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Larousse et Thermomix® light


Il était une fois...


Le Thermomix® 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 repas de famille, de dîner entre amis, d’apéritifs dinatoires ou bien de réveillons, mais il est aussi présent tout au long de l’année, pour nous aider à manger sainement !
Après deux premières parutions, Cuisiner avec Thermomix® et Petits plats du soir avec Thermomix®, qui ont su mêler avec succès saveurs inédites, savoir-faire culinaire et contraintes du quotidien, les éditions Larousse et Thermomix® s’associent à nouveau pour votre plus grand plaisir et le leur, et s’attachent à répondre à une problématique présente tout au long de l’année : « Comment manger léger, sain et bon ? »
Une liste limitée d’ingrédients faciles à trouver (dont la plupart ont déjà leur place dans vos placards), peu de vaisselle, des recettes qui couvrent toutes les saisons et des repas savoureux : c’est la promesse de ce nouvel ouvrage adressé à celles et ceux qui veulent manger sain sans sacrifier le goût et la gourmandise !
Alors laissez-vous guider sans stress et partez à la découverte de 120 recettes light, inédites, faciles, variées et conçues sur mesure pour des dîners équilibrés et savoureux : Cuisiner light avec Thermomix® va vous redonner le goût de la cuisine légère !
L’éditeur
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le Thermomix® TM5


Le Varoma
Pour une cuisson vapeur
naturelle et pratique.


Le fouet
Idéal pour vos sauces,vos émulsions, vos blancs en neige.


Le bol
En acier inoxydable, 2,2 litres de contenance pour le mixage et la cuisson.


L’écran tactile
Un écran digital qui offre une cuisine guidée pas à pas.


Le gobelet doseur
D’une contenance de 100 ml.


Le panier cuisson
Pour cuire à la vapeur en petites quantités et filtrer le jus.


Les couteaux
En acier inoxydable, de haute résistance et démontables.


La spatule
Pour remuer, racler et extraire le panier cuisson du bol.


 Peser
 Mélanger
 Émulsionner
 Pétrir
 Hacher
 Mixer
 Moudre
 Fouetter
 Cuire
 Cuire à la vapeur
 Mijoter
 Filtrer


Le Cook-Key®
Il connecte votre Thermomix® à Cookidoo® pour un accès à des milliers de recettes en cuisine guidée.
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La spatule
Pour remuer, racler et extraire le panier cuisson du bol.


Utiliser mon thermomix® TM5


… et en toute sécurité !
Pour utiliser votre Thermomix® en toute sécurité, il est très important de maîtriser quelques règles de base. C’est pourquoi Thermomix® a rassemblé toutes les recommandations essentielles de sécurité dans une compila-tion intitulée «Thermomix® A B C».


Pour en savoir plus sur la manipulation de votre Thermomix®, rendez-vous surthermomix.vorwerk.fr/abc


Nettoyez les parties plastiques avec : Une éponge non-abrasive, très légèrement humide
 Une lingette ou un chiffon humide
Stabilité : Pensez à nettoyer régulièrement les pieds de votre Thermomix®, ils assurent sa stabilité et le bon fonctionnement de sa balance.
Séchage : Prenez soin de bien essuyer l’ensemble du bol ainsi que ses contacts électriques avant de l’assembler et de le replacer sur son socle.
Pratique : Le bol et ses accessoires peuvent être mis au lave-vaisselle.


Retour à l’écran d’accueil


Fonction sens inverse pour mijotage


Fonction balance


Fonctionspétrinet turbo


Minuterie


Sélecteur de vitesse


Synchronisation avec la plateforme Cookidoo®(pour les possesseurs du Cook-Key®)


Sélecteur de température


Menu pour accéder au contenu de la clé recettes, du Cook-Key® et aux paramètres du Thermomix®


Écran tactile
Effleurez-le du bout des doigts pour faire défiler les fonctions de l’appareil et accéder aux recettes.


par PRESSION
 Marche / arrêt
par rotation 
 Réglages temps, température et vitesse
 Arrêt de la sonnerie de fin d’étape


Vous voyagez avec votre Thermomix® ?
N’oubliez pas de le mettre en «mode transport»
(cliquez sur MENU puis MODE TRANSPORT)


EN TOUTE SIMPLICITÉ…


Entretenir mon Thermomix®
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Cookidoo® : une source d’inspiration au quotidien


Préparer le meilleur repas pour votre famille ne prend que quelques instants
Cookidoo® est la plateforme de milliers de recettes Thermomix® : vous y trouverez facilement de nouvelles idées pour cuisiner. Elles sont conçues pour vous aider à profiter au maximum de votre Thermomix®, tous les jours. Toutes les recettes sur Cookidoo® sont disponibles en cuisine guidée. Grâce au Cook-Key® et à son abonnement (gratuit pendant 6 mois), vous avez un accès illimité à toutes les recettes du site Cookidoo® sur l’écran de votre Thermomix®.


www.cookidoo.fr


Recettesdisponibles en cuisine guidée grâce au Cook-Key®


RECHERCHEZvos recettes par mots-clés
choisissezvos recettes favorites 
planifiezvos menus
éditezvotre liste de courseset envoyez-la !


Les fonctionnalités
de Cookidoo®


Connectez-vous sur Cookidoo®


je crée mon
accès privé


Dans un premier temps, connectez-vous depuis votre ordinateur ou votre tablette, sur le site cookidoo.fr puis créez-vous un compte si ce n’est pas déjà fait.


je bénéficied’un cadeau


30 jours* d’accès illimité à la plateforme
Cookidoo® vous sont offerts à votre inscription.
* Soit 7 mois gratuits si vous avez le Cook-Key® (30 jours avec l’inscription à Cookidoo® + 6 mois avec l’activation du Cook-Key®). 30 jours si vous n’êtes pas équipé du Cook-Key®.
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Profitez de tous les avantages de Cookidoo®
	Disposez d’une source d’inspiration infinie au quotidien
• Des milliers de recettes gourmandes et attrayantes.
• Des nouvelles recettes tous les mois et dans l’air du temps.
	Bénéficiez de recettes sur mesure
• La possibilité de personnaliser votre bibliothèque de recettes.
• Une navigation facile : recherche, filtres, catégories.
	Utilisez tout le potentiel de votre Thermomix® 
• Profitez de tous les avantages du Thermomix® grâce à des recettes parfaitement conçues : gain de temps, économie d’argent, cuisine saine, simple et variée.
• Cuisinez simplement et facilement.
• Bénéficiez de la cuisine guidée pour toutes nos recettes. Succès garanti !


Besoin d’aide ? 
Retrouvez le tutoriel en pdf sur www.thermomix.fr rubrique «Services/Foire aux questions/FAQ Application et Cookidoo®»
et les vidéos sur


Sur Cookidoo®, vous avez la possibilité :
• d’acheter les collections à l’unité pour 3,99 €*
• de vous abonner pour bénéficier d’un accès illimité pour 36 €/an*


* Hors frais bancaires éventuels, merci de vous renseigner auprès de votre organisme bancaire.


Tous les mois, découvrez de nouvelles collections !
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L’ univers de thermomix®


Acquérir un Thermomix®, c’est aussi bénéficier d’une palette de services, d’échanges et de partages d’informations :


un suivi gratuit personnaliséavec un conseiller
 L’expertise culinaire
 Le perfectionnement personnalisé
 Les trucs, astuces, conseils
 Les cadeaux


L’espace recettes
Espace communautaire créé par et pour les clients Thermomix®
 Plus de 31 000 recettes
 Échangez, partagez vos recettes


www.thermomix.fr/mag


  le magazine thermomix® et moi
 Des recettes pour tous les jours, testées et approuvées
 Bimestriel en kiosque ou dans votre boutique et par abonnement
Pour vous abonner, rendez-vous sur


la newsletter thermomix®
Abonnez-vous à cette newsletter gratuite pour :
 Rester informé de l’actualité Thermomix® et des dernières nouveautés 
 Découvrir de nouvelles recettes tous les mois


www.thermomix.fr


www.espace-recettes.fr
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www.thermomix.fr
Rubrique > Boutique


la plateforme de recettes cookidoo®
Une source d’inspiration infinie au quotidien :
 + de 3 000 recettes testées et certifiées par Thermomix®
 Chaque mois, de nouvelles collections


la page thermomix®facebook
 300 000 fans
 Des recettes
 Des trucs & astuces
 Des jeux concours, cadeaux…


pinterest
 De l’inspiration visuelle
 Des recettes toutes plus belles les unes que les autres
 Des idées thématiques


la boutique en ligne
 De nombreuses promotions et nouveautés
 Une bibliothèque de livres de recettes certifiées Thermomix®


www.pinterest.com/thermomixfrance


www.cookidoo.fr


La Chaîne Youtube thermomix®
 Des tutoriels en images, des tours de main
 Des recettes de chefs réalisées au Thermomix®


www.youtube.com/c/thermomixfrance


#Thermomixfr


instagram
 Les coulisses de Thermomix®
 De l’inspiration culinaire


www.facebook.com/ThermomixFranceOfficiel
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apéritifs & entrées


ustensile utilisé



valeurs nutritionnelles par portion

451 kj/106 kcal
protides 28 g
glucides 4 g
lipides 9 g 



Astuce : Vous pouvez aussi déguster ces rillettes avec des légumes crus ou quelques tranches de pain pita légèrement grillées.


1. Verser l’eau dans le bol. Placer les cubes de poulet dans le Varoma. Installer le Varoma et faire cuire 12 min/Varoma/vitesse 2. À la fin de la cuisson, laisser le poulet refroidir. 
2. Vider l’eau du bol, y mettre le poulet, la ricotta, le zeste de citron et la menthe. Saler, poivrer et mixer 20 sec/vitesse 6. Servir avec du pain, des gressins ou des crackers.


Durée totale : 22 minutes


 POUR 4 PERSONNES 
Préparation : 10 min
Cuisson : 12 min
 INGRÉDIENTS 
500 g d’eau
300 g de poulet en gros cubes
250 g de ricotta
Le zeste de 1 citron
1/2 botte de menthe effeuillée
Sel, poivre


Rillettes de poulet
à la ricotta et au citron


Varoma
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apéritifs & entrées


valeurs nutritionnelles par portion

598 kj/142 kcal
protides 7 g
glucides 16 g
lipides 5 g 



Astuce : Vous pouvez servir ces blinis avec une petite salade de pousses d’épinards.


ustensiles utilisés

1 petite poêle à blinis



Varoma


Durée totale : 1 heure 1 minute


1. Préparer les blinis. Verser l’eau dans le bol. Placer les patates douces dans le Varoma et l’installer, puis cuire 20 min/Varoma/vitesse 1.
2. Retirer l’eau du bol puis y mettre les patates douces, l’œuf, la farine, la levure, le lait et la margarine. Saler, puis mixer 15 sec/vitesse 5.
3. Cuire les blinis 2 min environ de chaque côté dans une petite poêle à blinis légèrement huilée.
4. Préparer la sauce. Placer le yaourt et la coriandre dans le bol rincé et mélanger 5 sec/vitesse 4. Saler et poivrer.
5. Servir les blinis avec un peu de sauce.


 POUR 4 PERSONNES  (8 blinis) 
Préparation : 25 min
Cuisson : 20 min + 4 min par blini
 INGRÉDIENTS 
Blinis
500 g d’eau
150 g de patate douce (1)en cubes 
1 œuf
40 g de farine
1/2 c. à café de levure chimique 
100 g de lait écrémé
15 g de margarine
1 filet d’huile 
Sel
Sauce
250 g de yaourt à 0 % de MG
1/2 botte de coriandre ciselée
Fleur de sel, poivre


Blinis de patate douce, 
yaourt à la coriandre
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apéritifs & entrées


Astuce : Vous pouvez servir ce houmous avec des gressins, des crackers aux graines ou encore des légumes crus (chou-fleur, carottes, radis).


1. Placer l’eau dans le bol. Insérer le panier cuisson avec les carottes. Cuire 15 min/Varoma/vitesse 1. Vider l’eau.
2. Mettre dans le bol les carottes, le sésame, le cumin, le miel, le jus de citron, le petit-suisse, l’huile et mixer 3 fois/10 sec/vitesse 6 en raclant les parois du bol avec la spatule entre chaque fois. 


 POUR 4 PERSONNES 
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
 INGRÉDIENTS 
500 g d’eau
300 g de carottes (3)en rondelles
3 c. à café de sésame doré
1 c. à café de cumin
1 c. à café de miel
1 c. à soupe de jus de citron
2 c. à soupe de petit-suisse nature à 0 % de MG
1 c. à soupe d’huile d’olive
Sel, poivre


Durée totale : 25 minutes 


Houmous de carotte
au sésame


valeurs nutritionnelles par portion

414 kj/100 kcal
protides 3 g
glucides 7 g
lipides 7 g



ustensiles utilisés



Panier cuisson


Spatule


22




apéritifs & entrées


valeurs nutritionnelles par portion

350 kj/84 kcal
protides 2 g
glucides 8 g
lipides 5 g



Astuce : Vous pouvez parfumer ces crackers selon votre goût : paprika, romarin, thym, curry…


1. Placer les graines, la farine, la levure, l’huile, l’eau et le sel dans le bol et mélanger 45 sec/(/vitesse 2.
2. Préchauffer le four à 180 °C. Étaler finement la pâte sur un plan de travail fariné puis découper des bandes de 3 x 8 cm. Les déposer sur une plaque de cuisson couverte de papier sulfurisé. 
3. Enfourner pour 20 min environ jusqu’à ce que les crackers soient bien dorés. Laisser refroidir.


Durée totale : 30 minutes


 Pour 30 crackers 
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
 INGRÉDIENTS 
200 g de mélange de graines (tournesol, lin, sésame, courge)
250 g de farine
2 c. café de levure
100 g d’huile d’olive
120 g d’eau
Fleur de sel


Crackers 
aux graines
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apéritifs & entrées


ustensile utilisé



valeurs nutritionnelles par portion

922 kj/218 kcal
protides 12 g
glucides 30 g
lipides 5 g



Durée totale : 26 minutes


Astuce : Vous pouvez servir à l’apéritif ces crêpes froides coupées en lamelles et roulées, et les tremper dans le yaourt.


1. Préparer la sauce. Placer dans le bol la ciboulette et la menthe, puis mixer 5 sec/vitesse 5. Débarrasser et mélanger avec le yaourt. Saler, poivrer et réserver.
2. Préparer les crêpes. Placer dans le bol la farine, l’œuf, les épinards et la moitié du lait puis mixer 10 sec/vitesse 6. 
3. Ajouter le reste du lait, puis mixer à nouveau 10 sec/vitesse 7. Racler les parois avec la spatule.
4. Chauffer une poêle légèrement huilée et faire cuire les crêpes une par une. Les réserver puis les servir avec la sauce au yaourt.


 POUR 4 PERSONNES  (8 crêpes) 
Préparation : 10 min
Cuisson : 2 min par crêpe
 INGRÉDIENTS 
Sauce
1/2 botte de ciboulettehachée grossièrement
1/2 botte de menthe effeuillée hachée grossièrement
250 g de yaourt à la grecque à 0 % de MG
Sel, poivre
Crêpes
130 g de farine semi-complète
1 œuf 
100 g de pousses d’épinards lavées
250 g de lait écrémé1 c. à soupe d’huile d’olive


Crêpes aux épinards,
sauce au yaourt


Spatule
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Top 5 des recettes printanières !
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t1
Crêpes aux épinards, sauce au yaourt
Pour 8 crêpes
Page 26
2 u
Soupe de petits pois, épinards et amandes 
Pour 4 personnes
Page 46
t 3
Légumes croquants, boulettes de chèvre
Pour 4 personnes
Page 82
4 u
Colin farci et asperges, sauce au citron
Pour 4 personnes
Page 180
t 5
Mousse de fraises et framboises
Pour 4 mousses
Page 270



Top 5 des recettes estivales !
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t 1
Gaspacho tomate-pastèque au balsamique
Pour 4 personnes
Page 44
2 u
Poulet à la menthe, légumes et fraises 
Pour 4 personnes
Page 68
t 3
Socca aux légumes d’été
Pour 4 personnes
Page 72
4 u
Assiette italienne tiède
Pour 6 personnes
Page 76
t 5
Pêches pochées, framboises, amandes
Pour 4 personnes
Page 258



apéritifs & entrées


valeurs nutritionnelles par portion

708 kj/169 kcal
protides 6 g
glucides 14 g
lipides 10 g



Astuce : Pour aromatiser un peu plus vos petits cakes, ajoutez quelques brins de thym et peu de piment d’Espelette dans la préparation.


1. Préchauffer le four à 160 °C. Placer l’oignon et les courgettes dans le bol puis mixer 5 sec/vitesse 5. Racler les parois avec la spatule.
2. Ajouter l’huile d’olive et faire rissoler 3 min/110 °C (TM31 : 100 °C)/vitesse 1.
3. Ajouter la farine avec la levure, les œufs, l’huile d’olive, le lait et le sel, puis mixer 5 sec/vitesse 5.
4. Ajouter le chorizo, mélanger et verser la préparation dans des petits moules à cake tapissés de papier sulfurisé. Enfourner pour 40 min jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés.


Durée totale : 1 heure 8 minutes


Petits cakes
courgette-chorizo


 POUR 6 PERSONNES  (6 cakes) 
Préparation : 25 min
Cuisson : 43 min
 INGRÉDIENTS 
50 g d’oignon (½) coupé en 4
200 g de courgettes (2) en gros cubes
1 c. à soupe d’huile d’olive
150 g de farine
½ sachet de levure chimique
2 œufs
35 g d’huile d’olive
120 g de lait écrémé
5 g de sel
80 g de chorizo en petits cubes


ustensiles utilisés



ustensiles utilisés

6 petits moules à cake



Spatule


30
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