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Thermomix® TM6

L'essentiel en bref

L'APPAREIL

Toutes les recettes du magazine ont été déve-

loppées en exclusivité pour le Thermomix®

TM5 et TM6. Les détenteurs d'un modele pré-

cédent doivent notamment veiller aux

différences de capacité du bol de mixage. I/MWM

LES SYMBOLES

_/___._ Temps de travail: durée pendant
laquelle on participe soi-méme active-
ment a la préparation.

@ Temps total: durée totale nécessaire
a la préparation jusqu’'au moment
de seruir (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 por-
tion ou piéce/part. Les valeurs
nutritives détaillées figurent a la fin
de chaque recette.

Végé: convient aux végétariens.
Le plat ne contient ni viande, ni pois-
son, ni gélatine.

Sens inverse: doit étre activé de
nouveau a chaque programmation.

9 a

+ Toute lesrecettes .
! du magazine

¥ Mode pétrin aussi pour
. leTMS5

Mode mijotage

<o

AUTRES INDICATIONS

Ingrédients: les quantités indiquées en
grammes se référent toujours au poids net
de l'ingrédient, par ex. aux pommes de
terre pelées. Pour les ceufs, la taille M sert
de référence.

Unités de mesure: les liquides ne sont pas
indiqués en décilitres, mais en grammes,
car c'est cette unité qu'affiche la balance
du Thermomix®.

Four: les indications sont valables pour la
cuisson avec chaleur volte et chaleur
sole. Fours a chaleur tournante: réduire la

température d’env. 20°C. Le temps de
cuisson reste le méme.
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Excellentes nouvelles

ﬂWWWﬁ g “ Cheére lectrice, cher lecteur,

[0; WM&’W (Z Pour beaucoup, et j'en fais partie, la fin de l'année est l'occasion de tirer un bilan des douze
. mois écoulés. Quelles ont été les expériences les plus marquantes? Quels enseignements
lf/ %W ;ma&h/ 4(7 l”/ peut-on en tirer? Je ne sais pas pour vous, mais je me sens un peu submergée quand je
’ - repense d l'année 2020. Tant d’éuénements extraordinaires se sont succédé!

page 74 n'auront pag W P
W , ””/ W?M Ce fut une période mouvementée non seulement pour moi a titre personnel, mais aussi

, ) pour toute l'équipe de «Betty Bossi mix». Malgré les obstacles dressés par un certain virus,
W(%M( ﬂﬂ WWMI’W nous nous sommes attelés a toutes sortes de projets créatifs et passionnants. Nous avons
en et %/ par exemple mené un vaste sondage parmi nos lecteurs, dont les résultats nous seront utiles

pour peaufiner encore le contenu de notre magazine et en rafraichir la présentation.

Par ailleurs, en réponse a un souhait exprimé par de nombreux lecteurs, nous avons décidé
d’augmenter notre rythme de parution, passant & une publication bimestrielle plutét que
trimestrielle. La nouvelle formule sera préte des le mois de mars 2021. De belles perspectives,
n'est-ce pas? Plus d'infos en page 17.

Avec mes meilleurs voeux pour la nouvelle année,

Mﬂﬁb@%&aw

sarah.oeschger@bettybossi.ch
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Chaud au coeur

Le moyen le plus simple de retrouver le sourire par une sombre et
rude journée d’hiver? Faites-vous plaisir en mitonnant au Thermomix®
un bon plat qui réchauffe et réconforte!
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Velouté de panais et pois chiches

1— Mettre les graines de courge
dans le bol de mixage, hacher

2 sec/vitesse 7, transuvaser dans
un récipient et réserver.

20g de graines de courge

400g de panais, pelés,
en morceaux (2cm)

80g d'oignons 2—- Mettre les400gde panafs et g
les oignons dans le bol de mixage

10g d'huile d’olive et hacher 5 sec/vitesse 5. Ra-
1boite de pois chiches, cler les parois du bol de mixage

rincés, égouttés a l'aide de la spatule.

(poids égoutteé 3 — Ajouter 'huile d'olive et 100 g
env. 245g) de pois chiches (réserver 145g
pour la garniture) et rissoler sans
gobelet doseur 3 min/120°C/

vitesse 1.

800g d’eau

2 cubes de bouillon de légumes
(pour 0,51 chacun)

2 pommes rouges 4 — Ajouter l'eau et les cubes de
(d’env. 180g), bouillon. Mettre le Varoma en
coeur évidé, place, y répartir les anneaux de
en anneaux (1cm) pommes et les pois chiches ré-

servés (145 g). Insérer le plateau
vapeur, y répartir les 200g de
tranches de panais, parsemer de
sel. Remettre le couvercle du
Varoma et cuire 25 min/Varoma/
vitesse 1.

200g de panais, pelés,
en tranches (7mm),
grosses tranches
coupées en deux

% dec. acafé de sel

100g decréme entiére 5 — Retirer le Varoma et le poser

% dec.acaféde sur une assiette. Ajouter la creme  : L&S‘z W Wﬂ? Z&'ﬂ we
muscade :

entiere, la muscade et le poiuvre

4 pincées de poiure a la soupe dans le bol de mixage. m W&'W W

Insérer le gobelet doseur et ré-

1 c.asoupe de miel duire en purée 1 min/vitesse 4-9  : $e marie ”‘/ WW(/ aweC

liquide en augmentant progressive-

ment la vitesse. M /W’W
6 — Dresser le velouté, y répartir ;

les pois chiches, les anneaux

de pommes et les tranches de pa-

nais, arroser d'un filet de miel

et parsemer de graines de courge

hachées.

Suggestion: arroser le velouté
d'un filet d’huile de graines de
courge.

Portion: 394 kcal (1643 kJ) =
lip17g,glu48g, pro10g

¥
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Risotto a la chicorée et papillotes au chévre

Les papillotes

120g de sbrinz,
en morceaux (2cm)

50g de noisettes

> bouquet de thym
(env.1049)

150g de fromage de chévre
a pate molle (biche),
en 8 tranches

8 petites feuilles
de chicorée rouge

1 c.asoupe de miel
liquide

Lerisotto
160g d'oignons rouges,
coupés en deux

2 gousses d'ail

2 c.asoupe d’huile
d’olive

180g de chicorée rouge,
en morceaux (4cm)

300g derizarisotto
(cuisson 20 minutes)

100g de vinrouge

30g devinaigre
balsamique

7009 d'eau
1 c.acafédesel

3 pincées de piment
de Cayenne

-

4 brins de thym

8 | Betty BossiM1X

Les papillotes

1-— Mettre le sbrinz dans le bol de
mixage, raper 5 sec/vitesse 10,
transvaser dans un récipient et
Téserver.

2 — Mettre les noisettes et le thym
dans le bol de mixage, hacher

5 sec/vitesse 8, transuaser dans
un récipient.

3 — Déposer 1tranche de fromage
de chévre et 2 c. a café du mé-
lange noisettes-thym sur chaque
feuille de chicorée, arroser d'un
filet de miel. Refermer les feuilles
de chicorée en papillotes, fixer
délicatement avec un cure-dent.

Répartir les papillotes dans le Va-
roma et le plateau vapeur. Re-
mettre le couvercle du Varoma et
réserver. Réserver également le
reste du mélange noisettes-thym.

Le risotto

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

5 — Ajouter ’huile d’olive et ris-
soler sans gobelet doseur 5 min/
120°C/vitesse 1.

6 — Ajouter la chicorée et hacher
3 sec/vitesse 5. Racler les pa-
rois du bol de mixage a l'aide de
la spatule.

7 — Ajouter le riz et rissoler sans
gobelet doseur 2 min/120°C/$3/
vitesse 1.

8 — Verser le vin rouge et le vi-
naigre balsamique et mouiller
sans gobelet doseur 3 min/120°C/
&3/vitesse 1.

9 — Ajouter l'eau, le sel et le pi-
ment de Cayenne, racler le

fond du bol de mixage a l'aide de
la spatule pour détacher le riz.
Mettre le Varoma en place et cuire
17 min/Varoma/&z/vitesse &.
Retirer le Varoma et le poser sur
une assiette. Ajouter le sbrinz ra-
pé au risotto, l'incorporer a l'aide
de la spatule. Dresser le risotto,
parsemer du mélange noisettes-
thym réserué, dresser les papil-
lotes au chéure dessus et décorer
de thym. y

Portion: 682 kcal (2861kJ) =
lip 349,9lu69g, pro21g
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One pot penne-poireaux

1

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

509

a

de sbrinz,

en morceaux (2cm)
citron bio, zeste
prélevé a l'’économe

5509

de poireaux,
en morceaux (3cm)

300g

4509
3009

1%

4 pincées

de pates
(pennerigate,
cuisson 10-12 minutes)

d’eau
de créme entiére
c. a café de sel

de poivre
(par ex. de Tasmanie)

10 | Betty BossiIMIX

1— Mettre le persil dans le bol de
mixage, hacher 3 sec/vitesse 8
et transvaser dans un récipient.

2 — Mettre le sbrinz et le zeste
de citron dans le bol de mixage,
broyer 7 sec/vitesse 10, trans-
vaser dans le récipient contenant
le persil haché, mélanger et ré-
Sserver.

3 — Mettre les poireaux dans
le bol de mixage et hacher 6 sec/
vitesse 5 en s'aidant de la spa-
tule. Racler les parois du bol de
mixage a l'aide de la spatule.

4 — Ajouter les pates, l'eau, la
créme entiere, le sel et le
poiure, mélanger avec la spa-
tule. Mettre le panier cuisson

a la place du gobelet doseur sur
le couvercle du bol de mixage
pour éviter les projections et cuire
14 min/100° C/§3/vitesse #.

5 — Laisser reposer les penne aux
poireaux 5 minutes dans le bol
de mixage. Ajouter la moitié du
mélange persil-sbrinz, incor-
porer a l'aide de la spatule. Dres-
ser les penne aux poireaux,
parsemer du reste du mélange
persil-sbrinz.

Portion: 613 kcal (2543 kJ) =
lip329,glu62g,pro16g



Soupe de poulet

1009

de gruyére,
en morceaux (3cm)

'~

"

feuilles de laurier

c. a café de grains
de poivre noir
bouquet de thym
(env. 10 g), effeuillé

gousses d'ail

4509

de légumes pour
soupe (chou frisé,
céleri-rave, carottes,
oignons, poireaux),
pelés, en morceaux
(3cm)

4009
90049

c. acafé de sel
d'ailes de poulet
d'eau -

c. a soupe de jus
de citron

1 — Mettre le gruyére dans le bol
de mixage, raper 5 sec/vitesse 8,
transvaser dans un récipient et
Téserver.

2 — Mettre dans le bol de mixage
les feuilles de laurier, les grains
de poivre et le thym et broyer en
appuyant sur Turbo/2 sec/2 fois.

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

4 — Ajouter de légumes pour
soupe et hacher 6 sec/vitesse 5

ens'aidant de la spatule.

5= Aioﬁtler le sel. Insérer le pa-
nier cuisson, y mettre le poulet.
Verser l'eau et cuire 30 min/98°C/
&> /vitesse 1. !

6 — Retirer le panier cuisson en
s'aidant de la spatule. Désosser
le poulet, 6ter évent. la peau,
effilocher la chair avec une four-
chette. Verser le jus de citron
dans la soupe, mélanger.

7 — Dresser la soupe, ajouter

le poulet effiloché, parsemer de
gruyére rapé.

Suggestion: décorer de thym ou

de micro-verdures.

Portion: 199 kcal (826 kJ) =
lip10g,glu6g,pro19g

BettyBossimiX | 11



Ragout de boeuf au balsamique

Le ragoit
80g

p

d’oignons, coupés
en deux

gousses d'ail

2049

de beurre

800g

d’épaule de boeuf,
en cubes (3cm)

45049
15049
80¢g

2 cubes

1brin
Ya

d'eau

de vin rouge
de vinaigre
balsamique

de bouillon de boeuf
(pour 0,51 chacun)

de romarin

de c. a café de
cannelle

Les légumes et

les pommes de terre

800g

5009

1%

de petites pommes

de terre a chair ferme,
pelées, partagées
dans la longueur

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

c. a café de sel

2

1209
209

4 pincées
2049

c. a soupe d’amidon
de mais

de créme entiére

de vinaigre
balsamique

de poivure

de beurre, mou

Le ragoit

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

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

3 — Ajouter la viande de boeuf
et rissoler sans gobelet doseur
5 min/120° C/&3/vitesse #.

4 — Ajouter l'eau, le vin rouge,

le vinaigre balsamique, les cubes
de bouillon, le romarin et la can-
nelle et précuire 45 min/98°C/&§3/
vitesse <.

Les légumes et
les pommes de terre

5 — Mettre le Varoma en place, y
répartir les pommes de terre.
Insérer le plateau vapeur, y répar-
tir les carottes, parsemer de

. c. a café de sel. Remettre le cou-
vercle du Varoma et cuire en-
core 25 min/Varoma/gs/vitesse &.

6 — Retirer le Varoma et le poser
sur une assiette. Délayer 'ami-
don de mais avec la creme en-
tiére, incorporer au ragoit a
l'aide de la spatule. Ajouter le vi-
naigre balsamique et le poiure
et poursuivre la cuisson sans go-
belet doseur 5-15 min/100°C/
$/vitesse & (tester la cuisson,
voir Remarque). Transvaser les
pommes de terre dans un grand
récipient. Ajouter le beurre et

¥» de c. a café de sel, mélanger dé-
licatement. Ajouter les carottes
au ragolt, mélanger, dresser avec
les pommes de terre.

Remarque: la viande doit étre
tendre sans pour autant se dé-
faire. Sila cuisson finale du ra-
golt se prolonge au-dela de 5 mi-
nutes, il est possible de remettre
le Varoma en place afin de garder
les carottes et les pommes de
terre au chaud.

Portion: 679 kcal (2841kJ) =
lip 279, glu 52g,pro 509
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Soupe d'orge aux champignons

bouquet de persil plat
(d'env. 20 g), effeuillé

80¢g

d’oignons, coupés
en deux

gousse d'ail

5009

309

de champignons de
Paris bruns, coupés
en deux ou en quatre
selon leur taille

de bolets séchés

309

d’huile d’olive

80g

d’orge perlé

2 cubes

8009

de bouillon
de légumes
(pour 0,51 chacun)

d’eau

200g

1pincée
3 pincées

de demi-créme
acidulée

de sel
de poivre

14 | Betty Bossi MIX

1 — Mettre la moitié du persil
dans le bol de mixage et hacher
3 sec/vitesse 8. Racler les pa-
rois du bol de mixage a l'aide de
la spatule.

2 — Ajouter les oignons et l'ail et
hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol de mixage a l'aide
de la spatule.

3 — Ajouter les champignons de
Paris et les bolets et hacher

8 sec/vitesse 5 en s'aidant de la
spatule.

4 — Ajouter l'huile d'olive et risso-
ler 3 min/120° C/vitesse 1.

5 — Ajouter l'orge perlé et risso-
ler 2 min/120° C/vitesse 1.

6 — Ajouter les cubes de bouillon
et l'eau et cuire 50 min/100°C/
$/vitesse 1.

7 — Ajouter la demi-creme aci-
dulée, le sel et le poiure et bien
faire chauffer 2 min/100°cC/
vitesse 1.

8 — Dresser la soupe, parsemer du
reste du persil.

Suggestion: décorer la soupe se-
lon les golts de quelques lamelles
de champignons de Paris crus.

Portion: 292 kcal (1224 kJ) =
lip16g,glu23g,proi12g




all-in-
one

Borchtch o

7 — Mettre le Varoma en place,

y mettre les pommes de terre et

7. de c. a café de sel, mélanger.

80g d'oignons, coupés Remettre le couvercle du Varoma
en deux et cuire 20 min/Varoma/g3/

vitesse &. Retirer le Varoma et

3509 de betteraves rouges le poser sur une assiette, meé-

1 bouquet de persil
(d'envu. 20 g), effeuillé

crues, pelées, langer les pommes de terre avec
en morceaux (3cm) la soupe. Incorporer la moitié

2509 de choublanc, du persil haché a l'aide de la spa-
en morceaux (3 cm) tule, dresser le reste sur le

borchtch avec la créme fraiche.

30g d’huile d'olive
Portion: 623 kcal (2571kJ) =

lip 379,9lu34g,pro35g

400g de boeuf a bouillir
(par ex. aiguillette),
endés (1cm)

7009 d'eau
2 cubes de bouillon de boeuf
(pour 0,51 chacun)
1 feuille de laurier
k=

F ==

% c.acaféde sel
4 pincées de poivre

I
il . s
e N
400g de pommes de terre %

a chair ferme, pelées, * |
en dés (1%2cm) ﬂ_

200g de créme fraiche

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

2 — Mettre les oignons dans le
bol de mixage et hacher 5 sec/
vitesse 5.

3 — Ajouter les betteraves et le
chou blanc et hacher 5 sec/
vitesse 5 en s'aidant de la spa-
tule. Racler les parois du bol

de mixage.

4 — Ajouter 'huile d'olive et ris-
soler sans gobelet doseur 5 min/
120°C/S3/vitesse 1.

5 — Ajouter la viande, incorporer
a l'aide de la spatule, remettre le
gobelet doseur et rissoler 5 min/
120°C/$>/vitesse 1.

6 — Ajouter l'eau, les cubes de
bouillon, la feuille de laurier,

» de c. a café de sel et le poiure
et précuire 25 min/98°C/g$3/
vitesse <.

BettyBossimiX | 15
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Nouveau: Des vidéos plus parlantes que de simples images.
@ vidéos TM6 - Vidéos inspirantes

« Recettes guidées en action sur Cookidoo®

Des ceufs pour tous les godts.

Nouveauf « Regle simplement le type de cuisson désiré
mode Cuisson

de I’ceuf

« Tu peux cuire de 2 a 6 ceufs moyens sortants du frigo

directement dans le bol (sans panier cuisson).

¥ Du lait ou de la créme chauffés sans surcuisson.
Nouveau:
mode « Nourriture pour bébé chauffée uniformément a 37 °C
Rechauffage + Soupes, sauces, cremes réchauffées sans briler ni émietter

les morceaux

Amélioration: Des résultats de nettoyage incomparables.
@ mode « Choisis entre quatre variantes de nettoyage en fonction
Nettoyage du niveau de salissure (Pate, Universel, Graisse et caramel,

Brunissement) pour obtenir des résultats encore plus efficaces.

/

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

Bacididama Adieu,

Les baci di dama («baisers de dame» en italien) sont de délicieux b OTd.S !
petits fours originaires de la ville piémontaise de Tortona,

al'est de Turin. ILs’agit de deux petits biscuits aux noisettes l H |

réunis par une creme au chocolat, qui évoquent des leures C a C a l-re S °

prétes a embrasser. Nés au 19¢siécle, les baci di dama étaient
initialement produits avec des noisettes piémontaises, plus
faciles a trouver et moins chéres que les amandes. Entre-temps,
cette célebre friandise se décline en de trés nombreuses va-

Unverre avinrouge traine
souvent au bord de l'évier, ves-
tige durepas de la veille.
Alors que tout le reste passe

riantes. directement de la table au
Les baci di dama de Fine Food lave-vaisselle, il demeure La, soit parce qu'il n’est pas lavable
sont confectionnés de maniere en machine, soit simplement parce qu'il n'y entre pas, son pied

artisanale dans le sud de la Tos-
cane, dans une entreprise fami-
liale tenue par la troisieme géneé-
ration.

étant trop long. Seule solution: le lavage a la main.

Pour des verres impeccablement propres, Betty Bossi recom-
mande le nouvel égouttoir absorbant. Son matériau naturel
antibactérien aspire littéralement l'eau des verres, qui est
absorbée trés rapidement avant de s’évaporer. Ce faisant,
99,9% des bactéries sont éliminées. A vous une vaisselle étin-
celante, hygiénique et sans bords calcaires!

Egouttoir absorbant, dés CHF 29.95
Infos et commande sur bettybossi.ch

Les baci di dama de Fine Food
sont en vente dans les grands
supermarchés Coop, au rayon
alimentation des Coop City et
sur coop.ch.
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Betty Bossi

Plus de recettes saisonnieres

Grdce @ vos précieux avis, nous avons repensé le magazine

«Betty Bossi mix». A partir de mars 2021, il paraitra 6 fois par an dans
une nouvelle présentation et proposera plus de recettes saisonniéeres
ainsi qu'une belle diversité de saveurs.

Vos avantages a partir de mars

6 numéros par an au lieu de 4 Abonnez-vous et profitez
de nombreux avantages.

Abonnement a l'essai
3 numéros pour CHF 20.00

Plus de numéros, plus de saisonnalité

Inspiration pour des plats sains qui réussissent
. Abonnement annuel
a tous les coups 6 numeéros pour CHF 47.70 au lieu de CHF 53.40 (vente a l'unité)

Quelque 30 recettes de plats rapides et simples

dans chaque numéro @ Abonnement en ligne:
() bettybossi.ch/mix-abo

Cuisine suisse et plats typiquement Betty Bossi
concus pour le Thermomix®



Dessert express
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Dessert express

Mousse au chocolat végane

100g dechocolat
(64% de cacao),
en morceaux (2cm)

1boite de pois chiches
(poids non égoutté
4004)

509 desucre

1— Mettre le chocolat dans le bol
de mixage et concasser 10 sec/
vitesse 7.

2 — Faire fondre le chocolat

5 min/50° C/vitesse 2, transvaser
dans un récipient et réserver.
Bien nettoyer et essuyer le bol de
mixage.

3 — Insérer le panier cuisson, y
verser les pois chiches avec leur
liquide de conseruation, égout-
ter. Recueillir 'eau d’égouttage
dans le bol de mixage (soit 160-
180 g). Retirer le panier cuisson,
transvaser les pois chiches et
les mettre a couvert au frais (voir
Suggestions). Insérer le fouet.

]
'&EL.II

==

4 — Monter 'eau d'égouttage en
neige ferme sans gobelet doseur
2 min/vitesse 4.

5 — Fouetter encore sans gobelet
doseur 1 min 30 sec/vitesse 4

en ajoutant le sucre peu a peu par
U'orifice du couvercle. Oter le
fouet. Incorporer délicatement
la neige au chocolat en s’aidant
de la spatule, répartir dans 4 ver-
rines. Mettre les mousses 15 mi-
nutes a couvert au congélateur
et seruir.

Suggestions

- Utiliser les pois chiches pour
préparer un curry de légumes ou
un potage (par ex. le velouté de
panais de la page 7) ou les rissoler
et en parsemer une salade.

- Prélever quelques copeaux de
chocolat a l'économe, en décorer
les mousses.

- Sila mousse n'est pas servie
aussitot, la garder a couvert au
réfrigérateur.

Portion: 197 kcal (826 kJ) =
lip104g, glu23g,pro2g

Fabudense

L'aquafaba (du latin aqua, «<eau», et faba, «féve») est 'eau légere-
ment visqueuse dans laquelle ont cuit des pois chiches, des haricots
et d'autres légumineuses (ou le liquide de conservation de ces
mémes aliments en boite). Fouettée, elle acquiert une consistance
étonnamment mousseuse et aérienne. Pour les uéganes ou les per-
sonnes allergiques aux blancs d'ceufs de poule, l'aquafaba battue est
une excellente alternative aux blancs en neige. Par ailleurs, l'aqua-
faba se congeéle sans probleme. Ainsi, la prochaine fois que vous
ouvurirez une boite de pois chiches ou de haricots, ne jetez pas le li-
quide, mais recueillez-le et gardez-le précieusement au congélateur.

BettyBossimIX | 19
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Pour tous les jours

Pour tous les jours

Méme les cuisiniers les plus aguerris sont parfois a court d'idées.
Besoin d'un coup de pouce? Voici quelques nouvelles recettes qui vous
aideront a remédier aux pannes d'inspiration.
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Pour tous les jours

Chili con cervelas
ﬂmWWW—WWWDWWW&

150g

1509

de poivrons verts,

en morceaux (4cm)
de poivrons rouges,
en morceaux (4cm)

d’échalotes
gousses d'ail

d’huile d'olive

4049

c. a café de piment
de Cayenne

c. a café de paprika
de c. a café de cumin
en poudre

de concentré
de tomates

4009

1boite

1cube

de cervelas, pelés,
partagés dans la
longueur, en tranches
(1em)

de tomates
concassées (400g)

de bouillon de boeuf
(pour 0,51)

c. a café de sel

1boite

1009

3 brins

de haricots rouges,
rincés, égouttés
(poids égoutté 29049)
de demi-créme
acidulée

de coriandre, pluches

22 | Betty BossiM1X

1— Mettre les poiurons verts et rouges dans le bol de mixage, hacher
3 sec/vitesse 5 et transvaser dans un récipient.

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

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

4 — Ajouter le piment de Cayenne, le paprika, le cumin en poudre et
le concentré de tomates et rissoler 2 min/120° C/vitesse 2. Racler le
fond du bol de mixage a l'aide de la spatule.

5 — Ajouter les ceruvelas, les tomates concassées, le cube de bouillon, le
sel et les poiurons hachés et mélanger 5 sec/vitesse 3. Mettre le panier
cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle du bol de mixage
pour éviter les projections et cuire 25 min/100° C/$>/vitesse 1.

6 — Ajouter les haricots rouges et poursuiure la cuisson 8 min/100°C/
&>/vitesse 1. Dresser le chili con cervelas sur des assiettes, répartir la
demi-créme acidulée dessus, parsemer de coriandre.

Servir avec: riz.

Portion: 559 kcal (2321kJ) = lip 329, glu 34 g, pro 33g
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Pour tous les jours

Salade de sarrasin hivernale
Mxépw&fﬂmmdiga?w?

La sauce
4049

de graines de sésame

00

509
4049

k4

KA

Y

1%
4 pincées

de jus de citron

d’huile de
sésame grillé

c. a soupe de miel
liquide

de c. a café de
cannelle

de c. a café de cumin
en poudre

c. a café de sel
de poivure

40049

200g

& sang it

de courge butternut,
pelée, en morceaux
(2cm),ou400gde
carottes, pelées,

en morceaux (2cm)

de poireaux,
en laniéres (5mm)

La salade
12009

d’eau

2509

de sarrasin

1809
1

de yogourt nature
grenade, égrainée
(voir Systéme D,
page 73)

24 | Betty BossiM1X

La sauce

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

2 — Ajouter le jus de citron, l'huile de sésame, le miel, la cannelle,
le cumin en poudre, le sel et le poiure, mélanger 20 sec/vitesse 6 et
transvaser dans un saladier.

3 — Mettre la courge dans le bol de mixage et hacher 5 sec/vitesse 5.
Déposer le fouet dans le Varoma, y répartir la courge hachée et les
poireaux de telle sorte que la vapeur puisse circuler. Remettre le cou-
vercle du Varoma.

La salade

4 — Verser 'eau dans le bol de mixage, insérer le panier cuisson.
Mettre le Varoma en place et précuire 17 min/Varoma/vitesse 1.

5 — Retirer le Varoma et le poser sur une assiette, ajouter le sarrasin
dans le panier cuisson, mélanger a l'aide de la spatule. Remettre le
Varoma en place et poursuivre la cuisson 8 min/Varoma/vitesse 4.

6 — Retirer le Varoma et le poser sur la méme assiette, retirer le panier
cuisson en s’aidant de la spatule, le poser sur le couvercle du bol
de mixage et laisser tiédir 15 minutes. Ajouter la courge, les poireaux
et le sarrasin a la sauce, mélanger. Dresser la salade de sarrasin,
répartir le yogourt et les graines de grenade dessus.

Suggestion: décorer d'un peu de mdche.

Portion: 491kcal (2061kJ) = lip 189, glu 71g, pro12g



Cabillaud a la bordelaise
Oubliez la version dus commerce!

La croite

1bouquet de persil (d’env. 20g),

effeuillé

509

de pain blanc,
en morceaux (3cm)

409

citron bio, moitié du
zeste rapé

d’oignons fanes,
en morceaux (2cm)

gousse d'ail

509

Y2
3 pincées

de beurre, mou

c.asoupe de
moutarde a
l'ancienne

c. a café de sel
de poivre

Le cabillaud

60g
309
%
600g

d'eau

de jus de citron

de c. a café de sel

de filets de cabillaud

aH v ol ey
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La croite

1— Mettre le persil dans le bol de mixage et hacher 3 sec/vitesse 8.
2 — Ajouter le pain et hacher 10 sec/vitesse 8.

3 — Ajouter le zeste de citron, les oignons fanes et l'ail et hacher 6 sec/
vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

4 — Ajouter le beurre, la moutarde, le sel et le poiure et mélanger
8 sec/vitesse 4.

5 — Préchauffer le four @ 200°C. Préparer un plat a gratin (20x25x5cm).

Le cabillaud

6 — Verser l'eau, le jus de citron et % c. a café de sel dans le plat, mé-
langer. Assaisonner les filets de cabillaud avec 7 de c. a café de sel

et les déposer dans le liquide, répartir la masse de pain dessus et tasser
un peu.

7 — Cuire le cabillaud 30 minutes (200°C) au milieu du four.

Portion: 229 kcal (961kJ) = lip11g, glu 849, pro 249

Strvez awee des pommes de Terre rp;gom
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Pour tous les jours

Tarte aux légumes
et choux de Bruxelles

CesT lbean & ¢ esT o

La pate
200g

709

de farine d'épeautre
claire et un peu pour
abaisser

de beurre,
en morceaux (1cm),
froid

d’eau

bouquet de thym
(env.10q), effeuillé

c. a café de sel

c.asoupede
chapelure

La garniture

409

d’échalotes, coupées
en deux

gousse d'ail

1509

2509

de betteraves rouges
crues, pelées,
en morceaux (2cm)

de chou frisé,
en morceaux (3cm)

209

d’huile d'olive

2509

1

1

4 pincées

2 pincées
200g

de séré demi-gras
oeuf

c. a café de sel

de piment

de Cayenne

de muscade

de choux de Bruxelles
surgelés, décongelés,
coupés en deux
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La pate

1— Chemiser un moule a tarte (@ 28-30cm) de papier cuisson.

2 — Mettre dans le bol de mixage la farine d'épeautre, le beurre, l'eau,
le thym et le sel et mélanger 20 sec/vitesse 4. Rassembler la pate en
boule et l'aplatir un peu.

3 — Abaisser la pate en rond (@ 32-34cm) sur un peu de farine a l'aide
d'unrouleau a patisserie, puis foncer le moule chemisé. Appuyer sur
les bords, piquer le fond & la fourchette. Répartir la chapelure sur le
fond de pate et mettre 20 minutes au frais.

4 — Préchauffer le four a 220°C. Pendant ce temps, préparer la
garniture.

La garniture

5 — Mettre les échalotes et l'ail dans le bol de mixage et hacher 5 sec/
vitesse 5.

6 — Ajouter les betteraves et le chou frisé et hacher 5 sec/vitesse 5
ens'aidant de la spatule. Racler les parois du bol de mixage.

7 — Ajouter U'huile d’olive et rissoler 5 min/120° C/vitesse 1. Oter le
couvercle et laisser tiédir 5 minutes.

8 — Ajouter le séré, l'oeuf, le sel, le piment de Cayenne et la muscade
et mélanger 20 sec/g3/vitesse 4. Etaler la masse sur le fond de pate,
répartir les choux de Bruxelles dessus, face coupée vers le haut.

9 — Cuire la tarte aux légumes 30-35 minutes (220°C) tout en bas du
four. Retirer, laisser reposer 10 minutes.

Part (Ya): 514 kcal (2145kJ) = lip 259, glu 49 g, pro 20g

Nows atilisoms: volontiers deg choux de
Bruxellos surgelés. car il st dgj
pacs. 0 blanchis. U sucrt gaim de
lemps aw quitidien!

1h 20 min
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Pour tous les jours

[aissez lw Taite reposer
quelques miniles aw sorlir dw
frur Quand, voug: lw conperez \/
elle restern alors bien compacle.
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Pour tous les jours

Paupiettes de boeuf
sur purte do pommes do Lerro aw raifory

80g

d’oignons, coupés
en deux

109

d’huile d'olive

1009

20g

de pain de mie,
tranches coupées
en quatre

de moutarde forte
(par ex. au raifort)

c. a café de sel

escalopes de boeuf
(par ex. coin/tranche
carrée, d’env. 809),
aplaties

pomme (d’env.1504),
coeur évide,

en 8 quartiers

8 pincées
1509
1%

3509
1%

1cube

2

c. a soupe de beurre
arotir

de poivre

de vin rouge

c. a soupe d’'amidon
de mais

d'eau

c.asoupede
concentré de tomates

de bouillon de boeuf
(pour 0,51)

c. a café de sucre
feuilles de laurier

La purée de pommes de terre

7009

3209

de pommes de terre
a chair farineuse,
pelées, partagées
dans la longueur,
en tranches (5mm)

d'eau
c. a café de sel

1409

de Cantadou
au raifort

1-— 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.

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

3 — Ajouter le pain de mie, la moutarde et % de c. a café de sel et broyer
3 sec/vitesse 5.

4 — Répartir la masse de pain au centre des escalopes de boeuf, dé-
poser un quartier de pomme sur chacune, enrouler bien serré, maintenir
chaque paupiette avec deux cure-dents.

5 — Bien faire chauffer 1c. a soupe de beurre a rotir dans une cocotte.
Baisser le feu. Assaisonner les paupiettes avec % de c. a café de sel

et le poivure. Saisir 4 paupiettes sur toutes les faces 3 minutes, réserver
sur une assiette. Ajouter 1c. a soupe de beurre a rétir dans la cocotte,
saisir les 4 autres paupiettes de la méme facon, retirer. Verser le vin
rouge dans la cocotte, porter a ébullition, déglacer les sucs. Délayer
'amidon de mais avec l'eau, incorporer en remuant, porter a ébullition.
Ajouter le concentré de tomates, le cube de bouillon, le sucre et les
feuilles de laurier, laisser bouillonner 2 minutes en remuant. Baisser
le feu, remettre les paupiettes dans la cocotte, laisser mijoter 1heure

& couvert sur feu moyen. Oter le couvercle, retourner les paupiettes,
poursuivre la cuisson 15 minutes. Préparer la purée de pommes de
terre 30-40 minutes avant la fin de la cuisson.

La purée de pommes de terre

6 — Insérer le fouet. Mettre dans le bol de mixage les pommes de terre,
l'eau et le sel et cuire 30 min/98° C/vitesse 1.

7 — Ajouter le Cantadou et mélanger 1 min/vitesse 3. Dresser la purée
avec les paupiettes et la sauce.

Servir avec: carottes panachées.

Portion: 590 kcal (2479 kJ) = lip 219, glu51g, pro 469

28 | Betty BossiM1X

Lo délice qui & Toils pour plaire!

Issu d'ingrédients de premiére qualité, le fromage frais double créme
Cantadou® est chaque jour une promesse de plaisir dans votre
assiette. Laissez-vous inspirer pour créer des plats délicieux qui réjoui-
ront toute la famille. Pour celq, inutile de vous lancer dans des pré-
parations compliquées: avec Cantadou®, vous épaterez vos proches a
tous les coups et en toute simplicité.

Retrouvez des recettes simples et créatives sur: cantadou.ch



Pour tous les jours
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Pour tous les jours

Pates et bolognaise végé
%MMW??WW({M&/

La bolognaise végé

1009

de parmesan,
en morceaux (3cm)

bouquet de romarin
(enu.10qg), effeuillé

La bolognaise végé

1— Mettre le parmesan dans le bol de mixage, r@per 5 sec/vitesse 10,
transvaser et réserver.

2 — Mettre le romarin dans le bol de mixage, hacher 8 sec/vitesse 10
et transvaser.

3 — Mettre dans le bol de mixage la courge, le céleri-rave, les oignons

450g de courge butternut, . - )
pelée, en morceaux et l'ail et hacher 8 sec/vitesse 5 en s'aidant de la spatule. Racler les pa-
(2cm) rois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
2009 de céleri-rave, pele, 4 — Ajouter I'huile d'olive et rissoler sans gobelet doseur 3 min/100° ¢/
en morceaux (2cm) vitesse 1.
80g d’'oignons rouges, ) ] ) )
coupés en deux 5 — Ajouter les tomates concassées, l'eau, le cube de bouillon, le vin
2 gousses d'ail rouge, le concentré de tomates, le sel, le poiure et le romarin haché,
9 mettre le panier cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle
20g d’huile d'olive du bol de mixage pour éviter les projections et cuire 25 min/100°C/g§3/
vitesse 2.
1boite de tomates .
concassées Les pates
(d’env. 40049) 6 — Porter 'eau a ébullition dans un grand faitout, ajouter le sel. Cuire
120g d'eau les pdtes al dente en respectant les indications sur 'emballage, puis
1cube de bouillon égoutter dans le Varoma. Mélanger les pates avec la sauce, dresser,
de légumes parsemer de parmesan rapé. Il
al
(pour0,50) Portion: 580 kcal (2431kJ) = lip 13g, glu 86 g, pro 249
100g de vinrouge 580 keal
40g de concentré
de tomates
1 c.acafé de sel
3 pincées de poivre
Les pdtes
2,1 d'eau
1% c.asoupe de sel
400g de pdtes
(par ex. papillons)
Suggestion kids

Avez-vous a table des enfants qui boudent les légumes? Faites passer courge,
céleri-rave et autres oignons en douce en les «camouflant» par exemple dans une
sauce comme dans notre recette. Avec les plus petits, un changement de nom
suffit parfois a produire l'effet escompté. Des «papillons a la sauce enchantée»?
Quin'a pas envie de golter?

30 | BettyBossiM1X
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Pour tous les jours

Pain d'épeautre aux noisettes
Cuits eny cocitle!

N La pate
La pate
280g d'eau 1-— Me'gtre l'eau et la levure dans le bol de mixage et chauffer 3 min/
37°C/vitesse 2.
> cube de levure (env. 20g),

émiettée 2 — Ajouter les deux farines et le sel et pétrir en pate ¥/3 min.

2509 de farine d'épeautre 3 — Ajouter les noisettes et pétrir en péte ¥/20 sec. Transuaser la
compléte pate dans un récipient et laisser doubler de volume 1% heure a couvert

200g de farine mi-blanche = atempérature ambiante.

1% c. @ fé . e e
2 c.acafédesel 4 — Glisser une cocotte avec son couvercle dans la moitié inférieure

du four (voir Suggestion). Préchauffer le four a 240°C.

100g de noisettes

Le faconnage Le faconnage
1 c.asoupe de farine 5 — Saupoudrer le plan de travail d'un peu de farine. Y déposer la pdte,
mi-blanche aplatir un peu, fagonner une miche ronde. Déposer le pdton, couture

vers le haut, sur une feuille de papier cuisson, saupoudrer d'un peu de
farine. Recouper un peu le papier de sorte qu'il puisse encore facile-
ment étre soulevé, tout en dépassant le moins possible. Laisser lever
encore 30 minutes.

6 — Sortir la cocotte du four, déposer le pain avec le papier cuisson
dans la cocotte. Attention: trés chaud! Poser le couvercle.

7 — Cuire le pain 25 minutes (240°C) dans la moitié inférieure du four.
Oter le couvercle. Abaisser la température & 180°C, poursuivre la
cuisson 10 minutes a découvert. Retirer, laisser tiédir un peu, sortir le
pain de la cocotte, le laisser refroidir sur une grille a pdtisserie.

100g: 330 kcal (1380kJ) =lip 1049, glu47g, pro11g

Frudence i Vétape (! (Viuniputez la covitie
€l son couercle bridants avec précaution
e ne les Suifissez qu aied des W@W‘M
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Pour tous les jours

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

1
1 defuid do covilfe
Vous pouvez bien sar également cuire le pain au four
sans cocotte. Pour cela, chemiser une plaque de papier
cuisson, y déposer le paton faconné en boule et laisser
lever 30 minutes. Cuire le pain 10 minutes (240°C) dans
la moitié inférieure du four. Abaisser la température a

180° C, poursuivure la cuisson 30 minutes. Retirer, laisser
refroidir sur une grille a patisserie.

®000000000000000000000000000000 00

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Santé & minceur

Porridge de millet

150g de jus d’orange .
sanguine :
90g d'eau
90g de millet doré

% de c. a café de gousse
de vanille moulue

Y. dec.acaféde
cannelle LW I’W@WE!WWW

1pincée de muscade : : ! ) : J
% de c. a café de sel /‘ U Xl osonnes.
1 orange sanguine, r \
en quartiers ;
1 grenade, égrainée
(voir Systéme D,
page 73)

Mettre dans le bol de mixage le :
jus d’orange sanguine, l'eau, le : i

millet, la vanille, la cannelle, la :
muscade et le sel, mijoter 10 min/ : . #
98°C/&*/vitesse 2, puis laisser 3

reposer 5 minutes dans le bol de .
mixage. Dresser le porridge de : I < f
millet avec les quartiers d'orange - . =
sanguine et les graines de gre- b . -

nade. - y =

Portion: 280 keal (1185 kJ) = ; =
lip2g,9lu59g,pro8g :

Stimuder le mélabolisme: comment ca marche?

Précisons-le d’emblée: il n'y a pas UN métabolisme dans le corps humain,
mais plusieurs, par exemple le métabolisme des protéines, le métabolisme
des lipides ou encore celui des glucides. Tous sont responsables de la trans-
formation des nutriments en molécules dans les cellules et contribuent au

bon approvisionnement de notre corps, au développement de nouvelles - " . .
structures cellulaires et a la libération d'énergie. | T -+ }
~ ! .
g BE § pt
ILexiste bel et bien des moyens de stimuler ces processus. En plus de prati- _: N | i
quer une activité physique réguliére et de boire de 'eau en abondance - — 1I L AL
' Tk

(le café et le thé vert font aussi l'affaire), il est recommandé de consommer
des aliments particulierement riches en protéines (notamment des pro-
téines végétales issues des légumineuses, du tofu, etc.) ainsi que d'intégrer
davantage d’'aliments amers (pamplemousse, endives, millet) ou épicés
tels que piment, poiure ou gingembre.

 Recétle de smoithie:
6’1/,97171’/73'
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Santé & minceur

Ces trois mets donneront un coup
O n O ur de fouet a votre métabolisme,
: . et pour ne rien gécher, ils sont
également délicieux. Bref, une

; °
l a l n e vraie situation gagnant-gagnant.
. Régalez-vous!
-

SPECIAL
. Coupde
. boost

.
,
’
o
.
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Santé & minceur

Salade endive-quinoa

Le quinoa

Le quinoa
100g de quinoa tricolore 1— Mettre dans le bol de mixage
(cuisson 30 minutes) le quinoa, l'eau, la vanille, la
, cannelle et le sel et cuire 20 min/
350g d'eau 100° C/S3/vitesse 2. Transua-
%= dec.acafédegousse serle quinoa dans un récipient,
de vanille moulue nettoyer le bol de mixage.
% dec. acaféde
el La salade
% dec. acafé de sel 2 — Mettre dans le bol de mixage
le gingembre, le piment, l'ail,
La salade le jus de pamplemousse, l'huile
20g de gingembre, pelé d'olive, la vanille, la cannelle et
1 piment mi-fort le sel et broyer 5 sec/vitesse 8. Ra-
rouge, partagé dans rr‘ler Fes parois du bol de mixage
la longueur, épépiné a l'aide de la spatule.
1 gousse d'ail 3 — Ajouter les endives et les noi-
> pamplemousse rose, settes, hacher 3 sec/vitesse 4,
jus (env. 80q) ajouter au quinoa dans le réci-
2 c.asoupe d'huile pient, mélanger, d.resser avec
d'olive le tofu et les quartiers de pample-
. mousse.
Y. dec. acafé de gousse
de vanille moulue Portion: 504 kcal (2108 kJ) =
% dec. acaféde lip 249, glu 429, pro 269
cannelle
Y% de c. acafé de sel
300g d'endives, partagées
! dans la largeur
20g de noisettes
200g de tofu fumé

'

(par éx. aux graines
de colza), coupé en
huit dans la longueur

pamplemousse ros
quartiers prélevés
a l'aide d'un coute:
tranchant
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Santé & minceur

Curry de pommes-de terre et ceuf - .

80g

2009

d’oignons, coupés en
deux

de carottes, pelées,
en morceaux (3cm)

2049
200g

¥4

d’huile d'olive
de petits pois surgelés,
décongelés

c. a café de curcuma
en poudre

c. a café de piment
de Cayenne

c. a café de graines
de fenouil

de c. a café de cumin
en poudre

d’eau
de concentré

‘de tomates

c.a café de sel

de pommes de terre
a chair ferme, pelées,
endés (1% cm)

4 oeufs

% c.acafé dejus de
citron vert, selon les
golts

% bouquet de coriandre
(env.104q), pluches

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

2 — Ajouter ’huile d’'olive, les
petits pois, le curcuma, le piment
de Cayenne, les graines de fe-
nouil et le cumin et rissoler sans
gobelet doseur 3 min/120°C/

3 /vitesse &.

3 — Ajouter l'eau, le concentré de

tomates et % de c. a café de sel.

Mettre le Varoma en place, peser
l‘es pommes de terre, assaison-
ner avec % de c. a café de sel, re-
mettre le couvercle du Varoma

et précuire 15 min/Varoma/$3/
vitesse <.

4 — Insérer le plateau vapeur
dans le Varoma, y déposer les
oceufs, remettre le couvercle du
Varoma et poursuivre la cuis-
son 15 min/Varoma/g>/vitesse &
Retirer le Varoma et le poser
sur une assiette. Mélanger les
pommes de terre avec le curry - ¥
de petits pois, relever de jus de
citron vert selon les golts. Pas-
ser les ceufs sous l'eau froide, les
écaler encore chauds, couper

en deux selon les golits et dresser
avec le curry. Parsemer de co-
riandre.

Portion: 500 kcal (2086 kJ) =
lip 219, glu47g, pro24g
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Lentilles

-nule de lentilles

Jadis plat du pauvre, aujourd’hui stars de la cuisine saine, les lentilles
ont fait un retour en force ces dernieres années. Nous aussi, nous
sommes de grands fans de ces petites billes d’énergie! Voici nos quatre

P recettes préférées.
. v

- IBH ';F@Bossiml;l
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Lentilles

Hachis Parmentier aux lentilles

80g

2

d’oignons rouges,
coupés en deux

gousses d'ail

109

d’huile d'olive

3009

2009

409

de saucisses a rotir
de porc crues, pelées,
en morceaux (3cm)

de lentilles noires
(par ex. beluga,
cuisson 20 minutes)

de concentré
de tomates

1boite

2509
2 cubes

600g

2009

de tomates
concassées (de 400qg)
d’eau

de bouillon de boeuf
(pour 0,51l chacun)

c. asoupe de farine
de céleri-rave, pelé,
en morceaux (2cm)
de pommes de terre
a chair farineuse,
pelées, en morceaux
(2cm)

1009

209
Y%

de demi-créme
acidulée

de beurre
de c. a café de sel

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

2 — Ajouter l'huile d'olive et risso-
ler 3 min/120°C/&3/vitesse 1.

3 — Ajouter les morceaux de sau-
cisse, les lentilles et le concentré
de tomates, mélanger a l'aide de
la spatule et rissoler sans gobe-
let doseur 3 min/120° C/vitesse &.

4 — Ajouter les tomates concas-
sées, l'eau, les cubes de bouillon
et la farine, mélanger a l'aide
de la spatule. Mettre le Varoma en
place, peser le céleri-rave. Insé-
rer le plateau vapeur, peser les
pommes de terre. Remettre

le couvercle du Varoma et cuire
35 min/Varoma/g3/vitesse 0.5.
Pendant ce temps, préchauffer

le four a 220°C. Graisser un grand
plat a gratin (20 x30x6.cm). Re-
tirer le Varoma et le poser sur une
assiette. Répartir la masse len-
tilles-saucisses dans le plat grais-
sé. Nettoyer le bol de mixage.

5 — Insérer le fouet. Mettre dans
le bol de mixage le céleri-rave
cuit, les pommes de terre cuites,
la demi-creme acidulée, le
beurre et le sel et remuer 30 sec/
vitesse 3.5. Répartir la purée

de céleri sur la masse de lentilles-
saucisses.

6 — Cuire le hachis Parmentier
40 minutes (220°C) au milieu
du four. Retirer, laisser reposer
5 minutes.

Suggestion: parsemer de persil.

Portion: 582 kcal (2429 kJ) =
lip 289, glu42g, pro 31g

@

1h 45 min




Lentilles

Salade de lentilles

Les lentilles

Les lentilles

12009 d'eau 1 — Verser l'’eau dans le bol de
mixage. Insérer le panier cuis-
son, peser les lentilles, mélanger
et cuire 22 min/100° C/vitesse 4.
% c.acafé desel Retirer le panier cuisson en s'ai-
dant de la spatule, égoutter,

2509 de lentilles vertes
(cuisson 20 minutes)

La salade mettre les lentilles dans un sala-
40g de pignons dier, mélanger avec le sel.
80g d’oignons rouges, La salade
coupés en deux ] ! .
2 — Faire griller les pignons dans
70g de tomates séchées une poéle, transvaser et laisser

@ Uhuile, égouttées refroidir. Vider le bol de mixage.

100g de poivrons grillés

N i 3 3 — Mettre les oignons dans le
a 'huile, égouttés

bol de mixage, hacher 5 sec/

40g d'huile d'olive vitesse 5, ajouter aux lentilles.
20g devinaigre de vin X
o 4 — Mettre dans le bol de mixage

les tomates séchées, les100g de
poivrons grillés, 'huile d'olive,

le vinaigre, l'ail et 20 g de pignons
grillés et réduire en purée 5 sec/
vitesse 7. Racler les parois du bol
de mixage a l'aide de la spatule.

1 gousse d'ail

100g de mache
50g de poivrons grillés
a l'huile, égouttés,
partagés dans la

longueur 5 — Réduire en purée encore 5 sec/
50g d'olives kalamata, vitesse 7. Verser le pesto sur les
dénoyautées lentilles et les oignons. Ajouter la

mache, les 50 g de poivrons gril-
Lés, les olives, la feta et le reste
des pignons grillés, mélanger.

200g de feta,endés(1cm)

Portion: 554 kcal (2312 kJ) =
lip 319, glu31g, pro30g
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Lentilles

Pain aux lentilles

La pate
230g de lentilles jaunes

280g d'eau

> cube de levure (env. 20g),
émiettée

250g de farine blanche
1% c.acafé de sel

Le faconnage

30g de farine blanche
pour saupoudrer et
faconner

2 c.asouped’eau
40g de mélange de
graines

% dec.acafé de fleur
de sel

La pate

1— Mettre les lentilles dans le
bol de mixage et moudre 15 sec/
vitesse 10. Racler les parois du
bol de mixage a l'aide de la spa-
tule.

2 — Moudre encore 5 sec/
vitesse 10, transuaser et réserver.

3 — Mettre l'eau et la levure
dans le bol de mixage et chauf-
fer 3 min/37° C/vitesse 2.

4 — Ajouter les lentilles moulues,
la farine et le sel et pétrir en
pate ¥/3 min. Transvaser la pate
dans un récipient et laisser le-
ver Theure a couvert a tempéra-
ture ambiante.

5 — Chemiser une plaque de pa-
pier cuisson. Préchauffer le four
a220°cC.

Le faconnage

6 — Déposer la pate sur le plan
de travail légérement fariné.
Diviser la pdte en 3 portions, fa-
conner des rouleaux de 25cm
de long, les déposer sur la plaque
chemisée. Badigeonner les pa-
tons d'un peu d’eau, parsemer de
graines et de fleur de sel. Cou-
urir sans trop serrer et laisser le-
ver encore 30 minutes.

7 — Cuire les pains 15-17 minutes
(220°C) dans la moitié inférieure
du four. Retirer, laisser tiédir un
pevu, laisser refroidir sur une grille
a patisserie.

Remarque: ces pains se congelent
facilement. Conservation: env.
1mois emballés dans un sachet
de congélation. Sortir le pain

du congélateur, laisser déconge-
ler sur une grille a patisserie,
passer 10 minutes au four a160°C.

1004g: 281kcal (1187 kJ) =
lip4g,gluddg,proisg
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Lentilles

Curry de lentilles

La pate de curry
140g d'oignons rouges,
coupés en deux
30g degingembre, pelé,
en morceaux (2cm)

2 tiges de citronnelle, pulpe
en morceaux (3cm)

4 gousses d'ail

3 piments rouges,
épépinés

2 c.acaféde cumin
en poudre

2 c.acafé de coriandre
en poudre

2 c.acafé decurcuma
2 c.acafé de cannelle
1 c.acafé de muscade

2 c.asoupede jus
de citron vert

2 c.asoupede
sauce soja

Le curry de lentilles

2 c.asouped’huile
de sésame grillé

150g de lentilles corail

300g de patates douces,
pelées, en dés (2cm)

450g d'eau

250g de lait de coco
% c.acafé de sel

1 citronvert, rincé sous
l’eau tres chaude,
épongé, en quartiers

40g de noix de cajou,
grillées
% bouquet de coriandre
(env.104q), pluches

42 | Betty BossiM1X

La pate de curry

1-— Mettre dans le bol de mixage
les oignons, le gingembre, la ci-
tronnelle, l'ail, le piment, le cumin
et la coriandre en poudre, le cur-
cuma, la cannelle et la muscade
et broyer 5 sec/vitesse 7. Ra-
cler les parois du bol de mixage
a l'aide de la spatule.

2 — Verser le jus de citron vert
et la sauce soja et réduire en pu-
rée 5 sec/vitesse 7. Racler les
parois du bol de mixage a l'aide
de la spatule.

Le curry de lentilles

3 — Ajouter l'huile de sésame et
rissoler 5 min/120° C/vitesse 3.5.
Racler les parois du bol de mixage
al'aide de la spatule.

4 — Ajouter les lentilles, les pa-
tates douces et l'eau et cuire sans
gobelet doseur 15 min/100° C/
S3/vitesse &.

5 — Ajouter le lait de coco et le
sel et cuire sans gobelet doseur
5min/100°C/§3/vitesse <.

6 — Dresser le curry de lentilles,
répartir les quartiers de citron
vert dessus, parsemer de noix de
cajou et de pluches de coriandre.

Portion: 458 kcal (1917kJ) =
lip 22g,glu45g, pro17g

458 kcal

ow dw 1z accompagmnenty

co curtyy i merveilie.
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Bienvenue a table

il

* Que la féte
- soit belle!

. Avoir du temps pour la famille, papoter dans une ambiance
conviviale, bien manger - ainsi se présente le réveillon idéal. Voici trois
recettes d'apéritif, deux plats principaux et un dessert, sans oublier
des astuces pour prendre de l'avance dans la préparation. Afin que
- votre réuve de passer des fétes détendues devienne enfin réalité.




i ; Bienvenue a table

Salade Waldorf a la frisée

A & Mettre dans le bol de mixage le . 3
R e eslcTi rave, pele, céleri-rave, les morceaux de Bien meilleure :
i QEUPREEEL (2 Cm) pomme, les 40 g de noix, la frisée, toute fraiche!
LT 1009 c'lelpt?mme, coeur I’huile d'olive, le vinaigre bal- : Pour éuiter que les
| éuide, en morceaux samique blanc,_ leseletle po?ure, :  pommes nebrunissentet -
(3cm) hacher 4 sec/vitesse 5 en s'ai- © quelafrisée ne flétrisse,
|I 40g de cerneaux de noix dant de la spatule, dresser avec *  nousvuousconseillonsde
100g de frisée, les quartiers de.pomme et les ne pas préparer la
en morceaux (3cm) cerneaux de noix. : salade Waldorf al'avance, :
oudescarole, Portion: 118 kcal (488 kJ) = : mais de la servir :
en morceaux (3cm) lip10g, glu4dg, pro 29 - aussifraiche que possible.
40g d’huile d'olive AR RRARARAN A AR AARARARA AR AR AR~
3 § ':1 309 devinaigre
| A balsamique blanc
- 1 % c.acafé de sel
™ 1 4 pincées de poivre
,‘:r 30g de pomme, coeur
]

évidé, en quartiers

Sl 8 cerneaux de noix
;ig . pour le décor
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i ek
.~ Bienvenue a table
" ;

1609

:6 tiges

d’oignons, coupés
endeux

de citronnelle, pulpe
en morceaux (3cm)

4y 209

d’huile d'olive

ey’ 1 . 400g
. 1 cube

d'eau
de bouillon
de légumes (pour 0,51)

80g
8 pincées

de créme entiére

de piment
de Cayenne

y V_e_lo_uté‘:c‘l la citronnelle

1 — Mettre les oignons et la
citronnelle dans le bol de mixage
et hacher 5 sec/vitesse 5. Ra-
cler les parois du bol de mixage a
l'aide de la spatule.

2 — Ajouter l'huile d’olive et ris-
soler sans gobelet doseur 4 min/
120°C/vitesse 1.

3 — Ajouter l'eau et le cube de
bouillon et cuire 15 min/100°C/
vitesse 1.

4 — Ajouter la créme entiere et
réduire en purée 3 min/vitesse
4-10 en augmentant progressi-
vement la vitesse. Filtrer le ve-
louté selon les golts, dresser, sau-
poudrer de piment de Cayenne.

=

Portion: 65 kcal (272kJ) =
lip6g,glu2g,prolg

=

L1

L

i:'t'l 4

S\ a7 ¥4

_,‘_‘_:i\

Préparation a l'avance
Préparer le velouté envu.

. 1 ™
1jour avant, laisser -

refroidir, garder a couvert '11“'\

auréfrigérateur.

Au moment de servir, por-

ter le velouté a ébulli-

tion dans le bol de mixage

oudans une casserole.




Bienvenue a table

Focaccia a la betterave

La pate
3509
% cube

de jus de betterave

de levure (env. 2049),
émiettée

4509
1009
35¢
1%

de farine
de semoule de blé dur
d’huile d'olive

c. a café de sel

2

c. a soupe de semoule
de blé dur

La garniture

509
109
1

4 brins

d’huile d'olive
d’eau

c. a café de fleur
de sel

de thym, effeuillé

La pate

1 — Mettre le jus de betterave et
la levure dans le bol de mixage
et chauffer 3 min/37° C/vitesse 2.

2 — Ajouter la farine, les 100 g
de semoule de blé dur, l'huile
d'olive et le sel, pétrir en pate /
3 min, transvaser dans un réci-
pient et laisser doubler de volume
1 heure a couvert a tempéra-
ture ambiante. Nettoyer le bol de
mixage.

3 — Préchauffer le four a 220°C.
Chemiser une plaque de papier
cuisson, y répartir les 2 c. a soupe
de semoule de blé dur.

4 — Déposer la pate sur la plaque
préparée, l'étaler avec les doigts
en partant du centre pour obtenir
unrectangle (22 x25cm). Laisser
lever 30 minutes a couvert.

La garniture

5 — Mélanger 'huile d'olive et
l'eau. Imprimer des creux avec
les doigts sur la surface de la
pdte, arroser du mélange huile-
eau. Parsemer de fleur de sel

et de la moitié du thym.

6 — Cuire la focaccia 25 minutes
(220°C) dans la moitié inférieure
du four. Retirer, laisser tiédir

un peu sur une grille a patisserie.
Parsemer du reste du thym,
découper la focaccia en parts
selon les golts et servir tiéde.

Portion: 354 kcal (1489 kJ) =
lip11g,glu54g,pro9g

. Préparation dl'avance
Cuire la focaccia

: enu. 2 heures avant,

Rt laisser refroidir

& :  surune grille. Au mo-
ment de servir,

réchauffer 3 minutes
au four a 220°C,

découper en parts.

-

e —
Tufr f
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Bienvenue a table

Médaillons de porc gratinés, sauce au cognac

T3 Les médaillons
Les médaillons

2 brins de romarin, effeuillé 1 — Préchauffer le four a 220°C.

2 — Mettre le romarin dans le
bol de mixage et hacher 10 sec/
vitesse 8.

40g de cerneaux de noix

40g de pain, en morceaux
(2cm)

3 — Ajouter les noix, le pain, les

prunes séchées et la fleur de sel et

hacher 5 sec/vitesse 6.

40g de prunes séchées
dénoyautées

1pincée de fleur de sel

4 — Ajouter l'huile d'olive et le
vinaigre balsamique et mélan-
ger 10 sec/vitesse 1.5. Assaisonner
les médaillons de porc avec le
sel et le poivure, entourer de lard,
déposer dans un plat a gratin
porc, en12 médaillons  (19x26 x5cm). Répartir la masse
de méme épaisseur noix-prunes dessus, tasser un
% c.a café de sel peu.

4 pincées de poivre

2 c.acafé d’huile
d’olive

2 c.acafé devinaigre
balsamique

500g de filet mignonde

12 tranches de lard -.IL
a rotir

La sauce L
80g d'oignons

10g de beurre

-

509 decognac

5 — Cuire les médaillons

150g de créme entiére 22-25 minutes (220° C, voir

120g d'eau Suggestion) au milieu du
Blidid, aafiarnidoh four. Pendant ce temps, pré-
d.e T parer la sauce.

% de c. acafé de sel

) 6 000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000S

L'ACCORD DU VIN

Montagny AOC Joseph Drouhin

Origine: France, Bourgogne
Cépage: chardonnay

Caractere: robe claire, jaune citron, nez ouvert,
aux arémes d’agrumes confits, de pomme verte et
d’'amande, avec une pointe de vanille. En bouche,
matiére crémeuse, de texture délicate, a 'acidité har-
monieuse. Finale bien équilibrée.

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

48 | Betty BossiM1X
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La sauce

6 — 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.

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

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

9 — Mélanger la créme entiere,
l'eau et 'amidon de mais, ajou-
ter avec le sel et cuire 10 min/
120° C/vitesse 1. Dresser les mé-
daillons de porc avec la sauce.

Suggestion: les médaillons sont
encore légérement rosés apres
22 minutes au four. Si vous pré-
férez une viande bien cuite,
poursuivez la cuisson 3 minutes.

Servir avec: pappardelle.

Portion: 619 kcal (2576 kJ) =
lip 43g,9lui16g, pro37g



Bienvenue a table

Préparation a l'avance
Préparer les médaillons env. 2 heures avant, dépo-

ser dans le plat, répartir la masse noix-prunes dessus
et mettre a couvert au frais. Préparer également 3 .

3 la sauce env. 2 heures avant, réserver a couvertet,
E au moment de servir, porter a ébullition dans le
bol de mixage ou dans une petite casserole. Allonger
sinécessaire la sauce avec un peu d'eau. 3



—

Bienvenue a table
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Bienvenue a table

Balluchons de chou aux champignons et riz venere

La farce
50g de painde mie,
tranches coupées
en quatre

100g de parmesan,
en morceaux (2cm)

2 brins de romarin, effeuillé

80g d'oignons,
coupés en deux
300g de champignons de
Paris, coupés en deux
ou en quatre selon
leur taille

20g de bolets séchés

20g d’huile d'olive
% c.acafé desel
4 pincées de poivre

Le riz et les balluchons

200g de chou frisé,
en morceaux (3cm)

80g d’oignons, coupés
en deux

1 gousse d'ail

250g derisovenere
(riz noir complet,
cuisson 35 minutes)

20g d’huile d'olive

500g d’'eau
1% c. acafé de sel
3l d'eau

. c.acaféde
bicarbonate de soude

8 grandes feuilles de
chou frisé (env.200g)

100g de créme fraiche
4 pincées de poivre
1 citron bio, un peu
de zeste prélevé a
I’économe, en julienne
(facultatif) )

; AN Y
o e ,

La farce

1— Mettre le pain de mie dans le
bol de mixage, hacher 2 sec/
vitesse 5, transvaser dans un ré-
cipient, réserver.

2— Mettre le parmesan et le ro-
marin dans le bol de mixage,
broyer 10 sec/vitesse 10, trans-
vaser et réserver.

3 — Mettre dans le bol de mixage
les oignons, les champignons

de Paris et les bolets séchés et ha-
cher 3 sec/vitesse 5 en s'aidant
de la spatule. Racler les parois du
bol de mixage a 'aide de la spa-
tule.

4 — Ajouter huile d'olive, le sel et
le poiure et rissoler sans gobelet
doseur 5 min/120° C/vitesse 1. In-
corporer 50g de parmesan broyé
ens'aidant de la spatule, trans-
vaser dans le récipient conte-
nant le pain de mie haché, mélan-
ger et réserver. Nettoyer le bol

de mixage.

Leriz et les balluchons

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

6 — Ajouter le riz et 'huile
d’'olive et rissoler sans gobelet
doseur 4 min/120° C/vitesse 1.

7 — Ajouter les 500g d’eau et le
sel et précuire sans gobelet do-
seur 20 min/100° C/&3/vitesse #.
Pendant ce temps, porter les

3 litres d’eau a ébullition avec le
bicarbonate de soude dans un
faitout. Y blanchir les feuilles de
chou par portions, env. 1% mi-
nute, retirer avec une écumoire,
étaler sur un linge de cuisine
propre, éponger. Découper la cote

épaisse jusqu’au milieu de chaque
feuille. Déposer 1feuille de chou
dans une tasse a café, farcir avec
% de la farce aux champignons,
rabattre les bords qui dépassent,
bien tasser, démouler en retour-
nant le balluchon dans le Varoma.

Procéder de méme avec les autres
feuilles de chou, en démouler 3
dans le Varoma et 4 sur le plateau
vapeur. Insérer le plateau va-
peur, remettre le couvercle du
Varoma.

8 — Racler le fond du bol de
mixage a l'aide de la spatule pour
détacher le riz. Mettre le Va-
roma en place et cuire 20 min/
Varoma/$3/vitesse &. Retirer

le Varoma, le poser sur une as-
siette, incorporer la moitié de

la créeme fraiche, le poivre et le
reste du parmesan (50 g) au riz

a l'aide de la spatule. Dresser le
riz et les balluchons de chou
avec le reste de la créme fraiche.
Décorer de zeste de citron.

Portion: 595kcal (2479 kJ) =
lip 2849, glu60g, pro 23g

Préparation a l'avance

Farcir les ballu-
chons de chou
env. 2 heures avant
et mettre a
couvert au frais.

Four un pew plus de coquant;
parsemez le riz ém&,m?ﬂw

de noix hachées aw

wy 0w A/

curty au moment de Servit.
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Bienvenue a table

Tiramisu glacé a l'orange

Le moule

1 c.asoupe d’huile
pour badigeonner

Le tiramisu glacé
90g desucre

1 orange bio, zeste
prélevé a l’économe

2509 decréme entiére

2 oeufs frais
1 jaune d'ceuf frais

% de c. a café de gousse
de vanille moulue

1pincée desel

250g de mascarpone

120g de café fort

2-3 c.asoupede liqueur
d'orange

250g biscuits au caramel
durs (par ex. Lotus)

Le décor

1 orange, pelée,
quartiers prélevés
d l'aide d'un couteau
tranchant

Le moule

1— Huiler un moule a cake (de
30cm), chemiser de film alimen-
taire.

Le tiramisu glacé

2 — Mettre le sucre et le zeste
d’orange dans le bol de mixage,
pulvériser 15 sec/vitesse 10

et transvaser.

3 — Insérer le fouet. Mettre la
creme entiere dans le bol de
mixage, fouetter en chantilly sans
gobelet doseur et en surveillant

a vitesse 3.5 sans sélectionner le
temps de travail jusqu’a la

consistance désirée. Oter le fouet.

Transuvaser la chantilly dans
unrécipient et mettre a couvert
au frais. |
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4 — Insérer le fouet. Mettre dans
le bol de mixage les ceufs, le
jaune d'ceuf, la vanille, le sel et
le sucre a l'orange, fouetter
sans gobelet doseur 5 min/50° C/
vitesse 4 jusqu’a ce que l'ap-
pareil soit mousseux. Fouetter en-
core 5 min/vitesse 4 sans gobe-
let doseur. Oter le fouet.

5 — Ajouter le mascarpone, mé-
langer 20 sec/vitesse 4 et trans-
vaser dans un récipient.

6 — Incorporer un tiers de la
chantilly a l'appareil au mascar-
pone, incorporer délicatement
le reste de la chantilly a l'aide de
la spatule.

7 — Mélanger le café et la liqueur
d'orange.

8 — Répartir la moitié des biscuits
au fond du moule chemisé et
arroser avec la moitié du café
parfumé. Y étaler la moitié de
l'appareil au mascarpone. Dispo-
ser le reste des biscuits dessus,
arroser avec le reste du café. Ré-
partir le reste de l'appareil au
mascarpone, lisser. Faire prendre
le tiramisu au moins 6 heures

au congélateur.

Le décor

9 — Sortir le tiramisu glacé

du congélateur 15 minutes avant
de le servir. Le découper en
tranches, décorer de quartiers
d'orange.

Part (Y4e): 243 kcal (1007 kJ) =
lip17g,glu19g, pro3g

Préparation a 'avance
Préparer le tiramisu
envu. 1semaine avant et le
congeler. Le mettre
env. Theure au réfrigéra-
teur avant de servir.




1 Bienvenue a

[ T
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Pdtisseries de l'avent

Ca sent bon!

C'est le temps de l'avent, une douce odeur de cannelle, vanille et
chocolat flotte dans l'air, le four tourne a plein régime... Découvrez ici
un petit choix de créations récentes ou anciennes signées Betty Bossi.
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Pdatisseries de I’

Boules choco-caramel

1009

de caramels mous

509

d’amandes entiéres

1259
509
2

Y2

1pincée

de sucre
de beurre
oeufs frais

c. a café de vanille
moulue ouic. acafé
de pate de vanille

desel

1609
509
1

de farine blanche
de cacao en poudre

c. a café de poudre
a lever

409

de sucre glace

ladyac dans lo Jorwrmad,

Lannée demicre.

1 — Mettre les caramels dans le
bol de mixage, hacher 6 sec/
vitesse 6, transvaser dans un ré-
cipient et réserver.

2 — Mettre les amandes dans
le bol de mixage et moudre 8 sec/
vitesse 10.

3 — Ajouter le sucre, le beurre,
les ceufs, la vanille et le sel et mé-
langer 50 sec/vitesse 5.

4 — Ajouter la farine, le cacao,

la poudre a lever et les caramels
hachés et mélanger 12 sec/
vitesse 4. Retirer la pdte collante
du bol de mixage, diviser en
deux, faconner deux rouleaux de
méme longueur (de 24 cm) et
mettre 2 heures au frais, envelop-
pés dans du film alimentaire.

5 — Préchauffer le four a 180°C.
Chemiser deux plaques de papier
cuisson.

6 — Couper chaque rouleau

de pate en 12 morceaux de méme
taille, faconner des boules avec
les mains mouillées, passer dans
le sucre glace et disposer sur les
plagues chemisées.

7 — Cuire les boules choco-cara-
mel 8 minutes (180° C) par plaque
au milieu du four. Retirer, lais-
ser refroidir sur une grille a pé-
tisserie.

Conservation: env. 1semaine
dans une boite hermétique.

Piéce: 113 kcal (473 kJ) =
lip4g,glu15g,pro3g

24 piéces
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Pdtisseries de l'avent

Panettone

Le levain
350g delait
2509 de farine blanche
2 c.asoupedesucre
% de cube de levure (env. 309),
émiettée
1sachet de levain en poudre
(109)

La pate
300g de farine blanche
100g de sucre
1 oeuf
2 jaunes d'ceufs
2", c.asoupe de miel
1 orange bio, zeste rapé
1 citron bio, zeste rapé
1% c.acafé de sel

120g de beurre,
en morceaux (2cm),
froid

40g deraisins sultanines
foncés

40g d’orangeat
(facultatif)

La coiffe de blancs d’ceufs
2 blancs d’ceufs
50g desucre
40g d'amandes entiéres

4 c.asoupedesucre
en grains
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Le levain

1— Mettre dans le bol de mixage
le lait, la farine, le sucre, la levure
et le levain en poudre et chauf-
fer 3 min/37° C/vitesse 2, trans-
vaser dans un récipient, laisser
reposer 3 heures d couvert a tem-
pérature ambiante. Nettoyer

le bol de mixage.

La pate

2 — Remettre le levain dans le bol
de mixage. Ajouter la farine,

le sucre, l'oeuf, les jaunes d’ceuf,
le miel, le zeste d’'orange et de
citron et le sel, pétrir en pate ¥/
10 min.

3 — Chemiser le fond d’'un moule
a charniére (@ 23-24cm) de pa-
pier cuisson. Plier deux feuilles
de papier cuisson dans la lon-
gueur, en chemiser le cercle du
moule, fixer avec des trombones.

W
>

4 — Ajouter le beurre, les raisins
sultanines et l'orangeat et pétrir
en pdate ¥/5 min. Transvaser

la pate dans le moule préparé et
laisser lever 3 heures a cou-
vert a température ambiante.
Bien nettoyer et essuyer le bol

de mixage.

5 — Préchauffer le four a 160°C,
glisser la grille du four dans la
rainure inférieure.

La coiffe de blancs d’'ceufs

6 — Insérer le fouet. Mettre les
blancs d'ceufs dans le bol de
mixage parfaitement propre et
monter en neige ferme sans
gobelet doseur 4 min/vitesse 3.
Fouetter encore sans gobelet
doseur 45 sec/vitesse 3.5 en ajou-
tant le sucre peu a peu par l'ori-
fice du couvercle. Oter le fouet.
Répartir la neige sur le panet-
tone, parsemer d’amandes et de
sucre en grains.

7 — Cuire le panettone 90 mi-
nutes (160°C) tout en bas du four.
Retirer, laisser tiédir un peu,
démouler, laisser refroidir sur une
grille a patisserie.

Part (42): 397 kcal (1665 kJ) =
lip13g,glu59g,pro9g

8h
15 min




Pdtisseries de l'avent

Lo panétlome, une doucear de \oél, venue dw Sud,

C'est sans doute le plus emblématique des gateaux de Noél chez nos voisins transalpins.
Grosse brioche en forme de dome, le panettone est né dans la région de Milan, mais des bou-
langers le confectionnent aussi depuis des générations au Tessin. On serait tenté d'en laisser
entiérement la préparation a un professionnel, cette merveille de légereté étant le résultat
d’un lent processus de fabrication. Le panettone se réalise traditionnellement a partir d’'un
levain naturel qui, selon la recette, marit des jours durant. Nous avons ici mis au point une va-
riante plus simple et plus rapide, mais qui pourra parfaitement rivaliser avec 'authentique
panettone. A essayer absolument!

$6 roug aimez le panéliome,
celle recélle est wn musi!
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Pdtisseries de l'avent

Batonnets a l'orange

La pate
200g desucre

1 orange bio, zeste
prélevé a l’économe

350g de farine blanche

200g de beurre,
en morceaux (2cm),
froid

1 oeuf

% c.a café de poudre
a lever

% de c. acafé de gousse
de vanille moulue

2 pincées de sel

Le glacage
20g dejusd’orange

La garniture
150g d’amandes entiéres
80g desucre

100g dejus d'orange

% c.asoupe d’'eau

[o# bidonnelg iv Uorange
classique du céléore line sur

wn gmn/é
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La pate

1 — Mettre le sucre et le zeste
d’orange dans le bol de mixage
et pulvériser 10 sec/vitesse 10.
Racler le fond du bol de mixage
al'aide de la spatule.

2 — Puluériser encore 10 sec/
vitesse 10, transvaser 100 g de
sucre a l'orange dans un réci-
pient et réserver.

3 — Ajouter au sucre a l'orange
resté dans le bol de mixage la
farine, le beurre, l'ceuf, la poudre
a lever, la vanille et le sel et
mélanger 20 sec/vitesse 4 en s'ai-
dant de la spatule. Retirer la
pdte du bol de mixage, aplatir un
peu, mettre 30 minutes au frais,
enveloppée dans du film alimen-
taire. Nettoyer le bol de mixage.

4 — Diviser la pate en deux, abais-
ser en deux rectangles égaux
(30x23cm) a l'aide d'un rouleau
a patisserie entre deux sachets

en plastique fendus, mettre 15 mi-
nutes au frais. Pendant ce
temps, préparer le glacage et la
garniture.

sonly

Le glacage

5 — Mélanger les 20g de jus
d’orange et le sucre a l'orange
réservé (100 g) pour obtenir
un glacage.

La garniture

6 — Préchauffer le four a180°C.
Chemiser une plaque de papier
cuisson.

7 —Mettre les amandes et le
sucre dans le bol de mixage et
pulvériser 15 sec/vitesse 10.
Racler le fond du bol de mixage
a l'aide de la spatule.

8 — Verser les 100 g de jus d'orange

et remuer 10 sec/vitesse 4,
mélanger encore en s'aidant de
la spatule.

9 — Faire glisser unrectangle de

pdte sur la plaque chemisée, y

répartir la garniture a l'orange en

laissant tout autour un bord de
1cm. Humecter un peu le bord de
pdte, déposer le deuxiéme rec-
tangle de pdte sur la garniture,
appuyer sur les bords. Piquer la
surface a la fourchette.

10 — Cuire la pate 25 minutes
(180°C) au milieu du four. Reti-
rer, badigeonner aussitot de
glacage et laisser refroidir. Cou-
per en 60 rectangles.

Conservation: env. 2 semaines
dans une boite hermétique.

Piece: 81kcal (338kJ) =
lip4g,glu9g,pro2g

60 piéces




Pdtisseries de l'avent

Petits croissants a la vanille

La pate

160g d'amandes entiéres

émondées

2009
1

de sucre

gousse de vanille,
coupée en deux

2009

1809
509

1
1pincée

de beurre,
en morceaux (2cm)

de farine blanche
d’amidon de mais
ceuf frais

de sel

La pate

1— Faire dorer les amandes dans
une poéle, laisser refroidir.

2 — Mettre le sucre et la gousse
de vanille dans le bol de mixage,
pulvériser 20 sec/vitesse 10,
transvaser dans une assiette
creuse et réserver.

3 — Mettre les amandes grillées
dans le bol de mixage et broyer
7 sec/vitesse 10.

4 — Ajouter 70 g de sucre vanillé
pulvérisé, le beurre, la farine,
l'amidon de mais, l'ceuf et le sel
et mélanger 25 sec/vitesse 4
ens'aidant de la spatule. Retirer
la pate du bol de mixage, diviser
en deux, faconner deux rouleaux
de méme longueur (24 cm) et
mettre 1 heure au frais, envelop-
pés dans du film alimentaire.

5 — Préchauffer le four a 160°C.
Chemiser deux plaques de papier
cuisson.

6 — Couper unrouleau de pate
en 24 morceaux égaux, facon-
ner des boudins de l'épaisseur
d'un doigt, effiler les extrémités
en pointe et disposer en forme
de croissant sur une plaque che-
misée. Répéter l'opération avec
l'autre rouleau de pate et l'autre
plaque.

7 — Cuire les petits croissants a la
vanille 15 minutes (160°C) par
plague dans la moitié inférieure
du four. Retirer, tourner déli-
catement dans le reste du sucre
vanillé pulvérisé, laisser re-
froidir sur une grille a patisserie.

Conseruvation: env. 2 semaines
dans une boite hermétique.

Piece: 86 kcal (360 kJ) =
lip59,9lu8g,pro2g

1h 30 min
asa
-— H
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Pdtisseries de l'avent

Gateau facon brun de Bale

Le moule

1 c.asoupe de beurre
pour graisser

Le gateau
200g d’amandes entiéres

200g de chocolat noir,
en morceaux (3cm)

100g de créme entiére

70g de beurre,
en morceaux (1cm)

120g de sucre
2 jaunes d'oeufs
50g d'amidon de mais
20g decacao en poudre

2 c.asoupe de kirsch
(facultatif)

1 c.acafé de cannelle
Y. dec.acafé de clou
de girofle en poudre

% de c. a café de gousse
de vanille moulue

4 blancs d’'oeufs
2 pincées de sel

1 c.asoupe de sucre
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Le moule

1— Préchauffer le four a 180°C.
Chemiser le fond d’'un moule

a charniere (@ 24 cm) de papier
cuisson, graisser le cercle du
moule.

Le gateau

2 — Mettre les amandes dans le
bol de mixage, moudre 8 sec/
vitesse 10 et transvaser dans un
récipient.

3 — Mettre le chocolat dans le bol
de mixage et hacher 5 sec/
vitesse 7. Racler les parois du bol
de mixage a l'aide de la spatule.

4 — Ajouter la créme entiére et
le beurre et faire fondre 3 min/
37°C/vitesse 2.

5 — Ajouter le sucre, les jaunes
d’ceufs, 'amidon de mais, le ca-
cao, le kirsch, la cannelle, le
clou de girofle en poudre et la va-
nille, mélanger 1 min/vitesse 6

et transvaser dans un récipient.
Bien nettoyer et essuyer le bol

de mixage.

6 — Insérer le fouet. Mettre les
blancs d'oceufs et le sel dans le bol
de mixage parfaitement propre
et monter en neige ferme sans go-
belet doseur 3 min/vitesse 4.
Oter le fouet.

7 — Incorporer % de la neige et

s des amandes moulues a l'ap-
pareil au chocolat, incorporer
délicatement le reste de la neige
et des amandes a l'aide de la
spatule et verser dans le moule
a charniere préparé.

8 — Cuire le gateau 25 minutes
(180°C) dans la moitié inférieure
du four. Retirer, saupoudrer
aussitot de sucre, laisser tiédir un
peu le gateau dans son moule
sur une grille a patisserie. Oter le
cercle. Servir le gateau tiéde ou
réfrigéré.

Part (*12): 350 kcal (1456 kJ) =
lip 2449,glu26g,pro7g




Pdtisseries de l'avent
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Pdtisseries de l'avent

Triangles choco-cannelle

La pate
225g d'amandes entiéres

260g de chocolat noir,
en morceaux (2cm)

110g de beurre

2309 desucre
3 oceufs
2 pincées de sel

1% c.asoupe de cannelle
moulue
% c.acafé de gousse
de vanille moulue

1 c.asoupe de kirsch
(facultatif)

1509 de farine blanche

Le décor
50g d'amandes entiéres

1 c.acafé de poudre
d’or alimentaire

130g de chocolat noir,
en morceaux (2cm)

10g de beurre

62 | Betty BossiM1X

La pate

1— Préchauffer le four a 170°C.
Chemiser une plaque de papier
cuisson.

2 — Mettre les amandes dans le
bol de mixage, hacher 10 sec/
vitesse 10, transvaser dans un
récipient et réserver.

3 — Mettre le chocolat dans
le bol de mixage et concasser
5 sec/vitesse 7.

4 — Ajouter le beurre et faire
fondre 5 min/45° C/vitesse 2.
Racler les parois du bol de
mixage a l'aide de la spatule.

5 — Insérer le fouet. Ajouter le
sucre, les ceufs, le sel, la cannelle,
la vanille et le kirsch et mé-
langer 2 min/vitesse 3.5. Oter
le fouet.

6 — Ajouter les amandes ha-
chées et la farine et mélanger
25 sec/vitesse 5.

7 — Etaler uniformément la
pate sur la plaque chemisée en
un carré de 30 x30cm.

8 — Cuire la pate 20 minutes
(170°C) dans la moitié inférieure
du four. Retirer, laisser refroidir

(1 heure). Egaliser évent. les bords,
découper le biscuit en 36 carrés,
partager ceux-ci en diagonale.
Ecarter un peu les biscuits.

Le décor

9 — Mettre les amandes et la
poudre d’'or dans le bol de mixage,
hacher 2 sec/vitesse 7, transuva-
ser dans un récipient et réserver.

10 — Mettre le chocolat dans le
bol de mixage et hacher 10 sec/
vitesse 7. Racler les parois du bol
de mixage a l'aide de la spatule.

11 — Ajouter le beurre et faire
fondre 6 min/45° C/vitesse 2. A
l'aide d'une cuillere, répartir le
chocolat sur les biscuits en for-
mant des rayures, parsemer
d’amandes hachées, laisser raf-
fermir le chocolat (1heure).

Conservation: env. 2 semaines
dans une boite hermétique.

Piéce: 89 kcal (371kJ) =
lip 69, glu8g, pro2g

89 kcal




Pdtisseries de l'avent

Coquins de Linz

1759

de sucre

15049

de noisettes

1 — Mettre le sucre dans le bol de
mixage, pulvériser 15 sec/
vitesse 10, en transuvaser 3c. a
soupe dans un petit récipient

6 — Abaisser la pdate par por-
tions a 2 mm d'épaisseur entre
deux sachets en plastique fen-
dus, mettre 15 minutes au frais.

Suggestion: remplacer la gelée
de framboise et de groseille par
de la confiture de cynorhodon.

Conservation: env. 2 semaines

250g de farine blanche et réserver. Découper des disques (@ 4-5cm) ! o
alemporte-piéce. Aucentredela  dans une boite hermétique.
2009 debeurre, mou, 2 — Faire griller les noisettes moitié d’entre eux, découper un
en morceaux (2cm) . A : T Piéce: 109 kcal (436 kJ) =
5 minutes dans une poéle, retirer,  coeur ou une étoile a l'aide d'un ]
5 a . -, . lip6g,glui2g,proig
% c.acafé de gousse laisser tiédir 30 minutes. petit emporte-piéce. Déposer
de vanille moulue S - les biscuits sur les plaques chemi-
% dec.acaféde jou e'r R S alfl sées et réserver 15 minutes au
sucre resté dans le bol de mixage .
cannelle ) frais.
= X et moudre 10 sec/vitesse 10.
2 pincées de clou de girofle 7 — préchauffer Le f 1200°C
en poudre 4 — Ajouter la farine, le beurre,  cchaurier tetourd ’
1pincée de sel la ugnille, la cannelle, le clou 8 — Faire dorer les biscuits
1 blanc d'ceuf de girofle en pot.}dre, leseletle 6-8 minutes (200° C) par plaque
b!anc d'ceuf et melanger 35sec/ au milieu du four. Retirer, lais-
140g de gelée de framboise  Vitesse3ens'aidantdelaspatule.  ser ti¢dir 5 minutes sur une grille
1409 de gelée de groseille Faconner la pate en boule, apla- a pdtisserie. Procéder de méme

tir et réserver 2 heures au frais,
enveloppée dans du film ali-
mentaire.

5 — Chemiser 2-3 plaques de
papier cuisson.

avec les autres biscuits. Retour-
ner les fonds de biscuits.

9 — Mélanger les deux gelées,
lisser, répartir sur les fonds de bis-
cuits encore chauds. Poudrer les
couvercles avec le sucre puluérisé
réservé, poser sur les fonds, ap-
puyer un peu.
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~ Trouver le bon cadeau pour un étre cher n’est pas toujours chose facile.
Pourquoi ne pas surprendre votre meilleur ami, votre maman ou
votre tante admee en lui offrant une petite attention préparée dans
A~ votre Thermomix®?




3— Ajouter l'eau et la levureet é\

% <bouquet de romgrsn chauffer 2 min/37° C/vitesse 2.
(envu.10q), effeuillé

5 4 — Ajouter la farine, l'huile OQI/PM é% c“’d%
1209 d'eau J 3

d'olive et le sel et pétrir en pate

% c. a café de levure ¥/3 min. Transvaser la pate 1 CWW 530@ M/?SV CWVW

séche dans un récipient, laisser reposer

1heure a couvert. Diviser la pate ;
200g de farine blanche 4 p WZ noug Sous l(/ nony

en 8 portions, abaisser chacune

30g d’huile d'olive en ouale de 24 cm de long sur un 4{,/ «WM 40 W‘Wf».

% c¢.acaféde sel, peu de farine a l'aide d'un rouleau
a pdatisserie. Déposer les langues
sur les plaques chemisées, badi-
geonner d’'un peu d’eau, sau-
poudrer de sel marin.

1-2 "c. a soupe de farine
blanche pour abaisser
2 c.asouped'eal
% c.asoupe de gros sel
marinou'.c. a soupe 5 — Cuire les langues 13-15 mi-
de fleur de sel nutes (200°C) par plaque au
milieu du four. Retirer, laisser re-
froidir sur une grille a patisserie.

1— Préchauffer le four a 200°C.
Chemiser deux plaques de papier

Conseruvation: env. 2 semaines

GsIop: dans une boite hermétique.

2 = Mettre le TOma’rin danS le Piéce: 122 "(Cul. (512 kJ) = : ’
bol de mixage et hacher 10 sec/ lip4g,glui8g,pro3g - : | et
vitesse 8. : e

Ew Malie, les lingue di suncern
st servent sounents v U aperilif
mmmgrm.




g

200g desucre

2 mandarines bio, zeste
prélevé a l'économe

400g de jus de mandarine,
froid

80g de beurre, froid,
en morceaux (2cm)

3 jaunes d’ceufs frais

2 c.asouped'amidon
de mais

% c.asoupe de gousse
de vanille moulue

1pincée de sel

1 — Mettre le sucre et le zeste de &
mandarine dans le bol de mixage
et puluériser 10 sec/vitesse 10.
Racler les parois du bol de mixage
a l'aide de la spatule. 1

2 — Pulvériser encore 10 sec/
vitesse 10. Racler les paroisdubol ~ :
de mixage a l'aide de la spatule. : :

3 — Puluériser encore 10 sec/
vitesse 10. Racler les parois du bol
de mixage a l'aide de la spg_tule.

4 — Ajouter le jus de mandarine, le
beurre, les jaunes d'ceufs, 'ami-
don de mais, la vanille et le sel et
Cuire 7 min/98°C/vitesse 3. Ré- |
duire la masse en pq:E‘e 15 sec/y
vitesse 4-8 en augmentant ¢
progressivement la vitesse.Verser
le curd dans 7 bocaux propres

et chauds (de 100 ml), fermer aus- -
sitot, laisser refroidir 2 heures
sur une surface isolante. Une fort
le curd refroidi, garder au réfri- ,||-|'
gérateur et déguster sur du pain.
ou mélanger a du yogourt ou
du séré.

COnseruatlon bien ferme, / 13/

enu. 2 semaines aurefngerateur =
-1 ¥

Bocal: 264 kcal (TobRUT AR
lip12g, glu37g, pro2g
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1 bouquet de livéche 1— Préchauffer le four a 80°C 5 — Laisser sécher le mélange
avec les tiges (chaleur tournante). Chemiser de légumes et de fines herbes
enu.20g eux plaques de papier cuisson. > heures au four, en
(d" 2049) d L d i i 4% h (80°C) au f
1 bouquet de persil ) maintenant la porte entrouverte
avec les tiges 2 — Mettre dans le bol de mixage  qyec le manche plat d'une cuil-
(d’env. 20g) la liveche, le persil et le thym lére en bois. Bien remuer toutes
) ethacher 3 sec/vitesse 8. Racler  |es 45 minutes, laisser refroidir
% bouquet de thym les parois du bol de mixage & dans le four Sthnt.
(envu.10g), effeuillé l'aide de la spatule.
e 6 — Mettre dans le bol de mixage
3 gousses d'ail 3 — Ajouter l'ail, lesoignonsetles  |es |égumes séchés, Le sel et
150g d'oignons, coupés en poireaux, hacher 6 sec/vitesse 5 les feuilles de laurier et"puluéri-
- deux ens'aidant de la spatule et répar- ser 10 sec/vitesse 8. Verser le
350g de poireaux, tir sur les plaques chemisées. bouillon en poudre dans 2 bocaux
ropres et secs (de 150 ml), bien
% en moTce UM (S 4 — Mettre le céleri-rave et les I A ( )’.
- b R fermer. 1 c. a soupe de bouillon de
3509 de céleri-rave, pelé, R ke et D0 Ce ml)’(a.ge, légumes en poudre suffit pour
en morceaux (3cm) hacher 6 sec/vitesse 5 en s'ai- 0,51 d'eau.
’ dant de la spatule et ajouter a
250g de carottes, pelées, [ d ’ ) )
en morceaux (3cm) la masse Jar =) =i Sur Fes . Suggestion: faire sécher les lé-
plaques, mélanger et répartir uni- gumes non pas au four mais dans
100g desel formément. un déshydrateur.
3 feuilles de laurier ,

Conservation: bien fermé,
env. 3 mois.

1c. asoupe (10g): 15kcal (63 kJ) =
lip0g,glu2g,proig

-“ . Pour une texture encore
plus fine, pulvirigee

mmw encore 10 sec/




= e ésft apéro!

1 .' : Jamals les idées d’amuse—.bouches raffinés ne sont autant
; demandees gu’en période de l'avent. Que diriez-vous de petits
‘rameq uins a la mode Betty BOSSl tout chauds du four?

Commandez la plague 1
«Kameguin» (ki) MOHFZ77§ e
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Ramequins aux gendarmes

50g de cerneaux de noix

1709 de farine blanche

509 de beurre, froid,
en morceaux

75g d'eau
% c.acafé de sel

2 gendarmes (env. 8049),
en morceaux (3cm)

2 brins de romarin, effeuillé

200g de gruyeére,
en morceaux (3cm)

2 oeufs

100g de demi-créme
acidulée

2 pincées de poivre

1— Mettre les noix dans le bol de
mixage et broyer 5 sec/vitesse 10.

2 — Ajouter la farine, le beurre,
l'eau et le sel et mélanger

20 sec/vitesse 4. Retirer la pate
du bol de mixage, faconner en
boule, aplatir un peu et mettre
30 minutes au frais. _ ;

3 — Mettre les gendarmes et le
romarin dans le bol de mixage et
hacher en appuyant sur Turbo/

2 sec/2 fois.

4 — Ajouter le gruyere et broyer
5 sec/vitesse 7.

5 — Ajouter les ceufs, la demi-
creme acidulée et le poiure et mé-
langer 20 sec/vitesse 3.

6 — Préchauffer le four a 220°C.

7 — Abaisser la pate en rectangle
(25x40cm) sur un peu de farine

a l'aide d’'un rouleau a patisserie,
partager dans la largeur. Dépo-
ser les demi-abaisses de pdte sur
les deux plaques «<Ramequin»,
sans les enfoncer dans les cavités.
Bien presser le pochoir dans l'une
des abaisses.

8 — Répartir la moitié de la gar-
niture dans les cavités du pochoir
et lisser avec une corne a pdte,
décoller délicatement le pochoir
en soulevant, le presser dans la
deuxiéme abaisse, répartir le reste
de la garniture.

9 — Cuire les ramequins 15 mi-
nutes (220° C) dans la moitié infé-
rieure du four. Retirer, laisser
tiédir un peu, démouler et servir
tiede.

Piece: 118 kcal (490 kJ) =
lip8g,glu5g,pro5g
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UN CLASSIQUE
Cuisine
suisse
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Cuisine suisse

Gdateau de Payerne

La pate
' 290g denoisettes

1509 de beurre, mou

100g de sucre

150g de farine blanche
1pincée de sel

La garniture
90g desucre
150g de créme entiére

% de c. acafé de gousse
de vanille moulue

1 c.asoupe desucre
glace

La pate

1 — Mettre les noisettes dans

le bol de mixage et moudre 10 sec/
vitesse 10. En transvaser 160 g
dans un récipient et réserver.

2 — Ajouter aux noisettes restées
dans le bol de mixage le beurre, le
sucre, la farine et le sel, mélan-
ger 20 sec/vitesse 4, transvaser
dans un récipient, aplatir un peu
la pate et mettre 30 minutes au
frais, enveloppée dans du film
alimentaire. Pendant ce temps,
préparer la garniture.

La garniture

3 — Préchauffer le four a 180°C.

4 — Mettre dans le bol de mixage
le sucre, la creme entiére, la
vanille et les 160 g de noisettes
moulues et mélanger 15 sec/
vitesse 4.

5 — A l'aide du cercle d'un moule
a charniére (@ 24 cm), dessiner
un cercle (diameétre intérieur) sur
deux feuilles de papier cuisson,
retourner les feuilles. Diviser la
pate en deux. A l'aide d'un rou-
leau a pdtisserie, abaisser chaque
moitié aux dimensions du cercle
entre la feuille de papier cuisson
et un morceau de film alimen-
taire, oter le film alimentaire.
Faire glisser une abaisse avec

le papier cuisson sur le fond du
moule. Etaler la garniture des-
sus en laissant tout autour un
bord de 3cm. Humecter le bord,
retourner la deuxiéme abaisse
dessus, oter le papier. Appuyer
avec une fourchette tout le long
du bord, poser le cercle du
moule et fermer.

6 — Cuire le gateau de Payerne
45 minutes (180°C) dans la moi-
tié inférieure du four. Retirer,
laisser tiédir un peu, oter le cercle
du moule. Poudrer le gateau de
sucre glace et laisser refroidir sur
une grille a patisserie.

Part ("42): 401kcal (1668 kJ) =
lip 299, glu28g,pro6g



Trucs &

astuces

©00000000000000000000000000000000000000000000

Tour de main: une
chantilly parfaite

Nous avons constaté que le fouettage de la
créme dans le Thermomix® pouvait don-
ner des résultats inégaux. La consistance
allait de la belle chantilly aérienne a celle
du beurre, ou presque, et il n'était pas fa-
cile d’en comprendre la raison.

Pois chiches

Les pois chiches sont polyvalents, peu onéreux et recélent de surcroit une foule de précieux
nutriments. Leur richesse en protéines les rend particuliérement intéressants: 100 g de
pois chiches cuits fournissent environ 9 g de protéines, une teneur comparable a celle
d’autres bombes de protéines végétales comme les haricots ou les lentilles.

Aprés avoir recueilli les conseils de fans
inconditionnels du Thermomix® et procé-
dé a diverses expériences (avec ou sans
fouet, avec ou sans gobelet doseur, etc.),
nous sommes parvenus a la conclusion sui-
vante: les meilleurs résultats s’obtien-
nent avec un bol de mixage tres froid, de
la creme entiére froide (quantité opti-
male comprise entre 2009 et 400 g), avec
le fouet mais sans le gobelet doseur.

Les pois chiches sont
modérément caloriques
(138 kcal pour 100 g),
mais grdce a leur forte
teneur en fibres, ils
rassasient durablement.

Voici comment procéder: rincer le bol de

Le nom de l'orateur

mixage avec de l'eau aussi froide que
possible. Si l'on dispose de glacons, les
broyer en glace pilée, réserver celle-ci.
Insérer le fouet, mettre la créme entiére
bien froide dans le bol de mixage et
fouetter en chantilly sans gobelet doseur
en surveillant a vitesse 3 sans sélection-
ner le temps de travail jusqu'a la consis-
tance désirée.

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

©00000000000000000000000000000000000000000000

Congeler
la levure?

Nous recommandons de toujours acheter de la
levure fraiche et de l'utiliser sans tarder. C'est le
seul moyen de garantir que la pate leve correc-
tement et d'obtenir un bon résultat. Si vous avez
acheté un cube de levure et que vous n’en avez
pas besoin dans l'immédiat, vous pouvez, a la
rigueur, le congeler. Normalement, les cubes is-
sus de production conuentionnelle se conservent
alors quelques semaines. La congélation leur
fait perdre toutefois de leur force. La levure bio-
logique, quant a elle, ne devrait jamais étre
congelée. Les cubes entamés peuvent étre gardés
au réfrigérateur dans un petit récipient en
plastique ou en
verre, bien fer-
mé, pendant
environ une se-
maine.
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en un éclair. Pour cela, mettre

dans le bol de mixage et moudre

romain Cicéron provient
du latin cicer, «pois
chiche», car un de ses
ancétres aurait eu
une verrue en forme de
pois chiche sur le visage.

Les pois chiches séchés se
transforment en farine

Connaissez-vous les pois
chiches noirs? Connus sous le
nom de «ceci neri», ils sont
cultivés depuis des siecles dans
les Pouilles et vendus chez
nous en tant que spécialité.

2004 de pois chiches

1 min/vitesse 9.

Drink a l'avoine
maison

Le drink a l'avoine jouit d'une popularité croissante

comme alternative végane et respectueuse des

ressources au lait de vache. Il se décline désormais fi -
en d'innombrables versions sur le marché. Mais
saviez-vous que vous pouviez aussi en préparer {
vous-méme? C'est tout facile:

Pour 1litre de drink a 'avoine, tapisser une grande

passoire avec un sac a lait végétal ou une gaze fine.

Poser la passoire sur un récipient. Faire blondir

80g de flocons d'avoine dans une poéle, mettre

dans le bol de mixage. Ajouter 30 g de sucre brut,

2 p.dec. de cannelle, % de c. a café de sel et 1200g | -
d'eau, mixer 1 min/vitesse 10 et laisser reposer l‘
10 minutes dans le bol. Mixer la masse encore 1 min/

vitesse 10, verser dans la passoire préparée, trans-

vaser le drink a 'avoine dans une bouteille (1000 ml),

allonger si nécessaire avec un peu d'eau. Garder

bien fermé au réfrigérateur et boire dans les 3 jours.

Bien agiter la bouteille avant consommation.



Sweet homes

Chaque année, a l'approche de
Noél, la question de l'emballage
des cadeaux se pose. Si vous sou-
haitez que votre paquet se dé-
marque sous le sapin, voici une
idée qui pourrait faire mouche:

Coupez les coins d'un simple
sac en papier brun en forme de
toit pointu, décorez en blanc
facon pain d’épice. A la fin, fixez
le toit avec du ruban adhésif
ou a l'aide de colle, percez deux
trous et nouez-y un ruban de
couleur. ILest pas beau le cadeau?

Systéme D

Egrainer une grenade peut vite
dégénérer en véritable bataille
de peinture. Mais il existe une
autre solution! Coupez le fruit en
quatre quartiers, mettez-les
dans le bol de mixage et enclen-
chez votre Thermomix® 1 sec/

& /vitesse 4. Répétez 'opération
si nécessaire jusqu’a ce que
toutes les graines se soient déta-
chées des cloisons.

Trucs &

astuces

Smoothie agrumes-gingembre

Avec ce smoothie rafraichissant, non seulement vous renforcerez votre systeme immunitaire, mais vous
donnerez aussi un coup de fouet a votre métabolisme. Pour 2 verres, mettez dans le bol de mixage 220g

de pamplemousses roses pelés a vif, en morceaux (2cm), 220 g d’oranges pelées a vif, en morceaux (2cm),
15-25g de gingembre en morceaux, % de c. a café de gousse de vanille moulue et 150 g d’eau et mixez

le tout 1 min/vitesse 10. Versez dans les verres et décorez de quartiers d’'orange ou de pamplemousse et
servez. Si vous aimez votre smoothie bien frais, ajoutez a la fin quelques glacons dans le verre.

Vous trouverez plus d'astuces pour booster votre métabolisme en page 34 a la rubrique «Santé & minceur».

I,

Cuisine étoilée
Les repas de féte sont 'occasion de mettre
des étoiles plein les yeux a votre famille et a
vos proches. Le nouveau kit de moules et
emporte-piéces de Betty Bossi vous aide a
garnir, faconner et cuire vos créations de
star. Rissoles a la viande, raviolis ou petits .
feuilletés: tout est possible. Des matériaux
de haute qualité et une structure perforée
assurent une préparation impeccable. Suc-
cés garanti!

Le kit de moules et emporte-piéces étoile
comprend 8 petits moules, 1emporte-piéce
pour rissoles, 1emporte-piéce pour raviolis
et un recueil de 6 recettes, dés CHF 39.95.

Infos et commande
sur bettybossi.ch
I3
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Pour trinquer

Gin Smash a la grenade

509 desucre

1259 degin
2509 d'eaude coco

2509 dejus de grenade
2509 deglacons

% dec.acaféde
cannelle

1 grenade, coupée en
deux, égrainée (voir
Systéme D, page 73)

4 étoiles de badiane Il.l

198 kcal

1 — Mettre le sucre dans le bol de
mixage et pulvériser 20 sec/
vitesse 10. Racler les parois du bol
de mixage a l'aide de la spatule.

2 — Ajouter le gin, l'eau de coco, le
jus de grenade, les glacons et la
cannelle et broyer 5 sec/vitesse 7.
Verser le drink dans 4 verres

(de 300 ml), y répartir les graines
de grenade, décorer de badiane.

Verre: 198kcal (832kJ) =
lip 0g,glu28g, pro2g
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Le prochain

AU a nt — g O l’lt numéro paraitra le ‘

Menu de
Paques

Quel festin!

Pain maison

Tour de main ..

Betty Bossi

Coup de coeur garanti

Grdce & Uos précieux avis, nous avons repensé le magazine «Betty Bossi mix». A partir
de mars 2021, il paraitra 6 fois par an dans une nouvelle présentation et proposera
plus de recettes saisonniéres ainsi qu’une belle diversité de saveurs.

=
P

gegl Vos avantages a partir de mars Abonnez-vous et profitez

6 numéros par an au lieude 4 (% de nombreux auan‘tages'
Plus de numéros, plus de saisonnalité (% 3 Rumeros pour CHF 20.00

.. . 6 numéros pour CHF 47.70 au lieu
Inspiration pour des plats sains @a =g oy 53 40 (vente & Punité)
qui réussissent a tous les coups

Abonnement en ligne:
bettybossi.ch/mix-abo
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Vorwerk Suisse S.4

Pila o
+ '215.422_10 08 =

www.vorwlegk.ch 2

A
thermomix

Pourquoi pas
offrir du temps?

Offrez du temps a une personne qui vous est chére.
Nos produits sont des cadeaux parfaits pour faciliter la
vie au quotidien et donc avoir plus de temps
pour profiter de la vie.

Grace au portail de recettes Cookidoo®, le Thermomix®
propose plus de 50 000 plats variés, a préparer facilement
en un minimum de temps.

Vous trouverez sur notre site Internet tous les détails sur
nos produits, ainsi que les raisons pour lesquelles vous
étes sOir de faire plaisir en les offrant. Nous pouvons livrer
le Thermomix® a 'adresse de votre choix.

www.vorwerk.ch
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