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Focu :> de .oison 
e Lo tomcrte 

~ t 

4 receues ou lou1 de Io tomate 
4 recettes de poiswn dans lous ses états 

· 4 recettes « oouceurs d' &té ~ 
> 4 recel1es de lortes wlèes et sucrées 

l'école Thermomix 
avec le chef Charles Souss/n 
• Tomate confite piquée 
de l~ym el Serrano, crème 
bas1/1c el mozzorel/a 

Chère cliente. cher client. 

L.:été s'installe! Douceur. détente el rassemblements 
fes tifs vont de pair avec les beaux jours 
Pour vous accompagner dans cette délicieuse 
saison, Thermomix vous o concocté un programme 
sur mesure. 
Etape 1 : Faites vous plaisir 1 

Eté rime avec budget... Les prix fonden1 ou soleil 
sur une multitude d'accessoires dans la boutique 
Thermomix. e l si c 'étc:ilt l'occasion d 'en profiter? 
Bénéficiez également de nol re offre de finqncement 
except ionnelle pour vous offrir le Thermomlx en 
l 0 mensualités. Enfin. ne ratez pas nos offres sur les 
packs de magazines Thermomix & Vous. 
Etape 2 : Régalez vos papilles et vos convives. 
Tartes sucrées ou salées. pause fruitée ou encore 
crème glacée se déclinent ou travers de 16 fiches 
recettes exclusives. Lo tomate. star de l'été. s' invite 
à votre table. Dans le focus de saison. elle nous livre 
ses secrets et inspire le chef Charles Souss1n. 
Etape 3 : Consacrez du temps aux enfants .. . 
. el petits enfants. en participant à leurs côtés 
à 1 Atelier de M1x1e : des Gourmandises aux Fraises 
qui ne résisteront pas aux goûters ! 
Etape 4 : Voconces j'oublie tout ... sauflhermomix ! 
Pour rester à Io page. nous vous invitons à découvnr 
d'urgence le tout nouveau site in1ernet Thermomix. 
A l'occasion des 50 ans de Vorwerk France. 
notre site d fol! peau neuve et s· offre une nouvelle 
jeunesse. 
Etape 5: Planifiez la rentrée. 
Avec Thermomlx. la rentrée s'annonce pleine de 
surp rises avec des évènements à ne manquer 
sous aucun prétexte : la Journée nationale Portes 
Ouvertes dons les agences Thermomix ou encore 
notre participation à la Foire de Strasbourg. Autant 
d'occasions pour se rencontrer et partager notre 
actualité. des tours de mains. des conseils. 
Avec un tel programme. nous ne pouvons que vous 
souhaiter un très bel été .. 

Frédériko Jacter 
Responsable Marketing et 

Support des ventes Thermomix 

Pour vous petfect1onner dans l'utilisat ion 
de votre Thermomix. Vorwerk vous propose 
de participer à un Atelier Culinaire au 
cours duquel vous découvrirez non 
seulemenl des recettes exclusives mais 
également des trucs et ast~ces . 

• Les recettes sont conçues pour 4 personnes. sauf indications contraires. 

Epa tez vos convives et concoctez d~ 
délic ieux repas en un tour de ma in grace 
au Thermom1x 1 
Pour vous inscrire. conlactez vite votre 
conseillère. 

www.thermom1~f 

• Signification des piclogromrnes indiqués dons les recettes 
~. ,1 
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Avez-vous le réflexe « Boutique Thermomix » ? 
Tous les mois des promotions et des offres 
exclusives vous y attendent ! Pour en bénéfi
cier. connectez-vous vite sur notre Boutique en 
ligne www.thermomix.fr ou appelez le Service 
de la Relation Clients: 02 518 547 47. 

Les prix fondent au soleil Sur une multitude 
d 'accessoires, 

0 

L p 
sera disponible dans notre boutique 

Thermomix au prix de 1 ! 
Composé des numéros 25, 26, 27 et 28, porcowez . 
une année de recettes équlllbrées, festives, ; 
quotidiennes ou de chefs .. . Plus de 80 • = 
petits plots à mitonner pour vos proches. • _ : 
"hors fro;s de po11 • : 

' ~ ~ . 
I~~ ... ~ . jX: T.hêf.f.!JO, 1 : 

. ~P"--

ThermomiXJ 

Pour compléter votre biblio
thèque de magazines Thermomix & Vous, et à 
l'occasion du lancement du Pack n°7. bénéficiez 
également d 'une promotion sur le pack n°6, 
composé des numéros 21 . 22, 23 et 24. 

sera à ou lieu de*. 
hors trois de port 

••••• 
animatlori 

C/Le~'f 
Du 20 JUIN au lm SEPTEMBRE) 

Offrez-vous votre 
Thermomix pour 
99,90€* par mois 
pendant 10 mois ! 
Pour tout renseignement. 
contactez votre conseillère. 
le Service de la Relation 
Clients ou rendez-vous sur 
notre site Internet. 
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Th · ~Ovorwerk France 
11 ermom1x .) ... ---------------~-'_/ANS ''"P""' 1951 

à vos agendas 
Evènement de la rentrée 

JotA.YJl\.ée {>orle; 01,1verle; 
VENDREDI 9 SEPTEMBRE 2011 
Ne manquez pas votre rendez-vous de Io 
rentrée. Venez nous rendre visite dans les 
agences Thermomix de 1 Oh à 1 8h pour 
y découvrlr 1 actualité de notre marque. 
ainsi que des tours de main autour de 
démonstrations culinaires. 
A évènement exceptlonnel. anima
tion exceptionnelle ! Dons le cadre 
des 50 ans de Vorwerk France. 
nous avons souhaité rendre cette 
année vraiment festive : plus de 
7 50 cadeaux• seront à gagner 
au cours de cette journée à travers 
toute Io France dont 20 Thermomix 
TM 31 . des socs de transport TM 31. 
des tabliers de cuisine ou encore 
des livres de recettes ! Nous vous 
attendons nombreux 1 

• 1~'o'Q l"'11eril &0or11èlel i;iepcsê chai ~oilre [)vlanol f!UJS<leJ 
de .. .1u~t1ce el d1sponfolv.· 'lttr 'Jmp!e1 (1emord e l:!C!l!c- oup1e~ 
dl'> Vorv~~I~ fronco S"'vl<:e Mor~etl 1\g 111t-rm<if11bl 5. 1 lH? 
b :.q1Jet Dogue11e - CP 40l>26 - 4ll306 t')<)<'' '?S Ced!?• DJ 

' Vorwerk ; eX:,o;e ... 
L'équipe de Strasbourg sera heureuse 
de vous accueillir : 
DU 2 AU 12 SEPTEMBRE 2011 , à la 
FOIRE EUROPÉENNE DE STRASBOURG. 

Depuis début 2011, Vorwerk est partenaire d ' lnterfel -
l' lnterprofession des fruits et légumes frais et de 
Fraîch' Attitude : un partenariat qui coulait de source 
tant les valeurs partagées par les deux entités sont 
slmilaires. La philosophie commune consiste à prôner 
l'utilisation de produits frais. de saison, et de les cuisi
ner tout en conservant leurs valeurs nutritives. ce que 
le Thermomix permet. 
Dans ce contexte. un 
des publics privilé
giés d'lnterfel comme ( 
de Thermomix reste 
les jeunes ! 

Les jeunes adoptent la 

' 
rA r r ; tÂ-ff if V(rJe 

lnterfel s'adresse aux jeunes par le biais de p lusieurs 
opérations de sensibllisation à Io consommation des 
fruits et légumes frais. signées Froîch' Attitude. 
Ludiques. décalées, un brin impertinentes. ces actions 
font référence aux codes (musique. langage. 
esthétique. mode de communication .. . ) des jèunes 
générations pour les inviter à adopter Io Fraîch'Attitude 
et abandonner Io malbouffe. De bonnes hobiludes 
aujourd'hui pour une a limentation équilibrée demain. 
Opérations cofinone.ées par la Direction Générale Agriculture 
el Développement Rural el soulenues prn Io Comm1ss1on 
Européenne. 

Parmi les actions menées par lnterfel depuis le début 
d 'année. citons notammen1 des campagnes d'affi
chage dans les restaurants universitaires. la tournée à 
travers 24 grondes villes françaises du Fraîch'Bar qui 
proposait aux collégiens et lycéens des pauses vitami
nées dans une ambiance festive. ou encore la 
Fraîch'Academy : série d 'épreuves loufoques et didac-
1iques appuyées prn un site internet qui a permis à 
plus de 200 classes de lycée de s'affronter dans des 
défis culinaires ludiques et interactifs. 
L'apprentissage du g.oût. du manger sain. se fait dès le 
plus jeune âge. Mais le plaisir culinaire passe aussi par 
l'apprentissage du savoir cuisiner.A travers !'Atelier de 
Mixie que vous retrouvez dotls chaque numéro de 
votre Thermomix & Vous. nous vous proposons des 
recettes à réaliser avec vos enfants, parce que le jeune 
chef en herbe qul sommeille en eux ne demande qu· à 
apprendre en s'amusant. et en se régalant ... 

Rètrouveztoutes les intorma1ions et . 
l'actualité de Fraich'Attitude sur leur site Internet : i 

WVV'I'. ira ..._n crtr1L 1 
) ' 



Tomates farcies au chèvre chaud Roulé de poulet aux épinards et 
oux tomates séchées 

Tajine à la fo ate 



Roulé de poulet 
c1ux épinards et aux tomates séchées 

' 1 

Préporollon : l 0 mn + Therrnomix : 40 mn 
Temps total : 50 mn 

1 son 

en 

Metlre 500 g d'eau dons Io bol e t 
les épinards dons le Voromo, Mettre 
en place e l p rogrammer 

1 • 

Pendant ce temps, huiler deux 
grondes feuilles de papier aluminium. 
Déposer sur chacune 6 escalopes. 
Aplollr Io viande en topant douce
ment sur les tranches au moyen d'un 
grand couteau. Soter et poivrer. 

A Io sonnerie, retirer le Voroma el 
extraire toute l'eau des épinards Vider 
le bol et y mettre les gousses d'ail puis 
hocher o. Racler les parois 
du bot 6 l'aide de ta spatule. 

Ajouter les épinards bien égouttés 

et coupés grossièrement. les tomates 
sêchées et Io mozzarella.Assaisonner 
à volonté et mixer ' .,.,.., I v• 1. Racler 
les parois du bol 6 t'aide de Io spatule. 
5 Torliner les tronches de viande de 
ce mélange. Rouler chaque rectangle 
de viande de manière .à former une 
bûche. Ficeler comme un rôti. enrouler 
avec le papier aluminium et fermer 
bien serré les extrémités Disposer ces 
2 roulés à Io viande dons le Varomo. 

Verser à nouveau 500 g d'eau dons 
le bol. mettre le Voromo en place e1 
faire cuire 31l 11 ri / Voror ~. v •I 1. 

1 Couper en !ranches puis servir 
aussitôt. 

C ~ Il"" 'IC Vous pouvez 
occompogner ce roulé de pommes 
de terre que vous pouvez foire cuire en 
même temps dons le Varomo ou dons 
le panier. 
Vous pouvez également réaliser cette 
recette avec des épinards surgelés. 

La mozzarella 
traditionnelle n'est faite qu'avec du 
lait de bufflonne. Plus partumée el 
fondante. elle est disponible sur le 
marché entre mors et juillet 

0 .1 
J F M A M J J · N D 

Tajine à Io tomate 

•I 1 ' • "1 1 

Préparation : l 0 + Thermom1x : 30 mn + 
Cuisson ou rour : 20 mn • Temps total : 1 h 

300 g d'oignons Joun:)S 
éphJChes 
1 000 tJ de p~11pe cJe lornol p 

1 c ô col cJ b;corbonct 
(ou un su ) 
s 1 
Polv no r moulu 
1 c 6 col d h rbtl d 
Prov ne 
2 po ions verts 
2 pow1ons 1oun s u 10 g 

·11l • 

Metlre les oignons coupés en 2 
dons le bol et mixer 
Racler les parois à l'aide de Io 
spatule 

Ajouter la pulpe de lomotes. le 
bicarbonate (ou le sucre). le sel. 
le poivre et les herbes de 
Provence. p uis programmer 

• ' , / v, 11< r ,, I '' 1. Oter le 
gobelet et placer le panier de 
cuisson sur le couvercle pour 
éviter les éclaboussures. 

Pendonl ce temps, foire griller 
les poivrons dons le four Les 
placer Immédiatement dons 
un torchon puis. après refroidisse
ment. les peler et les couper en 

lanières. Tapisser te fond d 'un plat 
6 four de Io moitié des poivrons. 

Préchauff6'1r voi re four à 220°c 
(Th. 7 à 8). 
c: A la sonnerie, verser la sauce 
tomoles sur les poivrons. A l'aide 
d'une cuillère ô soupe. faire une 
place à chaque œuf dons Io 
sauce toma le el recouvrir du res
te de poivrons el enfourner 15 à 
20 mn 6 220'C (Th. 7 à 8). 
' Servir bien c haud dès la sortie 
du four. 

1 11 Attention, 
si vous utilisez des tomates au Jus 
plutôt que de la purée de 
tomates. vous obtiendrez une 
sauce plus liquide. Pour y pallier. 
retirer éventuellemenl un peu de 
jus et privilégier Io lomote. 

Vous 
pouvez bien enlendu diminuer 
Io quantité d'œuf et l'adopter 
au nombre de convives. 

JFMAM JJ :· N D 

Tomates farcies 
ou chèvre chaud 

! Il t • c Préparation : 5 mn + Tliermomix : 8 mn + 
Cuisson ou four : 35 mn • Temps 1otol : 50 rnn 

A tomofe ô 101 b en mure$ 
Sel 
250 g de lardons tumés 
120 g Cle chomp1gnons de Pnr1s. 
b1csses P"rttoyes el coupés 011 
lamelles 
1 tiomr.l!:J cle chev1e e-n buch 
(env 200Q) 
2 c à col d he1bcs de 
Provenc (ou oufres herbas 
oromat1ques) 
p.-,, • 1oulln 

Ustensile 
un r 101!. 11'1 11'" 1r 

Couper le haut des tomates et 
les vider. mettre une petite pincée 
de set à l'intérieur et tes placer 6 
renvers pour quelles dégorgent 

Mettre les lardons et les cham
pignons dons le bol et progrom· 
mert! ,, IC , I :;". 1 1 . 
.., Préchauffe r le four à 21 o• 
(th. 7) 

A la sonnerie, retirer éventuelle
ment l'excéden1 de jus de cuis
son et ajouter le tromoge de 
chèvre coupé en dés et tes 
herbes de Provence. Régler 
" < c I 

Remplir les tomates de ce 
mélange. replacer le chapeau 
sur chacune des tomates et 
enfourner 35 mn à 210° (th. 7). 

Servlr chaud avec une salade 
verte. 

Cestomales 
forcies peuvent ètre réalisées avec 
différentes voriétés de tomates. 
sauf la Cœur de Bceuf qui tient 
moil'\s bien la cuisson que les 
autres. Folles ovec des tomates 
plus petites, elles pourront èlre ser
vies en entrée. 

JFMAMJJ ND 

Lasagnes de légumes 
croquants et crème de pomodori 

·' Ill ÔI! 

C_ Préparation : 15 mn + Thermomix : 46 mn 
Temps total : 1 h 

Mellro l'ail el le perSJI dons 
le bot et mixer ~ Rocle1 le• 
parois du bol o l'Olde de Io spatule 

Ajouief le r9$le des ingrécfienls de Io lop&
node el moxer afin d'oblenlr 
une 1openode d 'olives noires concossées 
grosslèremenl. Réserver 

1 , Délolller les tomates lovées 
el essL,iyées en fines rondelles Couper 10 
fenouil lavé en fines lamelles el les cour
gettes en logllatelles 11ès Rnes. 
• Disposer une première couche do 
légumes dons Io Voromo en commeoçonl 
pclf"IX18 couche de courgelies. une couche 
de fenouil puis une couche de tomolos 
Veiller tootefols 6 ne pas bot.tcf'ler tous les 
trous du Voromo en disposant les légumes 
pour lolssor passer Io vapeur.Assol:IQl'lnor 
':' Répartir Io lopenodO dessus puis dlspose1 

Pr .. h! 

l.Wl9 nouvelle couche en commençoru cel
le fols par les tomolos. puis le fenouil. pour 
lorm1ner par tes courgettes.Assaisonner 

Mettre 800 g d'eau dons Io bol metfle le 
Voromo en p lace ot pro91ommer '> i ' / 

' t 1 
A Io sonnerie. vériflar la cuisson des lé

gumGS. ll&iJrogrommElf évenluel!emf>nl un 
tomps de cursson supplémentaire en cos 
de besoin (5 6 10mn) 

En fin de cuisson. démoUler SUI le plaleou 
11apeu1 pout laisser égoultet 

MetlTe les herbes 
el l'oll dons le bol propre et mixer ' 

• Racler les parois dl• bol 6 l'oide de Io 
spolule. 

• A1ouler te reS1e des l1191èdie1i ls el mixer 
t J pour obtenu un concasse 

Pour un mixage plus lin. prolonger de 
quelques secondes. 

Sefvlr les losognes hQldes ou hOdes. OO!> 
pées de ce concossè do lornotes m01Son. 

Pt>ur un ropas complet 
vous pouvez servir ce plol de légumes de 
saison avec un peu de rtl. complet. Dons 
ce cos. Insérer le pon1ar do oulsson ovec le 
n7 prèolablemenl rincé q l'eau froide 20.ô 
30 mn avant Io lin de Io cuisson (voir indJ. 
collons sur le poquai en loncllon du type 
de riZ. choisi) al poursuivre Io CUl$SOO avec 
le même réglage 
Cette sauce tomcrie maison CllJO. JJ<épo
rée en un clin d 'œll occompogn& cféi. 
c1euwment viandes et poissons blancs. 
Vou' pouvez éventuellement parsemer de 
boslUc avont de servir 

·1 rl 
J FM A M J N D 



Saumonettes fondantes à la tomate """ Filet d'églefin à la dijonnaise 

Chou farci au haddock Filet de Col in au beurre d'aneth 



Filet d1églefin 
à la dijonnaise 
wuuw nutm1onnello pa1 por.u)ll > 369 1 ca1 • 1561 ICJ • 36 o do protéine~ • 35 g d~ y1ucides. • 9 y lie 110\Ce~ 

Préporotion : 10 mn + Thermomix : 38 mn 
Temps toto! : 50 mn 

L'ACCOMPAGNEMENT 
50 g ae corruchons 
lOOOg d'eau 
1 pincée de sel 
250 g rl7. basmot! 
LE POISSON 
6 file1s d 'églefin 
Sel poivre 
1 c. è soupe de fumet de poisson 
200 g de crème fraiche à 
20% de m.g. 
20 g de moutarde de Dijon 

/ l'occompognement . Placer les 
cornichons dons le bol et mixer 
3 sec / vu 5 . Réserver dans un 
récipient. 
t. Verser l'eau el le sel dans le bol 
et faire boL1lllir 1 O mn f 1 OO- / vil 2. 
~ A Io sonnerie. placer te panier 
avec le riz dans le bol el cuire 
15 mn / l 00' / <J • 
<j. Le polssoti • Pendant ce temps, 
scier et poivrer les filets de pois
son. Les rouler e1 les attacher 

du voromo sur du papier cuisson 
préalablement passé sous l'eau. 
Mettre en place sur le voromo. 
:; Dons le bol, r.ojouter aux 250 g 
de )us de c uisson dU rlL le fumet 
de poisson, Io crème fro iche el 
la moutarde. Cuire 12 mn / 
Voromo / v112 
(, A Io sonnerie, ajouter les corni
chons à la sauce. Servir chaud. 

Conseils Thermomix Pour une 
sauce plus épaisse. vous pouvez 
ajouter une, cuillère à soupe de 
Maïzena. Dons ce cos, après ojou~ 
remettre à chauffer 1 O mn / 
80• / vit 2 Laisser alors le voromo 
en place pour maintenir votre pois
son ou chaud. 
Pour une g ronde tablée, vous 
pouvez !OOllser celte recette avec 
8 filets sans changer Io proportion 
des autres ingrédients. 

~arioOle ThermomlX Cette recette 
avec un pique en bols et ies peul être réolisl§.e sons moutarde, 
plaeer dans le varomo. A Io son· et les cornichons peuvent è1re 
r1'erle. égoutter le riz en prenant remplacés ~;ir des câpres. _ 
soin de conserver 250_ g de jus de Les filets d eglefin peuvenl e1re 
cuiss0n, placer le riz sur le plotoou remplacés par des mets de sole. 

ftodw-ts de saJ.S.?tl 
J F M A M J J N D 

Filet de Colin 
au beurre d'aneth 

\101ein nu1t1honn~lle rx:: P01t1on > ïl.l?kcol • J253 kJ • Jl (1110 p:olllures • 49 g d&gluct<ies • ~ 1 g ue l1r1oi:s 

Préparation : 1 O mn + Therrnomix : 32 mn 
Temps total : 42 mn 

60 g d'êchalotes 
30 g de vin blanc 
30 g de vlnOlgre blanc 
600 g de fenouil coupe en 
rondelles 
1 plncee de sel auic lierbes 
4 file1s de colin (500 g env) 
Sel 
'l.i c . ô calé de poivre 
1 000 g d'eau 
1 cube de ~oulllon de légumes 
240 g de blê type • Ebly 
230 g de beurre Ires froid. coupe 
en dés 
2 c ô soupe d 'aneth fraîche 
hachée 

I Mettre les êchal0tes dons le bol 
e1 mixer 3 sec / vit 5. 
:.. Ajouter la vin et le vinaigre. puis 
régler 8 mn / 1 oo· / vil 2 sons 
le gobelêt doseur. Vider le bol et 
réserver, 
~ Mettre le fenouil e1 le sel aux 
herbes dans le Varomo. Soler et 
poivrer les filets et les déposer sur 
le plateau vapeur préalablement 
beurré. 
4 Mettre le b lé dans le panier, 
l'eau el le cube dans le bol, puis 

insérer le panier. Met1re en place 
le Varoma et rég ler 20 mn f 
Varomo / "" l . A la sonnerie, 
retirer le voroma et le panier 
cuisson el réserver au chaud . 
Vider e1 rincer le bol. 
5 Me,ttre le mélange d'échalotes 
dons le bol. Régler 4 mn / 60' / 
vil 2'h et ajouter un à un les 
morceaux de beurre par l'orifice 
du couvercle sur les couteaux 
en marc he. 
6 Mixer 20 sec / vil 8. Ajouter 
l'0neth puis mrxer 5 sec / vil 3. 
7 Servir le poisson nappé de 
sauce et accompagné d u blé 
et du fénaull. 

Variante JhP.rmomil\. Vous pouvez 
remplacer le blé pet 200 g de riz 
Basmotf, et le fenouil pdr du chou 
romanesco. 

J F M A M J J N 0 

Saumonettes fondantes 
à la tomate 
Vult"r n1nrlllotm<~I~ pot f10rtlcrn > J58 i.col • 1496 k.J • 39 !l d'! prolë1nes • 10 ~ 11!! ylllcide.!> • 18 9 Ue llp1r!ê< 

Préporation : 1 O mn + Thermomlx : 48 mn 
Temps total : l h 

2 oignons epluches et coupés 
en 2 
2 gousses d'ail. épluchées el 
dégermées 
15 g d'huile d'olive 
800 g de tomates pelées au 1us 
Feullles de thym frais 
1 feullle de tourier rroîche 
Sel 
Poivre blanc moulu 
800 g de saum0ne1tes 
(ou rousse11es), lavees e 1 
nettoyées 

/ Mettre l'oignon et l'ail dons le 
bol e1 mixer 5 sec I vit 5. 
z. Ajouter l'huile et faire suer 
3 mn / Varomo / vil l . 
?S Ajou ter les tomates et mixer 
5 sec / vll 5. 
'/ Ajouter le thym. le laurier. le sel 
et le p01vre puis programmer 
5 mn f 1 OO I :; / vit 1. 
5 Mettre en ploc.e le. panier de 
cuisson dons lequel vous ovê2 mis 
les morceaux dé poisson sales et 
programmer 20 mn / 1 oo• / ~ / 
vit 1. 

7 Replacer le panier de cuisson 
et p rogrammer ô nouveau 
20 rnn / 1 oo• / ~ / vil l . 
li Servir avec des croutons·à l'ail, 

Conseils Thermomix La saumo
nette (ou roussette) n'est pas 
toujours facilement disponible 
sur le marché On peut néon
rno1ns la remplacer par du dos 
de saumon ou de ra darne de 
truite (sons peau). · 

6 A la sonnerie. sortir le poisson 
pour mettre ceux du fond du 
panier dessus et vice verso. 

~is dt SDLSD/1 
J F M A M J J N D 

Chou farci au haddock 

Préparation : 1 O mn + Thermomix : 20 mn + 
Attente : 30 mn • Temps total : 1 h 

600 g de lilel de haddock. 
coupë en 6 morceaux 
300 g de loll 1 / 2 écrémé 
1 chou vert (,.. eou el sel pour 
blanchir) 
6 c. èr coté bombee de 
moutarde a 1 ancienne 
150 g de Gouda au cllmtn. 
coupé en rtnes lomr.lfes 
Sel 
Poivre noir moulu 
500g d'eau 
400 g de mèlange de r1i sauvage 
l lus de citron 
1 oronge (focullolif) 

1 Meffre les filets de haddock 
à tremper d·ans le' lait pendon1 
30mn. 
z. Pendant ce temps, foire 
blanchir les feullles de c hou 
3 mn dans de l'eau bouillante 
sciée. Passer les ensucte sous un 
filet d 'eau froide pour les rafraî
chir el égoutter. 
3 Au boui des 30 mn, déposer 
3 feuillés de chou à plol sur votre 
pion de travail en les taisant se 
chevaucher. Plocer un moreeau 
de 11oddock ou centre. tartiner de 

m0utorde el a jouter quelques 
fines lamelles de Gouda Poivrer 
4 Fermer tes feuilles de chou en 
paupiette au moyen de ficelle de 
cuîSine e1 placer dons le voroma. 
5 Mettre l'eau dons le bol e1 le riz 
dans le panier de cuisson. Met1 re 
en place le panier e1 le Voroma 
e1régler 20 mn / Varomo /vit 2. 
t. Servir aussi tôt. arrose de jus de 
cllron e1 garni de zestes et Cjuor
tiers d'orange p·elés à VII, et oc· 
compagnê du riz. 

Conseils Therrnomix Pour Io cuis
son du riz. veiller à ce que l'eau 
recouvre légèrement le riz sons 
quoi le riz du dessus ne 1i9ra pas 
suffisommen1 cuH. 
Attention : les mélanges de riz sont 
un peu plus long à·cuire que les riz 
blancs. 

Vononte TI1ermùm11 Pour décou
vrir d 'autres saveurs, remplacer te 
chou vert par du chou chinois. 

JFMAMJJ ND 



Pause fruitée au lait d'amande 

Faisselle au coulis de framboises 

Glace à la menthe et 
aux pépites de chocolat 

Punch au citron vert 



Glace à la menthe et 
aux pépites de chocolat 
VOl1u1ri111 l 'lt!'ll 1 kpcupn1•·nr.~· /hr;Ç(i • lO:;:i 11 • aorr ~i;r.i: • '.t 1rtt- p1wr,1-c; • i oo!l~ H' .e" 

Préparation : 5 mn + Thermomix : 9 mn + 
Attente : 6 h 45 mn • Temps tGtol : 6 h 45 mn 

'\ 
J 

500 q de lull ç,niiPr 
" c u cofé c.j'e>;lrc11I de V'Onllle 

2 bouquuls tJe menme 110 1cne 
•1jCJur•." cl o:<ufs 
120 g ClE' sucrt! en poudre 
4 gou1ies de cotoronl o trmanioue 
blFU (Jo•: 'llttitil) 
4 go~1ttes oe coloranf .:-rl•menforre 
JULlne ( IOCUllOl ll ) 

1 b lo11c <.J'œul 
1 OO a de 1;iép110~ rie cllOl;OIOI nn1r 

' Mettre le 1011 et Io vanille dons le 
bol et régler o 1'1n t 1 oo· / vrt 2. A la 
sormene. plonger la menthe dons le 
lait et laisser Infuser 45 m n ·à l heu
re. Au bout de ce temps. retirer les 
oronches de menlhe el réserver le 
1ort dons un iécipienl . 
• Insérer le f0uet dans le bol et ajou
ter les Jaunes et Je sucre, purs régler 
1 nn 3(, / ~If >· Le mélange doit avoir 
blanchi. Sinon, prolonger un peu le 
temps. Racler les parois du bol à l'a l
de de Io spatule. 
'} Ajou1er I~ lait fnlvsé, et le ootorqnt 
ollmen1oire si .vous souhollez oblS" 
nlr une glace ou coloris ver!, puis 
cégler 7 m11 / 90 J;11t 3 Lo crème 
doit napper une·cuillère, 

u Verser dons un récipient hermé
tique, lo issr;.r refroidit el rne-ttre ou 
congéloieu r pendant 6 heures 
environ. 
' Au bourde ce temps. remettre Io 
préparation dons le bol (sons lé 
fouet). oiouler le blanc d'œuf et 
mixer 15 sec / vll I), en vous o idonl 
de Io spa tule. 
t. Ajoll1er les p épites de chocolat et 
mélanger à n9uve.au 5 se / vll 4. 
[?emettre ou congéJotéur l heure 
environ. Au bout de ce temps, mé
lal")ger déllcalem en1 â la spatule les 
pépites qui seront tomb~es ou fond 
de la préparation et remettre votre 
g lace ou c.ongéloteur jusqu'au mo
ment ae Io servir. oécorée éventuel
lement de quelques feuilles de 
mcni ho. 

ConsellsThermomix Les coloranls· 
alimentaires sont généralement 
vendus par lot d e 3 couleurs au 
rayon • Pâtisserie • des liypermor
chés. 
Si vous n'avez pas de pépites de 
chocolat. vous pouvez les !aire vous 
même en hachonl grossièrement 
du choco lat à croquer o rdlncme. 

ft~dud.s Je 5ru.SM 
J F M A M J J N D 
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Punch au citron vert 

Préparation : 5 mn + Thermomix : l l s-ec 
Temps total : 5 mn 

10 t13ulllesd.;- menthe lr~ 1ChE.,. 

12 f9llllles p our Io décoration 
3 -il g de 1us de citron verl 
30 g cJe si 1cre de· carine. liquide 
150 g de rhum blanc 
500 g d~ limonade 
1 ·.Iron v.;ort, coupe çn fm;;>s 
1ranct1es pour Io dêcora ll'Jn 

1 Mettre TO feuilles de rnenthe 
dons le bol avec le jus de citron 
el le sucre oe canne. Mixe( 
6 ,.,c / vi l 6. 
z Ajouter le rhum. la limonade et 

méldnger 5 ~"'" / vit 2''·. 
3 Filtrer Io boisson et servir très 
!rois avec une rondelle de citron 
el des feuilles de menlhe .. . 

J F M A M J J N D 

Pause fruitée 
au lait d'amande 

~ 
/' 
1 Thermomix : 5 mn • Temps t0tal : 5 mn 
~~~~~~~~~~~~~~~~-

850 g cJe lo ll d'omonde 
1 barionc c:oup!.c; ·~n morc~oux 
300 g d e lru 1ts roL1ges ( fra15 de 
p référence) 
40 g de ~•Jcre en r?Oudre 
2 c . à cafe de vo 1111ie t1qu1de 

1 Mettre 300 g de lait d'amande, 
Io banane et les truits rouges dons 
le bol. Mixer 20 S"''- I vit 1 O. 
i. Ajouter 350 g de lait d 'amande 
el Je sucre. puis mixer 20 :><3C / vit 
10. 
~ Ajouter le reste du lait d'omande 
el la vanille, puis miil<:er 20 sec / 
vll 6. 
u. Filtre.r Io boisson pour retirer les 
groins de fruits rouges. el servir 
frols. 

.11 Jill l • 1n1 " Vous p ouvez 
varier le parfum de cette boisson 
en remplaçant p or .exemple le 
mélange de fruits rouges par de 
la mûre, du cassis ou de la mv.r· 
lllle 

J F M A M J J · N 0 
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Faisselle au coulis cle framboî~es 

Préparation : l 0 mn + Thermomix : l 5 mn 30 sec + 
Attente : 1 jour 4 h • Temps total : l jour 6 h ) 

LA FAISSELLE (pour 500 g env,) 
~oou f l d e lait cntJ'31' cru (lait rrcus) 
'1 P<illl~ .. urss<:; (environ 120 g) 
6 goul·lvr. <1-, pr ">ure-"'' 1 )IJ< de c iron 
(<>nVimn 109) 
LE COULIS DE.FRAMBOISES 
1 OO 9 de suc1e ,n poudre 
250 g I.].;, l:ornbolSf,~ 

IOOgd'-"'lU 

' la lmsseflt• Verser la molllê du tari dans le ool 
eJ programmer l r mn / q(t I vrl 2. 
1. Ajouter le resle du lali iroid au lolf ch.oud et 
pa!lenler quelques mlnures Io lèmpéralure dari 
re<1escendre â 35°C moxirnum (loll lièae entre 
3'-''C et 35' C) 
'> Ajoutai les·pelils.sulSs.e:s el mélanger ':i ;e, I 
v113. 
4 Aioutar Io présure ou I~ fus de chron. Il foui 
complet 3 gouttes de présure POf li Ire de loir 
Mêlanger 5 ser I vil l 
5 Trunsvoser Io préporotfon dans un rêcïpJenJ el 
couvrir d'un film tra11sporenl pour pouvoir sur.oelller 
l'évolu11on de votre prépOrQtron. Placer près d'une 
souroe de chaleur pendanl 24 heures environ : 
le toil vu collier e1 une nne couche cr.e peht lrur se 
formersur le dessus 
f. Au b-Out de ce temps. procéder à l'égoulloge 

tromoge et place1 Je loul au rétrlgêroteur pendant 
4 heures 
• Verser <Ions des pois lnd1Vlduets el seJV!.r Irais, 
nappée de coulis, 
1 1 r •ulr• Mettre les frull)bolses dons le bol ôv'eC 
l'eau e1 le suore. puis régler~ rnn I ~u 1 vil J. 

c Rllrer le coulls ou moyen d'un <)hlno1s el 
10î$Ser rçfroidlr ovanl de servir, 

Conseils Thermomix Le petil 1011 peut être 
ullllsê a 10 place dé l'llou dons la conleetion d'un 
pain, Il peuJ OUSSI e!te con.gelé 
Vous twuverez le loi! frais enlier ou rayon lro!s de 
votre supermorohé. 
Lo tempérolura , Quel QIJè soli le moyen que YOtJS' 

ovez cho1s1 pour raire collier. du lait. li esl bon que; 
pendc1nt toute Io durée de J'opêrotion. le 1011 soit 
à une température tiède. Vous pouvez mettre le 
réclplent («iuvert d'un film ollrnentœre) ou soleil, 
ou sur un rod1oteu1 
Lo présure venduB en ph01mocle esr une présure 
animale. Elle pmvient de l'esfomoç de jeunes 
oolmoux (veau. agneau). li 1!)(1ste aussi une 
présure vègélale çonlenue dans certnlnes plonles. 
lrn1ches, par ex~mple la chordonnetra ou le· 
figuier, <lMI vous ut1llserez une brooehette fendue 
en quatre.don$ le sens de Io longueur. 

(séparollon du lolf colllé el du pelit loi!) ·verser 1 1 n Il 1 ,. Lo lolsselle se 
IQ pr~parollôn dans le panier ~e cuisson préola- dégusreoos,qr norure,ovec ae Io ooss011ode OlJ du 
blemenl fopissê d'un linge rrn propre ou d'une miel, ou encore salée (sel. po!Vre. fines her~ 
êtomlne·à coofirures. N' oubliez pas-de poser le eVou 1 c. 11 colt! de CUUY)~ 
panier sur un téeiptenf pour ré<:olt01 !e pelil lalf Vous pouvez réalr~er celle rncette ô l'ldeotlQU~ 
7 Nouer les 4 ·coins du linge pour enfermer fe avl*: du 1011 Rrbol. 

ftodt.u.J:s di. ~SM 
J cMAM ·J J ND 



Tarte poireaux saumon fumé Tarte crousti légumes 

Tarte aux mûres Tarte abricots framboises 



Tarte crousti légumes 

llaleu1 1,fntl ;n111>!Jil f"!I p;iri 

Préparation : 10 mn ) 
Cuisson au four : 1 h • Temps total : 1 h 1 O mn 

1 pote 1 

400 g de coro!TI?~ épluchées et 
lovees {environ) 
2 . 3 COUl{)Cf les. IOVéF•S 

(~don urosseur) 
100 g de creme fro1ch0 épors~o 
1 OO g de lall 1 /2 écrém 
2 c ô soupe de somoulo dn b1é 
dur fine 
50 g de gruyère râpé (10 o 
12 sec/ v1l S) 
1 c à OllPa clbouletto lrorche 
hochée 
S0I 
POlvr blanc mou1u 

Ustcmsrle 
1 n ,,1 !OrtP 

Préchauffer votre four à 1 so•c et 
confecllonner votre pôle brisée 
(cf A table avec Thermomix p 108) 

Foire préc~iire votre tarte pendant 
l 0 mn environ. 

Mettre les légumes dons le bol el 
mixer , t .... Procéder évênluel-
lemenf en 2 fois. Réserver 

Mettre dons le bol Io crème 
fraiche. le lait, Io semoule. le gruyè
re. Io ciboulette, le sel et le poivre puis 
mélanger 'it 

te Ajouter Io brunoise de légumes et 
mélanger 1 ... 

Verser ce mélange sur le fond de 
tarte précuit et enfourner 40 mn à 
lso•c. 
7 Servir chaud occompogné d'uno 
salade verte. 

Vous pouvez 
varier Io garniture en fonction des 
légumes de saison disponibles. 

JfMAMJJ . NO 

Tarte abricots framboises 

~!?I 1~: •• 1 1 1 ponr)j f • 1 ,J J•5n<l-t;. "'Ot 

Préparation : 5 mn + Thermomix : 5 mn + Cuisson '\ 
au four : 35 mn + Attente : 30 mn • Temps total : 1 h l O mn 

1 pâte brisee (A Table ovec 
Thormomi~ p. 108) 
50 g d'c rnondi% 
!>OO g d'abricots trc11s. lovés. 
e:.suy t? I .::r ?youtes 
1 SO 9 d tromoo1si;s lrarches 
80 g de beurre + 1 peu pour re 
moule 
50 g de sucre en poudre 
4 c c'J soupe de cassonodc 
1 c à soupe de sucre gtoc:o 
(~uc10 l O s..-c / vi f 9) 

Ustensile 
' , ,....,, .. to••e-

Préparer voire pâte brisée. 
l'étaler dons un moule beurré, Io 
piquer à la fourchette et Io mettre 
ou lro1s pendant 30 mn. 
?. Mettre les amandes dons le bol 
et hocher 1 O SE c- f vif 6. Réserver. 
• Préparer vos fruits et préchauffer 
voire four à 210°C. Couvrir voire 
fond de forte de papier sulfurisé 
et ajouter des légumes secs. 
Enfourner 1 O mn 

Mettre le beurre dons le bol et 
foire fondre 3 m1' )Q ·Il 1. 

r. Ajouter te sucre et Io poudre 
d'amande et mélanger 30 si>~ / 
vi l 4. Couvrir te fond qe votre 
tarte de celte préparation el 
disposer dessus les oreillons 
d'abricots côté bombé vers Io 
pâte. Saupoudrer de cassonade 
et enfourner 20 mn. 
.. Parsemer Io tarte de framboises 
et de sucre glace e l remettre ou 
lo.ur pendant 5 mn. 
~ Laisser refroidir avant de servir. 

Cc $1#11 lhernomn. le moule 
sera choisi en fonction du 
calibre des abricots : avec de 
gros abricots privilégiez les 
grondes tories, avec de plus 
petits réalisez plulôl des tarte
lettes. 

J l· M AMJ J N D 
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Tarte poireaux saumon fumé~ 
'Jo•ellf ru11111nnf'Olll p~r poM1M »128 ~Dlf • 193 ~- • 2' 'i 0• i' 1Hn6 " lO g .Jq11 ~ • ?4 1 do l.pldes 

Préparation : l 0 mn + Thermom1x : 28 mn + ) 
Cuisson au four : 30 mn • Temps total : l h l 0 mn 

LA PATE BRISEE 
150 g de rorine 
75g dobewre 
1 c o cofe de sel 
50 g d'eau ltède 
LA BECHAMEL 
30gde>torine 
20 g de beurre 
250 g de 1011 112 écrémé 
1 c. à cote de sel 
1 plrcéP. dP poivre noir 
2 œub •miter 
LA GAQNITURE 
1 000 g d 'eau 
l 000 g de polr.;oux lovés e1 
egoutlés 
6 tronch~s de saumon fumé, 
decoupèes en tanières 
60 g de gruyêre 

Ustensile 
1 ploto rorte 

1 Lo pote l:lnsée Mettre tous les 
Ingrédients de Io pâte dons te bol 
et régler 1 mn /? / . 
z A Io sonnerie régler 10 • c 
~ / 1111 2 pour décoller la pâte 

Etaler votre pâte ou rouleau et Io 
disposer dons un moule à tarte 

beurré et fariné puis piquer te fond 
Enfourner 10 mn à 160 
!> Lo béchamel Mettre le gruyère 
dans le bol et mixer 8 ~ec / vit 7 
neserver et essuyer le bol 
-f Mettre lous les Ingrédients de Io 
béchamel, sauf les œufs. dans le 
bol el régler 7 mn / '10 vil 4. 

Pendanl ce temps. couper les 
poireaux en rondelles. les mettre 
dons te Voromo et réserver. 
1 A Io sonnerie. ajouter les 2 œufs 
et mixer 10 sec f vil 4 . Réserver. 
7 Lo gornrture . Mettre l'eau dons le 
bol. mettre en pl·oce le Voroma et 
régler 20 mn / Voromc. f v1 1 
G Préchauffer le four è> 200• {th. 6). 
~ A Io fin de Io cuisson des 
poireaux. les égoutter puis tes mé
langer à Io béchamel AJOUfer le 
saumon el verser ce mélange sur 
la pâte. Parsemer de fromage râpé 
et enfourner 30 min. 

e T •"• 11 1 Vous pou· 
vez ajouter a votre mélange 
quelques herbes ciselées. por 
exemple de Io conondre ou de Io 
ciboulette. 

ftcd11d.s de sa1sor1 
JFMAM .JJ ND 

Torte aux mûres 

~ J 1 '' 1 1 ,, ' 1 1· li 11 ~ ~ 1 11 

.--
Préparation : 5 mn + Thermom1x : 1 mn + Cuisson au 

four : 25 mn + Attente 30 mn • Temps totol : 1 h 

LA PATE SABLEE 
250 g J,., lorine 
125 g d1; b1~urre mou en n orceouit 
50 g diJ suçre 13n poudre 
75 g de loil 1 /2 écrémé 
2 jaunes d œurs 
1 sachet do $ucre vonlllé 
1 pincée do sel 
LA GARNITURE 
125 g de sucre en poudre-
20 g delorine 
2 œ•lls entiers 
200 g de crème fraiche liquide 
500 g tle miHes 

Ustensile 
l ..,. J! à torlo 

: Lo J"' , .,, 11 • Mettre tous les 
ingrédients de Io pôle dons le bol et 
mixer 10 •~ . /vit 1. 
• Sortir Io pôle du bol et Io mettre 
en boule sons Io malaxer. 
~ Lo mettre ensuite dons un moule 
à tarte el t'abaisser avec Io paume 
de Io main. en poussant Io pâte vers 
les bords 
., Réserver ou frots pendant 30 mn 
avant de Io garnir et de Io cuire. 
"' L. ;J' 11 ,Ill rt Mettre le sucre el 
Io farine dons le bol et mélanger 

JO &"C I Vil 4 . 
t. Ajouter les œufs el la crème et 
mélanger .lO ,,,. / .-11 4. 
7 Disposer les mores nettoyées 
sur votre fond de pâte piqué à Io 
fourchette. Verser Io préparation 
dessus et enfourner 20 à 25 mn à 
1so· (th 6) 

Clonsel Therm.imi En lin d'été. 
n'hésitez pas à congeler une partie 
des mûres de votre cueillette pour 
réaliser cette tarte au cœur de 
l'hiver. li faudra alors veiller à décori
geler vos mûres o l'avance et à bien 
les égoutter ovonr de les disposer 
sur votre fond de forte. 

En variante. 
vous pouvez remplacer les mûres 
par un mélange de fruits rouge du 
jardin. ou jouer avec les combinai· 
sons, par exempte mûres/tram· 
boises. 

A- 1dw ! ' I;• 5.1iS"rt 
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Loin de ne représenter qu'un symbole estival. la ta.mot 
s'impose dans nos cuisines et sur nos fables à la bell n. 
Du dîner d'exception au pique-nique en passant par le menu 
quotidien, elle s'adapte à toutes nos envies gourmandes. 
La tomate es1 l'alliée tant du debutant que du professionnel 
de la cuisine. Sensuelle, rebondie. juteuse (p1us ou moins 
selon les variétés). parfumée, aussi savoureuse crue que 
cuite. la tomate est partout ! 

r 1 

Lo lomote est originaire du Mexique et 
d'Aménque centrale Les Européens ne 
l'ont connue qu'au XVI srècle St elle 
a gardé chez nous son nom d'origine 
aztèque • lomote •.elle a été appelée 
• pomme d'o1 » par les Italiens ... et • pom
me d'amour» par les Provençaux 1 

Elle apparllent à let famil le des solana
cées (qui comprend égalemenl Io 
pomme de terre el le tabac) et 
longtemps. on l'o considérée comme 
une plante med1c1nale. ou même 
ornementale (l'agronome Olivier de 
Serres Io voumt à Io décoration des 
tonnelles 1). 
C'est sous forme de sauces p lus ou moins 
relevées qu'elle commence à enlier 
dons Io cuisine méditerranéenne Les 
Anglo-Soxons s'en ménèrent longtemps: 
la lin du XIX siècle. on trouvait encore 
des ouvrages cul1nrnres anglais dons 
lesquels on recommandait de foire 
bouillir Io tomate durant 3 heures ou 
moins. afin de se protéger d'éventuels 
effets toxiques 1 Ce n'est que vers les 
années 1920-1930 quelle commence à 
être largement commerc1allsée sur tout 
le territoire 

Lu· ,lf)llf1• lu tri111utc:-
Pulpeuse, fraîche, sensuelle. rutilante, 
jaune, violette. zébrée, allongée, 
piriforme. côtelée. ventrue. miniature ... 
la tomate peut être considérée comme 
un véritable symbole de Io diversité 
variétale. On redécouvre avec bonheur 
des variétés anciennes comme Io 
« cœur de bœuf " et la recherche 
en matière d'amélioration des variétés 
se tourne résolument vers les qualités 
gustatives et nutritionnelles de Io 
«pomme d'or"· 
Green zebro cœur de bœuf. noire de 
Cnmee. cornue des Andes. mormonde 
les tomates présentent une telle quonh1é 
de variétés qu on les classe désormais 

mate 
par lype (forme, taille. mode de consom
motion et de préporot1on) pour que le 
consommateur non botaniste s·y retrou
ve. On distingue ainsi 5 grondes cofé
gories: 
• Tou te petite, acidulée et 

sucrée, Io tomate cerise 
sédul1 en une boL1chée 1 Coqueluche 
des cock1·olls chics, elle se 
p icore 11oture. 

• Bien parfumée Io tomate 
en grappe est parfaite 
dégustée crue. en salade 
ou à Io • croque ou sel •. 

• Lo tomate ronde s'apprête à 
la penection, forcie. poê
lée e l en salade 

• Sphérique aussi la tomate 
côtelée, (telle Id Marmande) lllll!'lllii:li115 

sédLli1 tan1 c rue que cuite. 
H o tomate allongée, dite 

« Oliveli e ~. possède une pulpe 
très charnue, Idéale pou1 la 
confection de coulis. de 
sauces et de fonds de tartes. 

Lo tomate est présente toute 
lannée sur les étals avec un pic de m1-
avril à mi-septembre 

Elle oppartien l à la famil le des solana
cées. comme la pomine de terre. Cette 
dernière. lorsqu'elle verdit, peut renfermer 
un a lcaloïde loxlque Io solanlne Par 
contre. dans Io tomate. même peu mûre. 
on ne retrouve pas de lrace de cet 
alcaloïde 

Choisissez-les souples sous la (légère) 
pression du doigt et odorante. Le 
goû t de la tomate succombe aux 
basses températures du réfrigérateur 
Conservez-les à tempéra i ure arnbian
le (de 3 à 4 jours à p leine maturité et 
davantage si elles sont un peu 
fermes). 

Le mot de la 
diététicienne 
Fred N1vet 

D1étef 1c1enrie 
amoassod'1ce lntcrfcl 

Largement consommée porticuhere
ment durant sa pleine saison. qui 
s etend de mm a octobre Io tomate es! 
un « legume-fruit • qui ensoleille notre 
toblf.>. .. toul en Jouant un role l)enehque 
donf. noire allmentolion 
f 1 ·ffE~I ' P~ 1 ·eu "?norgell'lUE' - ~0 1 1s 
c1u<,un of port energel1quf> <11pt nlu 
ci p01r E. 15 kcdl :.c 1 63 U i '' 100 q 
1 1 tof"'lat ~ fot.. ml "'il?') ql.ant 1 ., iç µ~ 
CIOble:; jr., O''Ïllf":·'? c ('0 (] 20 11' OLX 

100 g) 01n· qun de 10 pro111tor-11ne A et 
d nornbl'C'uSP~ v1tarr1nes du groupP El 
Sos l1"1nPrut...x. soni ab~ncJorls (net un· 
mnnt polCJ'iSIUm mog it'SlUM (l't pl10~ 
pt101u), ~ • con1r1buent au l on üqwlibr..:: 
oc1~Jo.b.1s1que de 1 orgtm1srm.-; 
ToutiJ en lf'lgèref>=> •o tc.1mcife perrnet 
do rf•ohser ries sauces légè·res pou1 
occornpugner tes pn1e~ >I nJ1res 
lecu1en1~ f"i peul rofrrnchir sondw1<'hes 

~ sc.iloa"s à vo1ont1;; 1 

SYNERGIES La IOIT'Olt; conllc-ri• beCIU· 
oui d'eau e+ de- potoss11..M mas très 

peu de so..'11um elle est un lcgurTr natu 
rellemen1 dlurêllqu9 Elfe shmule Jec; re1 1s 
Pl fovonsA clone 1 efim1not1on df 1 eo 1 •' 

ci(>'; t JXIJ 18S 

LE LYCOPÈNE Le lyrooéne esl un i.;Cllôfé
r 101cJ,> ng1nal prése111 Clans quelCIUl s 
vt>qe1oL•x seulemenl el en pu111culiCT 
c.Jo0r la tomok Ses e-ffe.1s protecteurs son! 
1enforces por Io presence de v11ornne 
C. Il ouro1I oe>s propriété:. or11conC'é
reuses ql · rer dra1r·nt Io tomate efficace 
cJOf"''> ra 1)reVf'n'1on du •;once ck> ra pros
'alt et clu poL11nor> Lo c• 11ss011 permet 

Jt:: lt> renare plus disponit)fe ou rnveou 
<I riotrf nraanisme 

A noter> Pour les consomrnoteurs ayant 
un syslorne digestif fragile. la peau et les 
ç,i101nes de Io tomate peuvent se revéle1 
trop irrllants Dons ce cas. on utilisera 
seutemenl Io pulpe e t re Jus Plongez-la 
30 secondes a une m1nule dons de 
1 eau bountonte ainsi sa peau se fendra 
et s enlevero fac1rement 



0-a-rle; /ovy;<J'o.. 
Ct1ef ambassadeur tnterfet 

LES TOMATES CONFITES 
250 g d'eau 

1 bouquel de thym trois 
1 bouquel de basilic trais 

1 gousse d'ail épluchée el dégermée 
6 belles tomales grappes bien mûres 

3 tronches de 1ambon serrano 
1 c à soupe d'huile d'olive 

Sel 
Poivre de moulin 

LA CREME BASILIC MOZZAREUA 
15D g de crème fraiche liquide 

50 g de 1011112 écrémé 
250 g de mozzarella 

30 g de pignons de pin 

TRUCS & C 
/ fre6j? fe(Â-;e I 

Pou1 raffiner une simple salade 
de tomates ou pour certaines 
préparations qui le réclament 
11 es1 bon de savoir peler focit& 
men 1 les tomates 
Prolîquez une légère entaille en 
forme de c roix dons la peau 
pour focillter ensuiie l'éplucha
ge Plongez-les 15 à 30 secondes 
dons de 1 eau bouillante puis 
dons une eau glacée. Lo peau 
se re11re alors très 01sémen1 
Alten1ion ébouillantez-les par 
petites quanti lés . l'eau boulllan
le se retro1dlrol t vile ou contoc1 
d 'une trop gronde quanti1é de 
tomates. 

Tomate confite piquée 
de Thym et Serrano, 
cYè~ 6Ct-;i/ic ef nw~~a.Ye//a. 

Voleur nutrlt1onnelle pur portion> 821 kcol • 1336 kJ • 16 g de prolélnes • 6 g de glucides • 17 g de lipides 

Préparation 10 mn + Tl"lermomix l O mn • Temps lolal : 20 mn 

1 Les tomates conlites . Verser 1 eau dons le bol. 
Mettre dons le panier de cuisson l /4 du bouquei 
de 1·hym, les queues du bouque1 de basilic et l'ail. 
puis meti re en place Rellrer le pédoncule des 
tomates e1 inciser la peau en forme de croix à 
!opposé du pédoncule pour faciliter 1 épluchage. 
Les mettre dans le Voroma. mettre en place et 
régler 6 mn / Varorno / vitesse l 
2 A Io sonnerie. rehrer le Varomo et éplucher les 
toma les. Envelopper chacune d'une demi-tranche 
de jambon Serrano et les piquer avec une branche 
de thym. Saler. poivrer et arroser d'un filet d'huile 
d 'olive Les remettre dans le Varomo et cuire à 
nouveau 4 mn / Voroma / v1 es ·cl 1 Reserver et 
laisser refroidir 
3 Lo c r ?rne basilic mozzorPllo Retirer le panier 
avec les aromales. Remettre l'ail directement dons 
le bouillon. ajouler la crème. le lal1. 10 à 12 belles 
feui lles de basilic et la mozzarella grossièrement 
taillée en dés. Soler poivrer Emulsionner 30 sec / 
v1h. ... se 10 
4 Servir froid en assiette creuse. la tomate ou centre 
et Io crème au basilic autour. Décorer de feuilles de 
basilic et de pignons de pin 

Conseils Thermomix S' Ii vous en reste. utiliser la 
crème ou basilic el mouorello comme base de 
sauce pour un piaf de pâtes par exemple. 
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~fe/ieY rie 
Gourmandises 
aux fraises 
Préparation : 5 mn + Thermomix : 13 mn 
Cuisson au tour : 15 mn +Attente : 1 h 
Temps total : 1 h 30 mn 

LA GARNITURE 
300 g de fraises 
1 20 g de sucre 
1 - 2 g d 'agar-agar (ou 4 feuilles 
de gélatine) 
LA PATE 
2 œufs entiers 
50 g de sucre en poudre 
50 g de farine 
1 pincée de sel 

Ustensile supplémentaire 
1 moule à barquettes 

SI vous n'avez pas de moules à barquettes. 
vous pouvez utiliser un moule à made
leines. ou un moule à financiers. 

Voleur nulrînonnelle par po111on > 70 kcol • 295 kJ • 1 g de proléines 
• 14 g de glucides • 1 g de lipides 

Lo garniture : Met les fraises dans le bol ef 

mixe 15 sec / vitesse 6. 

J- Ajoute le sucre et l'agar-ag ar et règle 

12 mn / 1 OO / vitesse 2. Réserve et 

laisse refroidir pendant que tu prépares la 

pâte. Nettoie correctement le bol. 

? Lo pâte· Demande à un adulte de préchauffer le four à 180°C (th. 6) . 

tr Insère le fouet. Met les blancs d'œufs dans le bol avec une pincée de sel et 

règle 3 mn 30 sec / vitesse 4. A la sonnerie, met les blancs en neige de côté 

dans un saladier. 

7 Met le sucre et les jaunes d 'œufs dons le bol et mixe 30 sec / vitesse 4. 

(y Ajoute Io farine et mixe 10 sec / vitesse 4. 

r Incorpore les blancs et mixe 10 sec / vitesse 2. 

!f Met une cu lllè re à soupe de pate d a ns de petits moules en forme de 

barquettes et passe au four une d izaine de minutes. 

1 A la sortie du four. aide-toi d'une cuillère à café pour former un creux ou milieu 

de chacune des barquettes. Met un peu de la préparation aux fraises dons le 

creux formé et laisse complètement refroidir avant de démouler el de servir. 

Idéales pour un goûter d'anniversaire, ces gourmandises peuvent 
également être réalisées avec des abricots ou des framboises. SI tu 
n'as pos de fruits frais, tu peux aussi utiliser de Io gelée de framboises 
que lu feras chauffer légèrement pour Io liquéfier Tu peux aussi, bien 
sOr. les garnir de pôle à tartiner ou chocolol ou de caramel. 
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