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V
ous​ ​n’aimez​ ​rien​ ​tant​ ​que​ ​vous​ ​régaler​ ​de​ ​bons​ ​petits​ ​plats,​ ​mais​ ​vous​ ​courez​ ​après​ ​
le​ ​temps​ ​et​ ​tenez​ ​à​ ​garder​ ​la​ ​ligne​ ​?​ ​Vous​ ​avez​ ​toute​ ​une​ ​tribu​ ​à​ ​nourrir​ ​et​ ​manquez​ ​
d’inspiration​ ​?​ ​Vous​ ​vous​ ​demandez​ ​comment​ ​associer​ ​gourmandise​ ​et​ ​cuisine​ ​légère​ ​?​ ​
​ ​
Le​ ​robot-cuiseur​ ​est​ ​l’allié​ ​qu’il​ ​vous​ ​faut​ ​!​ ​
L
e​ ​robot-cuiseur​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​cuire​ ​plus​ ​rapidement​ ​qu’avec​ ​les​ ​méthodes​ ​tradition-
nelles,​ ​et​ ​les​ ​possibilités​ ​sont​ ​multiples.​ ​Vous​ ​choisissez​ ​le​ ​mode​ ​et​ ​la​ ​durée​ ​qui​ ​vous​ ​
conviennent​ ​:​ ​cuisson​ ​sous​ ​pression,​ ​pour​ ​dorer,​ ​mijoter​ ​et​ ​même​ ​maintenir​ ​au​ ​chaud.​ ​
V
​ ​
oici​ ​quelques​ ​règles​ ​d’or​ ​avant​ ​de​ ​vous​ ​lancer.
•​ ​Lisez​ ​bien​ ​la​ ​notice,​ ​pas​ ​de​ ​précipitation​ ​!​ ​Ces​ ​quelques​ ​minutes​ ​vous​ ​feront​ ​
gagner​ ​temps​ ​et​ ​efﬁcacité​ ​lorsque​ ​vous​ ​serez​ ​en​ ​cuisine.
•​ ​Optez​ ​pour​ ​un​ ​matériel​ ​adapté​ ​:​ ​vos​ ​moules​ ​ne​ ​devront​ ​pas​ ​mesurer​ ​plus​ ​de​ ​
18​ ​cm​ ​de​ ​diamètre​ ​et​ ​le​ ​ﬁlm​ ​alimentaire​ ​recouvrant​ ​vos​ ​gâteaux​ ​et​ ​autres​ ​ter
-
rines​ ​devra​ ​être​ ​résistant​ ​à​ ​la​ ​chaleur.​ ​
•​ ​Chouchoutez-le​ ​:​ ​votre​ ​robot​ ​demandera​ ​un​ ​nettoyage​ ​après​ ​chaque​ ​utili
-
sation.​ ​Vous​ ​êtes​ ​chanceux,​ ​il​ ​se​ ​démonte​ ​facilement​ ​et​ ​vit​ ​très​ ​bien​ ​le​ ​lave-​ ​
vaisselle​ ​!
•​ ​Faites-vous​ ​plaisir​ ​!​ ​Lorsque​ ​vous​ ​maîtriserez​ ​bien​ ​votre​ ​robot,​ ​pourquoi​ ​ne​ ​
pas​ ​adapter​ ​les​ ​recettes​ ​selon​ ​votre​ ​goût​ ​?​ ​L’eau​ ​de​ ​cuisson​ ​peut​ ​être​ ​remplacée​ ​
par​ ​un​ ​bouillon​ ​ou​ ​agrémentée​ ​d’herbes,​ ​de​ ​vin…​ ​Relevez​ ​vos​ ​plats​ ​des​ ​épices​ ​
que​ ​vous​ ​aimez​ ​et​ ​ajoutez​ ​de​ ​la​ ​vanille​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​cannelle​ ​dans​ ​vos​ ​desserts.
E
t​ ​le​ ​light,​ ​dans​ ​tout​ ​ça​ ​?​ ​Le​ ​mode​ ​sous​ ​pression,​ ​similaire​ ​à​ ​une​ ​cuisson​ ​à​ ​la​ ​Cocotte-
Minute,​ ​conviendra​ ​parfaitement​ ​à​ ​votre​ ​envie​ ​de​ ​recettes​ ​légères​ ​!​ ​Il​ ​requière​ ​l’ajout​ ​
d’un​ ​liquide,​ ​dont​ ​la​ ​quantité​ ​dépend​ ​des​ ​ingrédients.​ ​Celle-ci​ ​est​ ​toujours​ ​indiquée​ ​dans​ ​
les​ ​recettes,​ ​car​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​ni​ ​noyer​ ​votre​ ​préparation,​ ​ni​ ​l’assécher.​ ​Une​ ​partie​ ​de​ ​cette​ ​eau​ ​
s’évacue​ ​dans​ ​un​ ​réservoir​ ​à​ ​l’arrière​ ​du​ ​robot.​ ​Pensez​ ​à​ ​le​ ​vider​ ​régulièrement​ ​!​ ​Vous​ ​pour
-
rez​ ​associer​ ​la​ ​cuisson​ ​sous​ ​pression​ ​au​ ​mode​ ​mijoter,​ ​pour​ ​une​ ​cuisson​ ​douce,​ ​ou​ ​dorer,​ ​
plus​ ​forte,​ ​pour​ ​trouver​ ​les​ ​saveurs​ ​et​ ​textures​ ​qui​ ​vous​ ​feront​ ​déﬁnitivement​ ​craquer.
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1
Décortiquez​ ​les​ ​crevettes​ ​en​ ​gardant​ ​la​ ​
queue.
2
Insérez​ ​la​ ​cuve​ ​dans​ ​l’appareil​ ​et​ ​réglez-le​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​/​ ​
dorer.​ ​Versez​ ​l’huile​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​laissez​ ​chauf-
fer​ ​1​ ​min.​ ​Déposez​ ​les​ ​crevettes​ ​et​ ​faites-
les​ ​griller​ ​environ​ ​5​ ​min​ ​sur​ ​toutes​ ​les​ ​faces.​ ​
Ajoutez​ ​le​ ​paprika​ ​et​ ​le​ ​piment,​ ​puis​ ​poursui-
vez​ ​la​ ​cuisson​ ​2​ ​min.
3
Sur​ ​des​ ​piques​ ​à​ ​brochettes,​ ​alternez​ ​les​ ​
crevettes​ ​et​ ​la​ ​mangue.​ ​Dégustez​ ​chaud​ ​
ou​ ​froid.
Servez​ ​avec​ ​des​ ​quartiers​ ​de​ ​citron​ ​vert​ ​
et​ ​du​ ​persil.
8min
6
BROCHETTES​ ​DE​ ​CREVETTES
et​ ​mangue​ ​pimentées
15min
Piment​ ​de​ ​Cayenne
1/4​ ​de​ ​c.​ ​à​ ​café
Paprika
1/2​ ​c.​ ​à​ ​soupe
Huile​ ​de​ ​coco
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe
Crevettes
200g
Mangue​ ​
pas​ ​trop​ ​mûre
100g​ ​(en​ ​gros​ ​cubes)
Apéritifs,​ ​soupes​ ​&​ ​entrées
​ ​
103​ ​cal
par​ ​portion
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1
Mixez​ ​le​ ​poulet​ ​avec​ ​les​ ​biscottes,​ ​le​ ​blanc​ ​
d’œuf​ ​et​ ​les​ ​cives.​ ​Formez​ ​16​ ​boulettes​ ​de​ ​
taille​ ​égale.
2
Insérez​ ​la​ ​cuve​ ​dans​ ​l’appareil​ ​et​ ​réglez-le​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​
/​ ​dorer.​ ​Versez​ ​l’huile​ ​et​ ​laissez​ ​préchauffer​ ​
1​ ​min.​ ​Faites-y​ ​griller​ ​les​ ​boulettes​ ​10​ ​min​ ​
environ​ ​sur​ ​toutes​ ​les​ ​faces.​ ​Déglacez​ ​avec​ ​la​ ​
sauce​ ​soja.
3
Sur​ ​16​ ​petites​ ​piques,​ ​piquez​ ​les​ ​boulettes​ ​
et​ ​dégustez​ ​bien​ ​chaud.
11min
8
BROCHETTES​ ​DE​ ​POULET
façon​ ​popcakes
10min
Huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe
Sauce​ ​soja
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe
Cives
2​ ​(émincées)
Blanc​ ​d’œuf
1
Blancs​ ​de​ ​poulet
150g​ ​(en​ ​morceaux)
Biscottes
3
Apéritifs,​ ​soupes​ ​&​ ​entrées
​ ​
144​ ​cal​ ​
par​ ​portion
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1
Mettez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​(sauf​ ​la​ ​men-
the)​ ​et​ ​80​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve.
2
Insérez​ ​la​ ​cuve​ ​dans​ ​l’appareil​ ​et​ ​réglez-le​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​pres-
sion.​ ​Programmez​ ​la​ ​minuterie​ ​à​ ​10​ ​min,​ ​puis​ ​
départ​ ​immédiat.​ ​Fermez​ ​et​ ​verrouillez.
3
À​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson,​ ​ajoutez​ ​la​ ​menthe​ ​
dans​ ​la​ ​cuve​ ​et​ ​mixez.​ ​Poivrez​ ​au​ ​moment​ ​
de​ ​servir.
10min
​ ​
154​ ​cal
par​ ​portion
10
VELOUTÉ​ ​DE​ ​POIS​ ​CASSÉS,
courgettes​ ​et​ ​menthe
10min
Ail
3​ ​gousses
Oignon
1​ ​(émincé)
Menthe
1​ ​bouquet​ ​(effeuillé)
Pois​ ​cassés
150g
Courgettes
150g​ ​(en​ ​dés)
Apéritifs,​ ​soupes​ ​&​ ​entrées
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1
Insérez​ ​la​ ​cuve​ ​dans​ ​l’appareil​ ​et​ ​réglez-le​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​/​ ​
dorer.​ ​Versez​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​et​ ​attendez​ ​la​ ​ﬁn​ ​
du​ ​préchauffage.​ ​Faites​ ​dorer​ ​l’oignon​ ​2​ ​min.​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​tomates​ ​et​ ​poursuivez​ ​la​ ​cuisson​ ​
1​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​émietté​ ​et​ ​
couvrez​ ​d’eau​ ​à​ ​hauteur.​ ​Salez​ ​peu​ ​et​ ​poivrez.
2
Passez​ ​en​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​
sous​ ​pression.​ ​Programmez​ ​la​ ​minu-
terie​ ​à​ ​10​ ​min,​ ​départ​ ​immédiat.​ ​Fermez​ ​et​ ​
verrouillez.
3
À​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson,​ ​ouvrez​ ​l’appareil​ ​et​ ​
mixez​ ​avec​ ​le​ ​basilic.​ ​Servez​ ​bien​ ​chaud,​ ​
parsemé​ ​de​ ​basilic​ ​et​ ​arrosé​ ​de​ ​1​ ​ﬁlet​ ​d’huile.
13min
​ ​
64​ ​cal
par​ ​portion
12
SOUPE​ ​À​ ​LA​ ​TOMATE
et​ ​au​ ​basilic
10min
Huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe
Bouillondelégumes
1​ ​cube
Oignon
1​ ​(émincé)
Tomates
600g​ ​(en​ ​morceaux)
Basilic
1​ ​petit​ ​bouquet​ ​
(effeuilé)
Apéritifs,​ ​soupes​ ​&​ ​entrées
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1
Placez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​l’oignon​ ​
avec​ ​les​ ​fanes​ ​dans​ ​la​ ​cuve.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​
et​ ​versez​ ​75​ ​cl​ ​d’eau.
2
Insérez​ ​la​ ​cuve​ ​dans​ ​l’appareil​ ​et​ ​réglez-le​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​pres
-
sion.​ ​Programmez​ ​la​ ​minuterie​ ​à​ ​12​ ​min,​ ​
départ​ ​immédiat.​ ​Fermez​ ​et​ ​verrouillez.
3
À​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson,​ ​ouvrez​ ​l’appareil​ ​et​ ​
mixez​ ​avec​ ​la​ ​crème.​ ​Servez​ ​bien​ ​chaud.
12min
14
SOUPE​ ​DE​ ​FANES
de​ ​radis
10min
Crème​ ​fraîche​ ​
allégée
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe
Oignon
1​ ​(émincé)
Fanes​ ​de​ ​radis
1​ ​botte
Pommes​ ​de​ ​terre
4​ ​(pelées,​ ​en​ ​dés)
Apéritifs,​ ​soupes​ ​&​ ​entrées
​ ​
127​ ​cal
par​ ​portion
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1
Mettez​ ​le​ ​potimarron​ ​et​ ​l’oignon​ ​dans​ ​la​ ​
cuve​ ​avec​ ​les​ ​châtaignes.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​
couvrez​ ​d’eau​ ​à​ ​hauteur.
2
Insérez​ ​la​ ​cuve​ ​dans​ ​l’appareil​ ​et​ ​réglez-le​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​
pression.​ ​Programmez​ ​la​ ​minuterie​ ​à​ ​8​ ​min,​ ​
départ​ ​immédiat.​ ​Fermez​ ​et​ ​verrouillez.
3
À​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson,​ ​ouvrez​ ​l’appareil​ ​
et​ ​mixez.​ ​Servez​ ​bien​ ​chaud,​ ​parsemé​ ​de​ ​
brisures​ ​de​ ​châtaignes.
8min
16
SOUPE​ ​DE​ ​POTIMARRON
aux​ ​châtaignes
10min
Oignon
1​ ​(émincé)
Potimarron
1​ ​(en​ ​dés)
Châtaignes​ ​en​ ​bocal
100g​ ​+​ ​quelques​ ​
brisures
Apéritifs,​ ​soupes​ ​&​ ​entrées
​ ​
101​ ​cal​ ​
par​ ​portion















[image: ]














[image: ]4​ ​pers.
1
La​ ​veille,​ ​faites​ ​tremper​ ​les​ ​légumes​ ​secs​ ​
dans​ ​de​ ​l’eau.
2
Le​ ​jour​ ​même,​ ​mettez​ ​tous​ ​les​ ​ingré-
dients​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​avec​ ​90​ ​cl​ ​d’eau.​ ​
Insérez​ ​la​ ​cuve​ ​dans​ ​l’appareil​ ​et​ ​réglez-le​ ​sur​ ​
le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​pression.​ ​
Programmez​ ​la​ ​minuterie​ ​à​ ​20​ ​min,​ ​départ​ ​
immédiat.​ ​Fermez​ ​et​ ​verrouillez.
3Poivrez​ ​au​ ​moment​ ​de​ ​servir.
Parsemez​ ​de​ ​persil.
20min
18
SOUPE​ ​DE​ ​LÉGUMES​ ​SECS
au​ ​fenouil
10​ ​min
Orge​ ​(ou​ ​épeautre)
50g
Concentré​ ​
de​ ​tomates
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe
Échalotes
2​ ​(émincées)
Carottes
2​ ​(pelées,​ ​en​ ​petits​ ​
dés)
Légumes​ ​secs​ ​
variés
150g
Fenouil
1​ ​(en​ ​petits​ ​dés)
Apéritifs,​ ​soupes​ ​&​ ​entrées
​ ​
212​ ​cal​ ​
par​ ​portion
12​ ​h
​ ​
Trempage















[image: ]














[image: ]4​ ​pers.
1
Insérez​ ​la​ ​cuve​ ​dans​ ​l’appareil​ ​et​ ​réglez-le​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​
/​ ​dorer.​ ​Versez​ ​l’huile​ ​et​ ​attendez​ ​la​ ​ﬁn​ ​du​ ​
préchauffage.​ ​Faites​ ​dorer​ ​les​ ​carottes,​ ​les​ ​
oignons​ ​et​ ​le​ ​curry​ ​3​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​lentilles​ ​
et,​ ​après​ ​1​ ​min,​ ​versez​ ​75​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Salez​ ​et​ ​
poivrez.
2
Passez​ ​au​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​
sous​ ​pression.​ ​Programmez​ ​la​ ​minute-
rie​ ​sur​ ​10​ ​min,​ ​départ​ ​immédiat.​ ​Fermez​ ​et​ ​
verrouillez.
3
Mixez​ ​le​ ​contenu​ ​de​ ​la​ ​cuve​ ​avec​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​
coco.
Parsemez​ ​de​ ​coriandre​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​
souhaitez.
14min
​ ​
329​ ​cal​ ​
par​ ​portion
20
VELOUTÉ​ ​DE​ ​CAROTTES,
lentilles​ ​corail​ ​et​ ​coco
10min
Huile​ ​d’olive
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe
Curry
1​ ​c.​ ​à​ ​café
Oignons
2​ ​(émincés)
Lait​ ​de​ ​coco
10cl
Carottes
2​ ​(pelées,​ ​émincées)
Lentillescorail
200g
Apéritifs,​ ​soupes​ ​&​ ​entrées
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1
La​ ​veille,​ ​faites​ ​tremper​ ​les​ ​lentilles​ ​dans​ ​de​ ​
l’eau.
2
Le​ ​jour​ ​même,​ ​déposez​ ​les​ ​lentilles​ ​vertes​ ​
dans​ ​une​ ​boule​ ​à​ ​riz.​ ​Mettez​ ​tous​ ​les​ ​
ingrédients​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​avec​ ​80​ ​cl​ ​d’eau.
3
Insérez​ ​la​ ​cuve​ ​dans​ ​l’appareil​ ​et​ ​réglez-le​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​pres-
sion.​ ​Programmez​ ​la​ ​minuterie​ ​à​ ​12​ ​min,​ ​
départ​ ​immédiat.​ ​Fermez​ ​et​ ​verrouillez.
4
À​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson,​ ​ouvrez​ ​l’appareil,​ ​
retirez​ ​la​ ​boule​ ​et​ ​mixez.​ ​Servez​ ​chaud,​ ​
parsemé​ ​de​ ​lentilles.
Arrosez​ ​éventuellement​ ​d’huile​ ​de​ ​noix​ ​
et​ ​saupoudrez​ ​de​ ​piment​ ​d’Espelette.
12min
12​ ​h
​ ​
Trempage
22
SOUPE​ ​DE​ ​LENTILLES,
potiron​ ​et​ ​coing
20​ ​min
Pommes​ ​de​ ​terre
2​ ​(pelées,​ ​en​ ​dés)
Clou​ ​de​ ​girofle
1
Poireau
1​ ​(émincé)
Coing
1​ ​petit​ ​(pelé,​ ​en​ ​dés)
Lentilles​ ​vertes
100g
Potiron
150g​ ​(en​ ​dés)
Apéritifs,​ ​soupes​ ​&​ ​entrées
​ ​
189​ ​cal
par​ ​portion
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