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[image: ]Grâce​ ​à​ ​votre​ ​Companion,​ ​cuisinez​ ​
des​ ​petits​ ​plats​ ​sains​ ​et​ ​gourmands​ ​
sans​ ​effort​ ​!
Nous​ ​vous​ ​proposons​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​75​ ​recettes​ ​pour​ ​exploiter​ ​au​ ​
mieux​ ​toutes​ ​les​ ​fonctionnalités​ ​de​ ​votre​ ​Companion​ ​et​ ​savourer​ ​
de​ ​bons​ ​petits​ ​plats​ ​équilibrés.​ ​
Soupe​ ​de​ ​tomates​ ​rôties,​ ​panzanella​ ​au​ ​pesto,​ ​burgers,​ ​salade​ ​
de​ ​quinoa​ ​au​ ​poulet​ ​et​ ​légumes​ ​verts,​ ​cake​ ​à​ ​la​ ​truite,​ ​focaccia​ ​
aux​ ​tomates​ ​cerises​ ​et​ ​salade​ ​de​ ​haricots​ ​verts,​ ​cheesecake​ ​
ou​ ​crumble​ ​de​ ​pommes…​ ​Autant​ ​de​ ​plats​ ​et​ ​desserts​ ​faciles​ ​
et​ ​adaptés​ ​au​ ​quotidien,​ ​pour​ ​bien​ ​manger​ ​sans​ ​sacrifier​ ​
vos​ ​soirées!
Grâce​ ​à​ ​ses​ ​programmes​ ​automatiques​ ​ou​ ​en​ ​fonction​ ​manuelle,​ ​
Companion​ ​découpe,​ ​hache,​ ​mélange,​ ​bat,​ ​pétrit,​ ​rissole…​ ​
Un​ ​véritable​ ​assistant​ ​culinaire​ ​qui​ ​vous​ ​facilite​ ​la​ ​vie​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​!​ ​
Placez​ ​simplement​ ​les​ ​ingrédients​ ​dans​ ​la​ ​cuve,​ ​choisissez​ ​votre​ ​
programme​ ​et​ ​démarrez​ ​la​ ​cuisson:​ ​vous​ ​n’aurez​ ​plus​ ​qu’à​ ​profiter​ ​
d’un​ ​délicieux​ ​repas​ ​fait​ ​maison​ ​en​ ​famille.​ ​
A​ ​table​ ​!​ ​
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LES​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
OUTIL​ ​:​ ​
H
a
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r
​ ​
U
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e
SOUPE​ ​DE​ ​COURGETTES​ ​
ET​ ​ROQUETTE
4​ ​personnes
​ ​
5MIN
​ ​30​ ​MIN
4​ ​courgettes​ ​
1​ ​oignon​ ​nouveau
70​ ​g​ ​de​ ​roquette​ ​
Quelques​ ​baies​ ​roses
1.​ ​Coupez​ ​les​ ​courgettes​ ​en​ ​rondelles.​ ​Coupez​ ​l’oignon​ ​
nouveau​ ​en​ ​morceaux.
2.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​hachoir​ ​Ultrablade,placez​ ​les​ ​
courgettes,​ ​l’oignon​ ​et​ ​la​ ​roquette,​ ​en​ ​prenant​ ​soin​ ​de​ ​réserver​ ​
quelques​ ​feuilles.Couvrez​ ​de​ ​1​ ​l​ ​d’eau​ ​chaude,salez​ ​et​ ​poivrez.
Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Soupe​ ​P1Soupe​ ​P1​ ​pour​ ​30​ ​min.
3.​ ​Servez​ ​dans​ ​4​ ​bols​ ​avec​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​roquette​ ​réservées​ ​
et​ ​une​ ​pincée​ ​de​ ​baies​ ​roses.
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LES​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
OUTIL​ ​:​ ​
H
a
c
h
o
i
r
​ ​
U
l
t
r
a
b
l
a
d
e
1​ ​kg​ ​de​ ​tomates​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel
Thym​ ​frais
2​ ​poivrons​ ​rouges
2​ ​oignons
1​ ​gousse​ ​d’ail
4​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​
de​ ​campagne
100​ ​g​ ​de​ ​chèvre​ ​frais
Origan
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​légumes
Huile​ ​d’olive
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​25​ ​MIN
1.​ ​Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​quatre.​ ​Épépinez​ ​les​ ​poivrons​ ​et​ ​
coupez-les​ ​en​ ​quatre.​ ​Épluchez​ ​les​ ​oignons​ ​et​ ​l’ail.​ ​Coupez​ ​les​ ​
oignons​ ​en​ ​quatre.
2.​ ​Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​210​ ​°C.Disposez​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​sur​ ​
une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​Arrosez​ ​
d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​et​ ​de​ ​miel.​ ​Saupoudrez​ ​de​ ​thym,​ ​salez​ ​et​ ​poi-
vrez,puis​ ​enfournez​ ​pour​ ​25​ ​min.
3.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​toastez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​et​ ​tartinez-​ ​
les​ ​de​ ​chèvre​ ​frais.​ ​Assaisonnez​ ​de​ ​sel,​ ​de​ ​poivre,​ ​d’origan​ ​
effeuillé​ ​et​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive.
4.​ ​Placez​ ​les​ ​légumes​ ​cuits​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​
hachoir​ ​Ultrablade.​ ​Ajoutez​ ​50​ ​cl​ ​d’eau​ ​chaude​ ​et​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​
bouillon​ ​de​ ​légumes.Mixez​ ​en​ ​vitesse​ ​13​ ​pendant​ ​3​ ​min.
5.​ ​Servez​ ​avec​ ​les​ ​tartines​ ​de​ ​chèvre​ ​frais.
SOUPE​ ​DE​ ​TOMATES​ ​
RÔTIES
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LES​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
OUTIL​ ​:​ ​
H
a
c
h
o
i
r
​ ​
U
l
t
r
a
b
l
a
d
e
2​ ​concombres
200​ ​g​ ​de​ ​pain​ ​rassis
1​ ​gousse​ ​d’ail
200​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​grec
7​ ​brins​ ​de​ ​menthe
7​ ​brins​ ​de​ ​coriandre
10​ ​radis​ ​multicolores
½​ ​citron
Huile​ ​d’olive
1.​ ​Préparez​ ​les​ ​croûtons.​ ​Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​210​ ​°C.​ ​Coupez​ ​
le​ ​pain​ ​en​ ​petits​ ​dés.Répartissez-les​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​
recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​et​ ​arrosez​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile,de​ ​sel​ ​
et​ ​de​ ​poivre.Enfournez​ ​pour​ ​8​ ​min.
2.​ ​Rincez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​concombres​ ​en​ ​deux​ ​dans​ ​la​ ​lon-
gueur.​ ​Retirez​ ​les​ ​pépins​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​grosse​ ​cuillère,​ ​puis​ ​
coupez-les​ ​en​ ​morceaux.​ ​Épluchez​ ​et​ ​dégermez​ ​l’ail​ ​et​ ​
coupez-le​ ​en​ ​morceaux.Effeuillez​ ​la​ ​menthe​ ​et​ ​la​ ​coriandre.
3.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​hachoir​ ​Ultrablade,placez​ ​les​ ​
concombres,l’ail,les​ ​feuilles​ ​de​ ​6​ ​brins​ ​de​ ​menthe​ ​et​ ​de​ ​6brins​ ​
de​ ​coriandre​ ​et​ ​10​ ​cl​ ​d’eau​ ​froide.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Mixez​ ​en​ ​
vitesse​ ​13​ ​pendant​ ​4​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​yaourt​ ​grec​ ​et​ ​mixez​ ​en​ ​
vitesse​ ​5​ ​pour​ ​30​ ​s.
4.​ ​Servez​ ​avec​ ​quelques​ ​lamelles​ ​de​ ​radis,​ ​un​ ​trait​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​
citron,les​ ​croûtons​ ​et​ ​les​ ​herbes​ ​fraîches​ ​restantes.
4​ ​personnes
​ ​
20MIN
​ ​8​ ​MIN
SOUPE​ ​GLACÉE​ ​
DE​ ​CONCOMBRES​ ​
FAÇON​ ​RAÏTA
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LES​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
OUTIL​ ​:​ ​
M
é
l
a
n
g
e
u
r
1.​ ​Coupez​ ​la​ ​pancetta​ ​en​ ​petits​ ​morceaux.​ ​Épluchez​ ​et​ ​cise-
lez​ ​l’oignon.​ ​Émincez​ ​le​ ​céleri.​ ​Épluchez​ ​et​ ​coupez​ ​en​ ​dés​ ​la​ ​
pomme​ ​de​ ​terre,le​ ​potiron,le​ ​panais​ ​et​ ​la​ ​carotte.
2.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​mélangeur,versez​ ​1​ ​c.à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive,la​ ​pancetta​ ​et​ ​l’ensemble​ ​des​ ​légumes​ ​en​ ​mor-
ceaux.Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Mijoté​ ​P1.Mijoté​ ​P1.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​concentré​ ​de​ ​tomate,​ ​1​ ​l​ ​d’eau​ ​chaude,​ ​le​ ​cube​ ​
de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​le​ ​laurier.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​
Mijoté​ ​P3.Mijoté​ ​P3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​haricots​ ​égouttés​ ​5​ ​min​ ​avant​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​
la​ ​cuisson.
4.​ ​Servez​ ​avec​ ​quelques​ ​feuilles​ ​de​ ​persil​ ​haché​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​parmesan.
130​ ​g​ ​de​ ​pancetta​ ​
en​ ​tranches​ ​ﬁnes
1​ ​oignon
1​ ​pomme​ ​de​ ​terre
2​ ​branches​ ​de​ ​céleri
150​ ​g​ ​de​ ​potiron
1​ ​petit​ ​panais
1​ ​carotte
1​ ​boîte​ ​de​ ​concentré​ ​de​ ​tomate
125​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​cuits
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​légumes
1​ ​feuille​ ​de​ ​laurier
Un​ ​peu​ ​de​ ​persil
Parmesan​ ​râpé
Huile​ ​d’olive
MINESTRONE​ ​
D’HIVER
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​25​ ​MIN
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LES​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
OUTIL​ ​:​ ​
1​ ​kg​ ​de​ ​patates​ ​douces
2​ ​citrons​ ​verts
½​ ​oignon
5​ ​cm​ ​de​ ​gingembre
½​ ​bâton​ ​de​ ​citronnelle
40​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
1​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​moulu
Quelques​ ​feuilles​ ​
de​ ​coriandre
Copeaux​ ​de​ ​coco
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​coco
M
é
l
a
n
g
e
u
r
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​45​ ​MIN
1.​ ​Épluchez​ ​et​ ​émincez​ ​l’oignon.Coupez​ ​la​ ​citronnelle​ ​en​ ​gros​ ​
tronçons.​ ​Épluchez​ ​et​ ​râpez​ ​le​ ​gingembre.​ ​Épluchez​ ​et​ ​coupez​ ​
les​ ​patates​ ​douces​ ​en​ ​dés.Zestez​ ​et​ ​pressez​ ​les​ ​citrons​ ​verts.
2.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​mélangeur,​ ​versez​ ​l’oignon,​ ​
l’huile​ ​de​ ​coco,​ ​la​ ​citronnelle​ ​et​ ​le​ ​gingembre.​ ​Lancez​ ​le​ ​pro-
gramme​ ​Mijoté​ ​P1.Mijoté​ ​P1.
3.​ ​Retirez​ ​les​ ​tronçons​ ​de​ ​citronnelle,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​patates​ ​
douces,le​ ​lait​ ​de​ ​coco,50​ ​cl​ ​d’eau,le​ ​piment​ ​et​ ​une​ ​pincée​ ​de​ ​
sel.Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Soupe​ ​P1.Soupe​ ​P1.​ ​
4.​ ​Servez​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron,quelques​ ​zestes,des​ ​feuilles​ ​de​ ​
coriandre,des​ ​copeaux​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​éventuellement​ ​une​ ​
pincée​ ​de​ ​piment.
​ ​
SOUPE​ ​DE​ ​PATATES​ ​
DOUCES​ ​AU​ ​GINGEMBRE​ ​
ET​ ​CITRON​ ​VERT
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LES​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
1​ ​gros​ ​chou-ﬂeur​ ​
(ou​ ​2​ ​petits)​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​pain​ ​rassis
3​ ​gousses​ ​d’ail
200​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​cuits​ ​
en​ ​conserve
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’épices​ ​cajun​ ​
ou​ ​de​ ​mélange​ ​mexicain​ ​
Huile​ ​d’olive
1.​ ​Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Détaillez​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​en​ ​
ﬂeurettes.​ ​Épluchez​ ​l’ail.​ ​Disposez​ ​2​ ​gousses​ ​d’ail​ ​et​ ​le​ ​chou-
ﬂeur​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​
et​ ​arrosez​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile,saupoudrez​ ​d’épices​ ​cajun​ ​et​ ​de​ ​sel.
Enfournez​ ​pour​ ​30​ ​min​ ​en​ ​mélangeant​ ​à​ ​mi-cuisson.​ ​Réservez​ ​
une​ ​poignée​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​rôti.
2.​ ​Préparez​ ​les​ ​croûtons.​ ​Coupez​ ​le​ ​pain​ ​en​ ​deux​ ​dans​ ​la​ ​lon-
gueur,​ ​frottez-le​ ​avec​ ​la​ ​gousse​ ​d’ail​ ​restante,​ ​puis​ ​coupez-le​ ​
en​ ​petits​ ​dés.Répartissez-les​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​recou-
verte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​et​ ​arrosez​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile,de​ ​sel​ ​et​ ​de​ ​
poivre.Enfournez​ ​pour​ ​8​ ​min​ ​à​ ​210​ ​°C.
3.​ ​Dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​muni​ ​du​ ​mélangeur,​ ​versez​ ​les​ ​pois​ ​
chiches​ ​égouttés,​ ​1​ ​ﬁlet​ ​d’huile,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’épices​ ​cajun​ ​et​ ​
1pincée​ ​de​ ​sel.Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Mijoté​ ​P1.Mijoté​ ​P1.​ ​Réservez.
4.​ ​Installez​ ​le​ ​hachoir​ ​Ultrablade​ ​et​ ​versez​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​cuit​ ​
dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot.Ajoutez​ ​1​ ​l​ ​d’eau​ ​chaude​ ​et​ ​mixez​ ​3min​ ​
en​ ​vitesse​ ​13.
5.​ ​Servez​ ​dans​ ​4​ ​bols​ ​et​ ​répartissez​ ​par-dessus​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​
rôti​ ​réservé,les​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​les​ ​croûtons.
SOUPE​ ​DE​ ​CHOUFLEUR​ ​
RÔTI​ ​AUX​ ​POIS​ ​CHICHES
H
a
c
h
o
i
r
​ ​
U
l
t
r
a
b
l
a
d
e
OUTILS​ ​:​ ​
4​ ​personnes
​ ​
15MIN
​ ​35​ ​MIN
M
é
l
a
n
g
e
u
r
​ ​
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