, 15 min @ 35 min ! facile aa= 4 portions ﬂ 569 kcal @ végé

e

80g deparmesan,
en morceaux (3cm)

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

essuyer le bol de mixage. TOTAL

35'

400g de courge hokkaido, pelée, Mettre la courge dans le bol de mixage, hacher 3 sec/
épépinée, en morceaux (3cm) vitesse 5, transuvaser et réserver.

80g d’oignons, coupés en deux
1 gousse d'ail

Mettre les oignons et 'ail dans le bol de mixage et ha-
cher 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage

a l'aide de la spatule.

409

d’huile d'olive

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

730g d'eau Ajouter la courge hachée, l'eau, le vin blanc, le riz,
100g devinblanc le cube de bouillon, le thym, la muscade, le sel et le
3009 derizarisotto poiure et remuer avec la spatule. Mettre le panier
(cuisson 20 minutes) cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle =
1cube de bouillon de légumes du bol de mixage pour éviter les projections et cuire
(pour 0,51) 16 min/100°C/&§3/vitesse 1.
3 brins de thym, effeuillé
o 2 pincées de muscade
1% c.acafé de sel
4 pincées de poivre

'% 100g
: 2

de mascarpone
c. a soupe de vinaigre
balsamique

Ajouter le parmesan réseruvé et le mascarpone, incor-

porer au risotto d l'aide de la spatule. Dresser le risotto,

arroser d'un filet de vinaigre balsamique et servir.

Suggestion: couper 150 g de courge en dés, faire sauter 5 minutes avec un peu d’huile dans
une poéle en remuant et dresser sur le risotto.

Portion: 569 kcal (2384 kJ) = lip 26 g, glu 679, pro 159 %W W 40 c(pW

prrsenez
noiselles WLMM
losume



- . SIMPLE & RAPIDE

Halte au gaspi

Les herbes aromatiques inutilisées se flétrissent et/ou
F-‘ moisissent tres rapidement. Méme si nous veillons a éviter

-

les restes quand nous composons nos recettes, il peut
arriver de se retrouver avec quelques herbettes en trop.
Que faire alors? Voici trois possibilités: emballer les restes
dans un sachet en plastique, les remettre au réfrigérateur Y
€t les utiliser au plus vite; les ciseler et les congeler avec
=+ un-peu dhuile dans un bac a glacons; les attacher avec une
_ficelle, les sugpéndre et les faire sécher dans un endroit
* chaud (pas au four).

o il
3. L},
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SIMPLE & RAPIDE

LA

Pates au saumon citronné

_/‘. 20 min @ 30 min ! facile aa= 4 portions ||_-I 754 kcal

1

K4

Le saumon et les légumes

citron bio, zeste prélevé
al'économe

bouquet d’aneth (env.104g),
pluches

Mettre le zeste de citron et l'aneth dans le bol de mixage, broyer 10 sec/
vitesse 10, transvaser dans un récipient et réserver.

350g de brocolis, Mettre les brocolis dans le bol de mixage, hacher 3 sec/vitesse 5, trans-
en morceaux (4cm) vaser dans le Varoma. Insérer le plateau vapeur et réserver.
30g dejusdecitron Mettre dans le bol de mixage le jus de citron, l'huile d'olive, l'aneth,
30g d’'huile d'olive le sel et le poiure, Téduire en purée 20 sec/vitesse 6, transvaser
2 brins d'aneth dans une assiette creuse, ajouter le saumon, mélanger et déposer sur
% dec.acafédesel le plateau vapeur.
== 4 pincées de poivre
L= 4 filets de saumon sans la peau
¥ | y (env.50049)
i\ F ul -?1 , : :
7 600g d'eau Verser 'eau dans le bol de mixage, mettre le Varoma en place et cuire
R 15 min/Varoma/vitesse 2. Pendant ce temps, cuire les pdtes.
e
Les pates
'q. ! 7 3l d'eau Porter l'eau a ébullition dans un grand faitout, ajouter le sel. Cuire
= IH1T ul f 1 c.asoupe de sel les pates juste al dente en respectant les indications sur 'emballage.
y 300g de pates Egoutter, remettre dans le faitout.
it =y (par ex. pappardelles)
- Sauce
- ' 200g de demi-créme a sauce Retirer le Varoma, le poser sur une assiette, transvaser l'eau de cuis-
s % dec.acafé de sel son du bol de mixage. Reverser 100 g d’eau de cuisson dans le bol de
= 1pincée de poivre mixage. Ajouter le mélange citron-aneth, la demi-créme a sauce, le
2 brins d’aneth, pluches sel et le poiure et chauffer 2 min/100° C/vitesse 3. Effilocher le saumon,

l'ajouter aux pdtes avec les brocolis et la sauce, mélanger, dresser,
parsemer de pluches d’aneth.

Portion: 754 kcal (3144 kJ) = lip 399, glu 60g, pro 389
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TRAVAIL

20"

TOTAL

30'

s N
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Deux partenaires réputés au service de votre: Pﬂsfuw L

Betty Bossi

| Mise sous vide

parfaite avec date

y - oy L
Pour en savoir plus, rendez-vous sur el A

l.-.-' 4 i M

bettybossi.ch/sousvide . T :'ﬁii d ﬁ

Auec notre appareil de mise sous vide, vous prolongez
la fraicheur des aliments de toutes sortes et, grace au dateur intégré,
gardez le contrdle de votre congélateur.



PAIN MAISON

auny au

Le mais est un aliment extrémement polyvalent.

I1 syffit de penser a la polenta onctueuse,
aux épis grillés ou au pop-corn! On peut aussi
sen servir pour confectionner de délicieux
pains, dont voict deux Versions.

La semoule de malis est disponible
en différentes moutures fine,
moyenne, grosse/bramata). Dans

ces deux recettes, nous avons
utilisé la mouture la plus fine.
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PAIN MAISON L i VM W0

7/

v recélle en converture!
Pain au mais et aux graines de tournesol

_,/5. 30 min @ 2 h 30 min ! facile == 1pain(env.1kg) ||_-I 286 kcal \f végane m sans lactose

5g depop-cornsalé Mettre le pop-corn et la semoule de mais dans le bol de mixage, broyer
10g de fine semoule de mais 5 sec/vitesse 8, transuaser et réserver.
(cuisson 2 minutes)

4509 d’eau et un peu pour humecter Mettre dans le bol de mixage l'eau, la levure et le sucre et chauffer
% cube de levure (env. 20 g), émiettée 2 min/37°C/vitesse 2.
% c.acafé de sucre

4509 de farine blanche et un peu Ajouter les deux farines, les graines et l'huile de tournesol et le sel et
pour fariner pétrir en pate ¥/3 min. Transvaser la pdate dans un récipient et
1509 de farine de mais laisser doubler de volume 1 heure a couvert. Pendant ce temps, décou-
80g de graines de tournesol per un carré (30 x 30 cm) dans du papier cuisson.
2 c.asoupe d’huile de tournesol 3
2 c.acafé de sel X ot

Déposer la pate sur le plan de travail légérement faring, aplatir un peu, laisser reposer 5 minutes a couvert. Fagonner t
une miche ronde, humecter et parsemer de semoule au pop-corn. Poser le pain soudure vers le bas sur le papier cuisson .~
découpé. Couvrir sans trop serrer et laisser lever encore 30 minutes.

Glisser une cocotte avec son couvercle dans la moitié inférieure du four froid, préchauffer le four a 240° C pendant
enu. 20 minutes. Retirer la cocotte du four. Attention: brilant! Y déposer prudemment le pain avec le papier et poser
le couvercle.

Cuire le pain 30 minutes (240°C) & couvert dans la moitié inférieure du four. Oter le couvercle et poursuivre la cuisson *
15 minutes. Retirer, sortir le pain de la cocotte, laisser refroidir sur une grille a patisserie. g

1004g: 286 kcal (1206 kJ) = lip 79, glu 459, pro 9g

= '.I‘-

sy )
. il iy ———
S— Y
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Mexican cornbread

Z1smin @ 1h1smin ® facile 222 sparts Il 255kcal @ végé
50g de beurre, mou, Préchauffer le four & 180°C. Chemiser. l&fol
et un peu pour graisser moule a charniére (@ 22-24 cm) de papier:
2 oeufs \ graisser le cercle. A% .
2209 de bql:.veurre FREURR Mettre dans le bol de mixage le beurre, les oeuf+','r ik
9.9 e farfne blancl:e le babeurre, les deux farines, la semoule de mais, la i
1509 de ffmne de mais & poudre a lever, le bicarbonate, le sucre et le sel, |
09 de_ fme semcft_xle de mais mélanger 30 sec/vitesse 4.
(cuisson 2 minutes)
1 c.acafé de poudre a lever
% c.acafé de bicarbonate
de soude
1 c.acafé desucre
1% c. acafé de sel
1boite de grains de mais, égouttés Ajouter les grains de mais et les flocons de piment

(poids égoutté 2859)
c. a café de flocons
de piment

et mélanger 15 sec/$3/vitesse 4. Verser la pate
dans le moule préparé.

Cuire le cornbread 60 minutes (180° C) au milieu du four. Retirer, laisser tiédir un peu dans
le moule. Démouler le cornbread, le découper en carrés ou en parts, dresser sur un plat et

servir tiéde ou froid.

Part (): 255 kcal (1067kJ) = lip 79, glu 389, pro 79
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Le pain croustillant est un en-cas sain et

facile a emporter. Cette version maison
sans levure est riche en fibres alimentaires
rassasiantes, en vitamines et en minéraux.
Mais aussi — qui lellt cru? — en précieuses

" protéines!

astuces

Les bolets, une bombe de saveur!

Lesbolets comptent parmiles champignons les
plus prisés. Ils sont disponibles frais d’aott a fin
novembre. A défaut, on peut aussi trés bien les
remplacer par des bolets séchés, dont la saveur est
meéme encore plus intense. Le poids de champi-
gnons séchés correspond environ & un dixieéme de
celui des champignons frais. Exemple: pour
200 g de champignons frais, comptez env. 20 g de
champignons séchés. Les bolets séchés sont un

véritable concentré dumami. Ce terme désigne la ° M
cinquiéme saveur de base, celle qui procuregune P Cl '. n CTO U.St '. l l.Cl nt
sensation de rondeur en bouche. Pour rehausser le
golit de vos plats, assaisonnez-les avec un peu

_/:-_ 10 min @ 1h 9 facile 2= pour env. 300g h 539 kcal

de cette poudre de bolets maison: mettre les bolets \f végane & sans lactose
dans le bol de mixage bien sec, pulvériser 18 sec/
vitesse 10 et transvaser dans un bocal. Cette poudre 759 de flocons d'avoine Préchauffer le four & 180°C.

est parfaite pour relever soupes, sauces, plats de

stes ot Tisott (gros) Chemiser une plaque de pa-
pates et risottos.

pier cuisson.

Mettre les flocons d'avoine
dans le bol de mixage et
moudre 30 sec/vitesse 10.

75g de farine d'épeautre Ajouter la farine d'épeautre,
60g de graines de tournesol les graines de tournesol, de
40g degraines de sésame sésame, de lin et de fenouil et

40g degrainesde lin 1c. a café de fleur de sel, mé-
1 c.acafé de graines langer 10 sec/vitesse 5.
de fenouil

1% c. a café de fleur de sel

2209 d'eau Ajouter l'eau et 'huile de colza
30g d'huile de colza et pétrir en pate ¥/1 min.
Etaler finement la pdte sur la
plague chemisée en unrec-
tangle de 30 x40 cm et parse-
mer avec % c. a café de fleur
de sel.

Cuire le pain croustillant 35-40 minutes (180° C) au milieu du four
jusqu'a ce qu'il soit doré et bien sec. Retirer, laisser refroidir, casser
en morceaux.

Conservation: bien fermé, enu.1mois dans une boite a provisions.

1004g: 539 kcal (2245kJ) = lip 349, glu36g, pro 189
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% TRUCS & ASTUCES
&
Qo

§ «Pourquot faut-il addition-
w  merleau dejus de citron lors
de la cuisson sous video»

s
@)

g

E@ Le sel et/ou l'eau peuvent attaquer l'acier inoxydable

8 de votre bol de mixage en cas de contact prolongé.

w0 C'est pourquoi il est déconseillé de conserver des mets

(@) que vous venez de cuisiner dans le bol de mixage. Net-

v toyez et essuyez soigneusement le bol (y compris le cou-

teau et le joint) apres usage.

Toujours est-il qu'avec la cuisson sous vide, de l'eau
reste constamment dans le bol de mixage pendant
des heures. Pour le protéger, on ajoute alors un trait
de jus de citron (ou un autre acide, par ex. du vi-
naigre). Cela évite 'apparition de taches sur le bol
de mixage.

L

LE BON
TUYAU N° 4

Envie de savoir comment font les pros pour
régénérer leurs restes de pizza? Oubliez le micro-
ondes et enclenchez plutét la cuisiniére! Chauf-
fez la pizza dans une poéle antiadhésive sur feu
moyen jusqu'a ce que le fond soit bien chaud et
croustillant. Aprés quelques minutes, faites tom-
ber 2 gouttes d’eau a c6té de la pizza, posez le
couvercle et attendez que le fromage fonde. C'est
prét!

Précieux citrons

Apreés le sel, le jus et le zeste de citron sont des
condiments incontournables en cuisine. Hélas,
les citrons moisissent trés vite ou se desséchent
au réfrigérateur une fois entamés. Voici quel-
ques astuces pour l'éviter: aprés l'achat, sortez
les citrons de leur filet et gardez-les dans un
endroit frais, sec et a l'abri de la lumiére (si pos-
sible pas a proximité d'autres fruits comme
les pommes). Si vous avez trop de citrons, vous
= pouvez parfaitement les congeler entiers (!)
ou en tranches. Ou alors pressez le jus et conge-
lez-le dans un bac a glagons. ILne vous en faut que quelques gouttes? Percez
un petit trou dans 'agrume avec un cure-dent, puis exprimez la quantité de jus
nécessaire. Couvrez ensuite l'orifice avec du film alimentaire, mettez le fruit
au réfrigérateur et utilisez-le rapidement.

N

— ﬁ@l&cﬁxwmgmﬂ’ —

Fouet

s

1. Léger comme l'air. Utilisez le

fouet pour incorporer de lair dans
les masses (par ex. chantilly,
blancs dceufs en neige, sabayon,
pate & génoise).

2. Ca tourne! C'est aussi l'accessoire

parfait pour mélanger uniformé-
ment des masses épaisses (par ex.
de la purée de pommes de terre).
En brassant continuellement les
ingrédients, le fouet les empéche
d’adhérer au fond du bol.

3. Le coup du soleil. Certains ali-

ments peuvent décolorer la matiére
synthétique du fouet. Dans ce cas,
exposez celui-ci au soleil pour qu’il
retrouve sa teinte dorigine.

03

Ne dépassez jamais la vitesse 4!

Ne le comprimez pas! Attention a
ne pas écraser le fouet en remplis-
sant le lave-vaisselle, sous peine de
lendommager.

3. Un peu de tenue! Le fouet ne reste

pas en place? Installez-le sur le cou-
teau, puis tournez-le 1égerement
dans le sens inverse de la rotation
des lames. Il ne doit pas étre possi-
ble de le soulever.

Saviez-vous que vous pouviez vous

servir du crochet de la spatule pour his-

ser en toute sécurité le panier cuisson
hors du bol de mixage? Assurez-uvous au
préalable que la spatule est bien ac-
crochée. Il suffit ensuite de soulever le
panier et de le poser sur une assiette
ou dans l'évier.
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ZOOM: SOUPES

On najamais assez de re-
cettes de soupe. Voici quelques
NOUVEAUX COUPS de coeur qui
enrichiront votre répertoire
automnal.

Il existe des milliers de variétés de pommes —
certaines ancestrales, d’autres toutes récentes. Par
rapport aux nouveautés proposées dans les super-
marchés, les variétés anciennes sont plus aromatiques
et épicées. Ouvrez l'oeill Vous en trouverez en
automne sur les marcheés bio ou directement chez
lagriculteur. Pour notre velouté, optez de préfé-
Trence pour une pomme a la fois douce et acidulée.




SOUPES

Velouté pomme-chou-fleur
et topping noisette

_I:-_ 15 min @ 30min 9 facile 2= 4 portions ||_-I 277 keal Q végé \}‘}\ sans gluten

Le topping
30g de noisettes Faire dorer les noisettes et les graines de sésame a sec
10g de graines dans une poéle et les mettre dans le bol de mixage.
de sésame Ajouter le thym, les graines de coriandre et de cumin et

s

2 brins de thym, effeuillé la fleur de sel, broyer 10 sec/vitesse 6 et transvaser.
1 c.acafé degraines
de coriandre
% c.acafé de graines

de cumin
% c.acafé i
de fleur de sel |
1 c.asoupe Bien faire chauffer 'huile d'olive dans une poéle antiad-
d’huile d’olive hésive. Faire revenir les tranches de pomme 6 minutes en
1 pomme rouge, les retournant de temps en temps, réserver.
en tranches (5mm)
Le velouté
60g d’échalotes, Mettre les échalotes et l'ail dans le bol de mixage et
coupées en deux hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage
1 gousse d'ail a l'aide de la spatule.
10g d’huile d'olive Ajouter l'huile d'olive et rissoler 3 min/120° C/vitesse 2.
500g de chou-fleur, Ajouter le chou-fleur et les pommes et hacher 15 sec/
en morceaux (3cm) vitesse 7. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de
200g de pommes, la spatule.
coeur évide,
en morceaux (3cm)
-
700g d'eau Ajouter l'eau, le thym et le sel et cuire 25 min/100°C/
2 brins de thym vitesse 1.
1 c. acafé desel 2
2009g de demi-créme Ajouter la demi-créme acidulée et le poivre et cuire i
acidulée 3 min/100° C/vitesse 1. i -

2 pincées de poivre

Réduire en purée 1 min/vitesse 4-9 en augmentant progressivement la vitesse. Dresser
le velouté, y déposer les tranches de pomme et parsemer de topping noisette.

Portion: 277kcal (1153 kJ) = lip 199, glu17g, pro7g
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SOUPES

Soupe alphabet
et saucisses de Vienne

_I_./,-_ 15 min @ 45min 9 facile 822 4 portions h 486 keal

80¢g

de gruyére,
en morceaux (2cm)

Mettre le gruyére dans le bol de mixage, réper 5 sec/
vitesse 8 et transvaser.

1
2009

2009

2009

gousse d'ail

de carottes, pelées,
en morceaux (2cm)
de poireaux,

en morceaux (2cm)
de courgettes,

en morceaux (2cm)

Mettre dans le bol de mixage l'ail, les carottes, les poi-
reaux et les courgettes et hacher 5 sec/vitesse 5 en s'ai-
dant de la spatule.

O

Halte au gaspi

Sl vous reste des légumes
entamés au réfrigérateur,
cette soupe est une excellente
fagon de les accommoder.

800g
2 cubes

d'eau

de bouillon de
poule (pour 0,51
chacun)

Ajouter l'eau et les cubes de bouillon et cuire 10 min/
100°C/S3/vitesse 1.

1-20 g

de pates (alphabet,
cuisson 7 minutes)
saucisses de Vienne
(d'env. 5049)

Ajouter les pdtes, mettre le Varoma en place, y répartir
les saucisses de Vienne, remettre le couvercle du Varoma
et cuire en respectant le temps indiqué sur l'emballage/
Varoma/g>/vitesse &.

Retirer le Varoma et le poser sur une assiette. Dresser la soupe, déposer 2 saucisses

de Vienne dans chaque assiette, parsemer de gruyére rapé.

Suggestion: parsemer de persil haché.

Portion: 486 kcal (2021kJ) = lip 299, glu 28 g, pro 279




SOUPES

Velouté de patates douces au gingembre

_4. 15 min @ 30 min ! facile &= 4 portions ||_-I 176 keal \f végane m sans lactose

12049
309
2 tiges

1
1

d’oignons

de gingembre, pelé

de citronnelle,

pulpe en morceaux
gousse d'ail

piment rouge,

coupé en deux, épépiné

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

20g d’'huile de sésame grillé Ajouter 'huile de sésame et rissoler sans gobelet doseur 4 min/
120°C/vitesse 1.
500g de patates douces, Ajouter les patates douces et hacher 7 sec/vitesse 5. Racler les
pelées, en morceaux parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
(4cm)
900g d'eau Ajouter l'eau et les cubes de bouillon et cuire 15 min/100°C/
2 cubes de bouillon de vitesse 1. Réduire en purée 3 min/vitesse 4-8 en augmentant
légumes (pour 0,51 progressivement la vitesse, dresser le velouté et parsemer de .
chacun) rouelles de piment et de pluches de coriandre.
1 pimentrouge
(facultatif), en fines
rouelles
2 brins de coriandre, pluches

Servir avec: pain pita ou pain plat.

Portion: 176 kcal (741kJ) = lip 6 g, glu 26 g, pro 3g

Les patates douces sont originaires
d’Amérique centrale. Depuis peu,
on en cultive également en Suisse.

Saison: d'octobre a mars.

e r
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SOUPES T

Soupe sarrasin-champignons

_4. 25 min @ 1h 05 min ! facile === 4 portions ||_-l 496 kcal ="

30g de bolets séchés Poser un récipient sur le bol de mixage, peser i
2009 d’eau tiéde les bolets séchés et 'eau tiéde, réserver et laisser .
tremper 5 minutes. L

-
| ——
s

4 brins desauge, effeuillée  Mettre la sauge et le zeste de citron dans le bol
> citron bio, zeste de mixage, hacher 7 sec/vitesse 8, transvaseret -
prélevé a l'’économe réserver.

—---'

=
80g d'oignons, Mettre dans le bol de mixage les-e&gnorrs lm{ e
coupés en deux céleri-rave et hacher 5 sec/vitesse 5 en-s'mdant : __'

2 gousses d'ail de la spatule. Racler les parois du bol de mixo ge a
200g de céleri-rave, pelé, l'aide de laspatule. 2
en morceaux (2cm)

Egoutter les bolets trempés en recueillant 'eau, verser celle-ci & travers un f
café et réserver.™ Ajouter les bolets égouttés dans le bol de mixage et hache
vitesse 5. s

309 debeurre Ajouter le beurre et les lardons et rissol. i
80g delardons 110° C/vitesse 1. Racler le fond du bol de m
l'aide de la spatule pour détacher la ma

T
800g d'eau Ajouter l'eau, les cubes de bouillon, la feuille de
2 cubes de bouillon de boeuf laurier, le sel et 'eau de trempage des bole
(pour 0,51 chacun) cuire 25 min/98° C/vitesse 1. F
1 feuille de laurier -
% c.acafé de sel -

100g desarrasin Ajouter le sarrasin et rissoler 3 min/110°

200g de créme entiére Ajouter la créme entiére et poursuivre

2 c.asoupe 10 min/98° C/vitesse 1. Pendant ce temp

de beurre a rotir faire chauffer 1 c. a soupe de beurre a rotird

3009 de champignons une poéle antiadhésive. Faire reuenir la moit|
variés (par ex. pleu- des champignons 5 minutes, resen-}ep:

rotes du panicaut et siette. Procéder de méme aue'c'.lle reste des cl

bolets), en tranches  pignons. A la fin, remettre tous les champig

(4mm) dans la poéle, mélanger et assaisonner avec le sel

1pincée de sel et le poiure. Dresser la soupe, y répartir les chal
1pincée de poivre pignons poélés et le mélange sauge-citron.

Portion: 496 kcal (2055kJ) = lip 36 g, glu 26 g, pro 139

—"Comment c ac?({mi

Un concentré d'arémes

Leau de trempage des bolets contient de précieuses substances kT
aromatiques, il serait dommage de la jeter! Pour éviter que des
résidus sableux ne viennent gacher la soupe, nous vous conseillons

de filtrer le liquide, par ex. a2 laide d'un filtre a café comme décrit .
ci-dessus. Vous pouvez aussi utiliser une étamine ou, a la rigueur, el
une passoire tapissée de papier ménage. I

36 Betty Bossi mix



SOUPES

A lorigine, le sarrasin nous vient de
Chine. I1y a deux cents ans, il était en-
core trés répandu en Europe centrale
avant d'étre progressivement supplanté
par la pomme de terre. Le sarrasin
fait partie des pseudo-céréales (comme
le quinoa ou l'amarante) et ne contient
dornc pas de gluten. Tres polyvalent, il se
consomme en grains ou en farine, par
ex. sous forme de crépes ou de nouilles.
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Découvrez trois idées denfer
pour un aperitif dHalloween
terriblement tentant. Un plaisir
monstre pour les jeunes et les
moins jeunes!

N exwammmwmm”ﬁ%’“’@’f ‘
| L;«Wﬂwmwm
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APERO

Pain araignée et dip vert

_/,_ 30 min @ 2h 4 facile 2= 8 portions ||_-I 209 kcal 99 végé

La pate
175g d'eau Mettre dans le bol de mixage l'eau, le sucre et la
2 c.acafédesucre levure et chauffer 3 min/37° C/vitesse 2.
s de cube de levure (enu.10g),
émiettée
2509 de farine Ajouter la farine, le sel et I’huile d'olive et pétrir
mi-blanche en pate ¥/3 min. Retirer la péte, faconner une
% dec.acafédesel boule, transvaser dans un récipient et laisser dou-
2 c.asoupe bler de volume 1 heure a couvert a température

d’huile d’olive

ambiante. Pendant ce temps, nettoyer et essuyer
le bol de mixage et préparer le dip.

Le dip
1botte de ciboulette Mettre la ciboulette dans le bol de mixage et
(env.10g), hacher 3 sec/vitesse 8. Racler les parois du bol de
enrouleaux (3cm) mixage a l'aide de la spatule.
70g de courgettes, Ajouter les courgettes et hacher 5 sec/vitesse 5.
en morceaux (2cm)  Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la
spatule.
80g d’avocat, Ajouter l'avocat, la feta, le jus de citron, 'huile
en morceaux (2cm) d'olive, le sel et le poiure et mélanger 20 sec/
100g de feta, vitesse 4.
en‘morc'euu?< (2cm) Préchauffer le four @ 200° C. Chemiser une plaque
1ca f:afe de jus de papier cuisson.
de citron
1 c.acafé
d’huile d'olive
% c.acafé de sel
2'pincées de poivre
L'araignée

Déposer la pate sur le plan de travail légérement fariné. Faconner 210 g de pate en
une grosse boule et 90 g en une petite boule. Faconner le reste en 8 pattes de 9cm.

Assembler les éléments de pdte sur la plaque chemisée pour former une araignée. N

Couvrir sans trop serrer et laisser lever encore 15 minutes. \
\
1 oeuf Battre l'ceuf et en dorer la pate. \
Cuire l'araignée 20 minutes (200°C) dans la \
moitié inférieure du four. Retirer et laisser refroidir |
sur une grille a patisserie. |
|
Découper un couvercle sur le corps de l'araignée, l'évider, farcir la cavité avec le dip. /
Portion: 209Kkcal (875kJ) =lip 9g, glu24g,pro7g //
. /
- /
) el b /
15 C €5 /
] _ - /
. o — )
s ] Faconner l'araignée L

Commencez par dé-
poser la téte et les pat-
tes surla plaque, puis
placez le corps dessus
en appuyant bien.
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_I_./,-_ 20 min @ 1h10min W facile 22= 16 piéces M 110 keal ﬂ sans lactose

La pate
2 brins de romarin, effeuillé

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

300g de farine blanche
et un peu pour
fariner
180g d'eau
10g d’huile d'olive
1 c.acafé
de poudre a lever
1 c.acafédesel

Ajouter la farine, l'eau, U'huile d'olive, la poudre a lever
et le sel et pétrir en pdte ¥/3 min. Retirer la pdte,
faconner une boule, transvaser dans un récipient et
laisser reposer 30 minutes a couvert.

Le faconnage

20g de farine blanche
40g de moutarde
al’ancienne
8 petites saucisses
de porc (2004g),
partagées dans
la largeur

Préchauffer le four @ 220°C. Chemiser une plaque de
papier cuisson.

Déposer la pate sur le plan de travail légérement fari-
né, abaisser en rectangle (30 x 40cm) a l'aide d'un
rouleau a pdtisserie. Badigeonner la pdate de moutarde
et la découper dans la largeur en 32 bandes. Envelop-
per chaque demi-saucisse dans deux bandes de pdate
et déposer sur la plaque chemisée.

Cuire les momies 20 minutes (220° C) au milieu du four. Retirer et laisser tiédir un peu.

Suggestions

+ Badigeonner des yeux en sucre avec un peu de blanc d'ceuf frais, les coller sur les momies.
- Vous pouvez remplacer les petites saucisses de porc par des saucisses de Vienne.

Piéce: 110kcal (462kJ) =lip4g,glu14g,pro5g
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APERO

Yeux panés a l'écossaise

_/;. 20 min @ 30 min ! pour les pros -aas 12 piéces ||_-l 112 kcal m sans lactose

Wi

6 oeufs frais

env. 650gd’eau
Cuire les oeufs avec

le TM5
Verser 400 g deau a tempé-

Mettre les ceufs dans le bol de mixage, ajouter de l'eau
jusqu’'au repere de 1 litre (env. 650 g), activer le mode cuisson
des ceufs & en choisissant la cuisson mollet (avec le TM5,
voir encadré). Rafraichir les ceufs sous l'eau froide. Vider et
essuyer le bol de mixage.

Mettre le pain et le thym dans le bol de mixage, émietter 10 sec/
vitesse 8, transvaser et réserver.

Mettre les échalotes et les poiurons 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 les pousses d'épinards et hacher encore 5 sec/vitesse 5.

i rature ambiante dans le bol ; 1409 de pain,
E de mixage, insérer le panier . en morceaux (3cm)
1 cuisson et y déposer les ceufs. ! 4 brins de thym
i Cuire 12 min/Varoma/ . .
! vitesse 1. Retirer aussitotle | 509 d”echalotes, SPLY
! paniercuisson en saidant ! peesendeux
i de la spatule et passer les ceufs : 60g de poivrons grillés
i sousleau courante froide a Uhuile, egouttes
pour stopper la cuisson. 100g de pousses
d’épinards

300g de hachis (poulet)

1 c.asoupede
moutarde
1 c.acafé de paprika
% c.acafé de sel
4 pincées de poivre

Ajouter le hachis, la moutarde, le paprika, le sel, le poiure et
609 de pain émietté et mélanger 40 sec/vitesse 4 en s'aidant de
la spatule.

Préchauffer le four a 220°C. Chemiser une plaque de papier
cuisson.

2 c.asoupe
de farine blanche

Ecaler délicatement les ceufs mollets. Mettre la farine dans
une assiette creuse. Passer les ceufs dans la farine et secouer
pour éliminer l'excédent. Diviser la masse de hachis en 6 por-
tions, aplatir, appliquer tout autour des ceufs farinés en ap-
puyant pour faire adhérer. Passer les ceufs dans le reste du
pain émietté, bien appuyer, déposer sur la plaque chemisée.

ketchup ou
moutarde pour
décorer

Cuire les ceufs a l'écossaise 25 minutes (220° C) au milieu du
four. Retirer, laisser reposer 10 minutes, couper en deux, décorer
de ketchup ou de moutarde.

Piéce: 112 kcal (471kJ) = lip4g,glu8g,pro10g

L ]
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UNE DOUCE TENTATION

A la fois rustiques et raffinés, faits
avec amour, ils sont une ode aux

savoureux fruits de lautomne et aux

produits du terroir.
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UNE DOUCE TENTATI’
-

Escargots aux marrons

_,/5. 30 min @ 2 h 20 min ! moyen -a== 12 piéces ||_-I 249 kcal

Les escargots

sur le fil 1509 de lait Mettre dans le bol de mixage le lait, le sucre et
30g desucre la levure et chauffer 2 min/37° C/vitesse 2.
Pour obtenir des escargots bien %: cube de levure (env. 20g),
ronds, nous vous conseillons de émiettée
«couper» le rouleau de pate avec N . ; I
de la ficelle de cuisine. Pour cela, 2509 de farine blanche Ajouter la farine, le beurre, le sucre vanillé et
placez un bout de ficelle sous le 509 debeurre, en. m'orceaux le sel et pétrir en pate /3 mi’n..Fqconner u.ne
rouleau, croisez par-dessus et tirez 1sachet de‘sucr? vanillé (7-10g) boule, tTO.I.'ISUClSE‘T dans un‘reCtple:nt et laisser
sur les extrémités. % c.acafé desel lever 30 minutes a couvert a température am-

biante. Pendant ce temps, nettoyer et essuyer
le bol de mixage et préparer la garniture.

La garniture

100g de marrons surgelés, Mettre dans le bol de mixage les marrons, les
décongelés caramels mous et les cerneaux de noix et broyer
50g decaramels mous 10 sec/vitesse 8.
(par ex. All Butter Fudge)
509 de cerneaux de noix
2209 de purée de marrons Ajouter la purée de marrons, l'eau-de-vie et le
surgelée, décongelée jus de citron et mélanger 30 sec/vitesse 4.
50g d'eau-de-vie de prune
(par ex. Vieille Prune)
ou50gd'eau
15g de jus de citron
h—‘ 1 c.asoupe de beurre Beurrer une plaque a muffins de 12 cavités
pour graisser (@ 7cm), fariner, secouer pour éliminer l'excé-
1 c.asoupe de farine dent de farine.

| eRbMagupUe

Déposer la pate sur le plan de travail légérement fariné, abaisser en un rectangle de

25x40cm a l'aide d’un rouleau a pétisserie. Etaler la garniture en laissant sur les

) longs cotés un bord de 1cm. Enrouler la pate a partir d’un long coté, couper le
rouleau en 12 rondelles égales a l'aide d’'une ficelle® ou d’un couteau a pain, sans
les écraser. Déposer les escargots aux marrons dans les cavités préparées, les re-
couvrir sans appuyer et laisser lever encore 1 heure. Pendant ce temps, préchauffer
le four @ 180°C, nettoyer et essuyer le bol de mixage.

- Cuire les escargots aux marrons 30 minutes (180°C) au milieu du four. Retirer, laisser
tiédir 5 minutes, démouler, laisser refroidir sur une grille a patisserie.

Le glacage

Mettre le sucre dans le bol de mixage et pul-
uériser 20 sec/vitesse 10.

709 desucre

20g dejusde citron Ajouter le jus de citron et mélanger 20 sec/
vitesse 4. Répartir le glacage sur les escargots,

laisser sécher 20 minutes.

Piéce: 249 kcal (1046 kJ) = lip 89, glu38g, pro 59

Vous aimez les escargits &b les rolfs is peine sorlis du four?
Alors vous allez adorer notre tout nouveau livre
de patisserie! Plus d'infos en page 18.
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UNE DOUCE

Gateau de la cure
aux coings et aux poires

_{,-_ 20 min @ 1h20min ¥ facile 422 8 parts ||_-I 506 kcal

La pate
Chemiser le fond d’'un moule a charniére
(@ 24 cm) de papier cuisson, graisser le cercle =

120g debeurre,
en morceaux (2cm),

froid, et un peupour  du moule. 5 _}.f
gmflssc‘er bl h Mettre dans le bol de mixage le beurre, la -1‘-‘. "
220g defarine blanc ,e et farine, le sucre, le zeste de citron et le sel et
un peu pour abaisser mélanger 8 sec/vitesse 4.
60g desucre
1 citron bio, zeste rapé
1pincée de sel
1 oeuf Ajouter l'oeuf et mélanger 20 sec/vitesse 4.

Déposer la pate sur le plan de travail légérement fariné. Faconner la moitié
en boule, abaisser aux dimensions du fond du moule a l'aide d’un rouleau a
patisserie, déposer dans le moule préparé. Diviser le reste de la pate en deux
portions, faconner chacune en un rouleau de 30 cm. Les poser le long du bord
du fond de pdte, appuyer un peu en remontant le bord sur 4 cm. Piquer le fond
de pdte a la fourchette, mettre au frais le temps de préparer la garniture.

Préchauffer le four a 180°C.

La garniture

1509

de noisettes

Mettre les noisettes dans le bol de mixage et
hacher 4 sec/vitesse 10. Racler les parois d
bol de mixage a l'aide de la spatule.

3009 de coings, pelés, Ajouter les coings et le jus de citron, hache
coeur évidé, 5 sec/vitesse 5 en s'aidant de la spatule et
en morceaux (3cm) transvaser.

309 dejus de citron

100g desucre Insérer le fouet. Mettre dans le bol de mixag

2 oceufs le sucre, les ceufs, la cannelle et le sel et foue

1 c.acafédecannelle ter 2 min/vitesse 4 jusqu’'a ce que l'appareil
1pincée de sel soit mousseux. Incorporer aux coings a l'aids

de la spatule, répartir sur le fond de pate. o]

4 petites poires Fendre les demi-poires, mais sans les coup

(enu. 600g), coupées completement, déposer sur la garniture aux

en deux, coeur évidé  coings, face bombée en haut. Lisser la gelé

1 c.asoupe de coing, en badigeonner les demi-poires.

de gelée de coing

Cuire le gateau 1 heure (180°C) dans la moitié inférieure du four. Retirer, laisser
tiédir un peu, démouler, faire glisser sur une grille a patisserie, laisser refroidir.

Part (%): 506 kcal (2111kJ) = lip 26 g, glu 559, pro 9g
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UNE DOUCE TENTATION

—_‘ ¥ ’ ;
e --.“ - = —
\ - . ’
4 ol g Cuisine de saison
Le fruit (presque) oublié

Le coing est un fruit tres ancien, probablement originaire du Caucase.
Jadis omniprésent dans nos vergers, il a été détréné par la pomme et la
poire, mais connait peu a peu un regain de popularité. Les premiers
coings arborent leur belle robe jaune citron fin septembre, 1a saison bat
ensuite son plein en octobre et jusqu'en novembre. Malheureusement,
les fruits du pays se retrouvent rarement dans les supermarchés: il faut
se rendre sur les marchés paysans ou bio pour en dénicher. La plupart

des variétés ne peuvent pas étre consommees crues. Cuits, les

coings se prétent & la préparation de pate de fruits (voir ﬁ%'
page 80), confitures, gelées et autres douceurs. { !
\
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UNE DOUCE TENTATION

Parfait aux biscuits et compote de raisin

_,/5. 20 min @ 6h30min 9 facile == 6 portions ||_-I 516 kcal

Le parfait
1 c.acafé d'huile Huiler un moule a cake (de 30 cm), chemiser de film alimentaire. Mettre les biscuits dans
200g de biscuits durs (par ex. le bol de mixage, broyer 4 sec/vitesse 6, transvaser et réserver. Nettoyer et essuyer le bol
anneaux de Willisau) de mixage.
2509 decréme entiére Insérer le fouet. Mettre la creme entiére dans le bol de mixage et fouetter en chantilly en
surveillant a vitesse 3 sans sélectionner le temps de travail jusqu’a la consistance désirée.
Oter le fouet. Transvaser la chantilly dans un récipient et mettre a couvert au frais.
2 oeufs Insérer le fouet. Mettre dans le bol de mixage les ceufs, le sucre et le sel et fouetter sans
50g desucre gobelet doseur 5 min/50° C/vitesse 4 jusqu’a ce que l'appareil soit mousseux. Fouetter
1pincée de sel encore 5 min/vitesse 4 sans gobelet doseur. Oter le fouet, transuaser la masse dans un
200g de demi-créme récipient. Y incorporer la demi-créme acidulée, le miel et la liqueur d'orange. Mélanger
acidulée un tiers de la chantilly a la masse, puis incorporer délicatement les biscuits broyés et le
50g de mielliquide reste de la chantilly a l'aide de la spatule. Etaler la masse dans le moule chemisg, lisser.
30g deliqueur d’orange Faire prendre le parfait au moins 6 heures au congélateur. Nettoyer le bol de mixage.

(par ex. Grand Marnier)

La compote
5009 deraisin noir sans pépins Mettre dans le bol de mixage le raisin, le sucre gélifiant et le jus de citron et cuire 9 min/
50g de sucre gélifiant 100° C/$>/vitesse 1. Transvaser la compote de raisin, laisser refroidir et garder a couvert
20g dejusde citron au frais jusqu’au moment de servir.

Sortir le parfait du congélateur 15 minutes avant de le servir. Le découper en tranches, servir avec la compote de raisin.

Portion: 516 kcal (2154 kJ) = lip 229, glu 699, pro 79

Ao pranes irn Toil) aussi bien!
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Créme car aux figues
_4. 10 min ®_3 h 20 min ! facile === 4 portions ||_-I 408 kcal }5‘\ sans g!_ut_:en

450g de lait . Chemiser une plaque de papier cuisson. o o a A
1709 desucre Verser 200 g de lait dans le bol de mixage et chauffer 3 min/100° C/vitesse 2.
309 d'e‘au il ! Pendant ce temps, porter a ébullition le sucre, l'eau et le jus de citron dans une
2 ca f:afe dejus grande casserole sans remuer. Baisser le feu, laisser bouillonner en agitant de
de'citron temps en temps la casserole d’avant en arriere jusqu’a obtention d'un caramel
blond.
, : : ; . IR,
Verser 100 g de caramel dans le bol de mixage et mélanger 2 min/100° C/vitesse 3. Pendant ce temps, a l'aide d'une o1 »
cuillére, étaler le reste du caramel en formant des bandes sur la plaque chemisée et réserver. ; ¥
1 oeuf Mettre dans le bol de mixage le reste du lait (250 g), 'ceuf et 'amidon de mais
2 c.asoupe et mélanger 30 sec/vitesse 8. Chauffer la masse 6 min/98° C/vitesse 3, passer \_
d’amidon de mais au tamis dans un récipient. Filmer au contact pour éviter la formation d'une
pellicule. Laisser refroidir la créme (1 heure), puis la mettre 2 heures au frais.
Nettoyer et essuyer le bol de mixage.
4 figues, en quartiers Mélanger dans un récipient les figues, le sucre glace et le jus de citron, laisser @ . 4

1 c.asoupe macérer 2 heures d couvert.
de sucre glace

1 c.asoupedejus
de citron

100g de créme entiére Insérer le fouet. Mettre la créme entiére dans le bol de mixage et fouetter en
chantilly en suruveillant a vitesse 3 sans sélectionner le temps de travail jusqu’a
= = . la consistance désirée. Oter le fouet. Incorporer délicatement la chantilly a la
creme caramel. Dresser. Casser les bandes de caramel en morceaux, les dresser
sur la créme dvec les figues macérées.

Suggestion: relever la marinade des fig ues de poiure citron.

Portion: 408 kcal (1712kJ) = lip 159, glu 624, pro 69
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b, 2

Oh! la belle bleue!

Buhler, Fellenberg, Hauszwetschge,
Hermann, Elena, Cacaks Schéne,
Cacaks Fruchtbare ou Hanita: tels sont

— — les noms des différentes variétés
de pruneaux que l'on trouve en Suisse de
- mi-juillet & mi-octobre. Pour connaitre
les disponibilités précises, il vaut la peine
de consulter le site de swissfruit.ch.
A défaut de pruneaux, vous pouvez aussi
(selon 1a saison) préparer les knoédels
avec des abricots.
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Sucre vanillé maison

Plutét que d'acheter du sucre
vanillé, pourquoi ne pas en faire |
soi-méme? Mélanger dans un
bocal 200 g de sucre avec 1 gousse '
de vanille en morceaux et laisser '
sécher 2-3 jours. Verser ensuite le |
meélange dans le bol de mixage,
pulvériser 20 sec/vitesse 10 et re- !
mettre danslebocal. Garder dans
un endroit sec. .

UNE DOUCE TENTATION

Knodels aux pruneaux

_/5. 40 min @ 3n @ pour les pros aas 6 portions ||_-I 616 kcal

La pate
250g dericotta Mettre dans le bol de mixage la ricotta, la farine,
120g de farine blanche la semoule de blé dur, le beurre, l'ceuf, le sucre va-
80g desemoule nillé, la poudre a lever et le sel et mélanger 30 sec/
de blé dur vitesse 5. Etaler la pdte (20 x 30 cm) sur un morceau
80g de beurre, mou de film alimentaire, mettre 2 heures d couvert au
1 oceuf frais. Pendant ce temps, nettoyer et essuyer le bol
1sachet de sucre vanillé de mixage et préparer 'enrobage et la sauce.
(7-109)
1pincée de poudre a lever
Y% dec.acafé de sel
L'enrobage
150g de pain blanc Mettre le pain dans le bol de mixage et émietter
(par ex. pain de mie), 10 sec/vitesse 8.
en morceaux
80g de beurre Faire chauffer le beurre dans une poéle. Ajouter
25g desucre le pain émietté et le sucre, faire dorer sur feu
moyen, verser dans une assiette creuse et réseruver.
La sauce
500g de pruneaux, Mettre dans le bol de mixage les pruneaux, le sucre,
coupés en deux, l'eau et le sucre vanillé, mettre le panier cuisson
dénoyautés a la place du gobelet doseur sur le couvercle du
309 desucre bol de mixage pour éviter les projections et cuire
309 d'eau 15 min/100° C/vitesse 2. Insérer le gobelet doseur,
1sachet desucrevanillé réduire en purée 10 sec/vitesse 5, transvaser et

(7-109)

réserver.

Le faconnage et la cuisson

12
12

pruneaux
morceaux de sucre

Couper les pruneaux en deux sans détacher com-
pletement les moitiés. Retirer le noyau et le rem-
placer par 1 morceau de sucre. Diviser la pate en
12 portions, aplatir un peu, poser un pruneau sur
chaque portion, entourer de pate et faconner des
boules avec les mains farinées.

31l

d’eau

Porter 'eau a ébullition dans un grand faitout,
baisser le feu. Faire pocher les knodels en deux
portions, 11 minutes par portion, dans l'eau fré-
missante. Retirer avec une écumoire, bien égout-
ter, passer dans l’enrobage. Dresser les knddels
avec la sauce.

Portion: 616 kcal (2578 kJ) = lip 329, glu 69g, pro11g
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Pate de coing

_{._ 30 min. @ 5 jours ! facile aa= envu.990g (env. 150 piéces) ||_-I 353 kcal \/ végane }“K sans gluten m sans lactose

REGAL EN BOCAL

12009 de coings (non pelés),
bien lavés, épongés,
coeur éuidé,
en morceaux (3cm)

200g d'eau

Mettre les coings et l'eau dans le bol de mixage, hacher 5 sec/vitesse 5 en s'aidant de la
spatule, puis cuire 15 min/100° C/vitesse 1.

Réduire les coings cuits en purée 1 min/vitesse 4-9 en augmentant progressivement la vitesse.

7509 desucre
10g de jus de citron

Ajouter 60049 de sucre et le jus de citron, mettre le panier cuisson d la place du gobelet doseur
sur le couvercle du bol de mixage pour éviter les projections et faire réduire 1 h 10 min/120°C/
vitesse 1.

Chemiser un plat a gratin (20 x 30 x 6 cm) de papier cuisson. Y verser la masse aux coings, lisser et laisser sécher 3 jours dans
un endroit chaud. Chemiser une plaque de papier cuisson. Découper la masse aux coings en carrés de 2 cm, passer dans le
reste du sucre (150 g), répartir sur la plaque chemisée, laisser sécher encore 2 jours & température ambiante. Garder la pate
de coing dans des boites hermétiques ou des bocaux en intercalant du papier cuisson.

Conservation: bien fermé, env. 2 mois dans un endroit frais a 'abri de la lumiére.

1004g: 353 kcal (1496 kJ) = lip 09, glu83g,pro0g
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BON A SAVOIR

Thermomix® TM6

Varoma

Gobelet doseur —> ’

Fouet

o

Panier cuisson —

Ecran

\ |

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.

3 Sélecteur

\," ——
Ensemble couteaux | ’
Lhormomig 5 F

- Couvercle du Varoma
Wﬂateau vapeur

Varoma

Couvercle antiprojections

—

Couvercle du
bol de mixage

Bol de mixage

—

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

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

la 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

¢ 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

4 novembre

recélies:

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

Paquets surprise

Enveloppes délicates, farces délicieuses:
nos épatantes créations vont vous emballer.

S
Menu de Noél

Régalez vos proches en leur servant
un menu exquis tout droit sorti de votre
Thermomix®.

==
White Christmas

Féerie hivernale: petits biscuits et desserts

tout de blanc vétus. 3
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A
thermomix

Salut !

Je suis le
Thermomix Friend?®.

En cuisine, nous travaillons main dans la
main et je t'aide a gagner encore plus de
temps, que ce soit pour cuisiner différents
plats en méme temps ou pour préparer des
plats en plus grandes quantités.

Tu veux en savoir plus ? Rencontrons-nous !
Rendez-vous sur www.vorwerk.ch/tmf

Atrés vite,
Thermomix Friend®

disponible
aupres de ton/ta
conseiller/ére

k Suisse S.A= |
. Pilatusstrasse 29- T
On -




