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•Pensezàvérifierlapropretédessoupapesdefonctionnement
etdesécurité.
•Pourlescuissonsdirectementdanslacocotte,assurez-vousqu’elle
contientauminimum25cldeliquide(saufsiuningrédientrend
beaucoupd’eau,commelatomate).
•Pourlescuissonsdanslepaniervapeur,ajouteztoujours75cldeliquide.
•Sivouscuisinezdesingrédientsquionttendanceàgonfleràlacuisson,
veillezànepasremplirvotrecocotteàplusd’untiersdesacapacité.
•Pourlesrecettesdesoupes,laissezs’échapperlavapeurenplaçant
lefonddelacocottedansunpeud’eaufroide.
•Pourlesrecettescontenantdel’alcool,laissez-les’évaporer2minutes
avantdefermervotrecocotte.
•Pourlesmodèlesdecocotted’unecontenanceinférieureà6litres,
réduisezd’untierslesquantitésd’ingrédientstoutenconservant
lesquantitésdeliquidesminimum.
•Lisezattentivementlanoticed’utilisationfournieavec
votreappareilavanttouteutilisation!















[image: ]














[image: ]Les​ ​soupes















[image: ]400​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois
½​ ​botte​ ​de​ ​menthe
1​ ​oignon​ ​jaune
3​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
400​ ​g​ ​de​ ​fèves​ ​
1​ ​poignée​ ​de​ ​noisettes​ ​
50​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​
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4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​
10​ ​MIN
1.​ ​Épluchez​ ​et​ ​émincez​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail.​ ​Concassez​ ​les​ ​
noisettes,​ ​émiettez​ ​la​ ​feta,​ ​effeuillez​ ​et​ ​ciselez​ ​la​ ​menthe.
2.​ ​Versez​ ​dans​ ​la​ ​cocotte​ ​l’oignon,​ ​l’ail,​ ​les​ ​petits​ ​pois,​ ​les​ ​
fèves,​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​menthe,​ ​60​ ​cl​ ​d’eau​ ​et​ ​un​ ​
bon​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive.​ ​
3.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​à​ ​feu​ ​vif.​ ​Dès​ ​que​ ​la​ ​
vapeur​ ​s’échappe,​ ​baissez​ ​le​ ​feu​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​10​ ​minutes.
4.​ ​Laissez​ ​s’échapper​ ​la​ ​vapeur,​ ​puis​ ​ouvrez​ ​le​ ​couvercle.​ ​
Salez​ ​et​ ​poivrez,​ ​puis​ ​mixez​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​mixeur​ ​plongeant.
5.​ ​Servez​ ​la​ ​soupe​ ​dans​ ​4​ ​bols​ ​et​ ​parsemez​ ​de​ ​feta,​ ​de​ ​
noisettes​ ​concassées​ ​et​ ​du​ ​restant​ ​de​ ​menthe.
SOUPE​ ​DE​ ​PETITS​ ​POIS​ ​
ET​ ​FÈVES​ ​À​ ​LA​ ​MENTHE
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​
10​ ​MIN
40​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
Huile​ ​d’olive
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4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​
15​ ​MIN
1.​ ​Coupez​ ​le​ ​poulet​ ​en​ ​gros​ ​morceaux.​ ​Épluchez​ ​et​ ​coupez​ ​
en​ ​morceaux​ ​les​ ​carottes​ ​et​ ​les​ ​patates​ ​douces.​ ​Émincez​ ​les​ ​
oignons.​ ​Effeuillez​ ​et​ ​ciselez​ ​la​ ​coriandre.
2.​ ​Placez​ ​dans​ ​la​ ​cocotte​ ​le​ ​poulet,​ ​les​ ​carottes,​ ​les​ ​patates​ ​
douces,​ ​les​ ​deux​ ​tiers​ ​des​ ​oignons,​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​les​ ​épices​ ​
et​ ​60​ ​cl​ ​d’eau.
3.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​à​ ​feu​ ​vif.​ ​Dès​ ​que​ ​la​ ​
vapeur​ ​s’échappe,​ ​baissez​ ​le​ ​feu​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​15​ ​minutes.
4.​ ​Laissez​ ​s’échapper​ ​la​ ​vapeur,​ ​puis​ ​ouvrez​ ​le​ ​couvercle.​ ​
5.​ ​Salez​ ​et​ ​servez​ ​la​ ​soupe​ ​dans​ ​4​ ​bols.​ ​Parsemez​ ​du​ ​restant​ ​
d’oignons​ ​et​ ​de​ ​coriandre.
500​ ​g​ ​de​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​
500​ ​g​ ​de​ ​carottes​ ​
SOUPE​ ​DE​ ​CAROTTES,​ ​
PATATES​ ​DOUCES​ ​
​ ​
ET​ ​POULET
300​ ​g​ ​de​ ​patates​ ​douces
1​ ​botte​ ​d’oignons​ ​nouveaux
1​ ​botte​ ​de​ ​coriandre
50​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​gingembre​ ​
en​ ​poudre
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​
de​ ​coriandre​ ​en​ ​poudre
Piment​ ​d’Espelette​ ​
en​ ​poudre
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4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​
17​ ​MIN
1.​ ​Épluchez​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail.​ ​Émincez​ ​les​ ​champignons,​ ​
l’oignon​ ​et​ ​l’ail.​ ​Effeuillez​ ​et​ ​ciselez​ ​le​ ​persil.
2.​ ​Versez​ ​dans​ ​la​ ​cocotte​ ​les​ ​champignons,​ ​l’oignon,​ ​l’ail,​ ​
le​ ​vin​ ​blanc,​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​persil,​ ​70​ ​cl​ ​d’eau​ ​et​ ​un​ ​bon​ ​ﬁlet​ ​
d’huile​ ​d’olive.​ ​
3.​ ​Faites​ ​bouillir​ ​pendant​ ​2​ ​minutes​ ​sans​ ​le​ ​couvercle.​ ​
Fermez​ ​le​ ​couvercle.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​à​ ​feu​ ​vif.​ ​Dès​ ​que​ ​la​ ​
vapeur​ ​s’échappe,​ ​baissez​ ​le​ ​feu​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​15​ ​minutes.
4.​ ​Laissez​ ​s’échapper​ ​la​ ​vapeur,​ ​puis​ ​ouvrez​ ​le​ ​couvercle.​ ​
Mixez​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​mixeur​ ​plongeant​ ​avec​ ​la​ ​crème,​ ​le​ ​
fromage,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.
5.​ ​Servez​ ​la​ ​soupe​ ​dans​ ​4​ ​bols.​ ​Agrémentez​ ​du​ ​restant​ ​de​ ​
persil​ ​puis​ ​arrosez​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive.​ ​Parsemez​ ​du​ ​
mélange​ ​de​ ​graines.
600​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​
1​ ​oignon​ ​jaune​ ​
3​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
10​ ​cl​ ​de​ ​vin​ ​blanc​ ​
½​ ​botte​ ​de​ ​persil​ ​
20​ ​g​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​
VELOUTÉ​ ​DE​ ​
CHAMPIGNONS
100​ ​g​ ​de​ ​bûche​ ​de​ ​chèvre
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​mélange​ ​
de​ ​graines​ ​pour​ ​salade
Huile​ ​d’olive
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4​ ​personnes
​ ​
15MIN
​ ​
16​ ​MIN
1.​ ​Coupez​ ​le​ ​poisson​ ​et​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​morceaux.​ ​Épluchez​ ​
et​ ​émincez​ ​l’oignon​ ​et​ ​4​ ​gousses​ ​d’ail.​ ​Épluchez​ ​et​ ​hachez​ ​les​ ​
2​ ​dernières​ ​gousses​ ​d’ail.
2.​ ​Versez​ ​dans​ ​la​ ​cocotte​ ​le​ ​poisson,​ ​les​ ​tomates,​ ​l’ail​ ​émincé,​ ​
le​ ​safran,​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​paprika​ ​et​ ​du​ ​piment,​ ​le​ ​fenouil,​ ​
les​ ​herbes​ ​de​ ​Provence​ ​et​ ​1​ ​l​ ​d’eau.
3.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​à​ ​feu​ ​vif.​ ​Dès​ ​que​ ​
la​ ​vapeur​ ​s’échappe,​ ​baissez​ ​le​ ​feu​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​15​ ​minutes.
4.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​préparez​ ​la​ ​rouille.​ ​Mélangez​ ​les​ ​jaunes​ ​
d’œufs​ ​avec​ ​la​ ​moutarde,​ ​puis​ ​incorporez​ ​l’huile​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​
fouet,​ ​comme​ ​pour​ ​réaliser​ ​une​ ​mayonnaise.​ ​Mélangez​ ​avec​ ​
le​ ​restant​ ​de​ ​paprika​ ​et​ ​de​ ​piment,​ ​l’ail​ ​haché​ ​et​ ​du​ ​sel.
5.​ ​Laissez​ ​s’échapper​ ​la​ ​vapeur,​ ​puis​ ​ouvrez​ ​le​ ​couvercle.​ ​
Salez,​ ​puis​ ​mixez​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​mixeur​ ​plongeant.​ ​Versez​ ​le​ ​
pastis​ ​et​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​rouille.​ ​Faites​ ​bouillir​ ​30​ ​secondes​ ​
sans​ ​le​ ​couvercle.
6.​ ​Servez​ ​dans​ ​4​ ​bols.​ ​Accompagnez​ ​du​ ​restant​ ​de​ ​rouille.
Conseil
:Accompagnezvotresoupedepetitscroûtons.
600​ ​g​ ​de​ ​chair​ ​de​ ​poisson​ ​
(cabillaud,​ ​rouget,​ ​
bar,​ ​rascasse)​ ​
1​ ​oignon​ ​jaune​ ​
6​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
4​ ​tomates
1​ ​pincée​ ​de​ ​safran​ ​
SOUPE​ ​DE​ ​POISSON​ ​
À​ ​LA​ ​ROUILLE
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​paprika​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​piment​ ​
d’Espelette​ ​en​ ​poudre
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​
de​ ​fenouil
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’herbes​ ​
de​ ​Provence
2​ ​jaunes​ ​d’œufs​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​moutarde
20​ ​cl​ ​d’huile​ ​de​ ​pépins​ ​
de​ ​raisin
4​ ​cl​ ​de​ ​pastis
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4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​
13​ ​MIN
1.​ ​Épluchez​ ​et​ ​émincez​ ​les​ ​carottes,​ ​l’oignon,​ ​l’ail​ ​et​ ​le​ ​
gingembre.​ ​Coupez​ ​en​ ​morceaux​ ​les​ ​haricots​ ​plats​ ​ainsi​ ​que​ ​
le​ ​brocoli.​ ​Effeuillez​ ​et​ ​ciselez​ ​la​ ​coriandre.
2.​ ​Dans​ ​la​ ​cocotte​ ​sans​ ​le​ ​couvercle,​ ​faites​ ​revenir​ ​la​ ​viande,​ ​
l’oignon​ ​et​ ​l’ail​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​pendant​ ​5​ ​minutes.​ ​
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​haricots​ ​plats,​ ​les​ ​carottes,​ ​le​ ​brocoli,​ ​le​ ​gin-
gembre,​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon,​ ​le​ ​bouquet​ ​garni,​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​
coriandre​ ​et​ ​60​ ​cl​ ​d’eau.​ ​
4.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​à​ ​feu​ ​vif.​ ​Dès​ ​que​ ​la​ ​
vapeur​ ​s’échappe,​ ​baissez​ ​le​ ​feu​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​8​ ​minutes.
5.​ ​Laissez​ ​s’échapper​ ​la​ ​vapeur,​ ​puis​ ​ouvrez​ ​le​ ​couvercle.​ ​
Ôtez​ ​le​ ​bouquet​ ​garni,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.
6.​ ​Servez​ ​la​ ​soupe​ ​dans​ ​4​ ​bols.​ ​Parsemez​ ​du​ ​restant​ ​de​ ​
coriandre.
300​ ​g​ ​de​ ​viande​ ​de​ ​bœuf​ ​
hachée​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​plats
100​ ​g​ ​de​ ​carottes
1​ ​petit​ ​brocoli
1​ ​oignon​ ​jaune
3​ ​gousses​ ​d’ail
SOUPE​ ​DE​ ​BŒUF​ ​
AUX​ ​LÉGUMES
1​ ​morceau​ ​de​ ​5​ ​cm​ ​
de​ ​gingembre​ ​
1​ ​botte​ ​de​ ​coriandre​ ​
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​bœuf​ ​
1​ ​bouquet​ ​garni
Huile​ ​d’olive















[image: ]














[image: ]18
LES​ ​SOUPES
,
I
n
g
r
e
d
i
e
n
t
s
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​
15​ ​MIN
1.​ ​Épluchez​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​terre,​ ​les​ ​oignons​ ​et​ ​l’ail.​ ​Émincez​ ​
les​ ​oignons​ ​et​ ​l’ail.​ ​Coupez​ ​en​ ​morceaux​ ​les​ ​aubergines​ ​et​ ​la​ ​
pomme​ ​de​ ​terre.​ ​Effeuillez​ ​et​ ​hachez​ ​le​ ​romarin.
2.​ ​Versez​ ​dans​ ​la​ ​cocotte​ ​les​ ​aubergines,​ ​les​ ​oignons,​ ​
la​ ​pomme​ ​de​ ​terre,​ ​l’ail,​ ​les​ ​pois​ ​chiches,​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​romarin,​ ​
60​ ​cl​ ​d’eau​ ​et​ ​un​ ​bon​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive.
3.​ ​Fermez​ ​le​ ​couvercle.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​à​ ​feu​ ​vif.​ ​Dès​ ​que​ ​la​ ​
vapeur​ ​s’échappe,​ ​baissez​ ​le​ ​feu​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​15​ ​minutes.
4.​ ​Laissez​ ​s’échapper​ ​la​ ​vapeur,​ ​puis​ ​ouvrez​ ​le​ ​couvercle.​ ​
Mixez​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​mixeur​ ​plongeant​ ​avec​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​piment​ ​
d’Espelette.
5.​ ​Servez​ ​la​ ​soupe​ ​dans​ ​4​ ​bols​ ​et​ ​servez​ ​avec​ ​la​ ​ricotta​ ​en​ ​
morceaux​ ​et​ ​le​ ​restant​ ​de​ ​romarin.​ ​Arrosez​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​
d’olive.
SOUPE​ ​D’AUBERGINES,​ ​
RICOTTA​ ​ET​ ​POIS​ ​
CHICHES
600​ ​g​ ​d’aubergines​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​
cuits​ ​au​ ​naturel​ ​
70​ ​g​ ​de​ ​ricotta​ ​
1​ ​pomme​ ​de​ ​terre
2​ ​oignons​ ​rouges
3​ ​gousses​ ​d’ail
2​ ​brins​ ​de​ ​romarin
Huile​ ​d’olive
Piment​ ​d’Espelette​ ​
en​ ​poudre
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