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[image: ]INTRODUCTION​ ​
V
ous​ ​ne​ ​supportez​ ​plus​ ​d’entendre​ ​la​ ​question​ ​«»​ ​
et​ ​vous​ ​vous​ ​trouvez​ ​souvent​ ​désemparé(e)​ ​le​ ​soir​ ​venu,​ ​lorsqu’il​ ​faut​ ​se​ ​mettre​ ​aux​ ​

pour​ ​vous​ ​
I
l​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​cuire​ ​plus​ ​rapidement​ ​qu’avec​ ​les​ ​méthodes​ ​traditionnelles,​ ​et​ ​les​ ​


la​ ​vie​ ​au​ ​quotidien,​ ​il​ ​peut​ ​cuire​ ​sans​ ​surveillance​ ​les​ ​pâtes,​ ​le​ ​riz,​ ​les​ ​céréales,​ ​les​ ​légumes​ ​
ou​ ​encore​ ​les​ ​plats​ ​mijotés…​ ​De​ ​quoi​ ​vous​ ​permettre​ ​de​ ​réaliser​ ​de​ ​délicieux​ ​plats​ ​com
-

V

Lisez​ ​bien​ ​la​ ​notice​ ​:​ ​​ ​

Ne​ ​vous​ ​précipitez​ ​pas​ ​:​ ​

Attribuez-lui​ ​une​ ​place​ ​privilégiée​ ​sur​ ​votre​ ​plan​ ​de​ ​travail​ ​:​ ​vous​ ​aurez​ ​ainsi​ ​

Optez​ ​pour​ ​un​ ​matériel​ ​adapté​ ​:​ ​vos​ ​moules​ ​ne​ ​devront​ ​pas​ ​mesurer​ ​plus​ ​de​ ​
​ ​


Chouchoutez-le​ ​:​ ​

Soyez​ ​créatif​ ​!
​ ​peut​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​
Pensez​ ​aussi​ ​
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1​ ​


-
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

2​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​/​ ​
​ ​
dorer
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​pré
-
chauffage​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

3​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​le​ ​cresson​ ​
manuel​ ​/​ ​
​ ​
cuisson​ ​sous​ ​pression​ ​​ ​
départ​ ​immédiat

4​ ​
Pour​ ​une​ ​texture​ ​crémeuse,​ ​mixez​ ​la​ ​

8​ ​min
Express​ ​!
6
SOUPE​ ​DE​ ​CRESSON
et​ ​pommes​ ​de​ ​terre
10​ ​min
Bouillon​ ​de​ ​volaille
70​ ​cl
Beurre
30​ ​g
Échalote
1​ ​(hachée)
Cresson
1​ ​botte
Pommes​ ​de​ ​terre
4​ ​(en​ ​cubes)
SOUPES​ ​&​ ​POTAGES
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1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​/​ ​
​ ​
dorer

préchauffage
épinards​ ​surgelés,​ ​les​ ​lentilles,​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​

2​ ​
Passez​ ​au​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​
pression​ ​​ ​​ ​
​ ​
​ ​​ ​​ ​départ​ ​immédiat​ ​​ ​

3​ ​
Servez​ ​éventuellement​ ​parsemé​ ​d’oignons​ ​

15​ ​min
Express​ ​!
8
SOUPE​ ​D’ÉPINARDS
et​ ​lentilles​ ​corail
5​ ​min
Pâte​ ​de​ ​curry​ ​thaï
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​(vert​ ​
ou​ ​rouge)
…​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
+​ ​Huile​ ​de​ ​tournesol​ ​
(2​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
+​ ​Oignons​ ​frits​ ​
(2​ ​c.​ ​à​ ​soupe,​ ​
facultatif)
Oignon​ ​
1​ ​(haché)
Lait​ ​de​ ​coco
20​ ​cl
Épinards​ ​
200​ ​g​ ​(en​ ​branches,​ ​
surgelés)
Lentillescorail
100​ ​g
SOUPES​ ​&​ ​POTAGES
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1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel
céleri-rave​ ​et​ ​l'oignon​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​et​ ​ajoutez​ ​
cuisson​ ​
sous​ ​pression​ ​​ ​​ ​
​ ​
​ ​​ ​​ ​départ​ ​immédiat​ ​​ ​

2​ ​

​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​


3​ ​
Au​ ​moment​ ​de​ ​servir,​ ​saupoudrez​ ​les​ ​

15​ ​min
Crème​ ​fraîche
10​ ​cl
10
VELOUTÉ​ ​DE​ ​LENTILLES
10​ ​min
Oignon
1​ ​(émincé)
Lentilles​ ​vertes
140​ ​g
Céleri-rave
200​ ​g​ ​(en​ ​dés)
SOUPES​ ​&​ ​POTAGES
Piment​ ​d'Espelette
1​ ​pincée
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1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​/​ ​
dorer
du​ ​préchauffage

-

2​ ​
Passez​ ​au​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​
pression​ ​​ ​​ ​
​ ​
​ ​​ ​​ ​départ​ ​immédiat​ ​​ ​

3​ ​
-

​ ​​ ​​ ​

18​ ​min
12
VELOUTÉ​ ​DE​ ​POIS​ ​CASSÉS
à​ ​la​ ​crème
5​ ​min
Huile​ ​d’olive
1​ ​filet
Crème​ ​fraîche
10​ ​cl
Carottes
2​ ​(en​ ​morceaux)
Pois​ ​cassés
250​ ​g
Oignon
1​ ​(émincé)
SOUPES​ ​&​ ​POTAGES
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1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​/​ ​
​ ​
dorer
du​ ​préchauffage


​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
concentré​ ​de​ ​tomates,​ ​couvrez​ ​d’eau​ ​à​ ​hau
-

2​ ​
Passez​ ​au​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​
pression​ ​​ ​​ ​
​ ​
​ ​​ ​​ ​départ​ ​immédiat​ ​​ ​

3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
à​ ​garder​ ​quelques​ ​morceaux​ ​de​ ​haricots​ ​

13​ ​min
14
SOUPE​ ​DE​ ​HARICOTS​ ​ROUGES
à​ ​la​ ​tomate
10​ ​min
Bouillondelégumes
1​ ​cube​ ​
…​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
+​ ​Paprika,​ ​curcuma​ ​
et​ ​coriandre​ ​
(1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​
chaque)
+​ ​Chili​ ​en​ ​poudre​ ​
(1/2​ ​c.​ ​à​ ​café)
+​ ​Huile​ ​d’olive​ ​
Concentrédetomates
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe
Oignons
2​ ​(émincés)
Haricots​ ​rouges​ ​
400​ ​g​ ​(en​ ​conserve)
Tomates
5​ ​(en​ ​morceaux)
SOUPES​ ​&​ ​POTAGES















[image: ]














[image: ]4​ ​pers.
1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

2​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​pres
-
sion​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
départ​ ​immédiat
3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
-

8​ ​min
Express​ ​!
16
SOUPE​ ​DE​ ​POTIMARRON​ ​
et​ ​châtaignes
5​ ​min
Oignon
1​ ​(en​ ​morceaux)
Potimarron
1
Châtaignes​ ​
100​ ​g​ ​(en​ ​conserve,​ ​
ou​ ​surgelées)​ ​
+​ ​quelques​ ​brisures
SOUPES​ ​&​ ​POTAGES
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[image: ]4​ ​pers.
1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​/​ ​
​ ​
dorer​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
préchauffage​ ​​ ​​ ​​ ​


2​ ​
Passez​ ​au​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​
pression​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​

3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
4​ ​assiettes​ ​creuses​ ​et​ ​saupoudrez​ ​éven
-

13​ ​min
18
SOUPE​ ​DE​ ​BUTTERNUT
au​ ​curry
15​ ​min
Lait​ ​de​ ​coco
25​ ​cl
…​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
+​ ​Huile​ ​d’olive​ ​
(1​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
+​ ​Curry​ ​en​ ​poudre​ ​
(1​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
Bouillondelégumes
50​ ​cl​ ​
Oignon​ ​
1​ ​(émincé)
Courge​ ​butternut​ ​
600​ ​g​ ​(en​ ​cubes)
Pommes​ ​de​ ​terre
2​ ​(en​ ​cubes)
SOUPES​ ​&​ ​POTAGES
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[image: ]4​ ​pers.
1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​/​ ​
​ ​
dorer
du​ ​préchauffage​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​



2​ ​
Passez​ ​au​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​
sous​ ​pression
​ ​​ ​​ ​départ​ ​immédiat​ ​​ ​

3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​

​ ​
Accompagnez​ ​de​ ​pain​ ​grillé​ ​!
19​ ​min
20
SOUPE​ ​À​ ​L’OIGNON
10​ ​min
Huile​ ​d’olive
1​ ​filet
Bouillondelégumes
1​ ​cube​ ​
Vin​ ​blanc​ ​sec
8​ ​cl​ ​
Oignons
4​ ​gros​ ​(émincés)
Farine
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
SOUPES​ ​&​ ​POTAGES
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[image: ]4​ ​pers.
1​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
sur​ ​le​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​classique​ ​/​ ​
dorer

du​ ​préchauffage

2​ ​
Passez​ ​au​ ​mode​ ​manuel​ ​/​ ​cuisson​ ​sous​ ​
pression​ ​​ ​​ ​
​ ​
​ ​​ ​​ ​départ​ ​immédiat​ ​​ ​

3​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​

10​ ​min
22
MINESTRONE​ ​D’ÉTÉ
15​ ​min
Oignons
2​ ​(émincés)
Courgette​ ​
1​ ​(en​ ​dés)
Tomates​ ​
4​ ​(en​ ​dés)
Pâtes​ ​à​ ​soupe
150​ ​g
Céleri​ ​
1​ ​branche​ ​(émincé)
SOUPES​ ​&​ ​POTAGES
…​ ​et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
+​ ​Copeaux​ ​de​ ​
parmesan​ ​(150​ ​g)
+​ ​Huile​ ​d’olive​ ​
(4​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
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