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Introduction

Utiliser I'Omnicuiseur, c’est bien plus que cuire en douceur : c’est apprendre a simplifier son
quotidien tout en valorisant chaque ingrédient. C'est de repenser sa fagon de s’alimenter.

Au fil de mes six années d'utilisation quotidienne de 'Omnicuiseur, j'ai exploré ses possibilités, testé
ses limites et découvert une infinité d’astuces pour en tirer le meilleur. Ce livre est le fruit de cette
expérience personnelle approfondie.

J'y ai rassemblé mes propres recettes, mes conseils pratiques et mes observations, mais aussi les
meilleures recettes proposées sur le site officiel de 'Omnicuiseur. J'ai pris soin d’envisager tous les
cas de figure : des cuissons classiques aux préparations combinées, des plats familiaux aux recettes
spéciales « antigaspi », des pains aux desserts les plus délicats.

Mon objectif : vous offrir un guide complet, accessible et fiable, quelle que soit votre question ou
votre niveau de pratique.

Vous apprendrez a malitriser les temps de cuisson des légumes et des fruits pour conserver non
seulement leur saveur et leur texture, mais aussi leurs micronutriments: vitamines, minéraux et
surtout les antioxydants protecteurs.

Vous découvrirez comment composer des plats combinés parfaitement cuits, comment ajuster
précisément les réglages selon les aliments et les compositions, pour des résultats tendres et
savoureux.

Etparce que 'Omnicuiseur ne s’arréte pas au salé, je vous accompagne aussi pour faire lever vos pains
maison, réussir vos confitures et pates a tartiner, ou encore préparer des crémes dessert onctueuses a
souhait — avec toujours cette cuisson douce qui respecte les textures et sublime les saveurs.

Nous verrons aussi comment faire des économies tout en réduisant le gaspillage, grace a des astuces
antigaspi simples mais efficaces. Vous apprendrez a réchauffer sans dessécher, décongeler sans
altérer, voire méme déshydrater certains aliments pour les conserver plus longtemps.

Coté douceurs, je vous guide pas a pas pour réussir vos différents desserts, préparer vos confitures,
et réaliser des crémes desserts onctueuses a souhait.

Que vous soyez débutant ou utilisateur expérimenté, ce livre vous accompagnera pas a pas pour
réussir des plats sains, savoureux et variés, tout en tirant pleinement parti de votre Omnicuiseur.
Bonne lecture et surtout... bon appétit !



Regles de base

*\ Quantité divisée par 2 — Temps de cuisson N'EST PAS DIVISE par 2

Les temps de cuisson a I'Omnicuiseur ne diminuent pas proportionnellement.

En général, réduis le temps total de cuisson de 5a 20 %, selon la recette et le type d’aliment.

Repéres pratiques :

Temps pour2 |Temps pour 1 pers.
Type de plat Psp Psp P Remarques
pers. (env.)
Légumes vapeur ou gratins
) ¢ p & 30 min 25a27 min Surveille le moelleux
légers
. . . . . . Retourne a mi-cuisson si
Viande ou poisson en portion |20 min 17 218 min .
possible
(Euf cocotte ou flan salé 25 min 20 a 22 min Plus rapide a prendre
Gateau individuel (type . . Plus rapide, mais vérifier le
40 min 35 min
moelleux) centre

Conseils :
Conserver la puissance Haut et Bas comme dans la recette initiale.
Commencer avec un peu moins de temps, ouvrir la cocotte avec précaution pour vérifier la cuisson.

Pour les plats comme les gratins ou les viandes, le repos reste important (5 min minimum).

Voici les principales précautions d’emploi et conseils d'utilisation de ’'Omnicuiseur

Sécurité et fonctionnement
Aucun danger d’'infrarouges : 'Omnicuiseur utilise des infrarouges naturels, sans nocivité connue,
contrairement aux micro-ondes qui agissent par agitation moléculaire
+ icui + icui +8.
Pas de préchauffage nécessaire (sauf pour certaines recettes de pain) ; le faire n’apporte aucun

avantage et fait perdre de la chaleur magazine-omnicuiseur.fr.

Ne rien poser dessus, méme un petit appareil : 'appareil n’est pas cong¢u pour supporter du poids sur

le dessus youtube.com+3magazine-omnicuiseurfr+3lecomptoirdietetique fr+3.

Q, Cuisson et accessoires



Rien n’est incompatible dans la cocotte : les plats en porcelaine, verre, silicone, métal ou émail
peuvent étre utilisés, a condition qu’ils rentrent dans la cocotte omnicuiseur.com+imagazine-
. el

En cas d’utilisation des plats en silicone : utiliser la grille ou les couvercles métalliques (des bocaux a
confitures par exemple) pour poser les moules ou les plats en silicone dessus (jamais & méme la
cocotte).

Inversion de la cocotte : pour homogénéiser la cuisson (cakes, gratins...), retirer puis pivoter la
cocotte en cours de cuisson omnicuiseur.com.

Papier aluminium déconseillé : préférable d’'utiliser du papier cuisson si besoin de retenir les
graisses magazine-omnicuiseur.fr. Sauf sur le couvercle (entre le couvercle et la résistance) pour
éviter de griller trop les aliments.

@ Ne jamais rajouter d’eau en cours ou en fin de cuisson pour éviter le choc
thermique

@ Ne jamais poser le couvercle de la cocotte sur le dessus de I'appareil ou sur une
surface froide ou mouillée

@ Manipuler le couvercle en utilisant des maniques

Entretien et nettoyage
Vitrocéramique : humidifier un chiffon, laisser agir, puis nettoyer avec une spirale inox ou péate
d’argile ; un grattoir adapté ou produit spécial plaque sont tolérés omnicuiseur.com+imagazine-
omnicuiseur.fr+1.

i ronctionnement général
Pas de frites 4 bain d’huile : vous pouvez faire des pommes de terre rissolées ou utiliser des frites

surgelées (type MacCain), pas de cuisson a I'huile magazine-omnicuiseur.fr.

Réglages modulables a tout moment : vous pouvez changer la puissance (maxi/min) pendant la

cuisson, sans interrompre magazine-omnicuiseur.fr.

Minuterie mécanique : si arrét anticipé, vous pouvez remettre le minuteur a zéro manuellement ;

sinon, il s’arréte seul a la fin magazine-omnicuiseur.fr.



Cuissons a la vapeur, mode
d’emploi

On sait tous que la cuisson a la vapeur est une des
plus saines.

Ce mode de cuisson préserve jusqu’a 90% de
vitamines et minéraux !

Quant aux antioxydants dont certain sont trés
sensibles a la chaleur, nous observons aussi des
pertes modérées par rapport a la cuisson a la
vapeur classique.

D’apreés plusieurs études, voici des ordres de grandeur :

Tourtes les vitamines fydros

Cuisson a I’eau

-~ . b
fait perdre <%
Vitamine C:-70 %
Bétacaroténe : - 10 %
Vitamines B : - 90 %
Potassium : - 63 %
Magnésium : - 43 %
Flavonoides : - 80 %

lubles migrent

dans {'eau de coisson

Cuisson a la vapeur
— T

préserve

80 % de vitamine C
90 % de béta-caroténe
80% de vitamines B
83 % de potassium

90 % de magnésium

90% des flavonoides

Type d’antioxydant

Perte moyenne a la vapeur classique

Al'Omnicuiseur

Vitamine C (trés fragile)

-30a -55%

—-15a —30 % (grdce 4 l'absence
d'ébullition)

Polyphénols (ex. : flavonoides)

—20a—-40%

—-10a-20 %

Caroténoides (ex.: béta-
caroténe)

parfois +10 % (meilleure biodisponibilité

)

Idem voire plus

Anthocyanes (fruits rouges)

—-20a-50 %

—10 & —25 % (si cuisson bréve)

L'Omnicuiseur offre donc une des meilleures préservations des antioxydants parmi toutes les

méthodes de cuisson, notamment :

e grace al'absence de pression et de haute température,
e alacuisson douce par infrarouge et vapeur confinée,

e etal'évaporation minimale des composés hydrosolubles.

Lorsqu’on cuit les aliments directement dans I'’eau, une grande partie des vitamines et minéraux
hydrosolubles s’y diffuse. On peut donc perdre jusqu’a 90 % des vitamines B, et jusqu’a 70 % en
moyenne des minéraux comme potassium et magnésium.

Ce mode de cuisson n’a de réel intérét nutritionnel que si 'on consomme ensuite I'eau de cuisson —
en l'utilisant pour des bouillons, des soupes ou des fonds de sauce, par exemple.




Temps de cuisson de 15 1égumes a la vapeur dans le panier vapeur

maxi

) ) , Cuisson a la Cuisson ala
Aliment | Taille | Qté Eau . Remarque
petite cocotte | grande cocotte
. 400 ml d'eau 1 h. Haut maxi 20 Inversion & mi-cuisson,
Artichaut moyen & bouillante | 1h, Haut 0, Bas . . L1
2 . min, puis 0, Bas attendre le refroidissement des
vert gros au fond de la maxi, . ) .
cocotte maxi légumes sans ouvrir la cocotte
. 50 min, Haut maxi
Asperges moyena 400 ml 40 min, Haut 0, Bas —— o
blanch os 8-12 | d'eau . 10 min, puis 0. Bas | Inversion a mi-cuisson
anches e bouillante maxi maxi
. 40 min, Haut maxi
Asperges Assez 400ml 30 min, Haut 0, Bas . . Ca
fines 10-12 d'eau . 10 min, puis 0. Bas | Inversion a mi-cuisson
vertes bouillante maxi maxi
. 60 min, Haut maxi | Inversion a mi-cuisson.
\ moyen a 400 ml 50 min, Haut 0, Bas . . ) . )
Poireaux 4-6 d'eau . 10 min, puis 0. Bas | Attendre 15 min avant d'ouvrir
gl‘OS b H t maxi .
oulllante maxi la cocotte
petites ou Inversion a mi-cuisson.
Pommesde | grosses 400 ml 50 min, Haut mini, |1h, Haut mini. Bas . , .
, 1kg d'eau . . Attendre 15 min avant d'ouvrir
terre coupées bouillante Bas maxi maxi
en4 la cocotte
6 . L. .. Inversion a mi-cuisson.
Patates pelées, 400ml d'eau | 50 min, Haut mini, | 1h, Haut mini, Bas .
coupées | 1kg . . . Attendre 15 min avant
douces bouillante | Bas maxi maxi
enzou4 ouverture
1h30, Haut maxi 15 | *jusqu’a 2 h si betterave vieille
Cru,e‘ noM  eh0gat 1h10, Haut 0, Bas . . ! q . .
Betterave pelée ke 400ml . min, puis 0, Bas (expérience perso) Laisser
maxi . s , .
moyenne maxi tiédir avant d’ouvrir
. 50 min, Haut maxi
Courgettes | petites a . 40 min, Haut 0, Bas . . P
. 244 400 ml . 10 min, puis 0, Bas | Inversion a mi-cuisson
entieres moyennes maxi .
maxi
. 1h10, Haut maxi 10 s ..
Carottes . 55 min, Haut 0, Bas . . Inversion a mi-cuisson. Couper
AR moyennes | 426 400 ml . min, puis 0, Bas . N
entiéres maxi . si elles sont tres grosses
maxi
1h10, Haut maxi 10
. coupéen |[500ga1 1h, Haut 0, Bas . . s e
Céleri rave . 400ml . min, puis 0, Bas Inversion a mi-cuisson
quartiers | kg maxi .
maxi
moyens, . 1h, Haut maxi 10
entiersou | 500ga1 50 min, Haut 0, Bas . . s
Navets ) 400 ml . min, puis 0, Bas Inversion a mi-cuisson
coupésen | kg maxi .
2 maxi
. 40 min, Haut maxi | Inversion a mi-cuisson.
. 30 min, Haut 0, Bas . . N .
Brocolis fleurettes | 500 g 400 ml . 10 min, puis 0, Bas | Attention a ne pas trop cuire
maxi .
maxi pour garder le croquant
en . 50 min, Haut maxi
fleurettes | 1 petit 40 min, Haut 0, Bas . . S
Chou-fleur - 400 ml . 10 min, puis 0, Bas | Inversion a mi-cuisson
ou petit chou maxi .
entier maxi
] . . 45 min, Haut maxi S .
Petits pois 3 i 400 4 600 35 min, Haut 0, Bas . R Inversion a mi-cuisson. Bien
. écossés 400 ml K 10 min, puis 0, Bas , . .
frais g maxi . répartir dans le panier
maxi
. . 50 min, Haut maxi L .
Haricots , i 500 4 700 40 min, Haut 0, Bas . . Inversion a mi-cuisson. Plus si
équeutés 400 ml . 10 min, puis 0, Bas N
verts g maxi trés fermes




Cuire a la vapeur sans panier vapeur Omnicuiseur

1. Petite grille ou rond inox (type dessous de plat ou grille & patisserie)
e Place une petite grille inox ou un support ajusté au fond de la cocotte,
surélevé de1a2cm.

° Pose les légumes dans un bol ou un plat perforé (type
moule a tartelette inox, passoire fine, ramequin vapeur).

° Verse 300 a 400 ml d’eau bouillante au fond.

e  TFerme etregle la cuisson comme pour une cuisson vapeur

classique. ® Astuce:tu peux aussi utiliser des emporte-piéces
inox retournés comme pieds de support.

2. Assiette creuse ou bol retourné
e  Place un bol ou une assiette creuse résistante a la chaleur, retourné au
fond.
e  Pose dessus le plat contenant les aliments a cuire (sans contact avec I'eau).
e Celacrée une surélévation efficace pour une vapeur indirecte douce.

¢ On obtient un effet vapeur comme avec un panier, a condition que 'eau ne
touche pas le plat supérieur.

3. Papillote en silicone ou papier cuisson

e Enfermer les légumes dans une papillote bien hermétique posée sur une
assiette.

e  Ajouter un petit fond d’eau sous l'assiette pour générer la vapeur dans la
cocotte.

e Celaconvient bien aux légumes tendres (courgettes, épinards, etc.) ou aux
portions individuelles.

¢ Avantage : pas besoin de panier, ni de support !

4. Plat & gratin surélevé

e  Utiliser un petit plat a gratin inox ou céramique, légerement surélevé grace a un
accessoire (ramequin retourné, bague inox, etc.).
e Verser l'eau au fond de la cocotte, en veillant a ce que le plat ne baigne pas dans I'eau.

¢ TIdéal pour de plus grosses quantités ou des plats combinés.

5. Grille position basse

e  Poser la grille de 'Omnicuiseur en position basse et verser I'eau dans la
cocotte en veillant ce que I'’eau ne touche pas les 1égumes




« Valoriser » I'’eau de cuisson des légumes vapeur

1. Aromatisez-la dés la cuisson

Ajoutez dans I'eau, avant cuisson, quelques
aromates : thym, laurier, romarin, graines de
fenouil, gingembre, ail, curcuma, ou encore
un petit morceau d’algue kombu.

Les légumes seront délicatement parfumés
par la vapeur, et vous obtiendrez une base
d’eau infusée tres savoureuse a réutiliser
ensuite.

N’hésitez pas a varier les aromates !

Chagque plante a ses petits plus : le romarin
pour le foie, le thym — allié des poumons, la
sauge booste la mémoire, I'aneth et le basilic

Aromates de la santé

Thym
o Allié des poumons
o Anxiolytique légef”

Sauge

o Améliore l’hmrnerfﬁr
o Préserve la mémoire

Basilic
o Cardioprotecteur
o Antidiabétique

Aneth 7
o Antispasmodique 2
o Sédatif léger

Romarin
Booste la mémoire
o Protége le foie

Laurier
o Soulage les rhumatismes
o Fait baisser la glycémie

. Origan
o Antiviral de choc
o Antibactérien puissant

Persil

o Diurétique et dépuratif
o Hypotenseur

sont anti-stress, le laurier et le persil sont réputés pour étre diurétiques et hypoglycémiants.

2. Utilisez-la comme base de soupe

Mettez dans I'eau les pelures des légumes et les aromates

Une fois la cuisson terminée, cette
eau peut servir de fond pour mixer
des légumes cuits, des
légumineuses ou des céréales.

Vous conservez ainsi une partie des
nutriments hydrosolubles tout en limitant le
gaspillage.

Sachez que les épluchures des 1égumes (bio de
préférence) sont souvent beaucoup plus riches en
micronutriment et en antioxydant que les légumes.

Voici quelques exemples : les fanes des navets sont 2
a 4 fois plus riches en calcium, en vitamines B et en
polyphénols que les navets.

La pelure des carottes regorge de béta-caroténe.

Pelure, peau, feuilles, tiges, fanes...et
autres « zestes » pour la santé

o

Les fanes
¥ Vitamines B et C
v'Lutéine : protection de la rétine
v Vitamine K : santé osseuse
¥ Polyphénols
v’ Béta-caroténe
¥ Caleium
¥'Fibres

® Qo o

Pelure de pomme, poire Peau d’agrumes
v'X 4 fois d'antioxydants ¥ Tlavonoides cardioprotecteurs

que la chair ¥ Fibres

v Carotte : bétacaroténe

¥ Tomate : f[vcopéne

v Aubergine : anthocvanes

¥ Betterave : 3 x plus de
polvphénols

v Courgette : favonoides

C’est dans la peau des aubergines que sont concentrés jusqu’a 90 % d’anthocyanes (antioxydants

cardioprotecteurs) etc...



3. Remplacez I’eau dans la cuisson des céréales ou légumineuses

Employez cette eau parfumée pour cuire votre riz, quinoa, millet, lentilles ou pois chiches.
Elle apportera une note végétale agréable tout en renforcant la valeur nutritionnelle de votre plat.

4. Incorporez-la dans les pates a pain ou a tarte

Utilisez-la, tiéde, a la place de I'’eau dans vos pates levées (pain, focaccia) ou non levées (pate brisée,
pate a tarte).

C’est une excellente maniére d’enrichir vos préparations avec les minéraux et arémes naturels des
légumes.

5. Transformez-la en bouillon léger ou boisson
reminéralisante
Si vous avez aromatisé votre eau de cuisson, vous pouvez la

déguster telle quelle, chaude, comme un bouillon léger.
Ajoutez un filet de jus de citron ou quelques gouttes de tamari

pour en faire une boisson reminéralisante et réconfortante.



Soupes, veloutés, potages, bouillons

Astuces pour réussir une soupe savoureuse et saine a I’'Omnicuiseur

Les bons réflexes :

Coupez les l1égumes en petits dés : la cuisson sera plus rapide et homogéne.

Utilisez un bouillon trés chaud : versé directement sur les légumes, il accélére la cuisson.

Ajoutez les ingrédients fragiles en fin de cuisson :

Les fleurettes de brocoli, chou kale, épinards, ainsi que les herbes fraiches (persil, ciboulette, aneth)
doivent juste infuser quelques minutes pour préserver leurs vitamines et leur texture.

Préservez la couleur verte et la fraicheur :

Ajoutez une poignée de feuilles crues (épinards, cresson, persil, coriandre, menthe) juste avant de
mixer. Résultat : une soupe dun vert éclatant et pleine de peps !

Conservez les bienfaits de I'ail :

Ajoutez I'ail pressé juste avant de servir pour bénéficier au maximum de ses propriétés santé.
Préserver les antioxydants :

Cuisson pas trop agressive et pas trop longue (pour les soupes aux légumes verts, choux et légumes a
feuilles vertes) : riches en polyphénols, sensibles a la chaleur a la cuisson longue. Il vaut mieux ne
pas dépasser 40 min, Haut et Bas maxi 20 min, puis mini.

® Pour diminuer le temps de cuisson de 10 min et préserver davantage d’antioxydant
et des vitamines sensibles a la chaleur, verser le bouillon bien chaud sur les 1égumes,
coupés en petits dés

“.. Mixer ou pas mixer ? Quelle soupe est la meilleure ?

€% Soupe avec morceaux
+ Avantages:

© Soupe mixée (velouté)
« Avantages:

Stu.'r’lu’le la Tnast}catlon — meilleure Plus digeste, idéale pour les intestins sensibles.
sat{ete et digestion. . Meilleure biodisponibilité de certains nutriments :
Moins de perte de fibres solubles, qui mixer libére certains antioxydants et vitamines
peuvent étre altérées par un mixage trop (carottes, tomates, brocolis).

puissant.
Sensation de satiété plus durable.

&3 Verdict Santé :

~ Il n'y a pas de version meilleure, tout dépend de ton objectif :
Pour la satiété et la perte de poids : privilégiez la soupe avec morceaux.
Pour la digestion et optimiser I'absorption des nutriments : optez pour la soupe mixée.



Comment épaissir une soupe de

facon saine ? Alternatives saines’,
Jévite les pommes de terre (IG élevé) et je pour épaissir les soupes

préfere :

Lentilles, quinoa : riches en fibres, protéines et Graines de sarrasin g s il

minéraux. v Antioxydants
Graines de chia ou de lin : excellentes pour les :
oméga-3 et la satiété. Sond’avoine g A

, . . 3 V' Régule le transit 5,555 “_;:%
Son d’avoine : efficace contre la constipation et -

v Reminéralisante

Quinoa
v’ Anti-fatigue

bénéfique pour le cholestérol. et i il S 2e3
. . raines de chia » Graines de lin

Graines de sarrasin : gourmandes et ¥ Coupe tn _ i
antioxydantes.
Champignons et jaune d’ceuf : parfaits pour p
enrichir la soupe en fibres, vitamines B et Jaune d’ceuf \ Champignons

A v Vitamines B et A g v Immunité
minéraux. »

Soupe légere 100 % cruciferes

Les cruciféres (chou kale, brocoli,
radis...) contiennent des
glucosinolates, qui se
transforment en sulforaphane,
une molécule protectrice. Mais

attention |

Une cuisson longue et a haute
température détruit ces précieux

composés.
-~ Astuce santé:
e Ajoutez le chou kale en fin de cuisson _
pour préserver ses bienfaits. Antlcancereux Anti-inflammatoire  Anticholestérol Foie et cerveau
e Maichez bien si vous dégustez la soupe
non mixée : la mastication libere
encore plus de sulforaphane ! : &

Renforce les os Détoxifiant Ossature. yeux, caeur Antiulcéreux

En plus d’étre des remparts contre le
cancer, les cruciféres sont aussi des antidotes contre les métaux lourds, ils favorisent le travail du foie,
protégent I'estomac contre les ulcéres et améliorent la digestion.

Et chaque espéce a ses plus : le brocoli — anticancéreux,
le chou kale est un protecteur des neurones et de la
rétine (riche en lutéine), le chou frisé régule le bilan
lipidique, grace a sa richesse en fibres, les choux fleur
et Romanesco regorgent de choline (hépatoprotecteur
et bon pourlamémoire). Le navet et ses feuilles veillent
sur la santé osseuse, le cresson est un légume a multi-bénéfices (les yeux, le
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ceeur, les os et le cerveau) et la roquette a les capacités de prévenir les ulceres de I'estomac. & Pour 4
personnes :

@ 2branches de chou kale Emincer le poireau, les navets et les radis, ajouter
& % brocoli les fleurettes de brocoli et verser le bouillon bien
# 1poignée de cresson chaud.

3 23 navets 33 Cuisson a L'Omnicuiseur: 40 min, Haut et Bas
ﬁ 5-6 Itadls maxi 20 min, puis mini. A la fin de la cuisson
= Tpoireau ajouter les feuilles de chou kale, le cresson et
& Aromates: sauge, romarin, thym, laisser cocotte fermée 15 -20 min avant de mixer le

persil tout.
# 400 ml de bouillon de légumes

Servir avec un peu de creme fraiche ou de Skyr.

Green soupe, ceuf mollet :
100 % lutéine

Composé de chou kale, d’épinards, de
feuilles de navet et de cresson, cette
soupe regorge de lutéine.

Pour profiter pleinement de bienfaits

des micronutriments, il est conseillé
d’ajouter la « verdure » a la derniére minute.

Bien que la lutéine supporte bien la chaleur, certains composés soufrés (comme le sulforaphane) ou
la chlorophylle ne supportent pas les hautes températures.

La lutéine est 1'un des trois pigments caroténoides qui se trouvent en trés forte concentration dans la
rétine de 1'ceil, plus précisément dans la macula, une tache jaune d'environ 2 mm de diameétre. La
couleur jaune de la macula est attribuable & la présence de lutéine, de zéaxanthine et de méso-
zéaxanthine. Ces caroténoides ne sont pas synthétisés par I'homme et doivent donc étre apportés par
I'alimentation.

Il est conseillé de consommer au moins 6 mg de lutéine par jour, de préférence sous forme alimentaire,
car les suppléments n'ont pas encore fait leurs preuves.

E@; Pour 4-6 personnes :

2 branches de chou kale

1 poignée de cresson

Les feuilles de navet ou %2 brocoli

2 cotes de blette avec le vert

1 poignée d’épinards

1 courgette, 1-2 navet + 1 oignhon
Aromates: laurier, thym, romarin
persil

Faire cuire 'oignon, la courgette, la cote de blette, le
brocoli émincés dans 400 ml de bouillon tres chaud
avec les aromates

# Cuisson : 35 min, Haut et Bas maxi 20 min, puis mini
Alafin dela cuisson ajouter les feuilles de chou kalé
émincées, les épinards et le cresson, fermer la
cocotte et laisser 15 min avant de mixer avec une c. a
soupe de creme

Servir avec un ceuf mollet et les graines (sésame,
EN version mixée, cette soupe peut étre Nigelle, citrouille)

accompagnée dun mélange de
graines et quelques feuilles de roquette.

o B B B s b B



Quelques astuces pour réussir son bouillon :

4 Commencer la cuisson a I'eau froide

Faire cuire a basse température (en dessous de 98°C)

Retirer la peau de la volaille pour alléger le bouillon

Sivous le cuisez a la casserole, retirer au début de I'ébullition 'écume

A la fin de la cuisson, filtrer et placer au frais quelques heures, si vous voulez enlever le
maximum de graisse.

v
v
v
v

Ajouter les aromates

Ajouter 2 c. a soupe de vinaigre pour faire extraire les micronutirments

Faire cuire en douceur au moins 6 h/

3 Cuisson a'Omnicuiseur : placer la viande dégraissée, 1 oignon et 1 carotte, feuilles et branches de

ANANIAN

céleri + un bouquet garni et quelques poivres en grain et verser I'eau froide. Cuisson : 4h-6h, Haut
et Bas maxi 30 min, puis Bas mini, Haut 0. (ajouter de I'’eau si nécessaire)

Ala fin de la cuisson ajouter une bonne poignée de persil et laisser 15-20 min avant de filtrer.

Variations autour du bouillon : Bouillon de
poule aux gnocchis de courgettes, bouillon
aux graines de sarrasin, juste avec un ceuf ou

encore avec du vermicelle au blé complet...

Minestrone d’été

Treés légere et compléte, cette soupe italienne se décline en moultes
facons... Avec les pates compleétes et les haricots rouges, elle est
davantage rassasiante.

&7, Pour 4 personnes :

“  1Dbonne Mettre dans la cocotte les légumes émincés,
poignée de ajouter les pennes et les haricots et verser
penne au blé 400 ml de bouillon de légumes bien chaud et
complet faire cuire a feu trés doux 15 min.
1 bol de haricots rouges 73 Cuisson A 'Omnicuiseur : 30 min, Haut et Bas
1 courgette maxi 15 min puis mini. Attendre 10 min avant
1 carotte d’ouvrir la cocotte
Quelques tomates cerises v Attention : sivous utilisez les petits pois et
Y2 poivron rouge et %z jaune les haricots surgelés (du type Bonduelle), il

2 c.asoupe de petits pois (surgelés pour vaut mieux les ajouter a la fin de la cuisson,

moi) car ils se cuisent trés vite. Les frais sont &

1 belle poignée de haricots vert extra fins mettre en méme temps que les autres

(surgelés pour moi)
Quelques brins d’origan ou du basilic

légumes.

B B Gk



Variantes possibles:
% Minestrone de printemps (frais, léger, riche en jeunes légumes)
Asperges vertes (en troncons) : Petits pois frais, Féves , asperges, Courgettes nouvelles
Carottes nouvelles, Epinards ou jeunes pousses, Oignons nouveaux, Herbes fraiches : basilic, persil,
ciboulette, menthe

3¢ Minestrone d’hiver (réconfortant, plus dense et nourrissant) : Chou kale ou chou vert
Poireau, Panais, Navet, Céleri branche, Haricots blancs ou pois chiches (a la place des haricots
rouges)

Tomates pelées en boite (& la place des tomates fraiches), Thym, romarin, laurier pour parfumer

Soupe-repas : 100 % immunité

Protéines végétales et animales,
glucides complexes, fibres utiles,
antioxydants... tout ce qu’il faut dans
cette soupe Trepas savoureuse et
réconfortante pour soutenir son
systéme immunitaire a 'approche de I’hiver.

5@; Pour 4-6 personnes :

& 900 g de champignons (shiitake et Emincer les légumes (saufle chou kale) et
pleurotes pour moi) les champignons, ajouter I'orge perlé

& 100 g d'orge perlé rincé, verser le bouillon, ajouter les

& 9 carottes aromates et faire cuire a feu trés doux 40

& o poireaux min.

& 1 oignon (rouge pour moi) Z  Cuisson a I'Omnicuiseur : 40 min,

& 500 g de lardons de poulet Haut et Bas maxi, 20 min, puis mini

& 5 pranches de chou kale ou 1 cote Alafin de la cuisson, ajouter les feuilles
de blette de chou kale ébouillantées et I'ail écrasé.

“ 400 ml de bouillon de poule Fermer la cocotte et laisser 15-20 min

(maison de préférence) avant de déguster

& Laurier, thym, romarin, ail
Créme de lentilles en deux textures

Une belle creme onctueuse avec un léger
croquant des lentilles grillées et une touche chic
avec les ceufs de lompe est vraiment délicieuse.

&/ Pour 4 personnes :

=X 150 g de lentilles (Ientillons de
Champagne pour moi)

“ 400 ml de bouillon de volaille

“ 1 oignon rouge




“ 100 ml de vin blanc
“% 200 ml de créme légére a 4% de MG
Faire tremper les lentilles dans un grand volume d’eau 1 nuit et les
faire cuire les lentilles 30 min dans le bouillon de volaille avec les
oignons émincés
# Cuisson a'Omnicuiseur : 30 min, Haut et Bas maxi 15 min, puis mini
Au bout de la cuisson prélever 3 c. a soupe de lentilles cuites, les sécher
et les asperger d’huile d’olive et d’épices de votre choix (curcuma,
gingembre, paprika etc... ) avant de les faire griller au four sur une
plaque chemisée 15 min 4 200°C

3 Cuisson al'Omnicuiseur : sur le couvercle retourné, sur une feuille de papier cuisson Haut maxi
10-15 min en les mélangeant toutes les 4 — 5 minutes.
Mixer les lentilles restantes avec 200 ml de créme et parsemer de lentilles croquantes

Creme de chou-fleur au quinoa aux deux ceufs

Une synergie de saveurs
gourmandes et raffinées dans
cette assiette est digne d'un
grand restaurant.

Cette soupe onctueuse
subtilement parfumée a lail
est épaissie au quinoa fondant.

Les ceufs de caille mollets et les ceufs de truite apportent une
touche raffinée, mélant douceur et salinité pour un contraste
gourmand et élégant.

) Pour 4 personnes : Pour la décoration :

& 14 chou-fleur & 2 ceufs de caille par personnes ou un ceuf de poule

& 1 c. acafé d’ceufs de saumon par personne
Faire revenir 'oignon et I'ail 5 min dans un peu d’huile d’olive
(au Thermomix : 5 min & 100°C/vit 1.5)

Z3 Cuisson al'Omnicuiseur : mettre tous les ingrédients de la
soupe dans la cocotte et faire cuire 40 min, Haut et Bas maxi 20

& 1 oignon

“ 3 gousses d’ail

“ 300 ml de lait

“ 1 c. asoupe de quinoa

#% 1 ¢. a soupe d’huile d’olive

% 1 cube de bouillon de I\nm’ puls mint
Ala fin de la cuisson, ajouter la créeme fraiche et mixer bien.

Cuisson des ceufs de caille mollet : dans I'eau froide a partir de
I’ébullition 2 minutes 30 secondes

légumes
# 2 . asoupe de créme fraiche

20



