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 INTRODUCTION


 Lancez-vous  dans  la  cuisine  végétarienne  avec  un  allié  de  taille  :  votre  robot



 cuiseur  !



 S'il  est  tout  à  fait  possible  de  se  faire  plaisir  simplement  en  mangeant  sans  viande



 ni  poisson,  le  robot  est  utile  pour  gagner  du  temps  en  cuisine  et  découvrir  de



 nouvelles  saveurs  grâce  à  ses  multiples  modes  de  cuisson.  Cookeo  permet  une



 grande  variété  de  recettes  en  cuisant  à  la  vapeur,  sous  pression,  en  fonction  dorer



 ou  tout  simplement  en  mode  mijoter.



 Profitez  ainsi  de  l'immense  variété  des  légumes  qui  vous  entourent,  en  les  déclinant



 en  mijotés,  en  papillotes,  en  terrines,  en  soupes,  en  gratins…  et  même  en  desserts  !



 Afin  de  proposer  une  alimentation  variée  et  complète,  les  recettes  de  ce  livre  font



 aussi  la  part  belle  aux  céréales,  légumineuses,  féculents  et  protéines  végétales.



 Que  vous  soyez  pressé,  gourmand  ou  économe,  vous  trouverez  ici  des  recettes



 adaptées  à  vos  exigences  !
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 INFOS  PRATIQUES


 –


 Utilisez  des  fruits  et  légumes  de  saison,  des  ingrédients  bio  et  bruts,  le  résultat



 n'en  sera  que  meilleur  !


 –


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



 préchauffage  avant  de  placer  ces  derniers  dans  la  cuve.


 –


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



 liquide.  Il  vous  suffira  d'en  ajouter.


 –


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


 –


 Pensez  au  seitan,  au  tempeh  et  au  soja  fermenté  pour  remplacer  la  viande  dans



 les  plats  traditionnels.  Si  vous  utilisez  du  tofu,  n'hésitez  pas  à  le  faire  mariner  pour



 plus  de  saveurs.



 LES  INDISPENSABLES


 –


 Un  verre  doseur.


 –


 Une  balance.


 –


 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  filmer  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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 Tartinades  et  condiments


 ASTUCE


 Servez  avec  des  bâtonnets  de  légumes.



 La  veille,  mettez  à  tremper  les  pois  chiches  dans  un



 grand  récipient  d'eau  froide  pendant  10  heures.



 Le  jour  même,  rincez  les  pois  chiches  et  versez-les  dans



 la  cuve  du  robot.



 Ajoutez  1  litre  d'eau  et  lancez  le  mode  CUISSON  SOUS



 PRESSION  pour  45  MIN.  Égouttez-les,  puis  laissez-les


 refroidir.


 Mettez  les  pois  chiches  cuits  dans  un  récipient  et



 ajoutez  le  jus  de  citron,  la  gousse  d'ail  pelée  et  pressée,



 le  tahini  et  le  cumin.  Salez  et  poivrez.  Mixez  en



 ajoutant  progressivement  l'huile  d'olive.



 150  g  de  pois  chiches


 secs


 2  cuil.  à  soupe  de  jus



 de  citron



 1  gousse  d'ail



 1  cuil.  à  café  de  tahini



 1  pincée  de  cumin  en


 poudre


 5  cl  d'huile  d'olive



 sel,  poivre



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  5  MIN  •  TREMPAGE  10  H  •  CUISSON  45  MIN



 TARTINADES  ET  CONDIMENTS


 HOUMOUS


 DE  POIS  CHICHES
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 Mettez  les  lentilles  corail  dans  la  cuve  du  robot  et



 versez  le  bouillon  de  légumes.  Lancez  le  mode  CUISSON



 SOUS  PRESSION  pour  8  MIN.  À  la  fin  de  la  cuisson,



 laissez  refroidir  les  lentilles.



 Mettez-les  dans  un  bol  et  ajoutez  le  lait  de  coco,  le



 tahini,  le  jus  de  citron  et  le  cumin.  Salez  et  poivrez  et



 mixez  finement.



 Réservez  au  frais  et  servez  avec  des  crackers  aux


 graines.


 150  g  de  lentilles  corail



 35  cl  de  bouillon  de


 légumes


 3  cuil.  à  soupe  de  lait



 de  coco



 1  cuil.  à  soupe  de  tahini



 1  cuil.  à  café  de  jus  de


 citron


 1  pincée  de  cumin  en


 poudre


 sel,  poivre



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  15  MIN  •  CUISSON  13  MIN


 RILLETTES


 DE  LENTILLES  CORAIL







[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]




l


[image: ]

 8


 Tartinades  et  condiments



 La  veille,  mettez  à  tremper  les  haricots  blancs  et  les



 pois  chiches  dans  un  récipient  d'eau  froide.



 Le  jour  même,  rincez-les  bien,  puis  égouttez-les.



 Mettez  les  haricots  blancs  et  les  pois  chiches  dans  la



 cuve  du  robot  avec  1  l  d'eau  et  lancez  le  mode  CUISSON



 SOUS  PRESSION  pour  35  MIN.  À  la  fin  de  la  cuisson,



 rincez-les  sous  l'eau  froide  et  égouttez-les.



 Pelez,  dégermez  la  gousse  d'ail,  puis  écrasez-la.



 Mixez  les  haricots  et  les  pois  chiches  avec  l'ail,  le  tahini,



 le  jus  de  citron  et  le  cumin,  puis  incorporez  doucement



 l'huile  d'olive.  Salez  et  poivrez  et  servez  avec  un  peu  de



 coriandre  ciselée.



 100  g  de  haricots



 blancs  secs



 100  g  de  pois  chiches



 1  gousse  d'ail



 1  cuil.  à  café  de  tahini



 1  cuil.  à  soupe  de  jus  de



 citron  jaune



 ½  cuil.  à  café  de  cumin



 en  poudre



 5  cuil.  à  soupe  d'huile


 d'olive


 quelques  brins  de


 coriandre


 sel,  poivre



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  TREMPAGE  12  H  •  CUISSON  35  MIN


 HOUMOUS


 DE  HARICOTS  BLANCS
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 Tartinades  et  condiments



 Pelez  et  coupez  les  aubergines  en  dés.  Mettez-les  dans



 le  PANIER  VAPEUR  du  robot.  Versez  20  cl  d'eau  dans  la



 cuve  et  installez  le  panier.



 Lancez  le  mode  CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  8  MIN.



 Laissez  refroidir.



 Pelez  et  écrasez  les  gousses  d'ail.



 Mixez  les  aubergines  cuites  avec  le  tahini,  l'ail,  le  jus  de



 citron,  le  yaourt  et  l'huile  d'olive.  Salez  et  poivrez.



 2  aubergines



 1  cuil.  à  soupe  de  tahini



 2  gousses  d'ail



 2  cuil.  à  soupe  de



 yaourt  à  la  grecque



 1  cuil.  à  café  de  jus



 de  citron



 6  cuil.  à  soupe  d'huile


 d'olive


 sel,  poivre



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  CUISSON  8  MIN



 CAVIAR  D'AUBERGINES
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 DIP  DE  POIVRON



 AU  FROMAGE  DE  CHÈVRE



 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  CUISSON  8  MIN



 2  poivrons  rouges



 2  gousses  d'ail



 150  g  de  fromage



 de  chèvre  frais



 6  feuilles  de  menthe



 1  pincée  de  paprika  en


 poudre


 2  cuil.  à  soupe  d'huile


 d'olive


 sel,  poivre



 Lavez  et  épépinez  les  poivrons.  Pelez  les  gousses  d'ail.



 Mettez  les  poivrons  et  les  gousses  d'ail  dans  le  PANIER



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



 installez  le  panier.



 Lancez  le  mode  CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  8  MIN.



 Laissez  refroidir,  puis  retirez  la  peau  des  poivrons.



 Mixez  les  poivrons  avec  les  gousses  d'ail,  le  fromage  de



 chèvre,  les  feuilles  de  menthe  et  l'huile  d'olive.  Salez,



 poivrez  et  ajoutez  le  paprika.
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 Tartinades  et  condiments



 La  veille,  mettez  à  tremper  les  haricots  dans  un  grand



 récipient  d'eau  froide.



 Le  jour  même,  rincez  les  haricots  et  mettez-les  dans



 la  cuve  du  robot  avec  30  cl  d'eau.  Lancez  le  mode



 CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  35  MIN.



 À  la  fin  de  la  cuisson,  égouttez  les  haricots.  Mixez-les



 au  blender  en  ajoutant  le  yaourt  et  les  épices.



 Ajoutez  enfin  la  gousse  d'ail  pressée  et  mélangez.



 Parsemez  de  graines  de  sésame  noir.



 TARTINADE  DE  HARICOTS



 ROUGES  ÉPICÉS



 150  g  de  haricots



 rouges  secs



 1  yaourt  nature



 1  cuil.  à  café  de  curry



 en  poudre



 ½  cuil.  à  café  de



 paprika  en  poudre



 1  pincée  de  piment


 moulu


 1  gousse  d'ail



 1  cuil.  à  café  de  graines



 de  sésame  noir


 ASTUCE


 Servez  sur  du  pain  grillé  ou  des  tortillas  de  maïs


 croustillants.


 4  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  TREMPAGE  12  H  •  CUISSON  35  MIN
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 Tartinades  et  condiments



 Pelez  et  émincez  les  oignons.  Faites  chauffer  le  robot



 en  mode  DORER  et  faites  revenir  les  oignons  dans  le



 beurre  pendant  2  MIN.  Saupoudrez  de  sucre  roux  et



 faites  caraméliser  1  MIN.



 Ajoutez  le  miel,  le  vinaigre  et  versez  le  vin.  Salez,



 poivrez  et  mélangez.  Lancez  le  mode  CUISSON  SOUS



 PRESSION  pour  3  MIN.



 À  la  fin  de  la  cuisson,  sélectionnez  le  mode  MIJOTER  et



 faites  réduire  la  préparation  quelques  minutes.



 Laissez  refroidir,  puis  transférez  dans  un  bocal  en  verre.



 Conservez  4  à  5  jours  au  réfrigérateur.



 3  oignons  rouges



 3  oignons  blancs



 3  cuil.  à  soupe  de  sucre


 roux


 1  cuil.  à  soupe  de  miel


 liquide


 1  cuil.  à  café  de  vinaigre


 balsamique


 20  cl  de  vin  rouge



 20  g  de  beurre  doux



 sel,  poivre



 1  BOCAL  •  PRÉPARATION  5  MIN  •  CUISSON  8  MIN



 CHUTNEY  D'OIGNONS


 ASTUCE


 Dégustez  ce  chutney  à  l'apéritif  sur  des  tartines  de



 pain  grillé,  ou  utilisez-le  comme  base  pour  une  pizza.







[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]




l


[image: ]


 Tartinades  et  condiments


 15


 Lavez  et  râpez  les  concombres.  Pelez  et  hachez



 l'oignon.  Mettez  l'oignon  et  les  concombres  dans  une



 passoire  et  saupoudrez  de  gros  sel.  Laissez  dégorger



 pendant  1  heure  environ.



 Mettez  le  concombre  et  l'oignon  dans  la  cuve  du  robot



 et  ajoutez  le  sucre  et  les  graines  de  moutarde.  Versez



 le  vinaigre  et  5  cl  d'eau.  Mélangez  et  lancez  le  mode



 CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  20  MIN.



 À  la  fin  de  la  cuisson,  ouvrez  le  robot  et  lancez  le  mode



 DORER.  Faites  réduire  pendant  quelques  minutes.



 Versez  dans  un  bocal  en  verre  et  conservez  1  semaine



 maximum  au  réfrigérateur.



 2  concombres



 1  oignon  jaune



 2  cuil.  à  café  de  graines



 de  moutarde



 50  g  de  sucre  en


 poudre


 15  cl  de  vinaigre



 de  cidre



 gros  sel



 1  BOCAL  •  PRÉPARATION  15  MIN  •  REPOS  1  H  •  CUISSON  25  MIN



 RELISH  AU  CONCOMBRE
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 Tartinades  et  condiments



 Pelez  les  carottes  et  l'oignon.  Émincez-les.



 Faites  chauffer  le  robot  en  mode  DORER  et  faites



 revenir  l'oignon  et  la  carotte  dans  l'huile  d'olive



 pendant  5  MIN  jusqu'à  ce  qu'ils  soient  dorés.



 Ajoutez  le  sucre,  le  vinaigre,  le  gingembre,  le  laurier



 et  versez  20  cl  d'eau.  Mélangez  et  lancez  le  mode



 CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  20  MIN.



 À  la  fin  de  la  cuisson,  mettez  le  robot  en  mode



 DORER  pour  que  le  liquide  soit  bien  évaporé.  Mixez



 la  préparation  pour  obtenir  une  texture  lisse.



 Remettez  la  préparation  dans  la  cuve  du  robot  et



 ajoutez  la  fécule.  Faites  chauffer  en  mode  DORER  en



 fouettant  constamment  jusqu'à  ce  que  la  préparation


 épaississe.


 Réservez  dans  un  bocal  et  conservez  1  semaine



 maximum  au  réfrigérateur.



 400  g  de  carottes



 1  oignon  jaune



 30  g  de  sucre  en


 poudre


 6  cl  de  vinaigre  de


 cidre


 1  feuille  de  laurier



 1  pincée  de  gingembre



 en  poudre



 1  cuil.  à  café  de  fécule



 de  maïs



 1  cuil.  à  soupe  d'huile


 d'olive


 1  POT  •  PRÉPARATION  15  MIN  •  CUISSON  30  MIN



 KETCHUP  DE  CAROTTE
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 Tartinades  et  condiments



 Lavez  les  tomates  et  coupez-les  en  morceaux.  Pelez



 et  émincez  les  oignons  et  la  gousse  d'ail.



 Faites  chauffer  le  robot  en  mode  DORER  et  faites  revenir



 l'oignon  et  l'ail  dans  l'huile  d'olive  pendant  1  MIN.



 Ajoutez  les  tomates  et  le  sucre  et  faites  revenir  1  MIN.



 Versez  20  cl  d'eau  dans  la  cuve  et  ajoutez  le  thym,



 le  basilic,  le  paprika,  du  sel  et  du  poivre.



 Lancez  le  mode  CUISSON  SOUS  PRESSION  pour  10  MIN.



 À  la  fin  de  la  cuisson,  mixez  les  tomates  pour  obtenir
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INFOS PRATIQUES

- Utilisez des fruits et légumes de saison, des ingrédients bio et bruts, le résultat
n’en sera que meilleur !

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

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

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

- Pensez au seitan, au tempeh et au soja fermenté pour remplacer la viande dans
les plats traditionnels. Si vous utilisez du tofu, n’hésitez pas a le faire mariner pour
plus de saveurs.

LES INDISPENSABLES
- Un verre doseur.
- Une balance.

- 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
diamétre maximum. Pensez a filmer 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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150 g de lentilles corail
35 ¢l de bouillon de

legumes

3 cuil. a soupe de lait
de coco

1 cuil. a soupe de tahini

1 cuil. a café de jus de
citron

1 pincée de cumin en
poudre

sel, poivre

Tartinades et condiments

RILLETTES
DE LENTILLES CORAIL

4 PERSONNES + PREPARATION 15 MIN « CUISSON 13 MIN

Mettez les lentilles corail dans la cuve du robot et
versez le bouillon de legumes. Lancez le mode CUISSON
SOUS PRESSION pour 8 MIN. A la fin de la cuisson,
laissez refroidir les lentilles.

Mettez-les dans un bol et ajoutez le lait de coco, le
tahini, le jus de citron et le cumin. Salez et poivrez et
mixez finement.

Réservez au frais et servez avec des crackers aux
graines.
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Tartinades et condiments

CHUTNEY D’OIGNONS

1BOCAL « PREPARATION 5 MIN + CUISSON 8 MIN

3 oignons rouges
3 oignons blancs

3 cuil. a soupe de sucre
roux

1 cuil. a soupe de miel
liquide

1 cuil. & café de vinaigre
balsamique

20 cl de vin rouge

20 g de beurre doux

sel, poivre

ASTUCE

Pelez et émincez les oignons. Faites chauffer le robot
en mode DORER et faites revenir les oignons dans le
beurre pendant 2 MIN. Saupoudrez de sucre roux et
faites caraméliser 1 MIN.

Ajoutez le miel, le vinaigre et versez le vin. Salez,
poivrez et mélangez. Lancez le mode CUISSON sOUS
PRESSION pour 3 MIN.

A la fin de la cuisson, sélectionnez le mode MIJOTER et
faites réduire la préparation quelques minutes.

Laissez refroidir, puis transférez dans un bocal en verre.
Conservez 4 a 5 jours au réfrigérateur.

Dégustez ce chutney a lapéritif sur des tartines de

pain grille, ou utilisez-le comme base pour une pizza.
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Tartinades et condiments

KETCHUP DE CAROTTE

1POT « PREPARATION 15 MIN « CUISSON 30 MIN

400 g de carottes
1 oignon jaune

30 g desucreen
poudre

6 cl de vinaigre de
cidre

1 feuille de laurier

1 pincée de gingembre
en poudre

1 cuil. a cafe de fécule
de mais

1 cuil. a soupe d’huile
d’olive

Pelez les carottes et 'oignon. Emincez-les.

Faites chauffer le robot en mode DORER et faites
revenir I'oignon et la carotte dans I’'huile d’olive
pendant 5 MIN jusqu’a ce qu'ils soient doreés.

Ajoutez le sucre, le vinaigre, le gingembre, le laurier
et versez 20 cl d’eau. Mélangez et lancez le mode
CUISSON SOUS PRESSION pour 20 MIN.

A la fin de la cuisson, mettez le robot en mode
DORER pour que le liquide soit bien évaporé. Mixez
la préparation pour obtenir une texture lisse.

Remettez la préparation dans la cuve du robot et
ajoutez la fécule. Faites chauffer en mode DORER en
fouettant constamment jusqu’a ce que la préparation
epaississe.

Réservez dans un bocal et conservez 1 semaine
maximum au réfrigérateur.
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Tartinades et condiments

COULIS DE TOMATES

4 PERSONNES « PREPARATION 10 MIN « CUISSON 12 MIN

1 kg de tomates bien
mures (en saison)

2 oignons

1 gousse d’ail

1 cuil. a soupe de sucre
en poudre

1 branche de thym

8 feuilles de basilic

1 pincée de paprika en
poudre

2 cuil. a soupe d’huile
d’olive

sel, poivre

ASTUCE

Lavez les tomates et coupez-les en morceaux. Pelez
et émincez les oignons et la gousse d’ail.

Faites chauffer le robot en mode DORER et faites revenir
I'oignon et I'ail dans I'huile d’olive pendant 1 MIN.
Ajoutez les tomates et le sucre et faites revenir 1 MIN.

Versez 20 cl d’eau dans la cuve et ajoutez le thym,
le basilic, le paprika, du sel et du poivre.

Lancez le mode CUISSON SOUS PRESSION pour 10 MIN.
Ala fin de la cuisson, mixez les tomates pour obtenir
un coulis.

Conservez dans des bocaux stérilisés ou 3 a 4 jours au
réfrigérateur. Vous pouvez aussi congeler le coulis.

Utilisez ce coulis pour vos pizzas, lasagnes...

ou tout simplement avec du riz ou des pates.
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Tartinades et condiments

TARTINADE DE HARICOTS
ROUGES EPICES

4 PERSONNES « PREPARATION 10 MIN « TREMPAGE 12 H + CUISSON 35 MIN

150 g de haricots

rouges secs
1 yaourt nature

1 cuil. a café de curry
en poudre

% cuil. a café de

paprika en poudre

1 pincée de piment
moulu

1 gousse d’ail

1 cuil. a café de graines
de sésame noir

ASTUCE

La veille, mettez a tremper les haricots dans un grand
récipient d’eau froide.

Le jour méme, rincez les haricots et mettez-les dans
la cuve du robot avec 30 cl d’eau. Lancez le mode
CUISSON SOUS PRESSION pour 35 MIN.

Ala fin de la cuisson, égouttez les haricots. Mixez-les
au blender en ajoutant le yaourt et les épices.

Ajoutez enfin la gousse d’ail pressée et mélangez.
Parsemez de graines de sésame noir.

Servez sur du pain grillé ou des tortillas de mais

croustillants.
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CAVIAR D’AUBERGINES

4 PERSONNES + PREPARATION 10 MIN « CUISSON 8 MIN

2 aubergines Pelez et coupez les aubergines en dés. Mettez-les dans
1 cuil. a soupe de tahini le PANIER VAPEUR du robot. Versez 20 cl d’eau dans la
2 gousses d'ail cuve et installez le panier.

2 cuil. a soupe de

yaourt a la grecque Lancez le mode CUISSON SOUS PRESSION pour 8 MIN.

1 cuil. a café de jus Laissez refroidir.

de citron 3 .

6 cuil. & soupe d'huile Pelez et écrasez les gousses dail.

d ollve. Mixez les aubergines cuites avec le tahini, Iail, le jus de
sel, poivre

citron, le yaourt et 'huile d’olive. Salez et poivrez.
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INTRODUCTION

Lancez-vous dans la cuisine végétarienne avec un allié de taille : votre robot
cuiseur !

S’il est tout a fait possible de se faire plaisir simplement en mangeant sans viande
ni poisson, le robot est utile pour gagner du temps en cuisine et découvrir de
nouvelles saveurs grace a ses multiples modes de cuisson. Cookeo permet une
grande variété de recettes en cuisant a la vapeur, sous pression, en fonction dorer
ou tout simplement en mode mijoter.

Profitez ainsi de I'immense variété des légumes qui vous entourent, en les déclinant
en mijotés, en papillotes, en terrines, en soupes, en gratins... et méme en desserts !
Afin de proposer une alimentation variée et complete, les recettes de ce livre font
aussi la part belle aux céréales, légumineuses, féculents et protéines végétales.

Que vous soyez pressé, gourmand ou économe, vous trouverez ici des recettes
adapteées a vos exigences !
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HOUMOUS
DE POIS CHICHES

4 PERSONNES « PREPARATION 5 MIN « TREMPAGE 10 H + CUISSON 45 MIN

150 g de pois chiches

secs

2 cuil. a soupe de jus
de citron

1 gousse d’ail
1 cuil. a cafeé de tahini

1 pincée de cumin en
poudre

5 cl d’huile d’olive

sel, poivre

ASTUCE

La veille, mettez a tremper les pois chiches dans un
grand récipient d’eau froide pendant 10 heures.

Le jour méme, rincez les pois chiches et versez-les dans
la cuve du robot.

Ajoutez 1litre d’eau et lancez le mode CUISSON souUs
PRESSION pour 45 MIN. Egouttez-les, puis laissez-les
refroidir.

Mettez les pois chiches cuits dans un récipient et
ajoutez le jus de citron, la gousse d’ail pelée et pressée,
le tahini et le cumin. Salez et poivrez. Mixez en
ajoutant progressivement I'huile d’olive.

Servez avec des batonnets de legumes.
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HOUMOUS
DE HARICOTS BLANCS

4 PERSONNES « PREPARATION 10 MIN « TREMPAGE 12 H + CUISSON 35 MIN

100 g de haricots
blancs secs

100 g de pois chiches
1 gousse d’ail

1 cuil. a cafe de tahini

1 cuil. & soupe de jus de
citron jaune

Y culil. a café de cumin
en poudre

5 cuil. a soupe d’huile
d’olive

quelques brins de
coriandre

sel, poivre

La veille, mettez a tremper les haricots blancs et les
) p
pois chiches dans un récipient d’eau froide.

Le jour méme, rincez-les bien, puis égouttez-les.

Mettez les haricots blancs et les pois chiches dans |a
cuve du robot avec 11 d’eau et lancez le mode CUISSON
SOUS PRESSION pour 35 MIN. A la fin de la cuisson,
rincez-les sous I'eau froide et égouttez-les.

Pelez, dégermez la gousse d’ail, puis écrasez-la.

Mixez les haricots et les pois chiches avec I'ail, le tahini,
le jus de citron et le cumin, puis incorporez doucement
Ihuile d’olive. Salez et poivrez et servez avec un peu de
coriandre ciselée.
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O
MES RECETTES VEGGIE AU

ROBOT-CUISEUR

150 recettes faciles et rapides !
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Tartinades et condiments

RELISH AU CONCOMBRE

1BOCAL - PREPARATION 15 MIN + REPOS1H + CUISSON 25 MIN

2 concombres

1 oignon jaune

2 cuil. a café de graines
de moutarde

50 g de sucre en

poudre

15 cl de vinaigre
de cidre

gros sel

Lavez et rapez les concombres. Pelez et hachez
I'oignon. Mettez I'oignon et les concombres dans une
passoire et saupoudrez de gros sel. Laissez dégorger
pendant 1 heure environ.

Mettez le concombre et 'oignon dans la cuve du robot
et ajoutez le sucre et les graines de moutarde. Versez
le vinaigre et 5 cl d’eau. Mélangez et lancez le mode
CUISSON SOUS PRESSION pour 20 MIN.

A la fin de la cuisson, ouvrez le robot et lancez le mode
DORER. Faites réduire pendant quelques minutes.

Versez dans un bocal en verre et conservez 1 semaine
maximum au réfrigérateur.
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Tartinades et condiments

DIP DE POIVRON

AU FROMAGE DE CHEVRE

2 poivrons rouges
2 gousses d’ail

150 g de fromage

de chévre frais

6 feuilles de menthe

1 pincée de paprika en
poudre

2 cuil. a soupe d’huile
d’olive

sel, poivre

4 PERSONNES « PREPARATION 10 MIN « CUISSON 8 MIN

Lavez et épépinez les poivrons. Pelez les gousses d’ail.

Mettez les poivrons et les gousses d’ail dans le PANIER
VAPEUR du robot. Versez 20 ¢l d’eau dans la cuve et
installez le panier.

Lancez le mode CUISSON SOUS PRESSION pour 8 MIN.
Laissez refroidir, puis retirez la peau des poivrons.

Mixez les poivrons avec les gousses dail, le fromage de
chevre, les feuilles de menthe et 'huile d’olive. Salez,
poivrez et ajoutez le paprika.
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MES RECETTES VEGGIE AU

ROBOT-CUISEUR

150 recettes faciles et rapides !
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