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 4

 INTRODUCTION


 Envie  de  manger  léger  sans  passer  un  temps  fou  en  cuisine  ?  Ne  cherchez  plus…



 Choisissez  de  bons  ingrédients,  réalisez  quelques  préparatifs  simples,  et  votre



 robot  cuiseur  fera  le  reste  !  Cookéo  vous  fera  aussi  gagner  un  temps  précieux  sur  la



 cuisson  de  vos  plats.



 Les  recettes  de  ce  livre  ont  été  conçues  en  diminuant  au  maximum  l'apport  en



 calories,  tout  en  veillant  à  ce  qu'elles  restent  variées,  équilibrées  et  gourmandes.



 Les  différents  modes  de  cuisson  de  l'appareil  sont  un  réel  atout  pour  soigner  votre



 ligne  :


 –


 La  cuve  antiadhésive  permet  de  faire  dorer  et  mijoter  les  aliments  sans  ajout  de



 matière  grasse,  ou  très  peu.


 –


 La  cuisson  sous  pression  et  la  cuisson  vapeur,  privilégiées  ici,  préservent  les



 qualités  nutritives  et  les  saveurs  des  aliments.


 –


 Le  robot  peut  également  réchauffer  et  maintenir  au  chaud,  pour  passer  à  table



 sans  contrainte.
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 INFOS  PRATIQUES


 –


 Si  l'appareil  sonne  en  cours  de  cuisson,  c'est  probablement  qu'il  manque  de



 liquide.  Il  vous  suffira  d'en  ajouter.


 –


 Lorsque  les  recettes  nécessitent  de  dorer  les  aliments,  attendez  la  fin  du



 préchauffage  avant  de  placer  ces  derniers  dans  la  cuve.


 –


 Pour  les  céréales,  comptez  2  volumes  d'eau  pour  1  volume  de  grains.


 –


 Pour  manger  light  sans  vous  lasser,  pensez  aux  épices  pour  agrémenter  vos  plats.


 –


 Les  bouillons  maison  (p.  168  à  171)  sont  de  bonnes  alternatives  aux  matières



 grasses,  n'hésitez  pas  à  les  préparer  en  quantité  et  à  les  congeler  dans  des  bacs



 à  glaçons.



 LES  INDISPENSABLES


 –


 Des  ramequins  de  8  cm  maximum  pour  les  recettes  de  flans,  clafoutis  ou  crèmes



 vapeur.  À  défaut,  placez  dans  le  panier  vapeur  un  moule  à  charlotte  de  18  cm  de



 diamètre  maximum.  Pensez  à  filmez  le  tout  avant  de  lancer  la  cuisson.


 –


 Un  mixeur  plongeant  pour  les  soupes.  Veillez  à  ce  qu'il  soit  équipé  d'une  paroi



 de  protection  autour  de  l'hélice  pour  ne  pas  abîmer  la  cuve  du  robot.  À  défaut,



 mixez  dans  un  autre  récipient.
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 Entrées


 Versez  20  cl  d'eau  dans  la  cuve  du  robot.



 Lavez  et  coupez  l'aubergine  en  deux,  puis  déposez



 les  deux  moitiés,  chair  vers  le  haut,  dans  le  PANIER



 VAPEUR.



 Badigeonnez-les  avec  l'huile,  puis  saupoudrez  de



 gomasio  et  de  cumin.



 Lancez  le  mode  CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  8  MIN.



 À  la  fin  de  la  cuisson,  laissez  tiédir,  puis  prélevez  la  chair



 des  aubergines.  Mettez-la  dans  un  bol  et  écrasez-la



 avec  une  fourchette.



 Réservez  au  réfrigérateur.



 1  aubergine



 1  cuil.  à  café  de  cumin



 en  poudre



 1  cuil.  à  soupe  de


 gomasio


 1  cuil.  à  café  d'huile


 d'olive


 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  5  MIN  •  CUISSON  8  MIN


 ENTRÉES


 CAVIAR  D'AUBERGINE



 AU  CUMIN







[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]




l


[image: ]

 Entrées

 7


 Coupez  la  queue  des  artichauts,  puis  lavez-les



 soigneusement.  Versez  20  cl  d'eau  dans  la  cuve



 du  robot,  puis  mettez  les  artichauts  dans  le  PANIER



 VAPEUR.



 Mettez  le  panier  dans  la  cuve  et  faites  cuire  en  mode



 CUISSON  SOUS  PRESSION  pendant  25  MIN.  À  la  fin  de



 la  cuisson  laissez  les  artichauts  tiédir.



 Pendant  ce  temps,  préparez  la  vinaigrette.  Dans  un



 bol,  mélangez  la  moutarde  avec  le  petit-suisse.  Ajoutez



 le  vinaigre  de  vin  et  le  bouillon  de  légumes.  Rincez  et



 ciselez  les  herbes,  puis  incorporez-les  à  la  sauce.  Salez,



 poivrez  et  mélangez  bien.



 Dégustez  les  artichauts  vapeur  avec  la  vinaigrette.



 2  gros  artichauts



 Pour  la  vinaigrette



 aux  herbes



 1  cuil.  à  soupe  de


 moutarde


 1  cuil.  à  café  de  petit-


suisse


 1  cuil.  à  café  de  vinaigre



 de  vin



 1  cuil.  à  soupe  de



 bouillon  de  légumes



 quelques  brins  de  persil


 plat


 quelques  brins  de


 ciboulette


 sel,  poivre



 2  PERSONNES  •  PRÉPARATION  5  MIN  •  CUISSON  25  MIN



 ARTICHAUT  VAPEUR



 ET  VINAIGRETTE  LÉGÈRE
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 Entrées


 Retirez  le  vert  des  poireaux,  puis  fendez-les



 légèrement  en  deux  dans  la  longueur  pour  bien  les



 laver.  Si  les  poireaux  sont  trop  longs,  coupez-les  en



 deux  et  mettez-les  dans  le  PANIER  VAPEUR.



 Versez  20  cl  d'eau  dans  la  cuve  du  robot  et  placez  le



 panier.  Lancez  le  mode  CUISSON  SOUS  PRESSION  pour



 9  MIN.  À  la  fin  de  la  cuisson,  retirez  les  poireaux  du



 panier,  déposez-les  dans  un  plat  et  laissez-les  tiédir.



 Mettez  les  œufs  dans  le  PANIER  VAPEUR  et  lancez



 la  CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  3  MIN.  À  la  fin  de  la



 cuisson,  plongez  les  œufs  dans  un  saladier  d'eau  froide,



 puis  écalez-les.



 Préparez  la  sauce  :  lavez  et  hachez  les  herbes.  Dans  un



 bol,  mélangez  les  herbes  avec  la  moutarde  et  le  jus  de



 citron,  puis  ajoutez  le  fromage  blanc.  Salez  et  poivrez.



 Servez  la  sauce  avec  les  poireaux  vapeur  et  les  œufs


 mollets.


 8  petits  poireaux



 4  œufs



 Pour  la  sauce  légère



 à  la  ciboulette



 150  g  de  fromage



 blanc  à  0  %



 1  bouquet  de  ciboulette



 4  brins  de  persil



 1  cuil.  à  café  de



 moutarde  à  l'ancienne



 1  cuil.  à  soupe  de  jus  de


 citron


 sel,  poivre



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  CUISSON  12  MIN


 POIREAUX


 ET  ŒUF  MOLLET
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 Versez  20  cl  d'eau  dans  la  cuve  du  robot.



 Lavez  les  légumes  et  mettez-les  dans  le  PANIER



 VAPEUR.  Faites-les  cuire  en  mode  CUISSON  SOUS



 PRESSION  pendant  6  MIN.  Gardez  l'eau  dans  la  cuve.



 Répartissez  les  légumes  dans  quatre  ramequins.



 Dans  un  bol,  battez  les  œufs,  la  fécule,  le  lait  d'amande



 et  le  basilic  ciselé.  Salez,  poivrez  et  répartissez  la



 préparation  sur  les  légumes.  Recouvrez  les  ramequins



 de  film  alimentaire.



 Déposez-les  dans  le  PANIER  VAPEUR.  Lancez  le  mode



 CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  10  MIN.  Dégustez  les



 flans  chauds  ou  froids.



 50  g  de  brocoli



 50  g  de  petits  pois



 50  g  de  haricots  verts



 2  œufs



 1  cuil.  à  soupe  de  fécule



 de  maïs



 1  cuil.  à  soupe  de  lait


 d'amande


 1  cuil.  à  soupe  de  basilic



 frais  ciselé



 sel,  poivre



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  CUISSON  16  MIN



 PETITS  FLANS



 AUX  LÉGUMES  VERTS
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 Entrées


 Pelez  les  carottes  et  coupez-les  en  bâtonnets.  Coupez



 les  bouquets  de  brocoli  en  deux  dans  la  longueur.



 Versez  20  cl  d'eau  dans  la  cuve  du  robot.  Mettez  les



 brocolis  et  les  carottes  dans  le  PANIER  VAPEUR.  Lancez



 la  CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  2  MIN.



 À  la  fin  de  la  cuisson,  laissez  les  légumes  refroidir.



 Pour  la  sauce,  diluez  la  pâte  de  miso  avec  le  vinaigre



 et  1  cuil.  à  soupe  d'eau.  Mélangez  bien,  puis  incorporez



 l'huile  d'olive.  Salez,  poivrez.



 Versez  la  vinaigrette  sur  les  légumes  et  parsemez



 d'amandes  effilées.



 1  brocoli



 4  carottes



 1  poignée  d'amandes


 effilées


 Pour  la  vinaigrette



 au  miso



 1  cuil.  à  café  de  pâte



 de  miso



 1  cuil.  à  soupe  de



 vinaigre  de  cidre



 1  cuil.  à  café  d'huile


 d'olive


 sel,  poivre



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  CUISSON  2  MIN



 SALADE  BROCOLI-CAROTTES



 AU  MISO
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 Entrées


 Faites  tremper  les  pois  chiches  pendant  12  heures.



 Égouttez-les  puis  mettez-les  dans  la  cuve.  Couvrez-



les  généreusement  d'eau  puis  lancez  le  mode  CUISSON



 SOUS  PRESSION  pendant  13  MIN.  Égouttez  les  pois



 chiches  puis  laissez-les  refroidir.



 Pelez,  épépinez  et  coupez  la  courge  butternut  en  dés.



 Versez  25  cl  d'eau  dans  la  cuve  du  robot.  Placez  les



 morceaux  de  butternut  dans  le  PANIER  VAPEUR,  et



 mettez  le  panier  dans  la  cuve.  Lancez  le  mode  CUISSON



 SOUS  PRESSION  pour  8  MIN.  Réservez  au  frais.



 Dans  un  saladier,  mélangez  le  jus  d'orange,  la



 moutarde,  le  vinaigre,  le  persil  et  les  graines  de


 tournesol.


 Ajoutez  les  pois  chiches  rincés  et  égouttés,  puis  les  dés



 de  courge  refroidis.  Salez,  poivrez  et  dégustez  bien  frais.



 70  g  de  pois  chiches


 secs


 1  petite  courge


 butternut


 Pour  la  sauce



 1  cuil.  à  soupe  de  jus


 d'orange


 1  cuil.  à  café  de



 moutarde  de  Dijon



 1  cuil.  à  café  de  vinaigre


 balsamique


 1  cuil.  à  café  de  persil



 plat  haché



 1  cuil.  à  soupe  de



 graines  de  tournesol



 sel,  poivre



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  REPOS  12  H  •  CUISSON  21  MIN



 SALADE  DE  POIS  CHICHES



 ET  BUTTERNUT
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 Équeutez  les  haricots  verts  et  coupez  les  asperges



 en  deux.  Placez  les  haricots,  les  asperges,  les  pois



 gourmands  et  les  petits  pois  dans  le  PANIER  VAPEUR.


 Rincez-les.


 Versez  20  cl  d'eau  dans  la  cuve  du  robot,  puis  installez



 le  PANIER  VAPEUR.  Lancez  le  mode  CUISSON  SOUS



 PRESSION  pour  7  MIN.  À  la  fin  de  la  cuisson,  passez  les



 légumes  sous  l'eau  froide  pour  stopper  la  cuisson,  puis



 laissez-les  refroidir.



 Ciselez  le  basilic.  Dans  un  bol,  mélangez  les  tomates



 concassées  avec  le  vinaigre,  l'huile  d'olive  et  1  cuil.



 à  soupe  d'eau.  Salez  et  poivrez,  puis  incorporez



 le  basilic  ciselé.



 Servez  les  légumes  avec  la  vinaigrette.



 150  g  de  haricots  verts



 150  g  de  pois


 gourmands


 5  asperges  vertes



 100  g  de  petits  pois


 écossés


 1  oignon  rouge



 Pour  la  vinaigrette



 3  cuil.  à  soupe  de



 tomates  concassées



 en  conserve



 1  cuil.  à  soupe  de



 vinaigre  de  vin



 1  cuil.  à  café  d'huile


 d'olive


 10  feuilles  de  basilic



 sel,  poivre



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  CUISSON  7  MIN



 SALADE  CROQUANTE



 DE  LÉGUMES  VERTS
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 Entrées

 VARIANTE


 Placez  la  feta  dans  un  plat  à  gratin  avec  1  cuil.  à  soupe



 d'huile  d'olive.  Ajoutez  quelques  brins  de  thym  et



 faites-la  griller  au  four  15  min  à  200  °C  (th.  6/7).



 Lavez  les  betteraves  en  prenant  soin  de  ne  pas  abîmer  la



 peau.  Versez  le  gros  sel  dans  la  cuve  du  robot,  puis  mettez



 les  betteraves.  Recouvrez-les  d'eau  froide.  Lancez  le



 mode  CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  30  MIN.  À  la  fin  de  la



 cuisson,  égouttez  les  betteraves,  puis  laissez-les  refroidir.



 Pelez-les  une  fois  froides,  puis  coupez-les  en  dés.



 Dans  un  bol,  mélangez  la  moutarde  avec  le  jus  d'orange



 et  le  vinaigre  balsamique.  Ajoutez  l'huile  de  sésame,  salez



 et  poivrez.



 Lavez  et  essorez  la  mâche.  Coupez  la  feta  en  dés  et



 les  radis  en  rondelles.  Dans  un  saladier,  mélangez



 délicatement  la  sauce  et  tous  les  ingrédients.



 4  petites  betteraves


 crues


 2  poignées  de  mâche



 80  g  de  feta



 8  radis



 2  cuil.  à  soupe  de



 graines  de  tournesol



 1  cuil.  à  café  de  gros  sel
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INFOS PRATIQUES

- Sil'appareil sonne en cours de cuisson, c’est probablement qu’il manque de
liquide. Il vous suffira d’en ajouter.

- Lorsque les recettes nécessitent de dorer les aliments, attendez la fin du
préchauffage avant de placer ces derniers dans la cuve.

- Pour les céréales, comptez 2 volumes d’eau pour 1 volume de grains.
- Pour manger light sans vous lasser, pensez aux épices pour agrémenter vos plats.

- Les bouillons maison (p. 168 a 171) sont de bonnes alternatives aux matieres
grasses, n’hésitez pas a les préparer en quantité et a les congeler dans des bacs
a glagons.

LES INDISPENSABLES

- Des ramequins de 8 cm maximum pour les recettes de flans, clafoutis ou crémes
vapeur. A défaut, placez dans le panier vapeur un moule a charlotte de 18 cm de
diametre maximum. Pensez a filmez le tout avant de lancer la cuisson.

- Un mixeur plongeant pour les soupes. Veillez a ce qu'il soit équipé d’une paroi
de protection autour de I'hélice pour ne pas abimer la cuve du robot. A défaut,
mixez dans un autre récipient.
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Entrées

ARTICHAUT VAPEUR

ET VINAIGRETTE LEGERE

2 gros artichauts

Pour la vinaigrette
aux herbes

1 cuil. a soupe de
moutarde

1 cuil. a café de petit-
suisse

1 cuil. a café de vinaigre
de vin

1 cuil. a soupe de
bouillon de legumes

quelques brins de persil

plat

quelques brins de
ciboulette

sel, poivre

2 PERSONNES + PREPARATION 5 MIN + CUISSON 25 MIN

Coupez la queue des artichauts, puis lavez-les
soigneusement. Versez 20 cl d’eau dans la cuve

du robot, puis mettez les artichauts dans le PANIER
VAPEUR.

Mettez le panier dans la cuve et faites cuire en mode
CUISSON SOUS PRESSION pendant 25 MIN. A la fin de
la cuisson laissez les artichauts tiédir.

Pendant ce temps, préparez la vinaigrette. Dans un
bol, mélangez la moutarde avec le petit-suisse. Ajoutez
le vinaigre de vin et le bouillon de legumes. Rincez et
ciselez les herbes, puis incorporez-les a la sauce. Salez,
poivrez et mélangez bien.

Deégustez les artichauts vapeur avec la vinaigrette.
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SALADE DE BETTERAVE
A LAFETA

4 PERSONNES « PREPARATION 15 MIN « CUISSON 30 MIN

4 petites betteraves
crues

2 poignées de mache
80 g de feta
8 radis

2 cuil. a soupe de
p
graines de tournesol

1 cuil. a café de gros sel

Pour la sauce

1 cuil. a cafe de
moutarde a I'ancienne
2 cuil. a soupe de jus
d’orange

1 cuil. a soupe de
vinaigre balsamique

1 cuil. a café d’huile de
sésame

sel, poivre

Lavez les betteraves en prenant soin de ne pas abimer la
peau. Versez le gros sel dans la cuve du robot, puis mettez
les betteraves. Recouvrez-les d’eau froide. Lancez le
mode CUISSON SOUS PRESSION pour 30 MIN. A la fin de |a
cuisson, égouttez les betteraves, puis laissez-les refroidir.
Pelez-les une fois froides, puis coupez-les en dés.

Dans un bol, mélangez la moutarde avec le jus d’orange
et le vinaigre balsamique. Ajoutez I'huile de sésame, salez
et poivrez.

Lavez et essorez la mache. Coupez la feta en dés et
les radis en rondelles. Dans un saladier, mélangez
délicatement la sauce et tous les ingrédients.

VARIANTE

Placez la feta dans un plat a gratin avec 1 cuil. a soupe
d’huile d’olive. Ajoutez quelques brins de thym et
faites-la griller au four 15 min a 200 °C (th. 6/7).
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SALADE DE POIS CHICHES
ET BUTTERNUT

4 PERSONNES - PREPARATION 10 MIN « REPOS 12 H + CUISSON 21 MIN

70 g de pois chiches

secs

1 petite courge
butternut

Pour la sauce

1 cuil. a soupe de jus
d’orange

1 cuil. a cafe de
moutarde de Dijon

1 cuil. a café de vinaigre
balsamique

1 cuil. a cafe de persil

plat haché

1 cuil. a soupe de
p
graines de tournesol

sel, poivre

Faites tremper les pois chiches pendant 12 heures.
Egouttez—les puis mettez-les dans la cuve. Couvrez-
les généreusement d’eau puis lancez le mode CUISSON
SOUS PRESSION pendant 13 MIN. Egouttez les pois
chiches puis laissez-les refroidir.

Pelez, épépinez et coupez la courge butternut en deés.

Versez 25 cl d’eau dans la cuve du robot. Placez les
morceaux de butternut dans le PANIER VAPEUR, et
mettez le panier dans la cuve. Lancez le mode CUISSON
SOUS PRESSION pour 8 MIN. Réservez au frais.

Dans un saladier, mélangez le jus d’orange, la
moutarde, le vinaigre, le persil et les graines de
tournesol.

Ajoutez les pois chiches rincés et égoutteés, puis les dés
de courge refroidis. Salez, poivrez et dégustez bien frais.
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SALADE BROCOLI-CAROTTES
AU MISO

4 PERSONNES « PREPARATION 10 MIN « CUISSON 2 MIN

1 brocoli Pelez les carottes et coupez-les en batonnets. Coupez

4 carottes les bouquets de brocoli en deux dans la longueur.

1 poignée d’amandes ,

e%lées Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot. Mettez les
brocolis et les carottes dans le PANIER VAPEUR. Lancez

Pour la vinaigrette la CUISSON SOUS PRESSION pour 2 MIN.

au miso . ) ) 3 .

1 cuil. 3 café de pite Ala fin de la cuisson, laissez les légumes refroidir.

de miso

Pour la sauce, diluez la pate de miso avec le vinaigre

1 cuil. a soupe de N . . ..
P et 1 cuil. a soupe d’eau. Mélangez bien, puis incorporez

vinaigre de cidre

1 eiilLsestedhiila Ihuile d’olive. Salez, poivrez.
d’olive 5 P
. Versez la vinaigrette sur les legumes et parsemez
sel, poivre , .

d’amandes effilees.
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INTRODUCTION

Envie de manger léger sans passer un temps fou en cuisine 7 Ne cherchez plus...
Choisissez de bons ingrédients, réalisez quelques préparatifs simples, et votre
robot cuiseur fera le reste ! Cookéo vous fera aussi gagner un temps précieux sur la
cuisson de vos plats.

Les recettes de ce livre ont été congues en diminuant au maximum lapport en
calories, tout en veillant a ce qu’elles restent variées, équilibrées et gourmandes.

Les differents modes de cuisson de |’apparei| sont un réel atout pour soigner votre
ligne :
- La cuve antiadhésive permet de faire dorer et mijoter les aliments sans ajout de

matiere grasse, ou trés peu.

- La cuisson sous pression et la cuisson vapeur, privilégiées ici, préservent les
qualités nutritives et les saveurs des aliments.

- Le robot peut également réchauffer et maintenir au chaud, pour passer a table
sans contrainte.
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Entrées

CAVIAR D’AUBERGINE
AU CUMIN

4 PERSONNES + PREPARATION 5 MIN - CUISSON 8 MIN

1 aubergine Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot.
g
1 cuil. a cafe de cumin , . .
en poudre Lavez et coupez 'aubergine en deux, puis déposez
1 cuil. 3 soupe de les deux moitiés, chair vers le haut, dans le PANIER
gomasio VAPEUR.
1 cuil. a cafe d’huile . . .
dolive Badigeonnez-les avec I'huile, puis saupoudrez de

gomasio et de cumin.
Lancez le mode CUISSON SOUS PRESSION pour 8 MIN.

Ala fin de la cuisson, laissez tiédir, puis prélevez la chair
des aubergines. Mettez-la dans un bol et écrasez-la
avec une fourchette.

Réservez au réfrigérateur.
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Entrées

POIREAUX
ET GUF MOLLET

4 PERSONNES - PREPARATION 10 MIN - CUISSON 12 MIN

8 petits poireaux

4 ceufs

Pour la sauce legére
a la ciboulette

150 g de fromage
blangé 0% 8

1bouquet de ciboulette
4 brins de persil

1 cuil. a cafe de
moutarde a 'ancienne

1 cuil. a soupe de jus de
citron

sel, poivre

Retirez le vert des poireaux, puis fendez-les
legérement en deux dans la longueur pour bien les
laver. Si les poireaux sont trop longs, coupez-les en
deux et mettez-les dans le PANIER VAPEUR.

Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot et placez le
panier. Lancez le mode CUISSON SOUS PRESSION pour
9 MIN. A la fin de la cuisson, retirez les poireaux du
panier, déposez-les dans un plat et laissez-les tiédir.

Mettez les ceufs dans le PANIER VAPEUR et lancez

la CUISSON SOUS PRESSION pour 3 MIN. A la fin de |a
cuisson, plongez les ceufs dans un saladier d’eau froide,
puis écalez-les.

Préparez la sauce : lavez et hachez les herbes. Dans un
bol, mélangez les herbes avec la moutarde et le jus de
citron, puis ajoutez le fromage blanc. Salez et poivrez.
Servez la sauce avec les poireaux vapeur et les ceufs
mollets.
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Entrées

SALADE CROQUANTE
DE LEGUMES VERTS

4 PERSONNES - PREPARATION 10 MIN « CUISSON 7 MIN

150 g de haricots verts Equeutez les haricots verts et coupez les asperges

150 ¢ degois en deux. Placez les haricots, les asperges, les pois
gourmands gourmands et les petits pois dans le PANIER VAPEUR.
5 aSPergeS vertes Rincez—|es

100 g de petits pois ’

écosses

1 oignon rouge

Pour la vinaigrette
3 cuil. a soupe de
tomates concassees
en conserve

1 cuil. a soupe de
vinaigre de vin

1 cuil. a café d’huile
d’olive

10 feuilles de basilic

sel, poivre

Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot, puis installez
le PANIER VAPEUR. Lancez le mode CUISSON SOUS
PRESSION pour 7 MIN. A la fin de la cuisson, passez les
legumes sous 'eau froide pour stopper la cuisson, puis
laissez-les refroidir.

Ciselez le basilic. Dans un bol, mélangez les tomates
concassées avec le vinaigre, I'huile d’olive et 1 cuil.

a soupe d’eau. Salez et poivrez, puis incorporez

le basilic cisele.

Servez les legumes avec la vinaigrette.
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50 g de brocoli

50 g de petits pois

50 g de haricots verts
2 ceufs

1 cuil. a soupe de fécule
de mais

1 cuil. a soupe de lait
d’amande

1 cuil. a soupe de basilic
frais ciselé

sel, poivre

Entrées

PETITS FLANS

AUX LEGUMES VERTS

4 PERSONNES - PREPARATION 10 MIN « CUISSON 16 MIN

Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot.

Lavez les legumes et mettez-les dans le PANIER
VAPEUR. Faites-les cuire en mode CUISSON SOUS
PRESSION pendant 6 MIN. Gardez I'eau dans la cuve.

Répartissez les legumes dans quatre ramequins.

Dans un bol, battez les ceufs, la fecule, le lait d’amande
et le basilic ciselé. Salez, poivrez et répartissez la
préparation sur les |égumes. Recouvrez les ramequins
de film alimentaire.

Déposez-les dans le PANIER VAPEUR. Lancez le mode
CUISSON SOUS PRESSION pour 10 MIN. Dégustez les
flans chauds ou froids.
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