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Pdf gratuit livre recette blender mixeur

Bien utiliser son appareil 150 recettes a réaliser en un tour de main au blender !Vive la cuisine express et goliteuse au blender !Découvrez dans ce livre plus de 150 recettes pour en explorer toutes les possibilités : des smoothies et milshakes, des soupes froides et chaudes, mais aussi recettes plus originales comme des sauces, des tartinades, des
purées d'oléagineux, des cocktails, des granités, des compotes, des nice cream, des pates a gateaux, a crépes ou encore a pancakes !v Auteur: Collectifv Titre: Mes recettes au blender - 150 recettes simples et gourmandes !v Note : 4.2 sur 5 étoiles (335 évaluations)v Langue d'édition: Francaisv Format ebook: PDF, EPUB, Kindle, Audio, et MOBI 1.
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recette ne sont pas contractuelles et sont données a titre indicatif. 5 7. La notion de “smoothie vert” est devenue 'une des expressions les plus tendances du 21éme siecle. La rumeur veut que les smoothies verts soient riches en nutriments car, contrairement a certaines boissons santé, ils sont préparés a I’aide d’ingrédients entiers ; autrement dit,
vous conservez tous les éléments nutritionnels et les fibres. Malheureusement, la science joue un role bien plus important qu’on ne le pense dans la préparation des smoothies verts. Si vous utilisez un équipement inadapté, leur valeur nutritionnelle risque d’étre bien inférieure a ce que vous espériez. En d’autres termes, la science des smoothies verts
repose sur deux facteurs essentiels : la taille des particules et la préservation des nutriments. La taille des particules est considérée comme importante car la saveur des smoothies en dépend, mais également car la rupture des parois cellulaires participe a la biodisponibilité des nutriments. De fait, de nombreux nutritionnistes pensent que plus les
particules sont fines, plus le corps assimile facilement les nutriments pendant le processus de digestion. L’ampleur des bienfaits d’un smoothie vert pour la santé dépend de la taille des particules qui le constituent, et cette taille peut considérablement varier d’un blender a I’autre. La solution parait simple : il suffit d’utiliser un blender créant de fines
particules. C’est bien plus compliqué que cela. Paradoxalement, la quéte de la particule la plus fine possible peut mener a la destruction des nutriments que vous souhaitez assimiler. En effet, la combinaison de 1’air et de la chaleur intense souvent produite par la création de particules extra fines peut détruire les nutriments contenus dans les matieres
premiéres. Croyez-le ou non, 60 secondes d’utilisation d’un équipement inadapté suffisent pour provoquer une destruction considérable. Nous avons constaté que la destruction des nutriments est plus importante lorsque la chaleur se concentre dans une zone du blender, provoquant une dégradation des nutriments difficile a enrayer. La répartition
plus uniforme de la chaleur pour en réduire les “pics” permet d’augmenter la valeur nutritionnelle du mélange. Le secret du parfait smoothie vert : trouver un systéme mélangeur qui crée des particules extra fines tout en préservant l'intégrité des nutriments. De nombreux blender haute puissance font tourner les ingrédients en spirale vers le bas
jusque dans la zone a lames. Cela signifie que les ingrédients au bas du bol peuvent subir un traitement intense avant d’étre pris dans le mouvement en spirale. La température de ces ingrédients augmente souvent considérablement car ils sont soumis a une friction bien plus intense que les ingrédients agglomérés au dessus. Le Blender Pro Le Boss™
utilise un mouvement de découpe unique et agressif. Trois lames centrales saisissent et attirent les ingrédients vers le bas, tandis que trois grosses lames de balayage réduisent rapidement les ingrédients en minuscules particules. Ces lames de balayage présentent la méme courbure que la base afin de repousser les ingrédients pulvérisés vers le
haut, la ol I'air est plus frais, avant qu’ils ne surchauffent. Cette action de découpe agressive permet d’éviter de concentrer la chaleur dans une seule zone en la répartissant de maniere uniforme tout au long du processus de mélange. Résultat : les particules sont plus fines que jamais, ce qui facilite leur absorption, et la valeur en nutriments obtenue
est plus élevée grace a une action mélangeuse plus efficace qui coupe les ingrédients de maniere a éviter toute surchauffe nuisible aux nutriments. Température homogéne Blender Pro Le Boss™ Zone moins chaude Zone plus chaude Autre blender Blender domestique standard 20% des particules mesurent moins de 200 microns Blender Pro Le
Boss™ 80% des particules mesurent moins de 200 microns L’art du mélange vert. 7 8. smoothie vert trio INGREDIENTS + 30 g de pousses d’épinard * 20 g de chou frisé émincé * 2 pommes Granny Smith pelées et coupées en 4 * 1 concombre Noa grossiérement haché « 2 branches de céleri coupées en 2 * 1 banane émincée * Y4 de citron pelé * 500
ml de jus de coco bien frais PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant I’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie vert”. 3. Servez de suite. Pour 1,1litre Préparation 10minutes 8 9. smoothie vert acidulé smoothie vert tropical INGREDIENTS ¢ 100 g de chou frisé émincé
1 citron pelé ¢ 1 poire (type Corella) pelée et coupée en dés ¢ 1 petit concombre Noa émincé ¢ 1 kiwi pelé ¢ 6 glacons * 375 ml de jus de coco bien frais PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie vert”. 3. Servez de suite. Pour 800ml Préparation 10minutes
INGREDIENTS + 250 g d’ananas pelé et coupé en cubes * 160 g de dés de mangues congelés * 60 g de chou frisé émincé * 2 c. & soupe d’amandes ¢ 4 glacons * 250 ml de jus de coco bien frais PREPARATION 1. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme
“Smoothie vert”. 3. Servez de suite. Pour 900ml Préparation 5minutes 9 10. smoothie vert détonnant INGREDIENTS « 150 g de raisins blancs épépinés * 50 g de pousses d’épinard ¢ 1 orange a jus pelée et coupée en 2 » 1 pomme Granny Smith pelée et coupée en 4 « 1 petit concombre Noa émincé * 6 glacons * 330 ml de jus de coco bien frais
PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie vert”. 3. Servez de suite. Pour 1,5litre Préparation 10minutes smoothie vert betterave-gingembre INGREDIENTS « 2 betteraves (250 g) pelées et émincées * 150 g de raisins rouges
épépinés * 50 g de pousses d’épinard * 2 cm de gingembre pelé et haché « Y% citron pelé * 14 orange pelée * 16 feuilles de menthe * 10 glagons * 375 ml de jus de pommes trouble bien frais PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme
“Smoothie vert”. 3. Servez de suite. Pour 1,5litre Préparation 15minutes 10 11. smoothie vert grenade-fruits rouges smoothie vert orange-mangue INGREDIENTS « 125 g de fruits rouges surgelés * 50 g de pousses d’épinard * 130 g de yaourt nature 1 banane pelée et coupée en morceaux * 250 ml jus de grenade bien frais PREPARATION 1. Placez
I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant ’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie vert”. 3. Servez de suite. Pour 750ml Préparation 5minutes INGREDIENTS « 125 g de dés de mangues surgelés * 2 oranges pelées et coupées en 2 5 feuilles de chou vert frisé * 1 avocat pelé, dénoyauté et
coupé en 2 * 625 ml d’eau de coco bien fraiche PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant I’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie vert”. 3. Servez de suite. Pour 1,2litre Préparation 5minutes 11 12. Smoothies onctueux 12 13. Traditionnellement, les produits laitiers
sont utilisés pour préparer smoothies et milkshakes. De nombreuses recettes nécessitent des ingrédients courants tels que du lait, des yaourts et de la glace. Lorsqu’elles sont battues tres rapidement, les matiéres grasses des produits laitiers peuvent créer des poches d’air sous forme de bulles. Si la taille de particule des ingrédients solides influe sur
le profil de gofit, la taille des bulles a également un impact significatif sur le gott et la texture des boissons. De minuscules bulles d’air peuvent mettre en suspension les molécules aromatisantes et stimuler les papilles gustatives pour améliorer notre perception du gofit. N'importe quel enfant de trois ans buvant un verre de lait a la paille vous le dira :
il est possible de créer de grosses bulles d’air a la surface des produits laitiers. La langue détecte ces bulles séparément du mélange. Résultat : vous avalez une gorgée d’air avant d’atteindre la boisson. Ces bulles éclatent rapidement, vous devez donc boire rapidement pour en profiter. Les “microbulles” sont si petites qu’elles s’intégrent au liquide et
se répartissent uniformément, participant a la texture crémeuse et légére des smoothies. Ces microbulles sont de taille inférieure a un millimetre, ressemblent a du lait plus épais et créent des textures onctueuses et crémeuses. Toutefois, il est difficile de créer des microbulles pour deux raisons. D’une part, les ingrédients doivent étre mélangés de
maniére a suspendre 1’air de maniere uniforme dans le mélange. D’autre part, la température chute lorsque la glace et le fruit glacé se mélangent au liquide. Une poche d’air peut se former au-dessus des lames, permettant a ces dernieres de tourner librement tandis que des ingrédients intacts sont coincés au dessus. Pour remédier a cela, les
utilisateurs doivent souvent insérer une spatule ou une lame de mélange pendant la préparation, ou arréter plusieurs fois le blender pour secouer le bol et décoincer les ingrédients. Le mouvement ProKinétix® du Blender Pro Le Boss™ crée une action fouettante agressive qui fait circuler rapidement les liquides dans le bol. Cette circulation unique,
associée aux lames grande vitesse, permet de combiner l'air et le liquide de maniere a former une structure de microbulles homogéene. Le Blender Pro Le Boss™ propose également une fonction a impulsion de préparation de smoothies, dont le démarrage progressif permet d’attirer les ingrédients vers les lames au bas du bol et d’empécher la
formation d’un igloo. II utilise ensuite une combinaison de vitesses plus ou moins élevées pour optimiser la texture a microbulles tout en empéchant la formation de poches d’air. Milkshakes Smoothies Microbulles Le secret des microbulles. 13 14. smoothie vanille-mangue INGREDIENTS ¢ 350 g de cubes de mangues congelés * 160 ml de yaourt a la
vanille * 2 c. & soupe de graines de chia * 500 ml de lait bien froid PREPARATION 1. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie”. 3. Servez de suite. Pour 1litre Préparation 10minutes 14 15. Frappé smoothie framboises-poires-vanille
INGREDIENTS + 300 g de myrtilles congelées * 85 g d’amandes blanchies * 60 g de noix de coco fraiche * 4 c. a café de poudre de Maca * 600 ml d’eau de coco bien fraiche PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie”. 3. Servez
de suite. Pour 1,3litre Préparation 15minutes INGREDIENTS ¢ 280 g de yaourt a la vanille « 150 g de framboises surgelées ¢ 2 poires épépinées * 1 banane bien miire pelée et émincée * 125 ml de lait demi-écrémé PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant I’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2.
Sélectionnez le programme “Smoothie”. 3. Servez de suite. Pour 1litre Préparation 5minutes 15 16. smoothie Vitalité INGREDIENTS ¢ 65 g de son d’avoine * 6 petites dattes dénoyautées * 2 bananes bien miires et émincées * 2 c. & soupe de graines de chia blanches * 500 ml de boisson végétale (riz, amande...) bien fraiche * 125 ml de yaourt grec
1,5 c. a soupe de sirop d’érable ou miel PREPARATION 1. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie”. 3. Servez de suite. Pour 900ml Préparation 10minutes smoothie aux fruits rouges INGREDIENTS « 350 g de fruits rouges congelés * 500 ml de
boisson végétale (amande, soja...) bien fraiche ¢ 60 ml de yaourt nature non sucré * 16 feuilles de menthe ¢ 2 c. a soupe de sirop d’agave ou de miel PREPARATION 1. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant ’ordre ci-dessus puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie”. 3. Servez de suite. Pour 1litre
Préparation 5Sminutes 16 17. Frappé péches milkshake oréo INGREDIENTS « 550 g de péches bien miires et dénoyautées * 140 g de yaourt grec » 50 g de miel * 1,5 c. a café d’extrait de vanille * 1 c. a café de cannelle * 6 glagons * 500 ml de lait bien frais PREPARATION 1. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus
puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Smoothie”. 3. Servez de suite. Pour 1,2litre Préparation 10minutes INGREDIENTS + 10 “Oreo” coupés en 2 * 260 g de glace vanille « 500 ml de lait bien frais PREPARATION 1. Placez les “Oreo” dans le bol et verrouillez le couvercle. Utilisez 4 a 5 fois le programme “Pulse” pour émietter les
biscuits. Prélevez 1/3 de tasse et réservez. 2. Ajoutez la glace et le lait. Aprés avoir verrouillé le couvercle, sélectionnez le programme “Smoothie”. PREPARATION Servez ce milkshake avec un nappage au chocolat et parsemez de miettes de biscuit. Pour 800ml Préparation 5Sminutes 17 19. Faites monter la vapeur ! Un blender puissant peut pulvériser
divers ingrédients en moins d’'une minute. Les vitesses et collisions élevées des ingrédients créent une friction, elle-méme génératrice de chaleur. Par exemple, un blender puissant a vitesse élevée peut faire monter la température d’un liquide de 15°C en I’espace d’une minute. Le Blender Pro Le Boss™ utilise la friction créée par la fonction de
préparation de soupe pour transformer les ingrédients froids en une soupe chaude en 6 minutes environ. Si les blenders permettent de réchauffer des soupes, certains chefs les utilisent également pour mélanger des soupes cuites au préalable a des ingrédients supplémentaires, ou pour aérer le liquide et créer une texture plus crémeuse. Attention
cependant : dans la plupart des blenders, le mélange de liquides chauds n’est pas sans risque. Au fur et a mesure que la température des ingrédients monte, ils commencent a libérer 1’eau qu’ils contiennent sous forme de vapeur a au moins 50°C. Le volume de 1’eau transformée en vapeur est multiplié par 1 600 ; en d’autres termes, une cuillere a café
d’eau produit plus de 8 litres de vapeur. Cette montée de température est généralement sans danger si elle est progressive. Mais lorsque vous préparez une soupe chaude, I’air froid a l'intérieur du blender est attiré presque instantanément vers les ingrédients et le changement de pression est intense. Si cette vapeur n’a aucune échappatoire, la
pression atteindra tres rapidement un seuil explosif. Cela explique pourquoi les couvercles des blenders sautent lorsque vous mélangez des ingrédients chauds. Cette dangereuse explosion d’ingrédients chauds signifie que les blenders standard ne sont généralement pas suffisamment siirs pour réchauffer ou aérer des soupes. C’est pourquoi le
Blender Pro Le Boss™ est équipé d’'un couvercle hermétiquement scellé et aéré qui reste en place sous la pression et libére progressivement la vapeur pendant le mélange, sans projections de liquide. Le programme de préparation de soupes démarre progressivement afin d’éviter toutes projections de liquide chaud, et mélange doucement le liquide a
la fin du cycle pour éclater les éventuelles bulles de vapeur. Vous pouvez donc préparer des soupes chaudes en toute sécurité a partir d’ingrédients froids ou cuisinés. N’oubliez pas de laisser les ingrédients refroidir bien en-dessous du point d’ébullition et de ne jamais dépasser le repere de 1,2 litre sur le bol lorsque vous mélangez des liquides
chauds. Explosion sous la pression de la vapeur Autre blender Couvercle sécurisé d’évaporation Blender Pro Le Boss™ 19 20. soupe petits pois-menthe INGREDIENTS « 420 g de petits pois congelés * 500 ml de bouillon de légumes (a température ambiante) * 2 oignons blancs émincés * 35 g de feuilles de menthe * Sel et poivre du moulin
PREPARATION 1. Placez les petits pois dans un saladier et couvrez-les d’eau bouillante. Laissez reposer 5 minutes puis égouttez-les. 2. Mettez les petits pois, le bouillon et les oignons dans le bol et verrouillez le couvercle. Sélectionnez le programme “Soupe”. 3. Ajoutez la menthe, assaisonnez puis utilisez la vitesse “Réduire” pendant 30 secondes.
PRESENTATION Dressez dans des assiettes et agrémentez d’une cuillére & café de yaourt grec et de feuilles de menthe fraiches. Pour 1litre Préparation 10minutes Cuisson 6minutes 20 21. soupe tom Kha gai INGREDIENTS ¢ 500 ml de bouillon de volaille & température ambiante * 400 ml de lait de coco ¢ 1 tige de citronnelle hachée « 4 feuilles de
combava (citron vert) ¢ 2,5 cm de galanga pelé et finement émincé ¢ 5 racines de coriandre brossées * 2 longs piments rouges épépinés ¢ 2 c. a soupe de sucre de palme ¢ 2 c. a soupe de jus de citron frais ¢ 2 c. a soupe de nuoc-mam * 2 escalopes de poulet cuites et finement coupées en lamelles * 2 échalotes rouges pelées et finement émincées °
Feuilles de coriandre fraiche grossierement hachées PREPARATION 1. Placez le bouillon, le lait de coco, la citronnelle, les feuilles de combava, le galanga, la coriandre et les piments dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Soupe”. 3. A la fin du mixage, ajoutez le sucre, le jus de citron, la sauce nuoc-mam et utilisez la
vitesse “Mixer” pendant 30 secondes environ. PRESENTATION Dressez dans des bols et agrémentez avec des lamelles d’escalopes de poulet, des échalotes et des feuilles de coriandre fraiche. Pour 1litre Préparation 10minutes Cuisson 6minutes 21 22. soupe de tomates, poivrons rétis et sauce verte INGREDIENTS « 550 g de tomates Roma coupées
en 2 « 315 g de poivrons rouges épépinés et émincés ¢ 1 oignon pelé et émince * 3 gousses d’ail ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive * Sel et poivre du moulin * 3 filets d’anchois égouttés ¢ 15 g de persil plat * 1 c. a soupe de capres égouttées ¢ 1 c. a soupe de jus de citron * 2,5 c. a soupe d’huile d’olive ¢« 500 ml de bouillon de légumes (a température
ambiante) ¢ 2 c. a soupe de concentré de tomates ¢ 15 g de feuilles de basilic PREPARATION 1. Préchauffez le four sur thermostat 200°C (180°C chaleur tournante). 2. Tapissez la léchefrite de papier cuisson et déposez-y les tomates, poivrons et oignon. Pulvérisez d'huile d’olive et assaisonnez. Faites griller 40 a 45 minutes jusqu’a ce que les légumes
soient bien dorés et moelleux. Réservez. 3. Pendant ce temps préparez la sauce verte. Mettez les anchois, persil, capres, jus de citron et 1’huile d’olive dans le bol puis verrouillez le couvercle. Sélectionnez la vitesse “Hacher” jusqu’a obtention de la consistance désirée (30 a 40 secondes environ). Transvasez dans un récipient et réservez. Nettoyez le
bol. 4. Placez les 1égumes grillés dans le bol, ajoutez le bouillon, le concentré de tomates et verrouillez le couvercle. 5. Sélectionnez le programme “Soupe”. 6. A la fin du mixage, ajoutez le basilic. Assaisonnez si nécessaire et utilisez la vitesse “Réduire” pendant 30 secondes environ. PRESENTATION Dressez dans des assiettes et agrémentez avec la
sauce verte et des feuilles de basilic. Pour 1litre Préparation 15minutes Cuisson 55minutes 22 24. soupe de butternut a la thai INGREDIENTS « 1 c. & soupe d’huile de coco * 5 c. a soupe de pate rouge de curry (cf. recette page 62) * 1,5 kg de butternut pelée, épépinée et coupée en cubes ¢ 1 litre de bouillon de volaille (& température ambiante) * 400
ml de lait de coco * 1 c. & soupe de sauce de nuoc-mam * Pour la garniture : feuilles de coriandre, piment rouge émincé et tranches de citron PREPARATION 1. Placez I’huile de coco et la pate de curry dans une grande casserole. Laissez mijoter 2 a 3 minutes. 2. Ajoutez les morceaux de butternut et le bouillon et portez a ébullition. Réduisez le feu et
faites mijoter pendant 20 minutes (ou jusqu’a ce que la butternut soit bien tendre). Laissez tiédir. 3. Mettez 1/3 de la préparation et 1/3 du lait de coco dans le bol et verrouillez le couvercle. Utilisez la vitesse “Mixer” pendant 10 a 15 secondes. Versez la soupe dans un récipient et réservez. 4. Procédez de la méme maniére 2 fois de suite avec le reste
des ingrédients. 5. Dans une casserole, réchauffez la soupe jusqu’a ce qu’elle soit bien chaude puis, tout en remuant, ajoutez la sauce nuoc-mam. PRESENTATION versez dans des bols, ajoutez une cuillére a soupe de lait de coco et garnissez de feuilles de coriandre et de tranches de citron. Pour 1,5litre Préparation 10minutes Cuisson 35minutes 24
25. soupe de mais INGREDIENTS « 1 petit oignon pelé et coupé en 2 * 2 gousses d’ail * 3 c. a soupe d’huile végétale « 2 c. a café de piment mexicain * 1 c. a café de cumin moulu * 1 c. & soupe de concentré de tomates * 400 g de pulpe de tomates (en boite) * 500 ml de bouillon de légumes a température ambiante ¢ 1 branche de céleri grossiérement
hachée * ¥ c. & café d’origan séché « 420 g de haricots rouges rincés et égouttés « 3 tortillas de mais coupées en fines lamelles ¢ 1 avocat émincé * 2 épis de mais blanchis * 25 g de feuilles de coriandre fraiche * 2 c. & soupe de jus de citron * Sel et poivre du moulin PREPARATION 1. Mettez 1’oignon et I’ail dans le bol, verrouillez le couvercle.
Utilisez la vitesse “Hacher” pendant 10 secondes. 2. Dans une poéle, faites chauffer 1 cuillere a soupe d’huile puis ajoutez I’oignon haché, le piment et le cumin. Apres 3 minutes, rajoutez le concentré de tomates et laissez mijoter 1 minute supplémentaire. Transvasez dans le bol. 3. Ajoutez les tomates, le bouillon, le céleri et origan puis verrouillez le
couvercle. Sélectionnez le programme “Soupe”. 4. Ajoutez 350 g de haricots rouge puis sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 2 minutes. Salez et poivrez. 5. Faites chauffer le restant d’huile dans la poéle et faites dorer la moitié des tortillas. Egouttez-les sur un papier absorbant. Recommencez I’opération avec les tortillas restantes.
PRESENTATION répartissez la soupe dans 4 assiettes. Dans un saladier, mélangez le reste de haricots rouges, I’avocat, le mais, la coriandre et le jus de citron et garnissez-en la soupe. Ajoutez les tortillas. Pour 1litre Préparation 10minutes Cuisson 15minutes 25 27. Les blenders trés puissants peuvent pulvériser toutes sortes d’ingrédients sans avoir
a ajouter de liquide, y compris des farines ou graines de mouture. Les blenders vendus dans le commerce sont généralement équipés de bols a fond plat. Cela signifie que les particules au fond du bol peuvent rebondir plusieurs fois entre la base et les lames, et chauffer avant méme que les ingrédients situés au dessus ne soient mélangés. Par
conséquent, une fois tous les ingrédients correctement moulus, certaines parties du mélange peuvent considérablement chauffer. Cette chaleur libere les huiles volatiles présentes dans les couches internes des grains, provoquant I’agglomération de la farine. Ces couches internes renfermant les nutriments, I’agglomération indique souvent que les
huiles nourrissantes délicates sont en pleine évaporation. Le Blender Pro Le Boss™ conserve les ingrédients a basse température lors du mélange. En effet, grace a la forme incurvée des lames ProKinétix® et du bol, les ingrédients remontent et s’écartent des lames tres rapidement. Les ingrédients secs peuvent ainsi circuler dans la zone supérieure,
ou l'air est moins chaud, et ce sans surchauffer. Cette action unique diffuse la chaleur de maniére uniforme, crée la chaleur nécessaire selon la situation (lors de la préparation de soupes chaudes, par exemple) et transfere une chaleur moins importante lors du mélange d’ingrédients plus secs, comme de la farine. De la mouture de farines completes, a
pain ou sans gluten au broyage de graines, le Blender Pro Le Boss™ vous aide a garder votre sang-froid. Zone moins chaude L’action de découpe agressive ProKinétix® permet aux particules de farine de refroidir pendant le mélange et de répartir uniformément la chaleur au lieu de la concentrer dans une zone. Les particules de farine se diffusent de
maniere a disperser la chaleur créée par la friction de la mouture Zone plus chaude Gardez votre sang-froid. 27 28. mix farine sans gluten ¢ 360 g de riz blanc ¢ 200 g de riz complet * 160 g de lait en poudre écrémé * 210 g de fécule de mais sans gluten * 170 g de farine de tapioca ¢ 40 g de fécule de pommes de terre * 20 g de gomme de xanthan
INGREDIENTS PREPARATION 1. Mettez le riz blanc dans le bol, verrouillez le couvercle puis utilisez la vitesse “Moudre” pendant 1 a 2 minutes jusqu’a obtention d’une fine poudre. Réservez dans un saladier. 2. Faites de méme avec le riz complet. 3. Mettez le lait en poudre dans le bol et sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 30 secondes puis
ajoutez-le aux farines de riz. 4. A I'aide d’une fourchette, mélangez les farines au reste des ingrédients. Conservation 2 mois au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Astuce ce mix peut remplacer, a quantité équivalente, la farine blanche dans vos recettes. Pour 1kg Préparation 10minutes 28 29. pate a pizza sans gluten ¢ 275 g de mix de
farines sans gluten ¢ 1 c. & café de levure séche déshydratée * 1 c. & café de sucre * % c. a café de sel « 160 ml d’eau chaude * 60 ml d’huile d’olive extra-vierge INGREDIENTS PREPARATION 1. Placez la farine, la levure, le sucre et le sel dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Utilisez le programme “Pulse” & 5 reprises puis ajoutez 1’eau et I’huile.
3. Sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 1 seconde. Ramenez les ingrédients vers le centre a I’aide de la spatule puis utilisez a nouveau le programme “Pulse” jusqu’a obtention d’une boule de pate. 4. Retirez prudemment la pate du bol et pétrissez-la 30 secondes sur un plan de travail fariné. Puis mettez-la dans un saladier, aspergez d’huile
d’olive et couvrez avec un torchon. Faites-la lever a température ambiante pendant 45 minutes environ. Info cuisson préchauffez le four sur thermostat 220°C (200°C chaleur tournante). Abaissez la pate, aspergez-la 1égerement d’huile et mettez au four pendant 5 a 7 minutes. Ajoutez vos ingrédients (sauce tomates, jambon, olives, mozzarella...) puis
enfournez une nouvelle fois 8 minutes environ. Pour 1pizza de 26 cm Levée 45minutes Préparation 10minutes Cuisson 20minutes 29 30. pate a nouilles sans gluten ¢ 150 g de riz complet ¢« 150 g de pois chiches séchés ¢ 1 tasse de farine de tapioca ¢ 1,5 c. a café de gomme de xanthane ¢ 2 ceufs ¢ 1 c. a soupe d’huile d’olive * 1 pincée de sel * 1 a 2 c.
a soupe d’eau INGREDIENTS PREPARATION 1. Mettez le riz et les pois chiches dans le bol et verrouillez le couvercle. Utilisez la vitesse “Moudre” pendant 2 minutes jusqu’a obtention d’une farine. 2. Dans un saladier, mélangez 200 g de farine obtenue avec la farine de tapioca et la gomme de xanthane. Formez une fontaine au centre et placez-y les
ceufs, I'huile et le sel. Pétrissez jusqu’a obtention d’'une boule de pate. Si nécessaire, ajoutez 1 a 2 cuilleres a soupe d’eau. 3. Farinez le plan de travail et abaissez la pate sur 2 minutes. Coupez de fines lamelles et laissez sécher sur un torchon fariné pendant 5 a 10 minutes. Info cuisson Faites cuire ces pates dans de I’eau bouillante salée pendant 5 a
10 minutes. Présentation agrémentez avec votre sauce favorite (pesto, tomates...). Pour 2personnes Préparation 20minutes Cuisson 10minutes 30 31. pain complet * 660 g de blé complet * 2,5 c. & café de levure déshydratée * 40 g de beurre mou * 310 ml d’eau chaude * 2 c. a café de sel * 2 c. a café de miel INGREDIENTS PREPARATION 1. Mettez
le blé dans le bol et verrouillez le couvercle. Utilisez la vitesse “Moudre” pendant 1 a 2 minutes jusqu’a obtention d’une farine. 2. A ’aide d'un batteur muni de crochets a pate, mélangez 440 g de farine de blé complet, la levure, le beurre, I’eau, le sel et le miel. Apres 4 minutes, rajoutez le reste de farine et mélangez jusqu’a obtention d’une pate
homogene. 3. Laissez reposer la pate pendant 20 minutes jusqu’a ce qu’elle ait doublé de volume. 4. Mettez-la dans un moule (21 x 11 x 6,5 cm) puis laissez-la lever une nouvelle fois pendant 30 a 40 minutes environ. Info cuisson Préchauffez le four sur thermostat 200°C (180°C chaleur tournante). Faites cuire 30 a 40 minutes environ. Pour 1pain
Levée 1heure Préparation 10minutes 31 32. Farine de lin, tournesol et amandes * 240 g de graines de lin * 140 g de graines de tournesol * 85 g d’amandes PREPARATION 1. Mettez I’ensemble des ingrédients dans le bol, verrouillez le couvercle puis utilisez la vitesse “Moudre” pendant 30 secondes jusqu’a obtention d’une fine poudre. Conservation 3
mois au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Astuce ajoutez ce mélange a vos smoothies, muesli, yaourts ou dans vos gateaux. INGREDIENTS Pour 450grammes Préparation 5minutes 32 33. cookies moelleux aux graines Pour 28cookies Préparation 20minutes Cuisson 20minutes * 150 g de graines de courge * 150 g de farine * 55 g de farine
de lin, tournesol et amandes (cf. recette page 32) « 3 c. a café de gingembre moulu * 90 g de flocons d’avoine * 150 g de sucre de canne brut * 40 g de noix de coco rapée * 170 g de beurre coupé en morceaux * 60 ml de sirop de sucre roux ¢ 1,5 c. a café de bicarbonate de soude dissous dans 1 c. a soupe d’eau bouillante INGREDIENTS
PREPARATION 1. Préchauffez le four sur thermostat 180°C (160°C chaleur tournante). 2. Placez les graines de courge dans le bol, verrouillez le couvercle et utilisez le programme “Pulse” 4 & 5 reprises. Réservez dans un saladier. 3. Ajoutez les farines, le gingembre, ’avoine, le sucre, la noix de coco, mélangez et formez une fontaine au centre. 4.
Faites fondre le beurre et le sirop de sucre. Ajoutez le bicarbonate et versez I’ensemble sur les farines. Mélangez jusqu’a obtention d’une préparation homogéne. 5. Tapissez une plaque a gateau de papier sulfurisé. A I’aide d’une cuillere a soupe, formez des boules de pate, déposez-les sur la plaque et aplatissez-les. Faites cuire 13 minutes environ. 33
34. pain au mais ¢ 320 g de grains de mais & popcorn * 2 c. & café de levure chimique * % c. & café de bicarbonate de soude * 500 ml de buttermilk (babeurre) * 100 g de farine * 1 c. & café de sel * 2 oeufs PREPARATION 1. Mettez le mais dans le bol et verrouillez le couvercle. Sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 2 minutes jusqu’a obtention
d’une fine poudre. 2. Ajoutez le reste des ingrédients et utilisez le programme “Pulse” 4 a 5 reprises jusqu’a obtention d’une préparation homogeéne. 3. Mettez la pate dans un moule (21 x 21 x 4 cm). Info cuisson Préchauffez le four sur thermostat 200°C (180°C chaleur tournante). Faites cuire 25 a 30 minutes environ. Servez tiede ou chaud.
Présentation Servez tiede avec du beurre ou froid avec une soupe. INGREDIENTS Pour 1pain Préparation 5minutes Cuisson 30minutes 34 35. gateau aux pommes, sarrasin et épeautre Pour 8personnes Préparation 20minutes Cuisson 45minutes ¢ 150 g d’épeautre ¢ 200 g de sarrasin ¢ 165 g de sucre semoule ¢ 1 c. a café de levure chimique ¢ 2 ceufs
+ 160 ml de lait demi-écrémé « 125 ml d’huile de noix de macadamia * 90 g de compote de pommes * 1 c. & café d’extrait de vanille * 2 pommes Granny Smith pelées et émincées * 2 c. & soupe de confiture d’abricot 1égérement chauffée INGREDIENTS PREPARATION 1. Préchauffez le four sur thermostat 170°C (150°C chaleur tournante). 2. Placez
les graines d’épeautre dans le bol, verrouillez le couvercle et sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 1 minute. Réservez dans un saladier. 3. Placez les graines de sarrasin dans le bol, verrouillez le couvercle et utilisez la vitesse “Moudre” pendant 1 minute. Mettez-le avec 1’épeautre, ajoutez le sucre et la levure et mélangez. 4. Mettez les ceufs, le
lait, ’huile, la compote et la vanille dans le bol puis utilisez le programme “Pulse” a 4 reprises. 5. Ajoutez les farines et utilisez a nouveau “Pulse” jusqu’a obtention d’une préparation homogene. 6. Tapissez un moule a tarte de papier sulfurisé et répartissez-y la pate. Disposez joliment les pommes et enfournez 45 a 55 minutes. A la sortie du four,
badigeonnez de confiture d’abricot. 35 36. Des sensations douces 36 37. Les cremes glacées, les sorbets et autres desserts achetés en magasin contiennent souvent des additifs a haute teneur en sucre et matieres grasses. Des ingrédients tels que le monoglycéride, I’aspartame et le propylene glycol (également utilisé dans les antigels) n’ont rien a
faire dans votre assiette a dessert. De méme, des chiffres tels que le polysorbate 80, le tartrazine 102 ou le conservateur 160B n’ont rien de bien appétissant. De notre point de vue, les desserts peuvent et doivent étre naturels, et non le fruit d’'une expérience chimique. Avec le Blender Pro Le Boss™ et les bons ingrédients, un monde de douceurs est a
votre portée, toutes préparées a l’aide des ingrédients de votre choix et... c’est tout. Le Blender Pro Le Boss™ allie puissance et vitesse pour pulvériser les ingrédients les plus résistants et créer un mélange a la texture crémeuse et délicieuse. Utilisez le programme de préparation de desserts glacés pour vous offrir un plaisir sain ou respecter les
valeurs d’additifs adaptées a votre régime alimentaire. N’oubliez pas que si I’action ProKinétix® est congue pour réduire vos interventions au maximum, de grandes quantités de fruits gelés et de glace sans liquide ajouté ont parfois besoin d’un petit coup de pouce. Les recettes suivantes utilisent la fonction de préparation de dessert glacé du Blender
Pro Le Boss™ pour combiner des ingrédients de maniére plus rapide et uniforme. Aspartame Tartrazine 102 Monoglycéride Conservateur 160B Propyléne glycol Polysorbate 80 Produits chimiques et additifs Ingrédients naturels vs. Fruit Glace Miel Aucune mauvaise surprise. 37 38. batonnets péche-passion-vanille INGREDIENTS Pour 10batonnets
Préparation 5Sminutes Congélation 6heures ¢ 700 g de yaourt nature * 410 g de péches en conserve égouttées et émincées ¢ 2 c. a soupe de pulpe de fruits de la passion * 150 g de framboises * 1 c. & soupe de sucre semoule PREPARATION 1. Placez 300 g de yaourt, les péches et la pulpe de fruits de la passion dans le bol, verrouillez le couvercle et
sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 8 secondes. Débarrassez et réservez. 2. Mettez le reste de yaourt, les framboises et le sucre dans le bol. Verrouillez le couvercle et sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 5 secondes. Débarrassez et réservez. 3. Répartissez la préparation a la péche dans 10 moules a batonnet puis rajoutez la préparation a
la framboise et congelez pendant 6 heures. Astuce pour démouler facilement les batonnets, trempez-les moules quelques secondes dans ’eau bouillante. 38 39. glace banane-chocolat-noisette glace yaourt banane-noix de pécan INGREDIENTS INGREDIENTS Pour 4personnes Pour 4personnes Préparation 5minutes Préparation 5Sminutes ¢ 160 ml de
créme fleurette * 220 g de pate a tartiner chocolat/noisettes * 1 banane congelée et coupée en 2 * 350 g de glagons PREPARATION 1. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Dessert glacé”. N’hésitez pas a utiliser le poussoir pour diriger les ingrédients
vers le couteau. 3. Dégustez de suite. Conservation 2 semaines au freezer dans un récipient hermétique. * 4 bananes surgelées et coupées en 4 « 2 c. a soupe de miel * 1 c. & café d’extrait de vanille » 140 g de yaourt grec * 70 g de noix de pécan PREPARATION 1. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant ’ordre ci-dessus et
verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Dessert glacé”. N’hésitez pas a utiliser le poussoir pour diriger les ingrédients vers le couteau. 3. Dégustez de suite. 39 40. glace noix de coco-mangue glace orange sanguine-melon INGREDIENTS INGREDIENTS Pour 4personnes Pour 4personnes Préparation 15minutes Préparation 10minutes
Congélation 8heures 1 citron pelé et coupé en 2 * 125 ml de lait de coco réfrigéré » 150 g de lait concentré sucré * 600 g de cubes de mangue congelés * 20 g de noix de coco rapée (facultatiff PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme
“Dessert glacé”. N’hésitez pas a utiliser le poussoir pour diriger les ingrédients vers le couteau. 3. Dégustez de suite. Conservation 2 semaines au freezer dans un récipient hermétique. * 1 melon pelé, épépiné et haché « 200 ml de jus d’orange sanguine * 1 c. & soupe de jus de citron * 110 g de sucre semoule PREPARATION 1. Placez I’ensemble des
ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 20 secondes. N’hésitez pas a utiliser le poussoir pour diriger les ingrédients vers le couteau. 3. Débarrassez dans un plat (21 cm x 21 cm) et mettez au congélateur pour 8 heures. 4. Au moment de servir, utilisez une
fourchette pour transformer la préparation en granité. 5. Dégustez de suite. Conservation 2 semaines au freezer dans un récipient hermétique. 40 41. sorbet pasteque-menthe sorbet citron INGREDIENTS INGREDIENTS Pour 4-6personnes Pour 4-6personnes Préparation 5minutes Préparation 10minutes ¢ 250 g de cubes de pasteque réfrigérés ¢ 300
g de fraises congelées * 2 citrons pelés et coupés en 2 * 60 g de sucre semoule * 10 g de feuilles de menthe PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant ’ordre ci-dessus et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Dessert glacé”. N’hésitez pas a utiliser le poussoir pour diriger les ingrédients vers le
couteau. 3. Dégustez de suite. Conservation 2 semaines au freezer dans un récipient hermétique. * 2 citrons (375 g) pelés et coupés en 4 « 1 c. a café de zestes de citron * 75 g de sucre semoule * 520 g de glacons PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant I’ordre ci-dessus et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez
le programme “Dessert glacé”. N’hésitez pas a utiliser le poussoir pour diriger les ingrédients vers le couteau. 3. Dégustez de suite. Conservation 2 semaines au freezer dans un récipient hermétique. 41 42. Beurres et laits d’oléagineux 42 43. Les fruits a coques et graines entiers témoignent d’une extraordinaire valeur nutritionnelle. Ils sont riches en
protéines, en vitamines B, en Oméga 3 et en fibres. Du fait de leur contenu élevé en huile et en acides gras essentiels, il est possible de transformer (via un traitement adapté) les fruits a coques et les graines en un beurre délicieux a tartiner. Le beurre de cacahuétes est le plus répandu, mais il existe un grand nombre de fruits a coques et graines a
découvrir, depuis les graines de tournesol aux pistaches et noix du Brésil, par exemple. Chacun présente un gofit et un profil nutritionnel distincts, et chacun peut étre transformé en un produit sain tel qu'un substitut de beurre, une sauce chaude onctueuse ou une sauce froide savoureuse. De nombreux beurres a base de fruits a coque sont
disponibles dans le commerce. Toutefois, des agents stabilisants, des sucres, des additifs et des conservateurs y sont souvent ajoutés afin d’augmenter leur durée de conservation. Pour garantir un gotit et des valeurs nutritionnelles optimales, mieux vaut préparer votre propre beurre a la demande a partir de fruits a coque entiers, frais ou torréfiés
(sans additifs). Mais comment transformer un fruit a coque sec en beurre crémeux ? Les lames a tres grande vitesse du Blender Pro Le Boss™ réduisent les fruits en fines particules, libérant les huiles contenues a l'intérieur et transformant la structure seche initiale en pate. Les huiles sont libérées au cours du processus de transformation et le
mouvement de découpe du systéme a lames et bol ProKinétix® les maintient a une température relativement basse afin de préserver I'intégrité des nutriments. Riche en huile, renferme les bienfaits nutritionnels Protéines Vitamines B Oméga 3 Fibres Les particules du beurre d’oléagineux mesurent 15 a 20 microns Libérez les bienfaits nutritionnels.
43 44. beurre d'amande, de lin et de chia INGREDIENTS Pour 450grammes Préparation 5minutes Cuisson 10minutes * 450 g d’amandes * 2 c. a soupe de graines de chia * 2 c. a soupe de graines de lin * 2 c. & soupe d’huile de noix de macadamia PREPARATION 1. Préchauffez le four sur thermostat 200°C (180°C chaleur tournante). 2. Placez les
amandes sur une plaque de cuisson et faites les torréfier une dizaine de minutes. Réservez. 3. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol et verrouillez le couvercle. Sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 1 minute. N'hésitez pas a utiliser la spatule pour diriger les ingrédients vers le couteau. 4. Utilisez ensuite la vitesse “Mixer” pendant 10 a 15
secondes pour rendre la préparation crémeuse. Conservation 1 mois au réfrigérateur dans un récipient hermétique. 44 45. beurre rustique de pistaches-noix de macadamia beurre de noix du brésil-noix de pécan INGREDIENTS INGREDIENTS Pour 350grammes Pour 350grammes Préparation 5minutes Préparation 10minutes Cuisson 10minutes
Cuisson 10minutes * 215 g de pistaches natures * 140 g de noix de macadamia (non salées) * 1 c. a soupe d’huile de noix de macadamia PREPARATION 1. Préchauffez le four sur thermostat 200°C (180°C chaleur tournante). 2. Placez 165 g de pistaches et les noix de macadamia sur une plaque de cuisson et faites les torréfier une dizaine de minutes.
Réservez. 3. Pendant ce temps, mettez le reste des ingrédients dans le bol, verrouillez le couvercle et sélectionnez la vitesse “Hacher” pendant 5 secondes. Débarrassez et réservez. 4. Placez les ingrédients torréfiés dans le bol et verrouillez le couvercle. Sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 1 minute. N'hésitez pas a utiliser la spatule pour diriger
les ingrédients vers le couteau. Puis ajoutez les pistaches restantes. 5. Utilisez ensuite la vitesse “Mixer” pendant 15 secondes pour rendre la préparation crémeuse. Conservation 1 mois au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Astuce pour un beurre “plus vert”, utilisez des pistaches blanchies et pelées, commercialisées en magasins
spécialisés. * 250 g de noix de pécan ¢ 75 g de noix du Brésil « 60 ml de sirop d’érable ¢ 1 c. a soupe d’huile de noix de macadamia * 1 pincée de cannelle * 1 pincée de sel PREPARATION 1. Préchauffez le four sur thermostat 160°C (140°C chaleur tournante). 2. Placez les noix de pécan et du Brésil sur une plaque de cuisson et nappez de sirop
d’érable. Faites les torréfier une quinzaine de minutes en les retournant a mi-cuisson. Réservez. 3. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol et verrouillez le couvercle. Sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 1 minute. N’hésitez pas a utiliser la spatule pour diriger les ingrédients vers le couteau. Puis ajoutez les pistaches restantes. 4. Utilisez
ensuite la vitesse “Mixer” pendant 15 secondes pour rendre la préparation crémeuse. Conservation 1 mois au réfrigérateur dans un récipient hermétique. 45 46. Lait d'amande INGREDIENTS Pour 1litre Préparation 15minutes ¢ 300 g d’amandes ¢ 1 litre d’eau minérale PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol puis verrouillez
le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Moudre” et mixez jusqu’a obtention de la consistance désirée (maximum 2 minutes). 3. Filtrez la boisson. Conservation 3 jours au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Astuce adoucissez le lait d’amande avec du sirop d’agave ou du miel. 46 47. boisson de noix de cajou boisson de soja INGREDIENTS -
310 g de noix de cajou ¢ 1 litre d’eau minérale PREPARATION 1. Faites tremper les noix de cajou une nuit au minimum dans de ’eau froide au réfrigérateur. 2. Egouttez et jetez ’eau de trempage. 3. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol puis verrouillez le couvercle. 4. Sélectionnez la vitesse “Moudre” et mixez jusqu’a obtention de la
consistance désirée (maximum 2 minutes). 5. Filtrez la boisson. Conservation 3 jours au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Astuce adoucissez le lait de noix de cajou avec du sirop d’agave ou du miel. Pour réaliser de la creme de noix de cajou, n’utilisez que 500 ml d’eau au lieu d'un litre. Pour 1litre Préparation 15minutes trempage 8heures
+ INGREDIENTS * 160 g de soja jaune * 1 litre d’eau minérale PREPARATION 1. Rincez le soja jaune sous l’eau claire et mettez-le & tremper une nuit au minimum. Les graines de soja gonflent en se réhydratant ; prévoyez un récipient suffisamment grand en conséquence. 2. Egouttez et jetez I’eau de trempage. Rincez & nouveau. 3. Placez la moitié
des graines dans le bol et ajoutez la moitié de I’eau minérale. Verrouillez le couvercle. 4. Sélectionnez la vitesse “Mixer” et mixez jusqu’a obtention de la consistance désirée (maximum 2 min.). 5. Filtrez la boisson et recommencez la méme opération avec les ingrédients restants. 6. Placez la boisson de soja dans une casserole et portez a ébullition.
Réduisez le feu et laissez frémir 10 a 15 minutes en enlevant régulierement la mousse qui se forme sur la surface. 7. Retirez du feu et laissez refroidir. Conservation 3 jours au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Astuce adoucissez la boisson de soja avec du sirop d’agave ou du miel. Pour 700ml Préparation 10minutes trempage 8-10heures +
47 49. Les meilleures sauces et assaisonnements présentent des textures onctueuses et crémeuses obtenues en mélangeant des huiles et des liquides a base d’eau pour former une émulsion. Les émulsions peuvent étre préparées de deux manieres : soit en placant en suspension de minuscules gouttelettes de matieres grasses dans un liquide a base
d’eau (comme la mayonnaise), soit a 1’'inverse, en plagant en suspension de minuscules gouttelettes d’eau dans un liquide a base de graisses (comme la vinaigrette). Dans tous les cas, les ingrédients émulsifiants créent un nouvel aréme et un nouveau profil de texture supérieur a la somme de ses parties. Toutefois, ’huile et ’eau ne se mélangent pas.
Partant de ce principe, comment combiner des liquides qui se superposent généralement en couches distinctes ? La tension de surface a I’origine de cette superposition doit étre palliée en réduisant les liquides en minuscules gouttelettes. Cette déstructuration peut étre obtenue en les secouant, en les fouettant ou en les mélangeant. Secouer un
mélange a la main créera des gouttelettes d’un millieme de millimetre environ. Si cela peut sembler petit, les gouttelettes de cette taille se sépareront peu aprées s’étre formées. L’action mélangeuse haute vitesse du Blender Pro Le Boss™ permet de créer des gouttelettes d’a peine un millieme de millimétre, soit quatre fois plus petites qu’en fouettant
des liquides, et dix fois plus petites qu’en les secouant. La taille des gouttelettes est la clé d'une émulsion stable. Plus elles sont petites, plus la tension de surface est moindre : ’huile et I’eau sont moins susceptibles de se désolidariser. Le Blender Pro Le Boss™ permet de créer des émulsions stables sans ajouter d’agents chimiques surfactants ou
stabilisants. La courbure du bol, des lames et de leurs extrémités permet de fouetter les ingrédients pendant leur mélange : les émulsions généralement difficiles a obtenir sans projections dans un blender peuvent correctement se former et s’aérer avant que ne se produise un transfert de chaleur trop important. Gouttelettes de 1/10.000 mm Emulsion
créée par blenderEmulsion secouée a la main Gouttelettes de 1/1.000 mm II parait que ’huile et I’eau ne se mélangent pas. Il parait. 49 50. coulis fraises-framboises INGREDIENTS Pour 400ml Préparation 5minutes * 250 g de fraises * 125 g de framboises ¢ 55 g de sucre semoule brut * 1 c. a soupe de Cointreau (facultatif) PREPARATION 1. Placez
I’ensemble des ingrédients dans le bol puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Réduire” et mixez jusqu’a obtention de la consistance désirée (20 secondes environ). Conservation 2 jours au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Astuce cette sauce accompagne délicieusement la glace ou le yaourt. mayonnaise crémeuse
INGREDIENTS Pour 400ml Préparation 5minutes ¢ 3 jaunes d’ceufs ¢ 2 c. & café de moutarde de Dijon ¢ 30 ml de jus de citron ou vinaigre de vin blanc * 1 c. a café de sel » 375 ml d’huile de pépins de raisin ou d’olive PREPARATION 1. Placez les jaunes d’ceufs, la moutarde, le jus de citron et le sel dans le bol puis verrouillez le couvercle. 2.
Sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 15 secondes. 3. Tout en utilisant la vitesse “Battre”, intégrez petit a petit I’huile par I’ouverture du couvercle et ce jusqu’a obtention d’une préparation homogene (2 minutes environ). Conservation 1 semaine au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Astuce Pour réaliser un aioli, ajoutez 2 gousses d’ail et
10 ml de jus de citron. L’abusd’alcoolestdangereuxpourlasanté, aconsommeravecmodération. 50 51. sauce barbecue INGREDIENTS Pour 1,25litre Préparation 10minutes * 1 oignon coupé en 4 * 3 gousses d’ail * 1 piment rouge épépiné 1 litre de coulis de tomates * ¥4 épices pour barbecue (cf. recette page 60) * 75 g de sucre roux * 60 ml de
vinaigre de cidre * 80 ml de mélasse * 60 ml de miel * 2 c. a soupe de moutarde de Dijon * 1 c. & soupe d’huile d’olive * Sel et poivre PREPARATION 1. Mettez I’oignon, I'ail et le piment dans le bol. Verrouillez le couvercle et utilisez le programme “Pulse” 5 & 10 reprises puis débarrassez dans un récipient. 2. Placez le coulis, les épices, le sucre, le
vinaigre, la mélasse, le miel et la moutarde dans le bol. Sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 40 a 50 secondes. 3. Dans une sauteuse, faites chauffez ’huile puis ajoutez le mélange oignon/piment. Faites cuire 5 minutes sans cesser de remuer puis ajoutez le mélange coulis de tomates et portez a ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 1 heure
environ. Salez et poivrez. 4. Une fois refroidie, transvasez la sauce dans le bol, fermez le couvercle et sélectionnez la vitesse “Mixer”. Conservation 2 mois au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Cuisson 80minutes 51 52. nappage au chocolat INGREDIENTS Pour 750ml Préparation 5Sminutes ¢ 250 ml de créme fleurette « 125 ml d’eau * 340 g
de chocolat noir haché * 40 g de sucre glace ¢ 2 c. a soupe de liqueur de noisettes (facultatif) PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 10 secondes puis “Moudre” pendant 2 minutes. Si nécessaire, utilisez la spatule pour racler les bords et diriger les
ingrédients vers le couteau. L’abusd’alcoolestdangereuxpourlasanté,aconsommeravecmodération. 52 53. sauce hollandaise minute INGREDIENTS Pour 300ml Préparation 5minutes * 3 jaunes d’ceufs * 1 c. a soupe de jus de citron ou vinaigre de vin blanc * 1 c. a soupe d’eau chaude * 2 pincées de sel * 250 g de beurre fondu PREPARATION 1. Placez
les jaunes d’ceufs, le jus de citron, I’eau et le sel dans le bol puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 30 secondes jusqu’a obtention d’une préparation crémeuse. 3. Tout en utilisant la vitesse “Battre”, intégrez petit a petit le beurre par I'ouverture du couvercle jusqu’'a ce que le mélange épaississe. Présentation A
utiliser pour napper des ceufs pochés, des asperges... 53 54. Vinaigrette buttermilk-feta INGREDIENTS Pour 220ml Préparation 5minutes * 125 ml de buttermilk (babeurre) * 100 g de feta grossierement coupée ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 2 c. a soupe de jus de citron * 1 gousse d’ail * 2 c. a café de zestes de citron ¢ Sel et poivre du moulin
PREPARATION 1. Mettez le buttermilk, la feta, I’huile d’olive, le jus de citron et I’ail dans le bol puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 10 secondes. Puis ajoutez le zeste de citron, le sel et le poivre et utilisez la vitesse “Remuer” pendant 5 secondes. Conservation 2 jours au réfrigérateur dans un récipient hermétique.
Présentation A utiliser comme vinaigrette pour salades ou comme sauce pour pommes de terre. INGREDIENTS Pour 350ml Préparation 5minutes * 250 g de tomates cerises * 125 ml d’huile d’olive extra-vierge ¢ 1 c. a soupe de vinaigre balsamique ¢ 1 gousse d’ail * Feuilles de basilic * 1 c. & soupe de persil plat haché * Sel et poivre PREPARATION 1.
Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 10 secondes. Conservation 1 jour au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Présentation A utiliser comme vinaigrette pour salades vertes. Vinaigrette aux tomates cerises 54 55. INGREDIENTS Pour 200ml Préparation 10minutes
+ 1 orange * 1 petite échalote pelée et coupée en 2 * 1 gousse d’ail * 2 c. & soupe de vinaigre de vin blanc ¢ 2 c. & soupe de moutarde de Dijon * 2 c. a soupe de miel * 125 ml d’huile d’olive * Sel et poivre PREPARATION 1. Prélevez le zeste de I'orange, pelez-la et coupez-la en 4. 2. Placez l'orange, le zeste, I’échalote, I’ail, le vinaigre, la moutarde et le
miel dans le bol puis verrouillez le couvercle. 3. Sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 20 secondes jusqu’a obtention d’une préparation homogene. 4. Tout en utilisant la vitesse “Battre”, intégrez petit a petit I’huile par I’ouverture du couvercle jusqu’a obtention d’un mélange onctueux. Conservation 3 jours au réfrigérateur dans un récipient
hermétique. Présentation A utiliser comme vinaigrette pour salades. Vinaigrette moutarde-orange INGREDIENTS Pour 80ml Préparation 5Sminutes * 1 citron pelé et épépiné * 1 c. & soupe de vinaigre de riz * 2 c. a café de pate de Wasabi * 80 ml d’huile de pépins de raisin * Sel et poivre PREPARATION 1. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol
puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 15 secondes. Conservation 3 jours au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Présentation A utiliser comme vinaigrette pour salades vertes ou comme sauce pour accompagner poulet, thon, crevettes. Vinaigrette citron-Wasabi 55 56. Epices et pates exotiques 56 57. Les
épices se présentent sous différentes formes : graines, écorces, 1égumes, feuilles... La plupart des épices couramment utilisées en cuisine ont une structure externe dure qui renferme les composants les plus savoureux et intenses. Cette couche externe forme une barriere qui protege l'intensité des arémes. Les épices restent fraiches pendant au moins
2 ans lorsqu’elles sont stockées sous leur forme entiere. Toutefois, lorsque les épices sont moulues, 1’oxydation commence a altérer la saveur de toutes les surfaces exposées. Les aromes s’affadissent rapidement tandis que 1’oxydation les fait disparaitre au fil des jours et des semaines, ne laissant au final qu’une poudre sans éclat ni saveur. L’arome
représente 70 % du goiit : autrement dit, I’oxydation des composés aromatiques altérera considérablement I’odeur et le gotit de votre plat final. La mouture appropriée des épices permet d’intensifier la saveur de toutes sortes de plats. Généralement, les épices sont moulues a I’aide d’un pilon et d’un mortier, mais il existe également des microplanes
et rapes fines qui peuvent venir a bout de la solide structure externe. Dans tous les cas, cela demande beaucoup de travail, et il est difficile d’obtenir un résultat fin et uniforme. Le Blender Pro Le Boss™ réduit en fine poudre les épices les plus coriaces, telles que le citron vert séché iranien. Le mouvement ascendant des ingrédients et a travers les
lames les maintient en circulation, permettant d’obtenir des particules plus fines et uniformes sans chaleur excessive. Vous souhaitez hacher grossierement vos épices ou les moudre en fine poudre ? Tout est possible, et dans un délai plus ou moins équivalent. La minuterie permet également de contréler la texture des épices. Une question de
fraicheur. Arébme et saveur maximum Diminution Disparition Epices fraichement moulues Achetées en magasin 2 semaines apreés la mouture 57 58. épices marocaines INGREDIENTS ¢ 12 gousses de cardamome ¢ 3 c. a soupe de graines de cumin ¢ 2 c. a soupe de graines de coriandre * 2 batons de cannelle coupés en 2 ¢ 2 c. a soupe de graines de
fenouil « % c. a café de poivre noir en grains * % c. a café de grains de piment de Jamaique * 2 c. & soupe de paprika * 1,5 c. & café de curcuma moulu PREPARATION 1. Prélevez les graines de cardamome puis mettez-les dans le bol du blender. 2. Ajoutez tous les ingrédients et verrouillez le couvercle. 3. Utilisez la vitesse “Moudre” pendant 1 minute
environ jusqu’a obtention d’une préparation finement moulue. 4. Les épices se conservent 3 mois dans un récipient hermétique placé dans un endroit frais. Astuce Utilisez 1 cuillére a soupe d’épices pour 500 g de viande. cotelettes d'agneau a la marocaine INGREDIENTS + 16 cotelettes d’agneau (1 kg environ) * 2 c. a soupe d’épices marocaines (cf.
ci-dessus) * Sel et poivre * 1 c. & soupe d’huile d’olive PREPARATION 1. Enrobez les cotelettes avec les épices, le sel et le poivre. 2. Faites-les griller dans 1’huile chaude pendant 2 minutes de chaque coté. Pour 4personnes Préparation 10minutes Cuisson 15minutes Pour 30grammes Préparation 10minutes 58 59. Préparation 20minutes Marinade
4heures + Pour 4-6personnes Cuisson 2heures ¢ 2 kg de ribs de porc Pour la sauce : * 1 oignon rouge pelé et coupé en 4 * 3 gousses d’ail * 1 c. a soupe d’huile * 60 ml de rhum arrangé * 950 ml de ketchup ¢ 2 c. a soupe de vinaigre de cidre * 55 g de sucre roux Pour les épices : * 10 g de romarin séché * 6 grains de piment de Jamaique * %2 de baton
de cannelle * 1 c. a soupe d’ail séché ¢ 1 c. a soupe de curry en poudre * 1 c. a soupe de sel * %4 c. a café de graines de moutarde brune ¢ 60 g de piment habanero, ou scotch bonnet, épépinés ¢ 10 g persil plat * 2 oignons blancs grossiérement hachés ¢ 2 c. a café de thym frais * 2 c. a soupe de vinaigre de cidre * 60 ml de jus d’orange INGREDIENTS
ribs & la Jamaicaine PREPARATION 1. Préparez les épices : mettez le romarin, le piment, la cannelle, I'ail, le curry, le sel et la moutarde dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 30 secondes. 3. Ajoutez le reste des ingrédients et utilisez la vitesse “Réduire” pendant 30 secondes. 4. Enrobez la viande avec les
épices filmez-la et laissez mariner 1 a 4 heures au réfrigérateur. 5. Préchauffez le four sur thermostat 180°C (160°C chaleur tournante). Couvrez la lechefrite de papier aluminium et graissez légerement la grille. Mettez 2 tasses d’eau dans la léchefrite. 6. Posez les ribs sur la grille et faites cuire 30 minutes. Couvrez de papier aluminium et continuez
la cuisson pendant 1 heure 30. Si nécessaire, ajoutez de I’eau dans la léchefrite. 7. Préparez la sauce : mettez I’oignon et 1’ail dans le bol et verrouillez le couvercle. 8. Sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 10 secondes. Si nécessaire, utilisez la spatule pour racler les bords du bol. 9. Faites revenir cette préparation dans de 1’huile pendant 5 minutes
puis mettez-la dans le bol avec les reste des épices et ingrédients. 10. Sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 10 secondes. 11. Mettez la sauce dans la casserole préalablement utilisée pour les oignons et faites réduire a feu doux pendant 1 heure. 12. Badigeonnez les ribs avec la sauce et faites-les griller pendant 10 a 15 minutes. Astuce utilisez 1
cuillére a soupe d’épices pour 500 g de viande. L’abusd’alcoolestdangereuxpourlasanté,aconsommeravecmodération. 59 60. Préparation 15minutes Marinade 4heures + Pour 6personnes Cuisson 8heures * 2 kg d’épaule de porc coupée en 4 ¢ 2 c. a soupe d’huile végétale * 250 ml de sauce barbecue (cf. recette page 51) Pour les épices spéciales
barbecue : * Y de tasse de paprika doux * 2 c. a soupe d’oignon séché « 2 c. a soupe d’ail séché « 1 c. a café de grains de poivre noir * % c. a café de graines de moutarde jaune * 2 c. & soupe de sel * 55 g de sucre roux INGREDIENTS éffiloché de porc basse température PREPARATION 1. Préparez les épices : mettez tous les ingrédients (a 1’exception
du sucre) dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 30 secondes. 3. Ajoutez le sucre et “Mixer” pendant 15 secondes. 4. Enrobez la viande avec les épices, mettez-la dans un plat, filmez et laissez mariner 4 heures au réfrigérateur. 5. Faites dorer la viande dans une cocotte puis transférez-la dans une mijoteuse.



Ajoutez de 1’eau ou du bouillon a mi-hauteur et faites cuire 8 a 10 heures. 6. En fin de cuisson, effilochez la viande a I’aide de 2 fourchettes, ajoutez le jus de cuisson et le restant d’épices puis mélangez. Présentation réalisez un hamburger. Pour cela, coupez un pain brioché en 2, mettez-y de la mayonnaise, la viande, du piment, des cornichons, des
pousses d’épinard et de la sauce barbecue. Astuce si vous n’avez pas de mijoteuse, faites cuire la viande pendant 45 minutes dans une cocotte-minute. 60 61. Préparation 10minutes Marinade 4heures + Pour 4personnes Cuisson 25minutes ¢ 1 poulet (1,5 kg) coupé en 8 morceaux Pour la sauce Piri Piri : * 4 piments rouges grossierement hachés « 4
piments oiseau grossiérement hachés « 3 gousses d’ail * 2 c. a café de paprika doux ¢ 2 c. a café de paprika fumé ¢ 1 c. a café d’origan séché « 1 c. a café de sel » 60 ml de jus de citron * 180 ml d’huile d’olive * 60 ml de Whisky INGREDIENTS poulet au piri piri PREPARATION 1. Réalisez la sauce : mettez les piments, 1’ail, les paprikas, ’origan, le sel
et le jus de citron dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 1 minute en utilisant si nécessaire la spatule pour diriger les ingrédients vers le couteau. 3. Tout en utilisant la vitesse “Battre” intégrez petit a petit I’huile par I’ouverture du couvercle jusqu’a obtention d’un mélange onctueux. 4. Mettez la moitié de
la sauce dans sachet plastique, ajoutez le Whisky. Réservez I’autre moitié au réfrigérateur. 5. Incisez les morceaux de poulet puis ajoutez-les dans le sac plastique. Secouez-le pour bien napper le poulet, fermez-le et réservez 4 heures au réfrigérateur. 6. Faites cuire les morceaux de poulet au barbecue ou sur un gril pendant 20 a 25 minutes en les
retournant de temps a autre. Présentation servez accompagné d’épis de mais et de quartiers de citron. Astuce pour une sauce moins forte, enlevez les pépins des piments. L’abusd’alcoolestdangereuxpourlasanté,aconsommeravecmodération. 61 62. pate rouge de curry INGREDIENTS ¢ 20 piments rouges séchés et épépinés * 4 cm de galanga pelé et
finement émincé * 2 batons de citronnelle coupés en morceaux * 12-14 racines de coriandre grattées et nettoyées * 10 feuilles de kafir fraiches (sans les tiges) finement hachées * 4 échalotes rouges pelées et hachées * 12 gousses d’ail * 2 c. a café de sel * 1 c. a café de pate de crevettes ¢ 4 c. a soupe d’huile de riz ou d’huile végétale PREPARATION
1. Mettez les piments a tremper dans de 1’eau bouillante pendant 15 minutes environ puis égouttez-les. 2. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol et verrouillez le couvercle. 3. Mixez pendant 1 minute sur vitesse “Mixer”. Utilisez la spatule racloir puis réitérez I’opération autant de fois que nécessaire jusqu’a obtention d’une pate homogene. 4.
La pate se conserve 1 semaine dans un récipient hermétique au réfrigérateur ou 1 mois au congélateur. Conservation 1 semaine au réfrigérateur dans un récipient en verre et recouvert d’une fine couche d’huile ou 1 mois au freezer. Préparation 25minutes Pour 4personnes Cuisson 5minutes brochettes de crevettes au curry rouge INGREDIENTS e
125 ml de lait de coco * 80 g de pate rouge de curry (recette page 62) * 4 feuilles de kafir « 600 g (20 piéces environ) de grandes gambas, décortiquées mais avec leurs queues PREPARATION 1. Mettez le lait de coco, la pate rouge de curry et les feuilles de kafir dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 10
secondes. 3. Nappez les gambas avec cette préparation et faites mariner 1 heure au réfrigérateur. 4. A ’aide de pics en bois ou en métal, réalisez des brochettes et faites-les cuire au gril ou barbecue pendant 1 a 2 minutes de chaque c6té. Présentation Agrémentez de jus de citron et de coriandre fraiche. Préparation 10minutes Marinade 1heure +
Pour 4personnes Cuisson 5minutes 62 63. steak d'aloyau sauce chimichurri INGREDIENTS Pour 4personnes Préparation 10minutes * 4 steaks d’aloyau de 200 g Pour la sauce Chimichurri : * 5 gousses d’ail * 3 oignons blancs grossiérement hachés « 1 tasse de feuilles de persil plat * ¥ tasse de feuilles de coriandre * V4 de tasse de feuilles d’origan *
1 c. a soupe de thym frais * 1 piment Jalapeno épépiné et grossiérement haché « 2 c. a café de flocons de piment * 250 ml d’huile d’olive ¢ 2,5 c. a soupe de jus de citron * 1,5 c. & soupe de zestes de citron PREPARATION 1. Réalisez la sauce : mettez ’ensemble des ingrédients dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Mixer”
pendant 15 a 20 secondes en utilisant, si nécessaire, la spatule pour diriger les ingrédients vers le couteau. 3. Débarrassez dans un saladier, filmez-le et réservez au réfrigérateur. 4. Huilez et assaisonnez légérement les steaks. Faites les cuire a température élevée sur un gril ou au barbecue. En fin de cuisson, laissez reposer hors du feu et couvrez
d’un papier aluminium pendant 5 minutes environ. Cuisson 15minutes 63 64. Double dose de sauce 64 65. Les sauces froides représentent bien plus qu’un simple mélange d’ingrédients. La texture d’une sauce froide a un effet étonnamment puissant sur la saveur obtenue. Les sauces froides sont généralement constituées d’ingrédients au goiit marqué
(ail, herbes, olives, parmesan, fromage bleu, etc.). Plus les particules sont petites, plus les différents aromes s’harmonisent. En effet, le transfert d’arémes se produit entre les surfaces exposées. De fait, une texture plus fine qui s’étend sur une plus grande surface développe un aréme particulier. La taille des particules participe souvent a 'intensité et
a la complexité de cet ardme, souvent percu par la langue comme plus doux et plus crémeux. A l'inverse, une texture plus grossiére créera une symphonie ponctuée d’explosions de différents arémes qui se distinguent sur la langue. C’est pourquoi les préparations telles que ’houmous se présentent sous forme de purée, car nous cherchons a obtenir
un gofit puissant et caractéristique. A I'inverse, les préparations telles que le pesto sont sublimées par leur texture croustillante qui doit permettre de distinguer la saveur de chaque ingrédient a la dégustation. Le Blender Pro Le Boss™ vous permet de créer les deux types de texture. Des textures variées sont a votre portée, depuis les textures
crémeuses obtenues via la fonction de préparation de purées, aux textures plus grossieres préparées par I’option de mélange a basse vitesse désintégrant lentement les ingrédients. Particules de grande taille Une symphonie d’explosions de saveurs Particules de petite taille Des notes harmonieuses uniques d’arémes intenses Mélanger ou ne pas
mélanger ? 65 66. dukkah pistache-noisette INGREDIENTS Pour 150grammes Préparation 15minutes Cuisson 15minutes ¢ 75 g de pistaches * 75 g de noisettes * 40 g de graines de sésame * 2 c. a soupe de graines de coriandre * 2 c. & soupe de graines de cumin * Y4 c. a café de poivre noir en grains * 1 c. & café de sel PREPARATION 1. Préchauffez
le four sur thermostat 180°C (160°C chaleur tournante). 2. Déposez les pistaches et les noisettes sur une plaque de cuisson et faites-les griller 5 minutes. Laissez refroidir. 3. Placez-les dans le bol et verrouillez le couvercle. 4. Sélectionnez le programme “Pulse” jusqu’a obtention d’une poudre. Débarrassez et réservez. 5. Dans une sauteuse, faites
dorer les graines de sésame puis ajoutez-les au mélange pistaches/noisettes. 6. Dans la méme casserole, mettez la coriandre, le cumin et le poivre et faites cuire 4 minutes. Laissez refroidir puis placez-les dans le bol et verrouillez le couvercle. Sélectionnez la vitesse “Moudre” pendant 1 minute puis ajoutez ce mélange a ’autre mélange de
sésame/pistaches/noisettes. Conservation 2 mois au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Présentation mettez le dukkah dans un ramequin et de I’huile d’olive dans un autre. Dégustez avec du pain frais. 66 67. pico de gallo (salsa de tomates) INGREDIENTS Pour 200grammes Préparation 10minutes pesto roquette-amandes INGREDIENTS Pour
150grammes Préparation 10minutes * 45 g d’amandes blanchies ¢ 35 g de parmesan rapé ¢ 75 g de roquette ¢ 2 gousses d’ail * 100 ml d’huile d’olive * 2 c. a café de jus de citron ¢ Sel et poivre PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol puis verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 25 secondes. Si
nécessaire, utilisez la spatule pour racler les bords et dirigez les ingrédients vers le couteau. Conservation recouvrez d'une fiche couche d’huile d’olive puis conservez 3 jours au réfrigérateur dans un récipient hermétique. Présentation en accompagnement de légumes ou de pates. Astuce pour un pesto au basilic, remplacez la roquette par des feuilles
de basilic et les amandes par des pignons de pin. * 2 gousses d’ail * 3 tomates Roma coupées en 2 et épépinées * 2 oignon rouge pelé et haché < 1 piment Jalapeno épépiné ¢ 2 c. a soupe de coriandre hachée « 1,5 c. a soupe de jus de citron * Sel et poivre PREPARATION 1. Placez I’ail dans le bol, verrouillez le couvercle et sélectionnez la vitesse
“Battre” pendant 5 secondes. 2. Ajoutez le reste des ingrédients dans le bol et sélectionnez la vitesse “Pulse” 5 a 10 reprises. Présentation excellent avec de la pita. 67 68. houmous au poivron grillé INGREDIENTS Pour 300grammes Préparation 15minutes Cuisson 20minutes ¢ 1 grand poivron rouge * 2 c. a soupe d’huile d’olive ¢ 2 x 425 g de pois
chiches en conserve rincés et égouttés * 3 gousses d’ail * Le jus d’1 citron * 60 ml d’eau * 2 c. a soupe de tahini (créme de sésame) ¢ 1 c. a café de cumin moulu * Sel et poivre PREPARATION 1. Frottez le poivron avec % cuillére a soupe d’huile. Faites-le griller sur tous les cétés pendant 20 minutes environ. 2. Placez-le dans un sachet plastique
pendant 10 minutes puis pelez et épépinez-le. 3. Placez tous ingrédients dans le bol, verrouillez le couvercle et sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 20 a 30 secondes. Présentation excellent avec du cumin et de la pita. dips a la noix de cajou INGREDIENTS « 300 g de noix de cajou grillées natures (non salées) * 2 gousses d’ail * 40 g de graines
de sésame ¢ 125 ml de lait de coco * 80 ml de jus de citron frais * 1 c. a soupe d’huile d’olive * % c. a café de poivre de Cayenne * Sel et poivre du moulin PREPARATION 1. Mettez les noix de cajou dans un saladier, couvrez d’eau et filmez avec un film alimentaire. Laissez tremper 4 heures minimum. Plus vous laissez tremper plus la préparation sera
onctueuse. 2. Egouttez les noix de cajou, placez-les dans le bol puis ajoutez le reste des ingrédients. 3. Verrouillez le couvercle. 4. Sélectionnez la vitesse “Réduire” et mixez jusqu’a obtention d’une préparation homogene (25 secondes environ). Si nécessaire, utilisez la spatule pour diriger les ingrédients vers le couteau. 5. Servez avec des batonnets
de légumes ou chips. Présentation en accompagnement de dips de légumes. Préparation 10minutes trempage 4heures + Pour 300grammes 68 69. dips carottes et coriandre dips a la feta-piment-avocat INGREDIENTS INGREDIENTS « 3 carottes pelées et grossierement hachées ¢ 125 ml d’eau * 75 g de tahini (créme de sésame) * 2 c. a soupe de jus
de citron * 1 échalote pelée et coupée en 4 « 2 dattes dénoyautées * 1,5 cm de gingembre pelée et rdpé * 1 c. & soupe d’huile d’olive ¢ 1,5 c. a café de cumin moulu ¢ 1 c. & café de garam masala * 1 c. a café de sel » Coriandre fraiche hachée PREPARATION 1. Placez les carottes et I’eau dans le bol, verrouillez le couvercle et sélectionnez la vitesse
“Réduire” pendant 20 a 30 secondes. Si nécessaire, utilisez la spatule pour diriger les ingrédients vers le couteau. 2. Ajoutez le tahini, le jus de citron, 1’échalote, les dattes, le gingembre, I’huile, le cumin, le garam masala et le sel dans le bol et sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 20 secondes. 3. Complétez avec la coriandre en utilisant la vitesse
“Hacher” pendant 5 secondes. 4. Débarrassez dans un récipient, couvrez d’un film alimentaire et placez 1 heure au frais avant de servir. * 1 oignon rouge coupé en 4 * 4 piments Jalapeno épépinés et grossiérement hachés * 1 avocat pelé, dénoyauté et haché « 340 g de feta coupée en dés « 1 gousse d’ail * Sel et poivre PREPARATION 1. Placez
'oignon et les piments dans le bol, verrouillez le couvercle et sélectionnez le programme “Pulse” 3 a 4 reprises. 2. Ajoutez le reste des ingrédients dans le bol et sélectionnez la vitesse “Mixer” pendant 20 a 30 secondes. Si nécessaire, utilisez la spatule pour diriger les ingrédients vers le couteau. 3. Complétez avec la coriandre en utilisant la vitesse
“Hacher” pendant 5 secondes. Présentation garnissez de coriandre fraiche et servez avec des tortillas. Préparation 15minutes Préparation 10minutes réfrigération 1heure + Pour 500grammes Pour 400grammes 69 70. Cocktails dangereusement sains 70 71. A secouer et mélanger. Un cocktail a base de jus d’ananas frais n’a rien a voir avec un
cocktail a base de jus acheté en magasin en termes de gott et de valeur nutritionnelle. Certes, le rhum, la vodka et la tequila ne font sans doute pas partie des aliments les plus sains, mais vous pouvez déculpabiliser un peu en sachant qu’ils sont mélangés a des ingrédients frais, non concentrés ou pasteurisés, et présentant des valeurs nutritionnelles
compensatoires. Shaker ou cuillere ? Blender ou glagons ? Chaque technique permet d’obtenir une texture distincte et un goit caractéristique. Sélectionnez I’option de broyage pour obtenir une texture uniforme et glacée (une Margarita glacée, par exemple). Si vous préférez secouer vos cocktails avec de la glace a la maniére d’un shaker, versez vos
ingrédients ainsi que des glagons entiers dans le bol et choisissez ’option de mélange a basse vitesse. Les glagons sont ainsi conservés intacts tandis que le liquide est lentement mélangé, vous permettant ensuite de déguster votre cocktail frappé comme s’il sortait d’un shaker standard, les efforts en moins. Le Blender Pro Le Boss™ permet de
concocter facilement divers cocktails (tels que des Margarita ou des daiquiris) a base de fruits frais, et de simplifier les recettes classiques généralement secouées dans un shaker avec de la glace. Cocktails mélangés BROYAGE a plus de 15.000 tours/minute Cocktails secoués MELANGE a 1.000 tours/minute
L’abusd’alcoolestdangereuxpourlasanté,aconsommeravecmodération. 71 72. orange sanguine et whisky sour INGREDIENTS Pour 400ml Préparation 10minutes ¢ 4 oranges sanguines pelées et coupées en 2 * % de citron pelé * 90 ml de whisky bourbon * 5 c. a soupe de sirop d’agave * 6 a 8 gouttes d’Angostura * 10 glagons PREPARATION 1. Placez
I’ensemble des ingrédients, hormis les glagons, dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Hacher” pendant 30 secondes puis filtrez la préparation. 3. Ajoutez les glagons dans le bol et verrouillez le couvercle. 4. Sélectionnez la vitesse “Remuer” pendant 15 secondes puis filtrez le cocktail. 5. Servez dans des verres a Martini
réfrigérés. L’abusd’alcoolestdangereuxpourlasanté,aconsommeravecmodération. 72 73. cocktail caprioska mai tai a la pastéque INGREDIENTS - 8 fraises ¢ Feuilles de menthe * 55 g de sucre en poudre * 240 ml de Vodka * 450 ml de jus de grenade réfrigéré PREPARATION 1. Placez les fraises, la menthe et le sucre dans le bol et verrouillez le
couvercle. 2. Sélectionnez le programme “Pulse” 2 a 3 reprises. 3. Ajoutez la vodka et le jus de grenade. 4. Sélectionnez le programme “Pulse” a 2 reprises. 5. Servez dans des verres remplis de glagons. Pour 800ml Préparation 10minutes INGREDIENTS ¢ 500 g de pasteque épépinée et coupée en morceaux ¢ 1 orange pelée * 125 ml de jus d’ananas
bien frais * 45 ml de Rhum blanc * 45 ml de Triple sec liqueur * 1/2 cuillére a café de grenadine PREPARATION 1. Placez I’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant 1’ordre ci-dessus et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 15 secondes. 3. Versez dans des verres remplis de glagons, décorez avec un morceau
de pastéque et dégustez de suite. Pour 600ml Préparation 10minutes L’abusd’alcoolestdangereuxpourlasanté,aconsommeravecmodération. 73 74. punch Isles du pacifique margarita piment-concombre INGREDIENTS « 1 mangue pelée, dénoyautée et coupée en morceaux * 1 citron pelé « Feuilles de menthe * 500 g de litchis au sirop * 3 cm de
gingembre ¢ 500 ml de jus d’ananas bien frais * 180 ml de Rhum * Pulpe de 8 fruits de la passion * 500 ml d’eau minéral réfrigérée PREPARATION 1. Placez la mangue, le citron, la menthe, les litchis avec leur jus, le gingembre, le jus d’ananas et le Rhum dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Hacher” pendant 20 secondes.
3. Versez dans un grand saladier. Ajoutez les fruits de la passion ainsi que I’eau minérale et mélangez. 4. Servez bien frais avec des glagons. Pour 1,6litre Préparation 10minutes INGREDIENTS + 545 g de concombres Noa émincés * 1 piment Jalapeno épépiné * 10 feuilles de menthe ¢ 250 ml d’eau minérale * 250 ml jus de citron bien frais ¢« 250 ml de
sirop d’agave ¢ 240 ml de Tequila PREPARATION 1. Placez les concombres, le piment, la menthe et I’eau dans le bol et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Réduire” pendant 15 secondes puis filtrez la préparation. 3. Versez le jus filtré, le jus de citron, le sirop d’agave et la Tequila dans le bol et verrouillez le couvercle. 4. Sélectionnez
le programme “Pulse” a 5 reprises. 5. Servez dans des verres remplis de glace pilée. Décorez avec des morceaux de citron ou de concombre. Pour 1litre Préparation 10minutes L’abusd’alcoolestdangereuxpourlasanté,aconsommeravecmodération. 74 75. citron-cranberry vodka spritzer INGREDIENTS « 1 pamplemousse rouge (400 g) pelé et coupé en
4 « 2 oranges (400 g) pelées et coupées en 2 * 250 ml de jus de Cranberry bien frais » 90 ml de vodka * 35 g de sucre semoule * 6 glagons PREPARATION 1. Placez ’ensemble des ingrédients dans le bol en respectant I'ordre ci-dessus et verrouillez le couvercle. 2. Sélectionnez la vitesse “Hacher” pendant 20 a 30 secondes. 3. Versez dans des verres
et dégustez de suite. Pour 800ml Préparation 10minutes granité péche-citron INGREDIENTS ¢ 4 péches jaunes (900 g) dénoyautées et coupées en 4 * 10 glacons * 2 citrons (170 g) pelés et coupés en 4 « 180 ml de Rhum blanc « 55 g de sucre semoule * Rondelles de citron (pour garnir) PREPARATION 1. Mettez les péches, les glacons et le citron
dans le bol et verrouillez le couvercle. Sélectionnez le programme “Smoothie vert”. Apres 10 secondes, appuyez sur “Pause”, ajoutez le rhum et le sucre et redémarrez le programme. 2. Versez dans des verres réfrigérés et garnissez de rondelles de citron. Pour 1,4litre Préparation 10minutes
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