
[image: ]














[image: ]Le​ ​Varoma
Pour​ ​une​ ​cuisson​ ​vapeur
naturelle​ ​et​ ​pratique.
Le​ ​fouet
Idéal​ ​pour​ ​vos​ ​sauces,
vos​ ​émulsions,​ ​vos​ ​blancs​ ​en​ ​neige.
Le​ ​bol
En​ ​acier​ ​inoxydable,​ ​
2,2​ ​litres​ ​de​ ​contenance​ ​
pour​ ​le​ ​mixage​ ​et​ ​la​ ​cuisson.
L’écran​ ​tactile
Un​ ​écran​ ​digital​ ​qui​ ​oﬀre​ ​
une​ ​cuisine​ ​guidée​ ​pas​ ​à​ ​pas.
Le​ ​gobelet​ ​doseur
D’une​ ​contenance​ ​de​ ​100​ ​ml.
Le​ ​panier​ ​cuisson
Pour​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​en​ ​petites​ ​
quantités​ ​et​ ​ﬁltrer​ ​le​ ​jus.
Les​ ​couteaux
En​ ​acier​ ​inoxydable,​ ​
de​ ​haute​ ​résistance​ ​
et​ ​démontables.
La​ ​spatule
Pour​ ​remuer,​ ​
racler​ ​et​ ​extraire​ ​
le​ ​panier​ ​cuisson​ ​
du​ ​bol.
​ ​Peser
​ ​Mélanger
​ ​Émulsionner
​ ​Pétrir
​ ​Hacher
​ ​Mixer
​ ​Moudre
​ ​Fouetter
​ ​Cuire
​ ​Cuire​ ​à​ ​la​ ​vapeur
​ ​Mijoter
​ ​Filtrer
Le​ ​Cook-Key
®
Il​ ​connecte​ ​votre​ ​ermomix®​ ​
à​ ​Cookidoo®​ ​pour​ ​un​ ​accès​ ​
à​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​en​ ​
cuisine​ ​guidée.
LE​ ​THERMOMIX
®
​ ​TM5
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MON​ ​THERMOMIX
®​ ​
TM5
…​ ​ET​ ​EN​ ​TOUTE​ ​SÉCURITÉ​ ​!
Pour​ ​utiliser​ ​votre​ ​ermomix®​ ​en​ ​toute​ ​sécurité,​ ​il​ ​est​ ​très​ ​important​ ​de​ ​maîtriser​ ​quelques​ ​règles​ ​de​ ​base.​ ​
C’est​ ​pourquoi​ ​ermomix®​ ​a​ ​rassemblé​ ​toutes​ ​les​ ​recommandations​ ​essentielles​ ​de​ ​sécurité​ ​dans​ ​une​ ​compila-
tion​ ​intitulée​ ​«ermomix®​ ​A​ ​B​ ​C.
Pour​ ​en​ ​savoir​ ​plus​ ​sur​ ​la​ ​manipulation​ ​de​ ​votre​ ​
ermomix®,
​ ​
rendez-vous​ ​sur
thermomix.vorwerk.fr/abc
Nettoyez​ ​les​ ​parties​ ​plastiques​ ​avec​ ​:
​ ​Une​ ​éponge​ ​non-abrasive,​ ​très​ ​légèrement​ ​humide
​ ​Une​ ​lingette​ ​ou​ ​un​ ​chiﬀon​ ​humide
Stabilité​ ​:
​ ​Pensez​ ​à​ ​nettoyer​ ​régulièrement​ ​les​ ​pieds​ ​de​ ​votre​ ​ermomix®,​ ​
ils​ ​assurent​ ​sa​ ​stabilité​ ​et​ ​le​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​de​ ​sa​ ​balance.
Séchage​ ​:
​ ​Prenez​ ​soin​ ​de​ ​bien​ ​essuyer​ ​l’ensemble​ ​du​ ​bol​ ​ainsi​ ​que​ ​ses​ ​contacts​ ​
électriques​ ​avant​ ​de​ ​l’assembler​ ​et​ ​de​ ​le​ ​replacer​ ​sur​ ​son​ ​socle.
Pratique​ ​:
​ ​Le​ ​bol​ ​et​ ​ses​ ​accessoires​ ​peuvent​ ​être​ ​mis​ ​au​ ​lave-vaisselle.
Retour​ ​à​ ​l’écran​ ​
d’accueil
Fonction​ ​sens​ ​inverse​ ​
pour​ ​mijotage
Fonction​ ​
balance
Fonctions
pétrin
et​ ​turbo
Minuterie
Sélecteur​ ​
de​ ​vitesse
Synchronisation​ ​avec​ ​
la​ ​plateforme​ ​Cookidoo®
(pour​ ​les​ ​possesseurs​ ​du​ ​Cook-Key
®
)
Sélecteur​ ​de​ ​température
Menu​ ​pour​ ​accéder​ ​au​ ​contenu​ ​de​ ​
la​ ​clé​ ​recettes,​ ​du​ ​Cook-Key®​ ​et​ ​aux​ ​
paramètres​ ​du​ ​ermomix®
Écran​ ​tactile
Eﬄeurez-le​ ​du​ ​bout​ ​des​ ​
doigts​ ​pour​ ​faire​ ​déﬁler​ ​
les​ ​fonctions​ ​de​ ​
l’appareil​ ​et​ ​accéder​ ​
aux​ ​recettes.
PAR​ ​PRESSION
​ ​Marche​ ​/​ ​arrêt
PAR​ ​ROTATION​ ​
​ ​Réglages​ ​temps,​ ​
température​ ​et​ ​vitesse
​ ​Arrêt​ ​de​ ​la​ ​sonnerie​ ​
de​ ​ﬁn​ ​d’étape
Vous​ ​voyagez​ ​
avec​ ​votre​ ​
Thermomix
®
​ ​?
N’oubliez​ ​pas​ ​de​ ​le​ ​mettre​ ​
en​ ​«mode​ ​transport»
(cliquez​ ​sur​ ​MENU​ ​puis​ ​
MODE​ ​TRANSPORT)
EN​ ​TOUTE​ ​SIMPLICITÉ…
ENTRETENIR​ ​MON​ ​THERMOMIX®
La​ ​spatule
Pour​ ​remuer,​ ​
racler​ ​et​ ​extraire​ ​
le​ ​panier​ ​cuisson​ ​
du​ ​bol.
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[image: ]​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​17​ ​MIN
​ ​INGRÉDIENTS​ ​
75​ ​g​ ​d’amandes
100​ ​g​ ​d’oignon​ ​coupé​ ​en​ ​4
150​ ​g​ ​de​ ​courge​ ​butternut​ ​
en​ ​petits​ ​cubes
550​ ​g​ ​d’eau
250​ ​g​ ​de​ ​crème​ ​liquide
1​ ​branche​ ​de​ ​romarin
200​ ​g​ ​de​ ​fusilli
150​ ​g​ ​de​ ​lardons​ ​fumés
200​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​coupés​ ​en​ ​4
Sel,​ ​poivre
1.​ ​Placer​ ​les​ ​amandes​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​5.​ ​Réserver.
2.​ ​Placer​ ​l’oignon​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​5.
3.​ ​Ajouter​ ​la​ ​courge,​ ​l’eau,​ ​la​ ​crème,​ ​le​ ​romarin​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​5​ ​min/100​ ​°C/
(/x.
4.​ ​Ajouter​ ​les​ ​pâtes,​ ​les​ ​lardons​ ​et​ ​les​ ​champignons.​ ​Saler,​ ​poivrer​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​
12​ ​min/100​ ​°C/
(/x.​ ​Servir​ ​sans​ ​attendre​ ​avec​ ​les​ ​amandes​ ​réservées.
Pâtes
Astuce​ ​:​ ​si​ ​vous​ ​utilisez​ ​une​ ​courge​ ​butternut​ ​bio,​ ​pas​ ​besoin​ ​de​ ​l’éplucher​ ​!​ ​Et​ ​pour​ ​gagner​ ​
encore​ ​plus​ ​de​ ​temps,​ ​vous​ ​pouvez​ ​la​ ​couper​ ​en​ ​gros​ ​morceaux​ ​et​ ​la​ ​mixer​ ​3​ ​sec/
vitesse​ ​6​ ​juste​ ​avant​ ​l’étape​ ​3.
Durée​ ​totale​ ​:​ ​32​ ​minutes
One​ ​pot​ ​pasta​ ​aux​ ​lardons,​ ​
courge​ ​et​ ​romarin
valeurs​ ​nutritionnelles​ ​par​ ​portion
2594​ ​kj​ ​/​ ​620​ ​kcal
protides​ ​24​ ​g
glucides​ ​43​ ​g
lipides​ ​39​ ​g
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[image: ]1.​ ​Placer​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​puis​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​5.​ ​Racler​ ​les​ ​parois​ ​
du​ ​bol​ ​avec​ ​la​ ​spatule.
2.​ ​Ajouter​ ​l’huile,​ ​le​ ​thym​ ​et​ ​le​ ​romarin​ ​et​ ​faire​ ​rissoler​ ​3​ ​min/120​ ​°C​ ​(TM31​ ​:​ ​
Varoma)/vitesse​ ​1.
3.​ ​Ajouter​ ​le​ ​vin​ ​blanc,​ ​le​ ​concentré​ ​de​ ​tomate​ ​et​ ​les​ ​lardons.​ ​Cuire​ ​5​ ​min/100​ ​°C/
vitesse​ ​1​ ​sans​ ​le​ ​gobelet​ ​doseur.
4.​ ​Verser​ ​l’eau​ ​avec​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​et​ ​les​ ​pâtes.​ ​Saler,​ ​poivrer​ ​et​ ​cuire​ ​
10​ ​min/100​ ​°C/
(/vitesse​ ​1​ ​avec​ ​le​ ​gobelet​ ​doseur.
5.​ ​Placer​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​cuisson,​ ​puis​ ​l’insérer​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​à​ ​la​ ​sonnerie.​ ​
Cuire​ ​5​ ​min/110​ ​°C​ ​(TM31​ ​:​ ​100​ ​°C)/
(/vitesse​ ​2.
6.​ ​Servir​ ​les​ ​pâtes​ ​avec​ ​leur​ ​jus​ ​et​ ​les​ ​petits​ ​pois.​ ​Arroser​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​et​ ​
parsemer​ ​de​ ​ciboulette.
Pâtes
Astuce​ ​:​ ​les​ ​fregola​ ​sarda​ ​sont​ ​de​ ​petites​ ​pâtes​ ​typiquement​ ​siciliennes​ ​que​ ​l’on​ ​achète​ ​en​ ​épicerie​ ​
italienne.​ ​Si​ ​vous​ ​n’en​ ​trouvez​ ​pas,​ ​vous​ ​pouvez​ ​les​ ​remplacer​ ​par​ ​d'autres​ ​petites​ ​pâtes,​ ​
type​ ​riso.​ ​
Durée​ ​totale​ ​:​ ​33​ ​minutes
Fregola​ ​sarda,​ ​tomates,​ ​
lardons​ ​et​ ​petits​ ​pois​ ​
ustensiles​ ​utilisés
Spatule
Panier​ ​cuisson
valeurs​ ​
nutritionnelles​ ​
par​ ​portion
1686​ ​kj​ ​/​ ​403​ ​kcal
protides​ ​16​ ​g
glucides​ ​34​ ​g
lipides​ ​20​ ​g
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​23​ ​MIN
​ ​INGRÉDIENTS​ ​
20​ ​g​ ​d’oignon
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​pelée
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
+​ ​1​ ​ﬁlet
4​ ​branches​ ​de​ ​thym
1​ ​branche​ ​de​ ​romarin
60​ ​g​ ​de​ ​vin​ ​blanc​ ​sec
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomate
150​ ​g​ ​de​ ​lardons​ ​fumés
750​ ​g​ ​d’eau
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille
200​ ​g​ ​de​ ​fregola​ ​sarda
200​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​
écossés
20​ ​tiges​ ​de​ ​ciboulette​ ​
ciselées
Sel,​ ​poivre
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[image: ]1.​ ​Dans​ ​le​ ​bol,​ ​placer​ ​les​ ​échalotes​ ​et​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​5.​ ​Racler​ ​les​ ​parois​ ​à​ ​l’aide​ ​
de​ ​la​ ​spatule.
2.​ ​Ajouter​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile.​ ​Faire​ ​rissoler​ ​2​ ​min/120​ ​°C​ ​(TM31​ ​:​ ​Varoma)/vitesse​ ​1.
3.​ ​Ajouter​ ​les​ ​tomates​ ​et​ ​le​ ​concentré​ ​de​ ​tomate.​ ​Faire​ ​cuire​ ​5​ ​min/100​ ​°C/vitesse​ ​2.
4.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​faire​ ​dorer​ ​les​ ​merguez​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​à​ ​sec​ ​ou​ ​avec​ ​l’huile​ ​
d’olive​ ​restante.​ ​Mettre​ ​les​ ​merguez​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​verser​ ​100​ ​g​ ​d’eau​ ​dans​ ​la​ ​poêle,​ ​
gratter​ ​le​ ​fond,​ ​puis​ ​transvaser​ ​le​ ​jus​ ​dans​ ​le​ ​bol.​ ​Ajouter​ ​les​ ​tomates​ ​séchées,​ ​
300g​ ​d’eau​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​5​ ​min/100​ ​°C/
(/x.
5.​ ​Ajouter​ ​les​ ​pâtes​ ​par​ ​l’oriﬁce​ ​du​ ​couvercle,​ ​puis​ ​faire​ ​cuire​ ​7​ ​min/100​ ​°C/
(/x.​ ​
Les​ ​pâtes​ ​sont​ ​normalement​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​au​ ​bout​ ​de​ ​1​ ​min​ ​30​ ​de​ ​cuisson​ ​:​ ​à​ ​ce​ ​
moment-là,​ ​replacer​ ​le​ ​gobelet​ ​doseur.
6.​ ​Dans​ ​des​ ​bols,​ ​répartir​ ​les​ ​pâtes,​ ​ajouter​ ​le​ ​persil,​ ​saler,​ ​poivrer​ ​et​ ​servir.
Pâtes
Astuce​ ​:​ ​appuyez​ ​délicatement​ ​sur​ ​les​ ​pâtes​ ​pour​ ​qu’elles​ ​rentrent​ ​entièrement​ ​dans​ ​le​ ​bol.
Durée​ ​totale​ ​:​ ​29​ ​minutes
Capellini​ ​aux​ ​merguez​ ​
et​ ​tomates​ ​séchées​ ​
ustensile​ ​utilisé
valeurs​ ​
nutritionnelles​ ​
par​ ​portion
3008​ ​kj​ ​/​ ​719​ ​kcal
protides​ ​32​ ​g
glucides​ ​75​ ​g
lipides​ ​31​ ​g
Spatule
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​19​ ​MIN
​ ​INGRÉDIENTS​ ​
80​ ​g​ ​d’échalotes
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
450​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​
en​ ​morceaux
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomate
300​ ​g​ ​de​ ​merguez​ ​
en​ ​tronçons​ ​de​ ​1,5​ ​cm
100​ ​g​ ​d’eau​ ​+​ ​300​ ​g
50​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​séchées
400​ ​g​ ​de​ ​capellini
1/2​ ​botte​ ​de​ ​persil​ ​ciselé
Sel,​ ​poivre
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[image: ]ustensiles​ ​utilisés
1.​ ​Placer​ ​les​ ​oignons​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mixer​ ​5sec/vitesse​ ​5.​ ​Racler​ ​les​ ​parois​ ​à​ ​l’aide​ ​
de​ ​la​ ​spatule.
2.​ ​Ajouter​ ​l’huile​ ​et​ ​le​ ​bacon.​ ​Faire​ ​rissoler​ ​3​ ​min/120​ ​°C​ ​(TM31​ ​:​ ​Varoma)/vitesse​ ​1.
3.​ ​Verser​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​placer​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​cuisson.​ ​
Insérer​ ​le​ ​panier.​ ​Dans​ ​un​ ​récipient​ ​pouvant​ ​rentrer​ ​dans​ ​le​ ​Varoma,​ ​mettre​ ​l’eau​ ​
chaude​ ​et​ ​les​ ​pâtes.​ ​Bien​ ​mélanger.​ ​L'insérer​ ​dans​ ​le​ ​Varoma​ ​et​ ​installer​ ​le​ ​Varoma.​ ​
Faire​ ​cuire​ ​25min/Varoma/
(/x.
4.​ ​Transvaser​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​dans​ ​la​ ​sauce​ ​et​ ​mélanger.​ ​Égoutter​ ​les​ ​pâtes​ ​à​ ​l’aide​ ​du​ ​
panier​ ​cuisson,​ ​puis​ ​les​ ​incorporer​ ​à​ ​la​ ​sauce.​ ​Saler,​ ​poivrer​ ​et​ ​servir.
Pâtes
Variante​ ​:​ ​remplacez​ ​les​ ​pâtes​ ​de​ ​sarrasin​ ​par​ ​des​ ​crozets​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez.
Durée​ ​totale:​ ​33minutes
Pâtes​ ​de​ ​sarrasin,​ ​
chou-ﬂeur​ ​et​ ​bacon​ ​
1​ ​récipient​ ​
compatible​ ​
avec​ ​le​ ​Varoma​ ​
et​ ​résistant​ ​
à​ ​la​ ​chaleur
Spatule​ ​Varoma
valeurs​ ​
nutritionnelles​ ​
par​ ​portion
2686​ ​kj​ ​/​ ​642​ ​kcal
protides​ ​16​ ​g
glucides​ ​86​ ​g
lipides​ ​26​ ​g
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION:​ ​5​ ​MIN
CUISSON:​ ​28MIN
​ ​INGRÉDIENTS​ ​
50g​ ​d’oignons​ ​frais
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
100g​ ​de​ ​bacon​ ​en​ ​lamelles
400g​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
300g​ ​de​ ​chou-ﬂeur
800g​ ​d’eau​ ​chaude
400g​ ​de​ ​pâtes​ ​de​ ​sarrasin
Sel,​ ​poivre
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[image: ]1.​ ​Placer​ ​l’oignon​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mixer​ ​5​ ​sec/vitesse​ ​5.
2.​ ​Ajouter​ ​l’huile​ ​et​ ​la​ ​pancetta​ ​et​ ​faire​ ​rissoler​ ​2​ ​min/120​ ​°C​ ​(TM31​ ​:​ ​Varoma)/
(/vitesse​ ​1.
3.​ ​Verser​ ​le​ ​vin​ ​et​ ​chauﬀer​ ​2​ ​min​ ​30​ ​sec/Varoma/vitesse​ ​1​ ​sans​ ​le​ ​gobelet​ ​doseur.
4.​ ​Ajouter​ ​le​ ​zeste​ ​de​ ​citron,​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​pavot​ ​et​ ​laisser​ ​cuire​ ​encore​ ​
2​ ​min​ ​30​ ​sec/100​ ​°C/
(/vitesse​ ​1.​ ​Réserver.
5.​ ​Verser​ ​l’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​et​ ​mettre​ ​les​ ​brocolis​ ​dans​ ​le​ ​panier​ ​cuisson.​ ​Insérer​ ​
le​ ​panier​ ​et​ ​faire​ ​chauﬀer​ ​15​ ​min/100​ ​°C/vitesse​ ​1.​ ​Retirer​ ​le​ ​panier​ ​cuisson​ ​
et​ ​le​ ​vider​ ​dans​ ​le​ ​Varoma.
6.​ ​Ajouter​ ​les​ ​pâtes​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​installer​ ​le​ ​Varoma​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​15​ ​min/Varoma/
(/vitesse​ ​1.
7.​ ​Égoutter​ ​les​ ​penne​ ​et​ ​les​ ​rincer.​ ​Les​ ​replacer​ ​dans​ ​le​ ​bol,​ ​ajouter​ ​les​ ​brocolis​ ​
et​ ​la​ ​sauce​ ​réservée.​ ​Mélanger​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​la​ ​spatule​ ​et​ ​servir​ ​sans​ ​attendre.
Pâtes
Variante​ ​:​ ​vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​la​ ​pancetta​ ​par​ ​du​ ​bacon,​ ​du​ ​prosciutto,​ ​du​ ​jambon​ ​cru…
Astuce​ ​:​ ​si​ ​vous​ ​préférez​ ​le​ ​brocoli​ ​moins​ ​croquant,​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​5​ ​min​ ​à​ ​l'épape​ ​5.
Durée​ ​totale​ ​:​ ​43​ ​minutes
Penne​ ​à​ ​la​ ​pancetta,​ ​
broco​ ​et​ ​citron​ ​
valeurs​ ​
nutritionnelles​ ​
par​ ​portion
1740​ ​kj​ ​/​ ​416​ ​kcal
protides​ ​11​ ​g
glucides​ ​11​ ​g
lipides​ ​34​ ​g
​ ​POUR​ ​4​ ​PERSONNES​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​10​ ​MIN
CUISSON​ ​:​ ​33​ ​MIN
​ ​INGRÉDIENTS​ ​
100​ ​g​ ​d’oignon​ ​coupé​ ​en​ ​4
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
100​ ​g​ ​de​ ​pancetta​ ​
en​ ​lamelles
100​ ​g​ ​de​ ​vin​ ​blanc​ ​sec
Le​ ​zeste​ ​râpé​ ​de​ ​1​ ​citron​ ​
bio
300​ ​g​ ​de​ ​crème​ ​liquide
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​
de​ ​pavot
1500​ ​g​ ​d’eau
300​ ​g​ ​de​ ​ﬂeurettes​ ​
de​ ​brocoli
400​ ​g​ ​de​ ​penne
ustensiles​ ​utilisés
Panier​ ​cuissonSpatule​ ​Varoma
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						Papillotes de poulet, poireaux et lentilles



						Brochettes de poulet satay, nouilles à l’ananas



						Poulet au citron vert, figues et mozzarella



						Poulet et pruneaux roulés, riz aux oignons



						Poulet et ratatouille au romarin



						Poulet au citron, fenouil et riz épicé



						Boulettes de poulet thaï, vermicelles de riz



						Poulet au speck, mozzarella et tomates



						Mijoté de dinde, légumes printaniers



						Dinde au romarin, dattes et blé à l'orange



						Magret de canard, épinards et champignons



						Ragoût de canard et tagliatelles



			



		



		

				Poissons et crustacés

									

						Cabillaud à l’orange, mousseline de carottes



						Cabillaud et speck grillé, purée de chou-fleur



						Colin aux asperges et pâtes à lasagnes



						Papillotes de merlan, quinoa et tapenade



						Papillotes de lieu jaune, fondue de poireaux



						Boulettes de saumon et céréales



						Papillotes de saumon, poireaux et ravioles



						Saumon et bouillon, nouilles aux courgettes



						Saumon aux épices et pommes de terre



						Omelette au saumon fumé et aux asperges



						Bar, fenouil et riz, vinaigrette aux olives



						Saint-Jacques au curry, poireaux et fenouil



						Tempuras de légumes et crevettes



						Biryani de crevettes, fruits secs et safran



						Petits encornets à l’ail, artichauts et lard



			



		







				Plats végétariens

									

						Tartines au potimarron et fromage à raclette



						Riz aux courgettes, guacamole et tortillas



						Risotto au safran, pecorino et tomates



						Risotto au pesto et au chèvre



						Quinotto de potimarron et graines de courge



						Curry de pommes de terre, aubergines à la coco



						Couscous de légumes, semoule et amandes



						Pains pita à l'aubergine œuf et sauce yaourt



						Poireaux, oignons, tomate et croûtons de polenta



						Omelette soufflée, petits pois et menthe



						Tortilla de patates douces aux épinards



						Flan de patate douce



						Quiche aux courgettes et coriandre en filo



						Tarte fine feuilletée à la tomate



			



		





				Desserts et douceurs

									

						Pancakes à la banane



						Sablés au sarrasin, sésame et chocolat



						Rochers coco



						Financiers à la noisette



						Crumble d'alice, pommes et noisettes



						Figues mi-cuites, verveine et glace vanille



						Mousses de framboises



						Perles du japon, coco et framboises



						Mousses glacées au café et à la cardamome



						Mousses à la crème de marrons



						Eton mess à la mangue et au citron vert



						Crèmes express chocolat-vanille



						Crémeux citron et framboises



						Lassi à la mangue et à la cardamome



						Sorbet banane et citron vert
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