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thermomix.fr
DÉCOUVREZ LES MODES 
DU THERMOMIX® TM6
 
Balance (paliers d’1 g 
en 1 g jusqu’à 6 kg)
 
Turbo
 
Nettoyage
 
Bouilloire
 
Mixage
 
Cuisson lente 
 
Hautes températures
 Cuisson du sucre
 
Sous-vide
 
Fermentation
 
Réchauﬀage
 
Rice cooker
 
Sauce
 
Cuisson des œufs
AVEC THERMOMIX®, VOUS N’AVEZ 
PAS FINI D’AIMER LA CUISINE !
Partagez votre expérience thermomix®
avec notre communauté de fans
FACEBOOK ermomixFranceOﬃciel
INSTAGRAM thermomixfr
Ne manquez aucune nouveauté 
thermomix®
en vous inscrivant à notre newsletter
fouet
varoma
plateau vapeur
couvercle 
du varoma
gobelet doseur
couvercle du bol 
de mixage
spatule
couteaux
couvercle 
haute température
panier cuisson
bol de mixage
écran tactile
LE THERMOMIX® TM6
Le saviez-vous ? 
Votre ermomix® TM6 évolue 
régulièrement et propose 
de nouveaux modes automatiques 
pour toujours plus d’inspiration 
et de plaisir en cuisine 
au quotidien.
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6 NUMÉROS/AN À PARTIR DE 
35,90 €/AN
ABONNEMENT SUR THERMOMIX.FR/MAG
À 6,90 €/L’UNITÉ
MARCHAND DE JOURNAUX
COOKIDOO®, DIRECTEMENT SUR L’ÉCRAN 
DE MON THERMOMIX® !
Avec des milliers de recettes élaborées par nos 
cuisiniers et «certiﬁées» ermomix®, 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 votre ermomix® 
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 !
ACCÉDEZ À DES CONTENUS INÉDITS
Dans votre magazine oﬃciel «ermomix® et Moi»
• Plus de 45 recettes inédites
• Une rubrique «Marché de saison»
• 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 leur 
ermomix®
… et bien plus encore !
Dans les livres de recettes ermomix®
Les livres de recettes ermomix® peuvent répondre 
à toutes vos envies. Ils fourmillent d’idées faciles 
et rapides à réaliser, que vous réussirez à coup sûr 
avec votre ermomix® !
JE DÉCOUVRE TOUS LES SECRETS 
DE MON THERMOMIX®
Mon atelier culinaire 
«mes premiers pas»
AVEC MON THERMOMIX®, JE DÉVELOPPE 
MON POTENTIEL CULINAIRE
Mes ateliers de perfectionnement 
à domicile (printemps/été/ 
automne/hiver)
1
er
 mois
À tout moment
Avec mon conseiller Thermomix, à domicile, 
en virtuel ou en boutique, je progresse pas à pas
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Vite fait... 
MAIS BIEN FAIT ?
Halte aux aliments 
ultra-transformés (AUT)!
Au centre de ce regain d’intérêt pour la cuisine se mêlent la recherche du goût, mais aussi 
lerejet d’une alimentation suremballée, trop industrielle, peu qualitative et même dangereuse. 
Onpeutclasser les aliments dans plusieurs catégories: 
Aujourd’hui, on veut mieux manger, les chiffres le prouvent. 
Les plats préparés qui remplissaient jadis nos caddies cèdent 
tous les jours un peu plus la place aux produits frais. 
Pour autant, le temps que l’on peut consacrer à concocter des petits 
plats n’a pas magiquement augmenté. Cuisine. Rapidité. 
Deux termes qui s’opposent ? Pas forcément, si on y met un peu 
d’organisation et qu’on se fait aider par le Thermomix
®
, 
un commis de cuisine hors pair !
LES ALIMENTS PAS OU PEU TRANSFORMÉS
Lesaliments pas transformés sont des éléments comestibles 
issus de plantes ou d’animaux pouvant être consommés 
sansintervention industrielle, comme des fruits et légumes 
frais, de la viande fraîche, du poisson et des fruits de mer frais, 
ou encore des œufs. Entrent dans la catégorie des aliments 
peu transformés les aliments qui ont subi une transformation 
minime, tels que les conserves de mets juste cuits (tomates 
en boîte, par exemple), les surgelés de légumes, les purées 
deproduits bruts… Ces derniers font gagner un temps 
précieux. Ce sont ces aliments qu’il faut privilégier pour 
unecuisine saine.
LES INGRÉDIENTS CULINAIRES DE BASE
Le sel, lepoivre, les épices, le sucre, la farine, le beurre, 
l’huile, etc. En bref, tout ce qu’on peut trouver dans 
sonplacard. Quand on cuisine soi-même, il est facile 
d’enajuster les quantités.
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Des chiffres 
qui font du bien
LES ALIMENTS TRANSFORMÉS
Il s’agit d’aliments peu ou pas transformés auxquels on ajoute 
des ingrédients alimentaires de base à des ﬁns de goût ou de 
conservation. On peut par exemple citer les poissons fumés, 
lesoléagineux salés ou encore les fromages. 
LES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS
On dit qu’un aliment est ultra-transformé quand il a subi 
plusieurs transformations industrielles et qu’il contient des 
éléments qui ne sont pas des ingrédients alimentaires de 
base, comme les additifs par exemple. La plupart du temps 
trop riche en sel, en sucres, en gras, et pauvre en éléments 
nutritifs, l’aliment ultra-transformé n’est pas bon pour la santé 
et n’a ﬁnalement aucun autre intérêt que celui d’être rapide 
àpréparer.
85 %
82 %
65 %
76 %
85%DES FRANÇAIS 
cuisinent
RÉGULIÈREMENT 
LEURS REPAS 
EUX-MÊMES AVEC 
DESPRODUITS 
non 
transformés
.
POUR 82 % DES 
FRANÇAIS, LE REPAS 
EST L'OCCASION DE 
SE FAIRE VRAIMENT 
plaisir.
POUR 65 % 
DESFRANÇAIS, 
LATABLE EST 
UN MOMENT DE 
partageET DE 
convivialité.
POUR 76 %, 
C'ESTÉGALEMENT 
L'OCCASION DE 
PRENDRE SOIN DE SA 
santéET DE SON 
bien-être.
Ipsos pour INTERBEV du 18 au 22 janvier 2019
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ULTRA-TRANSFORMÉ OU PAS ?
Testez-vous !
Selon vous, dans quelle catégorie se retrouvent 
 les ingrédients suivants ?
1
 
UN BOCAL DE PICKLES
2
 
UN PAQUET 
DE BISCUITS BIO
3
 
UN PAQUET DE 
CÉRÉALES DU PETIT 
DÉJEUNER À BASE 
DE BLÉ COMPLET
4
 
UN PAQUET DE FLOCONS 
DE PURÉE
5
 
UN PAQUET DE PÂTES 
SÈCHES
6
 
UN PAQUET DE RIZ 
À CUISSON RAPIDE
7
 
UN POT DE COMPOTE 
DE FRUITS
8
 
UN YAOURT NATURE
9
 
UNE BARQUETTE 
DE CAROTTES RÂPÉES
10
 
UNE BARQUETTE 
DE QUEUES 
DE CREVETTES 
SURGELÉES
11
 
UNE PLAQUE DE TOFU
12
 
UNE TRANCHE 
DE JAMBON SOUS VIDE
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1. Un bocal de pickles (comme des cornichons, 
par exemple) rentre dans la catégorie des 
aliments peu transformés s’il ne contient 
quedes aliments qui n'ont pas été transformés 
et desingrédients culinaires de base (légume, 
vinaigre, sucre, sel, épices…)
2. Un paquet de biscuits est un aliment ultra-
transformé, même si les ingrédients qui le 
composent sont issus de l’agriculture biologique.
3. Un paquet de céréales du petit déjeuner, qu’il 
soit à base de blé complet ou non, est un aliment 
ultra-transformé.
4. Un paquet de ﬂocons de purée est un aliment 
ultra-transformé.
5. Un paquet de pâtes sèches est un aliment 
peutransformé.
6. Un paquet de riz à cuisson rapide est un 
aliment transformé, contrairement au riz sec 
classique, qui est unaliment peu transformé.
7. Un pot de compote de fruits est un aliment 
transformé, et deviendra un aliment ultra-
transformé à partir du moment où lui seront 
ajoutés des additifs, comme des conservateurs 
oudes arômes.
8. Un yaourt nature est un aliment peu transformé 
s’il ne contient pas d’arômes.
9. Une barquette de carottes râpées est 
généralement un aliment ultra-transformé. 
Ellepeut être considérée comme un aliment peu 
transformé si les ingrédients qui lacomposent 
necontiennent aucun additif.
10. Une barquette de queues de crevettes 
surgelées peut être considéré comme un aliment 
peu transformé, si des additifs n’entrent pas dans 
la composition du produit (comme du colorant, 
par exemple).
11. Une plaque de tofu est considérée comme un 
aliment transformé, qu’il soit nature ou aromatisé.
12. Une tranche de jambon sous vide est 
unaliment ultra-transformé.
Réponses
L’IDÉAL POUR SAVOIR SI UN ALIMENT EST ULTRA-TRANSFORMÉ 
OU NON EST DE LE CHOISIR EN ÉTANT ATTENTIF 
À 
L’ÉTIQUETTE
. TOUS LES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS 
NE SONT PAS FORCÉMENT MAUVAIS, MAIS EN RÈGLE 
GÉNÉRALE IL VAUT MIEUX SE TOURNER VERS DES 
PRODUITS 
FRAIS
 ET PEU TRANSFORMÉS, ET LES CUISINER ENSUITE !
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ON S’ORGANISE !
Au menu 
cette semaine
Pour gagner du temps en semaine, mieux vaut poser le problème le week-end, 
quandon a justement plus de disponibilité. 
 1. Déterminez combien de repas sont à confectionner et 
pour combien de personnes.
 2. Attribuez un menu ou un plat à chaque repas, envous 
appuyant sur les produits de saison.
Cette façon de faire permet en outre d’appréhender 
lesquantités de façon plus juste et donc de diminuer 
legaspillage alimentaire.
SOYEZ CONNECTÉ !
L’APPLICATION THERMOMIX 
COOKIDOO
®
 VOUS AIDE 
À DÉTERMINER VOS MENUS 
ET À CHOISIR VOS RECETTES. 
ELLE PEUT MÊME FAIRE VOTRE 
LISTE DE COURSES !
Il n’y a pas de secret en cuisine comme dans tous les domaines, 
si on veut gagner du temps sans perdre en qualité, il faut 
s’organiser. Prévoir pour faire ses achats de produits frais 
et périssables en conséquence, s’avancer sur des préparations 
quand c’est possible… Bref, ne rien laisser au hasard.
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Le batch cooking
 
Cette tendance rencontre un franc succès depuis quelques années déjà. 
Elle est née del’envie de mieux se nourrir, de mieux cuisiner, sans pour 
autantpassertropdetemps en cuisine au quotidien.
LE CONCEPT
Il s’agit de s’avancer au maximum sur les 
préparations des repas de la semaine à un 
moment où l’on dispose de plus de temps 
–engénéral le week-end – pour n’avoir le 
moment venu que des tâches d’assemblage 
etderéchauffage à effectuer.
EN PRATIQUE
Il faut 2 à 3heures pour réaliser 4 dîners (plats 
etdesserts). Une fois les menus déterminés, 
on se met à la tâche en essayant de mener 
defront plusieurs préparations et d’optimiser 
letemps. Pour plus d’efﬁcacité, on peut 
commencer par exemple par lancer les 
préparations qui roulent toutes seules (soupes, 
one pot…) avant de s’atteler à celles qui 
nécessitent plus d’investissement (coupe, 
lavage…) pendant lacuisson des premières.
BON À SAVOIR
 Attention, la démarche demande certes 
de l’organisation, mais aussi de la place, 
en particulier dans le réfrigérateur. Stocker 
12yaourts, un rôti, une choucroute pour 
4et 1kg de riz au lait n’est pas donné 
à tout le monde. C’est donc également 
un critère àprendre en compte.
 Toutes les préparations ne se prêtent pas avec 
le même succès au jeu du batch cooking. 
Ne préparez à l’avance que les mets qui ne 
souffriront pas de l’expérience. C’est mieux 
quand c’est fait minute: saisir la viande, 
ensaucer la salade, râper du fromage… 
Acontrario, les plats mijotés gagnent en saveur 
au réchauffage; à vous donc les bourguignons, 
chilis et autres potées!
Le mardi, 
c'est...
Associez un jour de la semaine à un plat 
immuable (le vendredi, c’est pizza, par exemple). 
Cela évite de se triturer les méninges trop 
longtemps et, en plus, cela facilite la liste de 
courses et les préparations. Si vous décidez de 
déguster une quiche tous les mardis soir, vous 
en viendrez rapidement à confectionner plusieurs 
pâtons que vous congèlerez d’avance, et à inclure, 
sans presque y penser, le nécessaire pour la garnir 
dans votre liste de courses.
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Cuisinez pour 
TOUTE LA FAMILLE
1. 
La base neutre 
àpersonnaliser
Il s’agit de choisir et de préparer un plat de base à aménager ensuite 
selon les exigences de chacun. Une soupe de légumes, par exemple, qu’on pourra 
agrémenter de crème, de lardons, de crevettes, d’herbes, decroûtons, ou encore 
une pâte à pizza que chacun pourragarnir comme il l’entend. 
PAR EXEMPLE :
 Pâtes, riz, céréales: à garnir de fromages, de 
légumes crus ou cuits, de viande, de poisson…
 Pizza: à garnir de tout ce qui fait plaisir!
 Salade verte: à compléter avec des crudités, 
des fruits demer, de la charcuterie...
 Gâteau au yaourt: à tartiner avec de la 
conﬁture, du miel, du sirop d’érable...
 Yaourt: à pimper avec de la conﬁture, du miel, 
du sirop d’érable, des céréales, des pépites 
dechocolat, des fruits secs…
Cuisiner est déjà chronophage, mais pour peu que tous 
 les membres de la famille ne suivent pas le même régime 
alimentaire à cause de l’âge, d’allergies, d’intolérances alimentaires 
ou tout simplement en raison de goûts différents, faire à dîner relève 
rapidement du parcours du combattant. Voici deux principes 
pour ne pas se retrouver à préparer plusieurs plats.
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2. 
Un seul plat 
pour plusieurs régimes
Il s’agit de considérer tous les éléments qui composent le plat en amont 
et de se demander ce qui, dans la recette, pourrait convenir àcelui ou celle qui ne mange 
pasleplat dans son entièreté. Il faudra ensuite isoler une partie de la recette avant 
d'ajouter les éléments «perturbateurs» dans le cas de régimes spéciaux.
PAR EXEMPLE :
 Pour une famille avec un bébé, 
il peut souvent sufﬁre de mixer, 
en soupe ou en purée, une 
partie du plat principal ou de 
ses légumes avant de saler le 
reste, car bébé ne consomme 
pas de sel.
 On peut aussi prélever une 
partie de son plat pour en 
faire une version plus «kids 
friendly»: des boulettes avec 
un bœuf bourguignon ou des 
papillotes de poulet au citron, 
boulgour au poireau (p. 56) 
sans citron, par exemple.
 Pour les régimes végétariens, 
vous pouvez isoler une partie 
des légumes avant d’ajouter 
laviande.
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