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[image: ]Vous​ ​voulez​ ​réduire​ ​la​ ​part​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​du​ ​poisson​ ​dans​ ​votre
alimentation?Pourvousaideràmodifiervoshabitudesalimentaires
endouceur,adoptezlesrecettesdecetouvrage.Vousytrouverez,
pour​ ​commencer,​ ​des​ ​plats​ ​avec​ ​de​ ​petites​ ​​ ​quantités​ ​de​ ​viande
ou​ ​de​ ​poisson​ ​que​ ​vous​ ​pourrez​ ​ensuite​ ​alterner​ ​avec​ ​les​ ​recettes
100.senneiratégév٪
Gratins,​ ​poêlées,​ ​plats​ ​mijotés,​ ​tartes,​ ​salades-repas​ ​et​ ​soupes…
Découvrez​ ​une​ ​cuisine​ ​qui​ ​rime​ ​avec​ ​diversité​ ​et​ ​gourmandise,​ ​et
quimetàl’honneurleslégumesfraisetdesaison,lescéréales(riz,
boulgour,sarrasin…),leslégumineuses(lentilles,poischiches,haricots
blancsourouges…),maisaussilesoléagineux(amandes,noix…),les
herbesfraîches,lesépicesetlesgraines.
Votre​ ​Companion​ ​vous​ ​sera​ ​très​ ​utile​ ​dans​ ​cette​ ​nouvelle​ ​aven-
tureculinaire,grâceàsesprogrammesautomatiquesouenmode
manuel,​ ​sesmultiples​ ​fonctions​ ​et​ ​sesnombreux​ ​accessoires​ ​qui​ ​lui
permettent​ ​de​ ​découper,​ ​hacher,​ ​râper,​ ​battre,​ ​mélanger,​ ​pétrir,
concasser,rissoler...
N’attendezplus,lancez-vous!
Desmenusveggie(oupresque)?
C’estfacileavecCompanion!
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UN​ ​PEU​ ​DE​ ​VIANDE
4​ ​personnes
​ ​
15MIN
​ ​27​ ​MIN
150g​ ​d’orge​ ​mondé
250​ ​g​ ​deﬁlets​ ​de​ ​poulet
4œufs
1salade​ ​type​ ​romaine​ ​
(ou​ ​3sucrines)
12tomates​ ​cerises
4​ ​tomates​ ​séchées​ ​à​ ​l’huile
80g​ ​de​ ​parmesan
2anchois
1c.​ ​àsoupe​ ​de​ ​moutarde​ ​
1jaune​ ​d’œuf​ ​(à​ ​température​ ​
ambiante)
25cl​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol
1/2citron
Croûtons
1.​ ​Placez​ ​l’orge​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​sans​ ​accessoire.​ ​Versez​ ​
50cl​ ​d’eau,​ ​salez​ ​et​ ​programmez​ ​15min​ ​à​ ​100°C.
2.​ ​Égouttez​ ​l’orge,​ ​puis​ ​placez​ ​les​ ​œufs​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​cou-
vrez​ ​d’eau.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​panier​ ​vapeur​ ​garni​ ​du​ ​poulet​ ​en​ ​dés​ ​et​ ​
assaisonné.​ ​Programmez​ ​12min​ ​à​ ​100°C.
3.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​émincez​ ​la​ ​salade,​ ​coupez​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​
deux,​ ​les​ ​tomates​ ​séchées​ ​en​ ​dés​ ​et​ ​râpez​ ​40​ ​g​ ​de​ ​parmesan.
4.​ ​Débarrassez​ ​le​ ​robot​ ​et​ ​équipez-le​ ​du​ ​mélangeur.​ ​Placez​ ​
les​ ​anchois,​ ​la​ ​moutarde​ ​et​ ​le​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​dans​ ​le​ ​bol.​ ​Pro-
grammez​ ​V4V4​ ​pour​ ​3min.​ ​Versez​ ​progressivement​ ​l’huile​ ​pour​ ​
obtenir​ ​une​ ​mayonnaise,​ ​puis​ ​incorporez​ ​le​ ​parmesan​ ​râpé,​ ​le​ ​
jus​ ​du​ ​citron,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.
5.​ ​Mélangez​ ​les​ ​crudités​ ​avec​ ​l’orge,​ ​les​ ​croûtons​ ​et​ ​le​ ​poulet,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​œufs​ ​en​ ​quartiers.​ ​Réalisez​ ​des​ ​copeaux​ ​de​ ​
parmesan​ ​et​ ​servez​ ​avec​ ​la​ ​mayonnaise.
Astuce​ ​:​ ​Vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​quelques​ ​tomates​ ​séchées​ ​et​ ​
anchois​ ​en​ ​morceaux​ ​ou​ ​encore​ ​des​ ​croûtons​ ​faits​ ​maison​ ​(voir​ ​p.74).
SALADE​ ​CAESAR​ ​
COMPLÈTE
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UN​ ​PEU​ ​DE​ ​VIANDE
240g​ ​de​ ​boulgour
1bouquet​ ​de​ ​coriandre
1grenade
250g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​cuits
40g​ ​de​ ​raisins​ ​secs
1citron
5cl​ ​d’huile​ ​d’olive
250​ ​gﬁlets​ ​de​ ​poulet
12dattes​ ​dénoyautées
1.​ ​Versez​ ​le​ ​boulgour​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​sans​ ​accessoire​ ​et​ ​
complétez​ ​avec​ ​60cl​ ​d’eau​ ​et​ ​du​ ​sel.​ ​Programmez​ ​10min​ ​
à​ ​100°C​ ​avec​ ​le​ ​bouchon​ ​ouvert​ ​au​ ​minimum.
2.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​coupez​ ​le​ ​poulet​ ​en​ ​dés​ ​et​ ​hachez​ ​la​ ​
coriandre​ ​et​ ​les​ ​dattes.​ ​Égrainez​ ​la​ ​grenade​ ​et​ ​rincez​ ​les​ ​pois​ ​
chiches.
3.​ ​Débarrassez​ ​le​ ​robot​ ​et​ ​équipez-le​ ​du​ ​mélangeur.​ ​Dans​ ​le​ ​
bol,​ ​versez​ ​le​ ​poulet​ ​et​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​
MijotéP1MijotéP1​ ​pour​ ​10min​ ​sans​ ​le​ ​bouchon.
4.​ ​Mélangez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients,​ ​assaisonnez​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​
d’huile,​ ​le​ ​jus​ ​du​ ​citron,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.
Astuce​ ​:​ ​Aussi​ ​bon​ ​frais​ ​que​ ​servi​ ​tiède.
TABOULÉ​ ​
SUCRÉSALÉ
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UN​ ​PEU​ ​DE​ ​VIANDE
4​ ​personnes
​ ​
15MIN
​ ​25​ ​MIN
300g​ ​de​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet
1salade​ ​romaine
Quelques​ ​radis
150g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​cuits
100g​ ​de​ ​maïs
150g​ ​de​ ​carottes
30g​ ​de​ ​chapelure
1œuf
3c.​ ​àcafé​ ​de​ ​cumin
3c.​ ​àsoupe​ ​d’huile​ ​d’olive
Ciboulette
Mayonnaise
1avocat
1/2concombre
GRANDE​ ​SALADE​ ​
AUX​ ​KEFTAS​ ​
DE​ ​POULET
1.​ ​Équipez​ ​le​ ​robot​ ​de​ ​la​ ​lame​ ​pétrir-concasser.​ ​Placez​ ​le​ ​pou-
let​ ​en​ ​cubes​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​avec​ ​la​ ​chapelure,​ ​l’œuf,​ ​le​ ​cumin,​ ​du​ ​
sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Programmez​ ​V8V8​ ​pour​ ​2min​ ​sans​ ​le​ ​bouchon.
2.​ ​Façonnez​ ​des​ ​boulettes​ ​et​ ​déposez-les​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​
recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​Badigeonnez​ ​d’huile​ ​et​ ​enfour-
nez​ ​pour​ ​20​ ​à​ ​25min​ ​à​ ​180°C.
3.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​coupez​ ​le​ ​concombre​ ​et​ ​l’avocat​ ​en​ ​dés,​ ​
émincez​ ​la​ ​romaine​ ​et​ ​les​ ​radis.​ ​Égouttez​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​le​ ​
maïs.​ ​Hachez​ ​la​ ​ciboulette.
4.​ ​Remplacez​ ​le​ ​couteau​ ​par​ ​le​ ​découpe-légumes​ ​pour​ ​râper​ ​
les​ ​carottes.
5.​ ​Mélangez​ ​les​ ​crudités,​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​le​ ​maïs.​ ​Par-
semez​ ​de​ ​ciboulette​ ​et​ ​servez​ ​avec​ ​les​ ​keftas,​ ​accompagné​ ​
d’une​ ​mayonnaise.
Astuce​ ​:​ ​Réalisez​ ​une​ ​mayonnaise​ ​simple​ ​(voir​ ​p.8)​ ​et​ ​ajoutez​ ​
une​ ​pincée​ ​de​ ​ras​ ​el-hanout.
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UN​ ​PEU​ ​DE​ ​VIANDE
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​25​ ​MIN
1.​ ​Versez​ ​le​ ​quinoa​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​robot​ ​sans​ ​aucun​ ​acces-
soire.​ ​Complétez​ ​avec​ ​75​ ​cl​ ​d’eau​ ​et​ ​du​ ​sel.​ ​Programmez​ ​
15min​ ​à​ ​100°C​ ​avec​ ​le​ ​bouchon​ ​ouvert​ ​au​ ​minimum.
2.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​mélangez​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​égouttés​ ​
avec​ ​le​ ​miel,​ ​le​ ​paprika​ ​et​ ​du​ ​sel.​ ​Répartissez​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​et​ ​
enfournez​ ​pour​ ​15min​ ​à​ ​200°C.
3.​ ​Débarrassez​ ​le​ ​robot​ ​et​ ​équipez-le​ ​du​ ​mélangeur.​ ​Dans​ ​le​ ​
bol,​ ​placez​ ​le​ ​poulet​ ​en​ ​cubes​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile.​ ​Program-
mez​ ​V2V2​ ​pour​ ​10min​ ​à​ ​130°C​ ​sans​ ​le​ ​bouchon.
4.​ ​Coupez​ ​leconcombre​ ​en​ ​dés,​ ​puis​ ​émincez​ ​les​ ​sucrines​ ​et​ ​
les​ ​radis.​ ​Débarrassez​ ​le​ ​robot​ ​et​ ​remplacez​ ​le​ ​mélangeur​ ​par​ ​
le​ ​découpe-légumes​ ​pour​ ​râper​ ​les​ ​carottes.
5.​ ​Mélangez​ ​l’huile​ ​restante​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​du​ ​citron,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​
poivre.​ ​Répartissez​ ​le​ ​quinoa​ ​dans​ ​les​ ​bols,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​
crudités,​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​rôtis​ ​et​ ​le​ ​poulet.​ ​Assaisonnez​ ​de​ ​
vinaigrette.
300g​ ​de​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet
250g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​cuits
250g​ ​de​ ​quinoa
BUDDHA​ ​BOWL​ ​
AU​ ​POULET​ ​
AIGREDOUX
1concombre
2sucrines
12radis
3carottes
2c.​ ​àcafé​ ​de​ ​miel
1c.​ ​àcafé​ ​de​ ​paprika​ ​fumé
1/2citron
3c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
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UN​ ​PEU​ ​DE​ ​VIANDE
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​30​ ​MIN
1.​ ​Équipez​ ​le​ ​robot​ ​du​ ​mélangeur.​ ​Versez​ ​l’huile​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​
avec​ ​la​ ​pancetta​ ​en​ ​dés,​ ​le​ ​poireau​ ​et​ ​le​ ​céleri​ ​émincés​ ​et​ ​les​ ​
carottes​ ​en​ ​rondelles.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​MijotéP1MijotéP1​ ​sans​ ​le​ ​
bouchon.
2.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​bouillon​ ​et​ ​3morceaux​ ​de​ ​parmesan​ ​pour​ ​don-
ner​ ​du​ ​goût.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​
MijotéP2MijotéP2​ ​pour​ ​20min​ ​
avec​ ​le​ ​bouchon​ ​ouvert​ ​au​ ​maximum.
3.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​vermicelles​ ​et​ ​les​ ​haricots​ ​blancs​ ​égouttés.​ ​Pro-
grammez​ ​5min​ ​à​ ​100°C​ ​sans​ ​vitesse​ ​avec​ ​le​ ​bouchon​ ​tou-
jours​ ​ouvert​ ​au​ ​maximum.
4.​ ​Servez​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​du​ ​parmesan​ ​râpé​ ​ou​ ​en​ ​copeaux.
Astuce​ ​:​ ​Vous​ ​pouvez​ ​encore​ ​enrichir​ ​ce​ ​minestrone​ ​des​ ​légumes​ ​
qu’il​ ​vous​ ​reste​ ​dans​ ​le​ ​fond​ ​de​ ​votre​ ​réfrigérateur:chou,navet…
100g​ ​de​ ​pancetta
2branches​ ​de​ ​céleri
1blanc​ ​de​ ​poireau
2carottes
150g​ ​de​ ​haricots​ ​blancs​ ​cuits
50g​ ​de​ ​vermicelles
80g​ ​de​ ​parmesan
1,2l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
2c.​ ​àsoupe​ ​d’huile​ ​d’olive
MINESTRONE​ ​D’HIVER​ ​
À​ ​LA​ ​PANCETTA
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UN​ ​PEU​ ​DE​ ​VIANDE
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​22​ ​MIN
1.​ ​Équipez​ ​le​ ​robot​ ​du​ ​hachoir​ ​Ultrablade.​ ​Placez​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​
les​ ​gousses​ ​d’ail​ ​et​ ​2c.​ ​àsoupe​ ​d’huile.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​
MijotéP1MijotéP1​ ​pour​ ​2min​ ​sans​ ​le​ ​bouchon.
2.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​tomates,​ ​le​ ​pain​ ​sec​ ​en​ ​morceaux​ ​et​ ​le​ ​bouillon.​ ​
Lancez​ ​le​ ​programme​ ​
SoupeP1SoupeP1​ ​pour​ ​20min​ ​à​ ​90°C​ ​avec​ ​le​ ​
bouchon​ ​ouvert​ ​au​ ​maximum.
3.​ ​Incorporez​ ​le​ ​reste​ ​d’huile​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​chorizo.​ ​Parsemez​ ​
de​ ​feta,​ ​de​ ​zestes​ ​de​ ​citron​ ​et​ ​de​ ​quelques​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic.
800g​ ​de​ ​tomates​ ​pelées​ ​
en​ ​conserve
8tranches​ ​de​ ​chorizo
100g​ ​de​ ​feta
120g​ ​de​ ​pain​ ​sec
2gousses​ ​d’ail
7cl​ ​d’huile​ ​d’olive
50cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
1citron
1bouquet​ ​de​ ​basilic
SOUPE​ ​À​ ​LA​ ​TOMATE,​ ​
FETA​ ​ET​ ​CHORIZO
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			Des menus veggie (ou presque) ? : C’est facile avec Companion !



			UN PEU DE VIANDE



	

	

	

	













		Début du livre
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