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Il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​années,​ ​je​ ​ne​ ​savais​ ​absolument​ ​pas​ ​
cuisiner​ ​et​ ​cela​ ​ne​ ​m’intéressait​ ​pas​ ​!​ ​Dans​ ​mon​ ​
réfrigérateur,​ ​il​ ​n’y​ ​avait​ ​que​ ​des​ ​plats​ ​tout​ ​prêts.​ ​
Même​ ​quand​ ​je​ ​cuisinais​ ​des​ ​pâtes,​ ​elles​ ​étaient​ ​
beaucoup​ ​trop​ ​cuites​ ​!​ ​J’ai​ ​rencontré​ ​mon​ ​mari​ ​
en​ ​2011,​ ​il​ ​adore​ ​manger,​ ​bien​ ​manger.​ ​Ce​ ​qui​ ​est​ ​
sûr,​ ​c’est​ ​qu’il​ ​n’est​ ​pas​ ​tombé​ ​amoureux​ ​de​ ​moi​ ​
grâce​ ​à​ ​mes​ ​petits​ ​plats​ ​!​ ​Je​ ​dis​ ​souvent​ ​«De​ ​sa​ ​
passion​ ​pour​ ​manger​ ​est​ ​née​ ​ma​ ​passion​ ​de​ ​cui-
siner».​ ​À​ ​l’époque,​ ​il​ ​m’avait​ ​dit​ ​«Tu​ ​verras​ ​un​ ​
jour​ ​tu​ ​cuisineras​ ​»,​ ​je​ ​lui​ ​avais​ ​ri​ ​au​ ​nez​ ​!​ ​C’est​ ​en​ ​
2012​ ​qu’il​ ​est​ ​arrivé​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​avec​ ​un​ ​Cookeo.​ ​
Je​ ​me​ ​suis​ ​rapidement​ ​passionnée​ ​pour​ ​la​ ​cuisine​ ​
et​ ​c'est​ ​en​ ​2013,​ ​l'année​ ​de​ ​sa​ ​sortie,​ ​que​ ​j'ai​ ​eu​ ​le​ ​
Companion.​ ​Grâce​ ​à​ ​lui,​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​lancée​ ​dans​ ​la​ ​
cuisine​ ​maison,​ ​de​ ​l’entrée​ ​au​ ​dessert​ ​en​ ​passant​ ​
par​ ​le​ ​petit​ ​déjeuner,​ ​les​ ​goûters​ ​et​ ​les​ ​apéros​ ​!​ ​Ce​ ​
qui​ ​change​ ​la​ ​vie​ ​avec​ ​le​ ​Companion,​ ​c’est​ ​qu’il​ ​est​ ​
tellement​ ​complet​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​réellement​ ​tout​ ​
faire​ ​soit​ ​même.​ ​Et​ ​plus​ ​les​ ​années​ ​passent,​ ​plus​ ​il​ ​
me​ ​donne​ ​envie​ ​de​ ​me​ ​surpasser​ ​en​ ​cuisine​ ​pour​ ​
remplacer​ ​toutes​ ​les​ ​préparations​ ​industrielles​ ​par​ ​
du​ ​fait​ ​maison.​ ​Par​ ​exemple,​ ​une​ ​pâte​ ​brisée​ ​se​ ​
fait​ ​en​ ​3​ ​min,​ ​une​ ​soupe​ ​est​ ​prête​ ​en​ ​40​ ​min.​ ​Cet​ ​
appareil​ ​est​ ​le​ ​partenaire​ ​idéal​ ​pour​ ​la​ ​cuisine​ ​d’au-
jourd’hui​ ​et​ ​de​ ​demain,​ ​il​ ​laisse​ ​place​ ​à​ ​tellement​ ​
de​ ​possibilités​ ​!
Mon​ ​Cookeo​ ​et​ ​mon​ ​Companion​ ​m’ont​ ​entraî-
née​ ​dans​ ​une​ ​nouvelle​ ​vie​ ​:​ ​j’ai​ ​eu​ ​envie​ ​de​ ​cuisi-
ner​ ​tout​ ​le​ ​temps​ ​et​ ​de​ ​tester​ ​plein​ ​de​ ​recettes,​ ​
avec​ ​et​ ​sans​ ​mes​ ​machines.​ ​En​ ​2013,​ ​lorsque​ ​le​ ​
Companion​ ​est​ ​arrivé​ ​dans​ ​ma​ ​cuisine,​ ​j’ai​ ​créé​ ​
le​ ​groupe​ ​Idées​ ​recettes,​ ​Cuisine​ ​Companion.​ ​La​ ​
recette​ ​qui​ ​fait​ ​fureur​ ​sur​ ​mon​ ​blog​ ​est​ ​la​ ​pâte​ ​
feuilletée​ ​méthode​ ​escargot,​ ​c’est​ ​une​ ​excellente​ ​
base​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​recommande​ ​pour​ ​faire​ ​des​ ​qui-
ches,​ ​des​ ​feuilletées​ ​et​ ​même​ ​la​ ​galette​ ​des​ ​rois​ ​!​ ​
Aujourd’hui,​ ​mes​ ​groupes​ ​Facebook​ ​rassemblent​ ​
plus​ ​de​ ​500000​ ​membres,​ ​le​ ​traﬁc​ ​de​ ​mon​ ​blog​ ​
dépasse​ ​les​ ​5​ ​millions​ ​de​ ​visiteurs​ ​chaque​ ​année.​ ​
En​ ​2014​ ​je​ ​reprends​ ​mes​ ​études​ ​pour​ ​passer​ ​un​ ​
master​ ​en​ ​communication,​ ​puis​ ​je​ ​crée​ ​mon​ ​sta-
tut​ ​d’autoentrepreneur.​ ​Mes​ ​premières​ ​missions​ ​
sont​ ​des​ ​prestations​ ​de​ ​Social​ ​Média​ ​Manager,​ ​
consultante​ ​e-RP​ ​et​ ​community​ ​manager,​ ​ainsi​ ​
que​ ​des​ ​prestations​ ​obtenues​ ​grâce​ ​à​ ​mon​ ​blog:​ ​
création​ ​de​ ​recettes​ ​ou​ ​de​ ​contenu,​ ​rédaction​ ​
web,​ ​animation​ ​d’ateliers​ ​culinaires,​ ​voyages,​ ​
vidéos,​ ​recettes…​ ​
2019,​ ​c’est​ ​le​ ​grand​ ​saut​ ​!​ ​Je​ ​passe​ ​en​ ​société​ ​
avec​ ​l’ouverture​ ​de​ ​mon​ ​agence​ ​de​ ​communi-
cation​ ​Miam​ ​Agency,​ ​je​ ​sors​ ​mes​ ​premiers​ ​livres​ ​
de​ ​recettes​ ​et​ ​je​ ​donne​ ​des​ ​formations​ ​en​ ​Social​ ​
Média​ ​Manager/Community​ ​Manager.​ ​Je​ ​conti-
nue​ ​toutes​ ​mes​ ​prestations​ ​en​ ​Social​ ​Média,​ ​en​ ​
e-relation​ ​presse​ ​et​ ​également​ ​celles​ ​de​ ​mon​ ​
blog.​ ​Je​ ​privilégie​ ​les​ ​relations​ ​sur​ ​le​ ​long​ ​terme.​ ​
Une​ ​année​ ​de​ ​folie​ ​où​ ​j’ai​ ​travaillé​ ​pratiquement​ ​
jour​ ​et​ ​nuit​ ​pour​ ​concrétiser​ ​de​ ​superbes​ ​projets!​ ​
Nous​ ​sommes​ ​en​ ​2020,​ ​et​ ​je​ ​suis​ ​tellement​ ​
heureuse​ ​de​ ​vous​ ​proposer​ ​mon​ ​premier​ ​livre​ ​
au​ ​Companion​ ​en​ ​collaboration​ ​avec​ ​les​ ​édi-
tions​ ​Larousse.​ ​Un​ ​livre​ ​rempli​ ​de​ ​120​ ​déli-
cieuses​ ​recettes​ ​suivant​ ​la​ ​saisonnalité​ ​des​ ​
fruits​ ​et​ ​légumes​ ​pour​ ​vous​ ​régaler​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​
de​ ​l’année,​ ​de​ ​l’entrée​ ​au​ ​dessert​ ​avec​ ​quelques​ ​
recettes​ ​végétariennes.​ ​Je​ ​vous​ ​invite​ ​à​ ​les​ ​tes-
ter,​ ​à​ ​les​ ​réaliser,​ ​à​ ​les​ ​adapter​ ​selon​ ​vos​ ​goûts​ ​
et​ ​vos​ ​envies,​ ​et​ ​à​ ​publier​ ​vos​ ​réalisations​ ​sur​ ​les​ ​
réseaux​ ​sociaux​ ​avec​ ​le​ ​#MimiCuisine.​ ​Je​ ​pour-
rai,​ ​ainsi,​ ​voir​ ​vos​ ​talents​ ​et​ ​discuter​ ​avec​ ​vous​ ​
sur​ ​notre​ ​passion​ ​commune​ ​!​ ​
WWW.MIMICUISINE.FR
@MIMICUISINE
MimiMimi
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"TOUT​ ​COMPANION"​ ​
TABOULÉ​ ​DE​ ​CHOUFLEUR​ ​
P.​ ​26
CALAMARS​ ​À​ ​LA​ ​BASQUAISE​ ​
P.​ ​45
CLAFOUTIS​ ​AUX​ ​CERISES​ ​ET​ ​AU​ ​CACAO
P.​ ​74
SMOOTHIE​ ​POMMEKIWI
P.​ ​70
EntréeEntrée
PlatPlat
DessertDessert
Et​ ​en​ ​plus​ ​!Et​ ​en​ ​plus​ ​!
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À​ ​CONSOMMER​ ​AU​ ​PRINTEMPS​ ​
BIO​ ​ET​ ​LOCAL​ ​DE​ ​PRÉFÉRENCE!
C’est​ ​bien​ ​connu,​ ​il​ ​est​ ​conseillé​ ​de​ ​consommer​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​de​ ​saison,​ ​
aﬁn​ ​de​ ​respecter​ ​l’environnement​ ​ainsi​ ​que​ ​notre​ ​corps!​ ​Dans​ ​l’idéal,​ ​il​ ​sera​ ​
toujours​ ​recommandé​ ​de​ ​consommer​ ​des​ ​produits​ ​issus​ ​de​ ​l’agriculture​ ​biologique​ ​
ou​ ​non​ ​traités,​ ​et​ ​sortis​ ​de​ ​circuits​ ​de​ ​distribution​ ​courts.​ ​En​ ​eet,​ ​ces​ ​deux​ ​critères​ ​
permettent​ ​d’en​ ​savoir​ ​plus​ ​sur​ ​la​ ​qualité​ ​du​ ​produit​ ​et​ ​sur​ ​sa​ ​traçabilité.​ ​Certains​ ​
légumes​ ​considérés​ ​comme​ ​"exotiques"​ ​peuvent​ ​par​ ​ailleurs​ ​provenir​ ​de​ ​France,​ ​
comme​ ​par​ ​exemple​ ​l’avocat,​ ​cultivé​ ​en​ ​Corse.
Ail​ ​et​ ​ail​ ​nouveau​ ​
Artichaut​ ​
Asperge
Blette
Bette
Brocoli
Carotte
Céleri
Ciboulette
Concombre​ ​
Courgette​ ​
Fenouil
Fève
Haricots​ ​verts​ ​
Haricots​ ​plats​ ​
Laitue
Oignon​ ​nouveau​ ​
Petits​ ​pois​ ​
Poireau
Pomme​ ​de​ ​terre
Abricot​ ​(ﬁn​ ​de​ ​saison)​ ​
Cerise​ ​(ﬁn​ ​de​ ​saison)​ ​
Citron
Fraise
Groseille​ ​
Pamplemousse​ ​
Pastèque
Rhubarbe
LégumesLégumes
FruitsFruits
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1.​ ​Préparez​ ​la​ ​pâte.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​de​ ​la​ ​lame​ ​
pétrir-concasser,​ ​mettez​ ​la​ ​farine,​ ​le​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​et​ ​les​ ​16cl​ ​d’huile.​ ​
Programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​6​ ​pour​ ​30​ ​s.​ ​
2.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​sel​ ​et​ ​170​ ​ml​ ​d’eau​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​programme​ ​
PâteP1​ ​
pour​ ​2​ ​min30.​ ​Sortez​ ​la​ ​pâte​ ​du​ ​robot​ ​puis​ ​placez-la​ ​dans​ ​
un​ ​saladier.​ ​Recouvrez​ ​de​ ​ﬁlm​ ​alimentaire​ ​et​ ​réservez​ ​1h​ ​au​ ​frais.​ ​
3.​ ​Préparez​ ​la​ ​garniture.​ ​Coupez​ ​le​ ​poulet​ ​en​ ​dés.​ ​Émincez​ ​l’oignon​ ​
et​ ​l’ail.​ ​Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​dés​ ​et​ ​les​ ​olives​ ​en​ ​rondelles.​ ​
4.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​mélangeur,​ ​mettez​ ​l’huile,​ ​l’ail​ ​
et​ ​l’oignon,​ ​puis​ ​programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​3​ ​pour​ ​3​ ​min,​ ​à​ ​130​ ​°C,​ ​
sans​ ​le​ ​bouchon.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​poulet​ ​et​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​3​ ​min​ ​
en​ ​vitesse​ ​3,​ ​à​ ​100°C,​ ​sans​ ​le​ ​bouchon.
5.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​tomates,​ ​le​ ​curry,​ ​le​ ​thym​ ​et​ ​les​ ​olives.​ ​Salez​ ​et​ ​
poivrez.​ ​Programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​3​ ​pour​ ​10​ ​min,​ ​à​ ​90​ ​°C.​ ​Réservez​ ​
dans​ ​un​ ​saladier​ ​et​ ​laissez​ ​refroidir.​ ​
6.​ ​Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Étalez​ ​la​ ​pâte​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​
de​ ​travail​ ​légèrement​ ​fariné.​ ​Découpez​ ​des​ ​ronds​ ​d’environ​ ​8​ ​cm​ ​
de​ ​diamètre.​ ​Garnissez​ ​chaque​ ​rond​ ​de​ ​farce​ ​au​ ​poulet.​ ​
Badigeonnez​ ​le​ ​tour​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​d’un​ ​peu​ ​d’eau​ ​et​ ​fermez​ ​en​ ​
demi-cercle.​ ​Placez​ ​les​ ​empanadas​ ​dans​ ​un​ ​plat​ ​allant​ ​au​ ​four.​ ​
Badigeonnez-les​ ​avec​ ​le​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​battu,​ ​parsemez​ ​de​ ​thym​ ​
et​ ​enfournez​ ​pour​ ​15​ ​min.​ ​Dégustez​ ​tiède​ ​ou​ ​froid.​ ​
EMPANADAS
AU​ ​POULET
AstuceAstuce
Vous​ ​pouvez​ ​servir​ ​les​ ​empanadas​ ​en​ ​entrée​ ​ou​ ​en​ ​plat,​ ​accompagnés​ ​d’une​ ​salade​ ​verte.​ ​
4​ ​personnes4​ ​personnes
​ ​30​ ​min30​ ​min
​ ​
​ ​31min31min​ ​1​ ​h1​ ​h
Outils​ ​:​ ​lame​ ​pétrir-concasser,​ ​mélangeurOutils​ ​:​ ​lame​ ​pétrir-concasser,​ ​mélangeur
1​ ​escalope​ ​de​ ​poulet
½​ ​oignon​ ​
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​
4​ ​tomates​ ​
20​ ​olives​ ​vertes​ ​
dénoyautées
Et​ ​aussi...Et​ ​aussi...
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curry
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​thym​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
1​ ​jaune​ ​d’œuf
sel,​ ​poivre
thym​ ​
Pour​ ​la​ ​pâte​ ​:
500​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​
16​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
1​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
IngrédientsIngrédients
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1.​ ​Coupez​ ​le​ ​jambon​ ​en​ ​lanières​ ​et​ ​les​ ​tomates​ ​cerises​ ​en​ ​quatre.​ ​
Installez​ ​le​ ​découpe​ ​légumes​ ​et​ ​râpez​ ​la​ ​courgette​ ​en​ ​vitesse​ ​7.​ ​
2.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​de​ ​la​ ​lame​ ​pétrir-concasser,​ ​
ajoutez​ ​les​ ​œufs​ ​avec​ ​le​ ​fromage​ ​blanc,​ ​la​ ​fécule​ ​et​ ​la​ ​levure​ ​
chimique.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​6​ ​pour​ ​3​ ​min.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​parmesan,​ ​le​ ​jambon,​ ​les​ ​tomates​ ​et​ ​le​ ​thym,​ ​puis​ ​
programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​6​ ​pour​ ​1​ ​min.​ ​
4.​ ​Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Répartissez​ ​la​ ​préparation​ ​
dans​ ​des​ ​moules​ ​à​ ​muns,​ ​puis​ ​enfournez​ ​pour​ ​20​ ​min.​ ​
5.​ ​Servez​ ​avec​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​assaisonnée​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
et​ ​d’1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​vinaigre​ ​balsamique.​ ​
MUFFINS​ ​
AUX​ ​LÉGUMES
AstuceAstuce
Si​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​l’accessoire​ ​découpe​ ​légumes,​ ​vous​ ​pouvez​ ​placer​ ​la​ ​courgette​ ​
coupée​ ​en​ ​quatre​ ​dans​ ​le​ ​robot​ ​muni​ ​de​ ​la​ ​lame​ ​pétrir-concasser​ ​et​ ​programmer​ ​
lavitesse​ ​8​ ​pour​ ​20s.​ ​
4​ ​personnes4​ ​personnes
​ ​15​ ​min15​ ​min
​ ​
​ ​20​ ​min20​ ​min
Outils​ ​:​ ​découpe​ ​légumes,​ ​lame​ ​pétrir-concasserOutils​ ​:​ ​découpe​ ​légumes,​ ​lame​ ​pétrir-concasser
2​ ​tranches​ ​
de​ ​jambon​ ​blanc​ ​
4​ ​tomates​ ​cerises​ ​
1​ ​petite​ ​courgette​ ​
6​ ​œufs​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
blanc​ ​à​ ​0​ ​%​ ​de​ ​MG​ ​
Et​ ​aussi...Et​ ​aussi...
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​fécule​ ​
de​ ​maïs
5​ ​g​ ​de​ ​levure​ ​chimique​ ​
40​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​thym​ ​
sel,​ ​poivre​ ​
IngrédientsIngrédients
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1.​ ​Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200°C.​ ​Décortiquez​ ​les​ ​graines​ ​
de​ ​tournesol​ ​et​ ​placez-les​ ​30min​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​rempli​ ​d’eau.
2.​ ​Coupez​ ​les​ ​poivrons​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​épépinez-les.​ ​Placez-les​ ​sur​ ​
la​ ​plaque​ ​du​ ​four​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé,​ ​badigeonnez​ ​d’huile​ ​
d’olive​ ​et​ ​enfournez​ ​pour​ ​20​ ​min.​ ​
3.​ ​Laissez​ ​refroidir​ ​les​ ​poivrons​ ​10​ ​min​ ​et​ ​pelez-les.​ ​Rincez​ ​
et​ ​égouttez​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​tournesol.
4.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​hachoir​ ​Ultrablade,​ ​mettez​ ​les​ ​
poivrons,​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​tournesol​ ​et​ ​les​ ​tomates​ ​séchées,​ ​puis​ ​
programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​8​ ​pour​ ​30s.​ ​
5.​ ​Raclez​ ​les​ ​bords​ ​du​ ​bol​ ​avec​ ​la​ ​spatule​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​jus​ ​
de​ ​citron,​ ​le​ ​paprika​ ​et​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​
et​ ​programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​7​ ​pour​ ​1​ ​min.​ ​Recommencez​ ​jusqu’à​ ​
obtenir​ ​une​ ​pâte​ ​homogène.​ ​
6.​ ​Versez​ ​la​ ​préparation​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​et​ ​réservez​ ​au​ ​frais​ ​
jusqu’au​ ​moment​ ​de​ ​servir.
TARTINADE
DE​ ​POIVRONS
VariantesVariantes
Dégustez​ ​en​ ​entrée​ ​et​ ​à​ ​l’apéritif​ ​avec​ ​du​ ​pain​ ​grillé​ ​ou​ ​des​ ​légumes​ ​crus.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​remplacer​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​tournesol​ ​par​ ​des​ ​graines​ ​de​ ​courge​ ​
ou​ ​des​ ​pignons​ ​de​ ​pin.​ ​
4​ ​personnes4​ ​personnes
​ ​10​ ​min10​ ​min
​ ​
​ ​20min20min​ ​40​ ​min40​ ​min
Outil​ ​:​ ​hachoir​ ​UltrabladeOutil​ ​:​ ​hachoir​ ​Ultrablade
2​ ​poivrons​ ​rouges​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​graines​ ​
de​ ​tournesol​ ​
5​ ​tomates​ ​séchées​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​jus​ ​
de​ ​citron​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​paprika​ ​
Et​ ​aussi...Et​ ​aussi...
huile​ ​d’olive​ ​
sel,​ ​poivre​ ​
IngrédientsIngrédients
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1.​ ​Épluchez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​cubes.​ ​
Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​cerises​ ​en​ ​deux.​ ​Émincez​ ​l’échalote.
2.​ ​Versez​ ​70​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot,​ ​puis​ ​installez​ ​le​ ​panier​ ​
vapeur.​ ​Placez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​vapeur​ ​et​ ​lancez​ ​
le​ ​programme​ ​
Vapeur​ ​pour​ ​30​ ​min​ ​à​ ​100°C.​ ​Versez​ ​les​ ​pommes​ ​
de​ ​terre​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​et​ ​laissez​ ​refroidir.​ ​
3.​ ​Versez​ ​70​ ​cl​ ​d’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot,​ ​puis​ ​placez​ ​le​ ​panier​ ​
vapeur​ ​avec​ ​les​ ​œufs.​ ​Programmez​ ​le​ ​robot​ ​pour​ ​20​ ​min​ ​à​ ​100°C.​ ​
Passez​ ​immédiatement​ ​les​ ​œufs​ ​sous​ ​l’eau​ ​froide​ ​puis​ ​écalez-les.
4.​ ​Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​
et​ ​la​ ​moutarde.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
5.​ ​Dans​ ​le​ ​saladier​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​ajoutez​ ​les​ ​tomates​ ​cerises,​ ​
l’échalote,​ ​le​ ​thon​ ​émietté​ ​et​ ​les​ ​olives.​ ​Mélangez​ ​avec​ ​la​ ​sauce,​ ​
parsemez​ ​de​ ​persil​ ​ciselé​ ​et​ ​déposez​ ​les​ ​œufs​ ​durs​ ​coupés​ ​
en​ ​quartiers​ ​sur​ ​le​ ​dessus.​ ​
SALADE
DE​ ​POMMES​ ​DE​ ​TERRE​ ​
4​ ​personnes4​ ​personnes
​ ​20​ ​min20​ ​min
​ ​
​ ​50​ ​min50​ ​min
Outil​ ​:​ ​panier​ ​vapeurOutil​ ​:​ ​panier​ ​vapeur
500​ ​g​ ​de​ ​pommes​ ​
de​ ​terre​ ​
20​ ​tomates​ ​cerises​ ​
1​ ​échalote​ ​
2​ ​œufs​ ​
250​ ​g​ ​de​ ​thon​ ​
au​ ​naturel​ ​
Et​ ​aussi...Et​ ​aussi...
20​ ​olives​ ​vertes​ ​dénoyautées​ ​
persil​ ​frais​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​
decitron​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​moutarde​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
sel,​ ​poivre​ ​
IngrédientsIngrédients
VariantesVariantes
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​le​ ​thon​ ​au​ ​naturel​ ​par​ ​4​ ​tranches​ ​de​ ​saumon​ ​fumé​ ​
ou​ ​2​ ​pavés​ ​de​ ​saumon​ ​frais​ ​à​ ​cuire​ ​15​ ​min​ ​avec​ ​le​ ​programme​ ​Vapeur.​ ​
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1.​ ​Détachez​ ​les​ ​ﬂeurettes​ ​du​ ​chou-ﬂeur.​ ​Coupez​ ​le​ ​poivron​ ​
en​ ​quatre​ ​et​ ​le​ ​concombre​ ​en​ ​gros​ ​morceaux.​ ​
2.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​hachoir​ ​Ultrablade,​ ​mettez​ ​
le​ ​chou-ﬂeur​ ​et​ ​programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​8​ ​pour​ ​1​ ​min.​ ​Raclez​ ​
les​ ​bords​ ​du​ ​bol​ ​avec​ ​la​ ​spatule​ ​et​ ​relancez​ ​la​ ​vitesse​ ​8​ ​pour​ ​1​ ​min.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​concombre,​ ​le​ ​poivron,​ ​le​ ​persil​ ​coupé​ ​grossièrement,​ ​
le​ ​cumin,​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​et​ ​l’huile​ ​d’olive.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
4.​ ​Programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​8​ ​pour​ ​40​ ​s.​ ​Ouvrez​ ​le​ ​couvercle,​ ​
mélangez​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​la​ ​spatule​ ​et​ ​relancez​ ​la​ ​vitesse​ ​8​ ​pour​ ​20s.​ ​
5.​ ​Versez​ ​la​ ​préparation​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​et​ ​réservez​ ​au​ ​frais​ ​
jusqu’au​ ​moment​ ​de​ ​servir.​ ​
TABOULÉ
DE​ ​CHOUFLEUR​ ​
AstuceAstuce
Cette​ ​recette​ ​est​ ​idéale​ ​pour​ ​une​ ​entrée​ ​équilibrée,​ ​mais​ ​également​ ​
pour​ ​les​ ​pique-niques​ ​ou​ ​en​ ​accompagnement​ ​lors​ ​d’un​ ​barbecue.​ ​
4​ ​personnes4​ ​personnes
​ ​20​ ​min20​ ​min
Outil​ ​:​ ​hachoir​ ​UltrabladeOutil​ ​:​ ​hachoir​ ​Ultrablade
1​ ​chou-ﬂeur​ ​
1​ ​poivron​ ​rouge​ ​
½​ ​concombre​ ​
½​ ​botte​ ​de​ ​persil​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin​ ​
Et​ ​aussi...Et​ ​aussi...
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​
de​ ​citron​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
sel,​ ​poivre​ ​
IngrédientsIngrédients
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1.​ ​Épépinez​ ​les​ ​poivrons,​ ​puis​ ​coupez-les​ ​en​ ​lanières.​ ​Épluchez​ ​
les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​cubes.​ ​Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​
en​ ​dés.​ ​Émincez​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail.​ ​Coupez​ ​les​ ​escalopes​ ​de​ ​poulet​ ​
en​ ​morceaux.​ ​
2.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​mélangeur,​ ​mettez​ ​l’oignon​ ​
et​ ​les​ ​poivrons​ ​avec​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive.​ ​Programmez​ ​
la​ ​vitesse​ ​3​ ​pour​ ​5​ ​min,​ ​à​ ​130°C,​ ​sans​ ​le​ ​bouchon.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​tomates,​ ​le​ ​paprika,​ ​le​ ​piment​ ​d’Espelette​ ​et​ ​l’ail.​ ​
Programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​3​ ​pour​ ​2​ ​min,​ ​à​ ​130°C,​ ​sans​ ​le​ ​bouchon.
4.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​poulet,​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​
émietté,​ ​les​ ​herbes​ ​de​ ​Provence​ ​et​ ​30​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​
et​ ​lancez​ ​le​ ​programme​ ​
Mijoté​ ​P2​ ​pour​ ​30​ ​min​ ​à​ ​95°C.
POULET
AUX​ ​POIVRONS​ ​ET​ ​
AUX​ ​POMMES​ ​DE​ ​TERRE
AstuceAstuce
Choisissez​ ​une​ ​variété​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​à​ ​chair​ ​ferme​ ​qui​ ​se​ ​tient​ ​à​ ​la​ ​cuisson,​ ​
comme​ ​par​ ​exemple​ ​l’Amandine,​ ​la​ ​Chérie​ ​ou​ ​encore​ ​la​ ​Charlotte.
4​ ​personnes4​ ​personnes
​ ​15​ ​min15​ ​min
​ ​
​ ​37​ ​min37​ ​min
Outil​ ​:​ ​mélangeurOutil​ ​:​ ​mélangeur
4​ ​escalopes​ ​de​ ​poulet​ ​
1​ ​poivron​ ​vert​ ​
1​ ​poivron​ ​jaune​ ​
1​ ​poivron​ ​rouge​ ​
4​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
Et​ ​aussi...Et​ ​aussi...
2​ ​tomates​ ​
1​ ​oignon​ ​
4​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​paprika​ ​
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​piment​ ​
d’Espelette​ ​
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​poulet​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’herbes​ ​
de​ ​Provence​ ​
huile​ ​d’olive
sel,​ ​poivre​ ​
IngrédientsIngrédients
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1.​ ​Coupez​ ​les​ ​courgettes​ ​et​ ​les​ ​carottes​ ​en​ ​rondelles.​ ​Épluchez​ ​
et​ ​coupez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​en​ ​dés.​ ​Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​dés.
2.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​mélangeur,​ ​mettez​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive,​ ​les​ ​pilons​ ​de​ ​poulet,​ ​le​ ​ras-el-hanout​ ​et​ ​le​ ​cumin.​ ​
Programmez​ ​la​ ​vitesse​ ​3​ ​pour​ ​5​ ​min,​ ​à​ ​130°C,​ ​sans​ ​le​ ​bouchon.
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​courgettes,​ ​les​ ​carottes,​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​
les​ ​tomates​ ​et​ ​20​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​lancez​ ​le​ ​programme​ ​
Mijoté​ ​P2​ ​pour​ ​40​ ​min​ ​à​ ​95°C,​ ​en​ ​mélangeant​ ​à​ ​mi-cuisson.​ ​
TAJINE​ ​
DE​ ​POULET
VarianteVariante
Vous​ ​pouvez​ ​également​ ​ajouter​ ​à​ ​la​ ​préparation​ ​une​ ​petite​ ​boîte​ ​de​ ​conserve​ ​
de​ ​pois​ ​chiches,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel​ ​et​ ​une​ ​pincée​ ​de​ ​cannelle.
4​ ​personnes4​ ​personnes
​ ​15​ ​min15​ ​min
​ ​
​ ​45​ ​min45​ ​min
Outil​ ​:​ ​mélangeurOutil​ ​:​ ​mélangeur
8​ ​pilons​ ​de​ ​poulet​ ​
2​ ​petites​ ​courgettes
2​ ​carottes​ ​
2​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
2​ ​tomates
Et​ ​aussi...Et​ ​aussi...
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​ras-el-hanout​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin​ ​moulu​ ​
huile​ ​d’olive​ ​
sel,​ ​poivre​ ​
IngrédientsIngrédients
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