
[image: ]














[image: ]LES​ ​PLATS​ ​DE​ ​VIANDE
•​ ​Œufs​ ​cocotte​ ​épinards​ ​et​ ​lardons..............​ ​8
•​ ​Salade​ ​de​ ​lentilles​ ​à​ ​la​ ​lyonnaise​ ​.............​ ​10
•​ ​Tacos​ ​de​ ​porc​ ​haché​ ​à​ ​l'avocat​ ​..............​ ​12
•​ ​Quiche​ ​lorraine​ ​..........................................​ ​14
•​ ​Riz​ ​cantonais​ ​..............................................​ ​16
•​ ​Filet​ ​mignon​ ​à​ ​la​ ​provençale​ ​....................​ ​18
•​ ​Porc​ ​aigre-doux​ ​aux​ ​pêches......................​ ​20
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​porc​ ​teriyaki​ ​et​ ​poireaux​ ​......​ ​22
•​ ​Sauté​ ​de​ ​porc​ ​à​ ​la​ ​moutarde,​ ​
panais​ ​rôtis.................................................​ ​24
•​ ​Sauté​ ​de​ ​porc​ ​à​ ​l'ananas​ ​........................​ ​26
•​ ​Phô​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​courgettes​ ​..................​ ​28
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​poulet​ ​au​ ​citron​ ​...................​ ​30
•​ ​Poulet​ ​au​ ​miel,​ ​pak​ ​choi​ ​et​ ​sésame..........​ ​32
•​ ​Poulet​ ​à​ ​la​ ​thaï​ ​et​ ​riz​ ​gluant.......................​ ​34
•​ ​Poulet​ ​à​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​champignons..........​ ​36
•​ ​Poulet​ ​au​ ​citron​ ​et​ ​aux​ ​olives​ ​
façon​ ​tajine................................................​ ​38
•​ ​Poulet​ ​basquaise​ ​au​ ​chorizo,​ ​
riz​ ​safrané​ ​...................................................​ ​40
•​ ​Piccata​ ​de​ ​poulet​ ​.....................................​ ​42
•​ ​Dinde​ ​tandoori​ ​et​ ​riz​ ​aux​ ​raisins​ ​secs........​ ​44
•​ ​Sauté​ ​de​ ​dinde​ ​à​ ​l'asiatique.....................​ ​46
•​ ​Salade​ ​de​ ​bœuf​ ​à​ ​la​ ​citronnelle​ ​..............​ ​48
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​bœuf​ ​aux​ ​pignons​ ​...............​ ​50
•​ ​Tourte​ ​au​ ​bœuf​ ​..........................................​ ​52
•​ ​Hachis​ ​parmentier​ ​.....................................​ ​54
Sommaire
•​ ​Chili​ ​con​ ​carne​ ​..........................................​ ​56
•​ ​Mijoté​ ​de​ ​bœuf,​ ​carotte​ ​et​ ​cannelle.........​ ​58
•​ ​Paupiettes​ ​de​ ​veau​ ​aux​ ​champignons....​ ​60
•​ ​Blanquette​ ​de​ ​veau​ ​express​ ​au​ ​céleri......​ ​62
•​ ​Osso​ ​bucco​ ​aux​ ​zestes​ ​d'orange​ ​.............​ ​64
•​ ​Linguine​ ​au​ ​veau​ ​caramélisé​ ​
et​ ​petits​ ​pois​ ​...............................................​ ​66
•​ ​Navarin​ ​d'agneau,​ ​petits​ ​légumes​ ​...........​ ​68
•​ ​Mijoté​ ​d'agneau​ ​aux​ ​aubergines.............​ ​70
•​ ​Côtelettes​ ​d'agneau​ ​au​ ​curcuma............​ ​72
•​ ​Aiguillettes​ ​de​ ​canard​ ​à​ ​la​ ​mangue​ ​........​ ​74
•​ ​Mijoté​ ​de​ ​lapin,​ ​petits​ ​pois​ ​carottes..........​ ​76
LES​ ​PLATS​ ​DE​ ​POISSON
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​cabillaud,​ ​
sauce​ ​au​ ​yaourt​ ​........................................​ ​80
•​ ​Cabillaud​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​
et​ ​pois​ ​gourmands​ ​....................................​ ​82
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​poisson​ ​au​ ​basilic​ ​................​ ​84
•​ ​Croquettes​ ​de​ ​poisson​ ​et​ ​crabe​ ​..............​ ​86
•​ ​Gratin​ ​de​ ​poisson​ ​aux​ ​brocolis​ ​
et​ ​chou-fleur​ ​...............................................​ ​88
•​ ​Thon​ ​aux​ ​tomates​ ​et​ ​citron​ ​confit​ ​.............​ ​90
•​ ​Filets​ ​de​ ​rougets​ ​à​ ​l'espagnole.................​ ​92
•​ ​Poêlée​ ​de​ ​quinoa​ ​aux​ ​courgettes​ ​
et​ ​au​ ​saumon.............................................​ ​94
•​ ​Lasagnes​ ​au​ ​saumon,​ ​épinards​ ​
et​ ​ricotta​ ​.....................................................​ ​96
•​ ​Saumon​ ​teriyaki,​ ​courgettes​ ​au​ ​sésame​ ​..​ ​98
•​ ​Papillotes​ ​de​ ​saumon​ ​aux​ ​agrumes.......​ ​100















[image: ]•​ ​Papillotes​ ​de​ ​sardines​ ​à​ ​la​ ​moutarde.....​ ​102
•​ ​Maquereaux​ ​au​ ​romarin​ ​
et​ ​purée​ ​de​ ​petits​ ​pois.............................​ ​104
•​ ​Sauté​ ​de​ ​crevettes,​ ​carottes​ ​
et​ ​pois​ ​gourmands​ ​..................................​ ​106
•​ ​Curry​ ​vert​ ​de​ ​crevettes​ ​aux​ ​petits​ ​pois​ ​...​ ​108
•​ ​Saint-Jacques​ ​et​ ​purée​ ​
de​ ​topinambours.....................................​ ​110
•​ ​Calamars​ ​à​ ​la​ ​sicilienne..........................​ ​112
LES​ ​PLATS​ ​VEGGIE
•​ ​Falafels......................................................​ ​116
•​ ​Bricks​ ​aux​ ​épinards​ ​et​ ​à​ ​la​ ​feta...............​ ​118
•​ ​Scones​ ​aux​ ​poireaux...............................​ ​120
•​ ​Cake​ ​feta,​ ​poivron​ ​et​ ​olives​ ​noires​ ​..........​ ​122
•​ ​Quiche​ ​aux​ ​légumes​ ​anciens.................​ ​124
•​ ​Tourte​ ​aux​ ​champignons...........................126
•​ ​Crumble​ ​ricotta​ ​et​ ​épinards......................128
•​ ​Épinards​ ​à​ ​l'indienne...............................​ ​130
•​ ​Taboulé​ ​de​ ​chou-fleur​ ​à​ ​l'orange​ ​...........​ ​132
•​ ​Orecchiette​ ​aux​ ​courgettes​ ​
et​ ​aux​ ​amandes​ ​......................................​ ​134
•​ ​Gnocchis​ ​au​ ​gorgonzola​ ​et​ ​aux​ ​noix.....​ ​136
•​ ​Linguine​ ​au​ ​pesto​ ​de​ ​pistache,​ ​
fèves​ ​et​ ​radis.............................................​ ​138
•​ ​Ramen​ ​aux​ ​champignons​ ​
et​ ​œufs​ ​mollets​ ​........................................​ ​140
•​ ​Riz​ ​sauté​ ​aux​ ​choux​ ​et​ ​kimchi.................​ ​142
•​ ​Riz​ ​byriani​ ​aux​ ​noix​ ​de​ ​Cajou..................​ ​144
Préparation
Cuisson
Repos​ ​-​ ​Marinade
•​ ​Risotto​ ​aux​ ​topinambours​ ​
et​ ​aux​ ​noisettes...........................................146
•​ ​Nouilles​ ​de​ ​riz​ ​aux​ ​légumes​ ​verts​ ​
et​ ​tofu........................................................​ ​148
•​ ​Dahl​ ​de​ ​lentilles​ ​corail​ ​et​ ​courgettes​ ​......​ ​150
•​ ​Courgettes​ ​farcies​ ​quinoa​ ​et​ ​feta...........​ ​152
•​ ​Courges​ ​butternut​ ​farcies​ ​
​ ​au​ ​riz​ ​et​ ​blettes........................................​ ​154
•​ ​Champignons​ ​farcis​ ​au​ ​fromage​ ​...........​ ​156
•​ ​Poêlée​ ​de​ ​boulgour,​ ​
choux​ ​de​ ​Bruxelles​ ​et​ ​noisettes...............​ ​158
•​ ​Semoule​ ​aux​ ​fèves,​ ​petits​ ​pois​ ​
et​ ​coriandre..............................................​ ​160















[image: ]














[image: ]Quiaditquepourpréparerdebons
petitsplats,ilfallaitforcémentpasserdes
heuresderrièrelesfourneaux?
Ça​ ​y​ ​est,​ ​vous​ ​l’avez​ ​installé​ ​dans​ ​votre​ ​cuisine​ ​et​ ​il​ ​est​ ​prêt​ ​à​ ​vous​ ​
simplifier​ ​la​ ​vie…​ ​et​ ​à​ ​vous​ ​faire​ ​gagner​ ​du​ ​temps​ ​au​ ​quotidien​ ​!​ ​
Grâce​ ​à​ ​ses​ ​programmes​ ​automatiques​ ​ou​ ​en​ ​fonction​ ​manuelle,​ ​
Companion​ ​découpe,​ ​hache,​ ​bat,​ ​mélange,​ ​concasse,​ ​rissole…​ ​
C’est​ ​un​ ​véritable​ ​assistant​ ​culinaire​ ​qui​ ​va​ ​vous​ ​permettre​ ​de​ ​passer​ ​
moins​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​cuisine,​ ​tout​ ​en​ ​préparant​ ​des​ ​plats​ ​vraiment​ ​
gourmands​ ​!
Poulet​ ​basquaise,​ ​sauté​ ​de​ ​porc​ ​à​ ​l’ananas,​ ​curry​ ​vert​ ​de​ ​crevettes​ ​
aux​ ​petits​ ​pois,​ ​saumon​ ​teriyaki,​ ​gnocchis​ ​au​ ​gorgonzola​ ​et​ ​aux​ ​
noix,​ ​quiche​ ​aux​ ​légumes​ ​anciens,​ ​courgettes​ ​farcies​ ​au​ ​quinoa​ ​et​ ​
aux​ ​poivrons…​ ​Que​ ​vous​ ​aimiez​ ​la​ ​viande,​ ​le​ ​poisson​ ​ou​ ​que​ ​vous​ ​
soyez​ ​végétarien,​ ​il​ ​y​ ​en​ ​a​ ​pour​ ​tous​ ​les​ ​goûts​ ​!​ ​Toujours​ ​complètes​ ​et​ ​
équilibrées,​ ​les​ ​75​ ​recettes​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​ont​ ​été​ ​conçues​ ​pour​ ​exploiter​ ​
au​ ​mieux​ ​toutes​ ​les​ ​fonctionnalités​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​accessoires​ ​de​ ​votre​ ​
Companion,​ ​et​ ​vous​ ​faire​ ​ainsi​ ​économiser​ ​du​ ​temps.​ ​Préparez-vous​ ​
à​ ​régaler​ ​toute​ ​votre​ ​tablée,​ ​même​ ​après​ ​une​ ​journée​ ​bien​ ​remplie​ ​!​ ​
N’ayez​ ​plus​ ​le​ ​réflexe​ ​de​ ​vous​ ​diriger​ ​vers​ ​les​ ​plats​ ​industriels​ ​déjà​ ​
préparés​ ​ou​ ​la​ ​livraison​ ​à​ ​domicile​ ​pour​ ​vos​ ​dîners​ ​:​ ​sélectionnez​ ​
les​ ​quelques​ ​ingrédients​ ​de​ ​la​ ​recettes,​ ​préparez-les​ ​en​ ​une​ ​ou​ ​
deux​ ​étapes,​ ​placez-les​ ​dans​ ​la​ ​cuve…​ ​Vous​ ​n’aurez​ ​plus​ ​qu’à​ ​
programmer​ ​votre​ ​machine​ ​et​ ​démarrer​ ​la​ ​cuisson​ ​!​ ​En​ ​moins​ ​de​ ​
20​ ​minutes​ ​de​ ​préparation,​ ​vous​ ​voilà​ ​avec​ ​des​ ​plats​ ​complets​ ​et​ ​
gourmands,​ ​prêts​ ​à​ ​être​ ​dégustés,​ ​le​ ​tout​ ​sans​ ​passer​ ​par​ ​la​ ​case​ ​
surgelés​ ​!​ ​
A​ ​table​ ​!​ ​
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LES​ ​PLATS​ ​À​ ​LA​ ​VIANDE
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4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​21​ ​MIN
1.​ ​Dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​robot​ ​munie​ ​du​ ​mélangeur,​ ​mettez​ ​
les​ ​épinards,​ ​les​ ​lardons​ ​et​ ​l’huile.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​
MijotéP1MijotéP1​ ​pour​ ​3​ ​min.
2.​ ​Beurrez​ ​4​ ​ramequins​ ​de​ ​8,5​ ​cm​ ​de​ ​diamètre,​ ​puis​ ​cassez​ ​
1​ ​œuf​ ​dans​ ​chacun​ ​d’eux.​ ​Répartissez​ ​le​ ​mélange​ ​précédent​ ​
dans​ ​les​ ​ramequins,​ ​puis​ ​la​ ​crème,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Couvrez​ ​
de​ ​ﬁlm​ ​alimentaire.
3.​ ​Nettoyez​ ​la​ ​cuve​ ​et​ ​versez-y​ ​70​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Placez​ ​le​ ​panier​ ​
vapeur​ ​et​ ​déposez-y​ ​les​ ​ramequins.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle​ ​et​ ​
lancez​ ​le​ ​programme​ ​Vapeur​ ​P2Vapeur​ ​P2​ ​pour​ ​16​ ​min.​ ​Vériﬁez​ ​la​ ​
cuisson​ ​des​ ​œufs​ ​:​ ​le​ ​jaune​ ​doit​ ​être​ ​coulant​ ​et​ ​le​ ​blanc​ ​cuit.​ ​
Prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​2​ ​min​ ​si​ ​nécessaire.
4​ ​œufs
100​ ​g​ ​de​ ​lardons
100​ ​g​ ​d’épinards​ ​frais
10​ ​cl​ ​de​ ​crème
ŒUFS​ ​COCOTTE​ ​
ÉPINARDS​ ​
ET​ ​LARDONS
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​neutre

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LES​ ​PLATS​ ​À​ ​LA​ ​VIANDE
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4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​40​ ​MIN
1.​ ​Dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​robot​ ​munie​ ​du​ ​hachoir​ ​Ultrablade,​ ​déposez​ ​
l’ail​ ​et​ ​l’oignon​ ​épluchés.​ ​Actionnez​ ​10​ ​s​ ​à​ ​vitesse​ ​12.
2.​ ​Remplacez​ ​le​ ​hachoir​ ​par​ ​le​ ​mélangeur,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​
l’huile​ ​et​ ​les​ ​lardons.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​
MijotéP1MijotéP1​ ​pour​ ​5​ ​
min.​ ​Ajoutez​ ​70​ ​cl​ ​d’eau,​ ​les​ ​lentilles​ ​et​ ​le​ ​thym,​ ​puis​ ​lancez​ ​
le​ ​programme​ ​
MijotéP2MijotéP2​ ​pour​ ​30​ ​min.​ ​Laissez​ ​refroidir.​ ​
3.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​plongez​ ​les​ ​œufs​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​
volume​ ​d'eau​ ​bouillante​ ​et​ ​faites-les​ ​cuire​ ​6​ ​min.​ ​Écalez-les​ ​
délicatement​ ​et​ ​servez-les​ ​avec​ ​la​ ​salade​ ​refroidie,​ ​arrosée​ ​
d’une​ ​vinaigrette​ ​à​ ​base​ ​de​ ​moutarde,​ ​d’huile,​ ​de​ ​vinaigre​ ​et​ ​
de​ ​miel.
2​ ​oignons
500​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​vertes
200​ ​g​ ​de​ ​lardons
1​ ​branche​ ​de​ ​thym
SALADE​ ​DE​ ​LENTILLES​ ​
À​ ​LA​ ​LYONNAISE
2​ ​œufs
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile
2​ ​gousses​ ​d'ail
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​neutre
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel
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1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​moutarde​ ​
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LES​ ​PLATS​ ​À​ ​LA​ ​VIANDE
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4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​15​ ​MIN
1.​ ​Dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​robot​ ​munie​ ​du​ ​hachoir​ ​Ultrablade,​ ​déposez​ ​
l’ail​ ​et​ ​l’oignon​ ​épluchés.​ ​Actionnez​ ​10​ ​s​ ​à​ ​vitesse​ ​11.
2.​ ​Remplacez​ ​le​ ​hachoir​ ​par​ ​le​ ​mélangeur,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​l’huile​ ​
d’olive.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme
MijotéP1MijotéP1​ ​pour​ ​3​ ​min.
3.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​porc​ ​et​ ​le​ ​paprika,​ ​puis​ ​lancez​ ​le​ ​programme​ ​
MijotéP2MijotéP2pour​ ​10​ ​min.
4.​ ​Passez​ ​les​ ​tacos​ ​sous​ ​le​ ​gril​ ​du​ ​four​ ​quelques​ ​s​ ​et​ ​
parsemez-les​ ​de​ ​la​ ​préparation​ ​précédente,​ ​des​ ​avocats​ ​
coupés​ ​en​ ​lamelle​ ​et​ ​de​ ​coriandre​ ​ciselée.
8​ ​petites​ ​tortillas​ ​de​ ​mais
1​ ​oignon​ ​rouge
300​ ​g​ ​de​ ​porc​ ​haché
1​ ​gousse​ ​d’ail
TACOS​ ​DE​ ​PORC​ ​
HACHÉ​ ​À​ ​L'AVOCAT
2​ ​avocats
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​coriandre​ ​
ciselée
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
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LES​ ​PLATS​ ​À​ ​LA​ ​VIANDE
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4​ ​personnes
​ ​
15MIN
​ ​35​ ​MIN
1.​ ​Préparez​ ​la​ ​pâte.​ ​Dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​robot​ ​munie​ ​de​ ​la​ ​
lame​ ​pétrir-concasser,​ ​mettez​ ​la​ ​farine,​ ​le​ ​beurre​ ​et​ ​1​ ​pincée​ ​
de​ ​sel.​ ​Actionnez​ ​à​ ​vitesse​ ​5​ ​sans​ ​le​ ​bouchon.​ ​Au​ ​bout​ ​de​ ​
30​ ​sec,​ ​ajoutez​ ​7​ ​cl​ ​d’eau​ ​par​ ​le​ ​bouchon​ ​et​ ​laissez​ ​tourner​ ​
à​ ​vitesse​ ​6​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’une​ ​boule​ ​se​ ​forme​ ​(2​ ​min​ ​environ).​ ​
Emballez​ ​la​ ​pâte​ ​dans​ ​du​ ​ﬁlm​ ​alimentaire​ ​et​ ​laissez​ ​reposer​ ​
30​ ​min​ ​au​ ​réfrigérateur.
2.​ ​Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​robot​ ​munie​ ​
du​ ​mélangeur,​ ​déposez​ ​les​ ​lardons.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​
MijotéP1MijotéP1​ ​à​ ​130​ ​°C​ ​pour​ ​5​ ​min.​ ​Débarrassez​ ​les​ ​lardons​ ​sur​ ​
du​ ​papier​ ​absorbant​ ​et​ ​nettoyez​ ​la​ ​cuve.
3.​ ​Replacez​ ​la​ ​lame​ ​pétrir-concasser,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​œufs​ ​
battus,​ ​la​ ​crème,​ ​la​ ​noix​ ​de​ ​muscade,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​
Actionnez​ ​40​ ​s​ ​à​ ​vitesse​ ​7.
4.​ ​Étalez​ ​la​ ​pâte,​ ​placez-la​ ​dans​ ​un​ ​moule​ ​à​ ​tarte​ ​et​ ​piquez-la​ ​
à​ ​la​ ​fourchette.​ ​Garnissez-la​ ​des​ ​lardons​ ​et​ ​du​ ​mélange​ ​
précédent,​ ​puis​ ​saupoudrez​ ​de​ ​gruyère​ ​râpé.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​
30​ ​min.
240​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​blé​ ​
(T55​ ​de​ ​préférence)
200​ ​g​ ​de​ ​lardons
120​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​à​ ​
température​ ​ambiante
3​ ​œufs
QUICHE​ ​
LORRAINE
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide​ ​
entière
15​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​
1​ ​pincée​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​
muscade
100​ ​g​ ​de​ ​gruyère​ ​râpé
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LES​ ​PLATS​ ​À​ ​LA​ ​VIANDE
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4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​35​ ​MIN
1.​ ​Versez​ ​1,5​ ​l​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​robot​ ​et​ ​ajoutez​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​gros​ ​sel.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle​ ​et​ ​lancez​ ​
le​ ​programme​ ​MijotéP1MijotéP1​ ​pour​ ​12​ ​min.​ ​Lorsque​ ​l’eau​ ​bout,​ ​
versez​ ​le​ ​riz​ ​et​ ​actionnez​ ​15​ ​min​ ​à​ ​95​ ​°C​ ​sans​ ​bouchon.​ ​
Au​ ​bout​ ​de​ ​10​ ​min,​ ​ajoutez​ ​les​ ​petits​ ​pois.​ ​Mélangez,​ ​refermez​ ​
et​ ​terminez​ ​la​ ​cuisson.​ ​Réservez.
2.​ ​Épluchez​ ​les​ ​oignons​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​quatre.​ ​Dans​ ​la​ ​cuve​ ​
du​ ​robot​ ​munie​ ​du​ ​hachoir​ ​Ultrablade,​ ​placez​ ​les​ ​oignons​ ​
et​ ​actionnez​ ​30​ ​s​ ​à​ ​vitesse​ ​11.​ ​Remplacez​ ​le​ ​hachoir​ ​par​ ​le​ ​
mélangeur,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​les​ ​lardons.​ ​Lancez​ ​le​ ​
programme​ ​MijotéP1MijotéP1​ ​pour​ ​5​ ​min.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​œufs​ ​battus​ ​en​ ​omelette​ ​et​ ​relancez​ ​le​ ​
programme​ ​MijotéP1MijotéP1​ ​pour​ ​2​ ​min​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​des​ ​œufs​ ​
brouillés.​ ​Incorporez-les​ ​au​ ​riz​ ​et​ ​servez​ ​parsemé​ ​de​ ​persil​ ​
ciselé.
200​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​
2​ ​œufs
2​ ​oignons
75​ ​g​ ​de​ ​lardons
RIZ​ ​
CANTONAIS
50​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​persil​ ​ciselé
Gros​ ​sel
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LES​ ​PLATS​ ​À​ ​LA​ ​VIANDE
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1.​ ​Dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​robot​ ​munie​ ​du​ ​hachoir​ ​Ultrablade,​ ​
déposez​ ​l’oignon​ ​épluché​ ​et​ ​coupé​ ​en​ ​quatre,​ ​puis​ ​l’ail​ ​pelé.​ ​
Actionnez​ ​10​ ​s​ ​à​ ​vitesse​ ​10.
2.​ ​Remplacez​ ​le​ ​hachoir​ ​par​ ​le​ ​mélangeur,​ ​puis​ ​versez​ ​l’huile​ ​
d’olive.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​MijotéP1MijotéP1pour​ ​3​ ​min.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​relancez​ ​le​ ​programme​ ​MijotéP1MijotéP1​ ​pour​ ​
10​ ​min.​ ​Réservez​ ​la​ ​viande.
4.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​courgettes​ ​et​ ​les​ ​tomates​ ​coupées​ ​en​ ​morceaux,​ ​
le​ ​vin​ ​blanc,​ ​1​ ​verre​ ​d’eau​ ​et​ ​les​ ​herbes​ ​de​ ​Provence.​ ​Salez​ ​
et​ ​poivrez.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Mijoté​ ​P2Mijoté​ ​P2​ ​pour​ ​25​ ​min.​ ​
Au​ ​bout​ ​de​ ​20​ ​min,​ ​replacez​ ​la​ ​viande​ ​dans​ ​le​ ​robot.
800​ ​g​ ​de​ ​ﬁlet​ ​mignon
1​ ​gousse​ ​d’ail
2​ ​oignons
5​ ​tomates
FILET​ ​MIGNON
À​ ​LA​ ​PROVENÇALE
2​ ​courgettes
15​ ​cl​ ​de​ ​vin​ ​blanc
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’herbes​ ​de​ ​
Provence
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​38​ ​MIN
​ ​1​ ​H
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