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    ÉDITO

    
      Cuisiner au robot cuiseur, c’est super facile et rapide ! Le robot cuiseur Cookéo permet en effet de réaliser en toute simplicité et en un temps record de savoureux plats, que l’on soit débutant ou cuisinier aguerri pressé.

      À l’aide de cet assistant culinaire inégalable, vous pouvez cuire à la vapeur, dorer, réchauffer et cuire rapidement sous pression toutes vos préparations, en toute sécurité. Autre avantage : grâce à l’option maintien au chaud en fin de cuisson, vous pouvez préparer vos repas sans surveillance.

      Céline de Cérou, du site French Zest, a imaginé pour vous ces 90 recettes au robot cuiseur rapides et gourmandes de l’entrée au dessert. Grâce aux explications de l’auteur, vous serez guidé, étape par étape, pour réaliser des grands classiques mijotés, des soupes variées, des plats qui raviront les papilles des gastro-mômes, des repas exotiques, des plats végétariens savoureux et même des desserts pour les envies de sucré.

      Grâce au robot cuiseur et à sa cuisson ultrarapide, retrouver le plaisir de cuisiner pour toute la famille, sainement et rapidement, c’est…

      … super facile !

       

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  PETIT SALÉ

  aux lentilles
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        Pour 6 personnes

        Préparation : 5 min

        Cuisson : 30 min 

        
          500 g de lentilles

          700 g de saucisse à cuire

          400 g de lard salé

          1 oignon

          2 gousses d’ail

          3 branches de thym

          2 branches de romarin

          2 feuilles de laurier

          1/2 cuil. à café de sel

          1/2 cuil. à café de poivre

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail. Mettez, dans la cuve du robot cuiseur, les lentilles, l’oignon, l’ail, les branches de thym et de romarin, les feuilles de laurier, le sel et le poivre. Mélangez bien.

    

    
    
    
      2

      Versez

       70 cl d’eau et placez la saucisse à cuire et le lard salé au-dessus. Verrouillez le couvercle et faites cuire en mode sous pression pendant 30 minutes.

    

    
    
      3

      Servez

       bien chaud.

    

    
    
      Vous pouvez remplacer la saucisse et le lard par de la palette de porc.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  VEAU

  aux carottes
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        Pour 6 personnes

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 40 min

        
          1,4 kg de sauté de veau coupé en gros cubes

          1,2 kg de carottes

          1 oignon

          2 gousses d’ail

          20 g de beurre

          1 cuil. à soupe d’huile

          1 cuil. à soupe de farine

          25 cl de vin blanc

          2 branches de thym

          1/2 cuil. à café de sel

          1/2 cuil. à café de poivre

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       les carottes, lavez-les et coupez-les en rondelles. Pelez et émincez finement l’ail et l’oignon.

    

    
    
      2

      Mettez

       le robot cuiseur en mode dorer et faites fondre le beurre, ajoutez l’huile. Quand le mélange commence à crépiter, mettez-y les morceaux de viande et faites-les roussir sur toutes leurs faces pendant une dizaine de minutes. Saupoudrez avec la farine, ajoutez l’ail et l’oignon puis mélangez.

    

    
    
      3

      Mouillez

       avec le vin blanc. Ajoutez le thym, les carottes, le sel et le poivre, mélangez et faites cuire en mode sous pression pendant 30 minutes.

    

    
    
      4

      Servez

       bien chaud avec du riz.

    

    
    
      Vous pouvez également faire cuire en mode mijoter pendant 2 heures.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  CARBONADE

  flamande

  
    [image: image]

  

  
    
      
        Pour 6 personnes

        Préparation : 30 min

        Cuisson : 1 h 47

        
          1,5 kg de viande de bœuf à braiser (gîte, paleron, macreuse…)

          4 oignons

          20 g de beurre

          3 cuil. à soupe de farine

          3 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

          75 cl de bière blonde

          3 cuil. à soupe de cassonade

          2 feuilles de laurier

          4 branches de thym séché

          3 clous de girofle

          8 tranches de pain d’épice (160 g)

          1 cuil. à café de sel

          1/2 cuil. à café de poivre

        

        

    

    
      1

      Découpez

       la viande en gros cubes. Épluchez les oignons et coupez-les en rondelles.

    

    
    
      2

      Mettez

       le robot sur mode dorer et faites-y fondre le beurre. Ajoutez les morceaux de viande et faites-les dorer pendant 10 minutes en les retournant. Salez et poivrez.

    

    
    
      3

      Ajoutez

       la farine et les oignons. Mélangez bien. Laissez cuire 5 minutes supplémentaires en remuant. Les oignons doivent devenir tendres.

    

    
    
      4

      Ajoutez

       le vinaigre. Laissez cuire 2 minutes.

    

    
    
      5

      Ajoutez

       la bière, la cassonade, les feuilles de laurier, les branches de thym, les clous de girofle et 5 tranches de pain d’épice. Mélangez bien. Mettez le robot en mode sous pression et laissez cuire 1 h 30.

    

    
    
      6

      Pendant ce temps,

      coupez les tranches de pain d’épice restantes en petits cubes. Étalez-les sur une plaque de cuisson et passez-les 3 minutes au gril en veillant à ce qu’ils ne brûlent pas. Servez la carbonade avec les croûtons de pain d’épice et des pommes de terre vapeur.

    

    
    
      Vous pouvez remplacer le pain d’épice par des tranches de pain un peu rassis tartinées de moutarde.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  WATERZOÏ

  de poissons
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 12 min

        
          1 kg de poissons coupés en morceaux (sole, lotte, cabillaud, saumon)

          2 carottes

          2 poireaux

          1 oignon

          2 branches de céleri

          40 g de beurre

          1 feuille de laurier

          2 branches de thym

          10 cl de vin blanc

          60 cl de fumet de poisson

          le jus de 1 citron

          20 cl de crème

          1 cuil. à café de sel

          1/2 cuil. à café de poivre

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       et émincez les carottes, les poireaux et l’oignon. Nettoyez et émincez les branches de céleri.

    

    
    
      2

      Mettez

       le robot cuiseur en mode dorer et faites-y fondre le beurre. Ajoutez l’oignon, le céleri, les carottes, les poireaux, la feuille de laurier et le thym, et laissez cuire 5 minutes.

    

    
    
      3

      Ajoutez

       les morceaux de poisson, le vin blanc et le fumet de poisson. Salez et poivrez. Faites cuire 7 minutes en mode sous pression.

    

    
    
      4

      Ajoutez

       la crème et le jus de citron, et servez aussitôt avec du riz parfumé ou des pommes de terre vapeur.

    

    
    
      Utilisez les poissons de saison.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  TOMATES

  farcies
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 20 min

        
          8 tomates moyennes

          400 g de chair à saucisse italienne

          100 g de chapelure

          12 cl de lait

          2 gousses d’ail

          1/2 bouquet de persil plat

          1 cuil. à soupe d’huile d’olive

          1 cuil. à café de sel

          1/2 cuil. à café de poivre moulu

        

        

    

    
      1

      Lavez

       les tomates et coupez les chapeaux sur un quart de leur hauteur. Videz l’intérieur des tomates en prenant garde à ne pas percer la peau.

    

    
    
      2

      Épluchez

       et écrasez les gousses d’ail. Lavez et hachez finement les feuilles de persil.

    

    
    
      3

      Dans un saladier,

      mélangez la chair à saucisse, la chapelure, le lait, les gousses d’ail, le persil haché, l’huile d’olive, le sel et le poivre.

    

    
    
      4

      Farcissez

       les tomates avec cette préparation. Placez-les dans le panier vapeur.

    

    
    
      5

      Versez

       20 cl d’eau dans la cuve et posez-y le panier vapeur. Fermez le robot autocuiseur et programmez 20 minutes en mode sous pression.

    

    
    
      6

      Servez

       les tomates farcies immédiatement.

    

    
    
      Accompagnez-les de riz parfumé !

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  MOULES

  marinière
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 3 min

        
          1 kg de moules

          1 oignon

          20 cl de vin blanc

          4 cuil. à soupe de persil haché

        

        

    

    
      1

      Nettoyez

       bien les moules. Épluchez et émincez finement l’oignon.

    

    
    
      2

      Dans la cuve

       du robot cuiseur, placez l’oignon émincé, le vin blanc, le persil haché et les moules.

    

    
    
      3

      Faites cuire

       en mode sous pression pendant 3 minutes. Servez immédiatement.

    

    
    
      Vous pouvez ajouter 10 cl de crème fraîche pour des moules à la crème.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  BLANQUETTE

  de veau
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        Pour 6 personnes

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 30 min

        
          1 kg de veau pour blanquette coupé en cubes

          300 g de champignons de Paris

          500 g de carottes

          1 oignon

          2 feuilles de laurier

          20 cl de crème fraîche épaisse

          1/2 cuil. à café de noix de muscade râpée

          1 cuil. à café de sel

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       et émincez finement l’oignon. Nettoyez et coupez les champignons en quatre. Épluchez les carottes et coupez-les en fines rondelles.

    

    
    
      2

      Dans la cuve

       du robot cuiseur, placez les cubes de veau, les champignons, les carottes, l’oignon, les feuilles de laurier, le sel, la noix de muscade et 30 cl d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 20 minutes. Vous pouvez également faire cuire la blanquette en mode mijoter pendant 3 heures.

    

    
    
      3

      Retirez

       les morceaux de viande à l’aide d’une écumoire. Réservez au chaud. Faites réduire la sauce en mode dorer pendant 5 minutes. Ajoutez la crème fraîche et mélangez bien. Remettez les morceaux de veau et faites-les réchauffer pendant 5 minutes.

    

    
    
      4

      Servez

       bien chaud avec du riz vapeur.

    

    
    
      Pour donner une touche d’exotisme à ce plat classique, ajoutez 3 tiges de citronnelle hachées finement et un bouquet de coriandre fraîche à l’étape 2.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  OSSO-BUCO

  à la gremolata

  
    [image: image]

  

  
    
      
        Pour 4 personnes

        Préparation : 5 min

        Cuisson : 1 h 12

        
          800 g de jarret de veau coupé en 4 rouelles

          20 cl de vin blanc

          2 cuil. à soupe d’huile d’olive

          10 cl d’eau

          1 feuille de laurier

          1 cuil. à soupe de fécule de pomme de terre

          1 citron non traité

          2 cuil. à soupe de persil haché

          1 cuil. à café de sel

        

        

    

    
      1

      Mettez

       le robot en mode dorer et faites-y chauffer l’huile d’olive. Déposez-y les rouelles de veau et faites-les dorer 2 minutes de chaque côté.

    

    
    
      2

      Ajoutez

       le vin blanc et laissez mijoter 3 minutes. Ajoutez l’eau, le sel et la feuille de laurier.

    

    
    
      3

      Faites cuire

       pendant 1 heure en mode sous pression.

    

    
    
      4

      Pendant ce temps,

       préparez la gremolata : prélevez les zestes du citron et pressez-le. Mélangez les zestes du citron avec le persil haché dans un bol. Réservez.

    

    
    
      5

      Remettez

       le robot en mode dorer. Délayez-y la fécule de pomme de terre et la moitié du jus de citron. Laissez réduire 5 minutes.

    

    
    
      6

      Servez

       avec des tagliatelles fraîches, parsemé de gremolata.

    

    
    
      Pour un repas totalement milanais, servez l’osso-buco avec un risotto milanais.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  SOURIS

  d’agneau à l’échalote
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 35 min

        
          4 souris d’agneau

          4 gousses d’ail

          8 échalotes

          4 cuil. à soupe de miel

          2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique

          2 cuil. à soupe d’huile d’olive

          2 cuil. à café de sel

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       et émincez finement les gousses d’ail. Épluchez les échalotes.

    

    
    
      2

      Faites chauffer

       l’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites-y dorer les échalotes et les souris d’agneau pendant 5 minutes.

    

    
    
      3

      Ajoutez

       le miel, le vinaigre balsamique, le sel et 20 cl d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 30 minutes.

    

    
    
      Servez avec du boulgour et des légumes vapeur.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  CASSOULET
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 10 min

        Trempage : 12 h

        Cuisson : 35 min

        
          4 cuisses de canard confites

          250 g de saucisse de Toulouse

          250 g de haricots lingots

          1 oignon

          3 gousses d’ail

          2 cuil. à café d’huile d’olive

          2 cuil. à café de thym

          2 feuilles de laurier

          1 cuil. à soupe de concentré de tomate

          1 cuil. à café de sel

          1/2 cuil. à café de poivre

        

        

    

    
      1

      Faites tremper

       les haricots lingots dans un saladier rempli d’eau pendant 12 heures. Égouttez-les.

    

    
    
      2

      Épluchez

       et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail. Faites chauffer l’huile dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites-y revenir l’oignon, l’ail, le thym, les feuilles de laurier, les cuisses de canard et la saucisse pendant 5 minutes.

    

    
    
      3

      Ajoutez

       les haricots, le sel, le poivre, le concentré de tomate et 50 cl d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 30 minutes.

    

    
    
      4

      Servez

       bien chaud.

    

    
    
      Faire tremper les haricots est une étape indispensable pour que ceux-ci soient bien fondants.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  POT-AU-FEU
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        Pour 6 à 8 personnes

        Préparation : 30 min

        Cuisson : 45 min

        
          700 g de plat de côte de bœuf en morceaux

          700 g de macreuse de bœuf en morceaux

          700 g de gîte de bœuf en morceaux

          1 oignon

          2 clous de girofle

          8 carottes

          4 navets

          8 poireaux

          2 cuil. à café de sel

          8 grains de poivre

        

        

    

    
      1

      Pelez

       l’oignon et plantez-y les clous de girofle. Épluchez les carottes et les navets. Nettoyez et coupez les poireaux afin de ne garder que les blancs.

    

    
    
      2

      Dans la cuve

       du robot cuiseur, placez les morceaux de viande, l’oignon, les carottes, les navets, les poireaux, le sel et le poivre, puis mouillez avec 1,5 l d’eau.

    

    
    
      3

      Mettez

       le robot en mode sous pression et faites cuire 45 minutes.

    

    
    
      4

      Servez

       bien chaud avec des pommes de terre vapeur.

    

    
    
      S’il reste du bouillon, servez-le avec des vermicelles pour un repas léger.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  RISOTTO

  à la milanaise
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 10 min

        
          300 g de riz pour risotto

          2 échalotes moyennes

          1 cuil. à café de safran

          10 cl de vin blanc sec

          4 cuil. à soupe d’huile d’olive

          80 cl de bouillon de poule

          80 g de parmesan râpé

          1 cuil. à café de sel

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       et émincez finement les échalotes.

    

    
    
      2

      Mettez

       le robot cuiseur en mode dorer. Chauffez 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive et faites-y revenir l’échalote pendant 3 minutes.

    

    
    
      3

      Versez

       le riz et faites-le nacrer en remuant pendant 1 minute. Ajoutez le vin, le safran, le sel. Laissez mijoter 1 minute.

    

    
    
      4

      Versez

       le bouillon et mettez en mode cuisson rapide pendant 6 minutes.

    

    
    
      5

      Ajoutez

       le parmesan et l’huile restante. Mélangez parfaitement et servez bien chaud.

    

    
    
      Le mode maintien au chaud permet de préparer le risotto à l’avance et de le garder à la bonne température jusqu’au moment du service.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  DAUBE
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 15 min

        Cuisson : 42 min

        
          1,2 kg de bœuf à braiser coupé en gros cubes

          1 oignon

          100 g de lard

          300 g de carottes

          1 cuil. à soupe d’huile d’olive

          1 cuil. à soupe de farine

          le zeste de 1 orange

          30 cl de vin rouge

          3 branches de thym

          2 feuilles de laurier

          1 cuil. à café de sel

          1/2 cuil. à café de poivre

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       et émincez finement l’oignon. Coupez le lard en fines allumettes. Épluchez et coupez en fines rondelles les carottes.

    

    
    
      2

      Faites chauffer

       l’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Ajoutez le lard et faites-le revenir pendant 2 minutes. Ajoutez les cubes de bœuf et faites-les dorer pendant 5 minutes.

    

    
    
      3

      Ajoutez

       la farine. Mélangez bien. Ajoutez les carottes, le zeste de l’orange, le thym, le laurier, le sel, le poivre et le vin.

    

    
    
      4

      Faites cuire

       en mode sous pression pendant 30 minutes.

    

    
    
      5

      Faites réduire

       la sauce pendant 5 minutes en mode dorer.

    

    
    
      6

      Servez

       bien chaud avec des pâtes fraîches.

    

    
    
      Cette version provençale du bœuf bourguignon peut également être cuite en mode mijoter pendant 3 heures.

    

  





  

  GRANDS CLASSIQUES

  LAPIN

  à la moutarde à l’ancienne
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        Pour 6 personnes

        Préparation : 20 min

        Cuisson : 35 min

        
          1 lapin coupé en 6 morceaux

          2 cuil. à soupe d’huile

          3 feuilles de laurier

          4 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne

          25 cl de bouillon de volaille

          25 cl de crème fraîche

          1 cuil. à café de sel

          1/2 cuil. à café de poivre

        

        

    

    
      1

      Mettez

       le robot en mode dorer et faites chauffer l’huile. Faites-y dorer les morceaux de lapin de tous côtés, pendant 10 minutes avec le sel et le poivre.

    

    
    
      2

      Ajoutez

       la moutarde, les feuilles de laurier et le bouillon.

    

    
    
      3

      Faites cuire

       en mode sous pression pendant 15 minutes.

    

    
    
      4

      Ouvrez

       le couvercle et retirez la viande. Mettez à nouveau le robot en mode dorer et délayez la crème dans la sauce. Faites réduire pendant 5 minutes.

    

    
    
      5

      Replacez

       les morceaux de lapin dans la cuve et laissez réchauffer 5 minutes.

    

    
    
      6

      Servez

       le lapin bien chaud accompagné d’une purée de pommes de terre crémeuse.

    

    
    
      Remplacez la moutarde à l’ancienne par de la moutarde classique.

    

  





  

  SOUPES

  SOUPE

  à l’oignon gratinée
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 40 min

        
          400 g d’oignons

          30 g de beurre

          75 cl de bouillon de viande

          4 grandes tranches de pain de campagne

          100 g de gruyère râpé

          1/2 cuil. à café de poivre

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       et émincez les oignons.

    

    
    
      2

      Mettez

       le robot cuiseur en mode mijoter. Faites-y fondre le beurre puis ajoutez les oignons et laissez cuire 30 minutes. Pendant ce temps, préchauffez le gril.

    

    
    
      3

      Ajoutez

       le bouillon et le poivre. Faites cuire en mode sous pression pendant 5 minutes.

    

    
    
      4

      Répartissez

      la soupe dans 4 bols. Posez 1 tranche de pain sur chacune et répartissez le gruyère râpé dessus. Passez sous le gril pendant 5 minutes, jusqu’à ce que le fromage soit gratiné. Servez immédiatement.

    

    
    
      Remplacez le gruyère par du cheddar pour une version britannique.

    

  




SOUPES
SOUPE
paysanne
[image: image]

Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min
1 petit chou vert frisé
6 pommes de terre moyennes
1 poireau
250 g de lard
1 cuil. à soupe d’huile
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Émincez
 grossièrement le chou. Épluchez les pommes de terre et coupez-les en gros cubes. Émincez le poireau finement.

2
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer et faites-y chauffer l’huile. Ajoutez le poireau et le chou et faites-les cuire pendant 5 minutes.

3
Ajoutez
 les pommes de terre, le lard, le sel, le poivre et 30 cl d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 15 minutes.





  

  SOUPES

  CRÈME

  de brocoli
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        Pour 4 personnes

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 8 min

        
          500 g de brocoli

          1 échalote

          10 cl de crème fraîche entière

          1 cuil. à café de sel

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       et émincez finement l’échalote. Coupez le brocoli en morceaux.

    

    
    
      2

      Placez

       tous les ingrédients dans la cuve du robot et mouillez avec 40 cl d’eau.

    

    
    
      3

      Faites cuire

       en mode cuisson rapide pendant 8 minutes.

    

    
    
      4

      Versez

       la préparation dans un robot mixeur et mélangez jusqu’à obtenir une crème bien lisse.

    

    
    
      5

      Servez

       la crème de brocoli bien chaude avec un filet de crème.

    

    
    
      Dans cette recette, tout le brocoli est utilisé fleurettes et trognon.

    

  




SOUPES
SOUPE
de tomates
[image: image]

Pour 6 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
1 kg de tomates
1 oignon
3 gousses d’ail
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à soupe de cassonade
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre
100 g de croûtons
3 cuil. à soupe de feuilles de basilic



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail. Coupez les tomates en quartiers.

2
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer et faites revenir pendant 5 minutes l’oignon, l’ail et l’huile d’olive.

3
Ajoutez
les quartiers de tomate, le sel, le poivre et la cassonade. Laissez dorer 5 minutes.

4
Puis faites cuire
 en mode cuisson rapide pendant 5 minutes.

5
Versez
 la soupe dans un mixeur et mélangez jusqu’à obtenir un velouté bien lisse.

6
Émincez
 les feuilles de basilic. Servez avec les croûtons et le basilic.

Cette soupe peut se servir aussi bien chaude qu’à température ambiante ou glacée.




SOUPES
SOUPE
de maïs
[image: image]

Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 8 min
500 g de grains de maïs
25 cl de lait de coco
30 cl de bouillon de légumes
1 cuil. à café de thym
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 gousses d’ail
1 oignon jaune
2 branches de céleri
1/2 cuil. à café de cumin en poudre
1/2 cuil. à café de coriandre en poudre
1 cuil. à soupe de coriandre hachée
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail. Émincez finement les branches de céleri.

2
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer et faites-y chauffer l’huile d’olive. Ajoutez l’oignon, les gousses d’ail, le céleri, le thym, le sel, le poivre, le cumin et la coriandre en poudre. Laissez cuire 3 minutes.

3
Ajoutez
 le maïs, le bouillon de légumes et le lait de coco. Faites cuire en mode sous pression pendant 5 minutes.

4
Servez
 la soupe bien chaude en entrée en la parsemant de coriandre fraîche.

Le lait de coco peut être remplacé par de la crème.




SOUPES
SOUPE
de pois cassés
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Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min
250 g de pois cassés
1 cuil. à café de thym
75 cl d’eau
1 cuil. à café d’ail en poudre
1 cuil. à café de cumin
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Dans la cuve
 du robot, placez les pois cassés, le thym, l’eau, l’ail en poudre, le cumin, le sel et le poivre.

2
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 15 minutes.

3
Servez
 la soupe de pois cassés bien chaude.

Gardez la soupe en mode maintien au chaud jusqu’au moment de servir car la soupe a tendance à figer en refroidissant.





  

  SOUPES

  VICHYSSOISE

  
    [image: image]

  

  
    
      
        Pour 4 personnes

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 15 min

        
          3 poireaux

          3 grosses pommes de terre

          1 oignon

          30 g de beurre

          50 cl de bouillon de légumes

          1/2 cuil. à café de sel

          1/4 cuil. à café de poivre

        

        

    

    
      1

      Épluchez

       et émincez finement l’oignon. Nettoyez les poireaux et retirez les feuilles extérieures. Coupez-les en gros tronçons. Épluchez les pommes de terre et coupez-les en gros cubes.

    

    
    
      2

      Allumez

       le robot en mode dorer. Laissez fondre le beurre et faites revenir l’oignon et les poireaux pendant 5 minutes.

    

    
    
      3

      Ajoutez

       les pommes de terre, le bouillon, le sel et le poivre puis faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

    

    
    
      4

      Mixez

       la soupe afin d’obtenir une texture bien lisse. Servez-la bien chaude avec un filet de crème.

    

    
    
      Cette soupe est traditionnellement servie froide.

    

  




SOUPES
BORTSCH
[image: image]

Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
1 kg de betteraves crues
2 poireaux
8 brins d’aneth
2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre
25 g de crème épaisse
1 cuil. à café de sel
1 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et coupez les betteraves en gros morceaux. Nettoyez les poireaux et coupez-les en tronçons. Mettez les morceaux de betterave et de poireau dans la cuve du robot cuiseur.

2
Ajoutez
 les brins d’aneth, le sel, le poivre et 80 cl d’eau.

3
Faites cuire
 en mode sous pression 10 minutes.

4
Versez
 l’ensemble dans un robot mixeur en ajoutant le vinaigre de cidre. Mixez jusqu’à obtenir un velouté bien lisse. Servez bien chaud avec la crème épaisse.

Cette spécialité des pays slaves vous fera apprécier la betterave différemment.




SOUPES
CRÈME
d’asperges
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
600 g d’asperges vertes
2 échalotes
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
60 cl de bouillon de légumes
150 g de fromage de chèvre frais
2 cuil. à soupe de ciboulette ciselée
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et coupez les asperges en tronçons. Épluchez et émincez finement les échalotes.

2
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer. Versez 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive dans la cuve. Faites-y dorer les échalotes pendant 3 minutes.

3
Ajoutez
 les asperges et le bouillon, et faites cuire en mode sous pression pendant 7 minutes.

4
Pendant ce temps,
 dans un bol, mélangez le fromage de chèvre frais avec l’huile d’olive restante, la ciboulette et le poivre. Réservez.

5
Mixez
 la crème d’asperges dans un robot mixeur jusqu’à obtenir une texture bien lisse.

6
Répartissez
 la crème d’asperges dans 4 bols. Formez 4 quenelles avec la préparation au fromage de chèvre et posez-les délicatement sur chaque bol.

Cette crème sera tout aussi délicieuse servie chaude, à température ambiante ou glacée.




SOUPES
SOUPE
de fruits de mer
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
450 g de moules
450 g de palourdes
12 cl de vin blanc
1 pincée de safran
2 cuil. à café de thym
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 tranches fines de lard fumé, émincées
1 oignon
2 gousses d’ail
250 g de noix de saint-jacques sans corail
25 cl de lait de coco
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et l’ail.

2
Placez,
 dans la cuve du robot, les moules, les palourdes, le vin blanc, le safran et le thym. Faites cuire en mode sous pression pendant 3 minutes.

3
À l’aide
 d’une écumoire, placez les coquillages cuits dans un grand saladier puis filtrez le jus dans un bol.

4
Nettoyez
 la cuve. Mettez le robot en mode dorer. Faites-y revenir le lard avec l’huile d’olive pendant 5 minutes. Ajoutez l’oignon et l’ail et faites-les dorer pendant 5 minutes.

5
Ajoutez
 le jus de cuisson des coquillages filtré, le lait de coco et les noix de saint-jacques. Laissez mijoter 5 minutes. Ajoutez les moules et les palourdes. Laissez cuire encore 2 minutes, poivrez, puis servez la soupe de fruits de mer bien chaude.

Pour un plat complet, ajoutez des pommes de terre cuites à la vapeur épluchées dans la soupe.




SOUPES
SOUPE
de potiron et lentilles rouges
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Pour 6 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min
600 g de chair de potiron
200 g de lentilles rouges
1 pomme de terre
1 échalote
2 gousses d’ail
1 branche de céleri
1 cuil. à café de thym
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 l de bouillon de légumes
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez l’échalote et les gousses d’ail. Coupez la chair du potiron en gros cubes. Épluchez la pomme de terre et coupez-la en quatre. Coupez la branche de céleri en tronçons.

2
Mettez
 le robot en mode dorer et faites-y chauffer l’huile. Faites-y revenir l’échalote, l’ail, le céleri, le thym, les cubes de potiron et la pomme de terre pendant 5 minutes en remuant.

3
Ajoutez
 les lentilles, le bouillon, le sel et le poivre, et faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

4
Mixez
 la soupe afin d’obtenir une texture veloutée. Servez bien chaud.

Originaires d’Inde, les lentilles roses, ou lentilles corail, font partie de la famille des légumineuses. Dépourvues de peau, elles ont l’avantage d’être plus digestes que les autres légumineuses.




SOUPES
MINESTRONE
[image: image]

Pour 6 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 20 min
2 carottes
2 gousses d’ail
1/2 oignon rouge
2 branches de céleri
1 tomate
200 g de chou romanesco
10 cl d’huile d’olive
2 feuilles de laurier
1 l de bouillon de légumes
100 g de coquillettes
200 g de petits pois
2 cuil. à soupe de feuilles de basilic
30 g de parmesan
1 cuil. à café de sel



1
Épluchez
 les carottes, les gousses d’ail et l’oignon. Coupez en petits cubes les carottes, les branches de céleri, l’oignon, la tomate et 1 gousse d’ail. Coupez le chou romanesco en petites fleurettes.

2
Mettez
 le robot en mode dorer et faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive. Faites-y revenir l’oignon, la gousse d’ail, le sel, les feuilles de laurier, les carottes, la tomate, les branches de céleri et le chou romanesco pendant 10 minutes.

3
Versez
 le bouillon de légumes et ajoutez les coquillettes et les petits pois. Faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

4
Pendant ce temps,
préparez le pesto : placez, dans le bol d’un robot mixeur, la gousse d’ail restante, les feuilles de basilic, le parmesan râpé. Mixez puis versez en filet l’huile d’olive restante en continuant de mélanger. Versez le pesto dans un bol.

5
Servez
 bien chaud avec le pesto pour un déjeuner réconfortant.

Pour vous faciliter la tâche, un bon pesto du commerce fera également l’affaire.




SOUPES
SOUPE
de champignons à la sauge
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 16 min
500 g de champignons de votre choix
1 oignon
1 gousse d’ail
6 feuilles de sauge
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
40 cl de bouillon de légumes
1 cuil. à café de sel



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et la gousse d’ail. Lavez les champignons et les feuilles de sauge, et hachez-les grossièrement.

2
Mettez
 le robot en mode dorer. Versez l’huile d’olive et faites-y revenir pendant 3 minutes l’oignon et l’ail. Puis ajoutez les champignons et la sauge. Laissez dorer 3 minutes supplémentaires.

3
Versez
 le bouillon et le sel, et faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

4
Servez
 bien chaud avec des tranches de pain au levain.

Cette soupe peut se transformer en velouté en la mixant.




SOUPES
BOUILLABAISSE
d’épinards
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Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 25 min
80 g de feuilles d’épinards
1 poireau
2 gousses d’ail
8 pommes de terre moyennes à chair ferme
1 fenouil
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 anis étoilés
2 pincées de safran
le zeste de 1 orange
2 feuilles de laurier
10 cl de vin blanc sec
1 boîte de tomates concassées
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre moulu



1
Épluchez
 et émincez finement le blanc du poireau et les gousses d’ail. Épluchez et coupez en rondelles épaisses les pommes de terre. Coupez le fenouil en quartiers et retirez le cœur.

2
Dans la cuve
 du robot cuiseur en mode dorer, faites chauffer l’huile d’olive. Faites-y revenir le poireau, l’ail, les anis étoilés, le zeste d’orange, le sel, le poivre et les feuilles de laurier pendant 5 minutes. Ajoutez le safran et le vin blanc et laissez mijoter 5 minutes supplémentaires.

3
Ajoutez
 les pommes de terre, les tomates concassées et le fenouil. Mouillez avec 1 l d’eau et laissez cuire en mode sous pression pendant 15 minutes. Ajoutez les feuilles d’épinards et laissez en mode maintien au chaud pendant 5 minutes. Retirez les anis étoilés, les feuilles de laurier et le zeste d’orange.

4
Servez
 bien chaud décoré de quelques pousses d’épinards.

Accompagnez de tranches de pain de campagne légèrement grillées et de rouille.




SOUPES
SOUPE
de thon au paprika
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min
250 g de pavé de thon
800 g de pommes de terre à chair ferme
1 petit oignon
1 gousse d’ail
1 tomate
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 feuille de laurier
1 cuil. à café de paprika fumé
1 l de bouillon de coquillages
2 cuil. à soupe de persil
1/2 cuil. à café de sel



1
Épluchez
 les pommes de terre et coupez-les en gros cubes. Épluchez et émincez finement l’oignon et la gousse d’ail. Coupez la tomate en petits dés. Coupez le pavé de thon en gros cubes.

2
Mettez
 le robot en mode dorer et versez l’huile d’olive. Faites-y revenir l’oignon et l’ail avec la feuille de laurier pendant 5 minutes en remuant de temps en temps.

3
Ajoutez
 les dés de tomate, les cubes de pomme de terre, le thon, le sel, le paprika et le bouillon. Faites cuire en mode sous pression pendant 20 minutes.

4
Pendant ce temps,
 lavez et hachez finement les feuilles de persil.

5
Servez
 bien chaud parsemé de persil haché.

Vous pouvez remplacer le thon par de l’espadon.




POUR LES ENFANTS
SAUCE
bolognaise
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
300 g de bœuf haché
400 g de tomates concassées
1 cuil. à soupe de concentré de tomate
1 oignon
1 carotte
1 branche de céleri
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et la carotte. Coupez la branche de céleri en petits dés.

2
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer et faites-y chauffer l’huile d’olive. Faites revenir l’oignon, la carotte et le céleri pendant 5 minutes. Ajoutez le bœuf haché et laissez dorer pendant 5 minutes supplémentaires en remuant de temps en temps.

3
Ajoutez
 les tomates concassées, le concentré de tomate, le sel et le poivre.

4
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 10 minutes.

Cette sauce bolognaise sera prête le temps de faire cuire des pâtes.




POUR LES ENFANTS
BOUILLON
de poulet
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Pour 6 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 45 min
4 ailes de poulet
1 oignon
2 carottes
2 branches de céleri
2 feuilles de laurier
1 cuil. à café de thym
1 cuil. à café de grains de poivre
sel



1
Épluchez
 et coupez l’oignon et les carottes grossièrement. Coupez les branches de céleri en gros tronçons.

2
Dans la cuve
 du robot cuiseur, placez les ailes de poulet, l’oignon, les carottes, le céleri, les feuilles de laurier, le thym, les grains de poivre et le sel. Mouillez avec 2 l d’eau.

3
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 45 minutes.

4
Filtrez
 le bouillon et servez aussitôt.

Le bouillon se conserve 3 jours au réfrigérateur ou 2 mois au congélateur.




POUR LES ENFANTS
PÂTES
aux fromages
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Pour 6 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 8 min
500 g de macaronis
30 g de beurre
250 g de crème épaisse
150 g d’emmental râpé
150 g de mimolette râpée
1/2 cuil. à café de noix de muscade



1
Dans la cuve
 du robot cuiseur, placez les macaronis et 1 l d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 4 minutes.

2
Laissez
 en mode maintien au chaud et ajoutez le beurre, la crème, l’emmental râpé, la mimolette râpée et la noix de muscade. Mélangez bien le tout. Servez bien chaud pour un repas réconfortant.

Le temps de cuisson des pâtes sous pression est la moitié du temps indiqué sur le paquet.




POUR LES ENFANTS
PURÉE
de pommes de terre crémeuse
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Pour 4 personnes
Préparation : 10  min
Cuisson : 10  min
800 g de pommes de terre
50 g de beurre
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de noix de muscade râpée



1
Épluchez
 les pommes de terre et coupez-les en cubes.

2
Dans la cuve
 du robot cuiseur, placez les cubes de pomme de terre, le sel et 40 cl d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

3
En restant
 en mode maintien au chaud, écrasez les pommes de terre à l’aide d’un presse-purée. Ajoutez le beurre et la noix de muscade et mélangez bien.

4
Servez
la purée bien chaude.

Pour obtenir une purée plus onctueuse, ajoutez 15 cl de lait entier.




POUR LES ENFANTS
BOULETTES
suédoises
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 13 min 
200 g de viande de bœuf hachée
100 g de viande de veau hachée
100 g de viande de porc hachée
10 g de beurre
1 oignon finement émincé
30 g de chapelure blanche fraîche
20 cl de crème fraîche semi-épaisse
1 œuf
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon.

2
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer et faites fondre 5 g de beurre. Faites revenir l’oignon pendant 3 minutes jusqu’à ce qu’il soit tendre et doré. Ôtez-le de la cuve et laissez-le refroidir.

3
Dans un saladier,
 mélangez la chapelure et la crème, et laissez gonfler 5 minutes. Ajoutez l’oignon refroidi et l’œuf, puis mélangez délicatement le tout. Dans un autre saladier, mélangez le bœuf, le veau et le porc jusqu’à obtenir une consistance homogène. Ajoutez cette préparation au mélange chapelure-crème. Salez et poivrez, puis mélangez. Façonnez la préparation en boulettes de la taille d’une petite noisette.

4
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer, faites fondre le beurre restant. Faites sauter les boulettes jusqu’à ce qu’elles soient uniformément dorées pendant 10 minutes.

À déguster avec de la confiture d’airelles.




POUR LES ENFANTS
GNOCCHIS
à la fourme d’Ambert
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Pour 4 personnes
Préparation : 3 min
Cuisson : 3 min 
600 g de gnocchis de pomme de terre
20 cl de crème entière liquide
100 g de fourme d’Ambert
1/2 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Retirez
 la croûte de la fourme d’Ambert et coupez-la en gros dés.

2
Dans la cuve
 du robot, placez les gnocchis, la crème, 10 cl d’eau, les dés de fourme d’Ambert, le sel et le poivre. Mélangez bien et faites cuire 3 minutes en mode sous pression.

3
Servez
 immédiatement.

Un autre fromage bleu sera tout aussi délicieux (gorgonzola, roquefort…).




POUR LES ENFANTS
FRITTATA
aux courgettes
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 13 min
6 œufs
1 courgette moyenne
1/2 oignon rouge
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon rouge. Lavez et coupez la courgette en fines tranches.

2
Mettez
 le robot en mode dorer. Versez l’huile d’olive dans la cuve et faites-y revenir l’oignon pendant 5 minutes. Ajoutez les tranches de courgette et faites-les dorer pendant 5 minutes supplémentaires.

3
Dans un grand bol,
 battez les œufs en omelette. Assaisonnez avec le sel et le poivre.

4
Versez
 l’omelette sur les courgettes et faites cuire 3 minutes en mode sous pression.

5
Servez
 chaud, tiède ou à température ambiante.

Vous pouvez faire une tortilla aux pommes de terre en remplaçant la courgette par une pomme de terre.




POUR LES ENFANTS
POMMES
de terre rôties
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
1,5 kg de pommes de terre à chair ferme
4 cuil. à soupe d’huile
2 cuil. à café de fleur de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et coupez en cubes de taille moyenne les pommes de terre. Placez-les dans la cuve du robot cuiseur avec 20 cl d’eau. Faites cuire 10 minutes en mode sous pression.

2
Égouttez-les.
 Rincez et séchez la cuve. Faites chauffer l’huile dans la cuve du robot en mode dorer. Faites revenir les pommes de terre pendant 10 minutes en remuant de temps en temps afin qu’elles soient dorées de toutes parts.

3
Assaisonnez
 et servez immédiatement.

Des pommes de terre dorées et croustillantes en 20 minutes !




POUR LES ENFANTS
POULET
basquaise
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Pour 6 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 28 min
1 poulet fermier coupé en 8 morceaux
1 oignon
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 poivron vert
1 poivron rouge
3 gousses d’ail
30 cl de bouillon de volaille
1 boîte de 400 g de pulpe de tomate
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez l’oignon et les gousses d’ail. Coupez les poivrons en lamelles en retirant le pédoncule et les graines.

2
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer et faites chauffer l’huile d’olive. Ajoutez l’oignon et l’ail et faites dorer les morceaux de poulet pendant 5 minutes, en les retournant.

3
Ajoutez
 les lamelles de poivron et faites cuire 3 minutes supplémentaires.

4
Ajoutez
 la pulpe de tomate, le bouillon, le sel et le poivre, et faites cuire en mode sous pression pendant 20 minutes.

5
Servez
 le poulet basquaise, accompagné de riz sauvage par exemple.

Vous pouvez également ne cuisiner que des cuisses de poulet.




POUR LES ENFANTS
RIZ
cantonais
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 17 min
200 g de riz long parfumé
2 œufs
1 cuil. à soupe de sauce soja
100 g de petits pois surgelés
100 g de crevettes nordiques cuites
200 g de talon de jambon
3 ciboules
2 cuil. à soupe d’huile



1
Émincez
 finement les ciboules. Coupez le talon de jambon en petits cubes.

2
Mettez
 20 cl d’eau dans la cuve du robot. Versez les petits pois dedans et faites cuire en mode sous pression pendant 5 minutes. Égouttez et réservez les petits pois.

3
Mettez
 le robot en mode dorer et faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile. Dans un bol, battez les œufs avec la sauce soja. Versez le mélange dans la cuve du robot et laissez cuire 3 minutes. Glissez l’omelette sur une assiette et détaillez-la en petits morceaux. Réservez.

4
Nettoyez
 et séchez la cuve. Placez-y le riz et 30 cl d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 9 minutes. Lorsque le riz est cuit, incorporez les morceaux d’omelette, les petits pois, les crevettes nordiques, les morceaux de ciboule, les cubes de jambon et l’huile restante.

5
Servez
 immédiatement.

La cuisson du riz en mode sous pression est inratable.




POUR LES ENFANTS
POLENTA
aux herbes
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Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 5 min
260 g de polenta
1 l d’eau
1 cuil. à café de sel
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à soupe de ciboulette ciselée
2 cuil. à soupe de persil plat haché
100 g de parmesan



1
Placez,
 dans la cuve du robot, la polenta, l’eau et le sel. Mélangez bien et faites cuire en mode sous pression pendant 5 minutes.

2
Ajoutez
 l’huile d’olive, la ciboulette ciselée, le persil et le parmesan. Mélangez bien et refermez le couvercle. Laissez le robot en mode maintien au chaud jusqu’au moment de servir.

Le mode maintien au chaud vous permettra de garder la polenta bien crémeuse jusqu’au moment de la servir.




POUR LES ENFANTS
RISOTTO
aux petits pois et au saumon fumé
[image: image]

Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
300 g de riz pour risotto
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 oignons
10 cl de vin blanc
80 cl de bouillon de volaille
80 g de parmesan râpé
125 g de petits pois
3 cuil. à soupe de mascarpone
4 tranches de saumon fumé
1 citron non traité



1
Épluchez
 et émincez finement les oignons.

2
Allumez
 le robot cuiseur en mode dorer. Chauffez l’huile d’olive et faites revenir les oignons pendant 3 minutes.

3
Versez
 le riz et faites-le nacrer en remuant pendant 1 minute. Ajoutez le vin et les petits pois, et laissez mijoter 1 minute.

4
Versez
 le bouillon et mettez en mode cuisson rapide pendant 6 minutes. Pendant ce temps, détaillez les tranches de saumon en fines lamelles.

5
Ajoutez
 le parmesan et le mascarpone. Mélangez parfaitement et servez bien chaud avec les lamelles de saumon fumé et le zeste râpé du citron.

Ce risotto sera tout aussi délicieux sans saumon.




POUR LES ENFANTS
ŒUFS
cocotte
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Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 5 min
4 œufs extra-frais
4 cuil. à café de crème
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de noix de muscade râpée



1
Cassez
 les œufs dans 4 ramequins. Répartissez dessus la crème, le sel et la noix de muscade.

2
Placez
 les ramequins dans le panier vapeur. Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur et placez-y le panier vapeur.

3
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 5 minutes. Servez immédiatement avec des mouillettes de pain au levain.

Pour encore plus de gourmandise, vous pouvez ajouter du fromage râpé sur chaque œuf.




PLATS DU MONDE
GOULASCH
[image: image]

Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 46 min
600 g de bœuf coupé en cubes moyens
3 cuil. à soupe de farine
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 oignons
1 cuil. à soupe de paprika doux fumé
1 1/2 cuil. à café de piment en poudre
25 cl de bouillon de bœuf
2 poivrons rouges
2 cuil. à café de persil haché
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez finement les oignons. Épépinez et émincez finement les poivrons rouges.

2
Dans un saladier,
enrobez la viande avec la farine. Faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites dorer les morceaux de bœuf pendant 3 minutes.

3
Retirez
 les morceaux de viande de la cuve. Réservez. Chauffez l’huile d’olive restante en mode mijoter et faites fondre les oignons et les poivrons pendant 10 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient tendres.

4
Ajoutez
 le paprika, le sel, le poivre et le piment. Mélangez bien et continuez à faire cuire pendant 3 minutes. Versez le bouillon. Ajoutez la viande et faites cuire en mode sous pression pendant 30 minutes.

5
Servez
 le goulasch bien chaud parsemé de persil haché.

Vous pouvez préparer le goulasch à l’avance et utiliser le mode réchauffer avant de le servir. Il n’en sera que meilleur.




PLATS DU MONDE
TAJINE
de lotte aux citrons confits
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
600 g de filets de lotte
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 gousses d’ail
2 pincées de safran
1 citron confit
200 g d’olives violettes



1
Épluchez
 et émincez l’ail. Coupez les filets de lotte en gros cubes. Prélevez la peau du citron confit et coupez-la en petits morceaux.

2
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer et faites chauffer l’huile d’olive. Ajoutez l’ail, le safran, les morceaux de lotte et les morceaux de citron confit. Laissez cuire 5 minutes.

3
Ajoutez
 30 cl d’eau et les olives et faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

4
Servez
 avec de la semoule ou du boulgour.

Ne rajoutez pas de sel car les olives salent le plat.




PLATS DU MONDE
BOULETTES
tête de lion
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Repos : 10 min
Cuisson : 7 min
200 g de veau haché
100 g de crevettes roses hachées
2 cuil. à soupe de persil haché
2 cuil. à café de sauce soja
1 œuf
400 g de riz gluant
1/2 cuil. à café de poivre



1
Dans un bol,
 mélangez les crevettes hachées, le veau, le persil, la sauce soja et l’œuf battu. Poivrez. Laissez reposer au réfrigérateur 10 minutes.

2
Avec les mains
 humides, formez des petites boulettes de la taille d’une noix.

3
Rincez
 le riz, égouttez-le bien et étalez-le sur un grand plat. Roulez les boulettes sur le riz pour les en enrober.

4
Placez
 les boulettes dans le panier vapeur recouvert de papier sulfurisé. Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur. Placez-y le panier vapeur. Faites cuire 7 minutes en mode sous pression.

Vous pouvez remplacer le persil par de la coriandre.




PLATS DU MONDE
SOUPE
ramen au canard
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min
1 magret de canard de 400 g
400 g de ramen épaisses
12 cl de sauce soja
1 cuil. à soupe de sucre en poudre
10 cl de mirin ou de vin blanc doux
1 tronçon de 5 cm de gingembre frais
2 poignées de pousses d’épinards



1
Coupez
 le magret de canard en lamelles de 1 cm d’épaisseur. Dans la cuve du robot cuiseur, placez les morceaux de magret, le gingembre frais, la sauce soja, le sucre, le mirin et 50 cl d’eau. Mélangez bien et faites cuire en mode sous pression pendant 15 minutes.

2
Ajoutez
 les nouilles ramen et poursuivez la cuisson 4 minutes supplémentaires en mode sous pression.

3
Ajoutez
 les feuilles d’épinards. Retirez le morceau de gingembre et servez bien chaud.

Les ramen sont des nouilles de blé japonaises épaisses.




PLATS DU MONDE
EFFILOCHÉE
d’épaule de porc
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Pour 8 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 1 h 50
1 épaule de porc désossée de 2 kg environ
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 cuil. à café de paprika
2 cuil. à café de poivre
1 cuil. à café d’ail en poudre
1 cuil. à café de sel
25 cl de ketchup
2 cuil. à soupe de cassonade
1 oignon
2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre
2 cuil. à soupe de moutarde
1 cuil. à soupe de fécule de maïs



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon. Dans un grand bol, mélangez l’huile d’olive, le ketchup, la cassonade, la moutarde, le vinaigre de cidre, le paprika, le poivre, l’ail en poudre, le sel et l’oignon émincé.

2
Coupez
 l’épaule de porc en 4 morceaux. Badigeonnez les morceaux de porc avec la sauce et placez-les dans la cuve du robot.

3
Faites cuire
 en mode sous pression 1 h 40.

4
Retirez
 la viande et placez-la dans un grand plat. Prélevez 1 cuillerée à soupe de sauce et mélangez-la avec la fécule de maïs. Reversez ce mélange dans la cuve et laissez mijoter en mode dorer pendant 10 minutes.

5
Pendant ce temps,
 à l’aide de grandes fourchettes, effilochez la viande. Remettez la viande avec la sauce dans la cuve du robot. Refermez le couvercle et mettez en mode maintien au chaud jusqu’au moment de servir.

L’effilochée de porc fait une garniture de burgers délicieuse, servie avec de la salade de chou.




PLATS DU MONDE
PHO
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Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 50 min
1,2 kg de plat de côtes de bœuf
5 cm de racine de gingembre frais
1 oignon
2 étoiles de badiane
1 cuil. à café de sel
10 grains de poivre
300 g d’aiguillette de bœuf
2 ciboules
1/2 bouquet de menthe
1/2 bouquet de coriandre
2 citrons verts
750 g de nouilles de riz



1
Pelez
 le gingembre et l’oignon. Coupez-les grossièrement. Dans la cuve du robot cuiseur, placez le plat de côtes de bœuf, l’oignon, le gingembre, les étoiles de badiane, le sel et les grains de poivre.

2
Mouillez
 avec 2 l d’eau et faites cuire en mode sous pression pendant 45 minutes.

3
Pendant ce temps,
 découpez l’aiguillette de bœuf en fines lamelles. Lavez la menthe et la coriandre et hachez-les grossièrement. Émincez les ciboules. Coupez les citrons en quatre.

4
Plongez
 les nouilles dans le bouillon chaud pendant 5 minutes. Répartissez-les dans le fond de 6 bols à soupe. Répartissez les herbes et posez dessus les lamelles de bœuf cru, puis versez le bouillon très chaud dessus. Parsemez de ciboules émincées.

5
Servez
 immédiatement avec les quartiers de citron vert.

Pour découper plus facilement l’aiguillette de bœuf en très fines lamelles, mettez-la au congélateur 30 minutes.




PLATS DU MONDE
CURRY
de crevettes
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Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min
500 g de crevettes décortiquées crues
1 oignon
1 cuil. à soupe d’huile
2 cuil. à soupe de pâte de curry
25 cl de lait de coco
2 cuil. à soupe de coriandre hachée



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon. Faites chauffer l’huile dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites revenir l’oignon pendant 3 minutes.

2
Ajoutez
 la pâte de curry, le lait de coco et les crevettes. Faites cuire en mode sous pression pendant 7 minutes.

3
Parsemez
 de coriandre hachée et servez avec du riz parfumé.

Vous pouvez remplacer la pâte de curry par 1 cuillerée à café de curry en poudre.




PLATS DU MONDE
PAELLA
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Pour 6 personnes
Préparation : 25 min
Cuisson : 18 min 
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 oignon jaune
3 gousses d’ail
500 g de riz long, type basmati
1 cuil. à café de paprika fumé
2 pincées de safran
1 l de bouillon de poule
400 g de grosses crevettes
2 blancs de poulet
1 poivron vert
250 g de petits pois frais ou surgelés



1
Épluchez
 et émincez l’oignon et les gousses d’ail. Coupez le poivron en lamelles en retirant les pépins. Coupez les blancs de poulet en cubes de taille moyenne.

2
Faites chauffer
 l’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites revenir l’oignon, le poivron et l’ail pendant 3 minutes. Ajoutez les morceaux de poulet et faites-les dorer 5 minutes.

3
Ajoutez
 le riz, les petits pois, le paprika, le safran et le bouillon de poule. Mélangez bien et posez sur le dessus les crevettes.

4
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 10 minutes.

5
Servez
 la paella bien chaude avec du persil haché.

Préparez une paella en un temps record grâce à la cuisson sous pression.




PLATS DU MONDE
JAMBALAYA
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Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 42 min
3 blancs de poulet
500 g de chorizo
2 oignons moyens
3 gousses d’ail
2 branches de céleri
2 poivrons
4 cuil. à soupe d’huile
400 g de pulpe de tomate
1 cuil. à café de thym
1 cuil. à café de paprika
2 feuilles de laurier
35 cl de bouillon de poule
250 g de riz long
16 grosses crevettes cuites
1 cuil. à café de sel



1
Découpez
 les blancs de poulet en morceaux de 3 cm. Détaillez le chorizo en rondelles pas trop épaisses. Épluchez et émincez les oignons et les gousses d’ail. Pelez et coupez en tronçons les branches de céleri. Coupez les poivrons en deux, retirez les membranes blanches et les graines et détaillez-les en fines lamelles.

2
Mettez
 le robot cuiseur en mode dorer et faites chauffer l’huile. Dorez les morceaux de poulet pendant 4 minutes. Ajoutez le chorizo, les oignons, l’ail, le céleri et les poivrons. Mélangez et laissez cuire 8 minutes.

3
Ajoutez
 le riz, la pulpe de tomate, le bouillon, le paprika, le thym, le sel et les feuilles de laurier. Mélangez bien l’ensemble et faites cuire en mode sous pression pendant 25 minutes.

4
Ouvrez
 le couvercle et placez les crevettes. Refermez et laissez en mode maintien au chaud pendant 5 minutes.

5
Servez
 le jambalaya bien chaud.

Cette spécialité de Louisiane fera un plat parfait pour un repas entre amis.




PLATS DU MONDE
CHORBA
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min
150 g d’agneau en cubes
150 g de cheveux d’ange
3 tiges de céleri
1 oignon
3 gousses d’ail
1/2 bouquet de persil
1/2 bouquet de coriandre
2 cuil. à café d’huile d’olive
200 g de pois chiches cuits
400 g de pulpe de tomate
1 cuil. à café de curcuma
1/2 cuil. à café de gingembre moulu
1/2 cuil. à café de poivre
2 cuil. à café de sel



1
Pelez
 et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail. Lavez et ciselez le persil et la coriandre. Réservez. Émincez les tiges de céleri.

2
Faites chauffer
 l’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites revenir l’oignon, l’agneau, le persil et le céleri pendant 5 minutes.

3
Mélangez,
 puis ajoutez les pois chiches, les cheveux d’ange, l’ail, la pulpe de tomate, le curcuma, le gingembre, le poivre et le sel. Versez 1 l d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

4
Servez
 la chorba bien chaude pour un repas réconfortant.

Une soupe marocaine servie pendant le ramadan prête en 30 minutes.




PLATS DU MONDE
BŒUF
 épicé à la noix de coco
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min
1 kg de filet de bœuf en tranches fines
2 échalotes
2 gousses d’ail
1 cuil. à soupe de gingembre frais râpé
1 cuil. à soupe d’huile
1 cuil. à café de quatre-épices
1 cuil. à soupe de coriandre moulue
1 cuil. à soupe de cumin moulu
50 g de noix de coco râpée
1 citron vert
20 cl de crème de coco



1
Épluchez
 et émincez finement les échalotes et les gousses d’ail. Faites chauffer l’huile dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites-y revenir les échalotes, l’ail, le gingembre, le quatre-épices, la coriandre moulue, le cumin et les morceaux de bœuf pendant 3 minutes.

2
Ajoutez
 la noix de coco râpée, le jus du citron vert et la crème de coco. Faites cuire 40 minutes en mode cuisson douce ou 7 minutes en mode sous pression.

3
Servez
 bien chaud avec du riz parfumé.

Ce plat parfumé originaire de Sumatra est aussi délicieux cuit en mode cuisson douce qu’en mode sous pression.




PLATS DU MONDE
CHILI
con carne
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Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min
500 g de bœuf haché
1 cuil. à soupe d’huile
1 oignon
2 gousses d’ail
2 cuil. à café de cumin en poudre
2 cuil. à café de paprika
250 g de haricots rouges cuits
400 g de pulpe de tomate
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail.

2
Faites chauffer
 l’huile dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Ajoutez l’oignon et l’ail et faites revenir pendant 3 minutes.

3
Ajoutez
 la viande hachée et faites-la dorer pendant 5 minutes. Ajoutez les haricots rouges, la pulpe de tomate, le cumin, le paprika, le sel et le poivre. Faites cuire 7 minutes en mode sous pression.

4
Servez
 immédiatement avec des morceaux d’avocat, du riz parfumé et de la coriandre fraîche.

Un classique de la cuisine réconfortante prêt en 15 minutes.




PLATS DU MONDE
POULET
masala
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
1 kg de blancs de poulet
2 cuil. à soupe de coulis de tomates
25 cl de lait de coco
1 oignon jaune
2 gousses d’ail
2 cuil. à soupe d’huile
1 cuil. à café de coriandre moulue
1 cuil. à café de gingembre en poudre
1 cuil. à café de curcuma
1 cuil. à café de cumin en poudre
1 cuil. à café de poivre moulu
1 cuil. à café de sel 
2 cuil. à soupe de coriandre fraîche ciselée



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail. Coupez les blancs de poulet en cubes de taille moyenne.

2
Mettez
 le robot en mode dorer et faites chauffer l’huile. Ajoutez l’oignon et l’ail émincés et faites-les revenir 5 minutes en remuant de temps en temps.

3
Ajoutez
 les épices et le poulet. Mélangez bien afin que les morceaux de poulet soient enrobés. Faites-les dorer de tous les côtés pendant 5 minutes.

4
Ajoutez
 le coulis de tomates, le sel et le lait de coco, et faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

5
Servez
 bien chaud avec du riz parfumé et la coriandre ciselée.

Vous pouvez remplacer les épices par 1 cuillerée à soupe de curry en poudre.




PLATS DU MONDE
SALADE
de poulet thaïe
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
3 cœurs de laitue
300 g de poulet haché
2 cuil. à soupe d’huile de sésame
2 citrons verts
2 cuil. à café de gingembre frais râpé
3 gousses d’ail
2 ciboules
2 cuil. à soupe de coriandre hachée
2 cuil. à soupe de sauce soja
1 cuil. à soupe de sauce nuoc-mâm
de la sauce au piment pour servir



1
Pelez
 et émincez finement les gousses d’ail. Émincez finement les ciboules. Nettoyez les feuilles de cœur de laitue en prenant garde à les laisser entières.

2
Faites chauffer
 l’huile de sésame dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites cuire le poulet haché, l’ail, le gingembre râpé pendant 7 minutes en remuant bien. Ajoutez la sauce soja, le nuoc-mâm et le jus de citron vert. Laissez cuire 3 minutes supplémentaires.

3
Laissez
 refroidir puis placez 1 cuillerée à café bombée de salade de poulet dans chaque feuille de laitue. Parsemez de coriandre et de ciboule émincées. Servez avec de la sauce au piment.

Cette recette peut être préparée à l’avance.




PLATS DU MONDE
COUSCOUS
 d’agneau aux oignons confits
[image: image]

Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 50 min
1 kg d’agneau (dans l’épaule) coupé en cubes
4 gros oignons
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 bâtons de cannelle
2 pincées de safran
1/2 cuil. à café de gingembre moulu
4 clous de girofle
1/2 bouquet de coriandre
1/2 bouquet de persil
200 g de raisins secs
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez les oignons. Faites gonfler les raisins secs dans un bol d’eau tiède.

2
Faites chauffer
 l’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode mijoter. Faites fondre les oignons avec les bâtons de cannelle, le safran, le gingembre moulu et les clous de girofle pendant 20 minutes.

3
Lavez
 la coriandre et le persil puis ajoutez-les ainsi que les morceaux d’agneau, le sel, le poivre et 75 cl d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 20 minutes.

4
Retirez
 les morceaux de viande et filtrez le bouillon. Réservez au chaud. Mettez les oignons dans la cuve du robot et faites-les rissoler en mode dorer pendant 10 minutes en ajoutant les raisins secs égouttés.

5
Servez
 la viande d’agneau avec les oignons confits aux raisins, de la semoule de blé dur et du bouillon.

Un couscous original et délicieux.





  

  PLATS VEGGIE

  PORC

  au caramel

  
    [image: image]

  

  
    
      
        Pour 6 personnes

        Préparation : 15 min

        Repos : 12 h

        Cuisson : 40 min

        
          2 kg d’échine de porc coupée en gros cubes

          15 cl de sauce soja

          2 cuil. à soupe rases de quatre-épices

          1 gros oignon

          1 gousse d’ail

          2 cuil. à soupe d’huile

          100 g de cassonade

        

        

    

    
      1

      Dans un grand plat,

       mélangez la sauce soja et le quatre-épices. Ajoutez les morceaux de porc et brassez bien afin que la viande soit enrobée de sauce. Couvrez de film étirable et laissez mariner au réfrigérateur une nuit.

    

    
    
      2

      Épluchez

       et émincez finement l’oignon et la gousse d’ail.

    

    
    
      3

      Mettez

       le robot en mode dorer et faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile. Ajoutez l’oignon et faites-le rissoler pendant 5 minutes puis retirez-le de la cuve.

    

    
    
      4

      Versez

       l’huile restante et les cubes de porc égouttés. Réservez la marinade. Faites rissoler les morceaux de viande de tous les côtés pendant 5 minutes.

    

    
    
      5

      Ajoutez l’oignon rissolé, l’ail émincé, la marinade et la cassonade.

    

    
    
      6

      Faites cuire

       en mode sous pression pendant 30 minutes. Servez avec du riz parfumé et du bok choy cuit à la vapeur.

    

    
    
      Une cuisson ultra-rapide pour un grand classique mijoté grâce à la cuisson sous pression.

    

  




PLATS VEGGIE
SALADE
 d’orge perlé et de haricots blancs
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Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 40 min
250 g de haricots blancs
250 g d’orge perlé
1 concombre
1 bouquet de persil
le jus de 1 citron
5 cuil. à soupe d’huile d’olive
3 gousses d’ail
1 1/2 cuil. à café de sel
1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre
1 oignon rouge



1
Faites cuire
 en mode sous pression les haricots blancs avec 75 cl d’eau pendant 25 minutes. Égouttez-les et réservez-les.

2
Faites cuire
 en mode sous pression l’orge perlé avec 45 cl d’eau pendant 15 minutes. Réservez.

3
Pendant ce temps,
 épluchez et émincez finement l’oignon rouge et les gousses d’ail. Lavez et coupez le concombre en petits dés.

4
Lavez
 et ciselez le persil. Mélangez dans un bol l’huile d’olive, l’ail, le vinaigre, le jus de citron et le sel.

5
Dans un saladier,
 mélangez les haricots blancs, l’orge perlé, les dés de concombre, le persil haché, l’oignon rouge et la vinaigrette.

6
Servez
 pour un déjeuner estival.

L’orge perlé peut être remplacé par du blé.




PLATS VEGGIE
CHOU BRAISÉ,
sauce aigre-douce
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
1 chou blanc
1 carotte
1 cuil. à soupe d’huile
15 cl de vinaigre de cidre
1 cuil. à soupe de cassonade
1 cuil. à café de piment séché
1 cuil. à café de fécule de maïs



1
Épluchez
 et émincez la carotte en fins bâtonnets. Coupez le chou en quartiers.

2
Faites chauffer
 l’huile dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites-y revenir les bâtonnets de carotte et le chou pendant 3 minutes.

3
Dans un bol,
 mélangez le vinaigre de cidre, la cassonade, le piment séché et la fécule de maïs. Versez le tout dans la cuve et faites cuire en mode sous pression pendant 7 minutes.

Vous pouvez faire cuire d’autres légumes de cette manière.




PLATS VEGGIE
BOUILLON
de légumes
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min
Repos : plusieurs heures
1 oignon jaune
2 carottes
2 navets
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
2 poireaux
1 branche de céleri
4 grains de poivre noir
1 cuil. à café de thym
3 feuilles de laurier
1 poignée de persil
1 cuil. à café de sel



1
Épluchez
 l’oignon, les carottes, les navets et coupez-les en gros morceaux. Nettoyez et coupez les poireaux.

2
Mettez
 le robot en mode dorer et chauffez-y l’huile d’olive. Ajoutez les grains de poivre, le thym, les feuilles de laurier. Laissez cuire 1 minute environ, jusqu’à ce que les arômes se dégagent. Ajoutez tous les légumes, le persil et le sel.

3
Faites revenir
 une dizaine de minutes en remuant de temps en temps. Versez 1,5 l d’eau et faites cuire 10 minutes en mode sous pression.

4
Laissez
 reposer au réfrigérateur à couvert, pendant plusieurs heures afin que les arômes se développent.

5
Filtrez
 le bouillon. Vous pouvez le conserver 2 ou 3 jours au réfrigérateur ou le congeler.

Pour un repas léger, faites-y cuire une poignée de pois gourmands !




PLATS VEGGIE
QUINOA
à la mexicaine
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 13 min
250 g de quinoa
1 oignon
2 gousses d’ail
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
400 g de pulpe de tomate
400 g de haricots rouges
400 g de maïs
1 cuil. à café de thym
1 cuil. à café de paprika
2 cuil. à soupe de coriandre hachée



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail.

2
Faites chauffer
 l’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites-y revenir l’oignon, l’ail et le thym pendant 3 minutes.

3
Ajoutez
 le quinoa, la pulpe de tomate, les haricots rouges, le maïs et le paprika. Faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

4
Servez
 le quinoa bien chaud parsemé de coriandre hachée.

Vous pouvez remplacer le quinoa par du riz.




PLATS VEGGIE
CHAKCHOUKA
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 45 min
1 poivron rouge
1 boîte de tomates concassées (400 g)
1 oignon jaune moyen
3 gousses d’ail
3 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à café de cumin moulu
1 cuil. à café de paprika
4 gros œufs
2 cuil. à soupe de persil haché
50 g de feta
1 cuil. à café de sel



1
Lavez
 et coupez le poivron en petits cubes. Épluchez et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail.

2
Mettez
 le robot en mode dorer et faites chauffer l’huile d’olive. Faites-y revenir l’oignon, l’ail et le poivron pendant 10 minutes. Ajoutez les tomates concassées, le cumin moulu, le paprika et le sel. Mettez en mode mijoter et laissez cuire à couvert pendant 30 minutes.

3
À l’aide
 d’une grande cuillère, formez 4 nids dans la préparation. Cassez les œufs et versez-les dans chaque nid. Baissez à nouveau le couvercle et laissez cuire 5 minutes.

4
Parsemez
 de persil et de feta émiettée. Servez immédiatement avec du pain au levain.

Vous pouvez préparer la compotée de tomates aux poivrons à l’avance et la conserver au réfrigérateur pendant 2 jours.




PLATS VEGGIE
SALADE
de haricots verts
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 7 min
500 g de haricots verts frais ou surgelés
10 cl d’huile d’olive
50 g de noisettes
1 clémentine
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Versez
 20 cl d’eau dans le fond de la cuve du robot cuiseur. Placez les haricots verts dans le panier vapeur, puis dans le robot. Mettez à cuire les haricots verts en mode sous pression pendant 7 minutes.

2
Pendant ce temps,
 hachez grossièrement les noisettes. Prélevez le zeste de la clémentine et pressez-la. Dans un bol, mélangez l’huile d’olive, le jus et le zeste de la clémentine, le sel et le poivre.

3
Dans un saladier,
 mélangez les haricots verts refroidis, les noisettes hachées et la sauce. Servez pour une entrée légère.

La clémentine peut être remplacée par une orange.




PLATS VEGGIE
DAHL
de lentilles
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 45 min
150 g de lentilles brunes
150 g de lentilles rouges
20 g de beurre
2 oignons jaunes
3 gousses d’ail
2 cuil. à café de gingembre râpé
2 cuil. à soupe de curry en poudre
2 boîtes de tomates entières
1 cuil. à soupe de concentré de tomate
35 cl de bouillon de légumes
8 cl de lait de coco
1/2 bouquet de coriandre fraîche hachée



1
Épluchez
 et émincez finement les oignons et les gousses d’ail. Mettez le robot en mode dorer et faites fondre le beurre. Ajoutez les oignons, l’ail et le gingembre, et faites cuire pendant 10 minutes jusqu’à ce que les oignons soient tendres. Ajoutez les épices et prolongez la cuisson pendant 1 minute.

2
Incorporez
 les lentilles, les tomates en boîte avec leur jus, le concentré de tomate et le bouillon de légumes. Faites cuire en mode sous pression pendant 35 minutes. Ajoutez le lait de coco et incorporez la coriandre.

3
Servez
 bien chaud.

Accompagnez de riz parfumé et de naans.




PLATS VEGGIE
NOUILLES
sautées
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 14 min
250 g de nouilles asiatiques
250 g de pois gourmands
250 g de pousses de haricots mungo
2 bok choy
2 gousses d’ail
1 cuil. à soupe de gingembre râpé
1 cuil. à soupe d’huile de sésame
2 cuil. à soupe de sauce soja
le jus de 1 citron vert
2 cuil. à soupe de coriandre fraîche ciselée



1
Placez
 les pois gourmands dans le panier vapeur. Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur. Placez-y le panier vapeur et faites cuire en mode sous pression pendant 7 minutes. Réservez. Épluchez et émincez finement les gousses d’ail. Coupez grossièrement les bok choy.

2
Rincez
 et séchez la cuve. Faites-y chauffer l’huile de sésame en mode dorer. Faites-y rissoler l’ail, le gingembre, les bok choy, les pois gourmands et les haricots mungo pendant 3 minutes.

3
Ajoutez
 les nouilles, la sauce soja, le jus de citron vert et 40 cl d’eau. Faites cuire 4 minutes en mode sous pression.

4
Servez
 avec la coriandre ciselée.

Le bock choy ressemble à la bette à carde. Ses tiges blanches sont bien croquantes et ses feuilles ont un goût doux. On trouve plusieurs variétés de bok choy aux tiges longues ou courtes dans les magasins asiatiques.




PLATS VEGGIE
KALE
aux pois chiches et à la patate douce
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 15 min
6 feuilles de kale
2 poireaux
1 grosse patate douce
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à soupe de thym
1 boîte de 400 g de pois chiches
400 g de pulpe de tomate
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Lavez
 et émincez le blanc des poireaux finement. Retirez les côtes des feuilles de kale puis coupez les feuilles grossièrement. Épluchez et coupez la patate douce en dés.

2
Mettez
 l’huile d’olive à chauffer dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites-y revenir les poireaux émincés avec le thym pendant 5 minutes.

3
Ajoutez
 les feuilles de kale, les dés de patate douce, les pois chiches égouttés, la pulpe de tomate, le sel, le poivre et 25 cl d’eau.

4
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 10 minutes.

5
Servez
 bien chaud pour un repas réconfortant.

Le kale est réputé pour ses qualités gustatives et nutritionnelles.




PLATS VEGGIE
RATATOUILLE
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 16 min
2 tomates
2 courgettes moyennes
2 aubergines moyennes
1 oignon
2 gousses d’ail
1 fenouil
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 feuille de laurier
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Coupez
 les tomates, les courgettes et les aubergines en gros dés. Épluchez et émincez l’oignon et l’ail. Retirez les feuilles extérieures du fenouil et coupez-les en gros dés.

2
Faites chauffer
 l’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites-y revenir l’oignon et le fenouil pendant 3 minutes.

3
Ajoutez
les tomates, les courgettes, les aubergines, l’ail, le laurier, le sel et le poivre puis faites cuire 5 minutes en remuant de temps en temps. les tomates, les courgettes, les aubergines, l’ail, le laurier, le sel et le poivre puis faites cuire 5 minutes en remuant de temps en temps.

4
Ajoutez
 10 cl d’eau et faites cuire en mode sous pression pendant 8 minutes.

5
Servez
 la ratatouille bien chaude avec du pain au levain.

Pour une version plus classique, vous pouvez omettre le fenouil.




PLATS VEGGIE
RISONI
 aux épinards et aux tomates séchées
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 11 min
500 g de pâtes type risoni
50 cl de bouillon de légumes
6 cl de vin blanc
150 g de tomates séchées à l’huile
200 g d’épinards hachés surgelés
1 oignon
2 gousses d’ail
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
100 g de parmesan râpé
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et les gousses d’ail. Émincez finement les tomates séchées. Faites chauffer l’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites-y rissoler l’oignon et l’ail pendant 5 minutes.

2
Ajoutez
 les pâtes, le bouillon, le vin blanc, les tomates séchées et les épinards. Mettez à cuire en mode sous pression 6 minutes.

3
Servez
 bien chaud avec le parmesan râpé.

En saison, remplacez les tomates séchées par une belle tomate fraîche.




PLATS VEGGIE
KORMA
d’aubergines
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min
3 aubergines moyennes
1 gros oignon
3 gousses d’ail
2 cuil. à soupe d’huile
2 cuil. à café de gingembre frais râpé
1 cuil. à soupe de concentré de tomate
1/2 cuil. à café de cumin moulu
1/2 cuil. à café de coriandre moulue
1/2 cuil. à café de curcuma
30 cl de lait de coco
1 cuil. à café de sel


1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon et l’ail. Coupez les aubergines en cubes de tailles moyennes.

2
Faites chauffer
 l’huile dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites-y fondre l’oignon, l’ail, le gingembre, le concentré de tomate, le cumin et la coriandre moulus ainsi que le curcuma pendant 5 minutes.

3
Ajoutez
 les cubes d’aubergine et le sel. Laissez cuire 5 minutes supplémentaires. Ajoutez le lait de coco et mettez en mode sous pression pendant 10 minutes.

4
Servez
 avec du riz et de la coriandre.

La cuisson sous pression permet de réduire le temps de cuisson de moitié.




PLATS VEGGIE
BOURGUIGNON
de champignons
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
500 g de champignons mélangés (bella rosés, pleurotes…)
1 grosse échalote
2 gousses d’ail
2 oignons frais
1 feuille de laurier
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à café de thym
1 cuil. à café d’origan
2 cuil. à soupe de farine
10 cl de bouillon de légumes
10 cl de vin rouge
3 cuil. à soupe de concentré de tomate
1/2 cuil. à café de sel
1/4 cuil. à café de poivre moulu



1
Pelez
 et émincez les oignons, l’échalote, l’ail. Mettez le robot en mode dorer et faites chauffer l’huile d’olive dans la cuve. Faites rissoler l’échalote, l’ail, l’oignon, la feuille de laurier, le thym et l’origan puis ajoutez les champignons et laissez cuire 5 minutes.

2
Ajoutez
 en pluie la farine et enrobez bien les champignons puis versez le bouillon de légumes, le vin rouge, le sel, le poivre et le concentré de tomate. Faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

3
Servez
 le bourguignon de champignons bien chaud pour un repas réconfortant.

Délicieux avec une polenta crémeuse et du persil.




PLATS VEGGIE
BOULGOUR
aux champignons
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min
250 g de champignons bruns
300 g de boulgour
1 petit oignon
1 cuil. à café de thym
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
40 cl de bouillon de légumes
1 cuil. à café de sel
1/2 cuil. à café de poivre



1
Pelez
 et émincez finement l’oignon. Nettoyez les champignons et coupez-les en lamelles.

2
Faites chauffer
 l’huile d’olive dans la cuve du robot cuiseur en mode dorer. Faites revenir l’oignon et le thym pendant 3 minutes.

3
Ajoutez
 les champignons et faites cuire pendant 5 minutes en remuant de temps en temps.

4
Ajoutez
 le boulgour, le bouillon, le sel et le poivre. Mélangez bien puis faites cuire en mode sous pression pendant 7 minutes.

5
Servez
 le boulgour aux champignons avec une salade verte pour un déjeuner léger.

Le boulgour peut être remplacé par du quinoa.




PLATS VEGGIE
RISOTTO
au potimarron
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
300 g de riz à risotto
1 oignon
250 g de chair de potimarron coupée en petits dés
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 cuil. à soupe de thym
10 cl de vin blanc
80 cl de bouillon de légumes
80 g de parmesan râpé
1 cuil. à café de sel



1
Épluchez
 et émincez finement l’oignon.

2
Allumez
 le mode dorer. Chauffez l’huile d’olive et faites-y revenir l’oignon pendant 3 minutes.

3
Versez
 le riz et faites-le nacrer en remuant pendant 1 minute. Ajoutez le vin, le thym, les dés de potimarron et le sel. Laissez mijoter 1 minute.

4
Versez
 le bouillon de légumes et mettez en mode sous pression pendant 6 minutes.

5
Ajoutez
 le parmesan. Mélangez et servez bien chaud.

Grâce au mode de cuisson sous pression, ce risotto est prêt en 10 minutes de cuisson sans surveillance.




DESSERTS
COMPOTE
pomme-rhubarbe
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 6 min
1 kg de pommes à cuire
500 g de rhubarbe
100 g de sucre de canne
1 gousse de vanille



1
Épluchez
 et coupez les pommes et la rhubarbe en petits dés. Fendez la gousse de vanille en deux.

2
Placez-les
 dans la cuve du robot cuiseur avec le sucre, la gousse de vanille et 5 cl d’eau.

3
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 6 minutes.

4
Laissez
 refroidir avant de servir.

Le mode de cuisson sous pression permet de faire des compotes délicieuses en un temps record.




DESSERTS
RIZ
au lait
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Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min
150 g de riz rond
50 g de sucre de canne
50 cl de lait
1 gousse de vanille
1 poignée de pistaches hachées



1
Fendez
 la gousse de vanille en deux.

2
Placez
 le riz, le sucre de canne, le lait et la gousse de vanille dans la cuve du robot cuiseur. Mélangez bien.

3
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 10 minutes. Retirez la gousse de vanille.

4
Servez
 le riz au lait parsemé de pistaches hachées.

Pour varier, essayez aussi avec du lait d’amande ou de noisette.




DESSERTS
CHEESECAKE
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Pour 8 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
Repos : 12 h
125 g de spéculoos
75 g de beurre fondu
1 kg de fromage frais type Philadelphia®
1 cuil. à café de zeste de citron
1 cuil. à soupe de jus de citron
150 g de sucre de canne
4 œufs



1
Réduisez
 les spéculoos en poudre fine à l’aide d’un mixeur. Versez dessus le beurre fondu. Dans le fond d’un moule à charnière de 18 cm chemisé de papier sulfurisé, tassez en une couche uniforme le mélange spéculoos/beurre.

2
Dans un grand
 saladier, travaillez le fromage frais, le zeste et le jus de citron et le sucre de canne. Ajoutez les œufs un à un jusqu’à ce que la masse soit bien lisse.

3
Versez
 la crème dans le moule et placez celui-ci dans le panier vapeur. Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur et placez-y le panier vapeur. Faites cuire 20 minutes en mode sous pression.

4
Laissez
 refroidir et placez au réfrigérateur pendant au minimum 12 heures. Servez avec un coulis de fruits rouges ou des fruits de la Passion.

Remplacez le zeste de citron par 1 cuillerée à café d’extrait de vanille.




DESSERTS
STICKY
toffee pudding
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Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 1 h 25
225 g de dattes dénoyautées
1 cuil. à café de bicarbonate de soude
20 cl d’eau bouillante
150 g de sucre
2 gros œufs
170 g de farine
1 cuil. à café de levure chimique
1/4 cuil. à café de quatre-épices
1/4 cuil. à café de cannelle
2 cuil. à soupe de yaourt
85 g de beurre à température ambiante
50 g de caramel
huile pour le moule



1

Dans un grand bol,
placez les dattes dénoyautées, le bicarbonate de soude et l’eau bouillante. Laissez reposer 10 minutes. Dans un robot mixeur, mélangez le contenu du bol jusqu’à obtenir une pâte homogène.

2
Dans un saladier,
 mélangez la pâte de dattes, le sucre, le beurre, les œufs, la farine, la levure chimique, le quatre-épices, la cannelle et le yaourt. Vous devez obtenir une pâte homogène et collante.

3
Versez
 la pâte dans un moule à pâtisserie huilé de 18 cm de diamètre. Couvrez le moule de film étirable et placez-le dans le panier vapeur. Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur. Placez le panier vapeur dans la cuve. Faites cuire 1 h 15 en mode sous pression.

4
Laissez
 en mode maintien au chaud pendant 10 minutes.

5
Servez
 à température ambiante avec le caramel.

Ce classique britannique est un dessert pour les fêtes.




DESSERTS
GÂTEAU
au citron
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Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 25 min
120 g de farine complète
50 g de poudre d’amandes
1 1/2 cuil. à café de levure
1/2 cuil. à café de sel
2 œufs
12 cl d’huile d’olive + un peu pour le moule
100 g de sucre de canne
1/2 cuil. à café d’extrait de vanille
le zeste de 1 citron
6 cl de jus de citron
sucre glace (facultatif)



1
Dans un saladier,
 mélangez la farine, la poudre d’amandes, la levure et le sel. Dans un grand bol, mélangez les œufs, l’huile d’olive, le sucre de canne, l’extrait de vanille, le zeste et le jus de citron. Incorporez ce mélange au premier.

2
Versez
 la pâte dans un moule huilé de 18 cm de diamètre. Recouvrez de papier sulfurisé. Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur. Placez le moule dans le panier vapeur et placez celui-ci dans la cuve du robot.

3
Mettez
 à cuire en mode sous pression pendant 25 minutes. Parsemez éventuellement de sucre glace avant de servir.

Vous pouvez remplacer le citron par un autre agrume : orange, pamplemousse, clémentine… selon vos envies.




DESSERTS
PETITS POTS
de crème au citron
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Pour 6 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min
4 œufs
25 cl de yaourt à la grecque
25 cl de lait de coco
50 g de poudre d’amandes
2 citrons non traités
70 g de sucre de canne



1
Prélevez
 sur les citrons 1 cuillerée à café de zeste et 6 cl de jus.

2
Dans un saladier,
 fouettez les œufs, le yaourt, le lait de coco, la poudre d’amandes, le jus de citron, le zeste et le sucre de canne.

3
Versez
 le mélange dans 6 petits pots en verre. Recouvrez chaque pot de film étirable. Placez-les dans le panier vapeur.

4
Versez
 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur. Placez-y le panier vapeur et faites cuire en mode sous pression 20 minutes.

5
Laissez
 refroidir les petits pots de crème et conservez-les au réfrigérateur jusqu’à 5 jours.

La cuisson sous pression permet de réaliser des petits pots bien crémeux.




DESSERTS
CLAFOUTIS
aux cerises
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 30 min
100 g de farine
2 œufs
300 g de cerises dénoyautées
100 g de sucre de canne
25 cl de lait
beurre pour le moule



1
Dans un saladier,
 battez la farine, les œufs, le sucre de canne et le lait.Beurrez un moule à pâtisserie de 18 cm de diamètre. Versez la pâte et placez les cerises dénoyautées dessus.

2
Versez
 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur. Posez le moule dans le panier vapeur et recouvrez-le de film étirable. Placez le panier vapeur dans la cuve du robot. Faites cuire en mode sous pression pendant 30 minutes.

3
Servez
 à température ambiante.

Vous pouvez varier les fruits en fonction des saisons (pommes, abricots, figues…).




DESSERTS
YAOURT
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Pour 8 pots
Préparation : 5 min
Cuisson : 8 h
Réfrigération : 3 h
80 cl de lait entier
1 sachet de ferment lactique



1
Versez
 50 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur. Mettez-le en mode sous pression pendant 1 minute.

2
Pendant ce temps,
faites tiédir le lait dans une casserole sans dépasser les 45 °C. Incorporez le sachet de ferment. Mélangez bien. Versez la préparation dans 8 pots en verre.

3
Videz
 l’eau de la cuve du robot cuiseur et placez-y les yaourts. Verrouillez le couvercle et laissez toute la nuit dans le robot.

4
Ouvrez
 le robot cuiseur. Filmez les yaourts et mettez au réfrigérateur pendant 3 heures.

Pour obtenir des yaourts plus fermes, ajoutez 4 cuillerées à soupe de poudre de lait.




DESSERTS
CONFITURE
de lait
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Pour 1 pot
Préparation : 5 min
Cuisson : 35 min
Repos : 2 h
1 boîte de lait concentré sucré de 395 g



1
Posez
 la boîte de lait concentré sucré dans la cuve du robot cuiseur. Recouvrez-la d’eau. Faites cuire en mode sous pression pendant 35 minutes.

2
Sortez
 la boîte de l’eau et laissez-la refroidir 2 heures.

Préparez des Alfajores, délicieux biscuits d’Amérique du Sud, en tartinant une couche de confiture de lait entre deux sablés.




DESSERTS
PORRIDGE
aux fruits rouges
[image: image]

Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 30 min
300 g de flocons d’avoine
75 cl de lait
250 g de fruits rouges
1 cuil. à soupe de sirop d’érable
1 poignée de pistaches hachées



1
Placez
 les flocons d’avoine avec le lait dans la cuve du robot cuiseur. Faites cuire en mode mijoter pendant 30 minutes. Réservez le porridge en mode maintien au chaud jusqu’au moment de servir.

2
Au moment
 de servir, ajoutez le sirop d’érable, les fruits rouges et les pistaches hachées. Mélangez bien et servez pour un petit déjeuner réconfortant.

Vous pouvez remplacer les flocons d’avoine par des flocons d’épeautre.




DESSERTS
FONDANT
chocolat, crème de marrons
[image: image]

Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 25 min
100 g de chocolat pâtissier
100 g de beurre
380 g de crème de marrons vanillée
3 œufs
2 cuil. à soupe de fécule de maïs
1 pincée de sel
huile pour le moule



1
Faites fondre
 le chocolat et le beurre au bain-marie. Dans un saladier, mélangez la crème de marrons, les œufs battus, le sel, la fécule de maïs et le chocolat fondu avec le beurre.

2
Versez
 la pâte dans un moule à gâteau huilé de 18 cm de diamètre. Couvrez le moule d’un film étirable. Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur. Placez le panier vapeur dans la cuve et posez le moule dedans.

3
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 25 minutes. Laissez refroidir et conservez au réfrigérateur. Servez à température ambiante.

Vous pouvez parsemer le gâteau de brisures de marrons glacés pour un dessert de fête.




DESSERTS
POMMES
cuites
[image: image]

Pour 6 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min
6 pommes à cuire
3 cuil. à soupe de miel liquide
20 g de beurre à température ambiante
2 cuil. à café de cannelle moulue
2 cuil. à café de vanille en poudre
3 pincées de fleur de sel



1
Dans un bol,
 mélangez le miel, le beurre, la cannelle, la vanille et la fleur de sel.

2
Coupez
 le haut des pommes et évidez-les en prenant garde de ne pas percer leur peau. Répartissez la préparation beurre/miel entre les 6 pommes. Placez celles-ci dans le panier vapeur.

3
Versez
 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur. Placez-y le panier vapeur avec les pommes. Faites cuire en mode sous pression pendant 5 minutes.

4
Servez
 les pommes alors qu’elles sont encore tièdes.

Choisissez des pommes à chair ferme pour qu’elles restent entières.




DESSERTS
BEURRE
de courge aux épices
[image: image]

Pour 1 pot
Préparation : 5 min
Cuisson : 57 min
500 g de chair de courge (potiron, butternut…) coupée en dés
2 cuil. à café de quatre-épices
2 cuil. à soupe de sirop d’érable
1 cuil. à café de jus de citron
20 cl de jus de pomme



1
Placez
 les dés de courge dans le panier vapeur. Versez 20 cl d’eau dans la cuve du robot cuiseur et placez-y le panier vapeur. Faites cuire en mode sous pression pendant 7 minutes.

2
Retirez
 la chair de courge et réduisez-la en purée à l’aide d’un mixeur plongeant ou d’un presse-purée.

3
Dans la cuve
 séchée du robot cuiseur, mélangez la purée de courge, le quatre-épices, le jus de pomme, le jus de citron et le sirop d’érable.

4
Faites cuire
 en mode mijoter pendant 50 minutes avec le couvercle grand ouvert afin que l’eau s’évapore.

5
Versez
 le beurre de courge aux épices dans un pot avec couvercle. Vous pouvez le conserver 3 semaines au réfrigérateur.

Moins sucré que la confiture, le beurre de courge est délicieux tartiné sur du bon pain.




DESSERTS
POIRES
pochées
[image: image]

Pour 6 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
6 poires williams fermes
1 citron non traité
30 g de sucre de canne



1
Épluchez
 les poires en les gardant entières. À l’aide d’un couteau économe, prélevez le zeste du citron puis pressez-le.

2
Dans la cuve
 du robot cuiseur, placez le sucre de canne, le jus de citron, le zeste et 20 cl d’eau. Mélangez bien. Posez délicatement les poires dans la cuve.

3
Faites cuire
 en mode sous pression pendant 10 minutes. Laissez refroidir et servez à température ambiante.

Servez avec du chocolat noir fondu pour confectionner des poires Belle-Hélène.




DESSERTS
COMPOTE
de fruits secs à la grenade
[image: image]

Pour 6 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
200 g d’abricots secs
200 g de figues sèches
2 citrons
2 oranges
150 g de raisins secs
1 grenade
2 branches de menthe



1
Hachez
 grossièrement les abricots secs et les figues. Pressez les citrons et les oranges.

2
Placez,
 dans la cuve du robot cuiseur, les abricots, les figues, les raisins secs, les jus de citron et d’orange. Faites cuire en mode sous pression pendant 10 minutes.

3
Pendant ce temps,
 épluchez la grenade et ciselez les feuilles de menthe.

4
Servez
 la compote avec les graines de grenade et la menthe ciselée.

Pour ajouter un peu de croquant, vous pouvez mettre 1 poignée d’amandes hachées.




DESSERTS
GÂTEAU
de semoule
[image: image]

Pour 6 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 20 min
150 g de semoule fine
1 l de lait
100 g de sucre de canne
3 œufs
1 cuil. à café d’extrait de vanille
30 g de caramel
huile pour le moule



1
Versez,
 dans la cuve du robot cuiseur, la semoule fine, le lait et le sucre. Faites chauffer en mode dorer pendant 5 minutes. Ajoutez les œufs, l’extrait de vanille et mélangez bien.

2
Versez
 le caramel dans un moule huilé de 18 cm de diamètre. Ajoutez la préparation à la semoule. Recouvrez d’un film étirable.

3
Lavez
 la cuve, versez 20 cl d’eau. Placez le moule dans le panier vapeur et placez-le dans la cuve. Faites cuire en mode sous pression pendant 15 minutes.

4
Servez
 à température ambiante.

Vous pouvez ajouter 50 g de raisins secs.





  

  DESSERTS

  CRÈME

  caramel

  
    [image: image]

  

  
    
      
        Pour 6 personnes

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 30 min

        Infusion : 15 min

        
          50 cl de lait

          2 œufs

          80 g de sucre

          3 jaunes d’œufs

          1 gousse de vanille

          30 g de caramel

          huile pour le moule

        

        

    

    
      1

      Dans la cuve

       du robot cuiseur, portez à ébullition, en mode dorer, le lait avec la gousse de vanille fendue en deux. Stoppez la cuisson. Fermez le couvercle et laissez infuser pendant 15 minutes.

    

    
    
      2

      Dans un saladier,

       fouettez les œufs avec les jaunes d’œufs et le sucre. Versez le lait infusé en continuant à remuer. Retirez la gousse de vanille. Nettoyez et séchez la cuve.

    

    
    
      3

      Versez

       le caramel dans un moule huilé de 18 cm de diamètre. Versez-y la préparation précédente. Recouvrez d’un film étirable et placez le moule dans le panier vapeur.

    

    
    
      4

      Versez

       20 cl d’eau dans la cuve du robot et placez-y le panier vapeur avec le moule à gâteau. Faites cuire en mode sous pression pendant 15 minutes. Puis laissez en mode maintien au chaud pendant 10 minutes.

    

    
    
      5

      Laissez

       refroidir puis placez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

    

    
    
      Rincez et séchez la gousse de vanille et placez-la dans un bocal de sucre pour obtenir du sucre vanillé.

    

  

  




  
    MESURES utiles
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    ÉCONOMAT

    
      
        Dans le placard

        Sels (sel fin, fleur de sel, gomasio) et poivres (noir ou exotique)

        Huiles de goût neutre (maïs, tournesol, colza) ou parfumées (olive, noix…)

        Vinaigres (blanc, rouge, balsamique, de cidre…)

        Laits végétaux (soja, riz, avoine, amande, coco…)

        Crèmes végétales (soja, riz, avoine, amande)

        Sucres (sucre blond ou complet, sirops d’érable ou d’agave...)

        Sauces asiatiques (soja, tamari, hoisin, teriyaki…)

        Farine de blé

        Farines sans gluten (riz complet, sarrasin, pois chiche...)

        Fécules de maïs ou de pomme de terre

        Poudre levante bio

        Cacao en poudre

        Plaquettes de chocolat

        Aides culinaires : bicarbonate alimentaire, agar-agar, bouillons et courts-bouillons bio déshydratés en cubes et en tablettes

        Vanille (extrait ou gousse), extrait d’amande amère, noix de coco râpée…

        Purées d’oléagineux (amande blanche, noisette, sésame 1/2 complet, cacahuètes...)

        Riz, pâtes, semoule, céréales et légumineuses

        Levure maltée ou de bière

        Herbes

        Épices

        Fruits secs (dattes, figues, raisins…)

        Oléagineux (amandes, noisettes, noix, cajou…)

        Graines (chia, lin, sésame, tournesol, courge, pavot…)

        Purée de tomates

        Ail, échalote, oignons et pommes de terre

      

      
      
        Dans le réfrigérateur

        Moutardes

        Herbes aromatiques fraîches

        Tofu

        Jus de citron

        Yaourt au soja

        Compote de pommes

        Olives

        Gingembre frais

      

      
      
        Dans le congélateur

        Herbes aromatiques

        Légumes

        Fruits

      

      
      Super pratique !

    

  





  
    Température du four
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