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Ma saison préférée
Chere lectrice, cher lecteur,

Je suis une enfunt de Uété, née dé-
but juillet par un radieux dimanche
matin, comme mon pere aime a le
souligner. Cela explique peut-étre
pourquot je suis une fan absolue
de la belle saison. Le froid, la neige,
la fondue? T'res peu pour mot, et
ce nest pas faute davoir essayé.

Je mépanouis des que la tempéra-
ture dépasse les 20 degrés, que je
Dpeux troquer mes bottes contre des
espadrilles, que lodeur des fines
herbes et des grillades flotte dans
le quartier et que tomates, cour-
gettes et aubergines conquiérent les
étals. Les recettes de ce numéro
sont a cette image: une cuisine es-
tivale légere qui fait la part belle
aux léegumes, des baguettes crous-
tillantes (le pain de Vété par ex-
cellence) et des desserts fruités sans
cuisson au four.

Vous allez vous régaler!

&fﬁg\/Oﬁd@Bp\_J

Des questions ou des suggestions?
Ecrivez-moi: sarah.oeschger@bettybossi.ch
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Oh les beaux jours
Quand 'été rime avec légéreté

20
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LEGERETE ESTIVALE

Avec la belle saison, des légumes
gorgés de Saveurs et de couleurs font
leur retour sur les étals. De quot

ser de nouveaux hits de Tété qui

compo
illes!

vont fatre swinguer V0S pap



LEGERETE ESTIVALE

Nitro adtuce ' S

Si vous aimez la douce acidité du
vinaigre balsamique, arrosez-en la
tarte une fois servie. Super bon!

Betty Bossimix 5




LEGERETE ESTIVALE

Tarte a la ratatouille | | '

_4. 15 min @ 55 min ! moyen == 4 portions ﬂ 568 kcal

Q végé

..............................

Moudre la farine soi-méme

Et si vous prépariez votre propre

| mélange de farine multicéréales?
2 c.asoupe de beurre,
mou, pour graisser  fond d'un moule a tarte (@ 28-30cm) de papier

h - de grains de céréales (par ex.
cuisson, graisser le bord.

seigle, blé et épeautre) dans le bol
de mixage et de moudre

60g de parmesan, Mettre le parmesan dans le bol de mixage et 4

en morceaux (3cm)

raper 10 sec/vitesse 10. En transvaser 30 g et
Téserver.

Préchauffer le four a 220°C. Chemiser le

1 min/vitesse 10.

I1 suffit pour cela de mettre 200 g :

200g de farine Ajouter la farine, le beurre, 'eau, l'origan, le L
multicéréaleset un thym et le sel et mélanger 20 sec/vitesse 4. !
peu pour abaisser Retirer la pate du bol de mixage, faconner une |

80g de beurre, boule et aplatir. Abaisser en rond (@ 34 cm)
en morceaux (2cm)  sur un peu de farine a l'aide d'un rouleau a pa-
509 d'eau tisserie. Foncer le moule préparé, piquer le
. de bouquetd'origan fond a la fourchette, parsemer de chapelure.
(env. 5q), effeuillé Nettoyer le bol de mixage.
% de bouquet de thym
(enu. 5q), effeuillé
% de c. acafé de sel
3 c.asoupede
chupeluIe 3

La garniture

2009

200g

. 80¢g
1

e

2209

2009

de poivrons jaunes,
épépineés,

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

en morceaux (4cm)
d’oignons,

coupés en deux
gousse d'ail

c. a café de sel

de courgettes,
enrondelles (172 cm)
d’aubergines,

en dés (12 cm)

Mettre dans le bol de mixage les poivrons
jaunes et rouges, les oignons, l'ail et le sel, ha-
cher 3 sec/vitesse 4. Répartir les légumes

hachés sur le fond de péte avec les rondelles
de courgettes et les dés d’aubergines. 1:': ¥

. '
=5 i

La liaison

2
2009
1009

109

ceufs

de lait

de tomates,

en morceaux (3cm)
d’huile d’olive

de bouquet d'origan
(env. 5q), effeuillé
de bouquet de thym
(env. 5q), effeuillé
c. a café de sel

Mettre dans le bol de mixage les ceufs, le lait,
les tomates, 'huile d'olive, l'origan, le thym,

le sel et le parmesan réservé, réduire en purée
10 sec/vitesse 6 et verser sur les légumes.

Cuire la tarte 45 minutes (220°C) tout en bas du four. Retirer, laisser reposer

5 minutes.

! Ly hih ¥
ll1_r| 4
|||r-..,|.-1 1 T
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Portion: 568 kcal (2365kJ) = lip 329, glu 46 g, pro 21g
R s,

5, ¥y ]




%gmdmﬂ /

\ SoupeBloody Mary =}

-
/ 15 min @ 30 min . facile

+== 4 portions ||-I 344 kcal \f végane &suns lactose FL

Le sel épicé

2
2

2

L k

feuilles de laurier
c. a café de grains
de poivre noir

c. acafé de

gros sel marin
citron bio,

moitié du zeste rapé

Mettre dans le bol de mixage les feuilles de laurier, les grains de poivre, le
sel et le zeste de citron, puluériser 20 sec/vitesse 10, transvaser et réserver.

La soupe
1509

de pain (par ex.
pain paysan),
en morceaux (3cm)

Mettre le pain dans le bol de mixage, émietter 10 sec/vitesse 6, transvaser
et réserver.

509

d'échalotes,
coupées en deux

Mettre dans le bol de mixage les échalotes, l'ail et les 250 g de céleri-
branche et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a

2 gousses d'ail l'aide de la spatule.
250g decéleri-branche, Hacher encore 5 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide
en morceaux (2cm) de la spatule.
80g d’huile d'olive Ajouter 30 g d’huile d'olive et nssoler sans gobelet doseur 8 min/120°C/
vitesse 1.
800g detomatescerises Ajouter les tomates cerises, les glacons, le jus de citron, le Tabasco,
300g deglacons la vodka, 80g de pain émietté et 2% c. a café de sel épicé, réduire en
20g de jus de citron purée 1 min/vitesse 8.
f y % c.acaféde Tabasco
- 30g devodka (facultatif)
509 decéleri-branche, Bien faire chauffer 30 g d’huile d’olive dans une poéle. Faire dorer

en tranches (5mm)

3 minutes le reste du pain émietté (70 g). Dresser la soupe avec les miettes *
de pain grillées, les 50 g de tranches de céleri-branche et 20 g d’huile

d'olive. .

Suggestions:
+ Décorer de feuilles de céleri-branche.
- Utiliser le reste du sel épicé pour assaisonner des plats de légumes et de viande.

Portion: 344 kcal (1432kJ) = lip 20 g, glu 289, pro6 g




LEGERETE ESTIVALE

Burger au pain nuage

_,/5. 15 min @ 45 min ! moyen === 4 portions ||_-I 588 kcal )“K sans gluten

Les burgers

309

de graines de chia

Préchauffer le four @ 180°C (chaleur tournante). Chemiser deux
plaques de papier cuisson.

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

80¢g

d’oignons,

coupés en deux
bouquet de persil
(d’env. 20q), effeuillé

Ajouter les oignons et le persil et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler
le fond du bol de mixage a l'aide de la spatule.

400g deviande hachée Ajouter la viande hachée, le fromage frais, la moutarde, le sel
(boeuf) et le piment de Cayenne et mélanger 20 sec/&3/vitesse 4 en
300g defromage frais allégé s’aidant de la spatule. Faconner 4 burgers (@ 10 cm). Nettoyer
(par ex. Philadelphia le bol de mixage.
Balance)
30g de moutarde
al’ancienne
1 c.acafédesel
% dec. acafé de piment
de Cayenne
2 c.asoupe d’huile d’olive Bien faire chauffer l'huile d’olive dans une poéle antiadhé-

sive, baisser le feu. Saisir les burgers 2 minutes sur chaque face,
déposer d’'un c6té d'une plaque chemisée.

Les pains nuages

4
100g

jaunes d'ceufs frais

de fromage frais allégé
(par ex. Philadelphia
Balance)

c. acafé de

poudre a lever

Mettre dans le bol de mixage les jaunes d'ceufs, le fromage frais
et la poudre a lever, mélanger 10 sec/vitesse 4 et transvaser
dans un récipient. Bien nettoyer et essuyer le bol de mixage.

4
2 pincées

blancs d’oceufs frais
de sel

Insérer le fouet. Mettre les blancs d'ceufs et le sel dans le bol de
mixage parfaitement propre et monter en neige ferme sans
gobelet doseur 1 min 30 sec/vitesse 3.5. Oter le fouet, incorporer
délicatement la neige a la masse aux jaunes d’'ceufs avec la
spatule. Déposer la masse en 8 portions égales, dont 2 a coté
des burgers et 6 sur l'autre plaque, étaler en rond (@ 10 cm).

Cuire les burgers et les pains nuages 12 minutes (180° C) dans le four. Pendant ce temps, nettoyer le

bol de mixage et préparer la sauce.

La sauce et la finition

309

309

2 pincées
2 pincées
Y

80¢g
2
2

de vinaigre
balsamique blanc
d’huile d’olive

de sel

de poivre
concombre,

en tranches (3mm)
de salade verte
tomates, en tranches
c. a soupe de moutarde
a l'ancienne

Mettre dans le bol de mixage le vinaigre balsamique blanc, l'huile
d'olive, le sel et le poiure, mélanger 10 sec/vitesse 4, transvaser
dans un récipient. Ajouter les tranches de concombre et la salade
verte, mélanger. Dresser un peu de salade sur la moitié des
pains nuages avec les burgers, les tranches de tomates et la mou-
tarde. Couurir avec le reste des pains nuages et servir avecle
reste de la salade.

Portion: 588 kcal (2446 kJ) = lip 399, glu14g, pro42g

8 Betty Bossi mix




LEGERETE ESTIVALE

(Von astuce perso

Le pain nuage, c’est quoi?
a ()

Sivous raffolez de pain mais souhai- hy it

tez freiner sur les glucides, ou si vous de- S'; i ‘a 28

. . ofie, Té

k - Vvez vous en passer a cause dune into- =

Tecettes

.-r""_r'
lérance au gluten, le pain nuage («cloud
1 bread» en anglais) s'avere une alterna-

Q tive intéressante. Il s'agit dune sorte de
| | pain plat composé d'oeufs, de fromage
frais, d'un peu de sel et de poudre a lever.

L._._,_.g-;_""" == La masse est étalée sur deux plaques
-

et enfournée avec les burgers.

Betty Bossi mix 9



LEGERETE ESTIVALE pr-wé/ : | ;'i|
i il |
Couscous de chou-fleur au saumon ||

_,/5. 10 min @ 20 min ! facile aa= 4 portions ||_-I 407kcal &suns lactose BIE

1
Le chou-fleur | ‘ i
600g de chou-fleur, enpetits Mettre le chou-fleur dans le bol de mixage, hacher I'l

|
bouquets (3cm) 5 sec/vitesse 5 en s'aidant de la spatule. {th]
¥
2 c.asoupe d’huile de Bien faire chauffer 'huile de sésame dans une grande
sésame grillé poéle antiadhésive. Ajouter le chou-fleur, les cubes
400g de filet de saumon de saumon, le safran et le sel, faire sauter 7 minutes en
sans la peau, en cubes remuant et dresser.
(2cm)
1 dosette de safran

% dec.acaféde sel

La sauce

300g de concombres Mettre dans le bol de mixage les concombres, les pe-
(par ex. concombres tits radis, la coriandre, la sauce soja, l'huile de sésame
snack), en morceaux et la pate de wasabi, hacher 5 sec/vitesse 4, répartir
(4cm) sur le couscous de chou-fleur.
1botte de petits radis

; .- (d’env.15049) =
> bouquet de coriandre . A-v
(env.10g), pluches ’
40g desauce soja

409 d'huile de sésame grillé Wmn /CM{/S

1% c.acaféde

pate de wasabi Le couscous de chou-fleur
. estétonnamment neutre en
Suggestion: décorer de tranches de concombres snack. gott. Une bonne recette

. pour faire aimer ce légume .

Portion: 407 kcal (1696 kJ) = lip 30 g, glu 7g, pro 259 aux enfants!




LEGERETE ESTIVALE

Fromage frais au yogourt maison
et courgettes

_I_./,-_ 10 min @ 16h10min W facile 222 2 portions ||_-I 342kcal

Q végé \}‘"\ sans gluten Seulement pour le TM6

800g de lait entier
(pasteurisé)

200g de créme entiére
(pasteurisée)

180g deyogourt nature
(ferme,
voir Remarque)

Mettre dans le bol de mixage le lait entier, la créeme
entiére et le yogourt, mélanger 10 sec/vitesse 3 et
activer le mode Fermentation/10 h/40°C.

1% c.acafé de sel

Tapisser une passoire avec une étamine propre
et la poser au-dessus d'un récipient. Verser la masse
lactée dans l'étamine, incorporer 1c. a café de
sel. Laisser égoutter 6 heures a couvert au réfri-
gérateur.

200g de courgettes,
en morceaux (3cm)
2 c.acafédegrains
de poiure vert en
saumure, Tinces,
égouttés

Mettre les courgettes et le poiure vert dans le bol
de mixage et hacher 5 sec/vitesse 4. Racler les pa-
rois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

Ajouter le fromage frais (& savoir la masse lactée
fermentée et égouttée) et % de c. a café de sel et
mélanger 20 sec/$=/vitesse 2.5. Servir le fromage
frais avec des baked potatoes ou du pain.

Remarque: c'est avec du yogourt ferme que nous avons obtenu les meilleurs résultats.

—— = -
1

Mode «Fermentation»

La fermentation est un terme
générique qui désigne toute une
série de processus naturels de
transformation. Le mode corres-
pondant de votre Thermomix®
(TM6) vous permet de faire fermen-
ter vous-méme des aliments
pour une durée jusqu’a 12 heures
a une température constante
comprise entre 37 et 70°C.

________________________________________

Betty Bossi mix 11
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. La fin de l'effilage des haricots

— Lgs h‘aricots, clest tc?ut un univgrs
culinaire. En cette saison, les haricots
verts débarquent sur les étals, et
am— donc dans nos assiettes — cuits, bien
sUr, car ils sont impropres a la
consommation a l'état cru. Pour les
préparer, il est important de sa-
voir s'ils sont pourvus ou non de fils.
L'absence de fils sur la plupart
des variétés actuelles nous a prati-
quement libérés de la corvée
de l'effilage. Il suffit de les équeuter.




LEGERETE ESTIVALE

—— Salade de haricots, sauce a la menthe

_/_: 25 min @ 12hn @ moyen -aa= 4 portions ||_-I 699 kcal ;9 végé \}‘{sans gluten

- = 3009 de haricots Poser un récipient (21) sur le couvercle du bol de mixage, peser les
borlotti secs haricots. Couuvrir les haricots avec 1200 g d'eau et laisser tremper
. 2700g d'eau au moins 12 heures ou toute une nuit.
3% c.acaféde sel Egoutter les haricots trempés dans le panier cuisson, insérer

celui-ci avec les haricots dans le bol de mixage, ajouter 2 c. & café
de sel et 1500 g d’eau et précuire 35 min/100° C/vitesse 1.

400g de haricots verts, Retirer le gobelet doseur, mettre le Varoma en place, peser les hari-
coupés en deux cots verts, remettre le couvercle du Varoma et cuire 20 min/Varoma/
vitesse 1. Retirer le Varoma, transvaser les haricots borlotti et les
haricots verts dans un récipient. Nettoyer le bol de mixage.

1 bouquet de menthe Mettre dans le bol de mixage la menthe, le persil, les pistaches, le
(d’envu. 204g), vinaigre balsamique blanc, U'huile d'olive, 1% c. & café de sel et
effeuillée le poivre, réduire en purée 10 sec/vitesse 8. Prélever la moitié du

% bouquet de persil mélange, transvaser et réserver.
plat (env.10q),
effeuillé

30g de pistaches nature @“ ”W 50 WM

60g devinaigre

balsamique blanc . Z}/ .
60g d’huile d'olive ausst Ues éwn/
3 pincées de poivre
400g

vy A TT

de poivrons jaunes, Ajouter les poiurons, hacher 3 sec/vitesse 4, ajouter aux haricots,
épépines, mélanger.
en morceaux (3cm)

de halloumi, Badigeonner le halloumi d’huile d'olive. Cuire 3 minutes sur chaque
en tranches (1cm) face sur le gril ou dans une poéle-gril sur feu moyen. Dresser le

1 c.asoupe halloumi avec la salade de haricots, servir la sauce a la menthe ré-
d’huile d'olive servée a part.

Su;;:'hion: au lieu de cuire les haricots secs soi-méme, utiliser 600 g de haricots borlotti en conserve.

Portion: 699 kcal (2914 kJ) = lip 379, glu 44 g, pro 33g

ﬂe.pi«/yléd’m remplaces le habloumi
WM%WW?M/& —

Betty Bossi mix 13



ACTUS

Adoptez la méthode des
professionnels! Lunettes
de soleil, lunettes de vue,
boucles d'oreilles: aprés
guelques minutes dans ce
petit nettoyeur moderne

a ultrasons, tout ressortira
hygiéniquement propre.
Adieu particules de saleté,
traces de gras, bactéries
et virus.

Nettoyeur a ultrasons + bac a bijoux,
dés CHF 49.95

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

ACTUS

Planche a découper, souple,

«Cettepetite NI
planche a découper
est triplement
magique: flexible,
anti-odeurs, et
les traces de coupe
disparaissent
daans le lave-vais-
selle.»

Laura, rédactrice de recettes

14 Betty Bossi mix

Nouveau moule 2 pain
Croustillant et moelleux

Pendant la cuisson, 'humidité
s'échappe par les perforations du
moule. Vous obtenez ainsi un
pain bien croustillant a l'exté-
rieur, moelleux a l'intérieur
et d'une forme parfaitement ré-
guliére. Convient pour 500g
de farine, la taille idéale pour les
familles.

Moule a pain Croustillant, 23cm,
dés CHF 24.95

Un délice sur le pouce

Poké bowls Betty Bossi

Ces bols tendance, garnis de
toutes sortes d'ingrédients
délicieux, raviront celles et ceux
qui tiennent @ manger bien
et bon méme en déplacement.
Découvrez nos nouvelles
variétés: Spring et Spicy Prawns.

En vente dans les grands
supermarchés Coop et les Coop to go.



ACTUS

Le nouveau livre

30 excellents =
cheesecakes! =

Cheesecakes

Gateau d’anniversaire, dessert estival, I avecousanscuisson, i

enverrine

buffet d’automne ou réuveillon de Noél:
vous trouverez dans notre livre la bonne
recette de cheesecake pour chaque
occasion. Nos rédacteurs vous dévoilent
enoutre leurs meilleurs trucs et idées
de déco afin que chaque cheesecake
soit unrégal pour les papilles et les
pupilles. Le liure se combine idéale-

L'appli minceur ment avec notre nouveau moule d
Enroute vers le poids idéal charniére a fond en céramique: cuis-
Lo son et présentation tout-en-un!
Avec le programme «Maigrir sainement» de
Betty Bossi, vous retrouverez votre poids idéal Cheesecakes, livre de cuisine
avec facilité et plaisir gr@ce & un vaste choix +moule & charniére @ 23 cm - combo,

de recettes équilibrées et de vidéos de fitness dés CHF 39.90

professionnelles! Téléchargez l'appli, choisis-
sez votre abo minceur, et c'est parti!

[ :
_ I I

X
thermomix

Nouveau !
Ton profil Cookidoo®

Cookidoo® devient encore plus
personnalisé ! Dés maintenant, tu peux
créer ton propre profil dans ton compte

Cookidoo®. Télécharge ta photo de profil Crée ton
et saisis ton nom. Choisis ton style de cuisine 3
profil

et les recettes correspondantes s’afficheront
maintenant !

sur la page d’accueil.

Désormais, il est aussi possible de définir des
filtres par défaut, comme le pays ou la langue.
Ces filtres seront ensuite toujours définis
automatiquement lorsque tu effectues
une recherche.

Plus d’informations sur www.cookidoo.ch

7NN
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SIMPLE & RAPIDE

Vous cherchez des plats de saison pas compliques, appreéciés de tous et qui
nexigent pas de passer des heures en cuisine? Vous avez frappé a la bonne
porte! Nos recettes ne demandent que 30 minutes de préparation au total,
voire, sila cuisson prend plus de temps, 18 minutes de travail au maximum.

Halte au gaspi

Saviez-vous que le tronc épluché du brocoli pou-
vait parfaitement se consommer? Il serait donc
bien dommage de le jeter! Il contient tout autant de
nutriments que les petits bouquets et son gotit
de chou est méme un peu moins prononce. Dans

notre recette, nous l'avons haché et incorporé
au riz. Mais on peut tout aussi bien le cuire a la
vapeur ou le rissoler.
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Cotelettes d’'agneau, riz et brocolis

SIMPLE & RAPIDE

O

TRAVAIL

Leriz

% de bouquet d'origan
(env. 59), effeuillé

_/‘. 20 min @ 30 min ! facile aa= 4 portions ||_-I 570 kcal msans lactose I 5 1

Mettre l'origan dans le bol de mixage et hacher 3 sec/vitesse 8.

TOTAL

160g d'oignons,
coupés en deux

Ajouter les oignons, hacher 5 sec/vitesse 5 et transvaser. 3 0 1

100g d'olives vertes
dénoyautées

Mettre les olives dans le bol de mixage, hacher 2 sec/vitesse 5, transvaser et
réserver.

500g de brocolis, en petits
bouquets (3cm),
réservés, tronc pelé,
en morceaux (2cm)

Mettre le tronc des brocolis (50 g) dans le bol de mixage et hacher 3 sec/vitesse 5.
Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

10g d’huile d'olive
2509 derizlong
(parboiled, cuisson

Ajouter l'huile d'olive, le riz et 85g du mélange oignons-origan et rissoler sans
gobelet doseur 3 min/120° C/$3/vitesse 1.

20 minutes)
630g d'eau Ajouter l'eau, les cubes de bouillon et les feuilles de laurier. Mettre le Varoma en
2 cubes de bouillonde place, y répartir les petits bouquets de brocolis, parsemer de sel, remettre le
légumes couvercle du Varoma et cuire 20 min/Varoma/&3/vitesse &. Pendant ce temps,

(pour 0,51 chacun)
2 feuilles de laurier
% c.acafé de sel

préparer les cotelettes.

Les cotelettes

1% c.asoupe
d’huile d’arachide
8 cotelettesd’agneau
(env. 6004g)
1 c.acafédesel
10 pincées de poivre

Bien faire chauffer 1c. a soupe d’huile d’arachide dans une poéle. Assaisonner
les cotelettes d’'agneau avec 2 c. a café de sel et 8 pincées de poivre, saisir
2% minutes sur chaque face, déposer sur une assiette. Eponger le fond de la poéle.

1 c.asoupede
concentré de

Bien faire chauffer % c. @ soupe d’huile d'arachide dans la poéle, saisir 1 minute
les olives hachées et le reste du mélange oignons-origan. Ajouter le concentré

tomates de tomates, faire revenir un instant. Délayer 'amidon de mais avec l'eau, verser
1 c.asoupe dans la poéle en remuant. Porter a ébullition en remuant, laisser réduire 2 mi- iy T ' ;
d’amidon de mais nutes, assaisonner avec % c. a café de sel et 2 pincées de poiure. Ajouter les c6- o e__'
s 400g d'eau telettes, laisser reposer 2 minutes a couvert sur tout petit feu. Servir les cote- 258
lettes avec la sauce, le riz et les brocolis. :
%‘; . Portion: 570 kcal (2393 kJ) = lip 239, glu 5849, pro30g {
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TRAVAIL

F:.l...l..'.l. k

=== o LR

Pain perdu et compote d'abricots

_,/5. 15 min @ 30min 9 facile 42 4 portions ||_-I 604kcal 9 végé

200g de lait entier Préchauffer le four @ 60°C ety glisser un plat.
2 oeufs
100g de sucre brut gros
1% c. acafé de cannelle

Mettre dans le bol de mixage le lait entier, les ceufs, 20 g de
sucre et % c. a café de cannelle, mélanger 10 sec/vitesse 4,
transvaser dans un grand plat a gratin. Nettoyer le bol de

mixage.
5009 d'abricots, Mettre dans le bol de mixage les abricots, 30 g de sucre et l'eau,
dénoyautés, cuire 15 min/95° C/vitesse & et transuvaser. aa— (’9 —
en quartiers
50g d'eau X
- - - — - Halte au gaspi
8 tranches de pain Passer les tranches de pain par portions dans la liaison, laisser

Le pain perdu est une
excellente facon d’ac-
commoder les restes de

(d'env. 4049, parex. reposer 2 minutes sur chaque face.
tresse au beurre)

4 c.asoupede Bien faire chauffer 2 c. a soupe de beurre a rotir dans une poéle pain, méme rassis. Il
beurre a rétir antiadhésive. Egoutter 4 tranches de pain, faire dorer 3 mi- en va de méme pour les
nutes sur chaque face. Retirer, déposer dans le plat chaud, gar- crofitons et les miettes,
der en attente au chaud. Mettre 2 c. a soupe de beurre a rétir qui apportent la touche
dans la poéle, faire dorer les 4 tranches de pain restantes de la finale & un velouté
méme facon. Mélanger 50 g de sucre et 1c. a café de cannelle (ci-contre) ou a un plat
dans une assiette creuse, y passer les tranches de pain perdu de pates (p. 25).

bien chaudes et servir avec la compote.

Suggestion: servir avec de la créme chantilly.

Portion: 604 kcal (2534 kJ) = lip 279, glu76 g, pro 13g
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SIMPLE & RAPIDE

Velouté de courgettes
au fromage frais

_,/._~. 10 min @ 35 min ! facile a== 4 portions M 364 kcal 99 végé \}‘}\ sans gluten

L'huile aux herbes

1009
pA

P

1pincée

d’huile d'olive
bouquet de basilic
(env.10q), effeuillé
bouquet de persil
(env.10q), effeuillé
de sel

Mettre dans le bol de mixage 'huile d’'olive, le basilic,
le persil et le sel et broyer 20 sec/vitesse 10, filtrer dans un
récipient et réserver.

Le velouté

1209

1-2

d’oignons fanes,
en morceaux (2cm)
gousses d'ail

Mettre les oignons fanes 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.

Rissoler sans gobelet doseur 3 min/120° C/vitesse 1.

de courgettes,
en morceaux (3cm)

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

d'eau
c. a café de sel

Ajouter l'eau et le sel et précuire 18 min/100° C/vitesse 2.

bouquet de persil
plat (enu.10q),
effeuillé

bouquet de basilic
(env.10q), effeuillé

Ajouter le persil et le basilic et poursuivre la cuisson
2 min/100° C/vitesse 2.

de fromage frais
double créme au
poivre ou150g de
fromage frais
double créme nature

Ajouter le fromage frais et réduire en purée 1 min/
vitesse 4-9 en augmentant progressivement la vitesse.
Dresser le velouté, arroser d'un filet d’huile aux herbes
réservée.

Suggestion;)kervir avec des croitons ou des tranches de pain grillées.

Portion: 364 kcal (1511kJ) = lip 359, 9glu7g, pro6g

8O,

TRAVAIL

10'

TOTAL

35'
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TRAVAIL
15’
TOTAL

60’

SIMPLE & RAPIDE

Quiche nicoise

_/i_._ 15 min @ 1h ! facile aa* 4 portions ||_-I 678 kcal

La pate
beurre pour graisser Préchauffer le four @ 220°C. Chemiser le fond d’'un moule a charniére
(@ 23-24 cm) de papier cuisson, graisser le cercle.

250g de farine blanche Mettre dans le bol de mixage la farine, le beurre, le sel et 'eau et mé-

et un peu pour abaisser langer 20 sec/vitesse 4. Retirer la pdte du bol de mixage, fagonner
90g de beurre, froid, une boule, aplatir. Abaisser enrond (@ 32cm) sur un peu de farine

en morceaux (2cm) a l'aide d'un rouleau a pdtisserie. Décoller la pate du plan de tra-
% c.acafé de sel vail avec une spatule, foncer le moule préparé, bien appuyer sur les

80g d'eau bords. Piquer le fond a la fourchette. Nettoyer le bol de mixage.

La garniture

400g de pommes de terre Mettre dans le bol de mixage les pommes de terre, les haricots,
a chair ferme, pelées, les oignons fanes et l'ail et hacher 5 sec/vitesse 5 en s'aidant de la
en morceaux (3cm) spatule. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
300g de haricots verts
surgelés, décongelés
80g d’oignons fanes,
en morceaux (3cm)
1 gousse d'ail
3 oceufs Ajouter les ceufs, 1% c. a café de sel et 3 pincées de poiure, mélanger
1% c.acafé de sel 30 sec/vitesse 4. Verser la garniture sur le fond de pdte.
7pincées de poiure Cuire la quiche 35 minutes (220° C) tout en bas du four. Retirer et
laisser tiédir 5 minutes.
250g de tomates cerises, Mélanger dans un récipient les tomates cerises, les olives, le
coupées en deux thon, le basilic, l’huile d'olive, le jus de citron, % de c. a café de sel
50g d'olives noires et 4 pincées de poivre, répartir sur la quiche.
dénoyautées,
coupées en deux
1boite dethon au naturel,
égoutté
(poids égoutté 1559)
1 bouquet de basilic , . .
(d’env. 20g), effeuillé ?WZ;I lﬂ/ W sur lﬂ/ W
2 c.asoupe d’huile d'olive
T o &soupe e servir sans ilfendre

de jus de citron

Portion: 678 kcal (2835kJ) = lip 329, glu 679, pro 279
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Risotto a la tomate et burrata

. TRAVAIL
_/5, 15 min @ 30 min ! facile aa* 4 portions ||_-I 546 kcal 99 végé )Ksuns gluten

2 0 I
de parmesan, Mettre le parmesan dans le bol de mixage, réper 5 sec/vitesse 10,
enmorceaux (2cm) transuvaser et réserver. Nettoyer le bol de mixage.

80¢g

500g de tomates, Mettre les tomates dans le bol de mixage, hacher 3 sec/vitesse 5 TOTAL

coupées en quatre et transvaser.

80g d’oignons, Mettre les oignons et l'ail dans le bol de mixage et hacher 5 sec/
coupés en deux vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

2 gousses d'ail

20g d'huile d'olive Ajouter 'huile d'olive et rissoler sans gobelet doseur 3 min/120°C/
vitesse 1.

deriz arisotto Ajouter le riz et rissoler sans gobelet doseur 2 min/120°C/$3/
(cuisson 20 minutes) vitesse 1.

de vin rouge Ajouter le vinrouge et le concentré de tomates et laisser réduire
50g deconcentré sans gobelet doseur 3 min/120° C/&>/vitesse 1.
de tomates

3209 d'eau Ajouter l'eau, le sel et les tomates hachées, racler le fond du bol

1 c.acafédesel de mixage a l'aide de la spatule pour détacher le riz. Mettre le pa-
nier cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle du
bol de mixage pour éviter les projections et cuire 17 min/120°C/
S3/vitesse £.

petites burratas Ajouter le parmesan réseruvé, incorporer au risotto a l'aide de la
(env.2004q) spatule. Dresser le risotto, répartir les burratas et le basilic dessus,
% bouquet de basilic  arroser d’'un filet d’huile d’olive. Parsemer de fleur de sel et de
(enu.104q), effeuillé  poivre.
2 c.acafé
d’huile d'olive
4 pincées de fleur de sel
4 pincées de poivre

Portion: 546 kcal (2291kJ) = lip 2249, glu 679, pro18g
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/ Aucun légume n'est aussi populaire et polyvalent que la tomate. Sa saison bat o - L ‘j', s
son plein de juin & aoGt, c’est alors quelle est le plus parfumée et quelle révele | .y Eay i ; ,_,__ = |
toute sa saveur. Avec 16 calories pour 100 grammes et une teneur élevée en g il ol R T
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TRAVAIL

SIMPLE & RAPIDE

Poivrons farcis a la viande hachée

_/;_._ 15 min @ 55min @ facile === 4 portions ||_-I 423 keal & sans lactose

1 5 I
La garniture

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

| 200g de céleri-branche,
en morceaux (3cm)

Préchauffer le four a 200°C.

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

20g d'huile d'olive

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

400g deviande hachée
(boeuf et porc)

Ajouter la viande hachée et rissoler sans gobelet doseur 3 min/
120°C/$3/vitesse &.

1509 de tomates, en morceaux
(1cm)
30g deconcentré de tomates
100g de couscous
(cuisson 4 minutes)
50g d'eau
% c.acafédecumin
en poudre
1 c.acafédesel
Y% dec.acafé de piment
de Cayenne

Ajouter les tomates, le concentré de tomates, le couscous, l'eau,
le cumin, le sel et le piment de Cayenne, incorporer a l'aide de la
spatule.

Les poivurons

4 poivrons (d'env. 230g),
chapeaux découpés,
épépinés

% de c. acafé de sel

4 pincées de poivre

Déposer les poivrons sur une plaque chemisée de papier cuisson,
assaisonner avec le sel et le poiure. Répartir la farce a la viande
hachée dans les poivrons, bien tasser, poser les chapeaux.

Cuire les poivrons 35 minutes (200° C) dans la moitié inférieure
du four.

Portion: 423 kcal (1765kJ) = lip 199, glu 34 g, pro 26 g




Pdates au chou-fleur et émietté de pain

_{-_ 15 min @ 30 min ! facile
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SIMPLE &RAPIDE

g i

TRAVAIL

a== 4 portions ||_-I 594 kcal ﬂ végé & sans lactose

509

de pain, de la veille,
en morceaux (3cm)

Mettre le pain dans le bol de mixage, émietter 5 sec/vitesse 8, transvaser dans
unrécipient.

60g

de sbrinz,
en morceaux (2cm)

Mettre le sbrinz dans le bol de mixage, raper 8 sec/vitesse 10 et transvaser dans
unrécipient.

450g de chou-fleur, Mettre dans le bol de mixage le chou-fleur, l'ail et 1% c. & café de sel et hacher
enmorceaux (3cm) 5 sec/vitesse 4 en s’aidant de la spatule. Racler les parois du bol de mixage a
1 gousse d'ail l'aide de la spatule.
3% c.acafédesel
159 d’huile d'olive Ajouter l'huile d'olive et rissoler 12 min/120° C/&>/vitesse 0.5. Pendant ce temps,
cuire les pdtes et préparer 'émietté de pain.
21l d'eau Porter l'eau a ébullition dans un grand faitout, ajouter 2 c. a café de sel. Cuire
4009 de pdates (par ex. les pates al dente en respectant les indications sur 'emballage. Pendant ce
creste digallo) temps, bien faire chauffer l’huile d'olive dans une poéle antiadhésive. Baisser
3 c.asoupe le feu, rissoler le pain émietté 3 min en remuant. Egoutter les pétes dans le
d’huile d'olive Varoma et les remette dans le faitout. Incorporer le chou-fleur et le persil. Dres-
1 bouquet de persil ser les pates, parsemer de sbrinz rapé et d’émietté de pain.

plat (d’env. 20 g),
effeuillé

Portion: 594 kcal (2500kJ) = lip 2049, glu79g, pro 22g




PAIN MAISON _

Une crotite dorée, une mie aérée: réussir une baguette parfaite -
procure une flerté légitime, car sa préparation demande \‘-\
passablement de doigté. Voici deudx recettes inratables:
la version classique et une variante raccourcie. | 1,

|
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PAIN MAISON

Baguettes aux herbes et a l'ail

_{. 25 min @ 1h 50 min ! moyen -a== 3 piécesde 2509 ﬂ 265 kcal &suns lactose

La pate
1 bouquet d'origan Mettre dans le bol de mixage l'origan, le romarin, le persil et l'ail et hacher
(env. 20g), effeuillé 10 sec/vitesse 6. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
% bouquet de romarin
(env.10 g), effeuillé
% bouquet de persil ! 1 i
(env.10g), effeuillé . 3 M. m
2 gousses d'ail, - W0 W W ) ; S.
coupées en deux ;
520g de farine Ajouter la farine, l'eau, la levure et le sel et pétrir en pate ¥/10 min.
mi-blanche Transvaser la pate dans un récipient et laisser lever 1 heure a couvert a
330g d'eau température ambiante. A l'aide d’une corne & pdte, étirer la pate sur
% cube de levure tout le pourtour le long du bord du récipient en partant du centre. Détacher

(envu. 20 g), émiettée

la pate du bord et la replier vers le centre. Laisser lever encore 20 minutes

1% c.acafé de sel a couvert. Répéter deux fois l'opération.

Le faconnage

Fariner le plan de travail, une plaque et un torchon en lin ou un linge
de cuisine propre. Déposer la pdte sur le plan de travail. La diviser
en 3 portions. Important: travailler en pressant le moins possible sur la
pdte. Etirer délicatement chaque portion en un carré (18 x18 cm).

3 c.asoupe de farine
mi-blanche
pour saupoudrer

Rabattre un tiers de la pate de bas en haut, appuyer sur la soudure tout en étirant légerement la pate vers
le bas. Répéter l'opération deux fois jusqu’'a obtention de petits patons. Faire rouler délicatement la pate
pour obtenir des baguettes (35cm), les déposer sur le linge faring, soudure vers le bas, en les espacant un
peu. Laisser lever encore 30 minutes a couvert. Pendant ce temps, préchauffer le four a 240°C.

Faire rouler délicatement les baguettes sur la plaque farinée, soudure vers le haut, en s’aidant du linge.
Faire 3 incisions en biais sur chaque baguette avec une lame tranchante, glisser aussitét dans la moitié
inférieure du four chaud.

Cuire les baguettes 20 minutes (240° C). Retirer, laisser tiédir ou refroidir sur une grille a patisserie.

10049: 265 kcal (1121kJ) = lip 19, glu 53 g, pro10g

Cesbaguettes
sont bien meilleures

\toutes fraiches! /




PAIN MAISON
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Baguettes N ANE L *
5 _{_ 20 min @ 19 h 30 mi ! moyen -= 3 piéces de 2309_ ||_-I 2_71 kecal msuns lactose L ) ‘-E'-I-
La pate iR i . |
500g de farine Mettre dans le bol de mixage la farine, l'eau, le sel et la levure séche et pétrir en
mi-blanche pate ¥/10 min. Transvaser la pate dans un récipient, couvrir d'un film alimentaire
330g d'eau et laisser lever 4 heures a température ambiante. A U'aide d’'une corne a pate, étirer .
2 1% c. a café de sel la pate sur tout le pourtour le long du bord du récipient en partant du centre. |
% dec.acaféde Détacher la pate du bord et la replier vers le centre. Laisser lever encore 10 heures «._"'1
i levure séche d couvert. Etirer et replier de nouveau la pdte, laisser lever encore 2 heuresa = .
gl k] couvert. Etirer et replier de nouveau la pdte, laisser lever encore 2 heures a couvert. 1 :
Le faconnage ; = 5 -
* 3 c.asoupedefarine Fariner le plan de travail, une plaque et un torchon en lin ou un linge de cuisine
i mi-blanche propre. Déposer la pate sur le plan de travail. La diviser en 3 portions. Important:
. bour saupoudrer travailler en pressant le moins possible sur la pdte. Etirer délicatement chaque

portion en un carré (18 x18 cm).

Rabattre un tiers de la pate de bas en haut, appuyer sur la soudure tout en étirant légerement la pdate vers le bas.
Répgﬁr l'opération deux fois jusqu’a obtention de petits patons. Faire rouler délicatement la pdfe pour obtenir
des baguettes (35cm), les déposer sur le linge fariné, soudure vers le bas, en les espacant un peu. Laisser leveren-
cdire_1 heure a couvert. Pendant ce temps, _Eréchauffer le four 5‘1 280°C!

L W ] 2 " ) 1 i
Faire rouler délicatem f-_les baguettes sur la plaque farme'e, soudure vers le haut, en s’aidant du linge. Faire 3 inci-
sions en biais sur chaque baguette avec une lame tranchante, glisser aussitét dans la moitié inférieure du four chaud.

'.'quire les t;%uettes 20 minutes (240°C). Retirer, laisser tiédir ou refroidir sur une grille a patisserie.
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' 100g: 271keal (1147kJ) = lip 1g, glu 559, pro 9g
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PAIN MAISON

Emblématique de I'image de la France, la baguette de pain blanc jouit en "+ g R < {
#  Suisse aussi dune grande popularité. Elle se compose traditionnellement trice &
de trois ingrédients seulement: farine de blé, eau et levure. Or malgré cette liste succincte, Ll
N réussir une baguette maison n'est pas si facile! En voici les principales étapes: |

Etirer et replier plusieurs fois la pate pendant
le levage. Cette opération lui donne structure et

volume et en facilite le faconnage. Pour cela, Rabattre un tiers de la pate de bas en e )
alaide d'une corne a pate, étirer la pate sur tout haut, appuyer sur la soudure tout en .
le pourtour le long du bord du récipient en étirant légérement la pate vers le bas. g Ly b
partant du centre. Détacher la pate du bord et Répéter lopération deux fois jusqu'a -

la replier vers le centre. obtention de petits patons, puis faire i

W, rouler pour obtenir des baguettes.

B

L T e, L;ﬁﬂ —
Eem———— TR

Déposer les baguettes sur un torchon

en lin ou un linge de cuisine fariné. Faire rouler les baguettes sur la plaque
Faire remonter un peu le linge entre les en s'aidant du linge, inciser en biais et
‘E baguettes pour que celles-ci gardent enfourner aussitét.

mieux leur forme, puis laisser lever en-

# corelneure A g,m/ i1 V Lo

.,'_._l;_'-
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Ce délicieux smoothie doit son onctuosité non
Dpas aux bananes ou aux produits laitiers,

l I mais a un ingrédient surprenant de légerete:
des courgettes congelées. Il est riche en vi-

tamines et en minéraux, les fruits et legumes

a S tu C e S étant mixés non pelés. A votre santél

Que faire

des restes de
légumes?

Le bac du frigo est encom-
bré de légumes entamés et
vous ne savez qu'en faire?
Un super moyen d’accom-
moder ces restes est de

les transformer en un beau
plateau de crudités.

Pour cela, vous pouvez utiliser plus ou moins n'importe
quel légume, pour peu qu'il soit comestible cru et pas trop
juteux. Carottes, brocolis, céleri, poiurons, chou, cour-
gettes, laitue iceberg et autres concombres s’y prétent tout
particuliérement. Vous pouvez les compléter de pommes,
de poires ou d'une poignée de fruits secs. Des noix, des fines
herbes et méme du fromage font également l'affaire.
Avous d’'improviser! Nous conseillons de marier 2 & 4 sortes
de légumes et 1ou 2 ingrédients supplémentaires. Ajou-
tez enfin un trait d’huile et de vinaigre, relevez de sel, de
poivure, d’'un peu de moutarde et de miel et hachez 5 sec/
vitesse 5. Votre création maison est préte!

Smoothie estival
onctueux aux courgettes

_4, 5 min @ 5 min ! facile aa= 2 portions h 167 kcal
99 végé )"'\ sans gluten \& sans lactose

200g de courgettes jaunes, Mettre dans le bol de mixage
en morceaux (3cm), les courgettes, les péches, les
congelés abricots, 'eau, le jus de citron
300g de péches, et le miel, réduire en purée
dénoyautées, 1 min 30 sec/vitesse 7 et ver-
en morceaux (3cm) ser dans des verres.
200g d’abricots, dénoyautés, I

en morceaux (3cm) .
100g d'eau .
2 c.acafédejusde citron

1 c.asoupe de miel liquide

Portion: 167kcal (708 kJ) = lip 1g, glu 34 g, pro 3g
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TRUCS & ASTUCES

«Je souhaite emporter mon
Thermomix® en vacances.
Quelles sont les précautions
a prendre?y

Tout d’abord, vous devez verrouiller correctement le bol
de mixage. Pensez ay insérer le panier cuisson, c'est
autant de place de gagnée. Fermez ensuite le couvercle,
activez le mode transport sous «Menu principal/Ré-
glages» et éteignez l'appareil. Vous pouvez a présent
emballer le Thermomix® (n'oubliez pas les acces-
soires!). Il existe des sacs de transport de Vorwerk pré-
vus a cet effet, mais une boite bien rembourrée
convient également. Veillez surtout a ce que votre
Thermomix® soit bien protégé au fond (a cause

de la balance). Une fois a destination, appuyez

sur «Annuler», et le tour est joué.

Bonnes vacances!

LLE BON
1 TUYAU N° 3

Envie de vous rafraichir le gosier, mais toutes vos boissons
sont d température ambiante? Voici une astuce pour réfri-
gérer biére ou coca en un temps record: enveloppez la bou-
teille ou la canette dans du papier absorbant mouillé (!) et

mettez-la au congélateur (un linge mouillé fait aussi l'affaire).

Aprés seulement 15 minutes, votre boisson sera bien froide
et préte a étre dégustée. Suggestion: réglez un minuteur, sur-

0? tout si le récipient est en verre!

Pas assez salé? Trop salé?

Il n'est pas facile de bien assaisonner un mets, car les habitudes alimen-
taires et les sensibilités individuelles jouent un réle important.
Ce qui est trop relevé pour les uns ne le sera pas assez pour les autres.

La teneur en sel fait régulierement débat au sein de notre rédaction. I1
arrive aussi que des lectrices ou lecteurs nous signalent que nos re-
cettes sont un peu fades, et nous prenons bien str ces commentaires au
sérieux. Mais comme on dit: tous les gotits sont dans la nature. Or
quand les avis divergent, nous décidons dans 99 % des cas d’assaisonner
plus modérément. Il est toujours possible de rajouter du sel parla suite.
Nous vous conseillons de gotGiter avant de servir et, le cas échéant, de rec-
tifier l'assaisonnement.

— ﬁ@l&cﬁxwmgmﬂ’ —

Smoothies sains

s

1. Des légumes verts! Concombres,
épinards, courgettes, fines herbes,
mache... vous pouvez facilement
glisser une portion de légumes dans
un smoothie.

2. De la fraicheur! Servi frappé, cest

une alternative saine a la creme
glacée. Utilisez tout simplement
une partie des ingrédients con-
gelés.

3. De l'onctuosité! Banane, tofu
soyeux, purée damande et avocat
apportent une touche crémeuse
supplémentaire. Tout comme les
courgettes congelées (voir recette

ci-contre).

1. En faire trop. Théoriquement,
vous pouvez mixer tout plein de
choses en méme temps, mais
essayez de vous limiter a quelques
ingrédients.

2. Partir sur une mauvaise base.

Le jus de fruits pur est trés riche
en sucre. Mieux vaut utiliser
comme base de l'eau, de l'eau de
coco, du lait écrémé ou végétal.

3. Avaler a grandes rasades.
Un smoothie n'est pas une boisson,
clest un repas. Prenez le temps de le
savourer.
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COMME A HANOI

'c_“tte'.]'aour pho

_/*_. 15 min @ 1h10min ¥ facile 222 1bocal de 760 g ﬂ 163 keal & sans lactose

1509 de gros sel marin Mettre dans le bol de mixage le sel, le sucre, les
160g de sucre brut clous de girofle, les graines de badiane, les batons
10 clous de girofle . de cannelle, l'anis, les graines de fenouil et le

4 étoiles de badiane, graines piment de Cayenne, puluvériser 20 sec/vitesse 10,
4 batons de cannelle (de 5¢cm), en transvaser 170 g et réserver.
coupés en deux \ '
1 c.asouped’'anis - ‘I|| f . X
1 c.asoupe de graines de fenouil E =
1 c.acafédepimentde cftyenne ..-r'I 1o -,
1509 de boeuf a bouillir maigre, Ajouter la Uiaddé‘&e boeuf au sel épicé resté dans
en morceaux (2 cm) le bol de mixﬁge, hacher 10 sec/vitesse 7 et trans-
vaser dans un récipient.
200g d'oignons, coupés en deux Mettre dans le bol de mixage les oignons, les poi-
150g de poireaux, en morceaux (3cm) reaux, les carottes, le gingembre, l'ail, le nuoc-
100g de carottes, pelées, en morceaux mam, la sauce soja et le concentré de tomates et
(3cm) s broyer 10 sec/vitesse 5. Rac.ler les parois du bol
50g de gingembre, pelé, en morceaux de mixage a l'aide de la spatule.
(1em) . Ajouter la viande hachée, mélanger avec la spa-
6 gousses d'ail tule. Mettre le panier cuisson a la place du gobe-
100g de nuoc-map‘l let doseur sur le couvercle du bol de mixage pour
(sauce de pc.nsson) éuiter les projections et faire réduire 40 min/
100g desauce sol‘," Varoma/vitesse 2. Le mélange va épaissir.
80g deconcentré de tomates
4 citrons verts bio, zeste rapé Ajouter le zeste et le jus de citron vert et le sel épi-
60g de jusdecitronvert céréserué. Insérer le gobelet doseur et réduire la

masse en purée 30 sec/vitesse 4-8 en augmentant
progressivement la vitesse. Racler les parois du
bol de mixage a l'aide de la spatule.

Réduire en purée encore 30 sec/vitesse 4-8 en
augmentant progressivement la vitesse. Racler
les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

| . auréfrigérateur.

 Mettre le panier cuisson a la place du gobelet doseur sur le couvercle du bol de mixage pour
éviter les projections et faire réduire encore 10 min/Varoma/vitesse 2. Transvaser la pate dans
un bocal (750-800 ml), bien fermer et laisser refroidir. Garder la pdte pour pho bien fermée

(L d

h

100g: 163 kcal (688 kJ) = lip 19, glu 289, pro 8g;

LR |

i"'i ?_1':'_-:'., S P [y e e e = T o

Par personne, délayez 20-28 g de cette pate avec 5dl deau et portez a 1
ébullition. Faites-y cuire brievement des nouilles de riz et des légumes,

Notre agtuce perso

Le pho (prononcé «feu») compte parmi les mets les plus emblématiques
dela cuisine vietnamienne. Il se compose d'un bouillon corsé, de fines
tranches de viande (ou d'un équivalent végétarien) et de nouilles de riz.
I1 est servi avec de la coriandre, des oignons fanes, des piments, des
citrons verts et des germes de haricots mungo. Un trait de nuoc-mam ap-
porte la touche finale. La préparation du bouillon est I'étape la plus
complexe, mais notre pate condimentaire vous fera gagner beaucoup de

o e e e T

temps.

selon les gotits, et servez avec la viande dans des bols. L

e
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COMME A HANOI

Aubergines vapeur et riz

_,/5. 20 min @ 1h ! facile aa= 4 portions ||_-I 452 kcal \f végane msans lactose

La sauce

509 d’échalotes, Mettre dans le bol de mixage les échalotes, le gingembre,
coupées en deux l'ail et le sésame et broyer en appuyant sur Turbo/2 sec/
159 de gingembre, pelé, 1fois. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la
en morceaux (1Icm)  spatule.
3 gousses d'ail
2 c.asoupede
graines de sésame

Broyer encore en appuyant sur Turbo/2 sec/1fois. Racler
les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

grillées
100g de sauce soja Ajouter la sauce soja, l'eau, le sucre, le vin de riz, 'huile
30g d'eau de sésame et le vinaigre de riz, émulsionner 20 sec/vitesse 4

40g de sucre brut gros et transvaser. Nettoyer le bol de mixage.

309 vinderiz (Shaohsing) (a\
30g d'huilede =
sésame grillé o 30?/ 40 Xeres SseC

309 devinaigrederiz

Les aubergines

1000g d'eau Verser l'eau et le sel dans le bol de mixage. Répartir les au-
1% c. acafé de sel bergines dans le Varoma, remettre le couvercle du Varoma,
600g d'aubergines, mettre 'ensemble en place et cuire 20 min/Varoma/
coupées en trois vitesse 4. Pendant ce temps, préchauffer le four a 220°C.
dans la largeur, Mettre le riz dans une passoire et le rincer sous l'eau
en quartiers (1%2cm) courante froide jusqu'a ce qu'elle soit claire. Mettre le riz
2509 derizaujasmin dans le panier cuisson.

Retirer le Varoma, mettre les aubergines dans un plat a
gratin (20 x 25 x 6 cm), répartir la sauce dessus, mélanger
et poursuivre la cuisson 15-20 minutes (220°C) au milieu du
four. Pendant ce temps, cuire le riz.

Leriz

Insérer le panier cuisson dans le bol de mixage contenant l'eau salée bouillante. Précuire
le riz5 min/100° C/vitesse 4, mélanger avec la spatule.

50g d'oignons fanes, Cuire le riz encore 4 min/100° C/vitesse 4, puis laisser repo-
enrouelles (4 mm) ser 5 minutes dans le bol de mixage fermé. Dresser le riz
2 c.asoupede avec les aubergines, parsemer d'oignons fanes et de sésame.
graines de sésame
grillées

. ‘Portion: 452kcal (1888 kJ)= lip 139, glu70g, pro11g
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Banh mi

_{. 25 min @ 35min moyen -a== 4 portions ||_-I 898 kcal msuns lac

Les légumes

200g de carottes, pelées, Mettre dans le bol de mixage les carottes,
en morceaux (3cm) le radis blanc, le vinaigre, le miel, la co-
200g de radis blanc, pele, riandre et le sel, hacher 3 sec/vitesse 5 en
en morceaux (3cm) s'aidant de la spatule, transvaser, incor-
50g devinaigre de vin blanc porer les tranches de concombre et réserve
10g de miel liquide a couvert.
de c. a café de coriandre
en poudre
de c. a café de sel
200g de concombre, éuent. pelé, i %
en tranches (3mm)

n ]
La mayonnaise

120g d’huile de tournesol Poser un gobelet gradué sur le bol de
mixage, peser l'huile de tournesol et ré-
seruver.

1 jaune d'ceuf frais Mettre dans le bol de mixage le jaune d'ceu

1 c.acafé devinaigre le vinaigre, la sauce condimentaire,
de vin blanc la moutarde et le sel, émulsionner 4 mi

1 c.acafé de sauce vitesse 4 en versant lentement 'huile de
condimentaire tournesol sur le couvercle du bol de mixage
(aréme liquide Maggi, de maniére qu’elle coule en un mince
voir Suggestions) filet le long du gobelet doseur directement

% c.acafé de moutarde sur le couteau en marche.

" 2 pincées desel

La viande et le pain

1% c. asoupe de sauce hoisin Mélanger la sauce hoisin et le sel, en bad
(voir Suggestions) geonner les steaks de porc. Bien faire
de c. a café de sel chauffer 'huile d'arachide dans une poéle.
steaks de cou de porc Baisser le feu, saisir les steaks 4-5 mi- .
(de 2004) nutes sur chaque face. Retirer, badigeonne
c. a soupe d’huile d’arachide de miel, couper en tranches fines.
c. a café de miel liquide

baguettes précuites Badigeonner les baguettes de mayon-
(d’env.125q), fraichement naise et garnir chacune avec 3-4 c. a soupe
repassées au four, fendues du mélange de légumes réseruvé (légere-
bouquet de coriandre ment égoutté). Y répartir les tranches de
(d’env.20g), pluches steak, la coriandre, les rouelles de pi-

2 piments rouges, enrouelles ments et la sauce chili, servir le reste des
(facultatif) légumes a part.

1 c.asoupe de sauce chili
rouge (facultatif)

@ Suggestions
+ Au Vietnam, on utilise souvent bel et bien du Maggi pour aromatiser les banh mi.
Vous pouvez aussi le supprimer et, dans ce cas, assaisonner simplement la mayo
naise avec en tout % de c. a café de sel.
s La sauce hoisin est en vente dans les grands supermarchés et les épiceries asia
tiques. A défaut, vous pouvez aussi assaisonner la viande avec en tout % c. a caf

de sel et %2 c. a café de coriandre en poudre. ]
i

! _.' Portion: 898 kcal (3752 kJ) = lip 4749, glu 83 g, pro 32g

-
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COMME A HANOI

Banh xeo (crépe viethamienne)

_,/5. 20 min @ 45 min ! moyen -a== 4 portions ||_-I 544 kcal }K sans gluten & sans lactose

La pate
2 piments rouges, Mettre les piments et l'ail dans le bol de mixage, broyer en ap-
coupés en deux, puyant sur Turbo/2 sec/2 fois, transvaser et réserver.
épépinés

1 gousse d'ail

170g defarinederizclaire Mettre dans le bol de mixage la farine de riz, le lait de coco,
(voir Suggestions) l'eau, le curcuma et le sel et mélanger 20 sec/vitesse 4.
2509 de lait de coco
200g d'eau
2 c.acafédecurcuma
en poudre
1 c.acafédesel

100g d'oignons fanes, Ajouter les oignons fanes et hacher 5 sec/vitesse 5. i
en morceaux (3cm) 4 -tul

Les banh xeo

6 c.asoupe d’huile Préchauffer le four @ 60°C (chaleur tournante) et y glisser des
de sésame grillé assiettes.
400g de queuesde

Bien faire chauffer 1c. a soupe d’huile de sésame dans une poéle LA
crevettes crues ;

antiadhésive. Saisir la moitié des crevettes (200 g) 1 minute o

) d.ecorthueebs. sur chaque face, réseruer sur une assiette. Verser 1 c. & soupe =
ey vl d’huile de sésame dans la poéle, saisir le reste des crevettes
zeste rdapé

(200 g) de la méme facon, réserver sur l'assiette. Mettre dans
la poéle le zeste et le jus de citron vert, le nuoc-mam, l'eau,
le sucre, le sel et le mélange ail-piments, laisser bouillonner 1 mi-
nute, verser sur les crevettes, mélanger. Nettoyer la poéle.

2049 de jusde citron vert

2 c.asoupede
nuoc-mam (sauce
de poisson)

2 c.asouped’eau

% c.asoupede
sucre brut

Y% de c. acafé de sel

1509 de germes de Faire chauffer 1 c. a soupe d’huile de sésame dans la poéle.
haricots mungo Brasser la pate avec la spatule, en verser /. dans la poéle,
8 feuilles de salade l'incliner aussitot de maniéere a recouvrir le fond d’'une fine ]
(par ex. feuille de couche de pate. Cuire le banh xeo 2-3 minutes. Des que le
chéne) dessous est cuit et se détache tout seul, retourner le banh xeo
1 bouquet de a l'aide d’'une assiette (voir Suggestions), y répartir % des cre-
coriandre vettes et des germes de haricots mungo, poursuiure la cuisson

(d’enu.204g), pluches 2 minutes a couvert. Faire glisser le banh xeo sur une assiette
1 bouquet de basilic chaude, garder en attente au chaud dans le four. Procéder de
thai (d’env. 209), méme avec le reste de l'huile de sésame, de la pate, des cre-
effeuillé vettes et des germes de haricots mungo. Garnir les banh xeo
de feuilles de salade, de coriandre et de basilic that.

Suggestions

+ La farine de riz est en vente dans les grands supermarchés et dans les épiceries asiatiques.

- La pdte a banh xeo n'est pas comparable a celle d'une crépe ordinaire. Elle est tres friable,
c'est Pourquoi il est impératif d’utiliser une assiette pour la retourner.

Portion: 544 kcal (2266 kJ) = lip 2849, glu 459, pro 269
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Annonce

L'accord du vin

Fleurie AOC
Les Trois Pucelles

Origine: Beaujolais, France
Cépage: gamay

Caractére: robe rubis, bouquet
aux notes florales, attaque
en bouche tres fruitée, jeune et

vivace, corpulence moyenne,
finale fraiche.

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

Betty Bossi

s 474 keal Pyl

|
Maigrir en se regalant | :

Commencez votre amincissement avec l'abonnement P 3
Betty Bossi «Maigrir sainement». Vous atteindrez aiseément’ e
votre poids de forme grdce aux recettes personnalisées
et au comptage commode des calories.

Vos avantages

avec un abonnement '

Plus de 400 recettes simples
et équilibrées pour tous les jours

NOUVEAU: planning des menus
hebdomadaires directement dans l'appli

NOUVEAU: des vidéos de fitness
professionnelles visant a i3]
encourager l'exercice physique

Une fois par semaine, des conseils
envuoyeés par nos coachs en alimentation

& - . Oowrmmumi o e

W App Store



Quon les app
i1s sont tncontourn
pasti. Mais pourquor >
tomates et au basilic? Voict

APERO

Bruschette fenouil-parmesan

_{,-_ 15 min @ 20min 9 facile 2= 12 piéces ||_-I 159 keal

Q végé m sans lactose

dlle bruschette ou crostini, |
ables sur les buffets danti-
ol se imiter aux

de quot tnnove

60g deparmesan, Mettre le parmesan dans le bol de mixage,
en morceaux (2cm) raper 2 sec/vitesse 6, transvaser et réserver.
80g d'oignons, Mettre les oignons et l'ail dans le bol de
coupeés en deux mixage et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
1 gousse d'ail parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
100g d’huile d'olive Ajouter l'huile d’olive et rissoler sans gobelet
12 tranches de pain doseur 3 min/120° C/vitesse 1. Transvaser
(d’env. 2049, 2 c. asoupe de ce mélange et en badigeonner
par ex. Pagnol) les tranches de pain sur chaque face.
400g de fenouil, Ajouter au mélange ail-oignons resté dans le
sans le trognon, bol de mixage le fenouil, le vinaigre balsamique
en morceaux (4cm) blanc, le miel, le thym, le sel et le poiure et
30g devinaigre hacher 3 sec/vitesse 5. Racler les parois du bol
balsamique blanc de mixage a l'aide de la spatule.
309 de miel liquide
6 brins de thym, effeuillé
% c.acafé de sel
4 pincées de poivre
2 citron bio, moitié Cuire la masse 6 min/100° C/$3/vitesse 1, ;
du zeste rapé transvaser dans un récipient, laisser tiédir =
2 brins de thym, effeuillé un peu. Pendant ce temps, faire dorer les

tranches de pain 3 minutes sur chaque face
dans une poéle antiadhésive, déposer sur
un plat. Incorporer le parmesan rapé et le
zeste de citron a la masse au fenouil, en
tartiner les tranches de pain, décorer de thym.

Piéce: 159 kcal (662 kJ) = lip 9.9, glu 14.g, pro 4 g

e

i
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APERO

Bruschette aux aubergines :

_,/5. 20 min @ 30 min ! facile == 12 piéces ﬂ 151kcal \f végane msuns lactose

400g d’aubergines, Mettre dans le bol de mixage les aubergines, le zeste et le jus
en morceaux (4cm) de citron, l'ail, la menthe, le vinaigre balsamique, 'huile
1 citron bio, d'olive, le sel et le poiure, hacher 4 sec/vitesse 5 en s'aidant
zeste rapé de la spatule.
309 de jus de citron
1 gousse d'ail
% de bouquet de /
menthe (env. 5g), ?M%’W ¢ W?/ M 40 W
effeuillée
20g devinaigre 4& m W@ WW
balsamique
30g d'huile d'olive Q/
% c.acafé de sel
2 pincées de poiure i
2 c.asoupede Faire dorer les pignons a sec dans une poéle, retirer, réserver. ‘
pignons t_ T
4 c.asoupe Bien faire chauffer 1c. a soupe d’huile d’olive dans la poéle,
d’huile d’olive baisser un peu le feu. Faire dorer 6 tranches de baguette sur
12 tranches de pain, chaque face, retirer, déposer sur un plat. Verser 1c¢. a soupe !
(d’env.30g, d’huile dans la poéle, faire dorer les 6 tranches de baguette *j
par ex. baguette) restantes de la méme facon, déposer sur le plat. ;
2 brins de menthe, Verser 2 c¢. a soupe d’huile d'olive dans la poéle. Faire sauter
effeuillée les aubergines hachées 6 minutes en remuant. Retirer, en

tartiner les tranches de pain, parsemer de feuilles de menthe
et de pignons.

Piece: 151kcal (628 kJ) = lip 7g, glu18g, pro 4g




Bruschette poivrons-salami . #

_I_./,-_ 25 min @ a0min ¥ facile 2= 12 pieces ||_-I 314 kcal msans lactose

80g de cerneaux de noix Faire griller les cerneaux de noix a sec dans une poéle et les
transvaser dans un récipient.

80g de pecorino, Mettre le pecorino dans le bol de mixage, raper 5 sec/vitesse 8 ;
en morceaux (3cm) et ajouter aux noix grillées.
1 gousse d'ail Mettre 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. [

230g de poivronsrouges, Ajouter les poiurons et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les parois
en morceaux (2cm) dubol de mixage a l'aide de la spatule.

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

2 c.asoupede Ajouter le vinaigre, le paprika, les graines de fenouil, le sel et
vinaigre de xérés le poiure et rissoler sans gobelet doseur 2 min/120° C/vitesse 1.

ou2c.dsoupede Ajouter le pecorino rapé et les noix grillées et réduire en purée =

Uan.lgTe de’Uln blanc 1 min/vitesse 4-8 en augmentant progressivement la vitesse. i
% dec.acaféde & i o -

paprika mi-fort .
% c.acafé de graines
de fenouil
% c.acafé de sel
2 pincées de poivre

2 c.asoupe Bien faire chauffer 1 c. a soupe d’huile d’olive dans une poéle. . = |
d’huile d'olive Baisser un peu le feu. Faire dorer 6 tranches de pain 3 minutes
12 tranches de pain sur chaque face, déposer sur un plat. Verser 1c. a soupe d’huile
(d’env. 204, dans la poéle, faire dorer les 6 tranches de pain restantes de la
par ex. baguette) méme facon, déposer sur le plat.

150g desalamien
tranches (par ex.
finocchiona toscana

de Fine Food) , W? /‘ 3
% de bouquet de basilic erle W w .| 5
(env. 59), effeuillé VM n

séchee!
Piéce: 214 keal (891kJ) = lip 159, glu13g, pro 7g ?I'WZ 4(7 M/ W .

Etaler la créme de poiuvrons sur les tranches de pain, dresser
le salami dessus et décorer de basilic.
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UNE DOUCE TENTATION

s O'esT las saison!

Panna cotta au yogourt et mirabelles

_,/5. 10 min @ an35min 4 facile 2226 portions M 366 kcal \}“"\ sans gluten

400g de créme entiére Mettre la creme entiére et 50 g de miel dans le bol de mixage et
80g de miel liquide mijoter sans gobelet doseur 8 min/100° C/vitesse 2.
3 feuilles de gélatine, Essorer la gélatine, ajouter et mélanger 30 sec/vitesse 3.
ramollies 5 minutes
dans de l'eau froide
250g deyogourta Ajouter le yogourt, mélanger 15 sec/vitesse 3, puis passer au
la grecque nature  tamis au-dessus d'un gobelet gradué. Répartir dans 6 petits
moules (de 150 ml), laisser refroidir et mettre au moins 4 heures
a couvert au frais. Nettoyer et essuyer le bol de mixage.
10-20g de gingembre, pelé Mettre le gingembre dans le bol de mixage et broyer en ap-
puyant sur Turbo/2 sec/2 fois. Racler les parois du bol de mixage
a l'aide de la spatule.
500g de mirabelles, Ajouter 4009 de mirabelles, 30 g de miel et le jus de citron et
coupées en deux, mijoter 10 min/100° C/vitesse 1. Laisser refroidir la compote.
dénoyautées Incorporer le reste des mirabelles (100 g) au moment de servir.
2 c.asoupe Détacher les pannas cottas du bord des moules avec un petit
de jus de citron couteau pointu, démouler en retournant sur des assiettes, dres-

ser avec la compote de mirabelles.

Portion: 366 kcal (1518 kJ) = lip 289, glu 259, pro 4g
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de nos envies. Ce que lon
veut, cest rester cool! Ces cing
desserts tombent a pic:
tnutile dallumer le four pour
se régaler.

UNE DOUCE TENTATION
En plein été, suer a grosses
gouttes dans une cuisine
surchauffée est bien la derniére

’
\#

Les mirabelles bien miires sont divinement

sucrées et parfumées. Ces dernieres années, elles

sont hélas devenues un produit de niche.

Si vous en trouvez donc sur le marché ou en

magasin, sautez sur l'occasion! Saison:

aoUt/septembre. A défaut, vous pouvez aussi

préparer cette recette avec des abricots
ou des pruneaux (en quartiers).
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Gateau léger au séré |

_é 20 min @ s5h20min ¥ facile 422 8parts ||_-I 311kcal |

UNE DOUCE TENTATION

|
1509 de sucre Mettre le sucre et le zeste de citl'on vert dans le bol de mixage, pulvériser 10 sec/
2 citrons verts bio, vitesse 10 et transvaser.
zeste rapé
1 c.acafé d'huile Chemiser exactement le fond d’'un moule a charniére (@ 20 cm) de papier cuisson.
de tournesol Huiler le cercle et le chemiser a son tour de papier cuisson.™ Disposer les biscuits
80g de biscuits a la cuiller bien serrés au fond du moule, sur le coté sucré.
a la cuiller
1259 de mires Mettre dans le bol de mixage les mures, les fraises et 20 g de sucre citronné pul-
100g de fraises, Vérisé, réduire en purée 10 sec/vitesse 6, répartir sur les biscuits. Nettoyer le bol de
coupées en deux mixage.
6 feuilles de gélatine, Essorer la gélatine, mettre avec l'’eau dans le bol de mixage et chauffer 3 min/70°C/
ramollies 5 minutes vitesse 2.
dans de l'eau froide
40g d'eau
300g de créme entiére, Ajouter 100.g de creme entiére et mélanger 20 sec/vitesse 4.
froide
500g de séré maigre Ajouter le séré et 120 g de sucre citronné pulvérisé, mélanger 10 sec/vitesse 3.5
et transvaser dans un récipient.
Insérer le fouet. Mettre le reste de la creme entiére (200 g) dans le bol de mixage et
fouetter en surveillant a vitesse 3 sans sélectionner le temps de travail jusqu’a la
consistance désirée. Oter le fouet, ajouter la chantilly a la masse au séré, incorporer
délicatement a l'aide de la spatule. Bien nettoyer et essuyer le bol de mixage et le
‘ fouet.
2 blancs d'oeufs frais Insérer le fouet. Mettre les blancs d'ceufs et le sel dans le bol de mixage parfaitement
1pincée de sel propre et monter en neige ferme sans gobelet doseur 2 min/vitesse 4. Ajouter la
neige a la masse au séré, incorporer délicatement a l'aide de la spatule. Répartir
la masse sur le fond en biscuits et laisser prendre au moins 5 heures a couvert au
réfrigérateur.
Le décor
125g de mares Mélanger les mares, les fraises, le reste du sucre citronné puluérisé (10 g) et le jus
1509 de fraises, de citron vert, laisser macérer 10 minutes. Détacher délicatement le cercle du
en tranches moule et le papier cuisson du gateau, faire glisser celui-ci sur un plat a l'aide de
1 c.asoupedejus deux spatules. Répartir les baies sur le gateau.

de citron vert

Part (): 311kcal (1300kJ) = lip 14 g, glu33g, pro11g

Utilisez de préférence les fraises aussitot
apres leur achat. Sinon, triez-les, déposez-les
non lavées dans un grand récipient peu
profond (si possible en une seule couche) et

gardez-les a couvert au réfrigérateur.




UNE DOUCE TENTATION

* ’ .
—— Comment c'es0 fadl ——
Pour que rien ne colle!

i ,"‘ Chemisez exactement le
fond du moule & charniere
de papier cuisson. Décou-
pez deux bandes de 10cm
de large dans une feuille
de papier cuisson et appli-
quez-les contre le cercle
du moule huilé.

Un grand nombre de fermes
offrent la possibilité de cueillir
. soi-méme des baies. A la clé:
des prix avantageux, une frai-
“. cheurimbattableetune
super expérience pour.,-"
“.... lesenfants! ..~
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Yy -
Bdatonnets glacés forét-noire

_4_ 20 min @ 6h20min ¥ facile 2= 8 piéces h 229 keal \}‘}‘{suns gluten

La glace
3009 de créme entiére Mettre dans le bol de mixage la creme entiére, l'ceuf et le sucre, mélanger 10 sec/vitesse 6
1 oceuf frais et chauffer 6 min/90° C/vitesse 2.5. Transvaser 220 g de la créeme dans un récipient, filmer au
509 desucre contact, réserver.
40g de chocolat noir, Ajouter le chocolat @ la créme restée dans le bol de mixage, faire fondre 3 min/vitesse 2, trans- |

en morceaux (3cm) vaser dans un récipient, filmer au contact, réserver. Laisser tiédir les deux masses 10 minutes.
Pendant ce temps, nettoyer le bol de mixage et préparer la masse aux cerises.

1509 de cerises, Mettre dans le bol de mixage les cerises, le kirsch, le sucre glace, le jus de citron et 2 c. & soupe
dénoyautées de la créme claire réservée, réduire en purée 15 sec/vitesse 7. Verser les masses l'une apres l'autre
1% c.asoupe de kirsch™ (d'abord celle aux cerises, puis celle au chocolat, enfin la masse claire) dans 8 moules & batonnets
(facultatif) glacés (de 70-80 ml). Poser les couvercles avec le batonnet et faire prendre au moins 6 heures au l i ]
20g desucreglace congélateur. i

% c.asoupe =

de jus de citron .
Le décor Fa

2 c.asoupede Démouler les batonnets glacés, les passer dans les copeaux de chocolat et les déguster aussitot.

copeaux de chocolat

Piéce: 229 kcal (951kJ) = lip16 g, glu17g, pro 2g




UNE DOUCE TENTATION

Pour cette création, nous nous sommes inspirés
d'une nouvelle tendance originaire de Corée
du Sud, le Dalgona Coffee. L'an dernier, cette boisson
a fait mousser les réseaux sociaux et conquis
le monde entier. Dans la recette originale, du
café soluble, du sucre et de l'eau chaude sont
fouettés en une mousse légere qui est ensuite dépo-

sée sur du lait chaud ou froid.
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UNE DOUCE TENTATION

Mousse choco-moka
aux framboises

_I:-_ 15 min @ 25 min ¥ facile 2= 4 portions h 329 keal \}“\ sans gluten

50g de chocolat noir, Mettre le chocolat dans le bol de mixage,
en morceaux (3cm) hacher 3 sec/vitesse 7, en réserver 2 c. a soupe
pour le décor.

1 c.acafédecafé Ajouter 1c. a café de café soluble au chocolat
soluble (en granulés) resté dans le bol de mixage et hacher 5 sec/
vitesse 10. Racler les parois du bol de mixage
a l'aide de la spatule.

2509 decréme entieére, Insérer le fouet. Ajouter la créme entiére
froide et les 20 g de sucre et fouetter en surveillant
20g desucre a vitesse 3 sans sélectionner le temps de

travail jusqu’a la consistance désirée. Oter le
fouet. Répartir la chantilly choco-café dans

4 verres (de 250-300 ml), mettre 10 minutes au
frais. Pendant ce temps, nettoyer le bol de

mixage.
60g d'eau Insérer le fouet. Mettre dans le bol de mixage
Y% de c. acaféde l'eau, la vanille et le sel et porter a ébullition
gousse de vanille 3 min/100° C/vitesse 1.

moulue
1pincée de sel

2 c.asoupedesucre Verser le sucre et le café soluble par l'orifice

10g de café soluble du couvercle. Mettre le panier cuisson a la
(en granulés) place du gobelet doseur sur le couvercle du
40g de framboises bol de mixage pour éviter les projections

et fouetter 8 min/vitesse 4 jusqu’a ce que la
masse soit mousseuse. Dresser la mousse

de café et les framboises dans les verres réfri-
gérés, parsemer de chocolat haché et servir
aussitot.

Portion: 329 kcal (1362 kJ) = lip 26 g, glu 20 g, pro 29

why dessert express ,m//limw
\ *@ 7 les occagions!
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REGAL EN BOCAL

Tapenade aux tomates

_,/5. 10 min @ 30 min ! facile == 5bocaux ||_-I 249 kcal 99 végé )‘{suns gluten &snns lactose

70g de noisettes Rincer 5 bocaux (de 120-130 ml) et leurs couvercles sous l'eau
bouillante.

Faire dorer les noisettes dans une poéle et les mettre dans le bol
de mixage.

3 brins deromarin, effeuillé Ajouter le romarin, la sauge et les graines de fenouil, broyer 10 sec/
3 brins desauge, effeuillée  vitesse 8 et transvaser.
1 c.acafé de graines

de fenouil
60g d'oignonsrouges, Mettre les oignons et l'ail dans le bol de mixage et hacher 5 sec/
coupés en deux vitesse 5. Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.

1 gousse d'ail

2 bocaux detomates séchées Ajouter les tomates et hacher 5 sec/vitesse 5.
a l'huile (de 280g),
égouttées, huile
recueillie (env. 2209)

Ajouter 40 g de l'huile recueillie et rissoler 4 min/120° C/vitesse 1.

40g deconcentré Ajouter le concentré de tomates et rissoler 3 min/120° C/vitesse 1.
de tomates
1 c.asoupede Ajouter le vinaigre balsamique, le miel, les flocons de piment,
vinaigre balsamique Lle sel et le mélange herbes-noisettes et hacher 7 sec/vitesse 8.
2 c.acafé de miel Racler les parois du bol de mixage a l'aide de la spatule.
liquide Hacher encore 7 sec/vitesse 8. Répartir la tapenade aux tomates

%-1 c. a café de flocons
de piment séchés
% dec. acafé de sel

dans les bocaux chauds, couvrir avec l'huile recueillie et bien
fermer. Garder la tapenade au réfrigérateur et consommer dans
la semaine. Si la tapenade est destinée a un usage ultérieur,

la garder au congélateur.

Suggestion: utiliser la tapenade aux tomates comme du pesto avec des pdates ou en tartiner du pain.

Bocal: 249 kcal (1034 kJ) = lip 169, glu16g, pro 6 g

Régal

2 3
st o ‘:,ese
tidges e®

—— e —— . B i i
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BON A SAVOIR

Thermomix® TM6
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A propos des recettes

Sauf indication contraire, toutes les recettes

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

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

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

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

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

chaleur tournante: réduire la température d’env.

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

Les symboles

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

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

Niveau de difficulté: facile, moyen, pour
les pros

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

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

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

& Mode mijotage

¢ Mode pétrin

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

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

¥ Sans gluten: ne contient pas de gluten

M Sanslactose: ne contient pas de lactose

AVANT-GOUT

Le prochain numéro paraitra le

"2 septembre -

i L§

Plein de nouvelles créations

sur les themes suivants: .

Classiques‘italiens

Envie d’'un repas comme en vacances?

L'ltalie et sa cuisine variée, ca nous botte!

S
Pain maison

Hmmm... du pain au mais. Frais du four,
il apporte couleur et bonne humeur.

= E
Desserts
campagnards

A la fois Tustiques et raffinés, faits avec

amour, ils sont une ode aux produits du

terroir. =
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Annonce

Wi A

A
thermomix

Communauté Thermomix®

Rejoins notre communauté ! Sur différentes plateformes, nous te proposons I’échange
de recettes et d’idées avec d’autres fans du Thermomix® ainsi qu’avec nos conseiller/éres compétents.
Nous te montrons des trucs et astuces sur notre page Facebook, te donnons quotidiennement de l'inspiration
en publiant des recettes sur Instagram et te communiquons des nouveautés passionnantes dans notre Newsletter.
Viens et jette un coup d’ceil !

Instagram

Trouve de l'inspiration sur notre
page Instagram ! Nous te présentons de
délicieux plats de Cookidoo® et du magazine
Betty Bossi mix.
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Newsletter

Grace a la Newsletter Thermomix®, tu recevras
Y réguliérement des informations sur les nouveautés et
les actions propres a notre robot de cuisine unique.
Linscription est simple comme bonjour. Tu peux t’inscrire
directement sur:

Chers fans de Thermaomix
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Vorwerk Suisse S.A.
Pilatusstrasse 29
6036 Dierikon

L Tél. +41 41422 10 08
/ : i www.vorwerk.ch




