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La cuisson a basse température

garantit une alimentation riche
en saveurs, plus saine et économe
en énergie.
Supprimez les graisses cuites,
préservez les vitamines et les nutri-
ments essentiels.

La qualité exceptionnelle de ces

ustensiles tous feux, vous permet

de cuire absolument sans eau et
sans matiéres grasses a chaud.

En inox 18/10 matériau pratique-
ment indestructible, facile & net-
toyer, résiste aux rayures, aspect
extérieur brillant inaltérable.

Le fond capsulaire thermo diffuseur
exclusif (d'une épaisseur d'1 cm)

permet une parfaite transmission



de la chaleur rendant ainsi possible
la cuisson sans eau et sans graisse.
Le thermometre situé sur le cou-
vercle permet de relever la tem-
pérature interne sans soulever

le couvercle.

Il comprend 3 zones :
e Bleue : Froid.
e Verte : Température de
cuisson entre 60 et 80°.
* Rouge : Trop chaud,
détruit les nutriments.
La cuisson sans eau permet de gar-
der presqueintégralementles nutri-

ments et aromates des aliments, il

n‘est donc pas utile de trop les saler.
La température de cuisson ne doit
pas excéder 80°. La forme spéci-
fique des faitouts permet la forma-
tion d'un "joint d'eau” qui retient
toute évaporation du contenu, la
cuisson se fait en vase clos avec
I'humidité des aliments.

Principe de cuisson des légumes :
Remplirl'ustensile au 3/4. Allumerla
sourcedechaleuraé(suruneéchelle
de 1 a4 12) de sorte a atteindre le
début de la zone verte, puis baisser
a 2 ou 3 pendant quelques minutes.
Le temps d'atteindre la fin de la
zone verte, puis coupez la source
de chaleur et laisser cuire hors du
feu de 20 a 30 minutes selon la
quantité de [égumes.

Les légumes sont cuits a point,
fondants mais restent entiers, vous
pouvez ajouter l'huile de votre
choix qui conserve alors toutes ses
qualités puisque non chauffée.



Entretien :

Avant d'utiliser n‘importe quel élé-
ment de votre nouvelle batterie de
cuisine, vous devez d'abord le laver
a l'eau chaude et avec un liquide
vaisselles classique.

Apres l'avoir rincé soigneusement,
toujours avec de l'eau chaude, il
faut I'essuyer avec un torchon doux.
Il faudra ensuite toujours laver vos
casseroles de la méme fagon.

Il est conseillé d'éviter les produits
de nettoyage abrasifs, 'eau de javel
ou les produits de nettoyage chlorés.

Le sel ne doit pas étre ajouté a l'eau
froide mais a l'eau en ébullition
pour ne pas créer de corrosion
entrainant des taches.

Certains de ces effets pourraient
étre supprimés en utilisant du jus
de citron ou du vinaigre dilué avec
un nettoyant adapté a l'acier inoxy-
dable. Lavable au lave vaisselle

hors thermométre.

Précautions d’ordre technique :
Tous nos faitouts peuvent étre utili-

sés surtoutes les sources de chaleur.

Evitez que laflamme ne déborde du
fond de la casserole ou que la cas-
serole soit placée sur une plaque
électrique d'un diametre supérieur

a celui de son propre fond.

Ce livre de recettes a pour objet de
vous familiariser avec cette fagon

particuliere de cuisiner.

Lorsque vous aurez expérimenter
quelques unes de ces recettes vous
pourrez cuisiner vos recettes en
adaptant le mode de cuisson tel
qu'il est décrit.

Foodybio® vous woukaile
Je bouneo /éﬁm]"aﬁbm
en /o/e:}te /o/ztue.
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Brosser et laver les betteraves.
Les couper en quartiers.

Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la
goutte d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes
dans le fond. Elles doivent rebondir, rouler sur la
surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser le feu de moitié. Incorporer les quartiers
de betteraves et saler. Les faire revenir pendant
environ 2 minutes en remuant réguliérement
avec une cuil.lere en bois. Couvrir.

Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, baisser le feu

au minimum et poursuivre la cuisson pendant 10 minutes.

Continuer a cuire hors du feu pendant 40 minutes.

Transférer les morceaux de betteraves
dans un grand bol. Ajouter la gousse d'ail
préalablement épluchée et hachée finement.

Dans un bol, réaliser une vinaigrette en mélangeant
le vinaigre avec I'huile, la moutarde, du poivre

et des feuilles de persil ciselées. Incorporer

cette sauce dans le grand bol, mélanger.

Mettre au frais pendant au moins
30 minutes avant dégustation.

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 1 heure

Pour 4 personnes :

4 betteraves crues
de taille moyenne

1 gousse d'ail

3 cuil. a soupe de
vinaigre balsamique

3 cuil. a soupe d'huile
de noisettes

1 cuil. & café de
moutarde fine

Sel et poivre 5 baies

Quelques branches
de persil frais
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Pour 4 personnes :
Nettoyer a l'eau claire les blancs de poireaux. Retirer

la base des [égumes si nécessaire. Les couper 4 beaux blancs
ensuite une fois dans le sens de la longueur. Couper de poireaux
a nouveau chaque moitié de poireau en deux.
2 oeufs
Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la
goutte d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes 1 échalote
dans le fond. Elles doivent rebondir, rouler sur la
surface si le faitout est suffisamment chaud. 1 cuil. a café de

i o moutarde fine
Baisser le feu de moitié. Incorporer les morceaux

de poireaux. Les faire revenir pendant environ 1 cuil. 2 soupe
2 minutes en les retournant une fois en milieu d'huile d'olive
de cuisson. Saler et poivrer puis couvrir.

Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, baisser 1 cuil. & soupe

o
le feu au minimum et poursuivre la cuisson d'huile de colza
pendant 5 minutes. Continuer a cuire hors du 03

feu pendant 15 minutes avant de découvrir. 1 cuil. a soupe de

vinaigre de cidre
Pendant la cuisson des poireaux, préparer les ceufs et la

vinaigrette. Immerger les ceufs dans une eau bouillante Sel et poivre
et cuire pendant 9 minutes. Les rafraichir puis les écaler.

Eplucher et émincer finement I'échalote. L'incorporer
dans un petit bol avec la moutarde, I'huile et le
vinaigre. Ajouter un peu de sel. Mélanger.

Disposer les poireaux sur une assiette de service.
Arroser de vinaigrette puis saupoudrer de blanc d'oeuf
préalablement haché et de jaune émietté. Servir.
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Brosser et laver les carottes a I'eau claire. Les couper
en rondelles. Emincer l'oignon rouge une fois pelé.

Chauffer le faitout a feu moyen. Incorporer les [égumes
préparés. Saler et poivrer. Fermer le couvercle.

Quand la sonde arrive dans la zone verte, baisser le

feu au minimum et continuer la cuisson pendant 5
minutes. Retirer du feu et laisser le faitout fermé pendant
encore une quinzaine de minutes avant d'ouvrir.

Laisser refroidir un peu la préparation avant de
I'introduire dans le bol d'un blender. Ajouter 20

cl d'eau, le concombre une fois épluché et coupé

en dés, le vinaigre, I'huile d'olive, la gousse d'ail
préalablement épluchée puis émincée. Mixer le tout.

Ajouter au gaspacho le reste d'eau, les
feuilles de menthe ciselées, mélanger.

Disposer au frais pendant au moins une
heure avant de déguster dans des verres ou
des bols. Il est possible d'ajouter de I'eau a la
préparation si on la souhaite plus fluide.

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour 4 bols :
400 g de carottes
1 oignon rouge
1 concombre Noa
30 cl d'eau
3 cuil. a soupe de
vinaigre de Xérés
ou de cidre

3 cuil. a soupe
d'huile d'olive

1 gousse d‘ail

Une dizaine de feuilles
de menthe fraiche

Sel et poivre
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Eplucher et émincer la gousse d‘ail.

Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la goutte
d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes dans

le fond du faitout. Elles doivent rebondir, rouler sur
la surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser la température, a feu a moyen. Incorporer
les haricots et |ail. Faire revenir pendant 2 a

3 minutes en remuant réguliérement avec une
cuil.lére en bois. Saler et poivrer puis couvrir.

Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, baisser
le feu au minimum et poursuivre la cuisson pendant
5 minutes. Retirer ensuite du feu et laisser cuire
encore pendant 15 minutes avant de découvrir.

Pendant la cuisson des haricots, préparer la
salsa : éplucher la mangue et la couper en dés.
Laver les tomates et faire de méme. Emincer
finement l'oignon rouge une fois pelé.

Dans un bol, incorporer tous les ingrédients
préparés. Ajouter les feuilles de persil ciselées, un
filet d’huile d'olive et le jus de citron. Mélanger.

Servir cette salsa avec les haricots verts
tiedes ou une fois refroidis.

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 35 minutes

Pour 4 personnes :

800 g de haricots
verts équeutés

1 gousse d'ail

1 mangue

2 tomates

1 oignon rouge

Quelques feuilles
de persil frais

Le jus d'un citron
Sel et poivre

1 filet d’huile d'olive






le co J‘J oignono eol une mervelle on

aaco». nemend du /ace— g1, wmaco £ eol auwool

che/Zia Je woled avel wne nande blonche ou

Aouge . /( aa/t/la o 'ajoulen @ ane gaandure

Je e prza, a amne j‘a/d':% Je )oam todole aovoocs
%elaﬁ(e a Jeo Jio Je /Aamaye blow ot Jeo

no conclonées . .. Enfin, , appadies- ~lo tout

mha.)o(eu«.euf aver Jw amduu cutou cruo !

Emincer les oignons rouges.

Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la goutte
d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes dans
le fond du faitout. Elles doivent rebondir, rouler sur
la surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser le feu de moitié, puis faire revenir les oignons
rouges avec le sucre, le vinaigre, la cannelle et

le mélange 4 épices pendant 4 a 5 minutes en
remuant régulierement avec une cuil.lere en bois.

Couvrir et attendre que la sonde arrive dans la zone
verte. Baisser le feu ensuite au minimum et continuer
la cuisson ainsi pendant 15 minutes. Retirer ensuite
du feu et laisser cuire pendant 45 minutes.

Ajouter I'huile d'olive puis transvaser le confit d'oignons

dans un bocal en verre hermétique. Réserver au frais.

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 1 h 10 minutes

Pour 4 personnes :

500 g d'oignons
rouges épluchés

2 cuil. a soupe de
sucre de canne
blond ou complet

2 cuil. a soupe de
vinaigre balsamique

1 cuil. 3 café de
cannelle moulue

Y2 cuil. a café
du mélange 4
épices moulu

2 cuil. a soupe

d'huile d'olive






Préparation :5 minutes
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Cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes :

300 g de champignons

Retirer les pieds terreux des champignons avec
un couteau. Les rincer a 'eau claire et les éponger
rapidement dans un chiffon propre. Coupez-les en
tranches. Eplucher la gousse d‘ail et I'émincer.

Chauffer le faitout a feu vif. Faire le test de la goutte
d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes dans
le fond du faitout. Elles doivent rebondir, rouler sur
la surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser le feu de moitié, faire revenir les queues
de crevettes pendant 2 minutes avec l'ail en
remuant constamment. Incorporer ensuite

les champignons, le curry, le lait de coco et
I'eau. Mélanger et poser le couvercle.

Quand la sonde entre dans la zone verte, retirer du
feu puis ouvrir le couvercle au bout de 5 minutes.

Ajouter I'huile de sésame et la sauce de soja puis
incorporer des feuilles de coriandre ciselées.

Servir dans des bols ou des assiettes creuses.
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de Paris
1 gousse d'ail

500 g de queues
de crevettes crues,
décortiquées

1 cuil. a café de
curry moulu

20 cl de lait de coco
60 cl d'eau

3 cuil. a soupe de
sauce de soja

2 cuil. a soupe
d’'huile de sésame

Quelques feuilles de
coriandre fraiche

Sel et poivre 5 baies
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Pour 4 personnes :
e loo meltie & b cucooon . P
4 endives
Laver rapidement a l'eau claire les endives 1 échalote

et les sécher dans un chiffon propre.

. .
2 NOIX de I uscade
Couper en deux chacune, dans le sens de la v

longueur, puis couper le tronc a la base. Retirer Sel
éventuellement le coeur amer en creusant un céne.

Eplucher et émincer I'échalote. Huile d'olive ou
de noisette
Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la

goutte d'eau en jetant avec les doigts quelques

gouttes sur le fond : elles doivent rebondir, rouler

sur la surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser ensuite le feu de moitié et ajouter les
moitiés d'endives les unes a coté des autres.
Laisser prendre 1 a 2 minutes sur chaque face.
Saler, poivrer et ajouter la noix de muscade
fraichement rapée. Répartir I'échalote. Couvrir.

Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, baisser le feu
au minimum et poursuivre la cuisson pendant 5 minutes.
Enfin, hors du feu, continuer pendant 20 minutes avant
de découvrir, ajouter un filet d'huile et déguster.
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Laver rapidement a l'eau claire le chou rouge. Le détailler
en fines laniéres, notamment a l'aide d’'une mandoline.

Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la goutte
d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes dans
le fond du faitout, celles-ci doivent rebondir, rouler
sur la surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser ensuite le feu de moitié et ajouter les laniéres
de chou avec les lardons. Faire revenir pendant 3 a

4 minutes en remuant réguliérement avec une cuil.
lere en bois. Saler |égérement puis couvrir.

Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, baisser
le feu au minimum et poursuivre la cuisson pendant
5 minutes. Enfin, hors du feu, laisser cuire pendant
30 minutes. Ajouter un filet d'huile.

Clestprét |

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 40 minutes

Pour 4 personnes :
1 kg de chou rouge
250 g de lardons fumés
Sel et poivre

Huile au choix :
olive, noix, colza...
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Cuisson : 35 minutes

Pour 4 personnes :

Couper en cubes les blocs de tofu et les patates douces
préalablement brossées et lavées a 'eau claire.

Détailler en petits bouquets le brocoli lavé. Conserver
les tiges pour une soupe ou pour les grignoter

crues, en prenant soin au préalable de retirer la

peau fibreuse. Couper en laniéres le poivron rouge.
Emincer les ciboules ou les oignons nouveaux.

Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la goutte
d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes dans
le fond du faitout, celles-ci doivent rebondir, rouler
sur la surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser ensuite le feu de moitié et incorporer
les ingrédients préparés. Ajouter les graines de
sésame et la sauce de soja, bien mélanger.

Faire revenir pendant 3 a 4 minutes en remuant
régulierement avec une cuil.lere en bois. Couvrir.

Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, baisser le feu

au minimum et poursuivre la cuisson pendant 5 minutes.

Enfin, hors du feu, continuer pendant 20 minutes.
Découvrir et ajouter un filet d'huile de sésame.
Clestprét |

2 blocs de tofu
fumé (soit 200 g)

2 patates douces
2 tétes de brocoli
1 poivron rouge

2 ciboulesou 1a2
oignons nouveaux
avec les tiges

2 cuil. a soupe de
graines de sésame

3 cuil. a soupe de
sauce de soja

Huile de sésame
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Laver et couper en dés les tomates. Brosser et laver
a l'eau claire les carottes, les couper en lamelles.
Eplucher la gousse dail et 'oignon. Les émincer.

Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la
goutte d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes
dans le fond. Elles doivent rebondir, rouler sur la
surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser le feu de moitié. Incorporer les [égumes préparés,
le curry, du sel et du poivre. Faire revenir le tout pendant
2 a 3 minutes en remuant constamment avec une cuil.
lere en bois. Ajouter les lentilles corail, les pousses

d'épinards, le lait de coco et I'eau. Bien mélanger. Couuvrir.

Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, baisser
le feu au minimum et poursuivre la cuisson
pendant 5 minutes. Continuer a cuire hors du

feu pendant 20 minutes avant de découvrir.

Ajouter un filet d'huile d'olive a la préparation.
Saupoudrer de feuilles de coriandre ciselées.
Mélanger. Selon la consistance voulue, incorporer
éventuellement un peu d'eau ou de lait de coco.

Préparation : 20 minutes

Cuisson : 30 minutes

Pour 4 personnes :

27

2 tomates
2 carottes
1 gousse dail
1 oignon

2 cuil. a café de
curry moulu

300 g de lentilles corail

120 g de pousses
d'épinards

30 cl d'eau
20 cl de lait de coco

Y4 de botte de
coriandre fraiche

2 cuil. a soupe
d'huile d'olive

Sel et poivre
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Pour 2 personnes :

Laver les aubergines et les détailler en dés. .
2 aubergines de

Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la taille moyenne
goutte d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes

dans le fond. Elles doivent rebondir, rouler sur la 2 pavés de saumon
surface si le faitout est suffisamment chaud. sauvage

Baisser le feu de moitié. Incorporer les dés 2 cuil. a soupe

d gubergln.es en ajoutant du ;el et du poivre. Les d'huile d'olive

faire revenir pendant 2 a 3 minutes en remuant

constamment avec une cuil.lére en bois. Déposer les Sel et poivre 5 baies

pavés de saumon sur les aubergines puis couvrir.
Huile au choix : huile

Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, baisser . |
dolive, de sésame,

le feu au minimum et poursuivre la cuisson g
pendant 5 minutes. Continuer a cuire hors du de noisettes...

feu pendant 5 minutes avant de découvrir. .
Quelques feuilles

Ajouter un filet d'huile d'olive sur les aubergines de persil ciselées
et les pavés de saumon. Poivrer a convenance
et saupoudrer de persil ciselé. Servir.
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Pour 4 personnes :

Couper en cubes les escalopes de poulet.

Laver la courge et les bulbes de fenouil. Détailler
en cubes également la courge et couper en
lamelles les bulbes, en prenant soin au préalable
de retirer les parties dures (la base, les tiges
fibreuses). Emincer I'échalote une fois épluchée.

Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la
goutte d'eau en jetant avec les doigts quelques
gouttes sur le fond : elles doivent rebondir, rouler
sur la surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser ensuite le feu de moitié. Incorporer les
légumes préparés ainsi que la viande. Saler et
poivrer, ajouter le mélange 4 épices et les herbes
de Provence. Faire revenir le tout pendant 3 a 4
minutes en remuant régulierement. Couvrir.

Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, baisser le feu

au minimum et poursuivre la cuisson pendant 5 minutes.

Enfin, hors du feu, continuer pendant 25 minutes avant
de découvrir, ajouter un filet d'huile et déguster.

4 escalopes de poulet
2 bulbes de fenouil

1 petite courge
butternut

1 échalote

1 cuil. a café du
mélange 4 épices

2 cuil. a café d’herbes
de Provence

Sel et poivre

Huile d'olive






leo j}tazjd"wuue(/o.» carottes Vichy oont
wocandeos en mace & uné cucooon
Vouwce a ' etoutfe @Téau/.» a/oaj‘/ eau . Préparation : 15 minutes
Cuisson :40 minutes

Brosser et laver les carottes. Les essuyer rapidement
dans un chiffon propre. Les détailler en rondelles. Pour 4 personnes :

Eplucher les gousses dail et les émincer.
8 carottes de

Chauffer le faitou.t sur feu vif. Faire .Ie test de la taille moyenne
goutte d'eau en jetant avec les doigts quelques
gouttes sur le fond : elles doivent rebondir, rouler 2 gousses dail

sur la surface si le faitout est suffisamment chaud.

. L Sel et poivre
Baisser le feu de moitié et incorporer les lamelles

de carottes ainsi que I'ail. Les faire revenir Huile d’olive ou
pendant 3 a 4 minutes en remuant réguliérement

ot ’ S huile de coco
avec une cuil.lere en bois. Saler et poivrer.

Couvrir. Lorsque la sonde arrive dans la zone verte, 1 cuil. a soupe
baisser le feu au minimum et poursuivre la cuisson de feuilles de

pendant 5 minutes. Enfin, disposer le faitout hors du feu persil ciselées
et attendre pendant 25 minutes avant de découuvrir.

Ajouter un filet d'huile et le persil ciselé.
Mélanger délicatement et servir.
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Ooeq Aéaboer an Tan darectement dano le
Jadt o Japosandt loo bigumes Jetalllso o
limellos, bich oerrés, oud Toute aux/ace Préparation : 25 minutes
du foud  avand Je et & b cucooon Cuisson :50 minutes
ane necelte emoolotloe a Jaclnen avec Jeo
éﬁuJuu J’ hiven pout b oacoon /Amﬂa

Pour 4 personnes :

. 5 tomates
Laver les tomates, la ou les courgettes et les aubergines.

Les couper en lamelles fines. Eplucher les oignons 14 2 courgettes
rouges et les couper également en lamelles.

Disposer les tranches verticalement dans le fond 2 petites aubergines

du faitout, en alternant les couleurs. Saupoudrer

. 2 oignons rouges
d'herbes de Provence. Saler et poivrer. 9 9

. L
Poser le couvercle et faire chauffer & feu moyen dans 1 cuil. a café d'herbes

un premier temps. Quand la sonde atteint la zone de Provence
verte, baisser le feu au minimum. Continuer ainsi la
cuisson pendant 15 minutes avant de retirer le faitout
du feu et laisser cuire encore pendant 30 minutes.

Sel et poivre 5 baies

Huile d'olive
Lever le couvercle et ajouter un filet d’huile
d'olive sur les légumes. Servir.
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Vala une /lecdj-e Je Awom Ao comme @
autieo awgw.e/e/u u' eof e pas arrosce

/zeam@tfhxenf Je b mf}l/ou céaa//:ahdue le veut ta Préparation :5 minutes
f/za/d‘wu Le iy cud Toul venl au oo du /ad"ouf Cuisson : 30 minutes
0140 /Q/Mﬂxfswmdmhtehj_ Ve boullon pout une
; wte crémense el un /oéu"/zzée eu/oa/%da~

Pour 4 personnes :

Eplucher et émincer I'échalote. Rincer a I'eau claire le riz. 1 échalote

Chauffer le faitout a feu vif. Réaliser le test de la 300 g de riz arborio
goutte d'eau : en jeter une, celle-ci doit rouler )

quand le faitout est suffisamment chaud. 90 cl de bouillon de

. o . ‘ légumes bouillant
Baisser le feu de moitié et faire revenir

2 a 3 minutes I'échalote en remuant 10 ¢l de vin blanc
constamment avec une cuil.lére en bois.
1 a2 pincées de

Verser le bouillon de l[égumes trés chaud ainsi que le vin .
filaments de safran

blanc dans le faitout. Ajouter les filaments de safran et
jeter le riz en pluie. Remuer le tout et poser le couvercle

. . Sel et poivre 5 baies
du faitout. Quand la sonde arrive dans la zone verte, P

baisser le feu au minimum et laisser mijoter 5 minutes. 2 cuil. a soupe de
Retirer du feu et cuire la préparation dans le faitout creme végeétale
fermé, hors du feu, pendant 20 minutes. spéciale cuisine (ou

de lait de coco, ou

Ouvrir et ajouter la créeme ainsi que I'huile s -
de créme fraiche)

d’olive au risotto. Servir, notamment avec un

bol de roquette, et déguster aussitot. 2 cuil. a soupe d'huile

d'olive suggestion
d'accompagnement :
une salade de roquette

N.B : Le safran est une épice colteuse. Elle peut étre remplacée par
une autre épiceau choix (curcuma, mélange curry, 4 épices, etc...).
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Ao awr amalewro Je /oo[(r/lobw ! Taoco coulours
we aetrowvent dano ce /oéu" a base e’;a!et«euf
Je dinde : du nouge, Jd M@?"%;Z;uue ourt

ame cotu/ooaiﬁon colonce ot Joucem éozcée

Couper en dés ou en aiguillettes les escalopes de dinde
et en laniéres les poivrons lavés. Emincer 'oignon rouge
préalablement épluché.

Chauffer le faitout sur feu vif. Faire le test de la

goutte d'eau : jeter avec les doigts quelques gouttes
dans le fond. Elles doivent rebondir, rouler sur la

surface si le faitout est suffisamment chaud.

Baisser le feu de moitié. Incorporer la dinde avec
I'oignon. Les faire revenir pendant 2 a 3 minutes en
remuant constamment avec une cuil.lére en bois.
Quand la viande commence a dorer, ajouter les
laniéres de poivron, les épices et saler. Mélanger.

Fermer le couvercle et quand la sonde arrive
dans la zone verte, baisser le feu au minimum et
compter 5 minutes de cuisson. Retirer du feu et
ouvrir le couvercle au bout de 15 minutes.

Ajouter I'huile a la préparation, mélanger
rapidement. C'est prét !

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 20 minutes

Pour 4 personnes :
4 escalopes de dinde
1 poivron rouge
1 poivron vert
1 poivron jaune
1 oignon rouge

1 cuil. a café de
paprika doux

Y cuil. a café
de curcuma

2 cuil. a soupe d'huile
de sésame ou d'olive

Sel

Accompagnement
suggéré :riz ou quinoa
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Beurre de poires
aux amandes

le bewrre Je /AJA eof ane woate Jo cotu)oafe,

maco en lw cnémewy gadce @ un tuu/aye T1eo

/A a?"a ajout /) une’ matire gracce

eu/t/ze, zui Ve coco, /oa/lee J’ oleagirenr .

/e, &w/sauz@ wout cictes & 0 atoiffée avec Joo

amandes endires, du oucre com ot do la

vandle . Ou ajoute ane hate Je toco avant que

lo Tout oot Zu/e mement . A vowos Je trouren

J autres eo : pommes el nooelles avec
aaf/e bewrre, ofc. .. Si vous ave

//ua%

bio, towo pouves loo cure avec éz/oeau.

1. Eplucher et retirer le trognon de chaque poire.
Couper les fruits en dés. Les incorporer dans le
faitout. Ajouter les amandes, le sucre, la moitié
de la gousse de vanille préalablement fendue
et grattée. Mélanger et poser le couvercle.

2. Démarrer la cuisson a feu moyen. Quand la sonde
arrive dans la zone verte (environ 15 minutes
aprés), retirer du feu et poursuivre la cuisson
ainsi, faitout fermé, pendant 10 minutes.

3. Retirer la gousse de vanille. Ajouter le sel et I'huile de
coco a la préparation puis la mixer afin d'obtenir une
compote lisse. Le beurre de poire se conserve pendant
une bonne semaine dans des bocaux stérilisés, au frais.

N.B : pour une texture plus épaisse et crémeuse, il est
possible de retirer une partie du jus de poire (pour le
déguster en boisson!) avant de passer le tout au mixage.

LES DESSERS

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 25 minutes

Pour 4 personnes :
* 1 kgde poires

* 50 gdamandes
entieres

e 2cuil. a soupe de
sucre complet

e 42 gousse de vanille
e 1 pincée de sel

e 3 cuil. a soupe
d'huile de coco
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Pommes cuites
a la cannelle

Se/wz.aa eucore f@/a ou Aefrodies,
ceo euufohduu Gputes a b cannelle

aavond boo ywmdz /

1. Laver les pommes puis les couper en deux et
retirer la partie du milieu. Dans un plat, saupoudrer
chaque moitié de cannelle et de sucre.

2. Les disposer ensuite dans le fond du faitout.
Couvrir et chauffer a feu moyen.

3. Quand la sonde arrive dans la zone verte, retirer du feu
et laisser cuire de cette facon pendant 15 minutes.

4. Ajouter une noisette de beurre, de margarine, ou un
filet d'huile sur chaque pomme. Servir éventuellement
saupoudrées d'amandes concassées.

LES DESSERS

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 25 minutes

Pour 4 personnes :

* 4 pommes (Golden,
Pink Lady, Reine
des Reinettes...)

e 1 cuil. a café de
cannelle moulue

° 13a2cuil asoupe
de sucre non raffiné
(blond, complet...)

e 2 noix de beurre ou de
margarine végétale,
ou encore 2 cuil. & café
d’huile naturellement
parfumée (coco,
noisettes... )

Option : 1 cuil. a soupe
d'amandes concassées
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Riz au lait, pistache et
framboise

auw lod e Weat«mbe[//eJam/e
/ad‘oé’ éaaae—fehvomafaxte /Y sera /o/lwenf
wt dano Jeo confenants mdintuels,

a?" a Aetueuf’ Vo piotaches concassées

o que Je quelpues /Aaluéofau.

1. Verser dans le faitout le lait. Chauffer. Dés les premiéres
ébullitions, mettre a feu moyen. Incorporer le riz
préalablement lavé a I'eau claire, le sucre et le sel. Ajouter
la gousse de vanille préalablement fendue et grattée.

2. Mélanger puis poser le couvercle. Quand la sonde
atteint la zone verte, baisser le feu au minimum et
poursuivre la cuisson pendant 5 minutes. Retirer du
feu le faitout et soulever le couvercle au bout de 30
minutes. Retirer la gousse de vanille. On peut a ce
moment-la ajouter 2 cuil.léres a soupe de créme
végétale au choix ou de créeme fraiche. Mélanger.

3. Concasser grossierement les pistaches a
I'aide d'un mortier et d'un pilon, ou avec un
couteau sur une planche a découper.

4. Ajouter le zeste de citron dans le riz au lait puis le
répartir dans 4 ramequins. Saupoudrer chaque portion
de pistaches. Décorer de quelques framboises.
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LES DESSERS

Préparation :5 minutes
Cuisson : 45 minutes

Pour 4 personnes :

120 g de riz rond

60 cl de lait au

choix (lait végétal :
amande, soja, riz...
ou lait de vache, de
chévre, de brebis...)

80 g de sucre de canne
1 pincée de sel
1 gousse de vanille

Facultatif : 2 cuil.
a soupe de créme
végétale spéciale,
ou de créme fraiche,
de mascarpone...

Le zeste d'une moitié
de citron bio

2 cuil. a soupe
de pistaches

Une poignée de
framboises fraiches






Compotée aux fruits secs

Cette cotu/oofe’e @ base J un mé&uﬂe de

Frudo fraco of vecs, avec un a‘oaj‘/’éofcu
Vouces, o avtre 2tre une ﬂéu?‘éé[e conzentration
e douceuro of de waveurs. La cusoon a
l’éfou//e’e ot a basoe J"etu/oétafa/ze /oe/m«d'

Je ne /oe/t//ze Qucun /sa//uh«. Un Jolee .

1. Eplucherles pommes et les poires. Retirer
les trognons. Détailler en petits dés les fruits.
Eplucher l'orange et faire de méme.

2. Dans le faitout, incorporer tous les fruits préparés,
les raisins, les cranberries, la cannelle et la moitié de
gousse de vanille préalablement fendue et grattée.

3. Fermer le faitout et laisser cuire a feu moyen
jusqu’a ce que la sonde arrive dans la zone verte.
Baisser ensuite le feu au minimum et maintenir la
cuisson de cette facon pendant 5 minutes. Retirer
enfin du feu, puis ouvrir 15 minutes apreés.

4. Transférer dans des bocaux stérilisés.
Fermer hermétiquement et conserver au
réfrigérateur pendant 5 a 6 jours.

LES DESSERS

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 30 minutes

Pour 2 pots de
confiture :

* 3 pommes (de
taille moyenne)

e 3 poires
e 1 orange bio
* 50 g de raisins secs

e 80 g de cranberries
séchées

e 1 cuil acafé de
cannelle en poudre

e Y% gousse de vanille
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Coulis de fruits rouges

Fadeo—vows ézwm on naatooand /)’ evcellonts
coulls Je Audz wans a oa:/‘ /’ eau avec nothe
fodout . Savewn a)ofma.a(e ;a/zanﬁe Préparation :5 minutes

Cuisson : 25 minutes

1. Incorporer les fruits rouges et le sucre de canne

dans le faitout. Fermer le couvercle. Chauffer a feu Pour 4 4 6 personnes :
moyen. Quand la sonde atteint |la zone verte, retirer
du feu et laisser cuire pendant 10 minutes. * 600 g de fruits rouges

frais ou surgelés (un

mélange au choix :

framboises, cassis,

3. Le conserver dans des bocaux préalablement stérilisés, fraises, groseilles,
bien fermés et au frais pendant 5 a 6 jours. myrtilles...)

2. Mixer la préparation. Filtrer si I'on
souhaite un coulis bien lisse.

* 100 g de sucre de
canne blond
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Petites cremes a la vanille

Ceo /oafﬁ'u cromes a b vandle ooul Jaaleo pout
/e;o&fe/t/u eu/ P ou/ooa/t/uu}zuu/ze as de
mane gourmande . Siuplosimes a aéaloen,

Moo woih cutes auw ban-marie an oo Ju /a::fb«f.

1. Fouetter les ceufs avec le sucre jusqu'a ce que le mélange
blanchisse. Ajouter la creme de soja, le lait et la vanille.
Mélanger et verser la préparation dans 4 ramequins.

2. \Verser un fond d'eau dans le faitout (environ % de la
hauteur des ramequins, faire le test avant de les remplir).
Chauffer. Dés que l'eau est a ébullition, disposer les uns
a coté des autres les ramequins. Poser le couvercle.

3. Cuire a petit feu pendant 25 minutes. Continuer ensuite
la cuisson pendant 25 minutes encore, hors du feu.

4. Retirer les ramequins du faitout et les placer au frais
pendant au moins une heure avant dégustation.

LES DESSERS

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 50 minutes

Pour 4 personnes :

° 4 ceufs

* 80 g de sucre de canne
e 20 cl de creme de soja

e 20 cl de lait végétal
(d'amande, de
soja... au choix)

e 1 cuil.athé de
vanille moulue

Matériel :4 ramequins
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