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Des idees de menus a dévorer...

ENTRE COPAINS

NG Velouté de courgettes au pesto
Z«@; Péates a la carbonara

W

Géateau moelleux au chocolat

VERSION EXPRESS

0 Moules au curry
-

”@ Champignons a la grecque

Riz au lait a 'antillaise

A LA FIN DU MOIS

Sea g Créme de chou-fleur au curry
. ‘_:'_h"*- o\
Sy Brandade parmentiére

e R Créme au chocolat

POUR UN DINER DE FETE

(Eufs cocotte aux 2 saumons
*k% Risotto aux champignons séchés
4 Raisins pochés au vin doux



EN MODE COCOONING

o~y Créme de haricots au lard
Pommes de terre montagnardes

Clafoutis aux abricots

POUR LES ACCROS DE LA BALANCE

“ Soupe de tomates aux courgettes

Taboulé au boulgour

Soupe de fraises a la menthe



SOUPES

CREME DE CHOU-FLEUR
au cur’fy




Pour 4 personnes 1 Placez tous les ingrédients, sauf la créme,
Préparation:

15 minutes

Cuisson : 10 minutes

dans la cuve du robot. Salez légérement et

poivrez.

500 g de chou-fleur

coupé en bouquets Z Mettez le robot en mode sous pression

250 g de pommes de .
g p : pour 10 minutes.

terre pelées et coupées

en cubes

10ignon pelé et coupé 3 Ouvrez, puis mixez & l'aide d'un mixeur

en cubes

plongeant jusqu’a obtenir un velouté bien
30 cl de bouillon de

, lisse.
légumes

30 cl de lait

1/2 cuil. & café de curry 4 : ) : ) L
Ajoutez la créme et mélangez a la cuillére.

en poudre

2 cuil. & soupe de créme

fraiche

Sel et poivre

AtleuTion a l'assaisonmement le houillon eﬁffeuf-ffre asses salé. /



SOUPES

VELOUTE DE COURGETTES
au fejfo




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 6 minutes

800 g de courgettes
coupées en cubes

1 gousse d'ail émincée

1 0ignon coupé en dés
1 cube de bouillon de
légumes

1cuil. & soupe de pesto
1tige de basilic
effeuillée

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez |'huile, l'ail et 'oignon dans la cuve
et mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

z Ajoutez les courgettes, 20 cl d'eau et le
cube de bouillon, salez, poivrez et mélangez.
Fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 3 minutes.

3 Passez le tout au mixeur plongeant.

Ajoutez le pesto et mélangez.

4 Servez dans les assiettes et parsemez de

feuilles de basilic.

Une cuilleree a soupe de parmesan ripe relevera ajr&ablemenfce

flat



SOUPES

SOUPE MEDITERRANEENNE




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 7 minutes
600 g de tomates
coupées en dés

300 g de courgettes
coupées en dés

300 g d’'aubergine
coupée en dés

1 poivron rouge coupe
en dés

1 cuil. & soupe de
tapenade verte

2 gousses d’ail

grossiérement hachées

1 gros oignon pelé et
coupé en dés

1 cube de bouillon de
légumes

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez |'huile, l'ail et 'oignon dans la cuve
et mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

2 Ajoutez les tomates, les courgettes,
I'aubergine, le poivron, la tapenade, 20 cl
d'eau et le cube de bouillon, salez, poivrez,
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 4 minutes.

3 Au moment de servir, vous pouvez ajouter
dans les assiettes 1 cuillerée de tapenade et

quelques feuilles de basilic.

Si vous 5outmife) uv ]oﬂun peu pluj marque, ufi/ije} de la

fafenaale voire a la flace de la verte/



SOUPES

VELOUTE DE PATATES
DOUCES

a lindienve




Pour 4 personnes 1 Versez I'huile et I'oignon dans la cuve et
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 9 minutes

mettez le robot en mode dorer. Remuez 3
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

800 g de patates

douces coupées en gros

- 2 Ajoutez les patates douces, la péte de

1 0ignon coupé en gros

dés curry, 20 cl d'eau, mélangez, fermez le

1 cuil. 3 café de pate de couvercle et mettez le robot en mode sous

curry jaune pression pour 6 minutes.

20 cl de lait de coco
1 cuil. & soupe d’huile 3
neutre Mixez le tout au mixeur plongeant, puis

Sel et poivre ajoutez le lait de coco, salez, poivrez et

mélangez.

Pour uve saveur pluj infmse, a/'oufe) [ cuillerée 5uff/e’menfaire de
pa‘Te de curry.



SOUPES

CREME DE HARICOTS

au /aﬂ/




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 11 minutes
800 g de haricots blancs
au naturel

2 tranches de lard fumé

de 1cm d'épaisseur

1 oignon coupé en cubes

2 gousses d’ail hachées
grossierement

1 cube de bouillon de
volaille

Poivre

1 Déposez les tranches de lard dans le fond
de la cuve et mettez le robot en mode dorer
durant le temps du préchauffage et prolongez
de 2 minutes en les retournant de temps a
autre 3 l'aide d'une cuillére en bois jusqu’a ce
gu’elles soient dorées de chaque cété, puis

retirez-les.

z Versez |'oignon et lail dans la cuve,
mélangez et laissez cuire 3 minutes en

remuant réguliérement.

3 Versez les haricots, 30 cl d'eau, le cube
de bouillon, poivrez et mélangez. Déposez les
tranches de lard par-dessus, puis fermez le
couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 3 minutes.

4 Réservez le lard, et passez le reste au
mixeur plongeant, puis répartissez la creme de
haricots dans les assiettes, accompagnée

d'une demi-tranche de lard par assiette.

Vous pouves relever ce f/afavec du pimenfew poudre, doux ou forl

5210:4 voTre ]ot;t



SOUPES

CREME D’EPINARDS

au saurmon fumé




Pour 4 personnes 1 Déposez le beurre et I'oignon dans la cuve
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 9 minutes

et mettez le robot en mode dorer. Remuez 3
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

oo g b e e du préchauffage.

terre pelées et coupées

en dés z .
Ajoutez les pommes de terre, les pousses

200 g de pousses
r/ . . .

Jépinards d’épinards, le bouillon, salez, poivrez, fermez

5 Mrane hes cle se e le couvercle et mettez le robot en mode sous

fumé coupées en pression pour 6 minutes.

laniéres

20 g de beurre 3

1 oignon pelé et coupé Ajoutez la créme et mixez.

en cubes

| de bouillon d / . i >
30 cl de bouillon de 4 Répartissez dans les assiettes et déposez

légumes

10 cl de créme liquide le saumon par-dessus.

entiere

Sel et poivre

Vous pouves aussi uliliser des feuilles o 'e’finara/j [1ueut[e§.



SOUPES

»y

SOUPE AUX 7 LEGUMES




Pour 4 personnes 1 Mettez tous les ingrédients dans la cuve
Préparation : 15
minutes

Cuisson : 6 minutes

du robot et fermez le couvercle.

400 g de pommes de 2 Mettez le robot en mode sous pression

terre pelees et coupees pour 6 minutes, puis servez aussitot.
en cubes

200 g de potiron pelé et

coupé en cubes

1 poireau coupé en
tranches

1 oignon pelé et haché
grossierement
1branche de céleri
coupée en tranches

1 carotte pelée et
coupée en rondelles

1 navet pelé et coupé en
cubes

40 cl de bouillon de
légumes

1 bouquet garni

Sel et poivre

Vous pouves mixer ceffe soupe, elle fera la joie des pelils ef des
7ran0/5 /



SOUPES

VELOUTE FORESTIER

e o




Pour 4 personnes 1 Déposez le beurre, l'ail et 'oignon dans la
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 9 minutes

cuve et mettez le robot en mode dorer.
Remuez a laide d'une cuillére en bois

400 g de champignons pendant le temps du préchauffage.

de Paris nettoyés et

coupés en deux

. 2 Ajoutez les champignons, le cube de
200 g de champignons

e s bouillon et 40 cl d’eau, salez, poivrez, fermez

nettoyés et coupés en le couvercle et mettez le robot en mode sous
deux pression pour 6 minutes.
20 g de beurre

1 gousse d'ail pelée et 3
coupée en deux Ajoutez la créme et mixez.

1 0ignon pelé et coupé

en cubes

1 cube de bouillon de
légumes

20 cl de créme liquide
entiére

Sel et poivre

Pour réaliser celte recelle ev Toule Sa5om, n'tze’jifej pas a uti/ijer

des ctzam’?ljnovw 5urje/e3.



SOUPES

VELOUTE DE POMMES
DE TERRE

a /a morue




Pour 4 personnes
Préparation : 15
minutes

Cuisson : 9 minutes
400 g de morue
dessalée

600 g de pommes de
terre coupées en gros
cubes

2 blancs de poireaux
éminces

1 gros oignon pelé et
coupé en cubes

2 gousses d'ail hachées

grossierement

1 bouquet garni

1 cube de bouillon de
légumes

4 tiges de persil hachées
20 g de beurre

Sel et poivre

1 Placez le beurre, les poireaux, 'oignon et
I'ail dans la cuve et mettez le robot en mode
dorer. Remuez a l'aide d’'une cuillére en bois

pendant le temps du préchauffage.

z Ajoutez les pommes de terre, le bouquet
garni, 30 cl d'eau et le cube de bouillon.
Déposez la morue par-dessus, puis fermez le
couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 6 minutes.

3 Retirez le bouquet garni. Otez la peau et
les arétes des morceaux de morue et

défaites-la grossiérement.

4 Salez, poivrez et mixez les légumes.
Servez dans les assiettes, répartissez la

morue par-dessus et parsemez le persil.

P our varer /e ]o&f, r'emp/ace} la morue par 0/u ‘taG/U/OC/(./



SOUPES

SOUPE DE POMMES DE TERRE
etpoij ca55€5 a la Morfeau




Pour 4 personnes 1 Placez tous les ingrédients dans la cuve,
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 25 minutes

fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 25 minutes.

200 g de pois cassés

400 g de pommes de z Retirez la saucisse. Coupez-la en demi-

terre pelées et coupées ) ) )
P P rondelles. Retirez les feuilles de laurier.

en gros cubes

1 saucisse de Morteau

10ignon pelé et coupé 3 Mélangez bien la soupe. Mixez-la si vous

en cubes . . , )
_ : le souhaitez. Puis servez en répartissant les
2 feuilles de laurier ) ) )

, demi-rondelles de saucisse dans les assiettes.
60 cl d’eau

Sel et poivre

A ﬂenfion, al 'ajjaijonnemenf, la 5aucisse ejf je’ne/r’a/emenﬁréj
jal& /



SOUPES

VELOUTE DE PETITS POIS




Pour 4 personnes 1 Versez 40 cl d’eau, le cube de bouillon
Préparation: 3
minutes

Cuisson : 6 minutes

émietté, les petits pois, le blanc des oignons,
salez légérement, poivrez, refermez le

400 g de petits pois couvercle et mettez le robot en mode sous

surgelés pression pour 6 minutes.
4 oignons nouveaux,

verts et blancs émincés

z Ajoutez les feuilles de menthe et passez

séparement

1 cube de bouillon de le tout au mixeur plongeant.
légumes

2 tiges de menthe 3 , .

" Servez accompagné du vert des oignons
effeuillées + un peu pour

servir et de quelques feuilles de menthe.

Sel et poivre

Vous pouves ajoufer, au dervier moment, [ cuillerée a Soupe de

cl’éme fra;ctze llavu} chazue a;};}ieﬁf.



SOUPES

SOUPE DE TOMATES
aux couryelfes




Pour 4 personnes 1 Versez ['huile, l'oignon, lail et les
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 11 minutes
800 g de tomates bois pendant le temps du préchauffage.

courgettes dans la cuve et mettez le robot en

mode dorer. Remuez a I'aide d’'une cuillére en

concasseées

300 g de courgettes z . ,

g, &€ Ajoutez les tomates concassées, le sucre,
coupees en petits e | ) | 44 du basili "
morceaux e laurier, la moitié du basilic et 20 cl d'eau,

10ignon pelé et coupé salez, poivrez, mélangez. Fermez le couvercle

en cubes et mettez le robot en mode sous pression

2 gousses d'ail pelées et pour 8 minutes.
hachées finement

1cuil. & café de sucre en

poudre 3 Parsemez le basilic restant et servez

2 feuilles de laurier aussitot.

2 tiges de basilic

effeuillées
1 cuil. & soupe d'huile
d'olive

Sel et poivre

une cuillere'e a caf 3 0/8 fafri/(a Jaura Vehaujjer ceﬁe 5014,?8

ajf&ah/ement



SOUPES

SOUPE CHINOISE

aux vouilles el au pou/ef




Pour 4 personnes 1 Versez ['huile, I'oignon émincé, lail, la
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 9 minutes

carotte et le poulet dans la cuve, puis mettez
le robot en mode dorer. Remuez a laide

d’'une cuillére en bois pendant le temps du

90 g de nouilles
chinoises préchauffage.
400 g de blancs de

poulet coupés en fines

tranches z Ajoutez la sauce soja, les champignons,

10ignon pelé et émincé versez 1 litre d'eau et le cube de bouillon

finement émietté, puis fermez le couvercle et mettez le
1 gousse dail pelée et robot en mode sous pression pour 1 minute.
émincée finement

1 carotte pelée et

coupée en allumettes 3 Ajoutez les nouilles et le piment et mettez
1 cuil. a soupe de sauce le robot en mode maintien au chaud pour 5
ol , minutes. Remuez réguliérement.
4 champignons de Paris
nettoyés et eminces
finement 4 Servez accompagné de 'oignon nouveau.
1 cube de bouillon de

légumes

1 0ignon nouveau coupé

en fines tranches

1 petit piment coupe en

rondelles (facultatif)

1 cuil. & soupe d'huile

\/ouj pouves remp/acer /ej champljnové q’e P ars fmr 0/85
charnfi]novb norrs je/che’j rﬂzj(/rafe/ﬁ.



SOUPES

SOUPE DE CREVETTES

a lindonesienve

J\ﬁ; “




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 4 minutes
300 g de crevettes
décortiquées
1échalote pelée et
hachée finement

1 baton de citronnelle
coupé en quatre

4 tranches de gingembre
frais

1cuil. a café de nuoc-
mam

1cuil. a café de pate de
curry

25 cl de lait de coco

50 g de feuilles

d’épinards fraiches
1 cuil. & soupe d’huile de

tournesol

1 Versez 'huile, 'échalote, la citronnelle et
le gingembre dans la cuve, puis mettez le
robot en mode dorer. Remuez a I'aide d'une
cuilléere en bois pendant le temps du

préchauffage.

z Ajoutez les crevettes, le nuoc-mém, la
pate de curry, 30 cl d'eau puis mélangez,
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 1 minute.

3 Ajoutez le lait de coco et les feuilles

Yr o . ’ . N
d’épinards, mélangez, puis servez aussitot.

\/ouj pouves r’emp/acer’ /eﬁ f eui//ej 4 'e/finar’tfj far 48,5 foujjej

d 'e/finar 5.



CLASSIQUES

CHOUX FARCIS




Pour 4 personnes 1 Dans un saladier, mélangez 1/4 du riz pilaf
Préparation : 15
minutes

Cuisson : 15 minutes

avec la farce, salez et poivrez.

4 grandes feuilles de z Enlevez les cétes du chou si celles-ci sont

chou vert trop épaisses. Répartissez le mélange riz et
400 g de farce

- farce sur les feuilles de chou, puis refermez-
1dose de riz pilaf pour 4

: les et liez a l'aide d'une ficelle a roti.
personnes (voir )

Sel et poivre

3 Versez 30 cl d'eau dans le fond de la

cuve, ajoutez le panier vapeur et déposez les
choux farcis, fermez le couvercle et mettez le

robot en mode sous pression pour 15 minutes.

4 Servez accompagné du reste de riz pilaf.

Afin de plier les feuilles de chou plus facilemen, n"le}ifej pas a
les ebouillanter T minule.



CLASSIQUES

POULET A L’AIL




Pour 4 personnes 1 Versez 'huile, l'ail et le poulet dans la cuve
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 12 minutes

et mettez le robot en mode dorer. Remuez 3
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

800 g de blancs de du préchauffage et prolongez la cuisson 3

poulet coupés en gros minutes.

cubes

12 gousses d'ail en

hern z Ajoutez le thym, le fond de volaille, le vin
chemise
2 branches de thym blanc et 5 cl d’eau, salez, poivrez et mélangez.

1cuil. a café de fond de Fermez le couvercle et mettez le robot en

volaille mode sous pression pour 6 minutes.
5 cl de vin blanc

1 cuil. & soupe d’huile

d'olive

Sel et poivre

(Ane fince’e de pimenh/ Zﬁfeleﬁe ajoum en fin de cuisson relevera
a]r&ablementce f/at.



CLASSIQUES

POULET AUX CHAMPIGNONS




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 9 minutes
800 g de blancs de
poulet coupés en gros
cubes

300 g de champignons
coupés en deux ou en
quatre selon la taille

2 échalotes pelées et
coupées en tranches

fines

2 gousses d'ail pelées et

hachées finement

5 cl de vin blanc

1 cube de bouillon de
volaille

10 cl de créme liquide

1/2 Boursin® ail et fines
herbes (75 g)
1 cuil. & soupe de persil

haché
10 g de beurre

Sel et poivre

1 Versez le beurre, les échalotes, I'ail et les
cubes de poulet dans la cuve. Mettez le robot
en mode dorer. Remuez a 'aide d’une cuillére

en bois pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez les champignons, le vin blanc, 5 cl
d'eau, le cube de bouillon émietté, salez
légérement, poivrez et mélangez. Fermez le
couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 6 minutes.

\ . . . ®
3 Ajoutez la créme liquide et le Boursin,
mélangez et laissez en mode maintien au

chaud durant 3 minutes.

4 Parsemez le persil haché et servez

aussitot.

P 0Ur Uve saveur f/uj automnale, remﬂace} leﬁ cl’mmpi]novw a/e

P ars far un mﬂanje 0/8 champijnovw 485 boiﬁ.



CLASSIQUES

DINDE AU CITRON

el romariv




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 11 minutes
800 g de filet de dinde
coupé en gros dés

1/2 citron bio coupé en

quatre

1 0ignon pelé et émincé

finement

1 gousse d'ail pelée et
hachée grossiérement
1tige de romarin

10 cl de vin blanc

1 cube de bouillon de
volaille

1 cuil. & soupe d’huile de
tournesol

Sel et poivre

1 Versez |'huile, 'oignon, lail, le romarin et
la dinde dans la cuve, puis mettez le robot en
mode dorer. Remuez a 'aide d'une cuillére en

bois pendant le temps du préchauffage.

2 Poursuivez la cuisson 3 minutes en

remuant réguliérement.

3 Versez le vin, le cube de bouillon émietté,
les quartiers de citron, salez légérement et
poivrez, puis fermez le couvercle et mettez le

robot en mode sous pression pour 5 minutes.

4 Servez accompagné de riz pilaf si vous le

souhaitez (voir ici)

Pour une saveur plus vive, a/'oufe} [ cuilleree a café de jus de cilrow

avawf de servir.



CLASSIQUES

MAGRETS DE CANARD
efpommej de Teﬂ’e du §u0/—0ueﬂ




Pour 4 personnes
Préparation : 15
minutes

Cuisson : 16 minutes
2 magrets de canard
entaillés cété peau
800 g de petites
pommes de terre de
type ratte nettoyees et
coupées en quatre

5 cl de vin blanc

1 cube de bouillon de
volaille

1 0ignon pelé et coupé

en petits dés

2 gousses d'ail en

chemise

2 tiges de thym
effeuillées

1 cuil. & café de romarin

haché

Sel et poivre

1 Versez les pommes de terre dans la cuve
avec 15 cl d’'eau, le vin, le cube de bouillon
émietté, salez légérement et poivrez, fermez
le couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 6 minutes.

z Retirez les pommes de terre et nettoyez

la cuve.

3 Déposez les magrets cété peau dans la
cuve et mettez le robot en mode dorer
pendant le temps du préchauffage, puis
retournez-les, laissez cuire 1 minute,
retournez-les & nouveau cété peau et laissez 1

minute supplémentaire.
4 Retirez les magrets et réservez-les.

5 Déposez |'oignon, l'ail et les pommes de
terre, le thym, le romarin dans la cuve et
remuez & l'aide d'une cuillére en bois durant 5
minutes jusqu'a ce que les pommes de terre

prennent une couleur dorée.

6 Servez les magrets accompagnés des

pommes de terre.



Si Voub 5ouhaife} U ma]ref MOV Vo5€, faifeﬁ-le cuire 2 miwufej

de chazue cole au lieu o uve.



CLASSIQUES

PARMENTIER
au confift/e cavary

il



Pour 4 personnes
Préparation : 15
minutes

Cuisson : 15 minutes
800 g de pommes de
terre pelées et coupées
en gros cubes

2 cuisses de canard
confites désossées

30 g de beurre coupé en
petits dés

15 cl de lait chaud

1 cuil. & soupe de graisse
de canard (prélevée

dans le confit)

1 0ignon pelé et coupé

en petits cubes
2 feuilles de laurier
10 cl de vin blanc

Sel et poivre

1 Versez 15 cl d’'eau salée dans la cuve,
ajoutez les pommes de terre, fermez le
couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 8 minutes.

z Versez les pommes de terre dans un
saladier, ajoutez le beurre et le lait chaud et

écrasez au presse-puree.

3 Dans la cuve nettoyée, déposez la graisse
de canard et l'oignon et mettez le robot en
mode dorer. Remuez a I'aide d'une cuillére en

bois pendant le temps du préchauffage.

4 Ajoutez le canard et le laurier, poivrez et

faites dorer 3 minutes en remuant

réguliérement.

5 Versez le vin blanc, fermez le couvercle et
mettez le robot en mode sous pression pour 1

minute.

6 Dans un plat, déposez la viande, puis
ajoutez la purée de pommes de terre par-

dessus.



Vous pouves passer le f/aff minules sous le ]n’/ du four pour le

faire grafier.



CLASSIQUES

LAPIN AUX OLIVES




Pour 4 personnes 1 Versez |'huile, l'ail et 'oignon dans la cuve
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 30 minutes

et mettez le robot en mode dorer. Remuez 3
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

1lapin coupé en
morceaux

50 el elCS PepEmes 2 Ajoutez le lapin et faites-le revenir 3

2 gousses d'ail en

. 4 e\
chemise minutes en remuant réguliérement.

1 0ignon pelé et coupé

en gros cubes 3 Ajoutez le vin blanc, le laurier, le thym, les

15 cl de vin blanc

: : olives, le fond de volaille, salez légérement,
2 feuilles de laurier

4 tiges de thym poivrez et mélangez, fermez le couvercle et
1 cuil. & café de fond de mettez le robot en mode sous pression pour
volaille 25 minutes.
1 cuil. & soupe d’huile

d'olive

Sel et poivre

Une cuilleree de cumin ev pouddre ou en graivs versee ev meme

Tempﬁ que le resle des injre’t/ienfﬁ relevera ce f/afa]re'ab/emmf.



CLASSIQUES

RAGOUT D’AGNEAU,
carolfes ef feves




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 25 minutes
800 g d’agneau coupé
en gros cubes

400 g de carottes
pelées et coupées en
rondelles

400 g de féves pelées
surgelées

1 oignon pelé et coupé
en cubes

2 gousses d'ail pelées et

hachées grossiérement

2 feuilles de laurier
10 cl de vin blanc

1 cube de bouillon de
volaille

2 tiges de menthe
effeuillées

1 cuil. & soupe d’huile

d’arachide

Sel et poivre

1 Versez |'huile, I'oignon, l'ail et le laurier
dans la cuve et mettez le robot en mode
dorer. Remuez a l'aide d’'une cuillére en bois

pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez l'agneau et faites-le revenir 3

minutes en remuant réguliérement.

3 Versez le vin, le cube de bouillon émietté,
les carottes, salez [égérement et poivrez, puis
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 18 minutes.

4 Quvrez le robot et ajoutez les féves,
mélangez, et mettez le robot en mode sous

pression pour 2 minutes.

5 Parsemez le plat de feuilles de menthe et

servez aussitot.

\/ouj pouves remp/acer‘ /ej féveﬁ par des fefifé poiﬁ ou o5 tlaricotj

vertﬁ con]eléﬁ ] a/'oufanfz mivrufej de cuissom juff/[menfaireﬁ.



CLASSIQUES

BEUF CAROTTES




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 14 minutes

800 g de beeuf coupé

en cubes

4 carottes pelées et
coupées en tranches
1tranche de lard fumé
coupé en lardons

1 oignon pelé et haché
2 gousses d'ail en
chemise

2 feuilles de laurier

10 cl de vin blanc

1 cube de bouillon de
boeuf

1 cuil. & soupe d’huile

Sel et poivre

1 Versez ['huile, 'oignon, l'ail dans la cuve et
mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

2 Ajoutez le lard, le boeuf, le laurier, salez,
poivrez et faites revenir 3 minutes en

remuant réguliérement.

3 Versez 10 cl d'eau, le vin blanc, ajoutez les
carottes et le cube de bouillon émietté,
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 8 minutes.

Deux fefifﬁ clous de ]irof le dowveronT du relief a ce f/af.



CLASSIQUES

BEUF STROGONOFF




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 35 minutes
800 g de gite coupé en
EMEIES

2 gousses d’ail en
chemise

1 oignon rouge pelé et
coupé en cubes

5 cl de vin blanc

1 cube de bouillon de
boeuf

300 g de champignons
de Paris nettoyés et
coupés en deux

1cuil. a café de

concentré de tomates

1cuil. & café de paprika

2 cuil. & soupe de créme
fraiche

1 cuil. & soupe d’huile de
tournesol

Sel et poivre

1 Versez |'huile, l'ail et 'oignon dans la cuve
et mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

2 Ajoutez la viande et faites-la dorer 3

minutes en remuant réguliérement.

3 Versez le vin blanc, 10 cl d’eau, le cube de
bouillon eémietté, les champignons, le
concentré de tomates et le paprika, salez,
poivrez, puis mélangez, fermez le couvercle et
mettez le robot en mode sous pression pour

30 minutes.

4 Ajoutez alors la créme et mélangez une

derniére fois avant de servir.

o VouS Jéﬁire; Uve 5auce f/uj e/faij;}e, vous pouves ajouter7

cuillerée a cafe de farive en méme fempj que la viawdle.



CLASSIQUES

JARRET DE VEAU

ala nigoI5e




Pour 4 personnes
Préparation: 3
minutes

Cuisson : 37 minutes
4 tranches de jarret de
veau (800 g environ)

6 gousses d'ail en

chemise

400 g de tomates

concassées

20 cl de vin blanc

2 branches de thym
Une douzaine de
grosses olives vertes
1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez I'huile dans la cuve, déposez les
tranches de jarret et mettez le robot en mode
dorer. Quand le préchauffage est terminé,
retournez les tranches de jarret et laissez-les

dorer de l'autre c6té 3 minutes.

z Retirez la viande, mettez l'ail et remuez 1

minute a I'aide d'une cuillére en bois.

3 Ajoutez les tomates concassées, le vin
blanc, le thym et les olives, salez, poivrez et

mélangez.

4 Déposez les tranches de jarret par-
dessus, puis fermez le couvercle et mettez le
robot en mode sous pression pour 30

minutes.

Si vous clw:}we} des olives au piment, elles releveront

a]rfab/emenfce f/af.



CLASSIQUES

TENDRON DE VEAU

o




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 35 minutes
4 tranches de tendron
de veau (800 g environ)
1 0ignon pelé et coupé
en gros cubes

2 gousses d'ail en
chemise

400 g de carottes
coupées en petits
troncons

400 g de petits

champignons de Paris

surgelés

10 cl de vin blanc

1 cuil. & café de fond de
veau

20 g de beurre

Sel et poivre

2 cuil. & café de farine
1/2 cuil. a café de
paprika

2 cuil. & soupe de persil

haché

1 Préparez la panure. Dans une assiette,
mélangez la farine, le paprika et 1 cuillerée 3
soupe de persil, puis panez les tranches de

viande avec ce mélange.

z Faites chauffer le robot en mode dorer ;
une fois le préchauffage terminé, faites
fondre le beurre, ajoutez les tendrons panés
et laissez-les dorer 2 minutes de chaque cété,

puis réservez-les.

3 Ajoutez l'oignon, les gousses dail et
remuez a l'aide d'une cuillére en bois durant 3

minutes.

4 Ajoutez les carottes, les champignons, le
vin blanc, 10 cl d’eau et le fond de veau, salez,

poivrez et mélangez.

5 Déposez les tranches de tendron par-
dessus, fermez le couvercle et mettez le
robot en mode sous pression pour 25

minutes.

6 Parsemez le persil restant et servez

aussitot.



Pour uv f/afp/uj re/eve’, a/'oufe} U fefiffimmfoijeau avanl de
mellre sous pression.



CLASSIQUES

VEAU BOURGUIGNON

au viv blawc




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 28 minutes
800 g de veau a
blanquette

200 g de poitrine fumée
coupée en gros lardons
2 carottes pelées et
coupées en rondelles
400 g de champignons
de Paris coupés en
quatre

15 cl de vin blanc

1 0ignon pelé et coupé

en gros cubes

1 cuil. & soupe de fond
de veau déshydraté

1 bouquet garni

20 g de beurre

Persil haché (facultatif)

Sel et poivre

1 Déposez le beurre et l'oignon dans la
cuve, puis mettez le robot en mode dorer.
Remuez a laide d'une cuillere en bois

pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez la viande et les lardons et laissez

cuire 5 minutes en remuant.

3 Ajoutez les carottes, les champignons, le
vin, le fond de veau et le bouquet garni, salez,
poivrez et mettez le robot en mode sous

pression pour 20 minutes.

4 Vous pouvez éventuellement parsemer le

plat de persil haché au moment de servir.

Vous pouves prélever une partie du bouillon pour faire cuire des

fa‘ffj f ra;cl'lej 0U UV ri} f?i/afen accomFajnemmt



CLASSIQUES

PAUPIETTES DE VEAU
ET POMMES

6/8 Tem fa;(m bonne f ermme




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 15 minutes

4 paupiettes de veau

800 g de pommes de

terre 4 chair ferme type
charlotte pelées et
coupées en deux ou
quatre

1 0ignon pelé et coupé
en cubes

2 gousses d'ail en
chemise

2 tranches de lard de 1
cm d'épaisseur coupés
en lardons

10 cl de vin blanc

1cuil. & café de fond de
veau

1tige de romarin

2 feuilles de laurier

1 cuil. & soupe d’huile
neutre

Poivre

1 Versez ['huile, 'oignon, l'ail dans la cuve et
mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

2 Ajoutez les paupiettes et les lardons, et
faites-les dorer 3 minutes en les retournant

de temps a autre.

3 Versez le vin blanc, 10 ¢l d’eau, le fond de
veau, le romarin, les feuilles de laurier, les
pommes de terre, poivrez, puis mélangez,
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 8 minutes.

P 0Ur Uvne saveur f/uj croujfi//anfe, Vous pouves pajjer /ej fommeﬁ

de Terve J minues sous le gril du four.



CLASSIQUES

CHOU, POMMES DE TERRE
eT Iaﬂ/ovw




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 14 minutes
300 g de chou émincé
en fines tranches

800 g de pommes de
terre pelées et coupées
en cubes

200 g de lardons coupés

en allumettes

1 0oignon émince
finement

30 g de beurre

1 cube de bouillon de
légumes

Sel et poivre

1 Déposez le beurre et les lardons dans la
cuve et mettez le robot en mode dorer.
Remuez a laide dune cuillere en bois
pendant le temps du préchauffage. Enlevez

les lardons et réservez-les.

z Mettez le chou et l'oignon dans la cuve et
laissez dorer 3 minutes en remuant a l'aide

d’'une cuillére en bois.

3 Ajoutez les pommes de terre, le cube de
bouillon émietté et 15 cl d'eau, salez, poivrez,
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 8 minutes.

/4
4 Ecrasez grossiérement a la fourchette ou

au presse-purée et servez en répartissant les

lardons par-dessus.

\/ouj fouve) varier /ej choux S un ctwu Verffomm[ aura fluﬁ q’e

70&17}4 'tm ctwu b/awc, far exemp/e.



CLASSIQUES

POMMES DE TERRE
monfa]naﬂfeé




Pour 4 personnes 1 Déposez le lard, I'oignon et |'ail dans la
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 14 minutes

cuve et mettez le robot en mode dorer.
Remuez a laide d'une cuillére en bois

800 g de pommes de pendant le temps du préchauffage.

terre coupées en cubes

200 g de lard fumé z Ajoutez les pommes de terre et faites-les

coupé en cubes _ _ oulie
| aenen Pk ot cau revenir 3 minutes en remuant regulierement.
en cubes

Jgeusse ezl hechse 3 Ajoutez le vin blanc, 5 cl d'eau, salez,
finement

¢l de vin blanc poivrez et mélangez, puis fermez le couvercle

250 g de cancoillotte et mettez le robot en mode sous pression

1cuil. & soupe de pour 8 minutes.
ciboulette émincée

Sel et poivre

4 Versez la cancoillotte, mélangez,

parsemez de ciboulette et servez aussitét.

Atleution a ve pas Trop saler, car les lardons ef la cancoillotte le
ﬁonﬁ/qé /



CLASSIQUES

SAUTE DE PORC

aux pruneaux

b {
w
Y '
e !
.

e
Sogeu

€55 F




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 26 minutes
800 g d'échine de porc
coupée en cubes

12 pruneaux

4 carottes pelées et
coupées en tranches

1 0ignon pelé et coupé
en gros cubes

2 feuilles de laurier

1 cube de bouillon de

volaille

1 cuil. & soupe d’huile de

tournesol

Poivre

1 Versez I'huile et I'oignon dans la cuve et
mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

2 Ajoutez les morceaux d’échine, le laurier
et faites revenir 3 minutes toujours en

remuant.

3 Ajoutez les carottes, les pruneaux, le cube
de bouillon émietté, 10 cl d'eau, poivrez, puis
fermez le robot et laissez cuire durant 20

minutes en mode sous pression.

Mmiﬁe} des pruneaux avec leurs nf)yaux afin 1«47/5 ve se delitent

pas duranT la cULS50m,



CLASSIQUES

CHOUCROUTE GARNIE




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 28 minutes
400 g de choucroute
cuite

400 g de pommes de
terre type charlotte
pelées

300 g de palette fumée
coupée en tranches

4 tranches de lard

4 saucisses de type

knack

1 oignon pelé et émincé

finement

1/2 cuil. a café de baies
de geniévre

20 cl de vin blanc sec
type Alsace

Poivre

1 Déposez les tranches de lard et de palette
ainsi que l'oignon dans la cuve et mettez le
robot en mode dorer. Remuez a |'aide d'une
cuilléere en bois pendant le temps du

préchauffage.

z Ajoutez la choucroute, les baies de

geniévre, poivrez et mélangez.

3 Versez le vin blanc, déposez les pommes
de terre, fermez le couvercle et mettez le
robot en mode sous pression pour 15

minutes.

4 Ajoutez les saucisses, puis laissez cuire 10

minutes en mode maintien au chaud.

thijijje) uv viv blavc a/jacien que VouS pourres aussi boire a

Table.



CLASSIQUES

MOULES AU CURRY




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 9 minutes
1 kg de moules

nettoyées

1 oignon haché finement

1cuil. & café de curry en
poudre

20 cl de vin blanc

20 cl de lait de coco

2 feuilles de laurier

1 cuil. & soupe d’huile de

tournesol

1 Versez I'huile et I'oignon dans la cuve et
mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps
du préchauffage. Ajoutez le curry et mélangez

rapidement.

z Versez les moules, le vin blanc, les feuilles
de laurier, mélangez et fermez le couvercle,
puis mettez le robot en mode sous pression

pendant 3 minutes.

3 Ouvrez, ajoutez le lait de coco, mélangez
et laissez 3 minutes en mode maintien au
chaud en remuant de temps en temps, puis

ol A
servez aussitot.

§aufou0/re) voTre f/atl/e 7 cuillere'e 0/e ciboulem hache’e fwur uve

pefile vole de fraicheur.



CLASSIQUES

BRANDADE PARMENTIERE




Pour 4 personnes
Préparation : 20
minutes

Cuisson : 6 minutes
800 g de morue
dessalée

600 g de pommes de

terre coupées en gros
cubes

4 gousses d'ail hachées
grossierement

1 bouquet garni

10 cl de lait chaud

2 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Persil haché (facultatif)
Poivre

1 Déposez les pommes de terre dans le
fond de la cuve, ajoutez I'ail, le bouquet garni,
20 cl d’eau et poivrez. Déposez la morue par-
dessus, puis fermez le couvercle et mettez le

robot en mode sous pression pour 6 minutes.

z Retirez le bouquet garni. Otez la peau et
les arétes des morceaux de morue et

effilochez-la finement a la fourchette.

3 A laide d'une écumoire, retirez les
pommes de terre, écrasez-les bien & la

fourchette dans une assiette.

4 Dans un saladier, mélangez les pommes

de terre écrasées et la morue effilochée avec

le lait chaud et l'huile dolive. Parsemez
éventuellement de persil haché et versez un

filet d’huile d'olive, puis servez aussitét.

Pour aller p/u;} viTe, vous pouves rixer la morue au lieu de

l'effilocher a la fourchele.



CLASSIQUES

BLANQUETTE DE CABILLAUD




Pour 4 personnes 1 Versez le beurre, les oignons et la carotte
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 6 minutes
600 g de filet de pendant le temps du préchauffage.

dans la cuve et mettez le robot en mode

dorer. Remuez a 'aide d’'une cuilléere en bois

cabillaud surgelé
décongelé et coupé en

2 Versez le vin blanc, le poisson, le fumet,
cubes

200 g de champignons les champignons, le jus de citron et les feuilles

de Paris nettoyés et de laurier, salez, poivrez et mélangez. Fermez

coupés en deux le couvercle et mettez le robot en mode sous
LTI M pression pour 3 minutes.

pelés et coupés en deux

1 carotte pelée et

coupée en fines 3 Ajoutez la créme et mélangez trés
rondelles délicatement.

5 cl de vin blanc

1cuil. & café de fumet de

poisson déshydraté

1cuil. & café de jus de

citron

2 feuilles de laurier

4 cuil. & soupe de créme

fraiche

15 g de beurre

Sel et poivre

N hésites pas a servir ce plaf avec un vis pilaf (voir ici).



CLASSIQUES

SAINT-JACQUES
aux pemj /q’jumej




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 12 minutes

16 noix de saint-jacques
5 cl de vin blanc

1 cube de bouillon de
légumes

1 0ignon pelé et coupé
en cubes

300 g de carottes
pelées et coupées en
petits morceaux

300 g de petits pois

2 blancs de poireau

nettoyés et coupés en
rondelles
20 g de beurre

Sel et poivre

1 Versez le beurre dans la cuve et mettez le

robot en mode dorer.

z Une fois le beurre fondu, ajoutez les saint-
jacques et faites-les revenir pendant le temps
du préchauffage en les retournant

régulierement, puis réservez-les & part.

3 Versez le vin blanc, 10 cl d’eau, le cube de

bouillon émietté et mélangez.

4 Ajoutez l'oignon, les carottes, les petits
pois et les poireaux, salez, poivrez, puis
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 6 minutes.

5 Ajoutez les saint-jacques et mettez le

robot en mode maintien au chaud pour 3

minutes.

\/ouj fouve) varer Iej /e}umej ev ajoufanf &entue”ementnavetﬁ,
haricofj m’tﬁ, ctzampijvrovw...



CLASSIQUES

CABILLAUD
v papi//ofe




Pour 4 personnes 1 Sur une feuille de papier sulfurisé assez
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 3 minutes

large, déposez un pavé de cabillaud.

4 pavés de cabillaud de z Salez et poivrez, puis répartissez dessus

250 g chacun une branche de thym, 1/4 des rondelles de

4 branches de thym

_ , citron, arrosez de 1 cuillerée d’huile d'olive,
1 citron vert coupe en

fines tranches refermez et ficelez 'ensemble délicatement.
4 cuil. a soupe d’huile
e Oll've 3 Répétez I'opération pour les autres pavés.
Sel et poivre

4 Versez 30 cl d'eau dans le fond de la

cuve, installez le panier vapeur, déposez les
papillotes, puis fermez le couvercle et mettez
le robot en mode sous pression pour 3

minutes.

N 'he}ife; pas a faire cuire les papilloTes les uves apres les aulres
51 necessaire ; pour uve cULH50m homojéne, il ve faufpa‘s les

ﬁuferfojer.



CLASSIQUES

COQUES MARINIERES




Pour 4 personnes
Préparation : 15
minutes

Cuisson : 5 minutes
1 kg de coques bien
dessablées

4 échalotes pelées et

hachées finement

1 gousse d'ail pelée et

hachée finement

15 cl de vin blanc

2 cuil. & soupe de persil
hacheé

10 g de beurre

Sel et poivre

1 Versez le beurre, les échalotes et |'ail dans
la cuve et mettez le robot en mode dorer.
Remuez a laide d'une cuillére en bois

pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez les coques, le vin blanc, la moitié
du persil, salez légérement, poivrez et
mélangez. Fermez le couvercle et mettez le

robot en mode sous pression pour 1 minute.

3 Parsemez le persil restant et servez

aussitot.

N 'he}ife) pas a Teuler celle recelfe avec 7 litre de moules a la place

485 coiueﬁ.



CLASSIQUES

EUFS COCOTTE
aux Z Saumovp




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 4 minutes

4 gros ceufs
8 cuil. & soupe de créme
fraiche

100 g de saumon fumé

coupé en fines laniéres
1cuil. & café de
ciboulette hachée

4 cuil. & café d'ceufs de
saumon

Poivre

1 Dans un saladier, mélangez la créme
fraiche, les lanieres de saumon, la ciboulette

et poivrez.

z Répartissez le mélange dans des

ramequins.

3 Déposez un ceuf sur le contenu de

chaque ramequin.

4 Fermez les ramequins a l'aide d'un film

alimentaire.

5 Versez 30 cl d’eau dans le fond de la
cuve, ajoutez le panier vapeur et déposez les
ramequins, fermez le couvercle et mettez le

robot en mode sous pression pour 4 minutes.

6 Retirez le film alimentaire et déposez 1
cuillerée a café d'ceufs de saumon sur chaque

ceuf.

Vous pouves remplacer la cibouletTe par de | aneth haché.



PLATS VEGETARIENS

RAMEQUINS
ala cour]eﬁe




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 15 minutes
Repos : 5 minutes

1 petite courgette
coupée en allumettes
100 g de créme fraiche
2 ceufs

60 g d’'emmental rapé

®
20 g de Maizena
Beurre

Sel et poivre

1 Dans un saladier, mélangez la créme, les
®

ceufs, I'emmental, la Maizena, salez et

poivrez, ajoutez la courgette et remuez a

nouveau.

2 Beurrez lintérieur de 4 ramequins,
répartissez-y la pate, puis fermez

hermétiquement a l'aide d'un film alimentaire.

3 Versez 30 cl d'eau dans la cuve, puis
ajoutez le panier vapeur et déposez les
ramequins, fermez le couvercle et mettez le

robot en mode sous pression pour 15

minutes.

4 Laissez refroidir 5 minutes, enlevez le film

et servez aussitot.

Vous pouves ajoufer une pefile Tomale séchée : coupes—la e
allumetTes eTincorfore;-/a ala fﬁfe.



PLATS VEGETARIENS

RATATOUILLE A LA GRECQUE




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 7 minutes
400 g de tomates
coupées en dés

400 g de courgettes
coupées en dés

400 g d'aubergine
coupée en dés

1 poivron rouge coupe
en dés

2 gousses d'ail
grossiérement hachées
1 gros oignon coupé en
dés

4 branches de thym

1 cube de KUB OR” aux
herbes de Provence

1 cuil. & soupe d’huile

d’olive

90 g de feta émiettée

Poivre

1 Versez I'huile, l'ail, 'oignon et le thym dans
la cuve et mettez le robot en mode dorer.
Remuez a laide d'une cuillére en bois

pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez les tomates, les courgettes,
I'aubergine, le poivron, 5 cl d'eau et le cube
aux herbes, poivrez, fermez le couvercle et
mettez le robot en mode sous pression pour

4 minutes.

3 Servez dans les assiettes et parsemez de
feta.

Vous pouves aussi parsemer Zuelzuej feuilles de hasilic ef verser

un filel d huile f olive.



PLATS VEGETARIENS

CURRY DE PATATES DOUCES




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 8 minutes

600 g de patates

douces coupées en

cubes
400 g de brocoli en

petits bouquets

1 0ignon pelé et coupé
en dés

1 gousse d'ail pelée et
coupée en deux

1 baton de citronnelle
coupé en trois
(facultatif)

1cuil. a café de pate de
curry

1 cube de bouillon de
légumes

20 cl de créme de coco

1 cuil. & soupe d’huile de

tournesol

Poivre

1 Versez ['huile, l'oignon, lail et Ia
citronnelle dans la cuve et mettez le robot en
mode dorer. Remuez a I'aide d'une cuillére en

bois pendant le temps du préchauffage.

2 Dans un bol, diluez la p4te de curry dans
10 cl d’eau.

3 Ajoutez dans le robot les patates douces,
le brocoli, le cube de bouillon émietté, la pate
de curry diluée, poivrez, puis fermez le robot
et laissez cuire 2 minutes en mode sous

pression.

4 Ajoutez 15 cl de créme de coco et laissez
3 minutes en mode maintien au chaud en
remuant de temps en temps. Arrosez du reste

de créme de coco et servez.

N 'he}ife} pas a ajoufer quelques Tranches e gingembre frais e

meme Tempj que [ 'oi]non pour une saveur un peu f/uj relevee.



PLATS VEGETARIENS

QUINOA AUX LEGUMES

m(diferrane?vw




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 9 minutes
200 g de quinoa a 10
minutes de cuisson

1 poivron rouge coupé
en dés

400 g de tomates
coupées en dés

400 g de courgettes
coupées en dés

400 g d'aubergine

4 4
coupée en dés

2 gousses d'ail pelées et

grossiérement hachées

1 gros oignon pelé et

coupé en dés

1 cuil. a café d’herbes de

Provence

1 cube de bouillon de
légumes

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez I'huile, l'ail, I'oignon et le poivron
dans la cuve et mettez le robot en mode
dorer. Remuez a l'aide d’'une cuillére en bois

pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez le quinoa, salez, mélangez, puis
déposez les tomates, les courgettes,
I'aubergine, les herbes de Provence, 40 cl
d’eau et le cube de bouillon, poivrez, fermez
le couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 6 minutes.

Pour relever le goaf ajoufe) quelgues pincees de piment

d 'éﬁfeleﬁe en méwe Ternps que les legumes.



PLATS VEGETARIENS

RISOTTO
aux champljnovw 5&‘183




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 16 minutes

300 g de riz a risotto

®
Taureau ailé a15-18

minutes de cuisson

20 g de champignons
séchés

1 0ignon pelé et coupé
en petits dés

25 cl de vin blanc

1 gousse d'ail pressée au
presse-ail

20 g de parmesan rapé
2 cuil. & soupe de persil
haché

30 g de beurre

1cuil. & café de sel

Poivre

1 Versez la moitié du beurre avec l'oignon
dans la cuve et mettez le robot en mode
dorer. Remuez a l'aide d’'une cuillére en bois

pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez le riz, les champignons, salez,
poivrez et mélangez. Puis versez 40 cl d’eau
et le vin, fermez le couvercle et mettez le
robot en mode sous pression pour 10

minutes.

3 Ajoutez l'ail, le parmesan, le reste de
beurre et le persil, et laissez réchauffer 3

minutes en mode maintien au chaud.

4 Mélangez une derniére fois avant de

servir.

Vous pouves ajoufer 1ue/1uej filaments de safran en méme Tempj

que ['eau pour parf umer le s,



PLATS VEGETARIENS

CHAMPIGNONS

ala Jrecque




Pour 4 personnes
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 6 minutes
300 g de petits
champignons surgelés
50 g d’échalotes pelées
et hachées finement

2 cuil. & soupe de persil
5 cl de vin blanc

1/2 jus de citron

70 g de concentreé de
tomates

1 cuil. & soupe d'all

surgelé

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez 'huile, les échalotes et la moitié du
persil dans la cuve et mettez le robot en
mode dorer. Remuez a I'aide d'une cuillére en

bois pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez les champignons, le vin blanc, le
jus de citron, le concentré de tomates, lail,
salez, poivrez et mélangez, fermez le
couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 3 minutes.

3 Laissez refroidir, puis parsemez le persil

restant et servez aussitot.

\/ouj pouves remp/acer le ferji/ par de 'on'jan pour un farf Um p/uﬁ

frononci



PLATS VEGETARIENS

PAPILLONS
a Ia futanejca




Pour 4 personnes
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 13 minutes

300 g de farfalle Barilla’

a 10 minutes de cuisson
400 g de tomates
fraiches coupées en
cubes

2 gousses d'ail pelées et
hachées finement

1/2 cuil. & café d'origan
1tige de basilic
effeuillée et
grossiérement hachée +
quelques feuilles pour
servir

4 filets d’anchois a I'huile
coupés en petits
morceaux

100 g d'olives pimentées
1 cuil. & soupe de cépres
1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez 'huile, les tomates, |'ail, I'origan, le
basilic et les anchois dans la cuve et mettez le
robot en mode dorer. Remuez & 'aide d'une
cuilléere en bois pendant le temps du

préchauffage.

z Ajoutez les olives et les cépres et

poursuivez la cuisson 3 minutes.

3 Ajoutez les farfalle et 50 cl d’eau, salez,
poivrez et mélangez, puis fermez le couvercle
et mettez le robot en mode sous pression

pour 7 minutes.

4 Parsemez éventuellement quelques
feuilles fraiches de basilic au moment de

servir.

Afiin de rewdre ce plat plus alfrayanf pour les enfanfs, supprives

les cdmj el les anchois.



PLATS VEGETARIENS

SALADE DE CAROTTES

a la marocaive




Pour 4 personnes 1 Versez I'huile, I'oignon et l'ail dans la cuve
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 9 minutes

et mettez le robot en mode dorer. Remuez 3
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

e o el du préchauffage.

pelées et coupées en

dell 2 . /
refe S 1ES Ajoutez les carottes, 10 cl d’eau, le cube

1 0ignon rouge pelé et

. 14 . 4 . o« / .
coupé en cubes de bouillon émietté, la moitié du cumin, les

2 gousses d'ail pelées et olives, salez légérement, poivrez et mélangez.

hachées finement Fermez le couvercle et mettez le robot en

Jictioe cebotillenias mode sous pression pour 6 minutes.

légumes

1cuil. & café de graines
de cumin 3 Parsemez les feuilles de menthe et le

50 g d'olives pimentées cumin restant, puis servez aussitét.
2 tiges de menthe

effeuillées
1 cuil. & soupe d'huile
d'olive

Sel et poivre

Vous pouves remplacer les feuilles de menthe par des feuilles Ae

coriavdre fra;che.



PLATS VEGETARIENS

RIZ PULAO

aux Iejjumej




Pour 4 personnes 1 Versez I'huile et I'oignon dans la cuve et
Préparation : 30
minutes

Cuisson : 11 minutes

mettez le robot en mode dorer. Remuez 3
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

200 g de riz Taureau du préchauffage.

ailé® le Thai du Plateau
de I'-San & 11 minutes de 2 Ajoutez le riz, les carottes, les petits pois,

cuisson

: les haricots, 45 cl d’eau, le cube de bouillon
50 g de carottes pelées

et coupées en cubes émietté, le curry, poivrez et mélangez. Fermez
50 g de petits pois le couvercle et mettez le robot en mode sous
ecosses pression pour 8 minutes, et servez aussitot.
50 g de haricots

équeutes et coupés en

trongons

1 0ignon pelé et coupé

en gros cubes

1 cube de bouillon de

légumes

1cuil. & café de curry en
poudre

1 cuil. & soupe d’huile de
tournesol

Poivre

P our uve m)fe f/uj eXoTizue, a/'oufe) Zuelzuej foujjej 4( hambou

couf&j (4] fetifj morceaux.



PLATS VEGETARIENS

TABOULE AU BOULGOUR




Pour 4 personnes 1 Versez dans la cuve le boulgour, I'oignon,
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 7 minutes
Repos : 30 minutes et mélangez. Fermez le couvercle et mettez le

le concentré de tomates, le cube de bouillon

émietté, 45 cl d’'eau, salez légérement, poivrez

200 g de boulgour robot en mode sous pression pour 7 minutes.
Tipiak® tradition & 10
minutes de cuisson z ) .

Laissez refroidir.
100 g de tomates
coupées en petits dés
100 g de concombre 3 Ajoutez les tomates, le concombre, I'huile
coupé en petits dés

_ ; : d'olive et mélangez, puis servez accompagné
1 0ignon pelé et coupé

on cubes des feuilles de menthe.
1 cuil. & soupe de
concentré de tomates

1 cube de bouillon de

légumes

1 cuil. & soupe de feuilles
de menthe coupées
grossierement

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

Vouj pouves ajouter U/u foiw’on m’fou Vouje coufe/ ev fffifﬁ cube&,
en mérne Ternps que les autres legumes.



PLATS VEGETARIENS

DAHL AUX LENTILLES

CORAIL
el pois chiches




Pour 4 personnes 1 Versez ['huile, loignon, lail et le
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 8 minutes

gingembre dans la cuve et mettez le robot en
mode dorer. Remuez a I'aide d'une cuillére en

pe sl lantilles seiel bois pendant le temps du préchauffage.

200 g de pois chiches au
naturel

2 Ajoutez les pois chiches, les lentilles, les
200 g de tomates

} .
concassdes tomates, 40 cl d'eau, le cube de bouillon

10ignon pelé et coupé émietté, le garam masala, salez |égérement et

en petits dés poivrez. Mélangez, puis fermez le couvercle

Igeuess el pelae el et mettez le robot en mode sous pression

hachée finement )
pour 5 minutes.

3 tranches de gingembre
frais

1 cube de bouillon de 3 Ajoutez la créme de coco, mélangez et

légumes . .
4 parsemez les feuilles de coriandre.

1cuil. & café de garam

masala

20 cl de créme de coco
2 tiges de coriandre
effeuillées

1 cuil. & soupe d’huile de
tournesol

Sel et poivre

Vous pouves remplacer le gararm masala par du curry.



PLATS VEGETARIENS

COURGETTES FARCIES




Pour 4 personnes
Préparation : 20
minutes

Cuisson : 19 minutes

300 g de blé type Ebly®
4 courgettes rondes

1 0ignon pelé et coupé
en petits cubes

1 gousse d'ail pelée et
hachée finement

200 g de tomates

concassees

1cuil. & café d'origan sec

1 cube de bouillon de
légumes

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez I'huile, I'oignon et l'ail dans la cuve
et mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

z Ajoutez le blé, les tomates, 'origan, 30 cl
d'eau et le cube de bouillon émietté, salez
|égérement et poivrez. Fermez le couvercle et
mettez le robot en mode sous pression pour

8 minutes, puis mélangez.

3 Coupez le chapeau des courgettes et
évidez-les a laide d'une cuillére, puis
garnissez-les du mélange au blé et recouvrez
I'ensemble avec le chapeau. Réservez le reste

de la garniture.

4 Emballez en auméniére chaque courgette
dans du film alimentaire et liez-les sur le

dessus avec de la ficelle a roti.

5 Versez 30 cl d’'eau dans le fond de la cuve,
installez le panier vapeur et déposez les
courgettes, puis fermez le couvercle et mettez
le robot en mode sous pression pour 8

minutes.



6 Déballez les courgettes et servez-les

accompagnées du reste de garniture.

Pewses a vérifier que le filr alimenTaire ulilisé supporte la cuisson.



PLATS VEGETARIENS

JARDINIERE
de légumes




Pour 4 personnes 1 Versez 30 cl d’eau dans le fond de la cuve,
Préparation : 15
minutes

Cuisson : 5 minutes

installez le panier vapeur et déposez les
pommes de terre, les carottes, les petits pois,

5o ade pemimes de les haricots verts, le mais, les oignons et les

terre pelées et coupées navets dedans, salez, poivrez et mélangez.
en petits cubes

150 g de carottes pelées z

et coupées en petits Fermez le couvercle et mettez le robot en
cubes mode sous pression pour 5 minutes.
150 g de petits pois

surgelés

150 g de haricots verts

coupés en petits

trongons

150 g de mais en grains

150 g de navets coupés
en petits cubes

6 oignons nouveaux
émincés

Sel et poivre

\/ouj pouves ajouter’ U bouzuet ]ami pour far’f umer la jaﬂfiwiéﬂ.



PLATS VEGETARIENS

PATES AU PESTO




Pour 4 personnes 1 Versez 50 cl d'eau, les pétes, 'ail et le sel
Préparation: 3
minutes

Cuisson : 8 minutes

dans la cuve, poivrez et mélangez, puis fermez
le couvercle et mettez le robot en mode sous

300 g de pate type pression pour 8 minutes.

®
fusilli Barilla am

minutes ae cuisson 2 Ajoutez le pesto, mélangez, et servez

1 gousse d'ail pelée et

N agrémenté des feuilles de basilic et du
émincée finement

2 cuil. & soupe de pesto parmesan.
2 cuil. & soupe de

parmesan rape

1tige de basilic

effeuillée

1cuil. & café de sel

Poivre

Quelgues pignons de pin hachés grossierement ef parsemés sur les
fa'tej a/'outeronf uv peu 0/8 croiuant.



PLATS VEGETARIENS

PATES VEGAN

au fotit’on




Pour 4 personnes 1 Dans la cuve, versez 50 cl d’eau, le cube
Préparation: 10
minutes

Cuisson : 8 minutes

de bouillon émietté, le potiron, les pates et
les feuilles de sauge, salez légérement et

599 5 ¢l BEnRE e poivrez, puis fermez le couvercle et mettez le

Barilla_ & 11 minutes de robot en mode sous pression pour 8 minutes.
cuisson
200 g de chair de z . . .. ,

: ) : Ajoutez le soja cuisine et mélangez.
potiron coupee en petits
cubes
20 cl de soja cuisine
(créme de soja)
1 cube de bouillon de

légumes

4 feuilles de sauge

Sel et poivre

<\

Pour une saveur plus clagsique, remplaces la sauge par 1 cuilleree a
soupe de cihoulelTe ‘tactlele.



PLATS VEGETARIENS

PATES AUX LEGUMES
A COUSCOUS

FEY $ f i — e o 4
P - .
- -
=
-
v ~




Pour 4 personnes 1 Versez 60 cl deau dans la cuve, les
Préparation: 5
minutes

Cuisson : 8 minutes

légumes & couscous, les péates, le ras el-
hanout et le cube de bouillon émietté, salez

56 e Beimes & |égérement et poivrez, puis mélangez.

couscous surgelés

décongelés (selon les z
aecons ( , Fermez le couvercle et mettez le robot en
indications portées sur

lemballage) mode sous pression pour 8 minutes.

300 g de fusilli type

®
Barilla a 11 minutes de

cuisson

1cuil. & café de ras el-
hanout

1 cube de bouillon de
légumes

Sel et poivre

Pour uv f/aff/uj COrE, Vous poures a/'oufer [ cuilleree a cafe
d harissa en meme fempj que le reste des injre’a/ienfj.



PLATS VEGETARIENS

CASSEROLE D'HIVER AU BLE




Pour 4 personnes 1 Dans la cuve, versez la courge, les
Préparation : 15
minutes

Cuisson : 8 minutes

carottes, le panais, les navets, le blé et les

feuilles de sauge, salez [égérement et poivrez.

300 g de courge coupée

en petits cubes z Ajoutez 60 cl d’eau et le cube de bouillon

100 g de carottes pelées f e aus . .
; ) émietté, mélangez, puis fermez le couvercle
et coupees en petits

cubes et mettez le robot en mode sous pression
100 g de panais pelé et pour 8 minutes.

coupé en tranches

100 g de navets pelés et

coupés en quartiers

100 g de blé type Ebly®

4 feuilles de sauge

1 cube de bouillon de
légumes

Sel et poivre

Vouj pouve} ajoufer 0/8,5 Tofinamhourj eTo/ej rufaba]aj coufefﬁ ev
cubes pour éloffer les saveurs.



PLATS DU MONDE

RIZ PILAF

ala marocave




Pour 4 personnes
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 17 minutes

200 g de riz long grain

tradition Uncle Ben’s®

a 20 minutes de cuisson
1 0ignon coupé en petits
cubes

60 g d'abricots secs
coupés en quatre

30 g de raisins secs
1cuil. & café de ras el-
hanout

1 cube de bouillon

de légumes

120 g de pois chiches
égouttes

1/2 cuil. & café d’harissa
(facultatif)

1cuil. & soupe
d’amandes effilées
(facultatif)

4 tiges de persil hachées
finement

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez I'huile et I'oignon dans la cuve et
mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

2 Ajoutez le riz, les fruits secs, le ras el-
hanout et le cube de bouillon émietté, salez,

poivrez et remuez pendant 1 minute.

3 Versez 45 cl d’eau, mélangez, fermez le
couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 10 minutes.

4 Ouvrez, ajoutez les pois chiches,
mélangez et mettez en mode maintien au

chaud pour 3 minutes.

5 Ajoutez l'harissa, mélangez. Répartissez
dans les assiettes et parsemez les amandes et

le persil par-dessus.



Vous pouves reviplacer les abricos ou les vaising par des datles ou
des figues sechées selon volre goil.



PLATS DU MONDE

KEDGEREE




Pour 4 personnes 1 Versez I'huile et I'oignon dans la cuve et
Préparation:
10 minutes

Cuisson : 14 minutes

mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps
400 g de haddock pelé du préchauffage, puis poursuivez 3 minutes
et coupé en gros cubes de plus.

200 g de riz thai

®
Taureau ailé a

11 minutes de cuisson
4 ceufs durs

1 0ignon émincé
finement

45 cl de bouillon de
légumes

1cuil. & café de curry
5 cl de créme liquide
4 tiges d'estragon

4 brins d’aneth

2 cuil. & soupe d’huile

de tournesol

z Ajoutez le riz et le curry, mélangez.

Ajoutez le haddock, mélangez.

3 Ajoutez le bouillon, mélangez, fermez le
couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 8 minutes.

4 Ajoutez la créme, mélangez. Servez
accompagné des ceufs coupés en quartiers et

parsemez d’estragon et d’aneth hachés.

P our ajouter‘ uv peu 0/e cr'oiuanf, Vouo pouves parjemer Ie f/af

o amavdes effilées legerement dorées jujfe avanl de senvir.



PLATS DU MONDE

CURRY DE DINDE




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 17 minutes
800 g de filets de dinde
coupés en gros cubes

2 oignons eminces

2 feuilles de laurier
1cuil. & café de curry

en poudre

1 cube de bouillon de
volaille

20 cl de créme de coco
1 cuil. & soupe d’huile

de tournesol

Sel et poivre

1 Versez I'huile et les oignons dans la cuve
et mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

z Ajoutez le laurier, la dinde, le curry, salez
et poivrez, et continuez de faire revenir

durant 3 minutes en remuant réguliérement.

3 Ajoutez le cube de bouillon émietté et 5 cl
d’eau, fermez le couvercle et mettez le robot

en mode sous pression pour 8 minutes.

4 Ajoutez la créme de coco, mélangez et
mettez le robot en mode maintien au chaud

pour 3 minutes.

\/ouﬁ pouves remp/acer /e curg ev foutlre far 48 la pﬂe q’e cur:\/

a/e'ly&e dfavs e /aif(/e coco,



PLATS DU MONDE

ROUGAIL SAUCISSES




Pour 4 personnes
Préparation:
10 minutes

Cuisson : 14 minutes

600 g de saucisses
fumées type
Montbéliard coupées
en tranches de 1cm
environ

400 g de tomates
concassees

1 oignon pelé et coupé
en gros cubes

2 gousses d'ail pelées
et hachées

grossierement

2 tiges de thym

3 tranches fines
de gingembre frais
1cuil. & café d’huile
neutre

Poivre

8 tomates cerises
coupées en petits
morceaux

1 oignon nouveau ou
1tige de cive, émincés
finement

1/4 piment oiseau

émincé finement

1 Versez |'huile, I'oignon, l'ail, le thym et le
gingembre dans la cuve et mettez le robot en
mode dorer. Remuez a I'aide d'une cuillére en

bois pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez les saucisses et poursuivez la

cuisson 3 minutes.

3 Versez les tomates et 10 cl d'eau, poivrez,
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 8 minutes.

4 Servez dans les assiettes, répartissez les
tomates cerises, puis parsemez [oignon

nouveau et le piment émincé.



P oUr yvie Saveur f/uj e’pice’e, a/'oute) 7 /Z cw'//ere’e a cafe’ qle

cYreyma ev méme Tempj Zue /ej Tomafej cowcajje’ej.



PLATS DU MONDE

TAJINE D’AGNEAU
aux f ruifs secs




Pour 4 personnes
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 26 minutes
800 g d’agneau coupé
en gros cubes

2 oignons coupeés

en quartiers

4 abricots secs

1 cuil. & soupe de raisins
secs

1cuil. & soupe de ras el-
hanout

1 cube de bouillon de
volaille

2 feuilles de laurier

400 g de pois chiches

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez I'huile et les oignons dans la cuve
et mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

z Faites revenir 'agneau durant 3 minutes
en remuant réguliérement, ajoutez les
abricots, les raisins secs, le ras el-hanout, 10 ¢l
d'eau, le cube de bouillon et les feuilles
de laurier. Salez, poivrez, fermez le couvercle
et mettez le robot en mode sous pression

pour 15 minutes.

3 Ajoutez les pois chiches et mettez le
robot en mode maintien au chaud pour

5 minutes, puis servez aussitét.

Une semoule de couscous accompagnera iféalement ce Ta/'ine.



PLATS DU MONDE

AGNEAU A LA HONGROISE




Pour 4 personnes 1 Versez I'huile, les oignons, l'ail et le laurier
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 24 minutes

dans la cuve et mettez le robot en mode
dorer. Remuez a l'aide d’'une cuillére en bois

800 g d'agneau coupé pendant le temps du préchauffage.

en gros cubes
400 g de tomates

, 2 Ajoutez l'agneau et faites-le revenir
concassees

P 3 minutes en remuant régulieérement.
et coupés en quartiers
2 geusses el 2l o 3 Versez 10 cl d’eau, les tomates, le paprika,
chemise

: . le romarin, salez et poivrez, puis fermez le
2 feuilles de laurier ’ P » P

1 cuil. 3 café de paprika couvercle et mettez le robot en mode sous
2 tiges de romarin pression pour 18 minutes.

1 cuil. & soupe d’huile

de tournesol

Sel et poivre

P our Iej p/uﬁ p’ejﬁe} N a/e’fwﬁe) fouj /ej injrelalienté ev meEme Tempj,
mﬂavge} efmeﬁe} /e r'obofevr moale S0UH freﬁjion pour

20 miwufej.



PLATS DU MONDE

STOEMP AUX CAROTTES

el au foireau




Pour 4 personnes
Préparation:

15 minutes

Cuisson : 12 minutes
800 g de pommes de
terre & purée pelées et
coupées en cubes

2 carottes pelées et
coupées en rondelles

1 blanc de poireau coupé

en tranches fines

1 oignon pelé et coupé

en petits cubes

15 cl de bouillon de
légumes

20 g de beurre

Sel et poivre

1 Déposez le beurre, le poireau et 'oignon
dans la cuve et mettez le robot en mode
dorer. Remuez a l'aide d’'une cuillére en bois

pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez les pommes de terre et les
carottes, salez, poivrez et laissez cuire

3 minutes en remuant.

3 Versez le bouillon de légumes, fermez le
couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 6 minutes.

/4
4 Ecrasez grossiérement a la fourchette ou

au presse-purée.

Vouj pouves ajoufer 1/4 de chou coufe’ en finej lavieres ev meme

Ternps que les pornmes de Terve ef les caroffes.



PLATS DU MONDE

TRAVERS DE PORC

ala chinoije




Pour 4 personnes 1 Versez dans la cuve les travers de porg, le
Préparation:
10 minutes

Cuisson : 24 minutes
YT T ——. le couvercle et mettez le robot en mode sous

cube de bouillon émietté, l'ail, les épices, la

sauce soja et 10 cl d’eau, poivrez, puis fermez

porc coupé en dés pression pour 20 minutes.
1 cube de bouillon de

volaille

d'ail z Otez le jus de cuisson. Passez le robot en
2 gousses d all en

chemise mode dorer et faites revenir la viande durant

1cuil. & café de mélange le temps de préchauffage, puis ajoutez le miel

cing parfums et les cives et laissez 1 minute en remuant

1 cuil. & soupe de sauce

o régulierement, puis servez aussitot.
Y JE]

2 cuil. & soupe de miel

2 cives (ou 2 oignons

nouveaux) coupées
en tranches fines

Poivre

N 'héife} pas a recuperer le /'uj de cuisson pour faire cuire

[ 'accomFa]wemmt, n‘;, /q’;umeﬁ oy aufre.



PLATS DU MONDE

CHOWDER DE HADDOCK




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes
Cuisson : 9 minutes
300 g de filet de
haddock fumé

150 g de lardons fumés

800 g de pommes de

terre type charlotte
coupées en deux

1 poireau nettoyé et
coupé en tranches de
1/2 cm

1 0ignon pelé et coupé

en gros cubes

1 gousse d'ail coupée en

deux
2 feuilles de laurier
1 cuil. a café de fumet

de poisson

2 cuil. & soupe de créme

fraiche
20 g de beurre

Sel et poivre

1 Déposez le beurre dans la cuve et allumez
le robot en mode dorer. Dés que le beurre a
fondu, ajoutez l'oignon, lail, les lardons, le
poireau et les feuilles de laurier, salez, poivrez
et remuez a laide d'une cuillere en bois

pendant le temps du préchauffage.

2 Ajoutez les pommes de terre, 20 cl d’eay,
le fumet de poisson, puis déposez le haddock
par-dessus cété chair vers le haut, fermez le
couvercle et mettez le robot en mode sous

pression pour 6 minutes.

3 Otez la peau du haddock, puis émiettez-le

dans la cuve, ajoutez la créme et mélangez.

Servez aussitot.

Vous pouves vemplacer le laurier par des feuilles e sauge.



PLATS DU MONDE

POULET AIGRE-DOUX

aux voix de cajou




Pour 4 personnes
Préparation:

15 minutes

Cuisson : 13 minutes
800 g de blanc de
poulet coupé en gros
cubes

2 poivrons coupeés en
gros cubes

50 g de noix de cajou
grossiérement hachées
1 oignon pelé et coupé
en gros cubes

2 gousses d'ail pelées
et coupées

grossierement

150 g de sauce aigre-
®
douce Suzi Wan

1 cube de bouillon de
volaille
1 cuil. & soupe d’huile

d’arachide

Sel et poivre

1 Versez I'huile, I'oignon et l'ail dans la cuve
et mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

2 Ajoutez le poulet, les poivrons, salez,
poivrez et faites revenir 5 minutes en remuant

réguliérement.

3 Dans un bol & part, versez 3 cl d’eau, la
sauce aigre-douce et le cube de bouillon
émietté, puis mélangez et versez dans la cuve,
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 5 minutes.

4 Servez accompagné d'un supplément de
sauce aigre-douce et des noix de cajou

hachées grossiérement.

P our corser /e f/af, Vous pouves a/'oufer 7/ [/ v/e cui”ert”e a cafe/

de fa‘fe de fimenft/anj la sauce.



PLATS DU MONDE

COLOMBO DE PORC




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 28 minutes
800 g d'échine de porc
coupée en gros
morceaux

400 g de courgettes
coupées en gros
morceaux

400 g de pommes de
terre pelées et coupées
en deux ou en quatre
400 g de tomates

concassees

1 0ignon pelé et coupé

en cubes

1cuil. & soupe de
colombo

1 cube de bouillon de
volaille

2 feuilles de laurier

1 cuil. & soupe d’huile

d’arachide

Poivre

1 Versez I'huile et I'oignon dans la cuve et
mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

2 Ajoutez le porc, poivrez et faites revenir

5 minutes en remuant réguliérement.
3 Ajoutez le colombo, mélangez.

4 Ajoutez les courgettes, les pommes de
terre, 5 cl d’eau, le cube de bouillon émietté,
les tomates concassées et les feuilles de
laurier, fermez le couvercle et mettez le robot

en mode sous pression pendant 20 minutes.

P oyr corser Ie f/af, Vous pouves ajoufer 7/ 4 48 cuillere’e acafe

a/e f?a‘fe 48 pimewtl/avw /a oauce.



PLATS DU MONDE

COUSCOUS MERGUEZ




Pour 4 personnes 1 Déposez les merguez et I'oignon dans la
Préparation:

10 minutes
Cuisson : 9 minutes

cuve et mettez le robot en mode dorer.
Remuez a laide d'une cuillére en bois
A pendant le temps du préchauffage.
1 0ignon pelé et coupé

en gros dés

, 2 Ajoutez les carottes, les courgettes, les
2 carottes pelées et

coupées en morceaux pois chiches, les tomates, le cube de bouillon

2 courgettes coupées émietté, le ras el-hanout, 20 cl d'eau, salez,

en demi-trongons poivrez et mélangez. Fermez le couvercle et

150 g ae pois chiches mettez le robot en mode sous pression pour

au naturel

, 6 minutes.
2 tomates coupees en
cubes
1 cube de bouillon 3 Servez accompagné de semoule.

de légumes
1cuil. & soupe de ras el-
hanout

Sel et poivre

Pour une saveur plus corsee, a/e'laje} ! cuillerée a cafe d harissa
avec [/ cui//el’e,ej a joufe l/e /uj a/e CUIS50M eTverje)-/ej (favw /a

Sauyce.



PLATS DU MONDE

SOUPE TOM YAM




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 4 minutes
12 crevettes

100 g de champignons
de Paris nettoyés et
coupés en fines
tranches

50 g de pleurotes

2 cuil. & soupe de nuoc-
mam

2 échalotes émincées
4 feuilles de citron kaffir
2 batons de citronnelle

coupés en trongons

4 tranches de gingembre

frais

1 petit piment oiseau
coupé en quatre

2 cuil. & soupe de jus de
citron vert

1 citron vert coupé en
tranches

4 cuil. & soupe de

coriandre fraiche

1 Décortiquez les crevettes et réservez les

parures dans le panier vapeur.

2 Versez les champignons de Paris, les
pleurotes, 50 cl d'eau, le nuoc-méam, les
échalotes, les feuilles de kaffir, les batons
de citronnelle, le gingembre et le piment dans
la cuve, déposez le panier vapeur contenant
les parures de crevettes par-dessus, puis
fermez le couvercle. Mettez le robot en mode

sous pression pour 1 minute.

3 Enlevez le panier vapeur, ajoutez les
crevettes et le jus de citron et laissez en

mode maintien au chaud durant 3 minutes.

4 Servez dans les bols avec les feuilles de

coriandre et les tranches de citron vert.

Pour une saveur plus auWwfizue, remplaces le givgersbre par du

galanga.



PLATS DU MONDE

CALAMARS A L’ESPAGNOLE

—

i, =
’ v



Pour 4 personnes 1 Versez I'huile, I'oignon, l'ail et le poivron
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 15 minutes

dans la cuve et mettez le robot en mode
dorer. Remuez a l'aide d’'une cuillére en bois

800 g de calamars pendant le temps du préchauffage.

4
coupés en tranches
1 0ignon pelé et coupé

2 Ajoutez les calamars, les tomates, le vin
en cubes .
2 gousses d'ail hachées blanc, le thym, le laurier, le safran, salez,

finement poivrez et mélangez, puis fermez le couvercle
1 poivron coupé en et mettez le robot en mode sous pression
cubes

400 g de tomates

concasseées

pour 12 minutes.

5 cl de vin blanc
2 branches de thym
2 feuilles de laurier

1 pincée de filaments de

safran
1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

Vous pouves relever le f/afen a/'oufanfune fffife pincée de fimenf.



PLATS DU MONDE

VEAU ET THON

a l'iTalievme




Pour 4 personnes
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 26 minutes
600 g de sauté de veau
coupé en gros cubes
140 g de thon au naturel
400 g de carottes
pelées et coupées en
rondelles

400 g de tomates
concassées

1 0ignon pelé et coupé

en cubes

1 gousse d'ail en chemise

10 cl de vin blanc

1 cube de bouillon de
volaille

2 branches de thym

50 g d'olives pimentées
1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Poivre

1 Versez I'huile, I'oignon et l'ail dans la cuve
et mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

2 Ajoutez le veau et faites-le revenir

3 minutes en remuant réguliérement.

3 Ajoutez le thon, les carottes, les tomates,
le vin blanc, le cube de bouillon émietté, le

thym et les olives. Poivrez et mélangez.

4 Fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 20 minutes.

Vous pouves remplacer les olives par des cdpres en saurnure.



PLATS DU MONDE

RISOTTO
a lespagnole

ikl



Pour 4 personnes
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 12 minutes

350 g de riz a risotto

®
Taureau ailé ai15-

18 minutes de cuisson
100 g de chorizo en
tranches

200 g de crevettes
cuites

1 0ignon coupé en petits
dés

25 cl de vin blanc

1 pincée de safran

1 cube de bouillon de
volaille

20 g de fromage rapé
(type parmesan)

15 g de beurre

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Poivre

1 Versez I'huile et I'oignon dans la cuve et
mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.
2 Ajoutez le riz et le chorizo, puis mélangez.

3 Versez le vin blanc, 40 cl d'eau avec le
safran, le cube de bouillon émietté, poivrez,
fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 6 minutes.

4 Ajoutez le fromage, le beurre, puis
mélangez, incorporez les crevettes et
poursuivez la cuisson 3 minutes en mode

maintien au chaud.

Dej /anjoujﬁnej cuiteﬁ remp/aceronfavanfa]eujement

les crevelTes.



POUR LES ENFANTS

FLANS CHAMPIGNONS

,’ambon fi Yomage




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 18 minutes
Repos : 5 minutes

60 g de champignons

de Paris nettoyés et

coupés en petits dés
60 g de jambon coupé
en petits dés

60 g d'emmental rapé
10 g de beurre + un peu
pour les moules

1 gousse d'ail pelée et
hachée finement

1 échalote pelée et
coupée en petits dés
60 g de créme fraiche
2 ceufs

Sel et poivre

1 Déposez le beurre, l'ail, I'échalote et les
champignons dans la cuve et mettez le robot
en mode dorer. Remuez a 'aide d’une cuillére

en bois pendant le temps du préchauffage.

z Dans un saladier, mélangez la créme, les
ceufs, 'emmental, le jambon, salez et poivrez,
ajoutez le mélange de la cuve et remuez a

nouveau.

3 Beurrez lintérieur de 4 ramequins,
répartissez-y la préparation, puis fermez

hermétiquement & l'aide d'un film alimentaire.

4 Dans la cuve nettoyée, versez 30 cl d’eay,
puis ajoutez le panier vapeur et déposez les
ramequins, fermez le couvercle et mettez le
robot en mode sous pression

pour 15 minutes.

5 Laissez refroidir 5 minutes avant d’enlever

le film et servez aussitét.



\/ouﬁ fwuve) ajoufer' 7}48/1«85 oliveé verfej coufe/eﬁ ev 0/83 eT

incorf?on”ej (4] mfme fempj 7}48 /e jambon.



POUR LES ENFANTS

BOULETTES

a Ia oauce Tomafe




Pour 4 personnes
Préparation:

15 minutes

Cuisson : 11 minutes
250 g de steak haché
200 g de farce

400 g de tomates
concassees

2 cuil. & soupe de
chapelure

2 cuil. & soupe de persil
haché

1 gousse d'ail pelée et

coupée en deux

1 0ignon pelé et coupé

en petits cubes

1 cube de bouillon
de légumes

1cuil. & café de sucre
en poudre

1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Dans un saladier, mélangez le steak, la
farce, la chapelure, le sel, le poivre et la
moitié du persil, puis divisez la préparation en

huit et formez huit boulettes.

z Versez I'huile, I'ail et I'oignon dans la cuve
et mettez le robot en mode dorer. Remuez a
I'aide d'une cuillére en bois pendant le temps

du préchauffage.

3 Ajoutez les boulettes et faites-les revenir

3z minutes en les remuant délicatement.

4 Versez 5 cl d’eau, le cube de bouillon
émietté, les tomates concassées et le sucre,
mélangez, fermez le couvercle et mettez le

robot en mode sous pression pour 5 minutes.

5 Parsemez le persil restant et servez

aussitot.

Pour une sauce plus ovcTueuse, relires les houletTes effa,s,sej e

mﬂmye au miIxeur f/onjeant



POUR LES ENFANTS

PUREE AU BROCOLI




Pour 4 personnes 1 Versez dans la cuve les pommes de terre,
Préparation:

10 minutes
Cuisson : 8 minutes

le brocoli et 15 cl d’eau, salez, poivrez, fermez
le couvercle et mettez le robot en mode sous

800 g de pommes de pression pour 8 minutes.

terre & purée pelées et
coupées en cubes

= 2 Ajoutez le beurre et écrasez au presse-
200 g de brocoli taillé

/4
en morceaux puree.

30 g de beurre coupé

en petits morceaux
20 cl de lait chaud

Sel et poivre

3 Incorporez le lait en le versant

progressivement et en remuant.

N 'he}ife; pas a varier les le}umej, caroftes, haricols verts, peTiE
foij... ala f/ace du brocols,



POUR LES ENFANTS

RIZ PILAF




Pour 4 personnes 1 Versez I'huile et I'oignon dans la cuve et
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 14 minutes

mettez le robot en mode dorer. Remuez 3
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

200 g de riz long grain du préchauffage.

®
Uncle Ben’s a

20 minutes de cuisson 2 Ajoutez le riz et le bouillon cube émietté,

1 oignon pelé et coupé ) .
: salez, poivrez et remuez pendant 1 minute.
en petits cubes

1 cube de bouillon

de légumes 3 Versez 45 cl d'eau, mélangez, fermez le

1 cuil. a soupe d’huile
P couvercle et mettez le robot en mode sous
de tournesol

Sel et poivre pression pour 10 minutes avant de servir.

Ce r’i} fom’r'a accompa]vrer Iej foijﬁovw coMmme /ej viam/ej e 5auce.



POUR LES ENFANTS

BLESOTTO, JAMBON,

0
courgelfe ef Vache qui it




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes
Cuisson : 9 minutes

240 g de blé Ebly”
300 g de jambon blanc
coupé en cubes

1 courgette coupée en
petits cubes

4 portions de Vache qui
rit®
1 cube de bouillon

de légumes
10 g de beurre

Sel et poivre

1 Mettez le beurre et le jambon dans la
cuve et allumez le robot en mode dorer.
Remuez a laide d'une cuillére en bois

pendant le temps du préchauffage.
z Ajoutez la courgette, le blé et mélangez.

3 Versez 60 cl d'eau, le cube de bouillon
émietté, salez, poivrez, fermez le couvercle et
mettez le robot en mode sous pression

pendant 6 minutes.

® 4
4 Ajoutez la Vache qui rit, mélangez
jusqu'a obtenir une consistance homogéne.

Servez aussitot.

Pour varier, r’emp/ace} les cubes de /'ambon par des saucisses de

Stvashoury ou de T rancfort coupées en rondelles.



POUR LES ENFANTS

PATES

a la carbovara




Pour 4 personnes 1 Posez les lardons dans la cuve et mettez
Préparation:

3 minutes

Cuisson : 8 minutes

le robot en mode dorer. Remuez & laide
d'une cuillére en bois pendant le temps du

préchauffage.

300 g de macaronis
type Panzani &

8 minutes de cuisson z Ajoutez les macaronis, 50 cl d'eau, salez
150 g de lardons

4 cuil. a soupe de créme
fraiche robot en mode sous pression pour 5 minutes.

et poivrez, fermez le couvercle et mettez le

4 jaunes d'ceufs

Sel et poivre

3 Ajoutez la créme fraiche et mélangez.
Répartissez dans les assiettes et ajoutez le

jaune d’ceuf sur chacune delles.

1Z enses a biev wef@er leuf 5i vous 5ou‘zaife} preBenTer e /'aune
favs la cozui”e a/@oje’e Sur /ej fﬁteﬁ.



POUR LES ENFANTS

PATES
a la valatouille




Pour 4 personnes 1 Versez I'huile, I'oignon et l'ail dans la cuve
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 11 minutes

et mettez le robot en mode dorer. Remuez 3
I'aide d’une cuillére en bois pendant le temps

300 g de penne rigate du Prechauffage.

®
type Barilla & 11 minutes

2 Ajoutez les péates, l'aubergine, les

de cuisson
200 g de courgettes

; courgettes, le poivron, le thym et les tomates,
coupées en cubes

200 g d'aubergine salez légérement et poivrez, puis mélangez.
coupée en cubes

150 g de poivron coupé 3 ) .
>0gdep > Versez 50 cl d’eau et le cube de bouillon

en cubes

150 g de tomates émietté, puis fermez le couvercle et mettez le

coupées en cubes robot en mode sous pression pour 8 minutes.
1 0ignon rouge pelé et
:ZZS:sznd(’:auiIb::Iée o 4 Parsemez de feuilles de basilic.
hachée grossiérement

2 tiges de thym

1 cube de bouillon

de légumes

2 tiges de basilic

effeuillées

1 cuil. & soupe d’huile

Sel et poivre

\/ou;‘; fouve} rehaujjer /ej saveurs 0/e ce f/afavec une pim:e’e 0/8
pirient d Czpelette.



POUR LES ENFANTS

PATES CREMEUSES
ala coppa




Pour 4 personnes 1 Déposez les tranches de coppa dans la
Préparation:

2 minutes

Cuisson : 10 minutes

cuve et mettez le robot en mode dorer.
Remuez a laide d'une cuillére en bois

300 g de farfalle pendant le temps du préchauffage.

type Barilla’

410 minutes de cuisson 2 Ajoutez les farfalle, les petits pois, 60 cl

100 g de coppa

’ . , .
- d’'eau, salez, poivrez et mélangez, puis fermez
en tranches trés fines ’ P gez, p

100 g de petits pois le couvercle et mettez le robot en mode sous
surgelés pression pour 7 minutes.
15 cl de créme liquide
entiere 3 ) . ,

0 Ajoutez la créme et mélangez. Parsemez
4 cuil. & soupe de

parmesan rapé de parmesan répé et servez aussitét.

Sel et poivre

7 00 ] 0/8 joqon}ola mﬂanjé 47 mzme fempj Zue /a créme

ajouter’onfune nofe iTa/ienne 5uff/e’menfaire.



POUR LES ENFANTS

PATES AU SAUMON




Pour 4 personnes 1 Versez les pétes, le saumon, le fumet de
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 8 minutes

poisson et 60 cl d'eau dans la cuve, salez
légérement, puis fermez le couvercle et

300 g de pates pipe mettez le robot en mode sous pression

® .
rigate type Barilla a pour 8 minutes.
10 minutes de cuisson
400 g de saumon coupé

z Versez la créme, poivrez, mélangez.
en gros cubes

1 cuil. 3 café de fumet Parsemez la ciboulette et servez aussitét.

de poisson déshydraté

4 cuil. a soupe de créme

fraiche
Quelques brins de
ciboulette

Sel et poivre

\/ouj f?ouve} ajouter’ 7 ouz cui//ere'ej a caf[ 4 wuﬁﬁ 48 Saumon sur
ctzazue assielle /ujfe avanl de servir.



POUR LES ENFANTS

SALADE DE PATES




Pour 4 personnes 1 Versez les pétes, le jambon, 45 cl d’'eau et
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 8 minutes
Repos : 10 minutes pression pour 8 minutes.

300 g de pétes pipe

le cube de bouillon émietté, fermez le

couvercle et mettez le robot en mode sous

2 Versez dans un saladier et laissez

rigate type Barilla &

10 minutes de cuisson o
o refroidir.
1tranche épaisse de

jambon blanc de 250 g

coupée en cubes 3 Ajoutez les tomates cerises et les cubes
1 cube de bouillon

; de comté.

de légumes

100 g de tomates cerises

coupées en deux 4 Versez la vinaigrette et mélangez.
150 g de comté coupé

en cubes

4 cuil. & soupe de

vinaigrette a la

moutarde

\/ouj pouves ajoufer Zuelzuej jraivb 0/e malb four comp/ﬂer ceﬁe
54/448.



POUR LES ENFANTS

SALADE DE POMMES
DE TERRE

au myseay




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 7 minutes
Repos : 30 minutes
800 g de pommes de
terre pelées et coupées
en cubes

4 échalotes pelées et
coupées en rondelles

2 ceufs avec les coquilles
bien lavées

6 cornichons coupés

en tranches

400 g de museau coupé

en dés
4 cuil. a soupe de
vinaigrette moutardée

Poivre

1 Versez 30 cl d’'eau dans la cuve et placez
les pommes de terre, les échalotes et les
ceufs avec la coquille dans le panier vapeur.
Fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 7 minutes.

z Versez les pommes de terre et les
échalotes dans un plat pour les laisser

refroidir.

3 Ecalez les ceufs et coupez-les en cubes.
Ajoutez-les aux pommes de terre avec les
cornichons et le museau et mélangez

délicatement.

4 Poivrez, versez la vinaigrette et mélangez

une derniere fois.

Vous pouves aussi aj'oufer des capres.



POUR LES ENFANTS

SALADE DE RIZ

F N




Pour 4 personnes 1 Mettez dans la cuve le riz, la dinde, le
Préparation:
5 minutes

Cuisson : 10 minutes
Repos : 10 minutes en mode sous pression pour 10 minutes.

mais, 'oignhon et 45 cl d'eau. Salez, mélangez,

puis fermez le couvercle et mettez le robot

200 g de riz long grain

2 Videz le riz dans un plat et laissez-le

tradition Uncle Ben'’s
a 20 minutes de cuisson
400 g de blanc de dinde
coupé en petits cubes

100 g de mais en boite 3 Ajoutez les tomates et les olives.
1 0ignon pelé et coupé

refroidir, comptez une dizaine de minutes.

en petits cubes

Une vingtaine de 4 Versez la vinaigrette et mélangez.
tomates cerises coupées

en deux

Une vingtaine d'olives

vertes dénoyautées

4 cuil. a soupe de

vinaigrette

Sel

\/ouj fwuve) ajouter’ 0/ 'autrej /e}umej ev mfme fempﬁ
que les TomaTes, cormme du concombre el du poivron

(4] peﬁfé morceaux.



POUR LES ENFANTS

GNOCCHIS AU KIRI®




Pour 2 personnes 1 Versez 30 cl d’eau dans la cuve et ajoutez
Préparation:

3 minutes

Cuisson : 6 minutes

le panier vapeur. Déposez les gnocchis,
fermez le couvercle et mettez le robot en

500 g de gnocchis mode sous pression pour 3 minutes.

40 g de il (2 portions)

20 cl de creme liquide z Enlevez le panier vapeur et retirez le

entiére
0 s reste d’eau de la cuve.
1cuil. & soupe de

ciboulette hachée

finement 3 Versez la créme dans la cuve, ajoutez le

Sel et poivre . .© . .
Kiri , salez, poivrez, et reversez les gnocchis,

mélangez puis mettez le robot en mode

maintien au chaud durant 3 minutes.

4 Mélangez a nouveau, parsemez la

ciboulette et servez aussitét.

Si Vous n'ave} pas de /(iri@, Vou5 pouves le remplacer par de la
Vache qui it



POUR LES ENFANTS

SAUCE BOLO-CHIPO




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 14 minutes
600 g de chipolatas
coupées en petits
troncons de 3 cm

400 g de tomates
concassees

1 0ignon pelé et coupé
en petits cubes

1 gousse d'ail pelée et
hachée finement
1branche de céleri
émincée assez finement

2 feuilles de laurier

2 tiges de basilic

effeuillées

1cuil. & café de sucre
en poudre

1 carotte pelée et
coupée en petits dés
1 cuil. & soupe d’huile
d'olive

Sel et poivre

1 Versez I'huile, I'oignon, l'ail, le céleri, la
carotte, le laurier et la moitié du basilic dans
la cuve et mettez le robot en mode dorer.
Remuez & laide d'une cuillere en bois

pendant le temps du préchauffage.

z Ajoutez les chipolatas et laissez cuire

3 minutes en remuant.

3 Ajoutez les tomates concassées, le sucre
et 20 cl deau, salez, poivrez, mélangez.
Fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 8 minutes.

4 Parsemez le basilic restant et servez avec

des pétes ou du riz.

Si Voub jouttaite) UVE 5auce p/uﬁ e'paijje, faifej—la revewir

7 minufej en mode dorer afréj la cUIS50m,



DESSERTS

CLAFOUTIS

aux a’)r'icots




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 20 minutes
Repos : 10 minutes

3 ceufs

50 g de sucre

50 g de farine

20 cl de lait

6 abricots coupés en
deux

2 cuil. & soupe de sirop
d’érable

2 cuil. & soupe
d’amandes effilées

Un peu de beurre

pour le moule

1 Dans un saladier, fouettez ensemble les
ceufs et le sucre. Ajoutez la farine tamisée,
mélangez. Incorporez le lait en filet tout en
mélangeant. Versez le tout dans un moule

a manqué beurré.

z Déposez les demi-abricots sur la péte,
coté coupé vers le haut. Emballez

complétement le moule de film alimentaire.

3 Versez 20 cl d’eau au fond de la cuve,
posez le panier vapeur et déposez le moule
par-dessus. Fermez le couvercle et mettez le
robot en mode sous pression pour

20 minutes.

4 Laissez refroidir (une dizaine de minutes)
avant de sortir et de déballer le moule. Il est
possible qu'un peu d'eau se soit déposée sur
le clafoutis & cause de la condensation, dans
ce cas, épongez-la trés délicatement avec des

feuilles d’essuie-tout.

5 Versez le sirop d'érable et les amandes

effilées.



A ﬁentiow ala Tai//e qlu mou/e ./ P our rev:frer U/avw /e Coo/(eo,
ufi/iﬁe} un moule de 20 em de t/iamétre./



DESSERTS

RIZ AU LAIT
al 'anti”aije

{ -
PO



Pour 4 personnes 1 Versez le lait, le lait de coco, le riz et le
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 10 minutes

sucre dans la cuve.

100 g de riz pour risotto 2 Fendez la gousse de vanille en deux et, a
Taureau ailé 41518 'aide du plat d'un couteau, grattez-la au-
minutes de cuisson
50 cl de lait

20 cl de lait de coco
30 g de sucre 3 Mélangez, puis fermez le couvercle et

dessus de la cuve.

1 gousse de vanille mettez le robot en mode sous pression pour

2 cuil. & soupe de noix .
10 minutes.

de coco déshydratée

4 Ajoutez la noix de coco, mélangez bien et

laissez refroidir.

\/ou;‘; fouve} ajoufer, avanna cUIs50m, Z cuillere'ej éjoufe
de raisivg 5c5, que vous aures laisse jovrf ler avec T cuilleree a soupe
de rhum.



DESSERTS

CREME AU CHOCOLAT




Pour 4 personnes
Préparation:

2 minutes

Cuisson : 3 minutes
Réfrigération :

1 heure

40 g de cacao en
poudre

90 g de sucre en poudre

20 g de Maizena
50 cl de lait

1 Dans la cuve, versez le cacao, le sucre, la

®
Maizena et mélangez.
2 Ajoutez le lait et remuez & nouveau.

3 Mettez le robot en mode dorer et

fouettez doucement le mélange, sans
attendre la fin du préchauffage, jusqu’'a

ébullition. La créme doit alors avoir épaissi.

4 Retirez la cuve et continuez de fouetter
durant 1 minute. Versez dans des ramequins et

placez-les au réfrigérateur pour 1 heure.

Pour préserver la cuve, ulilises un fouel en plastipue.



DESSERTS

RAISINS POCHES

au viv oux




Pour 4 personnes 1 Versez les raisins, le vin et le sucre dans la
Préparation:

2 minutes
Cuisson : 1 minute
Repos : 15 minutes 1 minute.

cuve, mélangez, fermez le couvercle et

mettez le robot en mode sous pression pour

250 g de gros grains de

raisin blanc z ) . )
Laissez refroidir avant de servir.

30 g de raisins secs

15 ¢l de vin blanc doux
type muscat

20 g de sucre en poudre

Pour obtevir des raisivs secs pluj Savoureux el ]onf/eB, f aifej-/ej
remper 4 heures davs le vin.



DESSERTS

CREME CARAMEL
al 'anm/aije

7
\%‘K / |




Pour 4 personnes 1 Dans un saladier, mélangez le lait, le sucre,
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 15 minutes
Réfrigération :

2 heures

la noix de coco, l'ceuf, les jaunes d'ceufs et le

rhum.

z Versez le caramel dans le fond des
25 cl de lait

ramequins, puis ajoutez la créme et posez un
50 g de sucre en poudre

o el & seupe de me film alimentaire hermétique par-dessus.

de coco répée

14 h 14 3 ) .
deshydratee Versez 30 cl d'eau dans la cuve, ajoutez le

1 ceuf + 2 jaunes

1 cuil. & soupe de rhum panier vapeur et déposez les ramequins,

4 cuil.  café de nappage fermez le couvercle et mettez le robot en

caramel mode sous pression pour 15 minutes.

4 Otez le film alimentaire, puis placez les

ramequins 2 heures au réfrigérateur.

5 Servez-les ainsi ou démoulez-les.

Pour un dessert sans aleool, vous pouves vemplacer le rhur par
quelques jouﬁeﬁ d exTrail de vaville.



DESSERTS

CREME DE COCO

au cifnm verl




Pour 4 personnes 1 Dans un saladier, mélangez la créme de
Préparation:

5 minutes

Cuisson : 15 minutes
Réfrigération :

2 heures

coco, le sucre, I'ceuf, les jaunes et le zeste de

citron.

z Versez dans des ramequins et placez un

45 cl de créme de coco ) ) ) -
film alimentaire hermétique par-dessus.
40 g de sucre en poudre

1 ceuf + 2 jaunes

Le zeste de 1/2 citron 3 Versez 30 cl d’eau dans la cuve, ajoutez le
vert

panier vapeur et déposez les ramequins,

fermez le couvercle et mettez le robot en

mode sous pression pour 15 minutes.

4 Otez le film alimentaire, puis placez les

ramequins 2 heures au réfrigérateur.

o Vous n'ave) pas de cilrov verf, uv cilron /'auvre f era farf ailemenl
[ 'affaire.



DESSERTS

PANNA COTTA

aux necfan'nej




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes
Trempage:

5 minutes

Cuisson : 3 minutes
Réfrigération :

2 heures

15 cl de lait

30 cl de créme liquide
entiére

60 g de sucre en poudre

4 feuilles de gélatine de

18
2 nectarines coupées

en petits cubes

1 Dans un bol rempli d’eau froide, déposez
les feuilles de gélatine et laissez-les tremper

5 minutes.

z Pendant de temps, versez le lait, la créme
et le sucre dans la cuve et mélangez. Mettez
le robot en mode dorer et fouettez
doucement le mélange, sans attendre la fin

du préchauffage, jusqu’a ébullition.

3 Retirez la cuve, ajoutez les feuilles de

gélatine essorées et mélangez.

4 Versez cette créme dans les ramequins et

mettez-les au réfrigérateur pour 2 heures.

5 Au moment de servir, répartissez les

nectarines dans les ramequins.

\/ou,s pouves remp/acer /ej necfan'nej par [ cuilleree a soupe de

confitw’e t/avw chazue ramezuin.



DESSERTS

GATEAU MOELLEUX
ay thC()IGT




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 11 minutes
Repos : 10 minutes

200 g de chocolat &

péatisser cassé en carrés

90 g de compote de

pommes
60 g de sucre

2 ceufs

60 g de farine
1sachet de levure
1cuil. & café de cacao

en poudre

1 Mettez le chocolat dans un bol et passez-
le au micro-ondes par tranches de
30 secondes, jusqu’a ce qu'il soit fondu. Dans

un saladier, fouettez le sucre et les ceufs.

z Ajoutez la farine, la compote, la levure et

mélangez.

3 Versez le chocolat fondu et mélangez a
nouveau, puis répartissez dans des

ramequins.

4 Versez 30 cl d’eau dans la cuve du robot,
installez le panier vapeur, déposez-y les
ramequins, puis fermez le couvercle et mettez
le robot en mode sous pression

pour 10 minutes.

5 Laissez tiédir ou refroidir, puis saupoudrez

de cacao avant de servir.

/\/ 'héifej faj a remp/acer /a compofe 48 fommej far’ 48 Ia compotf

de poires.



DESSERTS

GATEAU MOELLEUX

a la woix de coco




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 32 minutes
Repos : 10 minutes
160 g de chocolat blanc
cassé en carrés

90 g de compote de
pommes

60 g de sucre

2 ceufs

60 g de farine

40 g de noix de coco
rApée déshydratée + un
peu pour servir

1sachet de levure

1 Mettez le chocolat dans un bol et passez-

le au micro-ondes par tranches de

30 secondes jusqu’a ce qu'il soit fondu.

z Dans un saladier, fouettez le sucre et les
ceufs. Ajoutez la farine, la compote, la noix de

coco, le sachet de levure et mélangez.

3 Versez le chocolat fondu et mélangez a
nouveau, puis répartissez dans des

ramequins.

4 Versez 30 cl d’eau dans la cuve du robot,
installez le panier vapeur, déposez-y les
ramequins, puis fermez le couvercle et
mettez le robot en mode sous pression

pour 30 minutes.

5 Laissez tiédir ou refroidir, puis saupoudrez

d’'un peu de noix de coco avant de servir.

De /a compofe 0/e manjuej a /a flace q’e /a porme a/'outera a

l'exolisme du jéfeau.



DESSERTS

SOUPE DE FRAISES

a la menthe




Pour 4 personnes 1 Déposez les fraises, le sucre, le jus de
Préparation:

5 minutes
Cuisson : 1 minute
Réfrigération : pression pour 1 minute.
30 minutes

citron et 10 ¢l d’eau dans la cuve. Fermez le

couvercle et mettez le robot en mode sous

600 g de fraises
équeutées + quelques-

2 Mixez au mixeur plongeant.

unes pour le décor

50 g de sucre en poudre 3 Versez dans un saladier et placez au

2 cuil. a soupe de jus . . :
g A réfrigérateur pour une trentaine de minutes.
e Ccitron

1 cuil. & soupe de feuilles

de menthe finement 4 Ajoutez la menthe, mélangez et servez en
ciselées + quelques-unes

o décorant éventuellement de quelques petites
pour le aecor

fraises en lamelles et de quelques feuilles de

menthe.

P our varer /ej ]ot;fj, Vous pouves r'emp/acer la menﬂze fmr 0/u
baji/ic.



DESSERTS

SALADE DE FRUITS
EXOTIQUES




Pour 4 personnes 1 Versez le jus des litchis dans la cuve, puis
Préparation:

10 minutes
Cuisson : 1 minute
Réfrigération : en mode sous pression pour 1 minute.

1 heure

'ananas, les étoiles de badiane, le sucre

vanillé, fermez le couvercle et mettez le robot

1ananas pelé et coupé z . 0L
P : Ajoutez la mangue, les litchis et les

en tranches, puis en
s graines de grenade, puis laissez refroidir
1 mangue pelée et 1 heure au réfrigérateur.
coupée en cubes
250 g de litchis en boite 3 ) L )

o i Retirez les étoiles de badiane, parsemez
avec le jus

4 cuil. 3 soupe de les feuilles de menthe et servez aussitét.

graines de grenade
(facultatif)
2 étoiles de badiane

2 sachets de sucre
YERIIE

1tige de menthe
effeuillée

Pour une saveur plus marguee, a/'oufe; quelques pincées d epices a
fain d '@ice.



DESSERTS

COMPOTE DE POIRES

ET GRANOLA




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes
Cuisson : 9 minutes
Réfrigération :

15 minutes

4 poires assez fermes
pelées et coupées en
morceaux

15 g de beurre coupé
en morceaux

30 g de sucre en poudre

30 g de noisettes
hachées
30 g d’'amandes effilées

20 g de raisins secs

20 g d'abricots secs

coupés en cubes
1cuil. & soupe de sucre
en poudre

1 cuil. & soupe de sirop
d’érable

1 cuil. & soupe d’huile

d’arachide

1 Versez l'huile dans la cuve, puis les
noisettes, les amandes, les raisins secs, les
abricots secs, le sucre en poudre et le sirop
d'érable et mettez le robot en mode dorer.
Remuez & laide d'une cuillere en bois

pendant le temps du préchauffage.

2 Poursuivez la cuisson 3 minutes toujours
. 7\ ? .
en remuant jusqu'a ce que l'ensemble soit

doré, débarrassez, puis réservez.

3 Versez les poires, le beurre, le sucre en
poudre et 5 cl d’eau dans la cuve, fermez le
robot et laissez cuire 3 minutes en mode sous

pression.

4 Laissez refroidir I'ensemble 15 minutes au
frais, puis servez en parsemant le granola par-

dessus.

P Our uw mﬂanje pluj oncfueux, faﬁje} la compofe au mixeur

f/on]eanf./



DESSERTS

CONFITURE DE PECHES




Pour 4 personnes 1 Mettez dans la cuve du robot les péches,
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 22 minutes

le sucre et le 1/2 citron en veillant & bien 6ter

tous les pépins, et mélangez.

800 g de péches

blanches épluchées et z Mettez le robot en mode dorer et faites

coupées en petits cubes ) ) . ,
> . cuire 18 minutes aprés le préchauffage.

400 g de sucre a

confiture Remuez régulierement a l'aide d'une cuillere

1/2 citron non traité en bois.

3 Mettez en mode maintien au chaud le

temps d'écumer et de retirer le citron.

4 Vous pouvez éventuellement mixer a l'aide
d'un mixeur plongeant avant de verser la

confiture dans des pots.

Pour uve saveur uv peu f/uj epicee, ajoufe} 1/2 cuillerée a cafe de

gingembre frais rape fivemenl,



DESSERTS

CONFITURE DE POIRES




Pour 4 personnes
Préparation:

10 minutes

Cuisson : 19 minutes
800 g de poires pelées
et coupeées en petits

morceaux

400 g de sucre a

confiture
3 étoiles de badiane

1/2 citron non traité

Vous pouves remplacer les eloiles de hadiave par 1/2 cuillerée a

1 Mettez dans la cuve du robot les poires, le
sucre, les étoiles de badiane et le 1/2 citron
en veillant & bien 6ter tous les pépins, et

mélangez.

z Mettez le robot en mode dorer et faites
cuire 15 minutes aprés le préchauffage.
Remuez régulierement a l'aide d'une cuillére

en bois.

3 Mettez en mode maintien au chaud le
temps d'écumer et de retirer les étoiles de

badiane et le citron.

4 Vous pouvez éventuellement mixer a l'aide
d'un mixeur plongeant avant de verser la

confiture dans des pots.

< N\

cafed le/fice;} a paiv d 'e’pice.



INDEX DES RECETTES

Agneau a la hongroise
Blanquette de cabillaud
Blesotto, jambon, courgette et Vache qui rit”
Beeuf carottes

Beeuf Strogonoff

Boulettes a la sauce tomate
Brandade parmentiére
Cabillaud en papillote
Calamars a I’espagnole
Casserole d’hiver au blé
Champignons a la grecque
Chou, pommes de terre et lardons
Choucroute garnie

Choux farcis

Chowder de haddock
Clafoutis aux abricots
Colombo de porc

Compote de poires et granola
Confiture de péches
Confiture de poires

Coques marinieres
Courgettes farcies

Couscous merguez

Creme au chocolat

Creme caramel a I’antillaise



Creme d’épinards au saumon fumé
Creme de chou-fleur au curry

Creme de coco au citron vert

Creme de haricots au lard

Curry de dinde

Curry de patates douces

Dahl aux lentilles corail et pois chiches
Dinde au citron et romarin

Flans champignons jambon fromage
Gateau moelleux a la noix de coco
Gateau moelleux au chocolat

Gnocchis au Kiri”

Jardiniere de 1égumes

Jarret de veau a la nigoise

Kedgeree

Lapin aux olives

Magrets de canard et pommes de terre du Sud-Ouest
Moules au curry

(Eufs cocotte aux 2 saumons

Panna cotta aux nectarines

Papillons a la putanesca

Parmentier au confit de canard

Pates a la carbonara

Pates a la ratatouille

Pates au pesto

Pates au saumon

Pates aux légumes a couscous

Pates crémeuses a la coppa

Pates vegan au potiron

Paupiettes de veau et pommes de terre facon bonne femme



Pommes de terre montagnardes
Poulet a I’ail

Poulet aigre-doux aux noix de cajou
Poulet aux champignons

Purée au brocoli

Quinoa aux légumes méditerranéens
Ragolit d’agneau, carottes et feves
Raisins pochés au vin doux
Ramequins a la courgette

Ratatouille a la grecque

Risotto a I’espagnole

Risotto aux champignons séchés

Riz au lait a I’antillaise

Riz pilaf a la marocaine

Riz pilaf

Riz pulao aux légumes

Rougail saucisses

Saint-jacques aux petits légumes
Salade de carottes a la marocaine
Salade de fruits exotiques

Salade de pates

Salade de pommes de terre au museau
Salade de riz

Sauce bolo-chipo

Sauté de porc aux pruneaux

Soupe aux 7 légumes

Soupe chinoise aux nouilles et au poulet
Soupe de crevettes a I’indonésienne
Soupe de fraises a la menthe

Soupe de pommes de terre et pois cassés a la Morteau



Soupe de tomates aux courgettes
Soupe méditerranéenne

Soupe Tom Yam

Stoemp aux carottes et au poireau
Taboulé au boulgour

Tajine d’agneau aux fruits secs
Tendron de veau

Travers de porc a la chinoise

Veau bourguignon au vin blanc

Veau et thon a I’italienne

Velouté de petits pois

Velouté de courgettes au pesto
Velouté de patates douces a I’indienne
Velouté de pommes de terre a la morue
Velouté forestier
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