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et​ ​LE​ ​GRAND​ ​LIVRE​ ​Thermomix
®
​ ​
Il​ ​était​ ​cette​ ​fois...
Le​ ​ermomix®​ ​n’a​ ​–​ ​et​ ​ce​ ​depuis​ ​bien​ ​longtemps​ ​–​ ​plus​ ​besoin​ ​de​ ​faire​ ​ses​ ​preuves​ ​comme​ ​allié​ ​
du​ ​quotidien​ ​:​ ​il​ ​a​ ​déjà​ ​séduit​ ​et​ ​convaincu​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​cuisiniers,​ ​amateurs​ ​ou​ ​professionnels,​ ​
grâce​ ​à​ ​sa​ ​rapidité​ ​et​ ​sa​ ​facilité​ ​d’utilisation.​ ​Il​ ​a​ ​bien​ ​sûr​ ​marqué​ ​les​ ​esprits​ ​par​ ​ses​ ​prouesses​ ​lors​ ​
de​ ​déjeuners​ ​de​ ​famille,​ ​d’apéritifs​ ​dînatoires​ ​ou​ ​de​ ​semaines​ ​de​ ​batch​ ​cooking.​ ​Mais​ ​il​ ​est​ ​aussi​ ​
présent​ ​lorsqu’il​ ​s’agit​ ​de​ ​s’associer​ ​à​ ​une​ ​cuisine​ ​quotidienne,​ ​saine​ ​et​ ​variée,​ ​comme​ ​c’est​ ​le​ ​cas​ ​
aujourd’hui.
Après​ ​neuf​ ​parutions*​ ​mêlant​ ​avec​ ​succès​ ​saveurs​ ​inédites,​ ​savoir-faire​ ​culinaire​ ​et​ ​contraintes​ ​du​ ​
quotidien,​ ​les​ ​éditions​ ​Larousse​ ​et​ ​ermomix®​ ​s’associent​ ​à​ ​nouveau​ ​pour​ ​votre​ ​plus​ ​grand​ ​plaisir​ ​
et​ ​le​ ​leur.​ ​Ils​ ​s’attachent​ ​à​ ​répondre​ ​à​ ​une​ ​problématique​ ​connue​ ​par​ ​tous​ ​:​ ​«Comment​ ​cuisiner​ ​de​ ​
bons​ ​plats​ ​sains​ ​et​ ​variés​ ​en​ ​utilisant​ ​les​ ​basiques​ ​de​ ​mon​ ​frigo​ ​et​ ​de​ ​mon​ ​placard​ ​?»
Une​ ​liste​ ​limitée​ ​d’ingrédients​ ​faciles​ ​à​ ​trouver​ ​(dont​ ​la​ ​plupart​ ​ont​ ​déjà​ ​leur​ ​place​ ​dans​ ​vos​ ​
placards​ ​!),​ ​une​ ​classiﬁcation​ ​ultra-claire​ ​par​ ​type​ ​de​ ​produit,​ ​peu​ ​de​ ​vaisselle,​ ​des​ ​recettes​ ​qui​ ​
couvrent​ ​toutes​ ​les​ ​saisons,​ ​des​ ​repas​ ​savoureux…​ ​C’est​ ​la​ ​promesse​ ​de​ ​ce​ ​nouvel​ ​ouvrage​ ​adressé​ ​
à​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​ne​ ​veulent​ ​plus​ ​choisir​ ​entre​ ​plaisir​ ​des​ ​papilles​ ​et​ ​liberté​ ​en​ ​cuisine​ ​!
Des​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​dans​ ​le​ ​réfrigérateur​ ​?​ ​Un​ ​peu​ ​de​ ​semoule​ ​à​ ​ﬁnir​ ​ou​ ​bien​ ​une​ ​envie​ ​folle​ ​de​ ​
cuisiner​ ​des​ ​courgettes​ ​?​ ​Choisissez​ ​l’ingrédient​ ​de​ ​votre​ ​choix​ ​et​ ​trouvez​ ​rapidement​ ​une​ ​recette​ ​
saine​ ​et​ ​appétissante​ ​pour​ ​le​ ​cuisiner​ ​en​ ​toute​ ​simplicité.​ ​Si​ ​la​ ​recette​ ​qui​ ​vous​ ​tente​ ​n’est​ ​pas​ ​de​ ​
saison,​ ​sentez-vous​ ​libre​ ​de​ ​l’adapter​ ​selon​ ​la​ ​période​ ​de​ ​l’année.​ ​Il​ ​vous​ ​manque​ ​un​ ​ingrédient​ ​;​ ​
accommodez​ ​alors​ ​le​ ​plat​ ​selon​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​et​ ​selon​ ​vos​ ​préférences.
Alors​ ​laissez-vous​ ​guider​ ​sans​ ​stress​ ​et​ ​partez​ ​à​ ​la​ ​découverte​ ​de​ ​120​ ​nouvelles​ ​recettes​ ​inédites,​ ​
pratiques,​ ​variées​ ​et​ ​conçues​ ​sur​ ​mesure​ ​pour​ ​régaler​ ​votre​ ​tablée​ ​:​ ​Le​ ​Grand​ ​Livre​ ​ermomix®​ ​va​ ​
vous​ ​redonner​ ​le​ ​goût​ ​de​ ​la​ ​bonne​ ​cuisine​ ​au​ ​quotidien​ ​!
L’éteur
*​ ​Cuisiner​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​Petits​ ​plats​ ​du​ ​soir​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​Cuisiner​ ​light​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​
Un​ ​chef​ ​dans​ ​ma​ ​cuisine​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​Recettes​ ​express​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​Apéritifs​ ​dînatoires​ ​avec​ ​
ermomix®,​ ​Desserts​ ​gourmands​ ​avec​ ​ermomix®,​ ​Batch​ ​cooking​ ​avec​ ​ermomix®​ ​et​ ​Cuisiner​ ​minceur​ ​
avec​ ​ermomix®.
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Du​ ​bonheur​ ​à​ ​partager​ ​
en​ ​toute​ ​simplicité​ ​
Découvrez​ ​
le​ ​Thermomix
®
​ ​TM6
Retrouvez​ ​toutes​ ​les​ ​informations​ ​
auprès​ ​de​ ​votre​ ​conseiller​ ​
et​ ​sur​ ​thermomix.fr
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®
,​ ​DIRECTEMENT​ ​
SUR​ ​L’ÉCRAN​ ​DE​ ​MON​ ​THERMOMIX
®
​ ​!
Avec​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​élaborées​ ​par​ ​nos​ ​cuisiniers​ ​et​ ​«​ ​certiﬁées​ ​»​ ​Thermomix
®
,​ ​Cookidoo
®​ ​
est​ ​
LA​ ​plateforme​ ​connectée​ ​dédiée​ ​à​ ​votre​ ​inspiration​ ​quotidienne.
Pour​ ​y​ ​accéder,​ ​c’est​ ​simple:​ ​créez​ ​votre​ ​compte​ ​sur​ ​cookidoo.fr,​ ​enregistrez-le​ ​sur​ ​votreThermomix
®​ ​
et​ ​obtenez​ ​
un​ ​accès​ ​illimité​ ​à​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​directement​ ​sur​ ​l’écran​ ​de​ ​votre​ ​robot.
En​ ​plus,​ ​avec​ ​Cookidoo
®
​ ​vous​ ​pouvez​ ​identiﬁer​ ​vos​ ​recettes​ ​préférées,​ ​planiﬁer​ ​vos​ ​menus,​ ​découvrir​ ​de​ ​
nouvelles​ ​recettes…​ ​de​ ​quoi​ ​régaler​ ​à​ ​coup​ ​sûr​ ​vos​ ​amis​ ​et​ ​toute​ ​la​ ​famille!
THERMOMIX
®
​ ​ET​ ​COOKIDOO
®
,​ ​
UNE​ ​RÉVOLUTION​ ​DANS​ ​MA​ ​CUISINE​ ​!
Toujours​ ​inspiré(e)​ ​!
•​ ​Des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​gourmandes
•​ ​De​ ​nouvelles​ ​recettes​ ​chaque​ ​semaine​ ​pour​ ​régaler​ ​et​ ​
impressionner​ ​mes​ ​proches​ ​en​ ​toutes​ ​circonstances
•​ ​Mais​ ​aussi,​ ​un​ ​contenu​ ​éditorial​ ​sans​ ​cesse​ ​
enrichi:​ ​des​ ​articles,​ ​des​ ​vidéos,​ ​des​ ​conseils,​ ​des​ ​
suggestions…
La​ ​cuisine​ ​qui​ ​me​ ​ressemble
•​ ​Des​ ​collections​ ​de​ ​recettes​ ​personnalisables​ ​en​ ​
fonction​ ​de​ ​mes​ ​envies
•​ ​Une​ ​navigation​ ​facile​ ​(recherche​ ​par​ ​mot-clé,​ ​
classement​ ​par​ ​catégories,​ ​par​ ​favoris…)
Pour​ ​un​ ​quotidien​ ​plus​ ​simple
•​ ​Des​ ​recettes​ ​spécialement​ ​conçues​ ​pour​ ​me​ ​faire​ ​
gagner​ ​du​ ​temps​ ​tout​ ​en​ ​réalisant​ ​une​ ​cuisine​ ​saine​ ​
et​ ​variée
•​ ​Parce​ ​que​ ​chaque​ ​recette​ ​apparaît,​ ​étape​ ​par​ ​étape,​ ​
sur​ ​l’écran​ ​de​ ​mon​ ​Thermomix
®
,​ ​je​ ​suis​ ​sûr(e)​ ​de​ ​
réussir​ ​tous​ ​mes​ ​plats​ ​en​ ​un​ ​clin​ ​d’œil!
11
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Balance​ ​–​ ​palier​ ​d’1​ ​g​ ​en​ ​1​ ​g​ ​jusqu’à​ ​6​ ​kg:​ ​pour​ ​peser​ ​
précisément​ ​vos​ ​ingrédients​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​ou​ ​sur​ ​un​ ​
récipient​ ​posé​ ​sur​ ​le​ ​couvercle​ ​du​ ​bol.
Turbo​ ​:​ ​pour​ ​hacher​ ​des​ ​ingrédients​ ​durs,​ ​type​ ​
parmesan,​ ​chocolat​ ​ou​ ​jambon​ ​sec,​ ​pendant​ ​une​ ​
durée​ ​très​ ​courte​ ​et​ ​une​ ​vitesse​ ​maximale.
Pétrin:​ ​pour​ ​pétrir​ ​des​ ​pâtes​ ​lourdes​ ​comme​ ​les​ ​pâtes​ ​
levées​ ​par​ ​exemple.​ ​Maximum​ ​1000​ ​g​ ​et​ ​60°C.
Nettoyage:​ ​pour​ ​permettre​ ​le​ ​pré-nettoyage​ ​du​ ​bol​ ​
après​ ​la​ ​réalisation​ ​de​ ​préparation​ ​type​ ​pâtes,​ ​caramel​ ​
ou​ ​lorsque​ ​les​ ​couteaux​ ​sont​ ​bloqués​ ​par​ ​des​ ​résidus.​ ​
Bouilloire:​ ​pour​ ​chauffer​ ​à​ ​une​ ​température​ ​précise​ ​
comprise​ ​entre​ ​37°C​ ​et​ ​100°C.​ ​Idéal​ ​pour​ ​la​ ​préparation​ ​
du​ ​thé​ ​ou​ ​des​ ​pâtes.
Mixage:​ ​spécialement​ ​adapté​ ​pour​ ​les​ ​soupes​ ​et​ ​
les​ ​purées.​ ​Permet​ ​une​ ​texture​ ​parfaite​ ​des​ ​plats.
Cuisson​ ​lente:​ ​idéal​ ​pour​ ​les​ ​ragoûts​ ​et​ ​mijotés,​ ​
ce​ ​mode​ ​permet​ ​de​ ​cuire​ ​des​ ​viandes​ ​pendant​ ​1​ ​à​ ​
8heures.
Sous-vide:​ ​pour​ ​une​ ​cuisson​ ​des​ ​viandes,​ ​poissons,​ ​
fruits​ ​et​ ​légumes​ ​et​ ​un​ ​résultat​ ​tendre​ ​et​ ​juteux.
Fermentation:​ ​recommandé​ ​pour​ ​la​ ​pousse​ ​des​ ​
pâtes​ ​mais​ ​également​ ​pour​ ​des​ ​yaourts​ ​faits​ ​maison​ ​
savoureux.
Réchauffage:​ ​pour​ ​chauffer​ ​des​ ​boissons​ ​et​ ​aliments​ ​
sans​ ​surcuisson,​ ​par​ ​exemple​ ​la​ ​nourriture​ ​pour​ ​bébé​ ​
ou​ ​les​ ​soupes.
Rice​ ​cooker:​ ​pour​ ​obtenir​ ​une​ ​cuisson​ ​optimale​ ​du​ ​
riz,​ ​du​ ​boulgour,​ ​du​ ​millet…
Sauce:​ ​pour​ ​une​ ​texture​ ​idéale​ ​des​ ​sauces,​ ​crème​ ​
anglaise​ ​ou​ ​encore​ ​crème​ ​pâtissière…
Le​ ​saviez-vous​ ​?​ ​votre​ ​Thermomix
®
​ ​TM6​ ​évolue​ ​
régulièrement​ ​et​ ​propose​ ​de​ ​nouveaux​ ​modes​ ​
automatiques​ ​pour​ ​toujours​ ​plus​ ​d’inspiration​ ​et​ ​de​ ​
plaisir​ ​en​ ​cuisine​ ​au​ ​quotidien
DÉCOUVREZ​ ​LES​ ​MODES​ ​
DU​ ​THERMOMIX®​ ​TM6
Et​ ​encore​ ​d’autres​ ​modes​ ​à​ ​retrouver​ ​
directement​ ​sur​ ​l’écran​ ​duThermomix
®
​ ​TM6!















[image: ]AVEC​ ​THERMOMIX
®
,​ ​
VOUS​ ​N’AVEZ​ ​PAS​ ​FINI​ ​D’AIMER​ ​LA​ ​CUISINE!
PARTAGEZ​ ​VOTRE​ ​
EXPÉRIENCE​ ​THERMOMIX
®
avec​ ​notre​ ​communauté​ ​de​ ​fans​ ​Facebook​ ​et​ ​Instagram
​ ​FACEBOOK​ ​/​ ​ThermomixFranceOfﬁciel
Idées,​ ​photos​ ​de​ ​recettes,​ ​actualités​ ​et​ ​
bons​ ​plans,​ ​jeux-concours…​ ​partagez​ ​
votre​ ​passion​ ​pour​ ​Thermomix
®
​ ​avec​ ​nos​ ​
milliers​ ​d’utilisateurs​ ​et​ ​venez​ ​discuter​ ​avec​ ​
nous​ ​!
​ ​INSTAGRAM​ ​/​ ​thermomixfr
Retrouvez​ ​les​ ​photos​ ​de​ ​nos​ ​plus​ ​belles​ ​
recettes,​ ​les​ ​tournages​ ​et​ ​événements​ ​exclusifs…​ ​
en​ ​bref,​ ​le​ ​meilleur​ ​des​ ​coulisses​ ​deThermomix
®
​ ​!
NE​ ​MANQUEZ​ ​AUCUNE​ ​
NOUVEAUTÉ​ ​THERMOMIX
®
en​ ​vous​ ​inscrivant​ ​à​ ​notre​ ​newsletter
Offres​ ​promo,​ ​actualités​ ​de​ ​l’e-shop,​ ​nouvelles​ ​recettes​ ​
de​ ​Cookidoo
®
,​ ​recettes​ ​exclusives…​ ​retrouvez​ ​chaque​ ​
mois​ ​toute​ ​l’actualité​ ​de​ ​votre​ ​marque​ ​préférée!
En​ ​plus,​ ​découvrez​ ​régulièrement​ ​des​ ​vidéos​ ​et​ ​tutos​ ​
pratiques​ ​pour​ ​votre​ ​cuisine​ ​quotidienne!
thermomix.fr
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ACCÉDEZ​ ​À​ ​DES​ ​CONTENUS​ ​
INÉDITS
dans​ ​votre​ ​magazine​ ​ofﬁciel​ ​«Thermomix
®
​ ​et​ ​Moi​ ​»
•​ ​Plus​ ​de​ ​40​ ​recettes​ ​inédites​ ​à​ ​réaliser​ ​avec​ ​votre​ ​Thermomix
®
​ ​
pour​ ​des​ ​plats​ ​du​ ​quotidien​ ​ou​ ​plus​ ​créatifs
•​ ​Une​ ​rubrique​ ​Marché​ ​de​ ​saison​ ​pour​ ​cuisiner​ ​de​ ​délicieux​ ​
repas​ ​au​ ​rythme​ ​de​ ​la​ ​nature
•​ ​Des​ ​immersions​ ​dans​ ​la​ ​cuisine​ ​de​ ​grands​ ​chefs
•​ ​
Des​ ​visites​ ​de​ ​nos​ ​régions​ ​et​ ​de​ ​leurs​ ​spécialités​ ​gastronomiques
•​ ​Des​ ​découvertes​ ​de​ ​saveurs​ ​d’ailleurs
•​ ​Des​ ​témoignages​ ​d’utilisateurs​ ​fans​ ​de​ ​leur​ ​Thermomix
®
…​ ​et​ ​bien​ ​plus​ ​encore!
dans​ ​les​ ​livres​ ​de​ ​recettesThermomix
®
Envie​ ​de​ ​cuisine​ ​de​ ​terroir​ ​ou​ ​de​ ​plats​ ​exotiques?​ ​Dîners​ ​du​ ​quotidien,​ ​repas​ ​de​ ​fête​ ​ou​ ​simplement​ ​en​ ​quête​ ​
d’inspiration​ ​pour​ ​utiliser​ ​le​ ​Varoma?​ ​Les​ ​livres​ ​de​ ​recettes​ ​Thermomix
®
​ ​peuvent​ ​répondre​ ​à​ ​toutes​ ​vos​ ​envies.​ ​
Ils​ ​fourmillent​ ​d’idées​ ​faciles​ ​et​ ​rapides​ ​à​ ​réaliser,​ ​que​ ​vous​ ​réussirez​ ​à​ ​coup​ ​sûr​ ​avec​ ​votreThermomix
®
​ ​!
Retrouvez​ ​nos​ ​best-sellers​ ​et​ ​nos​ ​nouveautés​ ​sur​ ​notre​ ​boutique​ ​en​ ​ligne.
thermomix.fr
​ ​Rubrique​ ​e-shop
6​ ​numéros/an​ ​
à​ ​partir​ ​de​ ​
35,90​ ​€/an
ABONNEMENT​ ​SUR​ ​
THERMOMIX.FR/MAG
à​ ​6,90​ ​€/l’unité
MARCHAND​ ​
DE​ ​JOURNAUX















[image: ]JE​ ​DÉCOUVRE​ ​TOUS​ ​
LES​ ​SECRETS​ ​DE​ ​MON​ ​
THERMOMIX
®
MON​ ​ATELIER​ ​CULINAIRE​ ​«​ ​MES​ ​PREMIERS​ ​PAS​ ​»
Peu​ ​après​ ​la​ ​livraison​ ​de​ ​votre​ ​Thermomix
®
,​ ​votre​ ​
conseiller(ère)​ ​se​ ​rend​ ​à​ ​votre​ ​domicile​ ​pour​ ​vous​ ​
apprendre​ ​à​ ​utiliser​ ​les​ ​différentes​ ​fonctions​ ​de​ ​votre​ ​
appareil​ ​et​ ​répondre​ ​à​ ​toutes​ ​vos​ ​questions.
AVEC​ ​MON​ ​CONSEILLER​ ​THERMOMIX
®
,​ ​
JE​ ​PROGRESSE​ ​PAS​ ​À​ ​PAS
Ateliers​ ​culinaires,​ ​conseils​ ​personnalisés​ ​et​ ​suivi​ ​après​ ​l’achat,​ ​Thermomix
®
​ ​c’est​ ​bien​ ​plus​ ​qu’un​ ​robot!​ ​
Il​ ​transforme​ ​votre​ ​expérience​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​grâce​ ​à​ ​un​ ​monde​ ​de​ ​services​ ​et​ ​d’attentions.​ ​
Tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​votre​ ​histoire​ ​avec​ ​Thermomix
®
,​ ​apprenez​ ​à​ ​développer​ ​tout​ ​le​ ​potentiel​ ​de​ ​votre​ ​robot​ ​
grâce​ ​au​ ​soutien​ ​de​ ​votre​ ​conseiller.
AVEC​ ​MON​ ​THERMOMIX
®
,​ ​
JE​ ​DÉVELOPPE​ ​MON​ ​
POTENTIEL​ ​CULINAIRE
MES​ ​ATELIERS​ ​DE​ ​PERFECTIONNEMENT​ ​À​ ​DOMICILE​ ​
(printemps/été/automne/hiver)
L’atelier​ ​culinaire​ ​est​ ​un​ ​moment​ ​privilégié​ ​qui​ ​
vous​ ​permet​ ​d’échanger​ ​en​ ​petit​ ​comité​ ​autour
​ ​
des​ ​nombreuses​ ​fonctionnalités​ ​duThermomix
®
.
Invitez​ ​vos​ ​proches​ ​chez​ ​vous​ ​et​ ​préparez​ ​ensemble​ ​
les​ ​recettes​ ​Thermomix
®
​ ​de​ ​votre​ ​choix,​ ​guidés​ ​par​ ​
votre​ ​conseiller(ère).​ ​C’est​ ​l’occasion​ ​de​ ​vous​ ​
perfectionner​ ​tout​ ​en​ ​recevant​ ​de​ ​magnifiques​ ​
​ ​
cadeaux.
1
er
​ ​
mois
À​ ​tout​ ​
moment
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[image: ]ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Spatule,​ ​
1​ ​poêle
valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​2919​ ​kj/696​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​48​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​60​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​28​ ​g
1.​ ​Placer​ ​l’oignon​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​5.​ ​Racler​ ​les​ ​
parois​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​la​ ​spatule.
2.​ ​Ajouter​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​faire​ ​rissoler​ ​3​ ​min/120°C​ ​
(TM31​ ​:​ ​Varoma)/vitesse​ ​1.
3.​ ​Ajouter​ ​les​ ​champignons​ ​et​ ​les​ ​carottes,​ ​puis​ ​faire​ ​cuire​ ​
10min/100°C/
(/vitesse​ ​1.​ ​Réserver.
4.​ ​Plonger​ ​les​ ​nouilles​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​volume​ ​d’eau​ ​chaude​ ​(pas​ ​
bouillante)​ ​et​ ​réserver.​ ​
5.​ ​Préparer​ ​la​ ​sauce.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​non​ ​rincé,​ ​placer​ ​la​ ​citronnelle,​ ​le​ ​
lait​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​et​ ​le​ ​zeste​ ​du​ ​citron​ ​vert.​ ​Saler​ ​et​ ​poivrer.​ ​Ajou-
ter​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​poulet,​ ​puis​ ​faire​ ​cuire​ ​10​ ​min/90°C/vitesse​ ​1.
6.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​égoutter​ ​les​ ​nouilles.​ ​Les​ ​faire​ ​revenir​ ​à​ ​feu​ ​vif​ ​
dans​ ​une​ ​poêle​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​d’huile.​ ​Ajouter​ ​le​ ​mélange​ ​de​ ​légumes,​ ​
puis​ ​faire​ ​chauﬀer​ ​2​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​vif​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​nouilles​ ​grillent​ ​
légèrement.​ ​Verser​ ​alors​ ​la​ ​sauce​ ​soja​ ​et​ ​bien​ ​mélanger.​ ​Laisser​ ​à​ ​
nouveau​ ​2​ ​min​ ​sur​ ​le​ ​feu,​ ​puis​ ​servir​ ​avec​ ​le​ ​poulet​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​
parsemé​ ​de​ ​ciboulette.
Astuce​ ​N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​laisser​ ​les​ ​nouilles​ ​accrocher​ ​dans​ ​le​ ​fond​ ​
de​ ​votre​ ​poêle,​ ​sans​ ​les​ ​laisser​ ​brûler,​ ​aﬁn​ ​de​ ​les​ ​rendre​ ​croustillantes.
INGRÉDIENTS
600​ ​g​ ​de​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​lamelles
100​ ​g​ ​d’oignon​ ​coupé​ ​en​ ​4
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
150​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​de​ ​Paris​ ​en​ ​lamelles
200​ ​g​ ​de​ ​carottes​ ​en​ ​petits​ ​cubes
300​ ​g​ ​de​ ​nouilles​ ​chinoises​ ​de​ ​blé​ ​
2​ ​bâtons​ ​de​ ​citronnelle​ ​en​ ​ﬁnes​ ​rondelles
300​ ​g​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
1​ ​citron​ ​vert
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
½​ ​botte​ ​de​ ​ciboulette​ ​ciselée
Sel,​ ​poivre
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​30​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​45​ ​MIN
Poulet​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​
nouilles​ ​sautées​ ​aux​ ​légumes
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Poulet
1818
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​3176​ ​kj/760​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​42​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​58​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​38​ ​g
1.​ ​Préparer​ ​la​ ​mayonnaise.​ ​Dans​ ​le​ ​bol,​ ​placer​ ​la​ ​coriandre,​ ​l’œuf,​ ​
le​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​la​ ​moutarde​ ​et​ ​le​ ​curry.​ ​Saler,​ ​poivrer​ ​et​ ​émul-​ ​
sionner​ ​1​ ​min​ ​30​ ​sec/vitesse​ ​4,​ ​en​ ​versant​ ​très​ ​lentement​ ​l’huile​ ​
sur​ ​le​ ​couvercle​ ​du​ ​bol​ ​pour​ ​qu’elle​ ​tombe​ ​en​ ​mince​ ​ﬁlet​ ​autour​ ​
du​ ​gobelet​ ​doseur,​ ​sur​ ​les​ ​couteaux​ ​en​ ​marche.​ ​Réserver​ ​au​ ​frais.
2.​ ​Placer​ ​le​ ​poulet​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​lavé​ ​et​ ​séché,​ ​saler,​ ​poivrer​ ​et​ ​mixer​ ​
10​ ​sec/vitesse6.​ ​Réserver.​ ​Rincer​ ​et​ ​sécher​ ​le​ ​bol.
3.​ ​Préparer​ ​la​ ​purée.​ ​Dans​ ​le​ ​bol,​ ​placer​ ​la​ ​patate​ ​douce,​ ​puis​ ​mixer​ ​
10​ ​sec/vitesse​ ​8.​ ​Racler​ ​les​ ​parois​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​la​ ​spatule.
4.​ ​Insérer​ ​le​ ​fouet.​ ​Ajouter​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​30​ ​min/98°C​ ​(TM31:​ ​
35​ ​min/90°C)/vitesse2.
5.​ ​Battre​ ​les​ ​œufs​ ​dans​ ​un​ ​premier​ ​bol,​ ​placer​ ​la​ ​chapelure​ ​dans​ ​
un​ ​second​ ​et​ ​la​ ​farine​ ​dans​ ​un​ ​troisième.​ ​Former​ ​des​ ​boules​ ​plates​ ​
avec​ ​la​ ​farce​ ​au​ ​poulet​ ​puis​ ​les​ ​passer​ ​successivement​ ​dans​ ​la​ ​
farine,​ ​puis​ ​dans​ ​l’œuf​ ​et​ ​enﬁn​ ​dans​ ​la​ ​chapelure.​ ​Procéder​ ​ainsi​ ​
jusqu’à​ ​épuisement​ ​des​ ​ingrédients.​ ​Faire​ ​cuire​ ​les​ ​nuggets​ ​3​ ​min​ ​
sur​ ​chaque​ ​face​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​huilée.
6.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​avec​ ​la​ ​patate​ ​douce,​ ​ajouter​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​mélanger​ ​
1​ ​min/vitesse​ ​4.
7.​ ​Servir​ ​sans​ ​attendre​ ​les​ ​nuggets​ ​avec​ ​la​ ​purée​ ​et​ ​la​ ​mayonnaise​ ​
réservée.
INGRÉDIENTS
500​ ​g​ ​d’escalopes​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​morceaux
2​ ​œufs
100​ ​g​ ​de​ ​chapelure
100​ ​g​ ​de​ ​farine
Sel,​ ​poivre
LA​ ​MAYONNAISE​ ​CURRYCORIANDRE
Une​ ​dizaine​ ​de​ ​feuilles​ ​de​ ​coriandre
1​ ​œuf
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​moutarde
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​rase​ ​de​ ​curry
200​ ​g​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol
Sel,​ ​poivre
LA​ ​PURÉE
1​ ​000​ ​g​ ​de​ ​patates​ ​douces​ ​en​ ​morceaux
200​ ​g​ ​de​ ​lait
80​ ​g​ ​de​ ​crème​ ​fraîche
​ ​
ustensiles​ ​
utilisés
Spatule,​ ​
fouet
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​36​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​51​ ​MIN
Nuggets​ ​de​ ​poulet,​ ​
purée​ ​de​ ​patates​ ​douces
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Poulet
2020
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​1457​ ​kj/345​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​36​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​37​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​3​ ​g
1.​ ​Couper​ ​le​ ​citron​ ​en​ ​deux.​ ​En​ ​détailler​ ​une​ ​moitié​ ​en​ ​rondelles.​ ​
Zester​ ​et​ ​presser​ ​l’autre​ ​moitié.
2.​ ​Couper​ ​les​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​dans​ ​l’épaisseur,​ ​puis​ ​les​ ​saupoudrer​ ​
de​ ​farine.​ ​Dans​ ​une​ ​sauteuse,​ ​les​ ​faire​ ​revenir​ ​dans​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive.​ ​Lorsqu’ils​ ​sont​ ​dorés,​ ​réserver,​ ​puis​ ​faire​ ​revenir​ ​
rapidement​ ​l’ail​ ​dans​ ​la​ ​sauteuse.​ ​Ajouter​ ​le​ ​vin​ ​blanc,​ ​100​ ​g​ ​d’eau,​ ​
les​ ​câpres​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron.​ ​Racler​ ​le​ ​fond​ ​de​ ​la​ ​sauteuse​ ​avec​ ​une​ ​
cuillère​ ​en​ ​bois​ ​pour​ ​récupérer​ ​les​ ​sucs.
3.​ ​Déposer​ ​du​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​dans​ ​le​ ​Varoma​ ​et​ ​y​ ​placer​ ​le​ ​poulet.​ ​
Ajouter​ ​par-dessus​ ​la​ ​sauce​ ​citron-câpres​ ​et​ ​les​ ​rondelles​ ​de​ ​citron.​ ​
Saler​ ​et​ ​poivrer.​ ​Verser​ ​le​ ​reste​ ​d’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​placer​ ​le​ ​boulgour​ ​
dans​ ​le​ ​panier​ ​cuisson,​ ​l’insérer,​ ​puis​ ​installer​ ​le​ ​Varoma.​ ​Faire​ ​cuire​ ​
20​ ​min/Varoma/vitesse​ ​2.
4.​ ​À​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson,​ ​arroser​ ​le​ ​boulgour​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​d’huile​ ​
d’olive​ ​et​ ​parsemer​ ​du​ ​zeste​ ​du​ ​citron.​ ​Servir​ ​avec​ ​le​ ​poulet​ ​et​ ​la​ ​
sauce,​ ​puis​ ​parsemer​ ​de​ ​persil.
Variante​ ​Vous​ ​pouvez​ ​également​ ​réaliser​ ​cette​ ​recette​ ​avec​ ​
des​ ​aiguillettes​ ​de​ ​poulet​ ​ou​ ​des​ ​escalopes​ ​de​ ​dinde.
INGRÉDIENTS
500​ ​g​ ​de​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet
1​ ​citron
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​farine
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​hachée
150​ ​g​ ​de​ ​vin​ ​blanc
1​ ​100​ ​g​ ​d’eau
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​bombée​ ​de​ ​câpres
200​ ​g​ ​de​ ​boulgour
Quelques​ ​brins​ ​de​ ​persil​ ​eﬀeuillés
Sel,​ ​poivre
ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Varoma,​ ​
panier​ ​cuisson,​ ​
1​ ​sauteuse
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​30​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​45​ ​MIN
Poulet​ ​piccata,​ ​
boulgour​ ​au​ ​citron
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Poulet
2222
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[image: ]ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Spatule,​ ​
panier​ ​cuisson
valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​2998​ ​kj/717​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​38​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​60​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​35​ ​g
1.​ ​Placer​ ​l’ail​ ​et​ ​le​ ​gingembre​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mixer​ ​3​ ​sec/vitesse​ ​6.​ ​
Racler​ ​les​ ​parois​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​la​ ​spatule.​ ​
2.​ ​Ajouter​ ​le​ ​yaourt,​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​les​ ​épices,​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​du​ ​
sel.​ ​Mélanger​ ​10​ ​sec/vitesse​ ​3.
3.​ ​Retirer​ ​la​ ​peau​ ​du​ ​poulet,​ ​piquer​ ​les​ ​morceaux​ ​puis​ ​les​ ​placer​ ​
dans​ ​un​ ​plat.​ ​Recouvrir​ ​de​ ​la​ ​préparation​ ​au​ ​yaourt​ ​et​ ​bien​ ​mélan-
ger​ ​avec​ ​les​ ​doigts.​ ​Couvrir​ ​et​ ​laisser​ ​mariner​ ​au​ ​moins​ ​2​ ​h​ ​au​ ​frais.​ ​
Laver​ ​et​ ​sécher​ ​le​ ​bol.
4.​ ​Préchauﬀer​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C.​ ​Déposer​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​poulet​ ​
marinés​ ​et​ ​leur​ ​marinade​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​recouverte​ ​de​ ​
papier​ ​sulfurisé​ ​puis​ ​enfourner​ ​pour​ ​30​ ​min.
5.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​préparer​ ​le​ ​riz.​ ​Placer​ ​l’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​insérer​ ​
le​ ​panier​ ​cuisson​ ​puis​ ​y​ ​mettre​ ​le​ ​riz,​ ​le​ ​safran,​ ​l’huile​ ​d'olive​ ​et​ ​du​ ​
sel.​ ​Faire​ ​cuire​ ​18​ ​min/100°C/vitesse​ ​4.​ ​
6.​ ​Servir​ ​le​ ​poulet​ ​avec​ ​le​ ​riz​ ​parsemé​ ​de​ ​pistaches​ ​concassées.
ASTUCE​ ​Vous​ ​pouvez​ ​réaliser​ ​la​ ​marinade​ ​la​ ​veille​ ​et​ ​laisser​ ​le​ ​
poulet​ ​toute​ ​une​ ​nuit​ ​au​ ​réfrigérateur.
INGRÉDIENTS
4​ ​cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​(pilons)
2​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
10​ ​g​ ​de​ ​gingembre
250​ ​g​ ​de​ ​yaourt
Le​ ​jus​ ​d’1​ ​citron
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’épices​ ​tandoori
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d'huile​ ​d'olive
Sel
LE​ ​RIZ
1​ ​200​ ​g​ ​d’eau
250​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​basmati
1​ ​dose​ ​de​ ​safran​ ​en​ ​poudre​ ​ou​ ​quelques​ ​
pistils​ ​de​ ​safran
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d'huile​ ​d'olive
60​ ​g​ ​de​ ​pistaches​ ​vertes​ ​concassées
Sel
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​20​ ​MIN
MARINADE​ ​:​ ​2​ ​H
CUISSON​ ​:​ ​48​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​3​ ​H​ ​08
Poulet​ ​tandoori,​ ​
riz​ ​aux​ ​pistaches​ ​et​ ​safran
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​cuisse​ ​de​ ​Poulet
2424
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[image: ]ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Spatule,​ ​
panier​ ​cuisson,​ ​
Varoma​ ​
valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​2421​ ​kj/580​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​41​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​35​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​30​ ​g​ ​
1.​ ​Placer​ ​l’ail,​ ​l’oignon​ ​et​ ​les​ ​poireaux​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mixer​ ​5​ ​sec/
vitesse​ ​5.​ ​Racler​ ​les​ ​parois​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​la​ ​spatule.​ ​
2.​ ​Ajouter​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​faire​ ​rissoler​ ​3​ ​min/120°C​ ​(TM31​ ​:​ ​
Varoma)/vitesse​ ​1.
3.​ ​Ajouter​ ​les​ ​carottes,​ ​la​ ​cardamome,​ ​les​ ​clous​ ​de​ ​giroﬂe,​ ​la​ ​
coriandre,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Ajouter​ ​l’eau​ ​et​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon.​ ​
Placer​ ​les​ ​cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​cuisson,​ ​insérer​ ​le​ ​panier.​ ​
Faire​ ​cuire​ ​40​ ​min/100°C/
(/vitesse​ ​1.
4.​ ​Placer​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​dans​ ​le​ ​Varoma,​ ​installer​ ​le​ ​Varoma​ ​et​ ​
poursuivre​ ​la​ ​cuisson​ ​10​ ​min/100°C/
(/vitesse​ ​1.​ ​Réserver​ ​les​ ​
petits​ ​pois​ ​et​ ​le​ ​poulet.​ ​
5.​ ​Placer​ ​les​ ​troﬁe​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​cuisson​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​12min/100°C/
(/vitesse​ ​1.
6.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​retirer​ ​la​ ​peau​ ​du​ ​poulet​ ​et​ ​eﬃlocher​ ​la​ ​chair.​ ​
Dans​ ​des​ ​bols,​ ​servir​ ​les​ ​pâtes​ ​avec​ ​le​ ​bouillon​ ​aux​ ​légumes,​ ​ajou-
ter​ ​les​ ​petits​ ​pois,​ ​le​ ​poulet​ ​et​ ​le​ ​parmesan.​ ​Poivrer​ ​et​ ​servir.
ASTUCE​ ​Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​les​ ​troﬁe​ ​par​ ​d'autres​ ​types​ ​
de​ ​«pâtes​ ​à​ ​soupe»​ ​:​ ​orzo,​ ​fregula,​ ​vermicelles…​ ​Pensez​ ​dans​ ​ce​ ​cas​ ​
à​ ​adapter​ ​les​ ​temps​ ​de​ ​cuisson.
INGRÉDIENTS
600​ ​g​ ​de​ ​cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​
2​ ​gousses​ ​d'ail
100​ ​g​ ​d’oignon
150​ ​g​ ​de​ ​poireaux​ ​en​ ​rondelles
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d'huile​ ​d'olive
200​ ​g​ ​de​ ​carottes​ ​en​ ​cubes
3​ ​gousses​ ​de​ ​cardamome​ ​verte
2​ ​clous​ ​de​ ​giroﬂe
½​ ​botte​ ​de​ ​coriandre
750​ ​g​ ​d'eau
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
850​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​écossés
150​ ​g​ ​de​ ​troﬁe
60​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​en​ ​copeaux
Sel,​ ​poivre
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​20​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​1​ ​H​ ​05
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​1​ ​H​ ​25
Soupe​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​légumes,​ ​
petites​ ​pâtes​ ​et​ ​parmesan
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​cuisse​ ​de​ ​Poulet
2626
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​3593​ ​kj/865​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​53​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​25​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​58​ ​g
1.​ ​Dans​ ​le​ ​bol,​ ​placer​ ​le​ ​paprika,​ ​le​ ​curcuma,​ ​le​ ​curry,​ ​l’ail,​ ​le​ ​jus​ ​
de​ ​citron,​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​le​ ​yaourt.​ ​Saler,​ ​poivrer​ ​et​ ​mixer​ ​15​ ​sec/
vitesse​ ​5.​ ​Verser​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​avec​ ​le​ ​poulet.​ ​Couvrir​ ​et​ ​laisser​ ​
mariner​ ​au​ ​moins​ ​1​ ​h​ ​au​ ​frais.
2.​ ​Préparer​ ​le​ ​houmous.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​non​ ​rincé,​ ​placer​ ​le​ ​jus​ ​et​ ​le​ ​
zeste​ ​de​ ​citron,​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​et​ ​
l’eau​ ​puis​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​7.
3.​ ​Racler​ ​les​ ​parois​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​la​ ​spatule,​ ​puis​ ​mixer​ ​à​ ​nouveau​ ​
5sec/vitesse​ ​7.
4.​ ​Racler​ ​les​ ​parois​ ​une​ ​dernière​ ​fois​ ​et​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​7.
5.​ ​Ajouter​ ​les​ ​pois​ ​chiches,​ ​5​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​
poivre,​ ​puis​ ​mixer​ ​15​ ​sec/vitesse​ ​7.​ ​Réserver​ ​et​ ​rincer​ ​le​ ​bol.
6.​ ​Former​ ​des​ ​brochettes​ ​de​ ​poulet​ ​mariné​ ​à​ ​l’aide​ ​des​ ​piques​ ​
puis​ ​les​ ​placer​ ​dans​ ​le​ ​Varoma.​ ​Verser​ ​l’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol.​ ​Installer​ ​le​ ​
Varoma​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​17​ ​min/Varoma/vitesse​ ​1.​ ​
7.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​préparer​ ​la​ ​salade​ ​:​ ​mélanger​ ​les​ ​pousses​ ​
d’épinards​ ​avec​ ​les​ ​graines,​ ​saler,​ ​poivrer​ ​et​ ​arroser​ ​d’huile​ ​d’olive.​ ​
Servir​ ​les​ ​brochettes​ ​avec​ ​le​ ​houmous​ ​et​ ​la​ ​salade.
Astuce​ ​S’il​ ​vous​ ​reste​ ​du​ ​houmous,​ ​vous​ ​pouvez​ ​le​ ​conserver​ ​
quelques​ ​jours​ ​dans​ ​une​ ​boîte​ ​hermétique​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​en​ ​le​ ​
couvrant​ ​d’une​ ​ﬁne​ ​couche​ ​d’huile​ ​d’olive
INGRÉDIENTS
600​ ​g​ ​de​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​gros​ ​cubes​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​paprika
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​curcuma
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curry
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​pelée​ ​et​ ​dégermée
Le​ ​jus​ ​d’½​ ​citron
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
250​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​nature
500​ ​g​ ​d’eau
Sel,​ ​poivre
LE​ ​HOUMOUS
Le​ ​jus​ ​et​ ​le​ ​zeste​ ​ﬁnement​ ​râpé​ ​d’1​ ​citron
7​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
70​ ​g​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame
80​ ​g​ ​d’eau​ ​chaude
400​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​au​ ​naturel​ ​égouttés
Sel,​ ​poivre
LA​ ​SALADE
150​ ​g​ ​de​ ​pousses​ ​d’épinards
50​ ​g​ ​de​ ​graines​ ​mélangées​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
Sel,​ ​poivre
ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Spatule,​ ​Varoma,​ ​
piques​ ​à​ ​brochettes
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​20​ ​MIN
MARINADE​ ​:​ ​1​ ​H
CUISSON​ ​:​ ​17​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​1​ ​H​ ​37
Brochettes​ ​chich​ ​taouk,​ ​
houmous​ ​et​ ​salade​ ​aux​ ​graines
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Poulet
2828
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​2869​ ​kj/687​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​41​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​37​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​40​ ​g
1.​ ​Placer​ ​les​ ​noix,​ ​l’oignon,​ ​la​ ​ciboulette​ ​et​ ​les​ ​champignons​ ​dans​ ​le​ ​
bol.​ ​Saler,​ ​poivrer​ ​et​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​5.
2.​ ​Étaler​ ​cette​ ​farce​ ​sur​ ​les​ ​2​ ​ﬁlets​ ​de​ ​dinde​ ​puis​ ​les​ ​rouler​ ​de​ ​façon​ ​
très​ ​serrée​ ​et​ ​les​ ​envelopper​ ​dans​ ​du​ ​ﬁlm​ ​alimentaire​ ​pour​ ​former​ ​
les​ ​ballottines.​ ​Les​ ​déposer​ ​dans​ ​le​ ​Varoma.​ ​Insérer​ ​le​ ​fouet​ ​dans​ ​le​ ​
bol​ ​rincé​ ​et​ ​y​ ​placer​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​le​ ​lait,​ ​saler.​ ​Installer​ ​
le​ ​Varoma​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​24​ ​min/98°C​ ​(TM31​ ​:​ ​28​ ​min/90°C)/
(/
vitesse​ ​1.
3.​ ​À​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson,​ ​faire​ ​fondre​ ​25​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​dans​ ​une​ ​poêle,​ ​
retirer​ ​le​ ​ﬁlm​ ​des​ ​ballottines​ ​et​ ​les​ ​faire​ ​dorer​ ​5​ ​min​ ​par​ ​face.​ ​Ajou-
ter​ ​35​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​avec​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​mélan-
ger​ ​30​ ​sec/vitesse​ ​3.
4.​ ​Lorsque​ ​les​ ​ballottines​ ​sont​ ​bien​ ​dorées,​ ​ajouter​ ​l’eau​ ​dans​ ​la​ ​
poêle​ ​puis​ ​déglacer​ ​et​ ​faire​ ​bouillir​ ​rapidement.​ ​Ajouter​ ​20​ ​g​ ​de​ ​
beurre​ ​puis​ ​mélanger.​ ​Couper​ ​les​ ​ballottines​ ​en​ ​tranches​ ​et​ ​les​ ​ser-
vir​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​et​ ​la​ ​purée.
Astuce​ ​Pour​ ​rouler​ ​les​ ​ballottines,​ ​veillez​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​votre​ ​morceau​ ​
de​ ​viande​ ​soit​ ​bien​ ​ﬁn.​ ​Roulez​ ​bien​ ​serré​ ​pour​ ​former​ ​le​ ​boudin,​ ​puis​ ​
enveloppez​ ​dans​ ​du​ ​ﬁlm​ ​alimentaire.​ ​Serrez​ ​ensuite​ ​les​ ​bouts​ ​bien​ ​fort​ ​
pour​ ​obtenir​ ​un​ ​boudin​ ​bien​ ​régulier.
INGRÉDIENTS
2​ ​ﬁlets​ ​de​ ​dinde​ ​de​ ​250​ ​g​ ​chacune​ ​environ​ ​
(très​ ​ﬁnes,​ ​préparées​ ​par​ ​le​ ​boucher​ ​
ou​ ​aplaties​ ​au​ ​rouleau​ ​à​ ​pâtisserie)
100​ ​g​ ​de​ ​noix
50​ ​g​ ​d’oignon
1​ ​botte​ ​de​ ​ciboulette​ ​ciselée
100​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​de​ ​Paris​ ​bruns​ ​
coupés​ ​en​ ​2
700​ ​g​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​en​ ​morceaux
250​ ​g​ ​de​ ​lait
80​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​demi-sel
100​ ​g​ ​d’eau
Sel,​ ​poivre
ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Varoma,​ ​fouet,​ ​
1​ ​poêle
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​30​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​44​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​1​ ​H​ ​14
Ballottines​ ​de​ ​dinde,​ ​
purée​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Dinde
3030
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