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®
​ ​
cuisine​ ​minceur
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​ ​saine​ ​et​ ​légère,​ ​avec​ ​une​ ​classiﬁcation​ ​par​ ​type​ ​de​ ​
produit​ ​ultra-pratique.​ ​
Après​ ​huit​ ​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​ ​allier​ ​
bonne​ ​cuisine​ ​et​ ​recettes​ ​légères​ ​en​ ​utilisant​ ​les​ ​basiques​ ​de​ ​mon​ ​frigo​ ​et​ ​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​ ​légers​ ​et​ ​savoureux…​ ​C’est​ ​la​ ​promesse​ ​de​ ​ce​ ​nouvel​ ​ouvrage​ ​
adressé​ ​à​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​ne​ ​veulent​ ​plus​ ​choisir​ ​entre​ ​plaisir​ ​des​ ​papilles​ ​et​ ​légèreté​ ​!​ ​
Des​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​dans​ ​le​ ​réfrigérateur?​ ​Un​ ​peu​ ​de​ ​boulgour​ ​à​ ​ﬁnir​ ​ou​ ​bien​ ​une​ ​envie​ ​folle​ ​de​ ​
cuisiner​ ​du​ ​potimarron?​ ​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​ ​dans​ ​vos​ ​placards​ ​et​ ​selon​ ​vos​ ​préférences​ ​et​ ​
gardez​ ​la​ ​main​ ​sur​ ​votre​ ​ligne​ ​grâce​ ​aux​ ​valeurs​ ​nutritionnelles​ ​précisées​ ​pour​ ​chaque​ ​recette.
Alors​ ​laissez-vous​ ​guider​ ​sans​ ​stress​ ​et​ ​partez​ ​à​ ​la​ ​découverte​ ​de​ ​120​ ​recettes​ ​inédites,​ ​pratiques,​ ​
variées​ ​et​ ​conçues​ ​sur​ ​mesure​ ​pour​ ​régaler​ ​votre​ ​tablée​ ​:​ ​
Cuisine​ ​minceur​ ​avec​ ​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®​ ​
et
​ ​Batch​ ​cooking​ ​avec​ ​ermomix®.
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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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®
,​ ​
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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[image: ]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​ ​leurThermomix
®
…​ ​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-boutique
6​ ​numéros/an​ ​
à​ ​partir​ ​de​ ​
35,90​ ​€/an
ABONNEMENT​ ​SUR​ ​
THERMOMIX.FR/MAG
à​ ​6,90​ ​€/l’unité
MARCHAND​ ​
DE​ ​JOURNAUX
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[image: ]JE​ ​DÉCOUVRETOUS​ ​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​ ​gagnant​ ​des​ ​points
​ ​
«​ ​Merci​ ​mon​ ​Thermomix
®
​ ​»​ ​pour​ ​obtenir​ ​
de​ ​merveilleux​ ​cadeaux.
1
er
​ ​
mois
À​ ​tout​ ​
moment
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[image: ]AVEC​ ​«​ ​MERCI​ ​MON​ ​THERMOMIX
®
​ ​»,​ ​
JE​ ​FAIS​ ​LE​ ​PLEIN​ ​DE​ ​CADEAUX
Thermomix
®
​ ​et​ ​vous,​ ​c’est​ ​une​ ​histoire​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​instants​ ​et​ ​pour​ ​tous​ ​ces​ ​bons​ ​moments​ ​passés​ ​ensemble,​ ​
nous​ ​vous​ ​disons​ ​«​ ​Merci!​ ​».​ ​Chaque​ ​rencontre​ ​avec​ ​votre​ ​conseiller(ère)​ ​est​ ​l’occasion​ ​pour​ ​vous​ ​de​ ​cumuler​ ​
des​ ​points​ ​«​ ​Mercis​ ​»​ ​pour​ ​accéder​ ​aux​ ​nombreux​ ​cadeaux​ ​du​ ​Club​ ​Privilège​ ​«​ ​Merci​ ​monThermomix
®
​ ​»​ ​!
RIEN​ ​QUE​ ​POUR​ ​VOUS​ ​!
Découvrez​ ​toute​ ​la​ ​sélection​ ​de​ ​cadeaux:​ ​
arts​ ​de​ ​la​ ​table,​ ​maroquinerie,​ ​high-tech,​ ​cadeauxThermomix
®
​ ​sur​ ​:
3​ ​PALIERS​ ​DE​ ​CADEAUX​ ​POUR​ ​TOUTES​ ​LES​ ​ENVIES​ ​
ET​ ​DES​ ​NOUVEAUTÉS​ ​À​ ​DÉCOUVRIR!
merci-mon-thermomix.fr
900​ ​
Mercis
600​ ​
Mercis
1​ ​200​ ​
Mercis
Merci​ ​mon
Votre​ ​club​ ​privilège
Visuels​ ​non​ ​contractuels.​ ​Dans​ ​la​ ​limite​ ​des​ ​stocks​ ​disponibles.
15
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​1045​ ​kJ/249​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​28​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​9​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​11​ ​g
1.​ ​Déposer​ ​la​ ​viande​ ​sur​ ​du​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​et​ ​la​ ​placer​ ​1​ ​h​ ​au​ ​
congélateur​ ​pour​ ​qu'elle​ ​durcisse​ ​et​ ​soit​ ​plus​ ​facile​ ​à​ ​hacher.
2.​ ​Hacher​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​viande,​ ​Turbo/1​ ​sec/1​ ​fois,​ ​puis​ ​recom-
mencer​ ​avec​ ​le​ ​reste.​ ​Placer​ ​le​ ​tout​ ​dans​ ​un​ ​saladier.
3.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​non​ ​rincé,​ ​déposer​ ​l’oignon​ ​et​ ​les​ ​tomates​ ​séchées,​ ​
puis​ ​mixer​ ​3​ ​sec/vitesse​ ​5.​ ​Les​ ​ajouter​ ​à​ ​la​ ​viande​ ​dans​ ​le​ ​saladier.
4.​ ​Préchauﬀer​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Dans​ ​un​ ​petit​ ​bol,​ ​mélanger​ ​le​ ​
concentré​ ​de​ ​tomate​ ​et​ ​la​ ​sauce​ ​Worcestershire.​ ​En​ ​réserver​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​
soupe​ ​et​ ​verser​ ​le​ ​reste​ ​sur​ ​la​ ​viande.​ ​Ajouter​ ​l’œuf,​ ​la​ ​chapelure,​ ​
les​ ​câpres,​ ​l’origan​ ​et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile,​ ​puis​ ​saler​ ​et​ ​poivrer.​ ​
Mélanger​ ​soigneusement​ ​avec​ ​la​ ​viande​ ​dans​ ​le​ ​saladier.
5.​ ​Sur​ ​une​ ​plaque​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé,​ ​étaler​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​et​ ​déposer​ ​le​ ​mélange​ ​en​ ​forme​ ​de​ ​boudin​ ​assez​ ​large​ ​d’en-
viron​ ​5​ ​cm​ ​d’épaisseur.​ ​Enfourner​ ​pour​ ​30​ ​min.
6.​ ​Mélanger​ ​le​ ​reste​ ​d’huile​ ​avec​ ​la​ ​préparation​ ​à​ ​la​ ​tomate​ ​
réservée.​ ​Avec​ ​un​ ​pinceau,​ ​en​ ​badigeonner​ ​le​ ​pain​ ​de​ ​viande​ ​et​ ​
remettre​ ​au​ ​four​ ​pour​ ​10​ ​min.
7.​ ​Servir​ ​chaud,​ ​tiède​ ​ou​ ​même​ ​froid​ ​en​ ​tranches​ ​bien​ ​ﬁnes​ ​comme​ ​
du​ ​jambon.
INGRÉDIENTS
500​ ​g​ ​de​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​dés
1​ ​oignon​ ​coupé​ ​en​ ​4
4​ ​tomates​ ​séchées​ ​à​ ​l’huile
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​de​ ​tomate
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​Worcestershire
1​ ​œuf
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​chapelure
4​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​câpres
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’origan​ ​séché
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
Sel,​ ​poivre
ustensile​ ​
utilisé​ ​
1​ ​pinceau​ ​de​ ​cuisine
​ ​POUR​ ​4​ ​À​ ​6​ ​PERSONNES​ ​
​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​20​ ​MIN
CONGÉLATION​ ​:​ ​1​ ​H
CUISSON​ ​:​ ​40​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​2​ ​H
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Poulet
Pain​ ​de​ ​viande​ ​de​ ​poulet​ ​
à​ ​l’itaenne​ ​
18
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​770​ ​kj/183​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​31​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​6​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​2​ ​g
1.​ ​Placer​ ​la​ ​viande​ ​sur​ ​du​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​et​ ​la​ ​mettre​ ​au​ ​congéla-
teur​ ​1​ ​h​ ​pour​ ​qu’elle​ ​durcisse​ ​et​ ​soit​ ​plus​ ​facile​ ​à​ ​hacher.
2.​ ​Hacher​ ​d’abord​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​Turbo/1​ ​sec/2​ ​fois,​ ​réser-
ver​ ​dans​ ​un​ ​saladier,​ ​puis​ ​procéder​ ​de​ ​même​ ​pour​ ​le​ ​reste.​ ​Rincer​ ​
le​ ​bol.
3.​ ​Dans​ ​le​ ​bol,​ ​placer​ ​l’oignon​ ​et​ ​la​ ​coriandre,​ ​puis​ ​hacher​ ​3​ ​sec/
vitesse​ ​5.​ ​
4.​ ​Ajouter​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​la​ ​viande​ ​avec​ ​les​ ​épices,​ ​le​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre,​ ​
puis​ ​mélanger​ ​soigneusement.​ ​Former​ ​des​ ​boulettes​ ​de​ ​3​ ​cm​ ​de​ ​
diamètre​ ​et​ ​les​ ​répartir​ ​dans​ ​l'ensemble​ ​Varoma.
5.​ ​Préparer​ ​la​ ​sauce​ ​tomate.​ ​Dans​ ​le​ ​bol,​ ​placer​ ​l’oignon​ ​et​ ​mixer​ ​
5​ ​sec/vitesse​ ​5.​ ​Racler​ ​les​ ​parois​ ​à​ ​la​ ​spatule,​ ​ajouter​ ​l’huile,​ ​
le​ ​ras​ ​el-hanout​ ​et​ ​le​ ​thym,​ ​puis​ ​faire​ ​rissoler​ ​2​ ​min/120​ ​°C/vitesse​ ​1.
6.​ ​Ajouter​ ​les​ ​tomates​ ​concassées,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Installer​ ​le​ ​
Varoma​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​20​ ​min/100​ ​°C/vitesse​ ​2.
7.​ ​Servir​ ​les​ ​boulettes​ ​dans​ ​la​ ​sauce​ ​tomate​ ​épicée​ ​et​ ​parsemer​ ​de​ ​
coriandre​ ​ciselée.
astuce​ ​Servez,​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez,​ ​les​ ​boulettes​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​
semoule.
INGRÉDIENTS
500​ ​g​ ​de​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​morceaux
1​ ​oignon​ ​coupé​ ​en​ ​4
10​ ​brins​ ​de​ ​coriandre​ ​eﬀeuillés​ ​
+​ ​pour​ ​servir
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​ras​ ​el-hanout
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cannelle
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
Poivre
LA​ ​SAUCE​ ​TOMATE
1​ ​petit​ ​oignon​ ​coupé​ ​en​ ​4
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​ras​ ​el-hanout
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​thym​ ​(ou​ ​d’origan​ ​séché)
400​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​concassées
ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Spatule,​ ​Varoma
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​25​ ​MIN
CONGÉLATION​ ​:​ ​1​ ​H
CUISSON​ ​:​ ​22​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​1​ ​H​ ​47
Tajine​ ​de​ ​boulettes​ ​de​ ​poulet,​ ​
sauce​ ​tomate​ ​épicée
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Poulet
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​1009​ ​kj/239​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​28​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​21​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​4​ ​g
1.​ ​Placer​ ​l’eau​ ​et​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​puis​ ​faire​ ​chauﬀer​ ​
10​ ​min/100​ ​°C/vitesse​ ​
x.
2.​ ​Ajouter​ ​le​ ​poulet,​ ​les​ ​carottes​ ​et​ ​le​ ​riz​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​
sel​ ​et​ ​de​ ​poivre.​ ​Laisser​ ​mijoter​ ​35​ ​min/100​ ​°C/
(/vitesse​ ​x.
3.​ ​Séparer​ ​le​ ​blanc​ ​du​ ​jaune​ ​d’œuf.​ ​Fouetter​ ​le​ ​blanc​ ​en​ ​neige.​ ​
Mélanger​ ​les​ ​jaunes​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​du​ ​citron,​ ​puis​ ​incorporer​ ​délicate-
ment​ ​le​ ​blanc​ ​en​ ​neige​ ​aux​ ​jaunes.​ ​Verser​ ​doucement​ ​2​ ​louches​ ​de​ ​
bouillon​ ​chaud​ ​dans​ ​le​ ​saladier​ ​en​ ​fouettant.
4.​ ​Verser​ ​ce​ ​mélange​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​en​ ​remuant​ ​à​ ​la​ ​spatule​ ​et​ ​faire​ ​
chauﬀer​ ​3​ ​min/80​ ​°C/vitesse​ ​2.
5.​ ​Parsemer​ ​d’aneth​ ​avant​ ​de​ ​servir.
VARIANTE​ ​Pour​ ​un​ ​bouillon​ ​encore​ ​plus​ ​goûteux,​ ​utilisez​ ​des​ ​
cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​ou​ ​un​ ​reste​ ​de​ ​carcasse​ ​de​ ​poulet​ ​rôti.
INGRÉDIENTS
2​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​petits​ ​dés
1​ ​200​ ​g​ ​d’eau
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
2​ ​carottes​ ​en​ ​ﬁnes​ ​rondelles
100​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​rond​ ​(ou​ ​de​ ​Camargue)
1​ ​œuf​ ​entier​ ​+​ ​1​ ​jaune
1​ ​citron
Quelques​ ​brins​ ​d'aneth​ ​ciselée
Sel,​ ​poivre
ustensile​ ​
utilisé​ ​
Spatule
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​25​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​48​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​1​ ​H​ ​13
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Poulet
Avgolemono,​ ​
soupe​ ​de​ ​poulet​ ​au​ ​riz​ ​et​ ​citron
22
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​1532​ ​kj/362​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​36​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​43​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​4​ ​g
1.​ ​Faire​ ​cuire​ ​les​ ​vermicelles​ ​de​ ​riz​ ​selon​ ​les​ ​indications​ ​de​ ​l’embal-
lage.​ ​Les​ ​égoutter​ ​et​ ​les​ ​tremper​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​froide​ ​pour​ ​éviter​ ​
qu’ils​ ​ne​ ​collent​ ​en​ ​refroidissant.
2.​ ​Placer​ ​le​ ​poulet​ ​dans​ ​un​ ​saladier.
3.​ ​Placer​ ​la​ ​carotte,​ ​les​ ​échalotes​ ​et​ ​le​ ​gingembre​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​puis​ ​
mixer​ ​3​ ​sec/vitesse​ ​5.​ ​Les​ ​ajouter​ ​au​ ​poulet​ ​avec​ ​la​ ​sauce​ ​soja​ ​et​ ​
mélanger.
4.​ ​Découper​ ​4​ ​grands​ ​carrés​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​Répartir​ ​les​ ​ver-
micelles​ ​égouttés,​ ​les​ ​tomates​ ​cerises​ ​et​ ​les​ ​pois​ ​gourmands​ ​des-
sus,​ ​ainsi​ ​que​ ​le​ ​mélange​ ​au​ ​poulet.​ ​Fermer​ ​hermétiquement​ ​les​ ​
papillotes.​ ​Placer​ ​2​ ​papillotes​ ​dans​ ​le​ ​Varoma​ ​et​ ​2​ ​autres​ ​sur​ ​le​ ​
plateau​ ​vapeur.
5.​ ​Verser​ ​500​ ​g​ ​d’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​installer​ ​le​ ​Varoma​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​
18​ ​min​ ​(TM31​ ​:​ ​15​ ​min)/100​ ​°C/vitesse​ ​
x.
6.​ ​Servir​ ​les​ ​papillotes​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​sauce​ ​soja,​ ​les​ ​oignons​ ​verts​ ​
et​ ​le​ ​sésame.
VARIANTE​ ​Si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez,​ ​utilisez​ ​du​ ​blanc​ ​de​ ​poulet​ ​
coupé​ ​en​ ​ﬁnes​ ​lanières​ ​ou​ ​des​ ​aiguillettes​ ​de​ ​canard.
INGRÉDIENTS
400​ ​g​ ​d’aiguillettes​ ​de​ ​poulet
150​ ​g​ ​de​ ​vermicelles​ ​de​ ​riz
1​ ​petite​ ​carotte​ ​en​ ​morceaux
2​ ​échalotes
2​ ​cm​ ​de​ ​gingembre
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja​ ​sucrée​ ​
+​ ​pour​ ​servir
150​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​cerises​ ​coupées​ ​en​ ​2
250​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​gourmands
500​ ​g​ ​d’eau​ ​chaude
2​ ​oignons​ ​verts​ ​émincés
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sésame​ ​doré
ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Spatule,​ ​Varoma
POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​15​ ​OU​ ​18​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​30​ ​OU​ ​33​ ​MIN
Papillotes​ ​de​ ​poulet​ ​
à​ ​la​ ​japonaise
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​poulet
24
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​2364​ ​kj/564​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​45​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​43​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​22​ ​g​ ​
1.​ ​Placer​ ​l’aneth​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mixer​ ​3​ ​sec/vitesse​ ​6.​ ​Réserver.
2.​ ​Placer​ ​l’oignon​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​5.​ ​Racler​ ​les​ ​
parois​ ​à​ ​la​ ​spatule.
3.​ ​Ajouter​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile.​ ​Faire​ ​rissoler​ ​3​ ​min/120​ ​°C/vitesse1.
4.​ ​Faire​ ​dorer​ ​les​ ​hauts​ ​de​ ​cuisse​ ​de​ ​poulet​ ​et​ ​le​ ​blanc​ ​5​ ​min​ ​dans​ ​
une​ ​poêle​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​d’huile.
5.​ ​Prélever​ ​2​ ​lanières​ ​de​ ​zeste​ ​d’orange​ ​et​ ​presser​ ​le​ ​fruit.​ ​Couper​ ​
les​ ​fenouils​ ​en​ ​4​ ​dans​ ​la​ ​hauteur​ ​après​ ​avoir​ ​retiré​ ​la​ ​première​ ​côte.
6.​ ​Ajouter​ ​le​ ​jus​ ​d’orange,​ ​les​ ​lanières​ ​de​ ​zeste,​ ​l’eau,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​
poivre​ ​dans​ ​le​ ​bol.​ ​Répartir​ ​les​ ​fenouils​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​morceaux​ ​
de​ ​poulet​ ​dorés​ ​entre​ ​le​ ​panier​ ​cuisson​ ​et​ ​le​ ​Varoma.​ ​Faire​ ​cuire​ ​
30min/Varoma/
(/vitesse​ ​x.
7.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​faire​ ​gonﬂer​ ​le​ ​boulgour​ ​dans​ ​l’eau​ ​chaude.​ ​
Éventuellement,​ ​le​ ​faire​ ​réchauﬀer​ ​sur​ ​le​ ​plateau​ ​du​ ​Varoma​ ​
10min​ ​avant​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson​ ​du​ ​poulet​ ​et​ ​du​ ​fenouil.
8.​ ​Avant​ ​de​ ​passer​ ​à​ ​table,​ ​mélanger​ ​l’aneth​ ​haché​ ​au​ ​boulgour.​ ​
Servir​ ​avec​ ​le​ ​poulet​ ​au​ ​fenouil​ ​et​ ​la​ ​sauce​ ​à​ ​l’orange.
astuce​ ​Passez​ ​la​ ​sauce​ ​dans​ ​une​ ​petite​ ​passoire​ ​pour​ ​retirer​ ​les​ ​
morceaux​ ​et​ ​servez-la​ ​à​ ​part.
INGRÉDIENTS
4​ ​hauts​ ​de​ ​cuisse​ ​de​ ​poulet
2​ ​blancs​ ​de​ ​poulet
½​ ​bouquet​ ​d’aneth
1​ ​oignon​ ​coupé​ ​en​ ​4
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​orange
3​ ​bulbes​ ​de​ ​fenouil
300​ ​g​ ​d’eau
200​ ​g​ ​de​ ​boulgour
200​ ​g​ ​d’eau​ ​chaude
Sel,​ ​poivre
ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Spatule,​ ​Varoma,​ ​
1​ ​poêle,​ ​panier​ ​cuisson
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​20​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​38​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​58​ ​MIN
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Poulet
Hauts​ ​de​ ​cuisse​ ​de​ ​poulet,​ ​
fenouil,​ ​sauce​ ​à​ ​l’orange
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[image: ]valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​1259​ ​kj/299​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​39​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​8​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​12​ ​g
1.​ ​Placer​ ​l’échalote​ ​et​ ​le​ ​persil​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​puis​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse5.​ ​
Les​ ​mélanger​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​avec​ ​les​ ​yaourts,​ ​l’huile,​ ​la​ ​moutarde,​ ​du​ ​
sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Réserver​ ​au​ ​frais.​ ​Rincer​ ​le​ ​bol.
2.​ ​Étaler​ ​les​ ​escalopes​ ​sur​ ​une​ ​planche,​ ​saler​ ​et​ ​poivrer.​ ​Déposer​ ​
sur​ ​chaque​ ​2​ ​tranches​ ​de​ ​pancetta,​ ​1​ ​ou​ ​2​ ​feuilles​ ​d’épinard,​ ​puis​ ​
rouler​ ​bien​ ​serré.​ ​Maintenir​ ​les​ ​roulés​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​ﬁcelle​ ​de​ ​cuisine​ ​
ou​ ​d’un​ ​cure-dents.
3.​ ​Verser​ ​l’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​insérer​ ​le​ ​panier​ ​cuisson​ ​et​ ​le​ ​rem-
plir​ ​d’épinards.​ ​Installer​ ​le​ ​Varoma​ ​et​ ​y​ ​déposer​ ​le​ ​reste​ ​des​ ​
épinards.​ ​Placer​ ​les​ ​roulés​ ​sur​ ​le​ ​plateau​ ​vapeur.​ ​Faire​ ​cuire​ ​25​ ​min/
Varoma/vitesse​ ​1.
4.​ ​Servir​ ​les​ ​roulés​ ​sur​ ​un​ ​lit​ ​d’épinards,​ ​avec​ ​la​ ​sauce​ ​aux​ ​herbes,​ ​
des​ ​tomates​ ​cerises​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​persil​ ​ciselé.
VARIANTE​ ​Des​ ​blettes​ ​peuvent​ ​aussi​ ​bien​ ​convenir​ ​que​ ​les​ ​
épinards.​ ​
INGRÉDIENTS
4​ ​ﬁnes​ ​escalopes​ ​de​ ​dinde​ ​aplaties
1​ ​échalote
5​ ​brins​ ​de​ ​persil​ ​eﬀeuillés​ ​+​ ​pour​ ​servir
2​ ​yaourts​ ​veloutés
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​moutarde​ ​de​ ​Dijon
8​ ​tranches​ ​de​ ​pancetta
400​ ​g​ ​de​ ​pousses​ ​d’épinards
500​ ​g​ ​d’eau
Quelques​ ​tomates​ ​cerises​ ​coupées​ ​en​ ​2
Sel,​ ​poivre
ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Ficelle​ ​de​ ​cuisine,​ ​
panier​ ​cuisson,​ ​
Varoma
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
​ ​PRÉPARATION​ ​:​ ​25​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​25​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​50​ ​MIN
Roulés​ ​de​ ​dinde​ ​à​ ​la​ ​pancetta,​ ​
épinards​ ​et​ ​sauce​ ​aux​ ​herbes
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Dinde
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[image: ]ustensiles​ ​
utilisés​ ​
Spatule,​ ​panier​ ​
cuisson,​ ​Varoma,​ ​1​ ​poêle,​ ​
piques​ ​à​ ​brochettes
valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion​ ​:​ ​1766​ ​kj/422​ ​kcal​ ​-​ ​protides​ ​37​ ​g​ ​-​ ​glucides​ ​48​ ​g​ ​-​ ​lipides​ ​9​ ​g
1.​ ​Préparer​ ​la​ ​marinade.​ ​Placer​ ​les​ ​échalotes,​ ​l’ail​ ​et​ ​le​ ​gingembre​ ​
dans​ ​le​ ​bol,​ ​puis​ ​mixer​ ​5sec/vitesse​ ​5.​ ​Racler​ ​les​ ​parois​ ​à​ ​la​ ​spatule.​ ​
Ajouter​ ​la​ ​sauce​ ​soja,​ ​le​ ​vinaigre,​ ​le​ ​sucre,​ ​la​ ​fécule​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​
5min/100°C/vitesse​ ​2.​ ​Réserver​ ​dans​ ​un​ ​saladier.
2.​ ​Ajouter​ ​les​ ​lanières​ ​de​ ​dinde​ ​dans​ ​la​ ​marinade,​ ​bien​ ​mélanger​ ​et​ ​
laisser​ ​reposer​ ​10​ ​min.
3.​ ​Préparer​ ​les​ ​brochettes​ ​en​ ​plaçant​ ​plusieurs​ ​lanières​ ​de​ ​viande​ ​
en​ ​zigzag​ ​sur​ ​des​ ​piques.​ ​Conserver​ ​la​ ​marinade.
4.​ ​Verser​ ​l’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol.​ ​Placer​ ​le​ ​riz​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​cuisson,​ ​le​ ​rincer​ ​
soigneusement,​ ​puis​ ​le​ ​placer​ ​dans​ ​le​ ​bol.​ ​Installer​ ​le​ ​Varoma​ ​avec​ ​
les​ ​pois​ ​gourmands​ ​et​ ​les​ ​brochettes​ ​réparties​ ​entre​ ​le​ ​Varoma​ ​et​ ​
le​ ​plateau​ ​vapeur.​ ​Faire​ ​cuire​ ​18​ ​min/100​ ​°C/vitesse​ ​4.
5.​ ​À​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson,​ ​faire​ ​dorer​ ​les​ ​brochettes​ ​quelques​ ​minutes​ ​
à​ ​la​ ​poêle​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​en​ ​les​ ​badigeonnant​ ​au​ ​pinceau​ ​avec​ ​
le​ ​reste​ ​de​ ​marinade​ ​pour​ ​les​ ​faire​ ​légèrement​ ​caraméliser.
6.​ ​Servir​ ​les​ ​brochettes​ ​avec​ ​le​ ​riz​ ​basmati,​ ​le​ ​tout​ ​parsemé​ ​de​ ​
sésame​ ​et​ ​de​ ​coriandre.
ASTUCE​ ​Le​ ​passage​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​est​ ​facultatif,​ ​mais​ ​il​ ​renforcera​ ​
le​ ​côté​ ​caramélisé​ ​de​ ​la​ ​sauce​ ​yakitori.
INGRÉDIENTS
500​ ​g​ ​d’escalopes​ ​de​ ​dinde​ ​en​ ​lanières
1​ ​000​ ​g​ ​d’eau
200​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​basmati
250​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​gourmands
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sésame​ ​doré
1​ ​bouquet​ ​de​ ​coriandre​ ​ciselée
LA​ ​MARINADE
2​ ​échalotes
2​ ​gousses​ ​d’ail
2​ ​cm​ ​de​ ​gingembre
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​riz
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​fécule​ ​de​ ​maïs
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​25​ ​MIN
MARINADE​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​23​ ​MIN
DURÉE​ ​TOTALE​ ​:​ ​58​ ​MIN
Brochettes​ ​de​ ​dinde​ ​yakitori,​ ​
pois​ ​gourmands​ ​et​ ​riz
aujourd'hui,​ ​c'est​ ​Dinde
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