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de main.
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DES VIDEOS

pour |'entretien et le nettoyage
de votre autocuiseur.

DES « PAS A PAS »

pour vous guider dans
la réalisation de vos recettes.




Guisser- ﬁ une initintion il cuitine itali
auec Lédition spéciale « Viva U Jtalia ».

Fondée sur la saisonnalité et les bons produits, simple, colorée et pleine de saveurs, la cuisine
italienne est indéniablement une des plus populaires au monde.

De la Minestrone (soupe riche en légumes) a la Panna Cotta (si [égere) en passant par
la Saltimbocca (qui saute en bouche), redécouvrez cet univers ensoleillé. Grace a votre
autocuiseur, les recettes de la « Mamma » vont mijoter en un temps record.

Pour faire de votre autocuiseur votre compagnon de tous les jours, vous trouverez dans la
seconde partie du livre une sélection de grands classiques incontournables de la cuisine.

Recettes vapeur, mijotées et rissolées : un régal en un tour de main les week-ends et méme
les soirs de la semaine.

Pour plus d'idées, retrouvez plus de 300 recettes sur I'application Smart&Tasty.




LA PERFECTION
04N Lous 1Los plais

Des légumes pleins de vitamines, des
viandes moelleuses, des poissons

qui gardent leur texture et des
desserts individuels ou familiaux.

Versez 75 cl d'eau dans le fond de
|'autocuiseur et posez le panier,

les aliments ne doivent pas étre
en contact avec l'eau. Fermez
l'autocuiseur et laissez cuire selon
le temps indiqué.




Faites dorer les viandes et légumes dans
un peu de matiére grasse sans couvrir puis ajoutez

25 cl de liquide pour déglacer. Fermez I'autocuiseur
et laissez cuire selon le temps indiqué.

POUR DES CUISSONS
maelleuses a ceeihy

Le rissolage apporte une couleur dorée
ainsi qu'un croustillant en surface et
permet de retenir le jus a l'intérieur des
aliments pour encore plus de saveurs.




Mettez dans |'autocuiseur viandes, poissons
ou crustacés et légumes puis ajoutez le liquide
de cuisson. Fermez l'autocuiseur et laissez
cuire selon le temps indiqué.

LEGUMES SECS

Jmmersion,
Sans panier.

Un seul ustensile pour réussir
tous vos plats complets!



®

CUISSON Julocuiseur

ETAPE 1: DEBUT DE CUISSON »

FERMETURE

Position
de cuisson

ETAPE 2: CUISSON »

A\
—

[XXYYY)

FEU MOYEN \

—

FEU MAXI

L3

Le temps de cuisson
démarre

ETAPE 3 : FIN DE CUISSON »
|7 I

FEU
COUPE

9
Position de

décompression

Ne remplissez pas I'autocuiseur au-dela du repére maxi (marqué dans la cuve). Pour les
aliments qui se dilatent ne dépassez pas 1/3 de la hauteur de la cuve. Pour les modeles
équipés d'un indicateur de présence de pression, assurez-vous qu'il soit en position

basse avant d'ouvrir.

®



®

£

Vo Avez-vous bien vérifié vos soupapes de fonctionnement et de sécurité ?

p . t. . t t et 3 .Z. :. . 3 :. t “ :.i' t.

Ce livre est commun a plusieurs modéles d'autocuiseurs. Reportez-vous aux dessins correspondant a votre modeéle.

Astuce : pour gagner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine, décompressez en
plagant le fond de votre autocuiseur dans de I'eau froide pendant au moins 1 minute.

®




MES RECETTES

Ce livre est commun a plusieurs modeles d'autocuiseurs : suivez les temps de cuisson
correspondant au pictogramme présent sur le modele que vous possédez.

Les temps de cuisson indiqués sont des temps de cuisson sous pression,
c'est-a-dire qu'il faut commencer a décompter le temps indiqué dés
qu'un jet de vapeur régulier s'échappe de votre autocuiseur, ou des la
premiére sonnerie du minuteur, et ce, quelque soit le modele utilisé.

)
A ()
S )
s T 1E3)
Temps de cuisson pour Temps de cuisson Temps de
les modeéles Clipso pour les modeles cuisson pour
Actua, Clipso® les modeéles

Essential et Clipsominut'®

Authentique

Les temps de cuisson peuvent varier selon votre goat, la saison, la variété et la qualité des aliments.

®






DES RECETTES

C O

LES 30 RECETTES ITALIE
LES 20 RECETTES INCONTOURNABLES #

LES TEMPS DE CUISSON PAR INGREDIENT ... 53

C O

Toutes les recettes sont pour 4 personnes.
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(7 - !- t
« 1 grosse aubergine (450 g) 2 c.a.s d’huile d'olive
« 4 gousses d'ail « Sel fin, poivre
« 1 brin de thym
« Une dizaine de feuilles de
basilic

Préparation : 15 min
17 min ﬁ}‘:‘ﬁ 19 min g 19 min
CO

® Préparation des ingrédients
Eplucher et couper les gousses d'ail en deux. En piquer I'aubergine de toutes parts. La déposer dans le panier vapeur de
I'autocuiseur.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout
Verser 75 cl d'eau dans I'autocuiseur et ajouter le thym. Disposer le trépied et le panier, fermer I'autocuiseur. Dés que la vapeur
séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

® Le mixage et I i 1ement

Quand l'aubergine est tiede, retirer la peau et mettre la chair dans un mixeur avec du sel, du poivre et le basilic. Mixer en ajoutant
peu a peu I'huile d'olive jusqu’a avoir une texture bien lisse.

o La touche finale
Laisser complétement refroidir avant de servir avec des toasts a I'apéritif.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
~ fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.
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=10 cl d’huile d'olive
«Sel fin

= 800 g de poivrons rouges
(4 petits poivrons)

«4 brins de thym

1 gousse dail

Préparation : 10 min
14 min ﬁ;ﬂ‘; 15 min 'g 15 min
CO

® Préparation des ingrédients
Déposer les poivrons entiers, juste lavés, dans le panier vapeur de
I'autocuiseur. Piquer la peau avec la pointe d'un couteau.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Verser 75 cl d'eau dans I'autocuiseur, ajouter la moitié du thym. Disposer
le trépied et le panier, fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la
source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

© L'assaisonnement

Laisser tiédir les poivrons avant de retirer la peau et les graines.
Découper les poivrons en lanieres, les mettre dans un récipient, ajouter
la gousse dail épluchée et coupée en deux, le reste du thym, 1 cuillére
a café de sel et mélanger avant de couvrir d’huile dolive.

© La touche finale
Laisser mariner au moins 4 heures au réfrigérateur avant de servir.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

o44tuce 2 Ces poivrons marinés sont délicieux sur des

tranches de pain grillées et frottées d'ail, en
accompagnement d’une bonne burrata
ou dans une salade composée. lls peuvent
méme accompagner des grillades ou servir
de base pour une sauce afin d'agrémenter
des pates.
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- 8 figues 20 g de noisettes
+100 g dericotta « 1 c.a.cde vinaigre
« 2 c.a.s de ciboulette hachée balsamique

« 1 citron « Poivre

« 8 fines tranches de jambon

de Parme

Préparation : 10 min
2min ﬁ’/fﬁ 2min 'Q' 2min
CO

® Préparation des ingrédients

Mélanger la ricotta avec la ciboulette et le zeste du citron prélevé avec
la rdpe Ingenio®. Poivrer généreusement. Inciser le dessus des figues
en croix sans les couper entierement. Ecarter délicatement les figues
et farcir avec la préparation a la ricotta. Les déposer bien droites dans
le panier vapeur.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Verser 75 cl deau dans l'autocuiseur, disposer le trépied et le panier
vapeur. Fermer et des que la vapeur séchappe, réduire la source de
chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

© La touche finale

Enrouler chaque figue encore chaude dans une tranche de jambon
de Parme, parsemer des noisettes concassées et arroser de quelques
gouttes de vinaigre balsamique.

Servir tiéde avec une belle salade.

) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Aatuce : Pourun godat plus corsé, vous pouvez farcir
les figues de 80 g de gorgonzola coupé en
dés.
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« 4 ramequins en verre ou
en porcelaine, de 8,5cm de
diamétre et 3,5cm de hauteur
« Papier cuisson

« Sel fin, poivre

« 1 courgette
« 1 oignon frais

« 3 ceufs

« 125 g de gorgonzola
» 2 c.a.sde lait

Préparation : 15 min
7min &5 8min 'g 8 min
CO

® Préparation des ingrédients

Réper la courgette a l'aide de la rape Ingenio® et émincer l'oignon frais.
Ecraser 75 g de gorgonzola avec une fourchette, ajouter les oeufs puis
l'oignon et la courgette. Saler légérement et poivrer. Répartir dans 4
ramequins beurrés et tapissés de papier cuisson.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Verser 75 cl deau dans |'autocuiseur, disposer le trépied et le panier
vapeur contenant les 4 ramequins. Fermer et des que la vapeur
séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps
indiqué.

® La touche finale

Pendant ce temps faire fondre dans une petite casserole le reste de
gorgonzola avec le lait. Démouler les tortini encore chauds et servir
nappés d'une cuillére de cette sauce.

) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

utuces : vous pouvez aussi servir ces petits tortini
froids avec un coulis de tomate.

e En italien « i » est le pluriel de « o ». On dit
donc : «un tortino » et des « tortini ».
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®

- oAntipests et Primi -

Salade de

J z !- :,
« 1,2 kg de poulpe (800 g « 1 petit bouquet de persil plat
net une fois nettoyé par le « 1 citron

poissonnier) « 6 c.a.s d’'huile d'olive

+500 g de pommes de terre < Sel fin, poivre

1 0oignon rouge

Préparation : 20 min
'@' 20 min ﬁ/ﬁfﬁ 22 min 'g 22 min
CO

® Préparation des ingrédients

Laver les pommes de terre sans les éplucher et les disposer avec le
poulpe nettoyé dans le panier vapeur. Piquer la peau du poulpe avec
la pointe d'un couteau.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Verser 75 cl deau dans l'autocuiseur, disposer le trépied et le panier
vapeur. Fermer et des que la vapeur séchappe, réduire la source de
chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué. Ouvrir 'autocuiseur et
éplucher les pommes de terre encore chaudes avant de les couper en
dés. Couper le poulpe cuit en morceaux de 2 cm. Emincer finement
I'oignon rouge et hacher le persil.

© La touche finale

Disposer tous ces ingrédients dans un grand saladier. Ajouter le jus
du citron, I'huile d'olive, du sel et du poivre. Mélanger délicatement et
laisser mariner quelques minutes avant de servir tiede.

Vous pouvez aussi mettre la salade de poulpe au réfrigérateur et la
servir bien froide.

®

) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

%9 Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
la vapeur dans la cuisine, décompressez en
placant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.




(7 e :- 5
»1kg de tomates bien mlres 1 carotte +10cldeau
et charnues (type roma ou « 1 gousse dail « 1 petit bouquet de basilic
cceur de beeuf) «1c.a.s d’huile d'olive » Quelques petits croutons
=1 o0ignon «1c.a.cdesucre «1ca.cdeselfin

Préparation : 10 min
7 min ﬁ;ﬁfﬁ 8 min Q' 8 min @u
CO

® Préparation des ingrédients
Eplucher et émincer l'oignon, la carotte et lail. Les faire revenir avec I'huile dans I'autocuiseur. Pendant ce temps, couper
grossierement les tomates et les placer dans l'autocuiseur.

’  Votre autocuiseur s'occupe de tout
’ Ajouter le sucre et I'eau. Fermer I'autocuiseur et dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon
le temps indiqué.

® Le mixage
Ouvrir 'autocuiseur, ajouter les feuilles du bouguet de basilic et mixer avec un mixeur a soupe pour avoir une texture lisse. Saler.

!

o La touche finale
Servir avec des croGtons et un filet d’huile dolive.

i

04/.1[“0% » Cette soupe a la tomate se mange aussi bien froide pour une entrée rafraichissante, que chaude comme sauce
pour des pates.
Si vous ne trouvez pas de belles tomates, ou hors saison, remplacez les tomates fraiches par deux boites de 400 g
de pulpe de tomate en dés.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de ée Pour gagner du temps et limiter les odeurs et

~ fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en

N s N Y plagant le fond de votre autocuiseur dans de
e i T Ty g ; l'eau froide pendant au moins 1 minute.




J Ve :- :
+ 100 g de haricots secs type « 2 pommes de terre moyennes coupés)
coco blancs ou rouges (200 g environ) 4 c.a.s de pesto
1 poireau « 3 tomates roma (250 g environ)  « 1 c.a.c de bicarbonate de soude
« 2 carottes « 2 c.a.s d’huile d'olive «Selfin
+ 150 g d’haricots verts » 100 g de pates (macaroni,
1 courgette farfalle ou méme spaghettis

Préparation : 25 min, + /2lz,deﬂwm/mye

<
'.‘ 25min  £7%5" 28 min g 28 min u Hw
® Préparation des ingrédients

La veille, mettre les haricots secs a tremper dans un grand volume d'eau froide avec une cuillere a café de bicarbonate de soude.
Le lendemain, laver et émincer le poireau. Eplucher les carottes et les pommes de terre et les couper en gros dés. Couper aussi
la courgette en gros dés et les haricots verts en trongons.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Faire chauffer I'huile a feu vif dans I'autocuiseur et y mettre tous ces légumes. Mélanger. Ajouter les tomates coupées en gros
morceaux ainsi que les haricots secs égouttés et rincés. Verser 1,5 | d'eau. Fermer I'autocuiseur et dés que la vapeur séchappe,
réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

Ouvrir l'autocuiseur, saler et ajouter les pates. Laisser cuire le temps indiqué sur le paquet sans couvrir.

o La touche finale
Rajouter le pesto, mélanger et servir bien chaud.

044tum 2~ Pour une version plus express, vous pouvez réaliser cette minestrone avec une boite de haricots blancs : ajoutez-la
dans la soupe en méme temps que les pates.
Et pour réaliser un pesto « maison », mixez 2 gousses d‘ail épluchées avec 1 grosse poignée de feuilles de barsilic,
30 g de parmesan et 4 cuilléres a soupe d’huile d'olive.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de %e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et

fanctlonnementet de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en
¥ Rt : N Y placant le fond de votre autocuiseur dans de
%, T ety . : l'eau froide pendant au moins 1 minute.
16 S S . ' ) A »




Jngrédients

»250 g de pois chiche secs « 2 c.a.s de concentré de «1,51deau

» 125 g de pates type ma- tomate « 1 petit morceau de
caroni «1grande branche de romarin  parmesan

« 4 gousses d'ail «1c.a.s d’huile d'olive « Gros sel

+ 150 g de talon de jambon
cru (ou en tranches de 0,5 cm)

Préparation : 20 min + /2/LdeMem/mge

'.' 35 min ﬁ;ﬁﬁ 39 min Q' 39 min M @w
® CO

® Préparation des ingrédients

La veille, mettre les pois chiches dans un grand saladier, recouvrir largement d'eau, ajouter 1 poignée de gros sel et laisser
tremper pendant 1 nuit. Hacher les gousses d'ail et couper le jambon en gros dés. Les faire revenir 2 min dans 'autocuiseur avec
I'huile. Ajouter les pois chiches égouttés et rincés, le romarin, le concentré de tomate et couvrir avec 1,5 | d'eau.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Fermer l'autocuiseur. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

Ouvrir 'autocuiseur, prélever 4 louches de soupe, les mixer et les reverser dans |'autocuiseur. Ajouter alors les pates, mélanger et
laisser cuire sans couvrir, selon le temps indiqué sur le paquet des pates.

o La touche finale
Servir bien chaud, en proposant du parmesan rapé a l'aide de la rape Ingenio®.

04/.1[“09 s Ce plat rustique italien, assez nourrissant, est trés parfumé. Vous pouvez rajouter un peu de piment si vous aimez
ou remplacer le jambon cru par de la pancetta. N'hésitez pas non plus a rajouter un peu deau si besoin lors de la
cuisson des pdtes : suivant la qualité de vos pois chiche et de vos pates, ils peuvent en absorber plus ou moins. La
texture souhaitée est celle d’'une soupe un peu dense.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de %e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
fonctlonnementet de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en
: R N Y placant le fond de votre autocuiseur dans de
s S 3 : l'eau froide pendant au moins 1 minute.

P - . .
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J Ve :- :
*4 tranches de jarret de veaude -3 gousses d'ail «20cldeau
250 g environ chacune « 1 citron non traité 2 c.a.s d’huile d'olive
+30 g de farine « 1 petit bouquet de persil plat « Sel fin, poivre
«1o0ignon « 15 cl de vin blanc sec
« 1 branche de céleri « 1 c.a.s de concentré de tomate
« 1 carotte

Prépavation : 20 min
20 min @ 18 min g 22 min
O

® Préparation des ingrédients

Faire chauffer I'huile d'olive dans I'autocuiseur, fariner les tranches de viande des deux cotés et les faire bien colorer a feu vif.
Ajouter l'oignon, la carotte et le céleri émincés, ainsi que deux gousses d'ail écrasées, mélanger et laisser dorer encore 2 min.
Verser le vin blanc, mélanger en grattant bien le fond. Les vapeurs d'alcool sont inflammables. Pour les évacuer, porter a ébullition
au moins 2 min avant de mettre le couvercle. Ajouter le concentré de tomate et 20 cl d'eau, mélanger.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout
Fermer l'autocuiseur et dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

® La touche finale
Pendant ce temps, raper le zeste de citron a I'aide de la rape Ingenio®. Hacher les feuilles de persil et la gousse d'ail restante et
mélanger le tout. Ouvrir I'autocuiseur, assaisonner et ajouter le mélange juste avant de servir.

o44[twe s Le mélange persil, ail et zeste de citron hachés s‘appelle « Gremolata », et c'est un formidable assaisonnement pour
rajouter un peu de fraicheur et de go(t aux plats en sauce, mais aussi sur un poisson ou dans un taboulé.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de ée Pour gagner du temps et limiter les odeurs et

~ fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en

N s N Y plagant le fond de votre autocuiseur dans de
e i T Ty g ; l'eau froide pendant au moins 1 minute.
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« 1 poulet fermier de 1,5 kg
« 2 branches de céleri

« 1 tige de romarin
« 1 boite de 400 g de pulpe de

« 1 carotte tomate

« 1 oignon 25 cl de vin rouge

« 2 gousses d'ail *20cldeau

=200 g de champignons de 1 c.a.s d’huile d'olive

Paris 1 c.a.s defarine

=100 g d'olives noires « Flocons de Peperoncino (ou
dénoyautées piment d’Espelette)

« 4 feuilles de laurier « Sel fin, poivre

Préparation : 30 min
11 min @ 10 min g 12 min
C O

® Préparation des ingrédients

Découper le poulet en morceaux et piquer la peau avec la pointe du
couteau. Les faire revenir dans l'autocuiseur avec une cuillere a soupe
d'huile d'olive pour les faire colorer de tous les cotés. Pendant ce temps,
éplucher et couper la carotte en dés, émincer le céleri, l'oignon et I'ail.
Couper les champignons en lamelles.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Ajouter tous ces légumes dans l'autocuiseur, saupoudrer de farine et
mélanger. Verser le vin rouge. Les vapeurs d'alcool sont inflammables.
Pour les évacuer, porter a ébullition au moins 2 min avant de mettre le
couvercle. Rajouter la pulpe de tomate, le laurier, l'eau, le romarin et les
olives. Ajouter une demi-cuillere a café de piment. Fermer I'autocuiseur
et dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser
cuire selon le temps indiqué.

® La touche finale
Ouvrir, saler, poivrer et servir bien chaud avec du bon pain pour saucer !

®

&) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Aatuce : Pour plus de simplicité, demandez a votre
boucher de vous couper le poulet, ou
remplacez par 4 belles cuisses.

%e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
la vapeur dans la cuisine, décompressez en
plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.



20

« 1 kg dépaule d'agneau « 3 c.a.s de vinaigre
désossée et coupée en gros balsamique (45 ml)

cubes « 2 brins de romarin

=1 o0ignon « 5 feuilles de sauge

« 2 gousses dail *50cldeau

=4 pommes de terre « 1 c.a.cde graines de fenouil
moyennes « 1 c.a.s d’huile d'olive

+ 40 g de cépes déshydratés - Sel fin, poivre
1 c.a.s defarine

Préparation : 20 min
18 mi ~ 16 mi 20 mi
+smin (5 J5min +6min
CO

® Préparation des ingrédients

Mettre les cépes dans un saladier, porter a ébullition 50 cl d'eau et verser
sur les champignons. Laisser reposer 15 min. Pendant ce temps, faire
chauffer une cuillére a soupe d'huile dans I'autocuiseur et y faire dorer
les cubes de viande de tous les cotés a feu vif. Eplucher et émincer
I'oignon et les gousses d'ail, les ajouter dans I'autocuiseur et saupoudrer
de farine. Mélanger.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Verser les cépes et leur eau de trempage en grattant bien le fond de
I'autocuiseur pour détacher les sucs. Ajouter le vinaigre, le romarin, la
sauge et les graines de fenouil. Poivrer. Fermer l'autocuiseur et dés que
la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué. Pendant ce temps, brosser les pommes de terre et les
émincer en rondelles de 0,5 cm. En fin de cuisson, ouvrir 'autocuiseur,
les ajouter, mélanger et refermer I'autocuiseur. Dés que la vapeur
séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le second
temps indiqué.

® La touche finale
Ouvrir, saler et servir bien chaud.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Auluce : Pour une option plus économique,

‘e

remplacez I'épaule d'agneau par 1,5 kg
de collier d'agneau coupé en tranches que
vous farinerez des deux c6tés avant de les
faire dorer.

Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
la vapeur dans la cuisine, décompressez en
plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.




Jngrédients

« 4 escalopes de veau trés - 8 feuilles de sauge 3 c.a.cde fond de veau
fines (demander a votre «25gde beurre déshydraté
boucher) =10 cl de vin blanc « Poivre

«4fines tranches de jambon  +25cld'eau
de Parme (de la méme taille
que les escalopes)

Préparation : 15 min
'@' 5 min @ 4 min Q 5 min
O

® Préparation des ingrédients

Ftaler les escalopes de veau sur le plan de travail. Déposer une tranche de jambon de Parme et deux feuilles de sauge sur
chaque escalope, et poivrer. Rouler les escalopes en serrant légérement et fixer avec un cure-dent. Faire chauffer le beurre dans
I'autocuiseur. Y faire revenir les escalopes pendant 5 min en les retournant réguliérement pour les dorer de tous les cotés.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Verser le vin, l'eau et le fond de veau. Les vapeurs d'alcool sont inflammables. Pour les évacuer, porter a ébullition au moins 2 min
avant de mettre le couvercle. Fermer l'autocuiseur et dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire
selon le temps indiqué.

o La touche finale
Servir arrosé de jus avec de la polenta crémeuse (recette page 35) ou des pates.

odleuce & Pour une variante gourmande, vous pouvez rajouter une lamelle de fromage (idéalement du Provolone, mais de
I'emmental fera I'affaire) sur les escalopes avant de les rouler : vous obtiendrez des involtini !

Vs
¥,
By

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de ée Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
. fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en
Y e plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.
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+500 g de viande hachée « 1 cube de bouillon de viande
- 80 g de pain rassis « 1 c.a.s de concentré de

« 5 cl de lait tomate

« 1 ceuf « 2 feuilles de laurier

« 1 o0ignon « 2 c.a.s d’huile d'olive

« 25 g de parmesan «25cldeau

2 c.a.s defarine « Sel fin, poivre

Préparation : 30 min
7 min @ 6 min g 8 min
CO

® Préparation des ingrédients

Couper le pain en petits morceauy, les mettre dans un bol et arroser
avec le lait. Eplucher l'oignon, en ciseler la moitié, réserver. Mettre
I'autre moitié grossierement coupée dans la cuve d'un mixeur avec le
parmesan, le pain imbibé de lait, une cuillere a café de sel, du poivre
et l'ceuf. Mixer finement. Ajouter la viande et donner quelques coups
de mixeur pour mélanger I'ensemble. Former 16 boulettes et les rouler
dans la farine.

© Votre autocuiseur s'occupe de tout

Faire chauffer I'huile dans I'autocuiseur et y faire dorer les boulettes
de tous les cotés. Ajouter le demi-oignon ciselé, 25 cl d'eau, le cube
de bouillon émietté, le concentré de tomate et le laurier. Poivrer et
mélanger. Fermer l'autocuiseur et des que la vapeur séchappe, réduire
la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

© La touche finale
Servir arrosé de jus avec de la polenta crémeuse (recette page 35) ou
des pates.

.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Autuce : Vous pouvez aussi faire ces boulettes avec
du veau, ou mélanger beeuf haché et porc
haché pour un résultat bien moelleux.

%e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
la vapeur dans la cuisine, décompressez en
plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.




Jngrédients

2 grosses aubergines «2 c.a.s d’huile d'olive +10cldeau

» 250 g de tomates cerises +100 g dericotta « Sel fin, poivre, herbes de
=2 gousses d'ail « 1 petite boule de mozzarella  Provence

« 4 filets d'anchois « 40 cl de coulis de tomate

«1c.a.s de capres

Préparation : 20 min
7 min ﬁ/p’ﬁ‘; 8 min Q 8 min
CO

® Préparation des ingrédients

Couper les aubergines en deux dans la longueur. Creuser l'intérieur avec un petit couteau en laissant un petit peu de chair pour
ne pas abimer la peau, et couper la chair en petits dés. Emincer les gousses d'ail et couper les tomates cerises en 4. Hacher
grossierement au couteau les capres et les filets d'anchois.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Faire chauffer I'huile d'olive dans I'autocuiseur. Y faire revenir la chair d'aubergine avec les gousses d'ail pendant 3 min. Ajouter
. les anchois, les capres et les tomates cerises, mélanger 1 min puis verser dans un saladier. Ajouter la ricotta, mélanger et farcir
| les coques d'aubergines du mélange et recouvrir de tranches de mozzarella. Verser alors le coulis de tomate dans l'autocuiseur.
Ajouter du poivre, un peu d’herbes de Provence et 10 cl d'eau, mélanger. Disposer délicatement les aubergines farcies dans la
sauce et fermer I'autocuiseur. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et cuire selon le temps indiqué.

o La touche finale
] Ouvrir, saler et servir les aubergines farcies chaudes ou tiédes en arrosant de la sauce.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de %e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
~ fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en
% £20x plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.



J Ve :- :
+300 g de riz pour risotto « 2 échalotes +50 g de beurre
(arborio ou carnaroli) «3 ca.sd’huile +50 g de parmesan
+500 g de champignons « 15 cl de vin blanc sec «1orange
(idéalement un mélange de +60cld’eau « Poivre
champignons des bois, sinon « 1 cube de bouillon de légumes
des champignons de Paris) « 5 feuilles de sauge fraiches

Préparation : 20 min
6min &5 7min 'Q' 7 min Tﬂ Qﬂx
CO

® Préparation des ingrédients

Emincer les échalotes et les faire suer dans I'autocuiseur avec 2 cuilléres & soupe d’huile. Pendant ce temps, nettoyer et couper
les champignons en lamelles, les ajouter dans l'autocuiseur et faire cuire a feu vif encore 5 min. Réserver dans un bol. Remettre
1 cuillére a soupe d'huile dans I'autocuiseur, ajouter le riz, mélanger 1 min pour qu'il prenne un aspect nacré. Ajouter alors le vin
blanc en remuant. Les vapeurs d'alcool sont inflammables. Pour les évacuer, porter a ébullition au moins 2 min.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Quand il est évaporé, remettre les champignons dans 'autocuiseur, ajouter le cube de bouillon émietté, les feuilles de sauge et
I'eau. Fermer I'autocuiseur et des que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.
Pendant ce temps, rdper a I'aide de la répe Ingenio® le parmesan et le zeste d'orange.

® La touche finale
Hors du feu, ouvrir I'autocuiseur, ajouter le parmesan, le zeste d'orange, ainsi que le beurre coupé en dés et du poivre, remuer,
remettre le couvercle et laisser reposer 2 min avant de servir.

odleuce & S'il vous reste du risotto, ¢a ne se réchauffe pas trés bien tel quel, par contre vous pouvez former des boulettes
aplaties de la taille d’'une balle de golf, les passer légérement dans un ceuf battu puis dans de la chapelure et les
faire dorer a la poéle avec un peu d’huile.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de %e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et

~ fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en

N s N Y placant le fond de votre autocuiseur dans de
e i T Ty g ; l'eau froide pendant au moins 1 minute.
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=300 g de riz pour risotto +60 cl d'eau

« 2 oignons nouveaux « 1 cube de bouillon de
=300 g d'asperges vertes légumes

« 75 g de petits pois écossés  +40 g de beurre

=100 g de pousses dépinard  « 50 g de parmesan

» 2 c.a.s d’huile « Poivre

=15 cl de vin blanc sec

Préparation : 20 min
6min £ 7min 'Q' 7 min Tﬁ @w
C0

® Préparation des ingrédients

Laver les asperges, retirer lextrémité des queues avant de les couper
en troncons de 3 cm. Emincer la partie blanche des oignons nouveaux
(réserver le vert) et les faire suer a I'autocuiseur avec 2 cuilleres a soupe
d'huile. Ajouter le riz, mélanger 1 min pour qu'il prenne un aspect
nacré. Ajouter alors le vin blanc en remuant. Les vapeurs d'alcool sont
inflammables. Pour les évacuer, porter a ébullition au moins 2 min.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Quand il est évaporé, ajouter le cube de bouillon émietté, l'eau, les
petits pois et les trongons d'asperges. Mélanger. Fermer I'autocuiseur et
dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire
selon le temps indiqué.

® La touche finale

Pendant ce temps, raper le parmesan a l'aide de la rape Ingenio®.

Hors du feu, ouvrir I'autocuiseur, ajouter le parmesan, le beurre coupé
en dés, les pousses d'épinard, les tiges vertes doignons émincées et
du poivre, remuer, remettre le couvercle et laisser reposer 2 min avant
de servir.

®

&) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Autuce : N'hésitez pas a varier les légumes : des
pois gourmands a la place des petits pois,
quelques fleurettes de brocolis en plus. ..

%e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
la vapeur dans la cuisine, décompressez en
plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.
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« 2 petites aubergines (500 g) « 1 branche de basilic
= 1o0ignon 4 c.a.s d’huile d'olive
» 2 gousses dail +320gde penne

+ 800 g de pulpe de tomate » 250 g de mozzarella
concassée « Sel, poivre

*10 cld'eau

Préparation : 10 min
12 min ﬁ;ﬁ»’(& 13 min g 13 min
C 0

® Préparation des ingrédients

Couper les aubergines en petits cubes et émincer l'oignon et les gousses d'ail. Faire chauffer 'huile dans I'autocuiseur et y faire
revenir loignon et les cubes d'aubergines a feu vif quelques minutes. Quand ils commencent a dorer, ajouter l'ail, du sel, du
poivre. Mélanger.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout
Ajouter la pulpe de tomate, I'eau et le basilic et fermer I'autocuiseur. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe
et laisser cuire selon le temps indiqué.

® Préparation de 'accompagnement
Pendant ce temps, dans une casserole, faire cuire les penne al dente dans un grand volume d'eau bouillante salée. Ouvrir
I'autocuiseur, ajouter les pates égouttées, bien mélanger.

o La touche finale
Servir bien chaud parsemé de basilic frais et de petits cubes de mozzarella.

04/111106 o Versez les pates et la sauce dans un plat a gratin, parsemez des cubes de mozzarella et faites gratiner 10 min a four
chaud!

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de ée Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
~ fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en
Y A i plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.
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»350 g de boeuf haché «15cldeau

+ 100 g de pancetta (ou de «1c.a.s d’huile dolive

lard salé) « 1 c.a.c d’herbes de Provence
= 1o0ignon » 320 g de spaghetti

« 1 carotte « 1 petit morceau de parmesan
« 1 branche de céleri «1ca.cdesel fin

« 1 gousse d'ail « Poivre

« 1 boite de 800 g de tomates
entieres pelées au jus

Prépavration : 15 min
i 12 min @ 11 min 'Q' 13 min
C O

® Préparation des ingrédients

Eplucher et couper finement les légumes : oignon, carotte, céleri et
ail. Les faire colorer quelques minutes dans l'autocuiseur avec I'huile
dlolive. Ajouter la pancetta coupée en dés, ainsi que la viande hachée.
Remuer et laisser colorer encore 2 min. Ajouter les tomates coupées
en morceaux et leur jus, saler, poivrer, ajouter les herbes de Provence
et 15 cl deau.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout
Fermer l'autocuiseur. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de
chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

® Préparation de I'accompagnement

Pendant ce temps, dans une casserole, faire cuire les spaghettis al dente
dans un grand volume deau bouillante salée. Ouvrir 'autocuiseur,
ajouter les pates égouttées, bien mélanger.

© La touche finale
Servir bien chaud, avec du parmesan rapé a I'aide de la rape Ingenio®.

®

&) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Aatuce : Utilisez cette sauce bolognaise pour
préparer des lasagnes, ou un gratin
d‘aubergines.

%e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
la vapeur dans la cuisine, décompressez en
plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.



Snarédiont

1,5 kg de moules + 400 g de tomates fraiches
5 gousses d'ail concassées (ou tomates
»1/2 c.a.cde piment d’Espelette  concassées en boite)
+20cld’eau 15 cl de vin blanc

1 c.a.s d’huile d'olive

Préparation : 30 min
"' 2min &2 2min Q 2 min @m
02N

® Préparation des ingrédients
Gratter et laver les moules. Eplucher et émincer les gousses d'ail. Faire chauffer 1 cuillere a soupe d'huile a feu trés doux dans
I'autocuiseur et y faire revenir I'ail avec le piment pendant 2 min.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Ajouter les tomates concassées et porter a ébullition. Ajouter alors le vin. Les vapeurs d'alcool sont inflammables. Pour les
évacuer, porter a ébullition au moins 2 min. Rajouter les moules et I'eau. Mélanger. Fermer I'autocuiseur. Dés que la vapeur
séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

e La touche finale
Ouvrir I'autocuiseur et servir les moules avec le bouillon dans des assiettes creuses en accompagnant d'un bon pain de
campagne.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de %e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
.fangtlonnement,et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en
Y e o T : N Y plagant le fond de votre autocuiseur dans de

s O R 3 4 ~ leau froide pendant au moins 1 minute.

o L » 5 5
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+ 400 g de filets de sardines «50 g de raisins secs » Huile d'olive
» 150 g de pain de mie «50 g de pignons de pin « Sel fin, poivre
« 1 petit bouquet de persil «1orange

plat « 1 ceuf

Préparation : 25 min
3 min ﬁ;ﬁﬁ 3 min Q’ 3 min
CO

® Préparation des ingrédients

Mixer finement le pain de mie avec le persil et le zeste de I'orange prélevé a l'aide de la rape Ingenio®. Ajouter les raisins, les
pignons, un peu de sel, du poivre et Iceuf et donner quelques a-coups de mixeur pour tout incorporer. Etaler cette farce sur les
filets de sardines posés a plat sur le plan de travail. Les rouler et fixer avec un cure-dent.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Huiler le panier vapeur avant d'y déposer les roulés de sardines farcies. Verser 75 cl d'eau dans I'autocuiseur, disposer le trépied
et le panier vapeur. Fermer 'autocuiseur. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps
indiqué.

o La touche finale

Servir les sardines farcies en arrosant d'un filet d’huile d'olive et du jus de l'orange.

04411106 » Ces sardines farcies peuvent aussi étre servies froides, a I'apéritif ou en entrée.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
o fangtionnement,et de sécurité ? Voir page 6.







jun
v
Pl

J e :- 5
4 darnes de poisson blanc « 2 grosses poignées de *50cld’eau
de 150 g environ chacune feuilles de basilic « Flocons de Peperoncino
(merlu, lieu...) +100 g de pousses d’épinard  (ou piment d’Espelette)
» 2 gousses d'ail «1c.a.s d’huile d'olive « Sel fin, poivre
» 500 g de tomates cerises «25 clde vin blanc
= 1o0ignon

Préparation : 15 min
5 min ﬁﬁé‘ 6 min Q 6 min
0O ®

® Préparation des ingrédients

Emincer les gousses d'ail et l'oignon et les faire revenir avec I'huile dolive dans I'autocuiseur. Ajouter une pincée de piment,
mélanger. Verser le vin et porter a ébullition 2 min. Les vapeurs d'alcool sont inflammables. Pour les évacuer, porter a ébullition au
moins 2 min puis ajouter les tomates cerises coupées en deux et les feuilles de basilic. Verser les 50 cl d'eau et disposer le trépied.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Mettre les épinards dans le panier vapeur, poser par dessus les darnes de poisson salées et poivrées des deux cotés et arroser
d'un filet d’huile d'olive. Poser le panier vapeur sur le trépied. Fermer l'autocuiseur. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source
de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

o La touche finale
Répartir les darnes et les épinards dans 4 assiettes creuses, saler et arroser du bouillon de cuisson. Servir bien chaud.

04411106 » Cette recette peut aussi se faire avec des darnes de saumon ou du dos de cabillaud bien épais.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
o fangtionnement,et de sécurité ? Voir page 6.
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Jngrédients

« 3 belles aubergines (900g -« 100 g d'olives vertes

environ) dénoyautées

« 5 branches de céleri « 1 c.a.s de concentré de
1 oignon rouge tomate

« 2 gousses d'ail « 5 c.a.s d’huile d'olive

« 3 tomates (400 g environ) « 6 c.a.s de vinaigre de vin
+30 g de capres (2 c.a.s) «20cldeau

+30gderaisins secs (2c.a.s) 1c.a.sdesucre
20 g de pignons de pin (2 « Sel fin, poivre
c.a.s)

Préparation : 30 min
12min AZ97 13 min gwmin
C O

® Préparation des ingrédients

Faire chauffer 4 cuilléres a soupe d'huile dolive dans I'autocuiseur. Couper
les aubergines en dés de 2 cm et les faire colorer 5 min environ a feu
vif dans I'autocuiseur. Ajouter 1 cuillére a soupe d'huile supplémentaire,
ainsi que l'oignon et les branches de céleri émincés. Laisser revenir
encore quelques minutes. Ajouter les tomates coupées en dés, les
gousses d'ail émincées, les olives grossiérement coupées, les capres, les
raisins secs, les pignons, ainsi que le concentré de tomate, le vinaigre,
I'eau et le sucre. Poivrer.

© Votre autocuiseur s'occupe de tout
Fermer I'autocuiseur et des que la vapeur séchappe, réduire la source
de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

© La touche finale
Ouvrir, saler légerement et servir la caponata tiede ou froide.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Autuce : La caponata est une sorte de ratatouille
légérement aigre-douce. Elle accompagne
des oeufs aux plats, ou une viande grillée.

%e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
la vapeur dans la cuisine, décompressez en
plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.




« 8 fonds d‘artichauts frais (ou - 1 citron non traité «1c.a.s d’huile d'olive
surgelés et décongelés) « 1 cube de bouillon de «Sel fin
»4 gousses d'ail légumes

« 1 petit bouquet de persil plat 30 cl d'eau

Préparation : 15 min
15 min ﬁ’/ﬁ‘; 17 min Q’ 17 min
CO

® Préparation des ingrédients
Eplucher et hacher les gousses d‘ail, hacher les feuilles de persil et prélevez le zeste du citron a l'aide de la rape Ingenio®.
Meélanger le tout dans un petit bol avec un peu de sel et répartir cette farce aromatique dans le creux des fonds dartichauts.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Faire chauffer 30 cl d'eau dans I'autocuiseur, puis y diluer le cube de bouillon. Y déposer délicatement les fonds d'artichauts bien
a plat, farce vers le haut, arroser avec I'huile d'olive et le jus de citron et fermer 'autocuiseur. Dés que la vapeur séchappe, réduire
la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

o La touche finale
Servir chaud, en accompagnement d'une viande ou d'un poisson, ou bien a température ambiante en entrée.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de ée Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
~ fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en
Y A i plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.
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Snarédiont

+ 600 g d’haricots verts fins frais ~ « Une trentaine d'olives noires

équeutés dénoyautées

» 800 g de tomates fraiches «20cld’eau

=1 o0ignon » 2 c.a.s d’huile d'olive
« 1 gousse d'ail «Selfin

Préparation : 10 min o
4 min ﬁ’/ﬁ‘: 4 min 'Q' 4 min @*
CO

® Préparation des ingrédients
Emincer l'oignon et I'ail et les faire dorer avec I'huile dans I'autocuiseur. Couper les tomates et les olives en morceaux. Les ajouter
dans I'autocuiseur. Mélanger. Laisser colorer pendant 1 min sans couvrir.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout
Ajouter les haricots verts et I'eau, mélanger et fermer I'autocuiseur. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et
laisser cuire selon le temps indiqué.

o La touche finale
Ouvrir, saler et servir bien chaud.

04/111106 » Hors saison vous pouvez utiliser de la pulpe de tomate en boite et des haricots verts surgelés.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de : %e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
- fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en
Loy L plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.
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Jngrédienty

» 130 g de polenta 10 cl de créme liquide

traditionnelle (note chef:ne  entiére

pas prendre de la polenta «1ca.cdesel fin
précuite) « Poivre
«75cldeau

+ 50 g de parmesan

Préparation : 10 min
2 (] &
5min  £Z° 6min g 6 min u -
CO

® Préparation des ingrédients
Verser I'eau froide dans I'autocuiseur, ajouter la polenta et fouetter.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout
Fermer l'autocuiseur, dés que la vapeur séchappe, réduire la source de
chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué. Pendant ce temps, raper
le parmesan a l'aide de la rape Ingenio®.

® La touche finale

Hors du feu, ouvrir I'autocuiseur, saler, fouetter vigoureusement la
polenta, ajouter le parmesan, la creme, du poivre et fouetter de nouveau
avant de remettre le couvercle et laisser reposer 2 min avant de servir.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Autuce : Cette polenta crémeuse accompagne
merveilleusement bien toutes les viandes
en sauce. Vous pouvez aussi la verser dans
un plat, parsemer de fromage rdapé et faire
gratiner au four.

Pour gagner du temps et limiter les odeurs et
la vapeur dans la cuisine, décompressez en
plagant le fond de votre autocuiseur dans de
l'eau froide pendant au moins 1 minute.

‘®



» 270 g de riz pour risotto « 1 c.a.c de pistils safran (ou 2
« 2 échalotes dosettes)

» 2 c.a.s d’huile +40 g de beurre

+ 15 cl de vin blanc sec +40 g de parmesan
*50cld’eau « Poivre

« 1 cube de bouillon de viande

Préparation : 15 min
6 min ﬁ//"ﬁﬁ 7 min g 7 min H Qw
CO

® Préparation des ingrédients

Emincer les échalotes et les faire suer dans I'autocuiseur avec 2 cuilléres & soupe d'huile. Ajouter le riz, mélanger 1 min pour quiil
prenne un aspect nacré. Ajouter alors le vin blanc en remuant. Les vapeurs d'alcool sont inflammables. Pour les évacuer, porter
a ébullition au moins 2 min.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Quand il est évaporé, ajouter le cube de bouillon émietté, l'eau et le safran. Mélanger. Fermer 'autocuiseur et dés que la vapeur
séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué. Pendant ce temps, raper le parmesan a l'aide de
la rdpe Ingenio®.

® La touche finale
Hors du feu, ouvrir I'autocuiseur, ajouter le parmesan, le beurre coupé en dés et du poivre, remuer, remettre le couvercle et laisser
reposer 2 min avant de servir.

04411106 s Cerisotto au safran est 'accompagnement traditionnel de 'Osso buco.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de %e Pour gagner du temps et limiter les odeurs et

~ fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. la vapeur dans la cuisine, décompressez en

N s N Y placant le fond de votre autocuiseur dans de
e i T Ty g ; l'eau froide pendant au moins 1 minute.




Jngrédienty

=3 oranges a jus bio (400 g +150 g de sucre de diametre
environ) «1c.a.cde levure chimique «75cldeau
« 4 ceufs < 1 noisette de beurre « Papier cuisson

+ 150 g de poudre d'amande  +1 moule a manquer de 16 cm

Préparation : 15 min
9 min -~ 10 min 10 min
i +25 min 7 +28 min Q+ 28 min
® Préparation des ingrédients

Laver les oranges et les mettre avec 75 cl d'eau dans l'autocuiseur. Fermer l'autocuiseur et dés que la vapeur séchappe, réduire
la source de chauffe et laisser cuire selon le 1¢ temps indiqué. Ouvrir I'autocuiseur, retirer les oranges et jeter I'eau de cuisson.
Réserver une des oranges, couper les deux autres en morceaux en retirant les pépins. Mettre les morceaux d'oranges dans la
cuve d'un mixeur avec le sucre, la poudre d'amande, les ceufs et la levure et mixer jusqu'a avoir une consistance lisse. Chemiser
un petit moule a manqué de 16 cm de diamétre avec du papier cuisson. Verser la préparation. Découper un disque de papier
cuisson a la taille du moule, le piquer de quelques trous avec la pointe d'un couteau, le beurrer et le déposer face beurrée en
contact avec la pate.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Verser 75 cl d'eau dans l'autocuiseur, disposer le trépied et le panier vapeur contenant le moule. Fermer |'autocuiseur et des que
la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le 2™ temps indiqué. Ouvrir I'autocuiseur et laisser tiédir
avant de retirer le papier cuisson du dessus et de démouler le gateau sur une grille.

o La touche finale
Couper la derniere orange en tranches et en garnir le dessus du gateau.

04414606 & Vous pouvez aussi verser sur le dessus du gdteau un glacage au chocolat : faites chauffer 10 cl de créme liquide
entiére, versez sur 100 g de chocolat haché et 30 g de beurre, laissez reposer 30 secondes avant de mélanger
soigneusement et de verser sur le gateau encore tiéde.

e >
£ éQ) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
. fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.
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Shorédient

« 4 péches un peu fermes «50 cl de vin blanc moelleux
«1jaune d'ceuf (type Moscato italien ou

«35 gde beurre Muscat ou Monbazillac)
«125 g de sucre *25cld’eau

+50 g de poudre d'amande « Le zeste rapé d'un citron

Préparation : 20 min
'@' 5 min ﬁ;ﬁfﬁ 6 min g 6 min
C O

® Préparation des ingrédients

Laver et couper les péches en deux avec le noyau, puis creuser
chaque moitié avec la pointe d'un petit couteau pour retirer le noyau
et former un petit creux. Mélanger 50 g de sucre avec le beurre mou.
Ajouter le jaune d'ceuf puis la poudre d'amande. Farcir le creux de
chaque demi-péche du mélange et les disposer dans le panier vapeur
de l'autocuiseur.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Verser le vin et I'eau dans I'autocuiseur. Ajouter avec le sucre restant et
le zeste de citron rapé a I'aide de la rape Ingenio®. Les vapeurs d'alcool
sont inflammables. Porter a ébullition pendant 2 min pour dissoudre
le sucre et évaporer |'alcool puis disposer le trépied et le panier vapeur.
Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et
laisser cuire selon le temps indiqué.

o La touche finale

Laisser tiédir puis mettre les péches dans un plat et le sirop obtenu
dans un bol. Laisser quelques heures au réfrigérateur avant de servir
bien froid, les péches arrosées de leur sirop.

®

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Autuees : Choisissez des péches ou des nectarines
plutét fermes, qui seront plus faciles
a couper en deux. Vous pouvez aussi
remplacer les 50 cl de vin par 50 cl deau.
. Dans ce cas, mettez 150 g de sucre et
ajoutez le jus du citron.
Le sirop est aussi délicieux en boisson, dilué
avec un peu deau fraiche.




« 4 ceufs » 100 g d'amaretti secs (biscuits «1c.a.sdeau

+160 g de sucre italiens aux amandes, au rayon 45 cl de lait

« 35 g de cacao amer en «exotique » des supermarchés) « 1 moule a savarin de 16 cm
poudre (environ 3 cuil. a « 2 c.a.s d’Amaretto (liqueur de diamétre

soupe) italienne a I'amande)

Préparation : 20 min
15min ﬁ;ﬁﬁﬁ 17 min 'gﬂmin
C O

® Préparation des ingrédients

Mettre 100 g de sucre avec 1 cuillére a soupe d'eau dans une casserole et faire chauffer en surveillant jusqu'a obtenir un caramel
clair. Verser dans le fond d'un moule a savarin de 16 cm de diametre. Réduire en poudre grossiere les biscuits amaretti. Fouetter
les ceufs avec les 60 g de sucre. Ajouter le cacao, fouetter. Ajouter les amaretti, 'Amaretto et enfin le lait. Mélanger et verser dans
le moule placé dans le panier vapeur.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout
Verser 75 cl d'eau dans I'autocuiseur, disposer le trépied puis le panier vapeur. Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la
source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

o La touche finale
Ouvrir et placer le moule au réfrigérateur pendant au moins 2 heures avant de renverser le bunet sur un plat et de découper
en parts.

o44awe s Laliqueur d’Amaretto renforce le petit gout d'amande, mais vous pouvez la remplacer par du rhum ou du café serré
pour une version sans alcool.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
o fangtionnement,et de sécurité ? Voir page 6.




Jngrédients

« 3 blancs d'ceufs « 1 gousse de vanille

« 30 cl de créme liquide 4 ramequins en verre ou
entiére en porcelaine, de 8,5 cm de
+40 g de sucre diamétre et 3,5 cm de hauteur

Préparation : 10 min
7min &7 8min g 8 min
CO

® Préparation des ingrédients

Mélanger sans fouetter les blancs d'ceufs avec le sucre. Ajouter la creme
puis les graines de la gousse de vanille. Mélanger et verser dans 4 petits
ramequins.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Verser 75 cl deau dans l'autocuiseur, disposer le trépied et le panier
vapeur contenant les 4 ramequins. Fermer l'autocuiseur et dés que la
vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué.

® La touche finale
Laisser tiédir avant de placer quelques heures au réfrigérateur pour
servir bien froid.

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

o4dtuce » Vous pouvez servir ces petites panna cotta
a la vanille natures ou avec un coulis de
fruits rouges ou de fruits exotiques.
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Jnarédient,
=150 g de carottes « 150 g de poireaux «1.51deau

« 150 g de navets «200 g de pommes de terre  « Sel fin, poivre
« 150 g de haricots verts

“~
11 min £Z° 12min g’ 12 min @M
® La préparation des légumes

Détailler tous les Iégumes en petits dés. Dans l'autocuiseur, mettre tous les légumes et verser
l'eau.

© Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué.

® Le mixage

Quuvrir l'autocuiseur, assaisonner, mixer et servir.

Préparation : 20 min

e Toutes les recettes sont calculées pour 4 personnes.
Pour les autocuiseurs d'une capacité inférieure a 6 litres,
diminuer les proportions d'un tiers.

Velouté de poliren

Tnanédient: '
« 1,2 kg de potiron «60 cl d'eau « Sel fin, poivre
« 1 c.a.c de muscade rapée « Petits crotitons grillés

«2c.a.s de créme (option)

Préparation : 15 min

® La préparation du potiron

Eplucher le potiron.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Dans l'autocuiseur, ajouter le potiron coupé en cubes de 5 cm, l'eau, et la muscade. Fermer.
Des que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps
indiqué.

® Le mixage et " isonr t

Ouvrir, mixer la soupe, ajouter la creme, le sel et le poivre.

® La touche finale

Servir chaud accompagné de petits crottons grillés.

Vous vous apprélez o cuiriner ? Auant chacune de ves recelles, avez-vous pensé o .

Pour gégner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine,
décompressez en placant le fond de votre autocuiseur dans de leau froide

< 0 .
e ) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de Q%Q
: pendant au moins 1 minute. »

fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

Cai o i A0S @ ‘ -



Sharédiont

« 800 g d'épaule de veau 1 poireau «30gdebeurre

« 1 o0ignon piqué d'un <1 bouquet garni «¥2jus de citron
clou de girofle «1ldeau +50 g de Sauceline®

« 2 carottes +4c.a.sdecréme « Selfin, poivre

. P
Phéparation : 20 min 20min  (~Z7 18 min 22 min @
® La préparation des ingrédients

Dans l'autocuiseur, mettre la viande coupée en morceaux et |'eau froide. Porter a ébullition
sans couvrir et écumer. Ajouter 'oignon, les carottes, le poireau, le bouquet garni.

© Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Fermer. Dés que la vapeur s'échappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué. Ouvrir, retirer la viande, les [égumes et le bouquet garni. Verser la Sauceline®
dans le jus bouillant en fouettant.

® La touche finale

Laisser mijoter 2 min sans couvrir puis incorporer le beurre, la créeme et le jus de citron.
Remettre les morceaux de viande dans la sauce et assaisonner. Servir accompagné d'un
riz créole.

g Toutes les recettes sont calculées pour 4 personnes.

Pour les autocuiseurs d'une capacité inférieure a 6 litres,
diminuer les proportions d'un tiers.

750 g de boeuf (macreuse, « 1 bouquet garni « 1 c.a.s de concentré de
paleron, gite) en cubes «25gde beurre tomates

« 100 g de lardons 1 c.a.s de farine « 2 c.a.s d'huile d'olive

« 2 carottes émincées «50 cl de vin rouge 1 c.a.cdesucre

« 1 oignon piqué de 2 clous « 8 beaux champignons « Sel fin, poivre
de girofle de Paris

« 1 gousse dail «20cldeau

"
Préparation : 20 min 33min (5 30 min 36 min @
® La préparation des ingrédients

Eplucher et couper les champignons en quartier. Colorer les lardons avec I'huile dans
I'autocuiseur sans couvrir. Les retirer en laissant la graisse. Ajouter le beurre et faire revenir les
morceaux de viande sur feu vif.

® Votre autocuiseur s'occupe de tout

Ajouter la farine, le concentré de tomates, l'eau et le vin. Les vapeurs dalcool sont
inflammables. Pour les évacuer, porter a ébullition au moins 2 minutes, puis cuire 3 minutes
sans couvrir, a feu doux, en remuant. Ajouter les autres ingrédients. Remettre les lardons. Bien
gratter les sucs de cuisson. Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe
et laisser cuire selon le temps indiqué.

® La touche finale

Ouvrir, assaisonner et servir avec des pommes de terre ou des tagliatelles fraiches.

Vous vous apprélez o cuiriner ? Auant chacune de ves hecelles, avez-uous pensé o ...

Pour gdgner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine,
décompressez en placant le fond de votre autocuiseur dans de l'eau froide

o .
& ) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de é}e
pendant au moins 1 minute. »

fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

o |
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Trnané
« 4 pains a hamburger «300 g de champignons «2c.a.sd'huile d'olive
«700 g de filet de boeuf émincés surgelés « 1 morceau de sucre
« 150 g de carottes «50gdelardons «20cldeau

« 1 0ignon «1c.a.sdefarine « Sel fin, poivre

« 1 bouquet garni «25 cldevinrouge

Préparation : 8 min 11 min (//", 10 min Q’ 12 min
® La préparation des ingrédients

Couper le filet de beeuf en cubes de 3 & 4 cm de coté environ. Eplucher les carottes et les
émincerfinement. Peler I'oignon et l'émincer. Faire chauffer I'huile a feu vif dans 'autocuiseur
sans le fermer et colorer la viande. La retirer (les cubes doivent rester saignants). Verser le
vin rouge, I'eau et bien gratter les sucs de cuisson. Les vapeurs d'alcool sont inflammables.
Pour les évacuer, porter a ébullition au moins 2 minutes. Ajouter les lardons et les [égumes.
Ajouter également la farine et mélanger pour bien enrober les ingrédients. Ajouter le
bouquet garni, le morceau de sucre et poivrer. Mélanger.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Fermer. Des que la vapeur s‘échappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué.

® La touche finale

A la fin de la cuisson, ouvrir et remettre la viande dans la sauce pendant 1 a 2 minutes pour
la réchauffer, saler et la servir dans les pains a hamburger.

Tngrédienty

800 g de filet mignon de porc « 2 échalotes «25cldeau
« 20 cl de cidre ou de vin blanc » Moutarde « Sel fin, poivre
«50 g de beurre

Préparation : 15 min 14 min (//”) 12 min 'g 15 min

® Cnduire le filet mignon de moutarde. Eplucher et hacher les échalotes.

® Dans l'autocuiseur, mettre le beurre et faire revenir le filet mignon. Ajouter I'échalote
hachée. Verser le cidre et I'eau. Les vapeurs d‘alcool sont inflammables. Pour les évacuer,
porter a ébullition au moins 2 minutes avant de mettre le couvercle. Poivrer.

® Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué.

® Ouvrir, saler et découper le filet mignon en tranches avec le jus de cuisson, accompagner
de pommes de terre ou de pates fraiches.

Une belle et bonne fagon de revisiter notre
traditionnel beeuf bourguignon.

La viande de porc de qualité se reconnait a
sa chair pale et ferme.

; ,2\ A en iR ot N Pour gz}gner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine,
e N vez-vous bien verifié vos soupapes de @e décompressez en placant le fond de vetre autocuiseur dans de l'eau froide

fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.

.

pendant au moins 1 minute.
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Ingrédienty
«500 g d'épaule d'agneau «2c.a.sdefarine pois surgelés
désossée <1 botte de carottes « 8 petites pommes
+500 g de collier « 1 botte de navets de terre nouvelles
d’agneau désossé nouveaux «60cldeau
2 c.a.s d’huile d'olive « 1 botte de petits 1 bouquet garni
«100 g d'oignons oignons nouveaux « Persil haché
« 2 gousses d'ail +100 g de haricots verts « Sel fin, poivre
«1c.a.sde concentré + 100 g de petits
de tomates
Sparalion : . 11 min > 10 min 12 min -
P :20min +8 min @ +7 min +9 min @

® La préparation des ingrédients et la pré-cuisson

Couper la viande en cubes de 7 cm. Hacher I'oignon et lail. Peler et nettoyer tous les
légumes.Faire chauffer I'huile a feu vif dans l'autocuiseur et colorer la viande. Ajouter
l'oignon et laisser dorer. Saupoudrer de farine en remuant. Verser |'eau et remuer pour
décoller les sucs de cuisson. Ajouter le concentré de tomates, lail et le bouquet garni.
Poivrer. Mélanger bien. Fermer. Dés que la vapeur s'échappe, réduire la source de chauffe et
laisser cuire selon le 1" temps indiqué.

© Votre autocuiseur s'occupe de tout

Ouvrir et rajouter tous les légumes. Refermer I'autocuiseur. Fermer. Dés que la vapeur
s'échappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le 2¢ temps indiqué.

® La touche finale

Ouvrir, rectifier I'assaisonnement et présenter le navarin parsemé de persil haché. Servir
bien chaud.

«600 g de beeuf (paleron ou «2navets « 1 bouquet garni
gite et plat de cotes) « 1 branche de céleri « Sel fin, poivre

«2ldeau +600 g de pommes de terre

« 2 poireaux « 1 oignon piqué de 2 clous

« 4 carottes de girofle

Préaaration : 30 min Theure (=7 50min T_J 1hosmin @

® Dans 'autocuiseur, mettre I'eau et la viande. Porter & ébullition. Ecumer : cette étape est importante
pour éviter que la mousse ne vienne obstruer les soupapes.

® Eplucher et laver les légumes, les couper en gros trongons. Les rajouter dans |'autocuiseur, sauf les
pommes de terre, avec le bouquet garni et l'oignon. Poivrer.

® Fermer. Des que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps
indiqué.

® Cuire les pommes de terre a l'eau salée a part. Ouvrir, saler, égoutter la viande, la servir entourée
des légumes avec du gros sel, des cornichons et de la moutarde.

® Servir le bouillon tel que, ou épaissi avec du tapioca ou du vermicelle (laisser bouillir 5 min a

Toutes les recettes sont calculées pour 4 personnes.
Pour les autocuiseurs d'une capacité inférieure a 6 litres,

découvert). diminuer les proportions d'un tiers.

Pour gdgner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine,

& Avez-vous bien vérifié vos soupapes de & décompressez en plagant le fond de votre autocuiseur dans de l'eau froide
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. pendant au moins T minute, -
L5 .

® |



Poulet basguaire

Snorédient

« 4 cuisses de poulet «200 g de poivrons «2c.a.sd’huile d'olive
«20cld’eau émincés « Piment d’Espelette
+200 g de concassé «1oignon « Sel fin, poivre

de tomates en conserve «1/3 de c.a.cde purée d'ail

Préparation : 5 min

11 min (//: 10 min Q’ 12 min

® Couper en deux chaque cuisse et inciser la peau a 2 endroits. Emincer 'oignon.
Faire chauffer I'huile a feu vif dans I'autocuiseur. Colorer la viande sur toutes les faces. La
retirer.

® Remplacer par les poivrons, l'oignon, le concassé et I'eau. Mélanger en grattant bien les sucs
de cuisson. Poivrer et ajouter le piment. Ajouter I'ail, remettre le poulet et mélanger.

® Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué.

® Ouvrir, saler et serviraccompagné de frites par exemple.

Réli de veaw aur 3 moutardes

Ingrédients

« 1 roti de veau de 800 g «15cldeau «1c.a.s de moutarde a —
« 2 gousses dail <1 c.a.cde bouillon en I'estragon “
« 2 oignons poudre «2c.a.sdhuile \
« 2 carottes « 1 c.a.s de moutarde a « Sel fin, poivre B
»2c.a.sdecréme I'ancienne
« 1 grand verre de vin blanc « 1 c.a.s de moutarde forte \
2

Prénanration : 25 min 20min (7, 18min Q 22 min
® La préparation des ingrédients

Piquer le roti de batonnets d'ail.

© Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Dans I'autocuiseur, chauffer I'huile et colorer le réti sur toutes ses faces. Ajouter les carottes et
les oignons émincés. Laisser dorer. Poivrer. Verser le vin blanc, l'eau et le bouillon. Les vapeurs
d'alcool sont inflammables. Pour les évacuer, porter a ébullition au moins 2 minutes avant
de mettre le couvercle. Fermer. Des que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe
et laisser cuire selon le temps indiqué. Ouvrir. Retirer le roti et la garniture. Porter le jus de
cuisson a ébullition, ajouter la créme. Laisser mijoter 3 minutes, puis incorporer les moutardes
en fouettant et saler. Ne plus faire bouillir.

® La touche finale

Découper le roti, napper de sauce et servir.

Vous vous apprélez o cuiriner ? Auant chacune de ves recelles, avez-vous pensé o .
Pour gz}gner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine,
décompressez en plagant le fond de votre autocuiseur dans de leau froide
pendant au moins 1 minute. »

e ® |

Akez—vous bien \}ériﬁé vos soupapes de . e\‘&)
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.
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Inghédienty \
« 800 g d'épaule d'agneau «50cldeau « 1 dose de safran
désossée «1c.a.sde poudre « 1 c.a.s d’huile d'olive
« 8 abricots secs de cumin « Sel fin, poivre
« 8 figues séches « V2 baton de cannelle
2 aubergines «1c.a.sde gingembre
=2 oignons en poudre
«2 gousses d‘ail

Préparation : 30 min 16 min @ﬁmin Q18min @

® La préparation des ingrédients

Faire tremper les abricots et les figues dans l'eau tiede. Emincer les oignons et hacher I'ail.
Découper les aubergines en dés. Couper I'agneau en cubes de 4 cm environ.

® La pré-cuisson

Faire chauffer a feu vif I'huile dans l'autocuiseur et faire revenir les morceaux d’agneau.
Ajouter les oignons émincés et laisser dorer, puis mettre lail haché,
le cumin, la cannelle, le gingembre, le safran et le poivre. Bien mélanger. Ajouter les aubergines,
les abricots et les figues égouttés. Verser 50 cl d'eau. Ornigine du Jaine :

f y
© Votre autocuiseur s'occupe de tout Le Tajine est a lorigine un récipient en terre

Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le allant au feu et dont le couvercle est en
temps indiqué. Ouvrir, saler et servir. forme de cheminée. Ce ragodt est doorigine
nord africaine.

Inghédients
+ 600 g de boeuf (paleron, « %2 boite de tomates pelées « Quelques grains de
gite,...) non égouttées coriandre écrasés
« 1 poivron « 250 g de haricots rouges *4c.a.sd'huile
« 2 oignons en conserve (égouttés) «30cldeau
« 2 gousses dail «1c.a.s de cumin, de « Sel fin, poivre de Cayenne
paprika

Préparation : 35 min 20 min @ 18 min g 22 min @

® La préparation des ingrédients

Découper la viande en dés. Hacher l'oignon et I'ail, émincer le poivron.

© Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Dans l'autocuiseur, mettre I'huile et faire dorer légérement la viande en remuant, ajouter les
oignons, les poivrons puis 'ail, le cumin, le paprika, la coriandre, les tomates avec le jus, I'eau.
Poivrer. Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon
le temps indiqué. Ouvrir. Ajouter les haricots rouges égouttés et laisser mijoter doucement
15 min sans couvrir. Rectifier I'assaisonnement.

RE i
® Latouche finale Toutes les recettes sont calculées pour 4 personnes. |

Servir. Vous pourrez décorer vos assiettes avec des tapas. Pour les autocuiseurs d'une capacité inférieure a 6 litres,
diminuer les proportions d'un tiers.

: A bien vérifié R A\ Pour gdgner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine,
P s DiehyElie Nossoypapeside & décompressez en plagant le fond de votre autocuiseur dans de l'eau froide
47 fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6. pendant au moins 1 minute. =
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Jnarédient,
« 4 filets de saumon de 120 g «4c.a.s d’huile d'olive « Papier cuisson

« 20 pointes d'asperges vertes «75cl deau « Sel fin, poivre

« 1 échalote hachée « 4 c.a.s de créme fraiche ™

« 1 jus de citron (option)

Préparation : 10 min

9 min @ 8 min 'Q'10min

® Disposer au centre de 4 feuilles de papier cuisson (ou sulfurisé), les pointes d‘asperges
vertes, un peu déchalote, saler. Déposer le filet par-dessus et arroser de jus de citron et d'un
filet d'huile. Assaisonner. Ajouter éventuellement la créme. Refermer bien les papillotes,
piquer le papier de quelques trous, et les ranger dans le panier vapeur.
® Verser 75 cl d'eau dans l'autocuiseur, disposer le trépied et le panier vapeur. Veiller a ce que
les papillotes ne touchent pas le couvercle. Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la
source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.
® Servir aussitot les papillotes.

Thoné
« 4 filets de poisson de 120 g « 1 échalote hachée « 4 ca.sdecreme
+200 g de carottes rapées ou « 1jusdecitron fraiche (option)
courgettes ou champignons  « 4 c.a.s d’huile d'olive « Selfin, poivre
émincés (ou 200 g du « Papier cuisson
mélange des 3 légumes)

Prénanation : 10 min omin (=2 8min Q'Wmin

® La préparation des ingrédients
Disposer au centre de 4 feuilles de papier cuisson (ou sulfurisé), le ou les légumes, I'échalote,
saler et poivrer. Déposer le filet par-dessus et arroser de jus de citron et d'un filet d'huile.
Assaisonner. Ajouter éventuellement la créeme. Bien refermer les papillotes, piquer le papier de
quelques trous, et les ranger dans le panier vapeur. Veiller a ce que les papillotes ne touchent
pas le couvercle.

® La cuisson des papillotes

Verser 75 cl d'eau dans l'autocuiseur, disposer le trépied et le panier vapeur.

Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le Toutes les recettes sont calculées pour 4 personnes.
temps indiqué. Pour les autocuiseurs d'une capacité inférieure 6 litres,
Servir aussitot les papillotes. diminuer les proportions d'un tiers.

< Q
e ) Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
$ fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.
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Sharédiont

« 4 pavés de thonde 120 g «2c.a.sd'huile d'olive «20cld'eau

« 1 boite %2 de tomates +6 c.a.s de vin blanc « Selfin, poivre
pelées non égouttées «1oignon

1 douzaine d'olives noires « Basilic ciselé

7 min > 7 min 7 min
—— +5min @+4min Q+5min
® Faire chauffer I'huile a feu vif dans I'autocuiseur et saisir environ 5 min les pavés de
thon sur les 2 faces. Les retirer et les réserver sur une assiette sous une feuille de papier
aluminium. Ajouter I'oignon haché, la boite de tomates non égouttées et les olives. Verser
le vin blanc, I'eau, poivrer. Les vapeurs d‘alcool sont inflammables. Pour les évacuer, porter a
ébullition au moins 2 minutes avant de mettre le couvercle.
® Fermer. Dés que la vapeur s'échappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué. Ouvrir, remettre le thon et cuire 5 min a feu mini sans couvrir.
® Ouvrir, saler et servir parsemé de basilic.

Préparation : 10 min

Sharédiont

« 800 g de carottes en rondelles « 1 jus de citron « Sel fin, poivre
« 3 c.a.s d’huile d'olive «25cldeau
« 1 oignon blanc haché « Quelques graines de cumin

Préparation : 10 min

® Dans l'autocuiseur, mettre |'huile et faire revenir sans coloration I'oignon haché. Verser le
jus de citron et I'eau. Ajouter les carottes et poivrer.

® Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué.

® Ouvrir, saler et servir les carottes parsemées de graines de cumin.

Autuce : Pour des carottes fondantes,
cuire 2 minutes de plus.

8 ( \o Avez-vous bien vérifié vos soupapes de
fbnctlonnement et de sécurité ? Voir page 6.

Pour gégner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine,
décompressez en placant le fond de veotre autocuiseur dans de Ieau froide
pendant au moins 1 minute.

® =



Sorédient

« 1 kg de petites pommes de terre  « 3 gousses d'ail « Origan

« 1 poivron vert « 1% boite de tomates « Olives noires
4 c.a.s d'huile d'olive pelées « Sel fin, poivre
« 2 oignons blancs «25cldeau

Préparation : 20 min

11 min (% 10 min 'g 12 min
® La préparation des légumes

Peler les pommes de terre. Egoutter les tomates et les concasser. Emincer le poivron et les
oignons. Hacher 'ail.

® Votre autocuiseur s‘occupe de tout

Dans  lautocuiseur, verser  l'huile dolive et faire colorer les pommes
de terre en remuant, ajouter les oignons, les laisser dorer, puis le poivron, les tomates, |'ail et
l'origan. Poivrer. Verser 'eau. Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe
et laisser cuire selon le temps indiqué.

® La touche finale

Ouvrir, saler et servir parsemé d'olives noires hachées.

Tnanédient:
« 1 kg de petits pois surgelés +50 g debeurre + Selfin, poivre
« 4 carottes «1c.a.sdefarine

« 1 laitue «1litred’eau

« 8 petits oignons blancs <1 bouquet garni

Préparation : 10 min

omin &% 10min 'g' 10 min

® La préparation des ingrédients

Emincer les carottes. Couper la laitue en lamelles.

® Votre faitout s'occupe de tout

Dans l'autocuiseur, mélanger le beurre fondu avec la farine. Verser l'eau en remuant. Ajouter
les petits pois, les oignons, les carottes, la laitue, le bouquet garni. Poivrer. Fermer. Dés que la
vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le temps indiqué.

® La touche finale

Ouvrir, saler et servir.

Vous vous apprélez o cuiriner ? Auant chacune de ves recelles, avez-vous pensé o .

Pour gégner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine,
décompressez en placant le fond de votre autocuiseur dans de leau froide
pendant au moins 1 minute. »

Avez-vous bien vérifié vos soupapes de - {%
fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.




« 4 poires bien mures + 40 cl de vin rouge doux 100 g de raisins secs
« 1jus de citron +100 g de sucre en poudre  « 1 paquet de sucre vanillé

9 min @»‘9‘:10min Q’ 10 min

® Peler les poires en conservant la queue. Découper le fond afin qu'elles se tiennent debout.
Les badigeonner de citron. Placer les poires dans le panier vapeur.

® Dans l'autocuiseur, verser le vin et ajouter le sucre, les raisins et la vanille. Les vapeurs
d‘alcool sont inflammables. Pour les évacuer, porter a ébullition au moins 10 minutes sans
couvrir. Rajouter 75 cl d'eau dans l'autocuiseur et disposer le panier directement sur le fond
sans le trépied.

® Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et laisser cuire selon le
temps indiqué. Vérifier la cuisson des poires en les piquant avec la pointe d'un couteau qui
doit senfoncer facilement.

@ Ouvrir et sortir le panier et laisser le jus réduire de moitié. Servir nappé du jus de cuisson.

Préparation : 15 min

Jnarédient
« 60 g de chocolat noir 70% «2 ceufs +20 g de farine

«60 g de beurre +2x30gdesucre 10 g de Maizena®
Préparation : 15 min

8 min ( 7~ 7min 'g 9 min
® La préparation des ingrédients

Détourner 4 petits morceaux de chocolat et faire fondre le reste avec le beurre au bain-marie.
Bien mélanger les jaunes et 30 g de sucre avec un batteur pendant 5 min. Lorsque le mélange
a blanchi, ajouter délicatement en les tamisant la farine et la Maizena®. Ajouter le mélange
chocolat fondu-beurre.

Monter les blancs en neige puis ajouter les 30 g de sucre restant. Mélanger délicatement
les blancs avec la pate et répartir dans 4 ramequins (au 2/3). Enfoncer un petit morceau de
chocolat au centre de la pate.

© Votre autocuiseur s'occupe de tout

Mettre les ramequins dans le panier. Verser 75 cl d'eau dans le fond de l'autocuiseur, disposer
le trépied et le panier. Fermer. Dés que la vapeur séchappe, réduire la source de chauffe et
laisser cuire selon le temps indiqué.

® La touche finale

Démouler les fondants chauds.

Vous vous apprélez o cuiriner ? Auant chacune de ves hecelles, avez-uous pensé o ...

Pour gdgner du temps et limiter les odeurs et la vapeur dans la cuisine,
décompressez en placant le fond de votre autocuiseur dans de l'eau froide

o .
& 5 Avez-vous bien vérifié vos soupapes de é}e
pendant au moins 1 minute. »

fonctionnement et de sécurité ? Voir page 6.
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JOUEZ AVEC LES SAISONS EN CONSOMMANT DES FRUITS ET LEGUMES FRAIS

Artichaut
Asperge
Aubergine
Avocat
Brocoli
Carotte
Céleri

Chou Bruxelles
Chou fleur
Concombre
Courge
Courgette
Endive
Fenouil
Haricot vert
Navet
Oignon
Petit pois
Poireau
Poivron
Radis

Tomate

J F M A M J J A S O N D

®



Legumen (puir)
Saufindication contraire, nous vous

recommandons de cuire les Iégumes
adlavapeur en utilisant le panier.

VAPEUR
Ingrédient dans le panier vapeur
et 75 cld’eau au fond de I'autocuiseur.

IMMERSION
Ingrédient dans I'eau et sans panier.
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Artichauts entiers 2 piéces
soit 600 g (immersion

Asperges blanches (vapeur)

Aubergines pelées émincées
(3 mm) 850 g (vapeur)

Betteraves rouges coupées en 4 (immersion)

Bettes en trongons (2 cm) 700 g (vapeur)

Blancs de poireaux entiers 650 g (vapeur)
Brocolis en bouquets 600 g (vapeur)

Carottes en rondelles (3 mm)
600 g (vapeur)

Céleri rave émincé (immersion) 600 g
Champignons émincés (immersion) 800 g
Chou vert émincé (immersion) 500 g
Choux Bruxelles (vapeur)

Chou fleur en bouquets 600 g (vapeur)

Courgettes en rondelles (3 mm)
600 g (vapeur)

Endives coupées en 2 soit 900 g (vapeur)
Epinards (vapeur)

Fenouil en lamelles 600 g (vapeur)
Haricots verts fins 600 g (vapeur)

Navets en cubes 500 g (vapeur)

Petits oignons grelots (vapeur)

Petits pois (vapeur)

Poivrons coupés en 2 soit 550 g (vapeur)

Pommes de terre moyennes
coupées en 2 soit 950 g (vapeur)

Potiron en morceaux (3 a5 cm)
600 g (vapeur)

®

0y

30a35min

5a6min

10a 12 min

20 a 25 min
(suivant grosseur)

15a 17 min

9a 11 min
9a 11 min

17 a 19 min

7 a9 min
4a5min
5a6 min
10a 12 min
10a 12 min

12a 15 min

14 a 16 min
3a4min
6 a9 min
10a 12 min
14 a 16 min
7 a8 min
6a8min
14 a 16 min

20 a 25 min
(suivant grosseur)

5 min

.

45 a 50 min

5a6min

11 a 13 min

25a30 min
(suivant grosseur)

17 a 20 min

10a 12 min
10 a 12 min
18 a 20 min

8a 10 min
4a5min
5a6 min
12a 14 min
12a 14 min
14 a 17 min

16 a 18 min
3a4min

7 a 11 min
11a 13 min
15a 18 min
8a 10 min
7a9min

15a 18 min

25a30 min
(suivant grosseur)

8 min
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Bequmensecs, céréales ebhiz

Sans panier.

bersomes | deau | dingrédient -

2 1000 ml 120 gr

Flaricoty secs 4 1600 ml 240 gr 54 min
6 1800 ml 360 gr
2 1000 ml 1609

Wa[e{,j, secs* 4 1400 ml 3209 40 min
6 1600 ml 4809
2 750 ml 1209

WW 4 1000 ml 2409 16 min
6 1200 ml 3609
2 400 ml 1309

Riz 4 500 ml 2609 8 min
6 700 ml 390 g

*A faire tremper 30 minutes dans l'eau froide avant cuisson. Egouttez puis rincez

‘/?wpdaﬂ +lerizest cuit dans un juste volume de liquide (eau, bouillon) et est servi des la fin de la cuisson
car le liquide est absorbé par le riz.

Riz eréole : e riz est cuit dans un grand volume d'eau (environ 2 litres) et est égoutté en fin de cuisson.
Le temps de cuisson est identique.

Pour cuire les autres variétés de céréales (quinoa, boulgour, épautre...), utilisez la cuve de votre
autocuiseur mais sans le couvercle car ces ingrédients moussent et peuvent déborder.
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YViandes | Poissons

B
R
b,

L
FRAIS SURGELES FRAIS SURGELES FRAIS SURGELES
. Cailles: 4 9a10min | 18a20min | 8a9min | 17a19min | 10a12min  20a25min
Canette (1,8 kg) 45347 min | 50a55min  40a45min 45350 min | 48a50 min | 54 mina 1h

Coquelets: 2 (1,3 kg) 23a25min | 40a45min | 21a23 min | 35a40min | 25a27 min | 43350 min

Darnes de saumon : 5a6 min 7 a8 min 5a6 min 7 a8 min 5a6 min 7 a8 min
4 (0,8 kg)

Filet mignondeporc: | 13a15min | 26 a29min | 13a15min | 243227 min | 15a18 min | 29 a32min
2 morceauxde 350 g

Filet mignondeveau: | 177a21min | 33a38min 16220 min | 28a33min  19a24 min  34a40min

0,7 kg

Filets de lotte 1 kg 5a6 min 7 a8 min 5a6 min 6a7min 5a6 min 7 a8 min

en morceauxde 75g

Lapin (1,5 kg en 8a9min | 20a23min | 8a9min | 19a23min | 10a12min | 23a25min
morceaux)

Paupiettesdeveau:4 | 10a 12 min X 9a 11 min X 10a 11 min | 23325 min
Poulet (1,350 kg) 23a25min | 1Tha1h10 | 20a23min  55minalh | 25a30min | Th05a 1h15
Roti de boeuf 30a35min  45a50min | 25a30min | 40a45min | 30a35min | 18 a 55 min
(1kg @8-11 cm)

Roti de porc 30a35min | Th05a 1h15 | 35340 min | Th15a 1h30 | 42 a 48 min | 1Th30a 1h40
(0,8 kg @ 8-10 cm)

Roti de veau 17a19min | 37a40min | 17a19min | 35340 min | 20a 23 min | 42 a 45 min
(0,8 kg @ 5-7 cm)

Souris d'agneau: 40a45min | Th05a 1h15 | 35a40min | 1ha1h10 | 42a45min 1h12a 1h20
2 (soit 0,95 kg)

Steaks de thon: 5a6min 7a9min 5a6min 6 a8min 5a6min 8a 10 min

4 (soit 0,7 kg)

[ | Tous les tempa de cuirsonsont dennés pows des quankités pown 4 peronnes.
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Jndex par calégorie de plal

Lessoupes

Minestrone au pesto............. 16
Potage aux petits [égumes ....... 42
Soupedetomate ................ 15
Velouté de potiron............... 42
Les entrées

Caviar d'aubergine................ 10
Saladedepoulpe .........co.o.nn. 14

Tortino courgette gorgonzola ... 13

les logumes

Artichauts braisés a la romaine .33

Aubergines farcies ............... 23
Caponata.......ceevviiiiininn... 32
Carottesaucumin ............... 49
Figues farcies a laricotta.......... 12
Haricots verts a l'italienne ....... 34
Penneallanorma................ 26
Petits pois a la paysanne......... 50

Poivrons confits a l'italienne..... 11
Pommes de terre a la provencale. 50

éeewefzealeztetlegame&m

PastaeceCi..........cooovvviinn.
Polenta crémeuse................. 35
Risotto aux champignons ........ 24
Risottoausafran.................. 36
Risotto Primavera................. 25
es viandes

Agneau braisé aux cepes........ 20
Blanquette de veau.............. 43
Boeuf bourguignon.............. 43

Bourguiburger.................... 44
Chiliconcarne................... 47
Filet mignon de porc............ 44
Navarin d'agneau................ 45
OssoBuUCO......covviiniiiiiit. 18
Polpette .....ocovvvviiiiiiiinn. .. 22
Potaufeu ............oooeviiin. 45
Poulet alla cacciatora............ 19
Poulet basquaise................. 46
Réti de veau aux 3 moutardes .. 46
Saltimbocca alaromaine ....... 21
Spaghetti bolognaise............ 27
Tajine d'agneau aux abricots

etauxfigues..................... 47

Les poissons

Papillotes de poisson aux petits

légumes .......ooooeviiiiiiiin. 48
Papillotes de saumon aux

pointes d’asperges .............. 48
Poisson all'acqua pazza.......... 31
Sardineripiene................... 29
Thon a la nicoise ................. 49
Zuppadicozze............o.o.... 28
Loy desserts
Bunet.........coooiiiiiiii 39
Fondants au chocolat ........... 51
Gateau moelleux a l'orange ....37
Panna cotta a I'ancienne......... 40
Péches farcies aux amandes. .. .. 38
Poires pochéesauvin ........... 51
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