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Aufour de la

citrouille et autres

cucurbitacées,

‘des saveurs .
d'automne, du fromage,
des champignons.












Patisson farci Gratin de potiron

W

Tarte au potiron, feta ef oignons & Gateau moelleux
carameélises au potiron, noix de coco et orange
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Filets de sole sauce aux girolles

Blé-pilaf aux girolles







mince ae canard : aKe de noix au care
aux chataignes, poires et miel

Crumble aux ép







e

Rotl ae veau pancefta GComt










40 g d'amandes entiéres

1 ¢. & soupe d'huile d'olive

1 bulbe de fenouil

500 g de lait %2 écrémé

1 pincée de sel

1 pincée de poivre

1 branche d'aneth fraiche

200 g de champignons de Paris,
frais

500 g de chair de potimarron
400 g de haddock

150 g de creme fraiche épaisse
1 ¢.& soupe de graines de courge

Les graines de courges juste
grillées quelques instants @ la
poéle sont un véritable délice
de subtilité et de croustillant
a parsemer sur vos salades,
soupes et autres plats mitonnés.
Elles peuvent également étre
picorées a |'apéritif, glissées
dans une tarfe ou dans de petits
pains maison. Vous pouvez les
faire sécher et les décortiquer
vous-méme, ou les acheter
en sachet en magasins alimen-
taires bios. A adopter sans mo-
dération !

Pensez & assaisonner vos plats
et salades a I'huile de courge,
au savoureux petit goUt de pis-
tache. Attention, elle rancit vite :
achetez-la en petites quantités.

‘Lf' Valeur nutritionnelle par portion > 356 keal « 1491 kJ « 34 g de proféines « 16 g de glucides = 17 g de lipides

1 Mettre les amandes dans le bol avec I'huile d'olive et les torréfier &

2 Les concasser 10 sec it 2, Réserver et rincer le bol.

3 Mettre le fenouil coupé en morceaux dans le panier de cuisson. Mettre dans le bol le Iait,
le sel, le poivre et la branche d'aneth.

4 Laver et escaloper les champignons et défailler la chair de potimarron en cubes. Placer
les legumes séparément dans le Varoma. Retirer la peau des filets de haddock et les dépo-
serdans le plc‘recnu vopeur préalablement tapissé d'un film alimentaire. Meftre en place et
cuire

5 A la sonnerie, réserver |' ensemb!e Varoma. Mettre le fenouil et les dés de potimarron dans
Ie bol. Ajouter la creme et mixer

6 Effeuiller le haddock cuit et dresser vos verrines : commencer par le haddock effeuillé, puis
les champignons, la purée potiron/fenouil, les amandes concassées et terminer par les
graines de courge.

7 Juste avant de servir, passer les verrines environ 5 mn sous le gril du four pour gratiner.




Thermomix




Préparation : 10 mn + Thermomix : 2 mn
Cuisson au four : 8 mn + Attente : 1 h
Temps total : Th 20 mn

5 bonbons durs (& sucer) jaune

ou autre

5 bonbons durs (a sucer) vert ou
autre

60 g de sucre

1 sachet de sucre vanillé

150 g de farine + un peu pour le
plan de travail

60 g de beurre, mou et coupé en
morceaux

1 pincée de sel

1 ceuf

Ustensile supplémentaire
| couteau

Vous pouvez remplacer les bonbons @
sucer par d'aufres fypes de bonbons ou
des Carambar®.

BISCUITS fantoOme
H#alloweer

Valeur nutritionnelle par portion > 155 keal = 652 kJ = 2 g de protéines «
23 g de glucides = 6 g de lipides

0

Mettre les bonbons jaunes dans le bol et
mixer 1 sec / vilesse 8. Réserver. Procéder de

méme avec les bonbons verts. Réserver séparément.

Mettre le sucre dans le bol (sans rincer ce dernier) et mixer 10 sec / vitesse 10,
Ajouter la farine, le beurre, le sel, I'ceuf et mélanger 2 min / vitesse 3,

Faire une boule avec la pate et la placer au frais durant 1 heure.

Préchauffer le four @ 180°C.

Fariner généreusement le plan de travail et le rouleau & pdtisserie, étaler la pate
sur une épaisseur d'environ 5 mm et découper des cercles avec un emporte
piéce (ou, & défaut, le gobelet doseur). Les placer sur une plague de cuisson
couverte d'une feuille antiadhésive. Découper les yeux et la bouche & l'aide
d'un tube vide ou d'un bouchon afin de leurs donner une téte de fantéme,
étirer I'intérieur de la bouche vers le bas.

Remplir I'espace des yeux et des bouches avec la poudre de bonbons et
enfourner les biscuits 8 mn & 180°C, suivant la puissance de votre four.
Attendre le refroidissement total avant de les retirer de la plaque.




	Thermomix et vous n°30



