

[image: ]






Éditrice : Caty Bérubé

Chef d’équipe production éditoriale : Crystel Jobin-Gagnon

Chargée de contenu : Lauréanne Hallé

Auteurs : Benoit Boudreau, Éric Dacier et Richard Houde.

Chefs cuisiniers : Benoit Boudreau (chef d’équipe), Éric Dacier et Richard Houde.

Rédactrice : Stéphanie Boisvert

Réviseures : Edmonde Barry, Marie-Christine Bédard, Marilou Cloutier (chef d’équipe rédaction et révision), Sophie Lamontagne et Viviane St-Arnaud.

Assistante à la production : Sarah Beauregard

Chef d’équipe production graphique : Marie-Christine Langlois

Conceptrices graphiques : Sonia Barbeau, Sheila Basque, Annie Gauthier, Marie-Chloë G. Barrette, Karyne Ouellet et Josée Poulin.

Stylistes culinaires : Geneviève Charron, Maude Grimard, Carly Harvey et Christine Morin (chef d’équipe).

Photographes : Mélanie Blais, Jean-Christophe Blanchet (chef d’équipe par intérim), Michaël Fournier et Rémy Germain.

Photographes et vidéastes : Tony Davidson et Francis Gauthier.

Spécialiste en traitement d’images et calibration photo : Yves Vaillancourt

Directeur de la distribution : Marcel Bernatchez

Distribution : Pratico-Pratiques inc. et Messageries ADP.

Diffusion numérique : De Marque

DÉPÔT LÉGAL : 4e trimestre 2024

Bibliothèque et Archives nationales du Québec et Bibliothèque et Archives Canada

ISBN 978-2-89856-216-7 (EPUB)

(Édition originale imprimée : 978-2-89658-886-2 (2020)

PDF : 978-2-89856-215-0 (2024))

Gouvernement du Québec. Programme de crédit d’impôt pour l’édition de livres – Gestion SODEC



© Pratico Édition, 2024.

Pratico Édition, filiale de Les Entreprises Pratico C.B.

(Québec, Québec)

Tous droits réservés. Il est interdit de reproduire, en tout ou en partie, les textes, les illustrations et les photographies de ce livre. Bien que toutes les précautions aient été prises pour assurer l’exactitude et la véracité des informations contenues dans cette publication, il est entendu que Pratico Édition ne peut être tenue responsable des erreurs issues de leur utilisation.



7710, boulevard Wilfrid-Hamel, Québec (QC) G2G 2J5

Tél. : 418 877-0259

Sans frais : 1 866 882-0091

Téléc. : 418 780-1716

www.pratico-pratiques.com

Commentaires et suggestions : info@pratico-pratiques.com




Autocuiseur et mijoteuse

85 recettes savoureuses,  2 modes de cuisson pratiques
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Mot de l’équipe

Mijoteuse et autocuiseur : des appareils testés et approuvés !

Il n’y a pas à dire, la mijoteuse et l’autocuiseur sont plus populaires que jamais dans nos quotidiens bien chargés ! Misant sur un mijotage lent et à basse température pour le premier, et sur une cuisson rapide à pression très élevée pour le second, ces appareils révolutionnaires permettent de concocter des repas de façon simple et efficace.

Mais est-ce que l’un est meilleur que l’autre ? Pour tenter de répondre à cette grande question, nous avons créé et testé 85 recettes de toutes sortes, conçues spécialement pour chacun des appareils. Des plats de viande bien costauds aux desserts les plus gourmands, nos mijoteuses et nos autocuiseurs ont fonctionné sans relâche afin de démontrer quel mode de cuisson serait couronné chouchou de nos chefs. La réponse est sans équivoque : dans les deux cas, on obtient des plats aux arômes savoureux, des textures parfaites et beaucoup, beaucoup moins de vaisselle à nettoyer qu’avec les méthodes de cuisson traditionnelles !

Nous vous présentons donc cet ouvrage regroupant de délicieuses recettes testées et approuvées par toute notre équipe, vous proposant une version pour la mijoteuse et une version pour l’autocuiseur pour chaque recette. Vous trouverez également une foule de trucs et de conseils auxquels vous référer, tant pour le choix de vos appareils que pour profiter de leurs nombreuses fonctionnalités. Peu importe lequel est votre préféré, vous aurez sous la main une foule d’idées inspirantes pour vous donner envie de l’utiliser !

Prêt à vous lancer ?
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Miraculeuse mijoteuse !

Grâce à sa polyvalence, à son accessibilité et à sa simplicité d’utilisation, la mijoteuse a une réputation bien établie. Ce petit appareil bien connu est l’un de nos favoris pour se simplifier la vie en cuisine au quotidien, à condition bien sûr de savoir comment s’en servir ! Les pages qui suivent vous fourniront toute l’information dont vous avez besoin pour maîtriser comme un pro votre fameuse mijoteuse.

Présente dans nos foyers depuis les années 70, la mijoteuse a grandement fait ses preuves depuis. Ce mode de cuisson à basse température repose sur la production de vapeur qui se condense en atteignant le couvercle avant de retomber sur les aliments, pour ainsi les cuire sur une longue période de temps. Il garantit des plats goûteux et d’une tendreté exceptionnelle, le tout moyennant un minimum d’effort !

La mijoteuse est une alliée redoutable quand le temps nous manque pour cuisiner, mais encore faut-il en posséder une ! Parmi la grande variété d’appareils proposés sur le marché, sur quels critères doit-on baser son choix pour déterminer celui qui convient à nos besoins ? Tout d’abord, il faut savoir qu’en matière de performance, les mijoteuses s’équivalent généralement toutes, et c’est plutôt selon les fonctionnalités offertes que les variations de prix sauront être justifiées. Bien qu’il existe des réglages en tout genre, une bonne mijoteuse devrait au minimum être munie de modes de cuisson à basse et à haute température, d’une minuterie ainsi que d’une fonction de réchaud automatique une fois la cuisson terminée. Pour ce qui est de la capacité, il existe des appareils de toutes les tailles, allant de 1,7 litre (environ 7 tasses) à l’immense 7,4 litres (environ 30 tasses) ! Pour déterminer quel format correspond à vos besoins, fiez-vous au tableau suivant.




	CAPACITÉ DE LA MIJOTEUSE
	NOMBRE DE PORTIONS





	1,7 litre (environ 7 tasses)
	De 1 à 2



	2,8 litres (environ 11 tasses)
	De 2 à 4



	3,4 litres (environ 13 tasses)
	 De 3 à 4



	4 litres (16 tasses)
	De 3 à 5



	4,5 litres (18 tasses)
	De 4 à 6



	5,7 litres (environ 23 tasses)
	 De 4 à 6



	7,4 litres (environ 30 tasses)
	De 6 à 8
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Avantageuse, la mijoteuse !

La cuisson à la mijoteuse comporte de nombreux avantages qui s’avèrent fort précieux dans nos quotidiens pressés. En voici quelques-uns !


	Elle est des plus sécuritaires. Fini la constante vigilance autour du chaudron sur le feu : la mijoteuse s’occupe de la cuisson sans que l’on ait à s’en soucier. On peut donc s’adonner à nos activités sans crainte.

	On perd moins de temps à préparer les repas. Suffit de préparer les ingrédients de la recette à l’avance et de programmer l’appareil le matin avant de partir au travail pour obtenir un repas prêt à notre retour !

	Le temps passé à laver la vaisselle est écourté. Plus besoin d’une poêle, de deux ou trois chaudrons et d’autant de cuillères : vous n’aurez qu’à nettoyer votre appareil une fois la cuisson terminée.

	Sa cuisson lente permet une tendreté inégalable. Elle est idéale pour cuisiner les pièces de viande économiques et souvent plus coriaces, comme le rôti de palette, l’épaule de porc ou les cubes à ragoût.

	Elle est écoénergétique. Alors qu’un four conventionnel consomme une quantité importante d’énergie, la mijoteuse, même si elle fonctionne pendant une longue durée, en utilise environ 80 % moins. Il y a de quoi faire une bonne différence sur la facture d’électricité !
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Quelques astuces

Oui, la mijoteuse est un outil exceptionnel, mais il ne suffit pas d’y déposer tous les ingrédients en espérant obtenir magiquement un repas parfait ! Quoi faire ? Quoi ne pas faire ? Voici quelques conseils.

Les petits gestes qui comptent…


	Préchauffer la mijoteuse. Versez de l’eau bouillante jusqu’à une hauteur d’environ 2,5 cm (1 po) dans le récipient de votre appareil pour le préchauffer pendant une vingtaine de minutes, puis jetez l’eau avant d’y déposer vos aliments.

	Apprêter la viande. Puisqu’elle a tendance à emmagasiner la chaleur, il est préférable de retirer la graisse de la viande pour éviter que cette dernière ne soit trop cuite. On conseille aussi de dégraisser la volaille et d’en retirer la peau, qui a tendance à se friper en cuisant.

	Faire dorer la viande. Afin qu’elle conserve un maximum de ses sucs durant la cuisson, faites saisir la viande dans une poêle avant de la déposer dans la mijoteuse. Sa texture sera également beaucoup plus agréable.

	N’ajouter les épices qu’en fin de cuisson. Pour éviter que les arômes des herbes séchées et des épices ne soient altérés, n’ajoutez ceux-ci qu’une trentaine de minutes avant la fin de la cuisson. Les herbes fraîches peuvent quant à elle être ajoutées au tout début.



… et ceux à éviter !


	Soulever le couvercle. Même s’il est difficile de résister à l’envie de soulever le couvercle pour humer les délicieux effluves de votre plat, mieux vaut vous en abstenir : chaque fois que vous le faites, vous ajoutez une vingtaine de minutes au temps de cuisson.

	Y mettre de la viande congelée. Même si on les cuit à intensité élevée, la viande, la volaille, les poissons et les fruits de mer doivent toujours être décongelés avant d’être placés dans la mijoteuse, sans quoi leur température demeurerait trop longtemps dans la zone de danger, ce qui favoriserait la prolifération de bactéries.

	Remplir le récipient jusqu’au bord. Vous risquez d’obtenir une sauce trop claire ou de provoquer un débordement, puisqu’en cuisant, la viande et les légumes libèrent du liquide. De plus, en raison de son couvercle très étanche, la mijoteuse ne permet pas l’évaporation des liquides lors de la cuisson, et il s’y forme beaucoup de condensation.

	Utiliser des découpes de viande tendres. Puisqu’elles y cuisent pendant un long moment, les pièces de viande plus coriaces sont à privilégier pour la mijoteuse. Les coupes plus tendres (qui sont généralement plus coûteuses) deviendront dures et sèches après une telle cuisson.



Adapter une recette pour la mijoteuse

En plus des centaines de recettes qui lui sont dédiées, la cuisson à la mijoteuse peut s’adapter à pratiquement toutes les autres recettes. Il suffit de respecter quelques principes de base, que voici.
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	Couper de moitié les liquides. Puisque ceux-ci ne peuvent s’évaporer, comme c’est le cas lors d’une cuisson au four ou sur la cuisinière, il faut diminuer de moitié la quantité de liquides de la recette originale. Dans le cas contraire, on risque d’obtenir un plat dilué et sans saveurs, ou encore un gros débordement !

	Modifier le temps de cuisson. En cuisinant à la mijoteuse, il faut prévoir deux, trois ou même quatre fois plus de temps pour la cuisson des aliments, en fonction notamment de la découpe et du type de viande.






	
	VIANDES ET DÉCOUPES
	TEMPS DE CUISSON APPROXIMATIF À LA MIJOTEUSE
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	Rôtis, grosses pièces de viande, bœuf, jambon et côtes levées
	De 8 à 10 heures à faible intensité
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	Poulet entier, cubes de viande à ragoût, côtelettes et viande hachée
	De 6 à 8 heures à faible intensité
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	Cuisses et poitrines de poulet, agneau et veau
	De 5 à 7 heures à faible intensité





*Note : le temps de cuisson est susceptible de varier d’une mijoteuse à l’autre. Référez-vous au guide d’utilisation de votre appareil pour déterminer ce qui s’applique à la vôtre.
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Autocuiseur : la machine à tout faire !

Appareil compact aux multiples fonctionnalités, l’autocuiseur a engendré une véritable révolution en matière de cuisine simple, rapide et efficace, si bien qu’il est rapidement devenu la vedette de la planification des repas au sein d’un nombre grandissant de familles. Mais qu’est-ce qui explique le succès de ce mystérieux appareil ? C’est ce que vous découvrirez dans les pages qui suivent !

Si le terme « autocuiseur » évoque pour vous la cocotte-minute effrayante au sifflement caractéristique, sachez que les choses ont bien changé depuis ! Les appareils d’aujourd’hui sont très bien conçus et plus sécuritaires que jamais. Leur fonctionnement repose toujours sur la cuisson des aliments sous pression, ce qui permet d’atteindre une plus haute température, et donc, de réduire le temps de cuisson.

Alors que certains modèles proposent jusqu’à une douzaine de fonctions, tous les autocuiseurs offrent la cuisson à haute ou à basse pression, la cuisson à la vapeur, la cuisson lente, le mode cuiseur à riz, le mode sauté, le mode réchaud ainsi que la cuisson en différé. La plupart des appareils disposent aussi de fonctions préprogrammées, comme « Œufs », « Multigrains », « Gruau », « Yogourt » et « Chili ». L’autocuiseur n’est toutefois pas recommandé pour la confection de la plupart des pâtisseries et des gâteaux ainsi que pour la cuisson des aliments destinés à être croustillants, comme les frites, les croquettes ou les bâtonnets de fromage.
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Davantage d’avantages !

Rapide

La rapidité est assurément l’avantage majeur de l’autocuiseur. La cuisson sous pression permet en effet de réduire jusqu’à 70 % le temps de cuisson des aliments. Ainsi, on peut y préparer un ragoût en moins de 15 minutes ou un poulet entier en à peine une demi-heure !

Sécuritaire

Les couvercles sont équipés de dispositifs de sécurité empêchant la surpression ou l’ouverture de la cocotte tant qu’elle est sous pression. De plus, une fois la cuisson terminée, l’appareil bascule automatiquement en mode réchaud, et la pression interne diminue graduellement. Et comme tout se fait de manière automatisée, pas besoin de rester à côté de la machine pour la surveiller !

Économique

Comme c’est le cas avec la mijoteuse, les pièces de viande plus coriaces, et donc moins coûteuses, sont toutes désignées pour l’autocuiseur, sa cuisson courte à haute température permettant d’attendrir la chair jusqu’à ce qu’elle fonde dans la bouche. Il faut également savoir que l’appareil consomme jusqu’à 70 % moins d’énergie qu’un four conventionnel.

Polyvalent

Four, poêlon, cocotte-minute, mijoteuse, cuiseur à riz, yaourtière et plus encore : l’autocuiseur revêt de multiples chapeaux grâce à ses nombreuses fonctions programmables du bout des doigts !

Santé

Parce qu’elle implique moins d’eau, d’air et de temps, la cuisson sous pression permet de préserver plus de vitamines et de minéraux, notamment dans le cas des fruits et des légumes. De plus, comme elle concentre les saveurs, elle requiert peu ou pas d’ajout de matières grasses ou de sel.

[image: ]

Trucs et astuces

Pour quelqu’un qui n’a jamais utilisé un autocuiseur, son fonctionnement peut sembler bien compliqué. Bien qu’il soit indispensable de vous familiariser avec son manuel d’instruction, les conseils qui suivent vous aideront certainement à profiter de tout le potentiel de votre appareil !
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Quel appareil choisir ?

On trouve de plus en plus de modèles d’autocuiseurs sur le marché. Comment choisir le vôtre ? Voici quelques éléments à considérer.


	La capacité. On trouve principalement quatre formats d’autocuiseur, soit de 3, de 5, de 6 ou de 8 litres. Une personne seule ou en couple pourra parfaitement se contenter d’un petit modèle, alors qu’un appareil de taille moyenne conviendra davantage aux repas quotidiens d’une famille de 4 à 6 personnes. On conseillera finalement le modèle de 8 litres aux plus grandes familles ou encore à ceux qui souhaitent cuisiner plus de portions pour faire des provisions.

	Le modèle. Plus un appareil présente de fonctionnalités, plus il est polyvalent. Ainsi, certains préféreront un modèle de base s’apparentant à la traditionnelle cocotte-minute, alors que d’autres souhaiteront se munir d’un appareil plus équipé, comme un modèle intelligent doté de modes de cuisson programmables, voire d’une fonction Bluetooth permettant un contrôle par l’intermédiaire d’une application mobile ! Il suffit de faire un choix en fonction de vos besoins et de ce que vous avez l’intention de cuisiner.

	Les accessoires. La majorité des autocuiseurs sont offerts avec quelques accessoires de base, tels que des ustensiles, une grille à cuisson vapeur et un récipient interne. Par ailleurs, il peut être fort intéressant de vous procurer des accessoires complémentaires afin de profiter au maximum de votre appareil, notamment un second récipient interne, des bagues d’étanchéité additionnelles, une autre grille à cuisson vapeur ou des moules à pain, à muffins ou à gâteau en silicone.
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Conseils en vrac


	Ne touchez jamais la partie métallique du couvercle et ne déplacez pas l’appareil lorsque celui-ci est en marche. Manipulez-le et transportez-le toujours à l’aide des poignées situées sur les côtés.

	Ne remplissez pas l’appareil plus qu’aux deux tiers et jamais plus qu’à la moitié de sa capacité lors de la cuisson d’aliments qui prennent du volume en cuisant, comme le riz, les pâtes, les légumineuses et les légumes déshydratés. Pour vous aider, la plupart des modèles sont marqués de lignes à la moitié et aux deux tiers du récipient.

	Ne déposez jamais d’aliments dans l’autocuiseur si son récipient interne n’est pas en place.

	Lorsque vous utilisez la fonction « Sauté », le couvercle doit être retiré.

	Ne placez jamais vos mains ou votre visage au-dessus de la poignée d’évacuation de la vapeur.

	Veillez à ce que la soupape à flotteur soit dégagée en tout temps.

	Ne soulevez jamais le couvercle de l’appareil avant qu’il ait refroidi et que la pression ait été évacuée (si la soupape à flotteur est encore levée ou que le couvercle est difficile à ouvrir, cela signifie que l’appareil est encore sous pression).

	Les produits laitiers doivent être ajoutés en fin de cuisson pour éviter qu’ils ne caillent.

	Puisque leurs arômes sont accentués avec la cuisson sous pression, les épices au goût prononcé doivent être ajoutées en petite quantité, quitte à rajuster le tout par la suite.

	Pour des recettes plus goûteuses, troquez l’eau contre du bouillon ou du jus.

	On peut parfaitement cuire des aliments surgelés dans l’autocuiseur, mais leur temps de cuisson sera un peu plus long. Notez également que la viande congelée cuit plus uniformément si elle est submergée dans un liquide.
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Comment nettoie-t-on son appareil ?

Il est important de bien nettoyer votre appareil ainsi que ses accessoires après chaque utilisation, en prenant soin de ne jamais immerger la base du cuiseur dans l’eau. Pour ce faire, délogez tout résidu au fond de l’autocuiseur à l’aide d’un linge humide et retirez le joint pour bien le nettoyer. Ce dernier ne doit jamais être mis au lave-vaisselle afin de préserver son étanchéité. La grille à cuisson vapeur, le récipient interne, le collecteur de condensation, le couvercle et les accessoires (louche, cuillère, tasses à mesurer, etc.) peuvent quant à eux être mis au lave-vaisselle.
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Soupes et potages

Difficile de trouver plus réconfortant qu’une bonne soupe poulet et nouilles ou un bol de potage fumant. Et avec la mijoteuse comme avec l’autocuiseur, ça se fait pratiquement en claquant des doigts !
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Soupe aux légumes

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	272



	Mijoteuse
	242



	Protéines
	7 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	4 g



	Mijoteuse
	1 g



	Glucides
	54 g



	Fibres
	8 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	



	Autocuiseur
	145 mg



	Mijoteuse
	144 mg



	Sodium
	902 mg








	1 oignon coupé en dés

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	2 carottes coupées en dés

	2 branches de céleri coupées en dés

	1/2 rutabaga pelé et coupé en dés

	375 ml (1 1/2 tasse) de chou vert coupé en dés

	4 pommes de terre à chair jaune pelées et coupées en dés

	1 litre (4 tasses) de bouillon de légumes

	1 boîte de tomates en dés de 540 ml

	10 ml (2 c. à thé) de thym frais haché

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût

	500 ml (2 tasses) de bébés épinards



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	12 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, l’ail, les carottes, le céleri, le rutabaga, le chou et les pommes de terre de 2 à 3 minutes.

	4Ajouter le bouillon, les tomates en dés et les fines herbes, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 10 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	8Ajouter les épinards et remuer.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	8 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec les tomates en dés et les fines herbes. Saler et poivrer.

	2Ajouter l’oignon, l’ail, les carottes, le céleri, le rutabaga, le chou et les pommes de terre. Remuer.

	3Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité.

	4Au moment de servir, ajouter les épinards dans la mijoteuse et remuer.
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Soupe poulet et nouilles

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	308



	Protéines
	38 g



	Matières grasses
	8 g



	Glucides
	21 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	66 mg



	Sodium
	1 032 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	2 poitrines de poulet sans peau coupées en dés

	1 oignon coupé en dés

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	2 carottes coupées en dés

	2 branches de céleri coupées en dés

	1,5 litre (6 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium

	180 ml (3/4 de tasse) de nouilles à soupe

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût

	60 ml (1/4 de tasse) de persil frais haché



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	8 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire les dés de poulet de 4 à 5 minutes, jusqu’à ce que l’intérieur de la chair du poulet ait perdu sa teinte rosée.

	4Ajouter l’oignon, l’ail, les carottes et le céleri. Poursuivre la cuisson de 3 à 4 minutes.

	5Ajouter le bouillon, les nouilles, le thym et le laurier, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 1 minute à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	9Au moment de servir, garnir de persil.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	5 heures 30 minutes à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les dés de poulet de 4 à 5 minutes, jusqu’à ce que l’intérieur de la chair du poulet ait perdu sa teinte rosée.

	2Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec le thym et le laurier. Saler et poivrer.

	3Ajouter l’oignon, l’ail, les carottes, le céleri et les dés de poulet. Remuer.

	4Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

	5Ajouter les nouilles. Couvrir et prolonger la cuisson de 30 minutes à faible intensité.

	6Au moment de servir, garnir de persil.
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Soupe aux lentilles et légumes

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	417



	Protéines
	27 g



	Matières grasses
	5 g



	Glucides
	69 g



	Fibres
	13 g



	Fer
	8 mg



	Calcium
	140 mg



	Sodium
	1 525 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon coupé en dés

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	2 carottes coupées en dés

	2 branches de céleri coupées en dés

	2 litres (8 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium

	1 boîte de tomates en dés de 540 ml

	15 ml (1 c. à soupe) de pâte de tomates

	375 ml (1 1/2 tasse) de lentilles vertes sèches, rincées et égouttées

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	1 feuille de laurier

	60 ml (1/4 de tasse) de persil frais haché

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	16 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, l’ail, les carottes et le céleri de 3 à 4 minutes.

	4Ajouter le bouillon, les tomates en dés, la pâte de tomates, les lentilles et les fines herbes, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 13 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec l’huile, les tomates en dés, la pâte de tomates et les fines herbes. Saler et poivrer.

	2Ajouter l’oignon, l’ail, les carottes, le céleri et les lentilles. Remuer.

	3Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Soupe bœuf et orge

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	402



	Protéines
	34 g



	Matières grasses
	13 g



	Glucides
	39 g



	Fibres
	8 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	74 mg



	Sodium
	1 021 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	450 g (1 lb) de cubes de bœuf à ragoût

	1 oignon coupé en dés

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	2 carottes coupées en dés

	2 branches de céleri coupées en dés

	1 contenant de champignons blancs de 227 g, coupés en quatre

	1,75 litre (7 tasses) de bouillon de bœuf réduit en sodium

	160 ml (2/3 de tasse) d’orge perlé

	10 ml (2 c. à thé) de thym frais haché

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	37 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire les cubes de bœuf de 4 à 5 minutes.

	4Ajouter l’oignon, l’ail, les carottes, le céleri et les champignons. Poursuivre la cuisson de 3 à 4 minutes.

	5Ajouter le bouillon, l’orge et les fines herbes, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 30 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les cubes de bœuf de 4 à 5 minutes.

	2Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec les fines herbes. Saler et poivrer.

	3Ajouter l’oignon, l’ail, les carottes, le céleri, les champignons, l’orge et les cubes de bœuf. Remuer.

	4Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Soupe crémeuse aux saucisses

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	723



	Protéines
	31 g



	Matières grasses
	41 g



	Glucides
	63 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	139 mg



	Sodium
	1 286 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	450 g (1 lb) de saucisses de Toulouse, la membrane enlevée, coupées en morceaux

	1 oignon coupé en dés

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	2 branches de céleri coupées en dés

	45 ml (3 c. à soupe) de farine tout usage

	750 ml (3 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium

	4 pommes de terre à chair jaune coupées en dés

	250 ml (1 tasse) de maïs en grains

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût

	180 ml (3/4 de tasse) de crème à cuisson 15 %

	60 ml (1/4 de tasse) de persil frais haché



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	21 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire les morceaux de saucisses de 4 à 5 minutes, jusqu’à ce que la chair des saucisses ait perdu sa teinte rosée.

	4Ajouter l’oignon, l’ail et le céleri. Poursuivre la cuisson 2 minutes.

	5Ajouter la farine et remuer.

	6Ajouter le bouillon, les pommes de terre, le maïs et le laurier, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 15 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	10Ajouter la crème et le persil. Remuer.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	5 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire les morceaux de saucisses de 4 à 5 minutes, jusqu’à ce que la chair des saucisses ait perdu sa teinte rosée.

	2Dans la mijoteuse, déposer les morceaux de saucisses et la farine. Remuer.

	3Ajouter l’oignon, l’ail, le céleri, le bouillon, les pommes de terre, le maïs et le laurier. Saler, poivrer et remuer.

	4Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

	5Ajouter la crème et le persil. Remuer.
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Potage aux pois cassés

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	460



	Protéines
	30 g



	Matières grasses
	5 g



	Glucides
	77 g



	Fibres
	9 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	87 mg



	Sodium
	974 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon coupé en dés

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	1 carotte coupée en dés

	2 branches de céleri coupées en dés

	1,5 litre (6 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium

	500 ml (2 tasses) de pois cassés secs verts ou jaunes

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	16 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, l’ail, la carotte et le céleri de 3 à 4 minutes.

	4Ajouter le bouillon, les pois cassés et les fines herbes, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 13 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	8Retirer la feuille de laurier. Transférer le potage dans le contenant du mélangeur électrique. Mélanger 1 minute.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec l’huile et les fines herbes. Saler et poivrer.

	2Ajouter l’oignon, l’ail, la carotte, le céleri et les pois cassés. Remuer.

	3Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	4Retirer la feuille de laurier. Transférer le potage dans le contenant du mélangeur électrique. Mélanger 1 minute.






[image: ]

Potage aux carottes, patates douces et lait de coco

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	389



	Protéines
	6 g



	Matières grasses
	25 g



	Glucides
	41 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	86 mg



	Sodium
	471 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon coupé en dés

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	3 carottes coupées en dés

	2 patates douces pelées et coupées en dés

	625 ml (2 1/2 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium

	1 boîte de lait de coco de 398 ml (de type Haiku)*

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre de cari

	45 ml (3 c. à soupe) de sirop d’érable

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	16 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, l’ail, les carottes et les patates douces de 3 à 4 minutes.

	4Ajouter le bouillon, le lait de coco, le cari et le sirop d’érable, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 13 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	8Transférer le potage dans le contenant du mélangeur électrique. Mélanger 1 minute.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	5 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon avec le lait de coco, l’huile, la poudre de cari et le sirop d’érable. Saler et poivrer.

	2Ajouter l’oignon, l’ail, les carottes et les patates douces. Remuer.

	3Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

	4Transférer la préparation dans le contenant du mélangeur électrique. Mélanger 1 minute.





*Le lait de coco Haiku est l’un des seuls qui supporte bien la cuisson de longue durée.
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Bœuf

Que l’on opte pour les cubes à ragoût, le steak ou la viande hachée, les possibilités sont illimitées quand on choisit la viande bovine pour cuisiner. Du pain de viande au rôti de palette, les recettes de cette section promettent un succès bœuf !
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Bœuf bourguignon

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	527



	Mijoteuse
	544



	Protéines
	



	Autocuiseur
	49 g



	Mijoteuse
	50 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	



	Autocuiseur
	19 g



	Mijoteuse
	21 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	



	Autocuiseur
	45 mg



	Mijoteuse
	47 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	564 mg



	Mijoteuse
	614 mg








	800 g (environ 1 3/4 lb) de cubes de bœuf à ragoût

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	80 ml (1/3 de tasse) de lardons

	1 contenant de champignons blancs de 227 g, coupés en deux

	60 ml (1/4 de tasse) de pâte de tomates

	3 carottes coupées en tronçons

	12 oignons perlés (non marinés) pelés

	5 ml (1 c. à thé) de thym frais haché

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	45 ml (3 c. à soupe) de farine tout usage

	80 ml (1/3 de tasse) de vin rouge

	250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché



Pour la recette à la mijoteuse :


	60 ml (1/4 de tasse) de farine tout usage

	125 ml (1/2 tasse) de vin rouge

	310 ml (1 1/4 tasse) de bouillon de bœuf

	5 ml (1 c. à thé) d’ail haché



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	32 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à vapeur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, déposer la farine. Ajouter les cubes de bœuf et remuer pour bien les enrober de farine. Secouer pour enlever l’excédent de farine.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les cubes de bœuf sur toutes les faces de 2 à 3 minutes.

	5Ajouter les lardons et les champignons. Poursuivre la cuisson de 5 à 7 minutes en remuant de temps en temps.

	6Ajouter le vin rouge. Laisser mijoter jusqu’à ce que le liquide ait réduit de moitié.

	7Ajouter le bouillon de bœuf, la pâte de tomates, les carottes, les oignons perlés, l’ail et le thym, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à vapeur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	7 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Éponger les cubes de bœuf avec du papier absorbant.

	2Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer quelques cubes de bœuf à la fois sur toutes les faces de 2 à 3 minutes. Transférer les cubes de bœuf dans la mijoteuse.

	3Ajouter les champignons, les carottes et les oignons perlés dans la mijoteuse. Saupoudrer de farine et remuer.

	4Ajouter le vin rouge, le bouillon de bœuf, la pâte de tomates, l’ail et le thym. Saler, poivrer et remuer.

	5Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	6Environ 15 minutes avant la fin de la cuisson, chauffer une poêle à feu moyen. Cuire les lardons de 5 à 7 minutes. Éponger les lardons sur du papier absorbant et jeter le surplus de gras.

	7Ajouter les lardons dans la mijoteuse et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à intensité élevée.
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Rôti de palette

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	397



	Protéines
	44 g



	Matières grasses
	17 g



	Glucides
	14 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	51 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	488 mg



	Mijoteuse
	590 mg








	125 ml (1/2 tasse) de bière blonde

	30 ml (2 c. à soupe) de farine tout usage

	60 ml (1/4 de tasse) de pâte de tomates

	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	5 ml (1 c. à thé) de thym frais haché

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 rôti de palette de bœuf désossé de 800 g (environ 1 3/4 lb)



Pour la recette à l’autocuiseur :


	250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf



Pour la recette à la mijoteuse :


	375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de bœuf



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	42 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à vapeur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Dans un bol, mélanger la bière avec le bouillon, la farine, la pâte de tomates, l’oignon, l’ail, le thym et le laurier. Saler et poivrer.

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer le rôti de palette de bœuf sur toutes les faces de 2 à 3 minutes.

	5Verser la préparation à la bière dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 40 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à vapeur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	6 heures à faible intensité






	1Dans un bol, mélanger la bière avec le bouillon, la farine, la pâte de tomates, l’oignon, l’ail, le thym et le laurier. Saler et poivrer.

	2Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer le rôti de palette sur toutes les faces de 2 à 3 minutes. Transférer le rôti dans la mijoteuse.

	3Verser la préparation à la bière sur le rôti.

	4Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.
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Bœuf à l’orange

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	399



	Mijoteuse
	369



	Protéines
	47 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	14 g



	Mijoteuse
	10 g



	Glucides
	19 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	77 mg



	Sodium
	778 mg








	600 g (environ 1 1/3 lb) de surlonge de bœuf coupée en lanières

	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de bœuf

	125 ml (1/2 tasse) de jus d’orange

	15 ml (1 c. à soupe) de zestes d’orange

	45 ml (3 c. à soupe) de sauce soya

	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) de gingembre haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en lanières

	1 brocoli coupé en bouquets

	15 ml (1 c. à soupe) de graines de sésame

	80 ml (1/3 de tasse) d’oignons verts hachés



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	17 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire les lanières de bœuf de 2 à 3 minutes.

	4Ajouter le bouillon de bœuf, le jus d’orange, les zestes d’orange, la sauce soya, la fécule de maïs, l’oignon, le gingembre, l’ail, les poivrons et le brocoli, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 15 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Au moment de servir, garnir de graines de sésame et d’oignons verts.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	3 heures 10 minutes à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger les lanières de bœuf avec le bouillon de bœuf, le jus d’orange, les zestes d’orange, la sauce soya, la fécule de maïs, l’oignon, le gingembre et l’ail.

	2Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité.

	3Ajouter les poivrons et le brocoli. Remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à faible intensité.

	4Au moment de servir, garnir de graines de sésame et d’oignons verts.
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Bœuf braisé

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	501



	Protéines
	49 g



	Matières grasses
	19 g



	Glucides
	36 g



	Fibres
	9 g



	Fer
	8 mg



	Calcium
	213 mg



	Sodium
	581 mg








	Sel et poivre au goût

	1 rôti d’épaule de bœuf de 800 g (environ 1 3/4 lb)

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	1 courge Butternut pelée et coupée en cubes

	1/2 navet pelé et coupé en cubes

	1 boîte de tomates en dés de 540 ml

	250 ml (1 tasse) de bouillon de bœuf

	5 ml (1 c. à thé) de thym frais haché



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	42 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Saler et poivrer le rôti de bœuf.

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer le rôti sur toutes les faces de 2 à 3 minutes.

	5Ajouter le reste des ingrédients dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 40 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Saler et poivrer le rôti de bœuf.

	2Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer le rôti sur toutes les faces de 2 à 3 minutes.

	3Transférer le rôti dans la mijoteuse. Ajouter le reste des ingrédients et remuer.

	4Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Pain de viande

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	452



	Protéines
	33 g



	Matières grasses
	22 g



	Glucides
	28 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	69 mg



	Sodium
	546 mg








	300 g (2/3 de lb) de veau haché

	300 g (2/3 de lb) de bœuf haché maigre

	160 ml (2/3 de tasse) de chapelure nature

	125 ml (1/2 tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	1 œuf

	30 ml (2 c. à soupe) de ketchup

	15 ml (1 c. à soupe) de sauce Worcestershire

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	10 ml (2 c. à thé) d’herbes italiennes séchées

	Sel et poivre au goût

	80 ml (1/3 de tasse) de sauce barbecue



À L’AUTOCUISEUR*




	
	20 minutes
	
	45 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à vapeur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un grand bol, mélanger le veau haché avec le bœuf haché, la chapelure, les échalotes, l’œuf, le ketchup, la sauce Worcestershire, l’ail et les herbes italiennes. Saler et poivrer.

	3Transférer la préparation à la viande hachée dans un moule à pain et égaliser la surface. Couvrir le moule d’une feuille de papier d’aluminium.

	4Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis verser 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau. Déposer le moule à pain sur la grille.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 45 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à vapeur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	8Préchauffer le four à la position « gril » (broil).

	9Retirer la feuille de papier d’aluminium du moule. Transférer le pain de viande sur une plaque de cuisson. Badigeonner de sauce barbecue. Cuire au four de 2 à 3 minutes.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	6 heures à faible intensité






	1Dans un grand bol, mélanger le veau haché avec le bœuf haché, la chapelure, les échalotes, l’œuf, le ketchup, la sauce Worcestershire, l’ail et les herbes italiennes. Saler et poivrer.

	2Tapisser l’intérieur de la mijoteuse de papier parchemin. Façonner un pain de viande avec la préparation, puis le déposer dans la mijoteuse.

	3Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité, jusqu’à ce qu’un thermomètre à cuisson inséré au centre du pain de viande indique une température de 74 °C (165 °F).

	4Préchauffer le four à la position « gril » (broil).

	5Transférer le pain de viande sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin. Badigeonner de sauce barbecue. Cuire au four de 2 à 3 minutes.





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.
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Boulettes suédoises

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	410



	Protéines
	27 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	17 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	98 mg



	Sodium
	505 mg








	450 g (1 lb) de bœuf haché maigre

	125 ml (1/2 tasse) de chapelure nature

	80 ml (1/3 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de piment de la Jamaïque (quatre-épices) moulu

	1 pincée de muscade

	1 œuf

	Sel et poivre au goût

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de bœuf

	125 ml (1/2 tasse) de crème à cuisson 15 %

	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs

	30 ml (2 c. à soupe) de persil frais haché



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	10 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un grand bol, mélanger le bœuf haché avec la chapelure, les échalotes, l’ail, le piment de la Jamaïque, la muscade et l’œuf. Saler et poivrer. Façonner 20 boulettes en utilisant environ 30 ml (2 c. à soupe) de préparation pour chacune d’elles.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les boulettes sur toutes les faces de 3 à 4 minutes.

	5Verser le bouillon dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 5 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	9Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	10Verser la crème dans l’autocuiseur.

	11Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans l’autocuiseur. Remuer. Porter à ébullition, puis cuire de 2 à 3 minutes, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	12Au moment de servir, garnir de persil.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	4 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Dans un grand bol, mélanger le bœuf haché avec la chapelure, les échalotes, l’ail, le piment de la Jamaïque, la muscade et l’œuf. Saler et poivrer. Façonner 20 boulettes en utilisant environ 30 ml (2 c. à soupe) de préparation pour chacune d’elles.

	2Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les boulettes sur toutes les faces de 3 à 4 minutes.

	3Transférer les boulettes dans la mijoteuse. Verser le bouillon dans la mijoteuse.

	4Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

	5Ajouter la crème.

	6Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans la mijoteuse. Remuer délicatement. Couvrir et poursuivre la cuisson de 10 à 15 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	7Au moment de servir, garnir de persil.
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Ragoût de bœuf à la bière

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	603



	Mijoteuse
	573



	Protéines
	50 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	23 g



	Mijoteuse
	20 g



	Glucides
	43 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	87 mg



	Sodium
	382 mg








	800 g (environ 1 3/4 lb) de cubes de bœuf à ragoût

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	250 ml (1 tasse) de bière brune

	125 ml (1/2 tasse) de sauce demi-glace

	30 ml (2 c. à soupe) de pâte de tomates

	1 tige de thym frais

	1 feuille de laurier

	2 pommes de terre coupées en cubes

	4 carottes coupées en tronçons

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive

	45 ml (3 c. à soupe) de farine tout usage



Pour la recette à la mijoteuse :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	60 ml (1/4 de tasse) de farine tout usage



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	44 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à vapeur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les cubes de bœuf sur toutes les faces de 2 à 3 minutes.

	4Ajouter l’oignon et l’ail. Poursuivre la cuisson 1 minute.

	5Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	6Dans un bol, mélanger la bière avec la sauce demi-glace, la pâte de tomates, le thym et le laurier.

	7Verser la préparation à la bière dans l’autocuiseur. Ajouter les pommes de terre et les carottes, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 40 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à vapeur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les cubes de bœuf sur toutes les faces de 3 à 4 minutes.

	2Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	3Transférer les cubes de bœuf dans la mijoteuse.

	4Ajouter l’oignon, l’ail, la bière, la sauce demi-glace, la pâte de tomates, le thym et le laurier dans la mijoteuse. Remuer.

	5Ajouter les pommes de terre et les carottes. Saler, poivrer et remuer.

	6Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Bœuf crémeux aux champignons sauvages

 6 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	599



	Mijoteuse
	606



	Protéines
	54 g



	Matières grasses
	35 g



	Glucides
	



	Autocuiseur
	21 g



	Mijoteuse
	22 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	135 mg



	Sodium
	548 mg








	30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive

	800 g (environ 1 3/4 lb) de cubes de bœuf à ragoût

	1 contenant de champignons blancs de 227 g, tranchés

	1 contenant de champignons shiitake de 113 g, tranchés

	1 contenant de pleurotes de 85 g, tranchés

	375 ml (1 1/2 tasse) de sauce demi-glace

	Sel et poivre au goût

	250 ml (1 tasse) de crème à cuisson 15 %

	30 ml (2 c. à soupe) de persil frais haché



Pour la recette à l’autocuiseur :


	45 ml (3 c. à soupe) de farine tout usage



Pour la recette à la mijoteuse :


	60 ml (1/4 de tasse) de farine tout usage



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	53 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les cubes de bœuf sur toutes les faces de 4 à 5 minutes.

	4Ajouter les champignons et poursuivre la cuisson de 4 à 5 minutes en remuant de temps en temps.

	5Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	6Ajouter la sauce demi-glace, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler et poivrer. Porter à ébullition.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 40 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	10Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ». Ajouter la crème. Porter à ébullition, puis laisser mijoter de 4 à 5 minutes.

	11Au moment de servir, garnir de persil.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures 15 minutes à faible intensité






	1Dans une grande poêle, chauffer la moitié de l’huile à feu moyen. Faire dorer les cubes de bœuf sur toutes les faces de 3 à 4 minutes.

	2Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant. Transférer la préparation dans la mijoteuse.

	3Dans la même poêle, chauffer le reste de l’huile à feu moyen. Cuire les champignons de 4 à 5 minutes.

	4Transférer les champignons dans la mijoteuse. Ajouter la sauce demi-glace. Saler, poivrer et remuer.

	5Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	6Ajouter la crème et remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 15 minutes à faible intensité.

	7Au moment de servir, garnir de persil.
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Boulettes de viande à l’asiatique

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	419



	Protéines
	28 g



	Matières grasses
	21 g



	Glucides
	25 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	64 mg



	Sodium
	1 867 mg








	450 g (1 lb) de bœuf haché maigre

	125 ml (1/2 tasse) de chapelure nature

	80 ml (1/3 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	15 ml (1 c. à soupe) de gingembre haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	1 œuf

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de canola

	125 ml (1/2 tasse) de sauce soya

	80 ml (1/3 de tasse) de bouillon de poulet

	60 ml (1/4 de tasse) de cassonade

	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	11 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un grand bol, mélanger le bœuf haché avec la chapelure, les échalotes, le gingembre, l’ail et l’œuf. Façonner 20 boulettes en utilisant environ 30 ml (2 c. à soupe) de préparation pour chacune d’elles.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les boulettes sur toutes les faces de 4 à 5 minutes.

	5Dans un bol, mélanger la sauce soya avec le bouillon de poulet et la cassonade. Verser la sauce sur les boulettes, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 5 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	9Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	10Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans l’autocuiseur. Remuer délicatement. Porter à ébullition, puis cuire de 2 à 3 minutes, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	4 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Dans un grand bol, mélanger le bœuf haché avec la chapelure, les échalotes, le gingembre, l’ail et l’œuf. Façonner 20 boulettes en utilisant environ 30 ml (2 c. à soupe) de préparation pour chacune d’elles.

	2Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les boulettes sur toutes les faces de 3 à 4 minutes. Transférer les boulettes dans la mijoteuse.

	3Dans un bol, mélanger la sauce soya avec le bouillon de poulet et la cassonade. Verser la sauce sur les boulettes. Remuer.

	4Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

	5Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans la mijoteuse. Remuer délicatement. Poursuivre la cuisson de 10 à 15 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.
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Chili au bœuf

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	621



	Protéines
	43 g



	Matières grasses
	33 g



	Glucides
	55 g



	Fibres
	17 g



	Fer
	7 mg



	Calcium
	141 mg



	Sodium
	777 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	600 g (environ 1 1/3 lb) de bœuf haché maigre

	1 oignon haché

	3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en dés

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre de chili

	5 ml (1 c. à thé) de paprika fumé doux

	5 ml (1 c. à thé) de chipotle

	500 ml (2 tasses) de sauce marinara

	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet

	1 boîte de haricots noirs de 540 ml, rincés et égouttés

	250 ml (1 tasse) de maïs en grains

	Sel et poivre au goût

	60 ml (1/4 de tasse) de feuilles de coriandre fraîche



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	20 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire le bœuf haché avec l’oignon, les poivrons et l’ail de 4 à 5 minutes en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

	4Ajouter la poudre de chili, le paprika fumé et le chipotle. Poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	5Ajouter la sauce marinara, le bouillon de poulet, les haricots et le maïs, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler et poivrer. Porter à ébullition.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 15 minutes à basse pression (« Low »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	9Au moment de servir, garnir de feuilles de coriandre.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire le bœuf haché avec l’oignon, les poivrons et l’ail de 4 à 5 minutes en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

	2Ajouter la poudre de chili, le paprika fumé et le chipotle. Poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	3Transférer la préparation au bœuf dans la mijoteuse. Ajouter la sauce marinara, le bouillon de poulet, les haricots et le maïs. Saler, poivrer et remuer.

	4Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	5Au moment de servir, garnir de feuilles de coriandre.
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Steak, sauce brune

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	315



	Protéines
	43 g



	Matières grasses
	8 g



	Glucides
	17 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	44 mg



	Sodium
	1 216 mg








	Sel et poivre au goût

	4 biftecks d’intérieur de ronde de 180 g (environ 1/3 de lb) chacun

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 sachet de mélange pour soupe à l’oignon de 28 g

	1 oignon tranché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	26 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Saler et poivrer les biftecks.

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les biftecks de 2 à 3 minutes de chaque côté.

	5Ajouter 250 ml (1 tasse) d’eau, le contenu du sachet de soupe à l’oignon, l’oignon et l’ail, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 20 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	9Retirer les biftecks de l’autocuiseur et les réserver dans une assiette.

	10Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	11Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans l’autocuiseur. Remuer. Remettre les biftecks dans l’autocuiseur. Porter à ébullition, puis cuire de 2 à 3 minutes, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	7 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Saler et poivrer les biftecks.

	2Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les biftecks de 2 à 3 minutes de chaque côté.

	3Dans la mijoteuse, mélanger 250 ml (1 tasse) d’eau avec le contenu du sachet de soupe à l’oignon, l’oignon et l’ail.

	4Transférer les biftecks dans la mijoteuse.

	5Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	6Retirer les biftecks de la mijoteuse et réserver dans une assiette.

	7Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans la mijoteuse. Remuer. Remettre les biftecks dans la mijoteuse. Poursuivre la cuisson de 10 à 15 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.
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Sloppy Joe

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	580



	Mijoteuse
	550



	Protéines
	36 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	26 g



	Mijoteuse
	23 g



	Glucides
	52 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	127 mg



	Sodium
	1 170 mg








	600 g (environ 1 1/3 lb) de bœuf haché maigre

	125 ml (1/2 tasse) de sauce tomate

	250 ml (1 tasse) de ketchup

	30 ml (2 c. à soupe) de cassonade

	15 ml (1 c. à soupe) de sauce Worcestershire

	15 ml (1 c. à soupe) de moutarde de Dijon

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	Sel et poivre au goût

	4 gros pains à hamburger



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	19 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à vapeur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire le bœuf haché de 4 à 5 minutes en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

	4Ajouter la sauce tomate, le ketchup, la cassonade, la sauce Worcestershire, la moutarde, l’oignon et l’ail, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer. Porter à ébullition.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 15 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à vapeur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	8Garnir les pains à hamburger de la préparation au bœuf.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le bœuf haché avec la sauce tomate, le ketchup, la cassonade, la sauce Worcestershire, la moutarde, l’oignon et l’ail en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	3Garnir les pains à hamburger de la préparation au bœuf.
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Mijoté de veau à la moutarde

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	429



	Protéines
	49 g



	Matières grasses
	10 g



	Glucides
	29 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	114 mg



	Sodium
	476 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	800 g (environ 1 3/4 lb) de cubes de veau à ragoût

	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	3 panais pelés et coupés en rondelles

	1/2 navet pelé et coupé en cubes

	30 ml (2 c. à soupe) de farine tout usage

	125 ml (1/2 tasse) de vin blanc

	250 ml (1 tasse) de fond de veau

	15 ml (1 c. à soupe) de moutarde de Dijon

	15 ml (1 c. à soupe) de moutarde à l’ancienne

	5 ml (1 c. à thé) de thym frais haché

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	31 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les cubes de veau sur toutes les faces de 4 à 5 minutes.

	4Ajouter l’oignon, l’ail, les panais et le navet. Poursuivre la cuisson 1 minute.

	5Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	6Ajouter le vin blanc, le fond de veau, la moutarde de Dijon, la moutarde à l’ancienne et le thym, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen.

	2Faire dorer les cubes de veau sur toutes les faces de 4 à 5 minutes.

	3Ajouter l’oignon, l’ail, les panais et le navet dans la poêle. Poursuivre la cuisson 1 minute.

	4Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	5Transférer la préparation dans la mijoteuse. Ajouter le vin blanc, le fond de veau, la moutarde de Dijon, la moutarde à l’ancienne et le thym. Saler, poivrer et remuer.

	6Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.






[image: ]

Boulettes de veau au parmesan

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	377



	Protéines
	26 g



	Matières grasses
	27 g



	Glucides
	20 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	87 mg



	Sodium
	608 mg








	450 g (1 lb) de veau haché

	1 œuf

	125 ml (1/2 tasse) de parmesan râpé

	80 ml (1/3 de tasse) de chapelure nature

	80 ml (1/3 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	15 ml (1 c. à soupe) de persil frais haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	10 ml (2 c. à thé) de sauce Worcestershire

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de paprika fumé doux

	Sel et poivre au goût

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	500 ml (2 tasses) de sauce marinara

	30 ml (2 c. à soupe) de basilic frais haché



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	8 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un grand bol, mélanger le veau haché avec l’œuf, le parmesan, la chapelure, les échalotes, le persil, l’ail, la sauce Worcestershire et le paprika fumé. Saler et poivrer. Façonner 20 boulettes en utilisant environ 30 ml (2 c. à soupe) de préparation pour chacune d’elles.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les boulettes sur toutes les faces de 3 à 4 minutes.

	5Verser la sauce marinara dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 5 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	9Au moment de servir, garnir de basilic.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	4 heures à faible intensité






	1Dans un grand bol, mélanger le veau haché avec l’œuf, le parmesan, la chapelure, les échalotes, le persil, l’ail, la sauce Worcestershire et le paprika fumé. Saler et poivrer. Façonner 20 boulettes en utilisant environ 30 ml (2 c. à soupe) de préparation pour chacune d’elles.

	2Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les boulettes sur toutes les faces de 3 à 4 minutes.

	3Verser la sauce marinara dans la mijoteuse. Transférer les boulettes dans la mijoteuse et remuer.

	4Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

	5Au moment de servir, garnir de basilic.
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Rôti de bœuf ranch

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	480



	Protéines
	46 g



	Matières grasses
	18 g



	Glucides
	31 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	119 mg



	Sodium
	1 161 mg








	Sel et poivre au goût

	1 rôti d’épaule de bœuf de 800 g (environ 1 3/4 lb)

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	16 à 20 pommes de terre grelots coupées en deux

	4 carottes coupées en tronçons

	1 sachet de mélange pour salades et trempettes ranch de 28 g

	1 sachet de sauce demi-glace de 34 g



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	29 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Saler et poivrer le rôti de bœuf.

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer le rôti de 2 à 3 minutes de chaque côté.

	5Ajouter les pommes de terre et les carottes dans l’autocuiseur.

	6Dans un bol, mélanger 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau avec le contenu du sachet pour trempettes ranch et le contenu du sachet de sauce demi-glace. Verser la préparation dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Saler et poivrer le rôti de bœuf.

	2Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer le rôti de 2 à 3 minutes de chaque côté.

	3Transférer le rôti dans la mijoteuse. Ajouter les pommes de terre et les carottes.

	4Dans un bol, mélanger 500 ml (2 tasses) d’eau avec le contenu du sachet pour trempettes ranch et le contenu du sachet de sauce demi-glace. Verser la préparation dans la mijoteuse.

	5Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Porc

Il est polyvalent, savoureux et simple à cuisiner… Toutes les raisons sont bonnes pour faire du porc la vedette du souper ! De l’osso buco à l’effiloché, en passant par les saucisses ou les côtes levées, on vous propose nos meilleures recettes pour l’apprêter de mille et une façons.
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Jambon au whisky et miel

 8 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	718



	Mijoteuse
	703



	Protéines
	34 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	38 g



	Mijoteuse
	37 g



	Glucides
	58 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	38 mg



	Sodium
	423 mg








	250 ml (1 tasse) de miel

	60 ml (1/4 de tasse) de whisky

	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet

	80 ml (1/3 de tasse) de moutarde de Dijon

	160 ml (2/3 de tasse) de marmelade d’oranges

	3 tiges de thym frais effeuillées et haché

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût

	1 oignon haché

	2 gousses d’ail

	1 épaule de porc fumée picnic sans os de 1,5 kg (3 1/3 lb)



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	41 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, mélanger le miel avec le whisky, le bouillon de poulet, la moutarde, la marmelade d’oranges, le thym et le laurier. Saler et poivrer.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon et l’ail de 1 à 2 minutes.

	5Déposer l’épaule de porc dans l’autocuiseur.

	6Verser la préparation au miel sur l’épaule de porc, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 40 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	8 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le miel avec le whisky, le bouillon de poulet, la moutarde, la marmelade d’oranges, le thym et le laurier. Saler et poivrer.

	2Déposer l’épaule de porc dans la mijoteuse. Ajouter l’oignon et l’ail sur le pourtour.

	3Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité.
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Porc effiloché tex-mex pour tacos

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	512



	Protéines
	51 g



	Matières grasses
	22 g



	Glucides
	26 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	83 mg



	Sodium
	345 mg








	1 rôti d’épaule de porc avec os de 1 kg (environ 2 1/4 lb)

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	250 ml (1 tasse) de jus d’orange

	30 ml (2 c. à soupe) de jus de lime frais

	3 gouttes de fumée liquide

	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet réduit en sodium

	30 ml (2 c. à soupe) de pâte de tomates

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût



Pour la marinade sèche :


	60 ml (1/4 de tasse) de cassonade

	15 ml (1 c. à soupe) de paprika fumé doux

	10 ml (2 c. à thé) d’origan séché

	5 ml (1 c. à thé) de cumin

	5 ml (1 c. à thé) de coriandre moulue

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de chipotle



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	1 heure 16 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Retirer l’excédent de gras de l’épaule de porc, puis la couper en quatre morceaux.

	3Dans un bol, mélanger les ingrédients de la marinade sèche. Frotter les morceaux de porc avec la marinade sèche.

	4Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	5Chauffer l’huile d’olive dans l’autocuiseur. Faire dorer les morceaux de porc sur toutes les faces de 4 à 5 minutes.

	6Ajouter l’oignon et l’ail dans l’autocuiseur, puis poursuivre la cuisson 2 minutes.

	7Ajouter le jus d’orange, le jus de lime, la fumée liquide, le bouillon de poulet, la pâte de tomates et le laurier, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 1 heure à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	11Retirer la viande de l’autocuiseur, puis l’effilocher à l’aide d’une fourchette.

	12Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ». Cuire la sauce 10 minutes, jusqu’à ce qu’elle ait épaissi.

	13Remettre le porc effiloché dans l’autocuiseur et remuer.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	7 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Retirer l’excédent de gras de l’épaule de porc, puis la couper en quatre morceaux.

	2Dans un bol, mélanger les ingrédients de la marinade sèche. Frotter les morceaux de porc avec la marinade sèche.

	3Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les morceaux de porc sur toutes les faces de 4 à 5 minutes.

	4Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec l’ail, le jus d’orange, le jus de lime, la fumée liquide, le bouillon de poulet, la pâte de tomates et le laurier. Saler, poivrer et remuer.

	5Ajouter les morceaux de porc dans la mijoteuse.

	6Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	7Retirer la viande de la mijoteuse, puis l’effilocher à l’aide d’une fourchette.

	8Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	9Remettre le porc effiloché dans la mijoteuse et remuer.
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Côtes levées sauce barbecue aux pommes

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	764



	Mijoteuse
	749



	Protéines
	43 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	42 g



	Mijoteuse
	39 g



	Glucides
	54 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	139 mg



	Sodium
	751 mg








	2 kg (environ 4 1/2 lb) de côtes levées de dos de porc

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché



Pour la marinade sèche :


	45 ml (3 c. à soupe) de cassonade

	15 ml (1 c. à soupe) de paprika fumé doux

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre d’ail

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre d’oignon

	5 ml (1 c. à thé) de moutarde en poudre

	1,25 ml (1/4 de c. à thé) de piment de Cayenne



Pour la sauce :


	125 ml (1/2 tasse) de cassonade

	125 ml (1/2 tasse) de ketchup

	125 ml (1/2 tasse) de jus de pomme

	60 ml (1/4 de tasse) de vinaigre de cidre

	15 ml (1 c. à soupe) de mélasse

	15 ml (1 c. à soupe) de sauce Worcestershire

	15 ml (1 c. à soupe) de sauce soya

	15 ml (1 c. à soupe) de paprika fumé doux

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



Pour la recette à la mijoteuse :


	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	51 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Couper les côtes levées en sections de cinq côtes.

	3Dans un bol, mélanger les ingrédients de la marinade sèche. Frotter les sections de côtes levées avec la marinade sèche.

	4Dans un autre bol, mélanger les ingrédients de la sauce.

	5Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	6Chauffer l’huile d’olive dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon et l’ail 1 minute.

	7Ajouter la sauce et les côtes levées dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Remuer afin de bien enrober les côtes levées de sauce.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 45 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	11Retirer les côtes levées de l’autocuiseur et les déposer dans une assiette.

	12Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ». Cuire la sauce de 5 à 10 minutes, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	13Remettre les côtes levées dans l’autocuiseur et remuer délicatement pour bien les enrober de sauce.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	6 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Couper les côtes levées en sections de cinq côtes.

	2Dans la mijoteuse, mélanger les ingrédients de la sauce. Ajouter l’oignon et l’ail.

	3Dans un bol, mélanger les ingrédients de la marinade sèche. Frotter les sections de côtes levées avec la marinade sèche.

	4Ajouter les côtes levées dans la mijoteuse. Remuer afin de bien les enrober de sauce.

	5Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

	6Retirer les côtes levées de la mijoteuse et les déposer dans une assiette.

	7Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans la mijoteuse en remuant.

	8Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	9Badigeonner les côtes levées de sauce.
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Filet de porc asiatique

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	487



	Mijoteuse
	455



	Protéines
	51 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	11 g



	Mijoteuse
	8 g



	Glucides
	45 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	65 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	1 860 mg



	Mijoteuse
	1 903 mg








	800 g (environ 1 3/4 lb) de filet de porc

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de sésame (non grillé)

	1 oignon haché

	30 ml (2 c. à soupe) de gingembre râpé

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	2 tiges de citronnelle

	30 ml (2 c. à soupe) de feuilles de coriandre fraîche

	2 oignons verts émincés

	60 ml (1/4 de tasse) d’arachides hachées



Pour la sauce :


	80 ml (1/3 de tasse) de miel

	80 ml (1/3 de tasse) de sauce aux huîtres

	60 ml (1/4 de tasse) de sauce soya

	45 ml (3 c. à soupe) de sauce hoisin

	1 piment thaï haché



Pour la recette à l’autocuiseur :


	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet réduit en sodium

	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs



Pour la recette à la mijoteuse :


	180 ml (3/4 de tasse) de bouillon de poulet réduit en sodium

	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	22 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Parer le filet de porc en retirant la membrane blanche.

	3Dans un bol, mélanger le bouillon de poulet avec les ingrédients de la sauce.

	4Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	5Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer le filet de porc sur toutes les faces de 3 à 4 minutes.

	6Ajouter l’oignon, le gingembre et l’ail dans l’autocuiseur. Poursuivre la cuisson 1 minute.

	7Ajouter la sauce et les tiges de citronnelle, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Remuer afin de bien enrober le filet de sauce.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 18 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	11Retirer le filet de porc et les tiges de citronnelle de l’autocuiseur. Jeter les tiges de citronnelle et déposer le filet de porc dans une assiette. Couvrir d’une feuille de papier d’aluminium, sans serrer.

	12Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide.

	13Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ». Porter la sauce à ébullition. Incorporer la fécule délayée à la sauce et cuire en remuant, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	14Servir le filet avec la sauce. Garnir de coriandre, d’oignons verts et d’arachides.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	3 heures à faible intensité 5 minutes à intensité élevée






	1Parer le filet de porc en retirant la membrane blanche.

	2Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer le filet de porc sur toutes les faces de 3 à 4 minutes.

	3Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon de poulet avec les ingrédients de la sauce. Ajouter l’oignon, le gingembre, l’ail et les tiges de citronnelle.

	4Déposer le filet de porc dans la mijoteuse. Remuer afin de bien enrober le filet de porc de sauce.

	5Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité.

	6Retirer le filet de porc et les tiges de citronnelle de la mijoteuse. Jeter les tiges de citronnelle et déposer le filet de porc dans une assiette. Couvrir d’une feuille de papier d’aluminium, sans serrer.

	7Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans la mijoteuse en remuant.

	8Couvrir et poursuivre la cuisson 5 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	9Servir le filet avec la sauce. Garnir de coriandre, d’oignons verts et d’arachides.
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Côtelettes de porc à la sauce ranch

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	452



	Protéines
	34 g



	Matières grasses
	30 g



	Glucides
	11 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	109 mg



	Sodium
	887 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de canola

	4 côtelettes de porc avec os de 180 g (environ 1/3 de lb) chacune

	125 ml (1/2 tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	160 ml (2/3 de tasse) de crème à cuisson 15 %



Pour la sauce ranch :


	1 boîte de crème de poulet condensée de 284 ml

	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre d’oignon

	15 ml (1 c. à soupe) de ciboulette fraîche hachée

	15 ml (1 c. à soupe) d’aneth frais haché

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	13 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, mélanger les ingrédients de la sauce ranch.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer deux côtelettes de porc à la fois de 1 à 2 minutes de chaque côté. Réserver dans une assiette.

	5Remettre les côtelettes dans l’autocuiseur. Ajouter les échalotes et l’ail. Poursuivre la cuisson 1 minute.

	6Ajouter la sauce, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Remuer afin de bien enrober les côtelettes de porc de sauce.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 8 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	10Retirer les côtelettes de porc de l’autocuiseur et les déposer dans une assiette. Couvrir d’une feuille de papier d’aluminium, sans serrer.

	11Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ». Ajouter la crème, puis porter la sauce à ébullition.

	12Servir les côtelettes avec la sauce.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	3 heures à faible intensité 5 minutes à intensité élevée






	1Dans la mijoteuse, mélanger les ingrédients de la sauce ranch.

	2Dans une grande poêle, chauffer l’huile de canola. Faire dorer les côtelettes de porc de 1 à 2 minutes de chaque côté.

	3Déposer les côtelettes de porc dans la mijoteuse. Ajouter les échalotes et l’ail. Remuer afin de bien enrober les côtelettes de porc de sauce.

	4Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité.

	5Retirer les côtelettes de porc de la mijoteuse et les déposer dans une assiette. Couvrir d’une feuille de papier d’aluminium, sans serrer.

	6Ajouter la crème dans la mijoteuse. Remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 5 minutes à intensité élevée.

	7Servir les côtelettes avec la sauce.
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Osso buco à la milanaise et gremolata

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	518



	Protéines
	60 g



	Matières grasses
	14 g



	Glucides
	29 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	137 mg



	Sodium
	708 mg








	80 ml (1/3 de tasse) de farine tout usage

	8 tranches de jarrets de porc de 4 cm (1 1/2 po) d’épaisseur

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon haché

	2 carottes coupées en dés

	2 branches de céleri coupées en dés

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	125 ml (1/2 tasse) de vin blanc

	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet

	1 boîte de tomates en dés de 540 ml

	30 ml (2 c. à soupe) de pâte de tomates

	1 feuille de laurier

	3 tiges de thym frais effeuillées et haché

	Sel et poivre au goût



Pour la gremolata :


	80 ml (1/3 de tasse) de persil frais haché

	30 ml (2 c. à soupe) de zestes de citron

	5 ml (1 c. à thé) d’ail haché



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	47 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, déposer la farine. Ajouter les jarrets de porc et remuer pour bien les enrober de farine. Secouer pour enlever l’excédent de farine.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les jarrets de porc de 3 à 4 minutes de chaque côté. Réserver dans une assiette.

	5Ajouter l’oignon, les carottes, le céleri et l’ail dans l’autocuiseur. Poursuivre la cuisson 1 minute.

	6Ajouter le vin blanc et laisser mijoter jusqu’à ce qu’il ait réduit de moitié.

	7Ajouter le bouillon, les tomates en dés, la pâte de tomates, le laurier, le thym et les jarrets de porc, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 40 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	11Dans un bol, mélanger les ingrédients de la gremolata.

	12Servir les osso buco avec la sauce. Garnir de gremolata.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	6 heures à faible intensité






	1Dans un bol, déposer la farine. Ajouter les jarrets de porc et remuer pour bien les enrober de farine. Secouer pour enlever l’excédent de farine.

	2Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les jarrets de porc de 3 à 4 minutes de chaque côté. Réserver les jarrets dans une assiette.

	3Dans la même poêle, cuire l’oignon, les carottes, le céleri et l’ail 1 minute. Transvider la préparation à l’oignon dans la mijoteuse.

	4Ajouter le vin, le bouillon, les tomates, la pâte de tomates, le laurier, le thym et les jarrets dans la mijoteuse. Saler, poivrer et remuer.

	5Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

	6Dans un bol, mélanger les ingrédients de la gremolata.

	7Servir les osso buco avec la sauce. Garnir de gremolata.
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Saucisses aux légumes

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	600



	Protéines
	28 g



	Matières grasses
	33 g



	Glucides
	51 g



	Fibres
	7 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	



	Autocuiseur
	93 mg



	Mijoteuse
	94 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	1 050 mg



	Mijoteuse
	1 102 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	450 g (1 lb) de saucisses de Toulouse

	1 oignon coupé en dés

	2 carottes coupées en rondelles

	2 branches de céleri coupées en dés

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	4 pommes de terre à chair jaune pelées et coupées en cubes

	500 ml (2 tasses) de chou de Savoie coupé en cubes

	1 feuille de laurier

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet



Pour la recette à la mijoteuse :


	310 ml (1 1/4 tasse) de bouillon de poulet



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	13 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les saucisses de 1 à 2 minutes de chaque côté. Réserver dans une assiette.

	4Cuire l’oignon, les carottes, le céleri et l’ail 1 minute.

	5Ajouter le bouillon, les pommes de terre, le chou, les saucisses, le laurier et le thym, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 10 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	4 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les saucisses de 1 à 2 minutes de chaque côté.

	2Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec les carottes, le céleri, l’ail, le bouillon, les pommes de terre, le chou, le laurier et le thym. Saler et poivrer.

	3Ajouter les saucisses dans la mijoteuse. Remuer.

	4Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.
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Rôti de porc aux pêches

 6 portions





	PAR PORTION



	Calories
	474



	Protéines
	46 g



	Matières grasses
	20 g



	Glucides
	27 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	47 mg



	Sodium
	250 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 rôti de porc de 1,25 kg (2 3/4 lb)

	1 oignon haché

	3 gousses d’ail émincées

	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet

	500 ml (2 tasses) de pêches en quartiers surgelées

	1,25 ml (1/4 de c. à thé) de cannelle

	15 ml (1 c. à soupe) de paprika

	15 ml (1 c. à soupe) d’origan frais haché

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	38 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer le rôti de porc de 3 à 4 minutes sur toutes les faces.

	4Ajouter l’oignon et l’ail dans l’autocuiseur. Poursuivre la cuisson 1 minute.

	5Ajouter le bouillon de poulet, les pêches, la cannelle, le paprika, l’origan et le laurier, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler et poivrer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	12 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer le rôti de 3 à 4 minutes sur toutes les faces.

	2Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec l’ail, le bouillon de poulet, la cannelle, le paprika, l’origan et le laurier. Saler et poivrer.

	3Déposer le rôti dans la mijoteuse. Ajouter les pêches sur le pourtour du rôti.

	4Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Porc effiloché barbecue

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	596



	Protéines
	50 g



	Matières grasses
	22 g



	Glucides
	49 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	66 mg



	Sodium
	559 mg








	1 rôti d’épaule de porc avec os de 1 kg (environ 2 1/4 lb)

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	375 ml (1 1/2 tasse) de cola

	180 ml (2/3 de tasse) de sauce barbecue à l’érable

	30 ml (2 c. à soupe) de sirop d’érable

	15 ml (1 c. à soupe) de paprika fumé doux

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût

	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	1 heure 13 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Retirer l’excédent de gras de l’épaule de porc, puis la couper en quatre morceaux.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les morceaux d’épaule de porc sur toutes les faces de 4 à 5 minutes.

	5Ajouter l’oignon et l’ail dans l’autocuiseur. Poursuivre la cuisson 2 minutes.

	6Ajouter le cola, la sauce barbecue, le sirop d’érable, le paprika et le laurier, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 1 heure à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	10Retirer la viande de l’autocuiseur et l’effilocher à l’aide d’une fourchette.

	11Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ». Cuire la sauce 5 minutes.

	12Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Incorporer la fécule délayée à la sauce en remuant. Poursuivre la cuisson de 2 à 3 minutes.

	13Remettre le porc effiloché dans l’autocuiseur et remuer afin de bien l’enrober de sauce.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Retirer l’excédent de gras de l’épaule de porc.

	2Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer l’épaule de porc de 1 à 2 minutes de chaque côté.

	3Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec l’ail, le cola, la sauce barbecue, le sirop d’érable, le paprika et le laurier. Saler et poivrer.

	4Déposer l’épaule de porc dans la mijoteuse.

	5Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	6Retirer la viande de la mijoteuse et l’effilocher à l’aide d’une fourchette.

	7Délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans la mijoteuse en remuant.

	8Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	9Remettre le porc effiloché dans la mijoteuse et remuer afin de bien l’enrober de sauce.
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Volaille

C’est bien connu, cuire un poulet entier est tellement simple avec une mijoteuse ou un autocuiseur ! Mais il existe aussi d’innombrables autres façons de cuisiner la volaille : cari épicé, Général Tao et poulet cacciatore... On s’est laissé inspirer par les parfums des cuisines indienne, asiatique et méditerranéenne afin de vous concocter de savoureuses recettes pour mettre en valeur le poulet et la dinde de belle manière !
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Poulet entier aux agrumes et cannelle

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	661



	Protéines
	55 g



	Matières grasses
	44 g



	Glucides
	10 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	86 mg



	Sodium
	207 mg








	1 poulet entier de 1,7 kg (3 3/4 lb)

	1/2 citron coupé en quartiers

	1/2 orange coupée en quartiers

	1/2 lime coupée en quartiers

	1 bâton de cannelle

	3 tiges de thym frais

	1 feuille de laurier



Pour la marinade sèche :


	15 ml (1 c. à soupe) de paprika fumé doux

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre d’oignon

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre d’ail

	5 ml (1 c. à thé) de coriandre moulue

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de cannelle

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR*




	
	20 minutes
	
	40 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, mélanger les ingrédients de la marinade sèche.

	3Dans la cavité du poulet, déposer les agrumes, le bâton de cannelle, le thym et le laurier.

	4Frotter l’extérieur du poulet avec la marinade sèche.

	5Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis verser 500 ml (2 tasses) d’eau.

	6Déposer le poulet sur la grille, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 40 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	10Si désiré, transférer le poulet sur une plaque de cuisson tapissée de papier d’aluminium et faire dorer au four de 3 à 5 minutes à la position « gril » (broil).



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	8 heures à faible intensité






	1Dans un bol, mélanger les ingrédients de la marinade sèche.

	2Dans la cavité du poulet, déposer les agrumes, le bâton de cannelle, le thym et le laurier.

	3Frotter l’extérieur du poulet avec la marinade sèche.

	4Former cinq boules avec des feuilles de papier d’aluminium. Déposer les boules au fond de la mijoteuse.

	5Placer le poulet sur les boules de papier d’aluminium afin de le surélever.

	6Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité.

	7Si désiré, transférer le poulet sur une plaque de cuisson tapissée de papier d’aluminium et faire dorer au four de 3 à 5 minutes à la position « gril » (broil).





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.
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Mijoté de chou aux saucisses

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	330



	Protéines
	12 g



	Matières grasses
	23 g



	Glucides
	14 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	93 mg



	Sodium
	885 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	4 saucisses de poulet

	6 tranches de bacon coupées en morceaux

	1 oignon coupé en dés

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	1 litre (4 tasses) de chou vert émincé

	125 ml (1/2 tasse) de vin blanc

	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet

	1 feuille de laurier

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	27 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les saucisses de 2 à 3 minutes de chaque côté. Réserver les saucisses dans une assiette.

	4Ajouter le bacon, l’oignon et l’ail dans l’autocuiseur. Cuire de 3 à 4 minutes.

	5Ajouter le chou, le vin blanc, le bouillon de poulet et les fines herbes. Remettre les saucisses dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler et poivrer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 20 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	5 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les saucisses de 2 à 3 minutes de chaque côté. Réserver les saucisses dans une assiette.

	2Dans la même poêle, cuire le bacon de 3 à 4 minutes.

	3Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec l’ail, le chou, le vin, le bouillon de poulet et les fines herbes. Saler et poivrer. Ajouter les saucisses et le bacon. Remuer.

	4Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.
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Poulet sauce aigre-douce

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	519



	Protéines
	38 g



	Matières grasses
	12 g



	Glucides
	65 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	74 mg



	Sodium
	1 382 mg








	125 ml (1/2 tasse) de miel

	125 ml (1/2 tasse) de ketchup

	160 ml (2/3 de tasse) de bouillon de poulet

	60 ml (1/4 de tasse) de vinaigre de riz

	60 ml (1/4 de tasse) de sauce soya

	30 ml (2 c. à soupe) de jus de lime frais

	5 ml (1 c. à thé) de sriracha

	Sel et poivre au goût

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de sésame (non grillé)

	8 hauts de cuisses de poulet avec os sans peau

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) de gingembre râpé

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs

	15 ml (1 c. à soupe) de graines de sésame

	2 oignons verts émincés



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	21 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, mélanger le miel avec le ketchup, le bouillon de poulet, le vinaigre de riz, la sauce soya, le jus de lime et la sriracha. Saler, poivrer et remuer.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les hauts de cuisses de 1 à 2 minutes de chaque côté.

	5Ajouter l’oignon, le gingembre et l’ail dans l’autocuiseur. Poursuivre la cuisson de 1 à 2 minutes.

	6Verser la sauce dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 13 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	10Dans un petit bol, délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans l’autocuiseur.

	11Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ». Porter à ébullition, puis cuire de 5 à 10 minutes, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	12Au moment de servir, parsemer le poulet de graines de sésame et d’oignons verts.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	5 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Dans la mijoteuse, mélanger le miel avec le ketchup, le bouillon de poulet, le vinaigre de riz, la sauce soya, le jus de lime et la sriracha. Saler, poivrer et remuer.

	2Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les hauts de cuisses de 1 à 2 minutes de chaque côté.

	3Ajouter les hauts de cuisses, l’oignon, le gingembre et l’ail dans la mijoteuse. Remuer afin de bien enrober les hauts de cuisses de sauce.

	4Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

	5Dans un petit bol, délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans la mijoteuse en remuant.

	6Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

	7Au moment de servir, parsemer le poulet de graines de sésame et d’oignons verts.
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Cari de poulet

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	639



	Protéines
	65 g



	Matières grasses
	33 g



	Glucides
	22 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	64 mg



	Sodium
	662 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de sésame (non grillé)

	4 poitrines de poulet sans peau coupées en cubes

	500 ml (2 tasses) de courge Butternut pelée et coupée en cubes

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) de gingembre râpé

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre de cari

	15 ml (1 c. à soupe) de sauce de poisson

	15 ml (1 c. à soupe) de pâte de cari rouge

	1 boîte de lait de coco de 398 ml (de type Haiku)*

	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet

	Sel et poivre au goût

	30 ml (2 c. à soupe) de coriandre fraîche émincée

	1 piment thaï émincé (facultatif)



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	15 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les cubes de poulet sur toutes les faces de 5 à 6 minutes, jusqu’à ce que l’intérieur de la chair du poulet ait perdu sa teinte rosée.

	4Ajouter la courge, l’oignon, le gingembre et l’ail dans l’autocuiseur. Poursuivre la cuisson de 2 à 3 minutes.

	5Ajouter la poudre de cari, la sauce de poisson, la pâte de cari rouge, le lait de coco et le bouillon de poulet, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 8 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	9Au moment de servir, parsemer de coriandre et, si désiré, de piment thaï.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	4 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les cubes de poulet sur toutes les faces de 2 à 3 minutes.

	2Dans la mijoteuse, mélanger la courge avec l’oignon, le gingembre, l’ail, la poudre de cari, la sauce de poisson, la pâte de cari rouge, le lait de coco et le bouillon de poulet. Saler, poivrer et remuer.

	3Ajouter les cubes de poulet dans la mijoteuse. Remuer pour bien les enrober de sauce.

	4Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

	5Au moment de servir, parsemer de coriandre et, si désiré, de piment thaï.





*Le lait de coco Haiku est l’un des seuls qui supporte bien la cuisson de longue durée.
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Poitrines de poulet provençales

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	521



	Protéines
	68 g



	Matières grasses
	22 g



	Glucides
	20 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	64 mg



	Sodium
	828 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	4 poitrines de poulet sans peau

	1 oignon coupé en dés

	3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en dés

	1 courgette coupée en dés

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	375 ml (1 1/2 tasse) de sauce marinara

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	10 ml (2 c. à thé) de romarin frais haché

	1 feuille de laurier

	80 ml (1/3 de tasse) de bouillon de poulet

	12 olives vertes dénoyautées

	15 ml (1 c. à soupe) de câpres

	Sel et poivre au goût

	8 petites feuilles de basilic frais

	125 ml (1/2 tasse) de copeaux de parmesan



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	13 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les poitrines de poulet de 1 à 2 minutes de chaque côté. Réserver les poitrines dans une assiette.

	4Ajouter l’oignon, les poivrons, la courgette et l’ail dans l’autocuiseur. Cuire de 2 à 3 minutes.

	5Ajouter la sauce marinara, le thym, le romarin, le laurier, le bouillon de poulet, les olives et les câpres. Remuer.

	6Remettre les poitrines de poulet dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 9 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	10Au moment de servir, parsemer de feuilles de basilic et de copeaux de parmesan.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	5 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les poitrines de poulet de 1 à 2 minutes.

	2Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec les poivrons, la courgette, l’ail, la sauce marinara, le thym, le romarin, le laurier, le bouillon de poulet, les olives et les câpres. Saler, poivrer et remuer.

	3Ajouter les poitrines de poulet dans la mijoteuse. Remuer pour bien les enrober de sauce.

	4Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

	5Au moment de servir, parsemer de feuilles de basilic et de copeaux de parmesan.
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Poitrine de dinde farcie aux pommes et prosciutto

 6 portions





	PAR PORTION



	Calories
	319



	Protéines
	43 g



	Matières grasses
	8 g



	Glucides
	17 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	45 mg



	Sodium
	594 mg








	1 poitrine de dinde de 900 g (2 lb)

	Sel et poivre au goût

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	125 ml (1/2 tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	250 ml (1 tasse) de sauce demi-glace

	125 ml (1/2 tasse) de cidre

	1 tige de romarin frais

	30 ml (2 c. à soupe) de moutarde à l’ancienne



Pour la farce :


	6 tranches de prosciutto émincées

	2 pommes coupées en dés

	2 oignons verts hachés

	60 ml (1/4 de tasse) de persil frais haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’estragon frais haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	36 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, mélanger les ingrédients de la farce.

	3Couper la poitrine de dinde en deux, sans la trancher complètement. Farcir la poitrine avec la farce. Ficeler la poitrine. Saler et poivrer.

	4Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	5Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer la poitrine de dinde sur toutes les faces de 5 à 7 minutes. Réserver la poitrine dans une assiette.

	6Ajouter les échalotes et l’ail dans l’autocuiseur. Cuire de 1 à 2 minutes.

	7Ajouter la sauce demi-glace, le cidre, le romarin et la moutarde. Remettre la poitrine dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 30 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	6 heures à faible intensité






	1Dans un bol, mélanger les ingrédients de la farce.

	2Couper la poitrine de dinde en deux, sans la trancher complètement. Farcir la poitrine avec la farce. Ficeler la poitrine. Saler et poivrer.

	3Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer la poitrine sur toutes les faces de 5 à 7 minutes.

	4Dans la mijoteuse, mélanger les échalotes avec l’ail, la sauce demi-glace, le cidre, le romarin et la moutarde. Saler et poivrer.

	5Ajouter la poitrine de dinde dans la mijoteuse et remuer.

	6Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.
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Poivrons farcis au poulet, orge et canneberges

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	651



	Protéines
	36 g



	Matières grasses
	30 g



	Glucides
	62 g



	Fibres
	11 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	295 mg



	Sodium
	1 025 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	450 g (1 lb) de poulet haché

	80 ml (1/3 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	250 ml (1 tasse) d’orge cuit

	80 ml (1/3 de tasse) de canneberges séchées

	250 ml (1 tasse) de sauce Alfredo

	Sel et poivre au goût

	2 gros poivrons de couleurs variées

	160 ml (2/3 de tasse) de mozzarella râpée



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	17 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire le poulet haché de 5 à 7 minutes en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

	4Ajouter les échalotes et l’ail dans l’autocuiseur. Poursuivre la cuisson de 2 à 3 minutes.

	5Ajouter l’orge, les canneberges et la sauce Alfredo. Saler, poivrer et remuer.

	6Couper les poivrons en deux sur la longueur. Retirer les membranes et les graines.

	7Farcir les demi-poivrons avec la préparation au poulet. Couvrir de mozzarella.

	8Nettoyer le contenant de l’autocuiseur, puis y déposer la grille à cuisson vapeur. Verser 250 ml (1 tasse) d’eau. Déposer les poivrons farcis sur la grille.

	9Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	10Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 10 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	11Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	4 heures à faible intensité






	1Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire le poulet haché de 5 à 7 minutes en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

	2Ajouter les échalotes et l’ail dans la casserole. Poursuivre la cuisson de 2 à 3 minutes.

	3Ajouter l’orge, les canneberges et la sauce Alfredo. Saler, poivrer et remuer.

	4Couper les poivrons en deux sur la longueur. Retirer les membranes et les graines.

	5Farcir les demi-poivrons avec la préparation au poulet. Couvrir de mozzarella.

	6Dans la mijoteuse, verser 250 ml (1 tasse) d’eau. Déposer les poivrons farcis dans la mijoteuse.

	7Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.
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Poulet Général Tao à l’ananas

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	679



	Protéines
	66 g



	Matières grasses
	11 g



	Glucides
	77 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	56 mg



	Sodium
	1 183 mg








	125 ml (1/2 tasse) de farine tout usage

	4 poitrines de poulet sans peau coupées en cubes

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de sésame (non grillé)

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) de gingembre râpé

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	375 ml (1 1/2 tasse) d’ananas coupé en cubes

	Sel et poivre au goût



Pour la sauce :


	160 ml (2/3 de tasse) de bouillon de poulet

	125 ml (1/2 tasse) de miel

	60 ml (1/4 de tasse) de sauce soya

	60 ml (1/4 de tasse) de vinaigre de riz

	60 ml (1/4 de tasse) de ketchup

	15 ml (1 c. à soupe) de paprika

	5 ml (1 c. à thé) de sriracha

	Sel au goût



Pour la recette à la mijoteuse :


	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	14 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, mélanger les ingrédients de la sauce.

	3Dans un autre bol, déposer la farine. Ajouter les cubes de poulet et remuer pour bien les enrober de farine. Secouer pour enlever l’excédent de farine.

	4Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	5Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les cubes de poulet sur toutes les faces de 5 à 6 minutes, jusqu’à ce que l’intérieur de la chair du poulet ait perdu sa teinte rosée.

	6Ajouter l’oignon, le gingembre, l’ail et l’ananas dans l’autocuiseur. Poursuivre la cuisson de 1 à 2 minutes.

	7Ajouter la sauce, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 8 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	4 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger la fécule de maïs avec les ingrédients de la sauce.

	2Dans un bol, déposer la farine. Ajouter les cubes de poulet et remuer pour bien les enrober de farine. Secouer pour enlever l’excédent de farine.

	3Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les cubes de poulet sur toutes les faces de 5 à 6 minutes, jusqu’à ce que l’intérieur de la chair du poulet ait perdu sa teinte rosée.

	4Ajouter les cubes de poulet, l’oignon, le gingembre, l’ail et l’ananas dans la mijoteuse. Saler, poivrer et remuer.

	5Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.
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Mijoté de poulet et dumplings

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	802



	Protéines
	58 g



	Matières grasses
	23 g



	Glucides
	93 g



	Fibres
	9 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	111 mg



	Sodium
	1 822 mg








	80 ml (1/3 de tasse) de farine tout usage

	2 poitrines de poulet sans peau coupées en cubes

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de canola

	1 oignon coupé en dés

	15 ml (1 c. à soupe) de gingembre haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	2 carottes coupées en rondelles

	2 branches de céleri émincées

	500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet

	60 ml (1/4 de tasse) de vin blanc

	10 ml (2 c. à thé) de thym frais haché

	12 dumplings au poulet surgelés

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	16 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Dans un bol, déposer la farine. Ajouter les cubes de poulet et remuer pour bien les enrober de farine. Secouer pour enlever l’excédent de farine.

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les cubes de poulet sur toutes les faces de 5 à 6 à minutes, jusqu’à ce que l’intérieur de la chair du poulet ait perdu sa teinte rosée.

	5Ajouter l’oignon, le gingembre, l’ail, les carottes et le céleri dans l’autocuiseur. Poursuivre la cuisson de 2 à 3 minutes.

	6Ajouter le bouillon de poulet, le vin, le thym et les dumplings, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 9 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	4 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Dans un bol, déposer la farine. Ajouter les cubes de poulet et remuer pour bien les enrober de farine. Secouer pour enlever l’excédent de farine.

	2Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les cubes de poulet sur toutes les faces de 5 à 6 minutes, jusqu’à ce que l’intérieur de la chair du poulet ait perdu sa teinte rosée.

	3Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec le gingembre, l’ail, les carottes, le céleri, le bouillon de poulet, le vin et le thym. Ajouter les cubes de poulet. Saler, poivrer et remuer.

	4Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

	5Ajouter les dumplings dans la mijoteuse. Couvrir et poursuivre la cuisson de 10 à 12 minutes à intensité élevée.
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Hauts de cuisses cassonade et ail

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	343



	Protéines
	37 g



	Matières grasses
	11 g



	Glucides
	23 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	47 mg



	Sodium
	333 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	8 hauts de cuisses de poulet désossés sans peau

	1 oignon coupé en quartiers

	6 gousses d’ail pelées

	180 ml (3/4 de tasse) de bouillon de poulet

	30 ml (2 c. à soupe) de jus de citron frais

	80 ml (1/3 de tasse) de cassonade

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à la mijoteuse :


	30 ml (2 c. à soupe) de fécule de maïs



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	17 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les hauts de cuisses de 3 à 4 minutes de chaque côté. Réserver les hauts de cuisses dans une assiette.

	4Ajouter l’oignon et l’ail dans l’autocuiseur. Cuire de 2 à 3 minutes.

	5Ajouter le bouillon, le jus de citron et la cassonade. Porter à ébullition.

	6Remettre les hauts de cuisses dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 9 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	4 heures à faible intensité 10 minutes à intensité élevée






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les hauts de cuisses de 2 à 3 à minutes de chaque côté.

	2Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec l’ail, le bouillon de poulet, le jus de citron et la cassonade. Saler, poivrer et remuer.

	3Ajouter les hauts de cuisses dans la mijoteuse. Remuer afin de bien les enrober de sauce.

	4Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

	5Dans un bol, délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Verser la fécule délayée dans la mijoteuse en remuant.

	6Couvrir et poursuivre la cuisson de 10 à 15 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.
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Lo mein au poulet

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	681



	Mijoteuse
	682



	Protéines
	



	Autocuiseur
	74 g



	Mijoteuse
	75 g



	Matières grasses
	13 g



	Glucides
	67 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	



	Autocuiseur
	85 mg



	Mijoteuse
	87 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	989 mg



	Mijoteuse
	1 096 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de canola

	4 poitrines de poulet sans peau coupées en lanières

	1 oignon coupé en dés

	1 poivron rouge émincé

	1 contenant de champignons blancs de 227 g, tranchés

	375 ml (1 1/2 tasse) de brocoli coupé en petits bouquets

	1 carotte coupée en juliennes

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	250 g (environ 1/2 lb) de nouilles chinoises (de type Yet-Ca-Mein)

	Sel et poivre au goût

	2 oignons verts émincés



Pour la sauce :


	30 ml (2 c. à soupe) de sauce soya

	30 ml (2 c. à soupe) de cassonade

	15 ml (1 c. à soupe) de vinaigre de riz

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de sriracha

	1,25 ml (1/4 de c. à thé) de flocons de piment



Pour la recette à l’autocuiseur :


	375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de poulet



Pour la recette à la mijoteuse :


	500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	9 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, mélanger le bouillon de poulet avec les ingrédients de la sauce.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les lanières de poulet de 1 à 2 minutes de chaque côté. Réserver les lanières dans une assiette.

	5Ajouter l’oignon, le poivron, les champignons, le brocoli, la carotte et l’ail dans l’autocuiseur. Cuire de 2 à 3 minutes.

	6Ajouter les nouilles et la sauce. Remettre le poulet dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 5 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	10Remuer le lo mein avant de servir. Parsemer d’oignons verts.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	3 heures à faible intensité 12 minutes à intensité élevée






	1Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon de poulet avec les ingrédients de la sauce.

	2Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les lanières de poulet de 1 à 2 minutes de chaque côté.

	3Transférer les lanières de poulet dans la mijoteuse. Ajouter l’oignon, le poivron, les champignons et l’ail. Remuer.

	4Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité.

	5Ajouter les nouilles, le brocoli et la carotte. Couvrir et poursuivre la cuisson de 12 à 15 minutes à intensité élevée.

	6Au moment de servir, parsemer d’oignons verts.
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Poulet cacciatore pancetta et champignons

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	457



	Protéines
	36 g



	Matières grasses
	25 g



	Glucides
	16 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	91 mg



	Sodium
	1 102 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	4 cuisses de poulet, la peau enlevée

	1 boîte de tomates en dés de 540 ml

	1 oignon coupé en dés

	170 g (environ 1/3 de lb) de pancetta cuite et coupée en dés

	1 contenant de champignons boutons de 227 g

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	125 ml (1/2 tasse) de vin blanc

	1 feuille de laurier

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	29 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les cuisses de poulet de 1 à 2 minutes de chaque côté. Réserver les cuisses dans une assiette.

	4Déposer les tomates en dés dans un bol. À l’aide du mélangeur à main, broyer les tomates de 1 à 2 minutes.

	5Ajouter l’oignon, la pancetta, les champignons et l’ail dans l’autocuiseur. Cuire de 2 à 3 minutes.

	6Ajouter les tomates broyées, le vin blanc, le laurier et le thym. Remettre les cuisses de poulet dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	6 heures faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les cuisses de poulet 1 minute de chaque côté.

	2Déposer les tomates en dés dans un bol. À l’aide du mélangeur à main, broyer les tomates de 1 à 2 minutes.

	3Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec la pancetta, les champignons, l’ail, les tomates broyées, le vin blanc, le laurier et le thym. Saler et poivrer. Ajouter les cuisses de poulet et remuer pour bien les enrober de sauce.

	4Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la chair du poulet se détache facilement de l’os.






[image: ]

Casserole aux saucisses et poulet

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	353



	Protéines
	26 g



	Matières grasses
	14 g



	Glucides
	27 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	115 mg



	Sodium
	779 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	4 saucisses de poulet

	4 hauts de cuisses de poulet désossés sans peau

	1 oignon coupé en dés

	2 carottes coupées en rondelles

	2 branches de céleri coupées en dés

	3 panais coupés en rondelles

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	125 ml (1/2 tasse) de vin blanc

	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet

	1 feuille de laurier

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	4 tomates italiennes coupées en dés

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	29 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les saucisses et les hauts de cuisses de 3 à 4 minutes de chaque côté. Réserver les saucisses et les hauts de cuisses dans une assiette.

	4Ajouter l’oignon, les carottes, le céleri, les panais et l’ail dans l’autocuiseur. Cuire de 3 à 4 minutes.

	5Ajouter le vin blanc, le bouillon de poulet, le laurier, le thym et les tomates. Remettre les hauts de cuisses et les saucisses dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 20 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	5 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les saucisses et les hauts de cuisses 2 à 3 minutes de chaque côté.

	2Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec les carottes, le céleri, les panais, l’ail, le vin blanc, le bouillon de poulet, le laurier, le thym et les tomates. Saler, poivrer et remuer.

	3Ajouter les saucisses et les hauts de cuisses dans la mijoteuse. Remuer.

	4Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.
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Poulet sauce à l’ail

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	331



	Protéines
	30 g



	Matières grasses
	16 g



	Glucides
	17 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	63 mg



	Sodium
	1 065 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	4 cuisses de poulet, la peau enlevée

	1 oignon coupé en dés

	1 contenant de champignons boutons de 227 g

	12 gousses d’ail pelées

	1 boîte de crème de poulet condensée de 284 ml

	160 ml (2/3 de tasse) de bouillon de poulet

	30 ml (2 c. à soupe) de jus de citron frais

	30 ml (2 c. à soupe) de moutarde de Dijon

	15 ml (1 c. à soupe) de sauce Worcestershire

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	24 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Faire dorer les cuisses de poulet de 3 à 4 minutes de chaque côté. Réserver les cuisses dans une assiette.

	4Ajouter l’oignon, les champignons et l’ail dans l’autocuiseur. Cuire de 3 à 4 minutes.

	5Ajouter la crème de poulet, le bouillon de poulet, le jus de citron, la moutarde, la sauce Worcestershire et le laurier. Remettre les cuisses de poulet dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 15 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	6 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Faire dorer les cuisses de poulet de 2 à 3 minutes de chaque côté.

	2Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec les champignons, l’ail, la crème de poulet, le bouillon de poulet, le jus de citron, la moutarde, la sauce Worcestershire et le laurier. Saler, poivrer et remuer.

	3Déposer les cuisses de poulet dans la mijoteuse et remuer.

	4Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.
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Poissons et fruits de mer

Véritables petits trésors en ce qui a trait à leur goût et à leur valeur nutritive, les délices de la mer offrent de nombreuses possibilités pour varier les plaisirs gustatifs. Consultez notre sélection d’idées inspirantes et partez à la pêche aux idées gourmandes !
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Chaudrée de fruits de mer

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	481



	Protéines
	30 g



	Matières grasses
	18 g



	Glucides
	45 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	118 mg



	Sodium
	555 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon haché

	1 carotte coupée en dés

	1 branche de céleri coupée en dés

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	30 ml (2 c. à soupe) de farine tout usage

	1 boîte de petites palourdes entières de 142 g

	500 ml (2 tasses) de fumet de poisson

	2 pommes de terre pelées et coupées en dés

	250 ml (1 tasse) de maïs en grains

	Sel et poivre au goût

	225 g (1/2 lb) de filet de saumon, la peau enlevée et coupé en dés

	112 g (environ 165 ml) de crevettes nordiques

	112 g (environ 1/4 de lb) de petits pétoncles (calibre 100/120)

	125 ml (1/2 tasse) de crème à cuisson 15 %

	30 ml (2 c. à soupe) de ciboulette fraîche hachée



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	14 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, la carotte, le céleri et l’ail de 3 à 4 minutes.

	4Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	5À l’aide d’une passoire, égoutter les palourdes au-dessus d’un bol afin de récupérer le jus.

	6Verser le jus de palourdes et le fumet de poisson dans l’autocuiseur. Ajouter les pommes de terre et le maïs, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 10 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	10Ajouter les palourdes, le saumon, les crevettes, les pétoncles et la crème dans l’autocuiseur. Remuer. Couvrir et laisser reposer 5 minutes.

	11Répartir la chaudrée dans les bols. Garnir de ciboulette.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	6 heures 15 minutes à faible intensité






	1Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire l’oignon, la carotte, le céleri et l’ail de 1 à 2 minutes.

	2Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	3Transvider la préparation aux légumes dans la mijoteuse.

	4À l’aide d’une passoire, égoutter les palourdes au-dessus d’un bol afin de récupérer le jus. Réserver les palourdes égouttées au frais.

	5Verser le jus de palourdes et le fumet de poisson dans la mijoteuse. Ajouter les pommes de terre et le maïs. Saler, poivrer et remuer.

	6Couvrir et cuire de 6 à 7 heures à faible intensité.

	7Ajouter le saumon, les crevettes, les pétoncles, les palourdes et la crème. Couvrir et poursuivre la cuisson 15 minutes à faible intensité.

	8Répartir la chaudrée dans les bols. Garnir de ciboulette.
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Saumon au citron

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	452



	Protéines
	31 g



	Matières grasses
	32 g



	Glucides
	5 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	37 mg



	Sodium
	183 mg








	1 citron

	180 ml (3/4 de tasse) de fumet de poisson

	60 ml (1/4 de tasse) de vin blanc

	60 ml (1/4 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	4 filets de saumon de 150 g (1/3 de lb) chacun, la peau enlevée

	Sel et poivre au goût

	60 ml (1/4 de tasse) de beurre froid coupé en petits dés

	Quelques tiges d’aneth frais



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	2 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Prélever le zeste du citron, puis couper le citron en tranches.

	3Dans l’autocuiseur, verser le fumet de poisson et le vin blanc. Ajouter les échalotes et les zestes de citron. Remuer.

	4Déposer les filets de saumon dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer. Déposer les tranches de citron sur les filets de saumon.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 2 minutes à basse pression (« Low »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Retirer les filets de saumon de l’autocuiseur.

	9Incorporer graduellement les dés de beurre au bouillon en fouettant vigoureusement.

	10Servir les filets de saumon avec le bouillon citronné au beurre. Garnir de quelques tiges d’aneth.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	1 heure 30 minutes à faible intensité






	1Prélever le zeste du citron, puis couper le citron en tranches.

	2Dans la mijoteuse, verser le fumet de poisson et le vin blanc. Ajouter les échalotes et les zestes de citron. Remuer.

	3Déposer les filets de saumon dans la mijoteuse. Saler, poivrer et remuer. Déposer les tranches de citron sur les filets de saumon.

	4Couvrir et cuire de 1 heure 30 minutes à 2 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la chair du saumon se défasse facilement à la fourchette.

	5Retirer les filets de saumon de la mijoteuse.

	6Incorporer graduellement les dés de beurre au bouillon en fouettant vigoureusement.

	7Servir les filets de saumon avec le bouillon citronné au beurre. Garnir de quelques tiges d’aneth.
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Risotto aux crevettes

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	443



	Mijoteuse
	450



	Protéines
	25 g



	Matières grasses
	13 g



	Glucides
	



	Autocuiseur
	49 g



	Mijoteuse
	50 g



	Fibres
	



	Autocuiseur
	1 g



	Mijoteuse
	2 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	



	Autocuiseur
	243 mg



	Mijoteuse
	248 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	1 275 mg



	Mijoteuse
	1 491 mg








	450 g (1 lb) de crevettes moyennes (calibre 31/40), crues et décortiquées

	10 ml (2 c. à thé) de zestes de citron

	5 ml (1 c. à thé) d’ail haché

	60 ml (1/4 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	250 ml (1 tasse) de riz arborio

	Sel et poivre au goût

	160 ml (2/3 de tasse) de parmesan râpé

	80 ml (1/3 de tasse) de crème à cuisson 15 %



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	60 ml (1/4 de tasse) de vin blanc

	375 ml (1 1/2 tasse) de bouillon de poulet

	15 ml (1 c. à soupe) de jus de citron frais



Pour la recette à la mijoteuse :


	125 ml (1/2 tasse) de vin blanc

	625 ml (2 1/2 tasses) de bouillon de poulet

	30 ml (2 c. à soupe) de jus de citron frais



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	16 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bol, mélanger les crevettes avec les zestes de citron et l’ail.

	3Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	4Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire quelques crevettes à la fois de 2 à 3 minutes. Réserver dans une assiette.

	5Cuire les échalotes 1 minute dans l’autocuiseur. Ajouter le riz et poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	6Ajouter le vin blanc, le bouillon de poulet et le jus de citron. Remettre les crevettes dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’à la moitié. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 8 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	10Ajouter le parmesan et la crème. Remuer.



À LA MIJOTEUSE




	
	10 minutes
	
	1 heure 40 minutes à intensité élevée






	1Dans un bol, mélanger les crevettes avec les zestes de citron et l’ail. Réserver au frais.

	2Dans la mijoteuse, mélanger les échalotes avec le riz, le vin blanc, le bouillon de poulet et le jus de citron. Saler, poivrer et remuer.

	3Couvrir et cuire de 1 heure 30 minutes à 2 heures à intensité élevée, jusqu’à ce que le riz soit crémeux.

	4Ajouter les crevettes dans la mijoteuse. Remuer. Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à intensité élevée.

	5Ajouter le parmesan et la crème. Remuer.
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Filets de saumon balsamique

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	383



	Protéines
	31 g



	Matières grasses
	20 g



	Glucides
	17 g



	Fibres
	0 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	41 mg



	Sodium
	125 mg








	60 ml (1/4 de tasse) de vinaigre balsamique

	60 ml (1/4 de tasse) de sirop d’érable

	60 ml (1/4 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	5 ml (1 c. à thé) de moutarde de Dijon

	4 filets de saumon de 150 g (1/3 de lb) chacun, la peau enlevée

	Sel et poivre au goût



À L'AUTOCUISEUR




	
	10 minutes
	
	2 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans l’autocuiseur, mélanger le vinaigre balsamique avec le sirop d’érable, les échalotes et la moutarde. Ajouter les filets de saumon, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	3Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	4Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 2 minutes à basse pression (« Low »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	5Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	10 minutes
	
	1 heure 30 minutes à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le vinaigre balsamique avec le sirop d’érable, les échalotes et la moutarde. Ajouter les filets de saumon. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 1 heure 30 minutes à 2 heures à faible intensité, jusqu’à ce que le saumon se défasse facilement à la fourchette.
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Cari de poisson

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	415



	Protéines
	30 g



	Matières grasses
	27 g



	Glucides
	16 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	53 mg



	Sodium
	214 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	10 ml (2 c. à thé) de gingembre haché

	30 ml (2 c. à soupe) de pâte de cari rouge

	1 boîte de lait de coco de 398 ml (de type Haiku)*

	600 g (environ 1 1/3 lb) de morue coupée en cubes

	250 ml (1 tasse) de tomates cerises coupées en deux

	1 poivron vert coupé en cubes

	Sel et poivre au goût

	10 ml (2 c. à thé) de zestes de lime



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	5 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, l’ail et le gingembre de 1 à 2 minutes.

	4Ajouter la pâte de cari. Poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	5Ajouter le lait de coco, le poisson, les tomates cerises et le poivron, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 3 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	9Au moment de servir, garnir le cari de poisson de zestes de lime.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	4 heures à faible intensité






	1Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire l’oignon, l’ail et le gingembre de 1 à 2 minutes.

	2Ajouter la pâte de cari. Poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

	3Transvider la préparation à l’oignon dans la mijoteuse.

	4Ajouter le lait de coco, le poisson, les tomates cerises et le poivron dans la mijoteuse. Saler, poivrer et remuer.

	5Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité, jusqu’à ce que le poisson se défasse facilement à la fourchette.

	6Au moment de servir, garnir le cari de poisson de zestes de lime.





*Le lait de coco Haiku est l’un des seuls qui supporte bien la cuisson de longue durée.
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Gemellis cajun aux crevettes

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	442



	Mijoteuse
	412



	Protéines
	28 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	17 g



	Mijoteuse
	13 g



	Glucides
	45 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	240 mg



	Sodium
	1 392 mg








	450 g (1 lb) de crevettes moyennes (calibre 31/40), crues et décortiquées

	500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet

	180 ml (3/4 de tasse) de crème à cuisson 15 %

	20 ml (4 c. à thé) d’assaisonnements cajun

	750 ml (3 tasses) de gemellis

	Sel et poivre au goût

	125 ml (1/2 tasse) de parmesan râpé

	60 ml (1/4 de tasse) de ciboulette fraîche hachée



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	10 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire quelques crevettes à la fois de 2 à 3 minutes. Réserver dans une assiette.

	4Dans l’autocuiseur, mélanger le bouillon de poulet avec la crème et les assaisonnements cajun.

	5Ajouter les gemellis, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’à la moitié. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 6 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	9Remettre les crevettes dans l’autocuiseur et ajouter le parmesan. Remuer jusqu’à ce que le parmesan soit fondu.

	10Au moment de servir, garnir de ciboulette.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	1 heure 10 minutes à intensité élevée






	1Dans la mijoteuse, mélanger le bouillon de poulet avec la crème et les assaisonnements cajun.

	2Ajouter les gemellis. Saler, poivrer et remuer.

	3Couvrir et cuire de 1 heure à 1 heure 15 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que les pâtes soient al dente.

	4Ajouter les crevettes. Remuer afin de bien les enrober de sauce. Poursuivre la cuisson 10 minutes à intensité élevée.

	5Ajouter le parmesan. Remuer jusqu’à ce qu’il soit fondu.

	6Au moment de servir, garnir de ciboulette.
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Tacos de poisson et patates douces

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	463



	Protéines
	41 g



	Matières grasses
	9 g



	Glucides
	51 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	245 mg



	Sodium
	548 mg








	180 ml (3/4 de tasse) de fumet de poisson

	15 ml (1 c. à soupe) de jus de lime frais

	10 ml (2 c. à thé) de poudre de chili

	500 ml (2 tasses) de patates douces pelées et coupées en dés

	4 filets de morue de 180 g (environ 1/3 de lb) chacun

	Sel et poivre au goût

	8 petites tortillas



Pour la garniture :


	60 ml (1/4 de tasse) de crème sure 14 %

	125 ml (1/2 tasse) de chou rouge râpé

	1/4 de concombre anglais tranché

	4 radis coupés en juliennes

	30 ml (2 c. à soupe) de feuilles de coriandre fraîche

	1 lime coupée en quartiers



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	13 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans l’autocuiseur, mélanger le fumet de poisson avec le jus de lime et la poudre de chili. Ajouter les cubes de patates douces, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Remuer.

	3Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	4Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 10 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	5Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	6Ajouter les filets de poisson dans l’autocuiseur. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer de nouveau sur la touche « Pressure cooking » et poursuivre la cuisson 3 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	10Retirer les filets de poisson et les défaire grossièrement à l’aide d’une fourchette.

	11Garnir les tortillas de poisson, de patates douces, de crème sure, de chou rouge, de concombre, de radis et de coriandre. Servir avec les quartiers de lime.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	2 heures  à intensité élevée






	1Dans la mijoteuse, mélanger le fumet de poisson avec le jus de lime et la poudre de chili. Ajouter les cubes de patates douces. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 1 heure 30 minutes à 2 heures à intensité élevée, jusqu’à ce que les cubes de patates soient tendres.

	3Ajouter les filets de poisson. Couvrir et poursuivre la cuisson 30 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que le poisson se défasse facilement à la fourchette.

	4Retirer les filets de poisson et les défaire grossièrement à l’aide d’une fourchette.

	5Garnir les tortillas de poisson, de patates douces, de crème sure, de chou rouge, de concombre, de radis et de coriandre. Servir avec les quartiers de lime.
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Lasagne aux fruits de mer

 6 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	813



	Mijoteuse
	864



	Protéines
	



	Autocuiseur
	42 g



	Mijoteuse
	43 g



	Matières grasses
	53 g



	Glucides
	



	Autocuiseur
	41 g



	Mijoteuse
	49 g



	Fibres
	2 mg



	Fer
	2 mg



	Calcium
	



	Autocuiseur
	737 mg



	Mijoteuse
	736 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	1 932 mg



	Mijoteuse
	1 840 mg








	1 contenant de mascarpone de 275 g

	500 ml (2 tasses) de sauce Alfredo

	160 ml (2/3 de tasse) de fumet de poisson

	60 ml (1/4 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	30 ml (2 c. à soupe) d’aneth frais haché

	1 contenant de ricotta de 475 g

	250 ml (1 tasse) de parmesan râpé

	250 ml (1 tasse) de mozzarella râpée

	500 ml (2 tasses) de bébés épinards hachés

	2 sacs de mélange de crevettes et pétoncles surgelés de 340 g chacun, décongelés et égouttés



Pour la recette à l’autocuiseur :


	6 pâtes à lasagne



Pour la recette à la mijoteuse :


	9 pâtes à lasagne



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	10 minutes
	
	2 minutes (facultatif)






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à vapeur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis verser 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau.

	3Dans un bol, fouetter le mascarpone. Incorporer 375 ml (1 1/2 tasse) de sauce Alfredo, le fumet de poisson, les échalotes et l’aneth en fouettant.

	4Dans un autre bol, mélanger la ricotta avec la moitié du parmesan et de la mozzarella. Ajouter les épinards et remuer.

	5Dans un plat de cuisson rond de 20 cm (8 po) de diamètre et de 10 cm (4 po) de hauteur, verser le reste de la sauce Alfredo. Déposer deux pâtes à lasagne sur la sauce en les cassant de manière à couvrir toute la surface. Couvrir de la moitié des fruits de mer, de la moitié de la préparation à la ricotta et de la préparation au mascarpone. Répéter une fois. Couvrir avec les pâtes à lasagne restantes. Couvrir du reste du parmesan et de la mozzarella.

	6Couvrir le plat d’une feuille de papier d’aluminium de manière à le sceller hermétiquement. Déposer le plat sur la grille à cuisson vapeur de l’autocuiseur.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 10 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à vapeur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	10Si désiré, préchauffer le four à la position « gril » (broil). Retirer le plat de cuisson de l’autocuiseur et retirer le papier d’aluminium. Déposer le plat dans le four.

	11Cuire au four de 2 à 3 minutes, jusqu’à ce que le fromage soit doré.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	4 heures à faible intensité






	1Dans un bol, fouetter le mascarpone. Incorporer 375 ml (1 1/2 tasse) de sauce Alfredo, le fumet de poisson, les échalotes et l’aneth en fouettant.

	2Dans un autre bol, mélanger la ricotta avec la moitié du parmesan et de la mozzarella. Ajouter les épinards et remuer.

	3Dans la mijoteuse, verser le reste de la sauce Alfredo.

	4Couvrir le fond de la mijoteuse de trois pâtes à lasagne, en les cassant au besoin. Couvrir de la moitié des fruits de mer, de la moitié de la préparation à la ricotta et de la moitié de la préparation au mascarpone. Répéter une fois. Couvrir avec les pâtes à lasagne restantes. Couvrir du reste du parmesan et de la mozzarella.

	5Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité, jusqu’à ce que les pâtes soient al dente.
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Crevettes sauce marinara

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	243



	Protéines
	18 g



	Matières grasses
	8 g



	Glucides
	19 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	153 mg



	Sodium
	1 080 mg








	450 g (1 lb) de crevettes moyennes (calibre 31/40), crues et décortiquées

	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	80 ml (1/3 de tasse) de vin blanc

	1 boîte de tomates en dés de 796 ml

	60 ml (1/4 de tasse) de pâte de tomates

	15 ml (1 c. à soupe) d’herbes italiennes séchées

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de flocons de piment

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de sucre

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	33 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire quelques crevettes à la fois de 2 à 3 minutes. Réserver dans une assiette.

	4Dans l’autocuiseur, cuire l’oignon et l’ail de 2 à 3 minutes. Ajouter le vin blanc et laisser mijoter jusqu’à ce que le liquide ait réduit de moitié.

	5Ajouter les tomates en dés, la pâte de tomates, les herbes italiennes, les flocons de piment et le sucre, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	9Remettre les crevettes dans l’autocuiseur. Remuer pour bien les enrober de sauce.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	5 heures 10 minutes à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec l’ail, le vin, les tomates en dés, la pâte de tomates, les herbes italiennes, les flocons de piment et le sucre. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

	3Ajouter les crevettes. Remuer pour bien les enrober de sauce. Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à faible intensité.
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Filet de morue aux poireaux

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	235



	Protéines
	33 g



	Matières grasses
	7 g



	Glucides
	6 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	49 mg



	Sodium
	151 mg








	125 ml (1/2 tasse) de fumet de poisson

	60 ml (1/4 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	30 ml (2 c. à soupe) de beurre coupé en dés

	15 ml (1 c. à soupe) de vinaigre de vin blanc

	1 gros poireau coupé en rondelles

	250 ml (1 tasse) de tomates cerises coupées en deux

	4 filets de morue de 180 g (environ 1/3 de lb) chacun

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	2 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans l’autocuiseur, mélanger le fumet de poisson avec les échalotes, le beurre et le vinaigre.

	3Ajouter le poireau et les tomates cerises. Déposer les filets de morue sur les légumes, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	4Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	5Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 2 minutes à basse pression (« Low »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	6Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	1 heure 30 minutes à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le fumet de poisson avec les échalotes, le beurre et le vinaigre.

	2Ajouter le poireau et les tomates cerises. Déposer les filets de morue sur les légumes. Saler, poivrer et remuer.

	3Couvrir et cuire de 1 heure 30 minutes à 2 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la morue se défasse facilement à la fourchette.
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Soupe de poisson et crevettes au gingembre et lait de coco

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	517



	Mijoteuse
	486



	Protéines
	36 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	27 g



	Mijoteuse
	24 g



	Glucides
	35 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	87 mg



	Sodium
	1 328 mg








	60 ml (1/4 de tasse) d’échalotes sèches (françaises) hachées

	30 ml (2 c. à soupe) de gingembre haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	750 ml (3 tasses) de bouillon de légumes

	60 ml (1/4 de tasse) de jus de lime frais

	15 ml (1 c. à soupe) de sauce de poisson

	10 ml (2 c. à thé) de cassonade

	1 carotte coupée en fines juliennes

	450 g (1 lb) de filet de tilapia coupé en cubes

	Sel et poivre au goût

	1 boîte de lait de coco de 398 ml (de type Haiku)*

	20 crevettes moyennes (calibre 31/40), crues et décortiquées

	100 g (3 1/2 oz) de vermicelles de riz

	30 ml (2 c. à soupe) de coriandre fraîche hachée

	30 ml (2 c. à soupe) d’oignon vert haché



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	9 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire les échalotes, le gingembre et l’ail de 1 à 2 minutes.

	4Ajouter le bouillon de légumes, le jus de lime, la sauce de poisson, la cassonade, la carotte et le tilapia, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 2 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Sur l’autocuiseur, sélectionner de nouveau le mode « Sauté ».

	9Ajouter le lait de coco, les crevettes et les vermicelles. Cuire de 6 à 8 minutes.

	10Au moment de servir, garnir de coriandre et d’oignon vert.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	7 heures à faible intensité 12 minutes à intensité élevée






	1Dans la mijoteuse, mélanger les échalotes avec le gingembre, l’ail, le bouillon de légumes, le jus de lime, la sauce de poisson, la cassonade, la carotte, le tilapia et le lait de coco. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	3Ajouter les crevettes et les vermicelles de riz dans la mijoteuse. Remuer.

	4Couvrir et cuire de 12 à 20 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que les vermicelles soient al dente.

	5Au moment de servir, garnir de coriandre et d’oignon vert.





*Le lait de coco Haiku est l’un des seuls qui supporte bien la cuisson de longue durée.




[image: ]

Végé

Avec des plats aussi bons pour la santé que pour les papilles, manger végé, c’est vraiment une bonne idée ! Les recettes proposées ici sont bel et bien la preuve que la cuisine sans viande est également synonyme de cuisine nourrissante et gourmande !




[image: ]

Dhal aux lentilles

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	439



	Mijoteuse
	408



	Protéines
	25 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	8 g



	Mijoteuse
	5 g



	Glucides
	72 g



	Fibres
	13 g



	Fer
	10 mg



	Calcium
	145 mg



	Sodium
	543 mg








	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) de gingembre haché

	1 contenant de champignons blancs de 227 g, émincés

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	1 boîte de tomates en dés de 796 ml

	250 ml (1 tasse) de bouillon de légumes

	15 ml (1 c. à soupe) de garam masala

	5 ml (1 c. à thé) de curcuma

	375 ml (1 1/2 tasse) de lentilles corail ou rouges sèches, rincées et égouttées

	30 ml (2 c. à soupe) de pâte de tomates

	1 piment thaï haché

	Sel et poivre au goût

	30 ml (2 c. à soupe) de feuilles de coriandre fraîche

	2 oignons verts émincés

	30 ml (2 c. à soupe) d’arachides hachées



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de canola



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	14 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile de canola dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, le gingembre, les champignons et l’ail de 2 à 3 minutes.

	4Ajouter les tomates en dés, le bouillon, les épices, les lentilles, la pâte de tomates et le piment, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 12 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Au moment de servir, garnir de coriandre, d’oignons verts et d’arachides.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	5 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec le gingembre, les champignons, l’ail, les tomates en dés, le bouillon, les épices, les lentilles, la pâte de tomates et le piment. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité, jusqu’à ce que les lentilles soient tendres.

	3Au moment de servir, garnir de coriandre, d’oignons verts et d’arachides.
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Pâtes tacos aux haricots noirs

 6 portions





	PAR PORTION



	Calories
	425



	Protéines
	20 g



	Matières grasses
	13 g



	Glucides
	61 g



	Fibres
	11 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	275 mg



	Sodium
	801 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 oignon haché

	3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en dés

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	3 tomates italiennes coupées en dés

	250 ml (1 tasse) de maïs en grains

	1 boîte de haricots noirs de 540 ml, rincés et égouttés

	625 ml (2 1/2 tasses) de bouillon de légumes

	375 ml (1 1/2 tasse) de sauce tomate

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	1 feuille de laurier

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre de chili

	5 ml (1 c. à thé) de cumin

	750 ml (3 tasses) de gemellis

	Sel et poivre au goût

	375 ml (1 1/2 tasse) de mélange de fromages râpés de type tex-mex

	2 oignons verts émincés



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	7 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, les poivrons et l’ail de 3 à 4 minutes.

	4Ajouter les tomates, le maïs, les haricots, le bouillon, la sauce tomate, les fines herbes, les épices et les pâtes, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 4 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Au moment de servir, garnir de fromage et d’oignons verts.



À LA MIJOTEUSE




	
	10 minutes
	
	1 heure 15 minutes à intensité élevée






	1Dans la mijoteuse, mélanger l’huile avec l’oignon, les poivrons, l’ail, les tomates, le maïs, les haricots, le bouillon, la sauce tomate, les fines herbes, les épices et les pâtes. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 1 heure 15 minutes à 1 heure 45 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que les pâtes soient al dente.

	3Au moment de servir, garnir de fromage et d’oignons verts.
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Mijoté de haricots blancs

 6 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	413



	Mijoteuse
	383



	Protéines
	22 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	4 g



	Mijoteuse
	1 g



	Glucides
	77 g



	Fibres
	16 g



	Fer
	10 mg



	Calcium
	265 mg



	Sodium
	504 mg








	450 g (1 lb) de haricots rognons blancs secs

	1 oignon haché

	2 carottes coupées en dés

	3 branches de céleri coupées en dés

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	15 ml (1 c. à soupe) de paprika fumé doux

	5 ml (1 c. à thé) de cumin

	3 pommes de terre coupées en dés

	750 ml (3 tasses) de bouillon de légumes

	1 boîte de tomates en dés de 540 ml

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	12 heures
	
	16 minutes






	1La veille du repas, déposer les haricots dans un grand bol et couvrir d’eau. Laisser tremper 12 heures ou toute une nuit au réfrigérateur.

	2Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	3Au moment de la cuisson, égoutter les haricots.

	4Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	5Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, les carottes, le céleri et l’ail de 3 à 4 minutes.

	6Ajouter le paprika fumé et le cumin. Poursuivre la cuisson 1 minute.

	7Ajouter les pommes de terre, le bouillon, les tomates en dés, les fines herbes et les haricots, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 12 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	12 heures
	
	8 heures à faible intensité






	1La veille du repas, déposer les haricots dans un grand bol et couvrir d’eau. Laisser tremper 12 heures ou toute une nuit au réfrigérateur.

	2Au moment de la cuisson, égoutter les haricots.

	3Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec les carottes, le céleri, l’ail, le paprika fumé, le cumin, les pommes de terre, le bouillon, les tomates en dés, les fines herbes et les haricots. Saler et poivrer.

	4Couvrir et cuire de 8 à 9 heures à faible intensité.
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Bol burritos au quinoa

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	746



	Mijoteuse
	716



	Protéines
	32 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	29 g



	Mijoteuse
	26 g



	Glucides
	94 g



	Fibres
	18 g



	Fer
	6 mg



	Calcium
	425 mg



	Sodium
	1 193 mg








	1 oignon haché

	3 demi-poivrons de couleurs variées coupés en dés

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	3 tomates italiennes coupées en dés

	250 ml (1 tasse) de maïs en grains

	1 boîte de haricots rouges de 540 ml, rincés et égouttés

	500 ml (2 tasses) de bouillon de légumes

	15 ml (1 c. à soupe) de thym frais haché

	1 feuille de laurier

	1 sachet d’assaisonnements à burritos de 29 g

	375 ml (1 1/2 tasse) de quinoa rincé et égoutté

	Sel et poivre au goût

	375 ml (1 1/2 tasse) de mélange de fromages râpés de type tex-mex

	1 avocat coupé en quartiers

	2 oignons verts émincés



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	8 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, les poivrons et l’ail de 2 à 3 minutes.

	4Ajouter les tomates, le maïs, les haricots, le bouillon, les fines herbes, les assaisonnements à burritos et le quinoa, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 6 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Au moment de servir, garnir de fromage, d’avocat et d’oignons verts.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	3 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec les poivrons, l’ail, les tomates, le maïs, les haricots, le bouillon, les fines herbes, les assaisonnements à burritos et le quinoa. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité.

	3Au moment de servir, garnir de fromage, d’avocat et d’oignons verts.
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Wrap de laitue au tofu

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	478



	Protéines
	33 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	36 g



	Fibres
	8 g



	Fer
	8 mg



	Calcium
	326 mg



	Sodium
	853 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 bloc de tofu ferme de 454 g, coupé en dés

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) de gingembre râpé

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	1 contenant de champignons blancs de 227 g, coupés en quatre

	30 ml (2 c. à soupe) de beurre d’arachide

	15 ml (1 c. à soupe) de vinaigre de riz

	60 ml (1/4 de tasse) de bouillon de légumes

	30 ml (2 c. à soupe) de sauce soya

	30 ml (2 c. à soupe) de cassonade

	1 piment thaï haché (facultatif)

	Sel et poivre au goût

	8 petites feuilles de laitue Boston

	30 ml (2 c. à soupe) de feuilles de coriandre fraîche



Pour la sauce :


	60 ml (1/4 de tasse) de beurre d’arachide

	30 ml (2 c. à soupe) de jus de lime frais

	30 ml (2 c. à soupe) de sauce soya

	15 ml (1 c. à soupe) de vinaigre de riz



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	15 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire le tofu de 5 à 7 minutes.

	4Ajouter l’oignon, le gingembre et l’ail. Poursuivre la cuisson de 1 à 2 minutes.

	5Ajouter les champignons. Poursuivre la cuisson de 5 à 7 minutes.

	6Ajouter le beurre d’arachide, le vinaigre de riz, le bouillon, la sauce soya, la cassonade et, si désiré, le piment thaï, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 4 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	10Dans un bol, mélanger les ingrédients de la sauce.

	11Servir la préparation au tofu dans les feuilles de laitue et napper de sauce. Garnir de coriandre.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	10 minutes
	
	4 heures à faible intensité






	1Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire les cubes de tofu de 5 à 7 minutes. Réserver dans une assiette.

	2Ajouter les champignons dans la poêle et cuire de 5 à 7 minutes.

	3Dans la mijoteuse, déposer le tofu, les champignons, l’oignon, le gingembre, l’ail, le beurre d’arachide, le vinaigre de riz, le bouillon, la sauce soya, la cassonade et, si désiré, le piment thaï. Saler, poivrer et remuer.

	4Couvrir et cuire de 4 à 5 heures à faible intensité.

	5Dans un bol, mélanger les ingrédients de la sauce.

	6Servir la préparation au tofu dans les feuilles de laitue et napper de sauce. Garnir de coriandre.
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Mijoté de pois chiches

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	305



	Mijoteuse
	335



	Protéines
	12 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	8 g



	Mijoteuse
	11 g



	Glucides
	52 g



	Fibres
	12 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	175 mg



	Sodium
	618 mg








	1 oignon

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	1 boîte de pois chiches de 540 ml, rincés et égouttés

	2 patates douces pelées et coupées en dés

	1 pot de sauce arrabbiata de 650 ml

	500 ml (2 tasses) de chou kale

	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de légumes

	5 ml (1 c. à thé) de thym frais haché

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	10 minutes
	
	12 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon et l’ail de 2 à 3 minutes.

	4Ajouter les pois chiches, les patates douces, la sauce arrabbiata, le chou kale, le bouillon et le thym, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 10 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger l’oignon avec l’ail, les pois chiches, les patates douces, la sauce arrabbiata, le chou kale, le bouillon et le thym. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Pâtes et sauces

Rien de mieux qu’une bonne sauce maison pour obtenir un plat rassasiant et nutritif ! Que vous souhaitiez réaliser un repas prêt en quelques minutes ou que vous ayez envie de longuement embaumer la maison d’effluves alléchants, les recettes qui suivent ne manqueront pas de vous mettre l’eau à la bouche !
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Macaroni au fromage

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	600



	Protéines
	35 g



	Matières grasses
	21 g



	Glucides
	66 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	642 mg



	Sodium
	1 015 mg








	750 ml (3 tasses) de lait 2 %

	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet

	15 ml (1 c. à soupe) de moutarde de Dijon

	10 ml (2 c. à thé) de fécule de maïs

	625 ml (2 1/2 tasses) de macaronis

	Sel et poivre au goût

	1/2 paquet de prosciutto tranché de 100 g

	625 ml (2 1/2 tasses) de mélange de fromages italiens râpés

	30 ml (2 c. à soupe) de ciboulette fraîche hachée



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	4 minutes
	
	8 minutes






	1Préchauffer le four à 205 °C (400 °F).

	2Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	3Dans l’autocuiseur, mélanger le lait avec le bouillon de poulet, la moutarde et la fécule de maïs. Ajouter les macaronis, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’à la moitié. Saler, poivrer et remuer.

	4Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	5Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 4 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	6Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	7Déposer les tranches de prosciutto sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin. Cuire au four de 8 à 10 minutes, jusqu’à ce que le prosciutto soit croustillant. Retirer du four, puis couper les tranches de prosciutto en morceaux.

	8Ajouter le fromage dans l’autocuiseur et remuer jusqu’à ce qu’il soit fondu. Garnir de ciboulette et de prosciutto. Servir aussitôt.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	1 heure à intensité élevée 10 minutes à faible intensité
	
	8 minutes






	1Dans la mijoteuse, mélanger le lait avec le bouillon de poulet, la moutarde et la fécule de maïs. Ajouter les macaronis. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 1 heure à 1 heure 15 minutes à intensité élevée, jusqu’à ce que les macaronis soient al dente. Remuer.

	3Ajouter le fromage et remuer de nouveau. Couvrir et poursuivre la cuisson de 10 à 15 minutes à faible intensité.

	4Pendant ce temps, préchauffer le four à 205 °C (400 °F).

	5Déposer les tranches de prosciutto sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin. Cuire au four de 8 à 10 minutes, jusqu’à ce que le prosciutto soit croustillant. Retirer du four, puis couper les tranches de prosciutto en morceaux.

	6Remuer le macaroni. Garnir de ciboulette et de prosciutto.
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Coquilles farcies au fromage, sauce marinara

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	621



	Mijoteuse
	591



	Protéines
	34 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	33 g



	Mijoteuse
	30 g



	Glucides
	28 g



	Fibres
	6 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	676 mg



	Sodium
	1 105 mg







Pour la sauce :


	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	1 boîte de tomates broyées de 796 ml

	30 ml (2 c. à soupe) de pâte de tomates

	15 ml (1 c. à soupe) d’herbes italiennes séchées

	Sel et poivre au goût



Pour les coquilles :


	375 ml (1 1/2 tasse) de ricotta

	375 ml (1 1/2 tasse) de mozzarella râpée

	125 ml (1/2 tasse) de parmesan râpé

	1 œuf

	60 ml (1/4 de tasse) de basilic frais haché

	Sel et poivre au goût

	16 coquilles géantes



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	25 minutes
	
	14 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon et l’ail de 2 à 3 minutes.

	4Ajouter les tomates broyées, la pâte de tomates et les herbes italiennes. Saler, poivrer et remuer.

	5Dans un bol, mélanger la ricotta avec 250 ml (1 tasse) de mozzarella, le parmesan, l’œuf et le basilic. Saler et poivrer. Farcir les coquilles avec la préparation au fromage.

	6Déposer les coquilles farcies dans l’autocuiseur et garnir de la mozzarella restante, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’à la moitié.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 12 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	3 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger les ingrédients de la sauce.

	2Dans un bol, mélanger la ricotta avec 250 ml (1 tasse) de mozzarella, le parmesan, l’œuf et le basilic. Saler, poivrer et remuer. Farcir les coquilles avec la préparation au fromage.

	3Déposer les coquilles farcies dans la mijoteuse. Garnir de la mozzarella restante.

	4Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité.
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Sauce à spaghetti

 12 portions (2,75 litres)





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	311



	Mijoteuse
	290



	Protéines
	



	Autocuiseur
	24 g



	Mijoteuse
	23 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	18 g



	Mijoteuse
	16 g



	Glucides
	13 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	66 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	374 mg



	Mijoteuse
	338 mg








	450 g (1 lb) de bœuf haché maigre

	450 g (1 lb) de porc haché maigre

	450 g (1 lb) de veau haché maigre

	1 oignon haché

	15 ml (1 c. à soupe) d’ail haché

	2 branches de céleri hachées

	2 carottes coupées en dés

	15 ml (1 c. à soupe) d’herbes italiennes séchées

	1 tige de thym frais

	1 feuille de laurier

	Sel et poivre au goût

	1 boîte de tomates broyées de 796 ml

	60 ml (1/4 de tasse) de pâte de tomates

	1 boîte de tomates en dés de 540 ml

	15 ml (1 c. à soupe) de sucre



Pour la recette à l’autocuiseur :


	30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive

	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	22 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile d’olive dans l’autocuiseur. Cuire le bœuf, le porc et le veau hachés de 5 à 7 minutes en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

	4Ajouter l’oignon, l’ail, le céleri, les carottes et les fines herbes. Saler et poivrer. Poursuivre la cuisson de 2 à 3 minutes.

	5Ajouter les tomates broyées, la pâte de tomates, les tomates en dés, le sucre et le bouillon de poulet, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Porter à ébullition et remuer.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 15 minutes à basse pression (« Low »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le bœuf haché avec le porc haché, le veau haché, l’oignon, l’ail, le céleri, les carottes, les herbes italiennes, le thym, le laurier, les tomates broyées, la pâte de tomates, les tomates en dés et le sucre en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois. Saler et poivrer.

	2Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Lasagne déconstruite

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	788



	Mijoteuse
	758



	Protéines
	46 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	48 g



	Mijoteuse
	44 g



	Glucides
	60 g



	Fibres
	8 g



	Fer
	5 mg



	Calcium
	424 mg



	Sodium
	1 589 mg








	450 g (1 lb) de bœuf haché mi-maigre

	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	625 ml (2 1/2 tasses) de sauce marinara

	750 ml (3 tasses) de bouillon de poulet

	10 ml (2 c. à thé) d’herbes italiennes séchées

	8 pâtes à lasagne cassées en gros morceaux

	250 ml (1 tasse) de ricotta

	125 ml (1/2 tasse) de mozzarella râpée

	125 ml (1/2 tasse) de parmesan râpé



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	10 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile d’olive dans l’autocuiseur. Cuire le bœuf haché, l’oignon et l’ail de 5 à 7 minutes en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois, jusqu’à ce qu’elle ait perdu sa teinte rosée.

	4Ajouter la sauce marinara, le bouillon de poulet et les herbes italiennes. Ajouter les pâtes à lasagne et remuer afin de les couvrir de sauce, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’à la moitié. Porter à ébullition.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 5 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Dans un bol, mélanger la ricotta avec la mozzarella et le parmesan. À l’aide d’une cuillère, répartir la préparation au fromage dans l’autocuiseur. Couvrir et laisser reposer 10 minutes, jusqu’à ce que le fromage ait fondu.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	3 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger le bœuf haché avec l’oignon, l’ail, la sauce marinara, le bouillon de poulet et les herbes italiennes en égrainant la viande à l’aide d’une cuillère en bois. Ajouter les pâtes à lasagne et remuer afin de les couvrir de sauce.

	2Couvrir et cuire de 3 à 4 heures à faible intensité. Éteindre la mijoteuse.

	3Dans un bol, mélanger la ricotta avec la mozzarella et le parmesan. À l’aide d’une cuillère, répartir la préparation au fromage dans la mijoteuse. Couvrir et laisser reposer de 5 à 10 minutes, jusqu’à ce que le fromage ait fondu.
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Bœuf Stroganoff

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	498



	Protéines
	62 g



	Matières grasses
	20 g



	Glucides
	17 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	7 mg



	Calcium
	86 mg



	Sodium
	548 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	750 g (environ 1 2/3 lb) de surlonge de bœuf coupée en lanières

	60 ml (1/4 de tasse) de farine tout usage

	1 contenant de champignons blancs de 227 g, coupés en quartiers

	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	15 ml (1 c. à soupe) de paprika

	500 ml (2 tasses) de bouillon de bœuf

	5 ml (1 c. à thé) de thym haché

	Sel et poivre au goût

	125 ml (1/2 tasse) de crème sure 14 %

	30 ml (2 c. à soupe) de persil frais haché



À L’AUTOCUISEUR




	
	20 minutes
	
	27 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire les lanières de bœuf de 2 à 3 minutes. Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute.

	4Ajouter les champignons, l’oignon, l’ail et le paprika et poursuivre la cuisson de 4 à 5 minutes en remuant de temps en temps. Ajouter le bouillon et le thym, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’à la moitié. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 20 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Ajouter la crème sure et remuer. Servir sur des nouilles aux œufs. Garnir de persil.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire les lanières de bœuf de 2 à 3 minutes.

	2Saupoudrer de farine et poursuivre la cuisson 1 minute. Transférer dans la mijoteuse.

	3Dans la même poêle, cuire les champignons de 4 à 5 minutes.

	4Ajouter l’oignon, l’ail et le paprika dans la poêle. Poursuivre la cuisson 2 minutes en remuant. Transférer dans la mijoteuse.

	5Ajouter le bouillon de bœuf et le thym dans la mijoteuse. Saler, poivrer et remuer.

	6Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.

	7Ajouter la crème sure et remuer. Servir sur des nouilles aux œufs. Garnir de persil.






[image: ]

Sauce crémeuse pour vol-au-vent

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	308



	Mijoteuse
	279



	Protéines
	31 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	11 g



	Mijoteuse
	8 g



	Glucides
	19 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	48 mg



	Sodium
	841 mg








	450 g (1 lb) de poitrine de dinde sans peau coupée en dés

	1 oignon haché

	375 ml (1 1/2 tasse) de macédoine de légumes surgelée

	1 boîte de crème de poulet condensée de 284 ml

	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet

	5 ml (1 c. à thé) de thym frais haché

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	10 minutes
	
	17 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile d’olive dans l’autocuiseur. Cuire les dés de dinde de 5 à 7 minutes.

	4Ajouter l’oignon et poursuivre la cuisson de 2 à 3 minutes.

	5Ajouter la macédoine de légumes, la crème de poulet, le bouillon de poulet et le thym, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’à la moitié. Saler, poivrer et remuer. Porter à ébullition.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 10 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger les dés de dinde avec l’oignon, la macédoine de légumes, la crème de poulet, le bouillon et le thym. Saler, poivrer et remuer.

	2Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Desserts et boulangerie

Qui n’aime pas les desserts et les produits de la boulangerie ? La section qui suit vous permettra de vous délecter de vos desserts préférés ainsi que d’un pain savoureux grâce à des recettes tout sauf compliquées. Gâteau au fromage, tarte aux pommes et crème brûlée : le plus difficile sera de choisir lequel de ces délices vous cuisinerez en premier !
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Pain maison

 1 pain (10 tranches)





	PAR PORTION 1 tranche



	Calories
	200



	Protéines
	6 g



	Matières grasses
	4 g



	Glucides
	35 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	7 mg



	Sodium
	354 mg








	875 ml (3 1/2 tasses) de farine tout usage

	7,5 ml (1/2 c. à soupe) de sel

	1 sachet de levure instantanée à levée rapide de 8 g

	15 ml (1 c. à soupe) de sucre

	30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR*




	
	15 minutes
	
	3 heures 30 minutes
	
	45 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Tapisser le fond et les parois du contenant de l’autocuiseur de papier parchemin. Vaporiser le papier parchemin d’enduit à cuisson.

	3Dans un grand bol, mélanger la farine avec le sel, la levure, le sucre et l’huile.

	4Ajouter graduellement 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau tiède dans le bol en remuant jusqu’à l’obtention d’une préparation homogène. Déposer la pâte dans l’autocuiseur.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Sélectionner le mode « Yogourt » à « Normal » pour 3 heures.

	7Sur une surface légèrement farinée, pétrir la pâte quelques minutes. Remettre la pâte dans l’autocuiseur.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Sélectionner le mode « Yogourt » à « Normal » pour 30 minutes.

	10Préchauffer le four à 230 °C (450 °F).

	11Retirer le contenant de l’autocuiseur. Couvrir le contenant d’une feuille de papier d’aluminium. Cuire le pain au four 30 minutes.

	12Retirer la feuille de papier d’aluminium, puis poursuivre la cuisson au four de 15 à 18 minutes, jusqu’à ce que le pain soit doré.

	13Retirer du four. Retirer le pain du contenant et laisser tiédir 30 minutes sur une grille.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	5 minutes
	
	1 heure 30 minutes à intensité élevée






	1Dans un bol, mélanger la farine avec le sel.

	2Dans un autre bol, mélanger 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau tiède avec la levure, le sucre et l’huile. Laisser reposer 5 minutes. Verser la préparation dans le bol contenant la farine et le sel. Remuer jusqu’à l’obtention d’une préparation homogène.

	3Sur une surface légèrement farinée, pétrir la pâte de 8 à 10 minutes, jusqu’à l’obtention d’une boule de pâte souple et élastique. Ajouter un peu de farine si la pâte est trop collante.

	4Couvrir l’intérieur de la mijoteuse de papier parchemin. Déposer la boule de pâte au centre de la mijoteuse. Pour éviter que le pain ne devienne humide, placer un linge au-dessus de l’ouverture de la mijoteuse, sans toucher le pain, en le maintenant en place à l’aide du couvercle.

	5Cuire de 1 heure 30 minutes à 2 heures à intensité élevée, jusqu’à ce que le dessous et le pourtour du pain soient dorés.

	6Si désiré, transférer le pain sur une plaque de cuisson et poursuivre la cuisson au four de 2 à 3 minutes à la position « gril » (broil), jusqu’à ce que le dessus du pain soit doré.





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.
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Cheesecake double chocolat

 10 portions





	PAR PORTION



	Calories
	571



	Protéines
	9 g



	Matières grasses
	42 g



	Glucides
	42 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	117 mg



	Sodium
	327 mg








	100 g (3 1/2 oz) de chocolat noir 70 % coupé en morceaux

	150 g (1/3 de lb) de chocolat au lait coupé en morceaux

	30 ml (2 c. à soupe) d’huile de canola



Pour la croûte :


	325 ml (environ 1 1/3 tasse) de chapelure de biscuits au chocolat (de type Oreo)

	80 ml (1/3 de tasse) de beurre fondu

	60 ml (1/4 de tasse) de poudre d’amandes

	30 ml (2 c. à soupe) de sucre



Pour le gâteau :


	2 paquets de fromage à la crème de 250 g chacun, ramolli

	160 ml (2/3 de tasse) de sucre

	125 ml (1/2 tasse) de crème sure 14 %

	30 ml (2 c. à soupe) de cacao

	30 ml (2 c. à soupe) de farine tout usage

	5 ml (1 c. à thé) d’extrait de vanille

	3 œufs



À L’AUTOCUISEUR*




	
	25 minutes
	
	10 minutes
	
	25 minutes
	
	2 heures






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

	3Dans un bol, mélanger les ingrédients de la croûte. Tapisser le fond d’un moule à charnière de 18 cm (7 po) de diamètre et de 7 cm (2 3/4 po) de hauteur de papier parchemin, puis y étaler la croûte en pressant.

	4Cuire au four 10 minutes. Retirer du four et laisser tiédir.

	5Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis y verser 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau.

	6Faire fondre le chocolat noir dans un bain-marie.

	7Dans le contenant du robot culinaire, déposer les ingrédients du gâteau et le chocolat noir fondu. Mélanger jusqu’à l’obtention d’une préparation lisse.

	8Verser la préparation au fromage dans le moule. Couvrir le moule d’une feuille de papier d’aluminium. Déposer le moule sur la grille à cuisson vapeur.

	9Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle. Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	11Retirer immédiatement le moule de l’autocuiseur à l’aide de pinces. Retirer le papier d’aluminium, puis laisser tiédir. Réfrigérer de 2 à 3 heures.

	12Faire fondre le chocolat au lait avec l’huile dans un bain-marie.

	13Au moment de servir, napper le cheesecake de chocolat.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	10 minutes
	
	2 heures à intensité élevée
	
	3 heures






	1Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

	2Dans un bol, mélanger les ingrédients de la croûte. Tapisser le fond d’un moule à charnière de 18 cm (7 po) de diamètre et de 7 cm (2 3/4 po) de hauteur de papier parchemin, puis y étaler la croûte en pressant.

	3Cuire au four 10 minutes. Retirer du four et laisser tiédir.

	4Dans un bain-marie, faire fondre le chocolat noir.

	5Dans le contenant du robot culinaire, déposer les ingrédients du gâteau et le chocolat noir fondu. Mélanger jusqu’à l’obtention d’une préparation lisse.

	6Verser la préparation au fromage dans le moule. Couvrir le moule d’une feuille de papier d’aluminium.

	7Dans une grande mijoteuse, déposer une grille, puis verser de l’eau jusqu’à une hauteur d’environ 1 cm (1/2 po). Placer le moule sur la grille. Couvrir et cuire 2 heures à intensité élevée.

	8Éteindre la mijoteuse et laisser reposer le gâteau 1 heure sans ouvrir le couvercle de la mijoteuse. Retirer le gâteau de la mijoteuse et retirer le papier d’aluminium. Laisser tiédir, puis réfrigérer de 3 à 4 heures.

	9Faire fondre le chocolat au lait avec l’huile dans un bain-marie.

	10Au moment de servir, napper le cheesecake de chocolat.





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.
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Pouding au chocolat

 10 portions





	PAR PORTION



	Calories
	482



	Protéines
	8 g



	Matières grasses
	21 g



	Glucides
	72 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	3 mg



	Calcium
	161 mg



	Sodium
	243 mg







Pour la sauce :


	500 ml (2 tasses) de cassonade

	125 ml (1/2 tasse) de cacao

	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs

	310 ml (1 1/4 tasse) de crème 15 %



Pour le gâteau :


	500 ml (2 tasses) de farine tout usage

	80 ml (1/3 de tasse) de cacao

	10 ml (2 c. à thé) de poudre à pâte

	160 ml (2/3 de tasse) de beurre ramolli

	180 ml (3/4 de tasse) de sucre

	5 ml (1 c. à thé) d’extrait de vanille

	3 œufs

	160 ml (2/3 de tasse) de lait 2 %



À L’AUTOCUISEUR*




	
	25 minutes
	
	25 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans une casserole, mélanger la cassonade avec le cacao pour la sauce et la fécule de maïs. Ajouter 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau et la crème. Porter à ébullition.

	3Verser la sauce dans l’autocuiseur.

	4Dans un bol, mélanger la farine avec le cacao pour le gâteau et la poudre à pâte.

	5Dans un autre bol, fouetter le beurre avec le sucre et la vanille à l’aide du batteur électrique, jusqu’à l’obtention d’une préparation crémeuse. Incorporer les œufs et le lait.

	6Incorporer graduellement les ingrédients secs aux ingrédients humides à l’aide d’une cuillère en bois. Remuer jusqu’à l’obtention d’une préparation homogène.

	7À l’aide d’une cuillère à crème glacée, déposer des boules de pâte sur la sauce.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	2 heures à intensité élevée






	1Beurrer l’intérieur de la mijoteuse.

	2Dans une casserole, mélanger la cassonade avec le cacao pour la sauce et la fécule de maïs. Ajouter 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau et la crème. Porter à ébullition.

	3Verser la sauce dans la mijoteuse.

	4Dans un bol, mélanger la farine avec le cacao pour le gâteau et la poudre à pâte.

	5Dans un autre bol, fouetter le beurre avec le sucre et la vanille à l’aide du batteur électrique, jusqu’à l’obtention d’une préparation crémeuse. Incorporer les œufs et le lait.

	6Incorporer graduellement les ingrédients secs aux ingrédients humides à l’aide d’une cuillère en bois. Remuer jusqu’à l’obtention d’une préparation homogène.

	7À l’aide d’une cuillère à crème glacée, déposer des boules de pâte sur la sauce.

	8Pour éviter que le pouding ne devienne humide, placer un linge au-dessus de l’ouverture de la mijoteuse, sans toucher la pâte, en le maintenant en place à l’aide du couvercle.

	9Cuire 2 heures à intensité élevée. Retirer le couvercle de la mijoteuse et déposer le contenant sur une grille. Laisser tiédir.





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.
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Pouding chômeur aux zestes de citron

 10 portions





	PAR PORTION



	Calories
	692



	Protéines
	5 g



	Matières grasses
	32 g



	Glucides
	98 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	238 mg



	Sodium
	249 mg







Pour la sauce :


	500 ml (2 tasses) de sirop d’érable

	500 ml (2 tasses) de crème 35 %

	250 ml (1 tasse) de cassonade



Pour le gâteau :


	500 ml (2 tasses) de farine tout usage

	10 ml (2 c. à thé) de poudre à pâte

	160 ml (2/3 de tasse) de beurre ramolli

	180 ml (3/4 de tasse) de sucre

	30 ml (2 c. à soupe) de zestes de citron

	5 ml (1 c. à thé) d’extrait de vanille

	3 œufs

	125 ml (1/2 tasse) de lait 2 %



À L’AUTOCUISEUR*




	
	25 minutes
	
	30 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans une casserole, mélanger les ingrédients de la sauce. Porter à ébullition.

	3Verser la sauce dans l’autocuiseur.

	4Dans un bol, mélanger la farine avec la poudre à pâte.

	5Dans un autre bol, fouetter le beurre avec le sucre, les zestes de citron et la vanille à l’aide du batteur électrique, jusqu’à l’obtention d’une préparation crémeuse. Incorporer les œufs et le lait.

	6Incorporer graduellement les ingrédients secs aux ingrédients humides à l’aide d’une cuillère en bois. Remuer jusqu’à l’obtention d’une préparation homogène.

	7À l’aide d’une cuillère à crème glacée, déposer des boules de pâte sur la sauce.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 30 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	2 heures à intensité élevée






	1Beurrer l’intérieur de la mijoteuse.

	2Dans une casserole, mélanger les ingrédients de la sauce. Porter à ébullition.

	3Verser la sauce dans la mijoteuse.

	4Dans un bol, mélanger la farine avec la poudre à pâte.

	5Dans un autre bol, fouetter le beurre avec le sucre, les zestes de citron et la vanille à l’aide du batteur électrique, jusqu’à l’obtention d’une préparation crémeuse. Incorporer les œufs et le lait.

	6Incorporer graduellement les ingrédients secs aux ingrédients humides à l’aide d’une cuillère en bois. Remuer jusqu’à l’obtention d’une préparation homogène.

	7À l’aide d’une cuillère à crème glacée, déposer des boules de pâte sur la sauce.

	8Pour éviter que le pouding ne devienne humide, placer un linge au-dessus de l’ouverture de la mijoteuse, sans toucher la pâte, en le maintenant en place à l’aide du couvercle.

	9Cuire 2 heures à intensité élevée. Retirer le couvercle de la mijoteuse et déposer le contenant sur une grille. Laisser tiédir.





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.
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Tarte aux pommes

 10 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	348



	Mijoteuse
	366



	Protéines
	3 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	14 g



	Mijoteuse
	17 g



	Glucides
	



	Autocuiseur
	59 g



	Mijoteuse
	57 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	0 mg



	Calcium
	20 mg



	Sodium
	298 mg








	900 g (2 lb) de pommes Gala pelées et coupées en quartiers

	15 ml (1 c. à soupe) de jus de citron frais

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de cannelle

	180 ml (3/4 de tasse) de cassonade

	450 g (1 lb) de pâte à tarte



Pour la recette à l’autocuiseur :


	125 ml (1/2 tasse) de jus de pomme

	15 ml (1 c. à soupe) de fécule de maïs



Pour la recette à la mijoteuse :


	30 ml (2 c. à soupe) de beurre



À L’AUTOCUISEUR*




	
	20 minutes
	
	30 minutes
	
	3 heures






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis y verser 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau.

	3Dans une casserole, mélanger les pommes avec le jus de pomme, le jus de citron, la cannelle et la cassonade. Porter à ébullition en remuant fréquemment, puis laisser mijoter de 5 à 7 minutes à feu doux-moyen.

	4Dans un petit bol, délayer la fécule de maïs dans un peu d’eau froide. Ajouter la fécule délayée dans la casserole tout en remuant, jusqu’à épaississement. Retirer du feu et laisser tiédir.

	5Sur une surface légèrement farinée, abaisser la pâte en un cercle de 25 cm (10 po) de diamètre. Déposer la pâte dans une assiette à tarte de 18 cm (7 po) de diamètre.

	6Transférer la préparation aux pommes sur la pâte, puis égaliser la surface.

	7Couvrir l’assiette à tarte d’une feuille de papier d’aluminium, sans serrer. Déposer l’assiette sur la grille à cuisson vapeur.

	8Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	9Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 30 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	10Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	11Retirer immédiatement l’assiette à tarte de l’autocuiseur à l’aide de pinces. Retirer le papier d’aluminium, puis laisser tiédir sur une grille.

	12Si désiré, pour obtenir une croûte plus croustillante, préchauffer le four à 205 °C (400 °F). Cuire la tarte au four de 8 à 10 minutes. Retirer du four et laisser tiédir.

	13Placer au réfrigérateur de 3 à 4 heures.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	2 heures 30 minutes à intensité élevée






	1Dans une grande poêle, faire fondre le beurre à feu moyen. Cuire les pommes, le jus de citron, la cannelle et la cassonade de 4 à 5 minutes. Retirer du feu et laisser tiédir.

	2Sur une surface légèrement farinée, abaisser la pâte en un ovale d’un diamètre 5 cm (2 po) plus grand que celui de la mijoteuse.

	3Couvrir le fond de la mijoteuse de papier parchemin, puis y déposer la pâte. Presser sur le fond et les parois de façon à obtenir une croûte uniforme.

	4Transférer la préparation aux pommes sur la pâte et égaliser la surface.

	5Pour éviter que la tarte ne devienne trop humide, placer un linge au-dessus de l’ouverture de la mijoteuse, sans toucher la tarte, en le maintenant en place à l’aide du couvercle.

	6Couvrir et cuire de 2 heures 30 minutes à 3 heures à intensité élevée.

	7Retirer le couvercle et laisser tiédir.





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.
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Crème brûlée érable et vanille

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	660



	Protéines
	3 g



	Matières grasses
	33 g



	Glucides
	87 g



	Fibres
	0 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	241 mg



	Sodium
	43 mg








	5 jaunes d’œufs

	45 ml (3 c. à soupe) de sucre d’érable

	45 ml (3 c. à soupe) de sucre

	2,5 ml (1/2 c. à thé) d’extrait de vanille

	1,25 ml (1/4 de c. à thé) d’extrait d’érable

	310 ml (1 1/4 tasse) de crème à cuisson 35 %



Pour la caramélisation :


	30 ml (2 c. à soupe) de sucre



À L’AUTOCUISEUR*




	
	15 minutes
	
	12 minutes
	
	1 heure






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis y verser 250 ml (1 tasse) d’eau.

	3Dans un bol, fouetter les jaunes d’œufs avec le sucre d’érable, le sucre, la vanille et l’extrait d’érable, jusqu’à ce que la préparation pâlisse. Incorporer la crème tout en fouettant, sans trop remuer la préparation.

	4Répartir la préparation dans quatre ramequins d’une capacité de 250 ml (1 tasse) chacun, en les remplissant aux trois quarts.

	5Couvrir chaque ramequin d’une feuille de papier d’aluminium. Déposer les ramequins sur la grille à cuisson vapeur.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 12 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	9Retirer immédiatement les ramequins de l’autocuiseur à l’aide de pinces. Retirer le papier d’aluminium, puis laisser tiédir sur une grille. Placer au réfrigérateur de 1 à 2 heures.

	10Au moment de servir, saupoudrer les crèmes brûlées de sucre. Caraméliser à l’aide d’un chalumeau à pâtisserie ou sur la grille supérieure du four à la position « gril » (broil).



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	2 heures 30 minutes à faible intensité
	
	1 heure






	1Dans un bol, fouetter les jaunes d’œufs avec le sucre d’érable et le sucre, jusqu’à ce que la préparation pâlisse.

	2Dans une casserole, chauffer la vanille, l’extrait d’érable et la crème jusqu’aux premiers frémissements, sans laisser bouillir. Retirer du feu.

	3Incorporer la préparation à la crème à la préparation aux jaunes d’œufs tout en fouettant, sans trop remuer la préparation.

	4Répartir la préparation dans quatre ramequins d’une capacité de 250 ml (1 tasse) chacun, en les remplissant aux trois quarts.

	5Couvrir chaque ramequin d’une feuille de papier d’aluminium.

	6Couvrir le fond de la mijoteuse d’un linge. Déposer les ramequins sur le linge, puis verser de l’eau chaude dans le contenant de la mijoteuse jusqu’à mi-hauteur des ramequins.

	7Couvrir et cuire de 2 heures 30 minutes à 3 heures à faible intensité, jusqu’à ce que la préparation soit prise.

	8Retirer les ramequins de la mijoteuse. Retirer le papier d’aluminium, puis laisser tiédir de 15 à 20 minutes. Placer au réfrigérateur de 1 à 2 heures.

	9Au moment de servir, saupoudrer les crèmes brûlées de sucre. Caraméliser à l’aide d’un chalumeau à pâtisserie ou au four sur la grille supérieure à la position « gril » (broil).





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.




[image: ]

Pouding au pain et aux pommes

 10 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	314



	Mijoteuse
	293



	Protéines
	7 g



	Matières grasses
	11 g



	Glucides
	



	Autocuiseur
	49 g



	Mijoteuse
	44 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	



	Autocuiseur
	107 mg



	Mijoteuse
	103 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	204 mg



	Mijoteuse
	202 mg








	4 œufs

	500 ml (2 tasses) de lait 2 %

	5 ml (1 c. à thé) d’extrait de vanille

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de cannelle

	45 ml (3 c. à soupe) de beurre fondu

	1,25 ml (1/4 de c. à thé) de muscade

	1 litre (4 tasses) de pain coupé en cubes

	125 ml (1/2 tasse) de raisins secs

	125 ml (1/2 tasse) de noix de Grenoble hachées

	3 pommes pelées et coupées en dés

	125 ml (1/2 tasse)de caramel



Pour la recette à l’autocuiseur :


	250 ml (1 tasse) de cassonade



Pour la recette à la mijoteuse :


	160 ml (2/3 de tasse) de cassonade



À L’AUTOCUISEUR*




	
	20 minutes
	
	30 minutes
	
	50 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un grand bol, fouetter les œufs avec le lait, la cassonade, la vanille, la cannelle, le beurre et la muscade.

	3Ajouter les cubes de pain, les raisins, les noix de Grenoble et les pommes. Remuer. Laisser reposer 30 minutes.

	4Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis y verser 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau.

	5Beurrer un moule rond de 18 cm (7 po) de diamètre et de 10 cm (4 po) de hauteur. Transvider la préparation dans le moule et égaliser la surface.

	6Couvrir le moule d’une feuille de papier d’aluminium. Déposer le moule sur la grille à cuisson vapeur.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 50 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	10Retirer immédiatement le moule de l’autocuiseur à l’aide de pinces. Laisser tiédir.

	11Préchauffer le four à la position « gril » (broil).

	12Cuire au four de 2 à 3 minutes, jusqu’à ce que le pouding au pain soit un peu croustillant.

	13Au moment de servir, garnir de caramel.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	30 minutes
	
	2 heures 15 minutes à faible intensité






	1Beurrer l’intérieur de la mijoteuse.

	2Dans un grand bol, fouetter les œufs avec le lait, la cassonade, la vanille, la cannelle, le beurre et la muscade.

	3Ajouter les cubes de pain, les raisins, les noix de Grenoble et les pommes. Remuer.

	4Transvider la préparation dans la mijoteuse et égaliser la surface. Laisser reposer 30 minutes.

	5Pour éviter que le pain ne devienne trop humide, placer un linge au-dessus de l’ouverture de la mijoteuse, sans toucher le pain, en le maintenant en place à l’aide du couvercle.

	6Couvrir et cuire de 2 heures 15 minutes à 2 heures 45 minutes à faible intensité, jusqu’à ce que le pourtour du pouding soit légèrement doré.

	7Au moment de servir, garnir de caramel.





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.
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Brownies au chocolat et pistaches

 16 carrés





	PAR PORTION 1 carré



	Calories
	233



	Protéines
	3 g



	Matières grasses
	17 g



	Glucides
	19 g



	Fibres
	2 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	34 mg



	Sodium
	101 mg








	200 g (environ 1/2 lb) de chocolat noir 70% coupé en morceaux

	125 ml (1/2 tasse) de beurre

	45 ml (3 c. à soupe) de beurre d’amande

	80 ml (1/3 de tasse) de farine tout usage

	2,5 ml (1/2 c. à thé) de bicarbonate de soude

	5 ml (1 c. à thé) d’extrait de vanille

	2 œufs

	180 ml (3/4 de tasse) de cassonade

	125 ml (1/2 tasse) de pépites de chocolat mi-sucré

	80 ml (1/3 de tasse) de pistaches hachées



À L’AUTOCUISEUR*




	
	20 minutes
	
	25 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans un bain-marie, faire fondre le chocolat noir avec le beurre.

	3Dans un bol, mélanger le beurre d’amande avec la farine, le bicarbonate de soude, la vanille, les œufs et la cassonade. Ajouter la préparation au chocolat fondu et remuer jusqu’à l’obtention d’une préparation homogène. Ajouter les pépites de chocolat et les pistaches. Remuer.

	4Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis y verser 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau.

	5Tapisser un moule rond de 18 cm (7 po) de diamètre de papier parchemin, puis y transférer la préparation. Égaliser la surface.

	6Couvrir le moule d’une feuille de papier d’aluminium. Déposer le moule sur la grille à cuisson vapeur.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	10Retirer immédiatement le moule de l’autocuiseur à l’aide de pinces. Laisser tiédir.

	11Couper en 16 carrés.



À LA MIJOTEUSE




	
	20 minutes
	
	2 heures à faible intensité






	1Beurrer l’intérieur de la mijoteuse, puis tapisser le fond d’une large bande de papier parchemin en prenant soin de la laisser dépasser des deux côtés de la mijoteuse.

	2Dans un bain-marie, faire fondre le chocolat noir avec le beurre.

	3Dans un bol, mélanger le beurre d’amande avec la farine, le bicarbonate de soude, la vanille, les œufs et la cassonade. Ajouter la préparation au chocolat fondu et remuer jusqu’à l’obtention d’une préparation homogène. Ajouter les pépites de chocolat et les pistaches. Remuer.

	4Transférer la préparation dans la mijoteuse et égaliser la surface.

	5Pour éviter que le brownie ne devienne trop humide, placer un linge au-dessus de l’ouverture de la mijoteuse, sans toucher le brownie, en le maintenant en place à l’aide du couvercle.

	6Couvrir et cuire de 2 heures à 2 heures 30 minutes à faible intensité, jusqu’à ce que le pourtour du brownie soit cuit, mais que le centre soit toujours fondant.

	7Retirer le couvercle et le contenant de la mijoteuse. Remettre le couvercle sur le contenant et laisser tiédir 1 heure.

	8Couper en 16 carrés.





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.
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Gâteau au fromage et salsa de mangue et fraises

 10 portions





	PAR PORTION



	Calories
	382



	Protéines
	6 g



	Matières grasses
	26 g



	Glucides
	32 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	84 mg



	Sodium
	292 mg







Pour la croûte :


	250 ml (1 tasse) de chapelure de biscuits Graham

	60 ml (1/4 de tasse) de beurre fondu

	15 ml (1 c. à soupe) de sucre



Pour le gâteau :


	2 paquets de fromage à la crème de 250 g chacun, ramolli

	160 ml (2/3 de tasse) de sucre

	125 ml (1/2 tasse) de crème sure 14 %

	30 ml (2 c. à soupe) de farine tout usage

	5 ml (1 c. à thé) d’extrait de vanille

	3 œufs



Pour la salsa :


	125 ml (1/2 tasse) de coulis de fraises

	10 fraises coupées en dés

	1 mangue pelée et coupée en dés



À L’AUTOCUISEUR*




	
	25 minutes
	
	10 minutes
	
	25 minutes
	
	2 heures






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

	3Dans un bol, mélanger les ingrédients de la croûte.

	4Tapisser le fond d’un moule à charnière de 18 cm (7 po) de diamètre et de 7 cm (2 3/4 po) de hauteur de papier parchemin, puis y étaler la croûte en pressant avec le dos d’une cuillère. Cuire au four 10 minutes. Retirer du four et laisser tiédir.

	5Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis y verser 375 ml (1 1/2 tasse) d’eau.

	6Dans le contenant du robot culinaire, déposer les ingrédients du gâteau. Mélanger jusqu’à l’obtention d’une préparation lisse.

	7Transvider la préparation au fromage dans le moule. Couvrir le moule d’une feuille de papier d’aluminium. Déposer le moule sur la grille à cuisson vapeur. Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	10Retirer immédiatement le moule de l’autocuiseur à l’aide de pinces. Retirer le papier d’aluminium, puis laisser tiédir. Placer au réfrigérateur de 2 à 3 heures.

	11Dans un bol, mélanger les ingrédients de la salsa. Au moment de servir, garnir le gâteau de salsa.



À LA MIJOTEUSE




	
	25 minutes
	
	10 minutes
	
	2 heures à intensité élevée
	
	3 heures






	1Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

	2Dans un bol, mélanger les ingrédients de la croûte.

	3Tapisser le fond d’un moule à charnière de 18 cm (7 po) de diamètre et de 7 cm (2 3/4 po) de hauteur de papier parchemin, puis y étaler la croûte en pressant avec le dos d’une cuillère. Cuire au four 10 minutes. Retirer du four et laisser tiédir.

	4Dans le contenant du robot culinaire, déposer les ingrédients du gâteau. Mélanger jusqu’à l’obtention d’une préparation lisse.

	5Transvider la préparation au fromage dans le moule. Couvrir le moule d’une feuille de papier d’aluminium.

	6Dans une grande mijoteuse, déposer une grille et verser de l’eau jusqu’à une hauteur d’environ 1 cm (1/2 po). Placer le moule sur la grille.

	7Couvrir et cuire 2 heures à intensité élevée. Éteindre la mijoteuse, puis laisser reposer le gâteau 1 heure sans ouvrir le couvercle de la mijoteuse.

	8Retirer le gâteau de la mijoteuse et retirer le papier d’aluminium. Laisser tiédir, puis placer au réfrigérateur de 3 à 4 heures.

	9Dans un bol, mélanger les ingrédients de la salsa. Au moment de servir, garnir le gâteau de salsa.





*Cette recette a été testée avec un autocuiseur d’une capacité de 8 litres.




[image: ]

Les incontournables

Parce qu’elles y développent une texture parfaite, certaines recettes sont tout simplement incontournables, à la mijoteuse comme à l’autocuiseur. Cretons crémeux, fèves au lard et trempette aux artichauts ne sont que quelques-uns des délices qui sont encore meilleurs grâce à ces appareils qui font notre bonheur !
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Beurre de pommes et canneberges

 625 ml (2 1/2 tasses)





	PAR PORTION 125 ml (1/2 tasse)



	Calories
	164



	Protéines
	1 g



	Matières grasses
	0 g



	Glucides
	43 g



	Fibres
	5 g



	Fer
	0 mg



	Calcium
	30 mg



	Sodium
	2 mg








	1 kg (environ 2 1/4 lb) de pommes coupées en dés (de 6 à 7 pommes)

	1 sac de canneberges fraîches de 340 g

	7,5 ml (1/2 c. à soupe) d’extrait de vanille

	60 ml (1/4 de tasse) de sirop d’érable



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	5 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans l’autocuiseur, mélanger les dés de pommes avec les canneberges, la vanille et le sirop d’érable, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers.

	3Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	4Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 5 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	5Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	6À l’aide du mélangeur à main, mélanger la préparation de 2 à 3 minutes, jusqu’à l’obtention d’une texture lisse.

	7Transvider le beurre de pommes dans des pots hermétiques. Conserver au réfrigérateur.



À LA MIJOTEUSE




	
	15  minutes
	
	10 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, déposer les dés de pommes, les canneberges, la vanille et le sirop d’érable.

	2Couvrir et cuire de 10 à 12 heures à faible intensité.

	3À l’aide du mélangeur à main, mélanger la préparation de 2 à 3 minutes, jusqu’à l’obtention d’une texture lisse.

	4Transvider le beurre de pommes dans des pots hermétiques. Conserver au réfrigérateur.
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Cretons de porc maison

 4 portions (1 litre)





	PAR PORTION 60 ml (1/4 de tasse)



	Calories
	133



	Protéines
	9 g



	Matières grasses
	8 g



	Glucides
	6 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	43 mg



	Sodium
	212 mg








	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

	1 petit oignon haché

	5 ml (1 c. à thé) d’ail haché

	450 g (1 lb) de porc haché mi-maigre

	375 ml (1 1/2 tasse) de lait 2 %

	125 ml (1/2 tasse) de chapelure nature

	60 ml (1/4 de tasse) de flocons d’avoine à cuisson rapide

	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet

	15 ml (1 c. à soupe) d’épices à cretons

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	41 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon et l’ail 1 minute.

	4Transférer l’oignon et l’ail dans un bol. Ajouter le reste des ingrédients dans le bol et remuer.

	5Beurrer un plat de cuisson rond de 18 cm (7 po) de diamètre, puis y transférer la préparation à la viande. Égaliser la surface. Couvrir le plat d’une feuille de papier d’aluminium.

	6Dans l’autocuiseur nettoyé, déposer la grille à cuisson vapeur, puis verser 250 ml (1 tasse) d’eau. Déposer le plat de cuisson sur la grille.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 40 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	10Retirer le plat de cuisson de l’autocuiseur à l’aide de pinces. Transférer la préparation à la viande dans un bol.

	11À l’aide du mélangeur à main, mélanger la préparation quelques secondes, jusqu’à l’obtention de la texture désirée.

	12Réserver au frais jusqu’à ce que les cretons aient figé.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	7 heures à faible intensité






	1Dans une grande poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire l’oignon et l’ail de 1 à 2 minutes.

	2Transférer l’oignon et l’ail dans la mijoteuse. Ajouter le reste des ingrédients. Remuer à l’aide d’une cuillère en bois pour égrainer la viande.

	3Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité. Laisser tiédir.

	4Réserver au frais jusqu’à ce que les cretons aient figé.
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Fèves au lard

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	492



	Protéines
	21 g



	Matières grasses
	15 g



	Glucides
	71 g



	Fibres
	13 g



	Fer
	9 mg



	Calcium
	222 mg



	Sodium
	507 mg








	375 ml (1 1/2 tasse) de haricots blancs navy secs

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de canola

	125 ml (1/2 tasse) de lardons

	1 oignon haché

	250 ml (1 tasse) de bouillon de poulet

	80 ml (1/3 de tasse) de ketchup

	80 ml (1/3 de tasse) de cassonade

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	8 heures
	
	28 minutes






	1La veille du repas, déposer les haricots dans un grand bol et couvrir d’eau. Laisser tremper de 8 à 12 heures à température ambiante.

	2Au moment de la cuisson, égoutter les haricots. Rincer les haricots à l’eau froide et égoutter de nouveau.

	3Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	4Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	5Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire les lardons et l’oignon de 3 à 4 minutes.

	6Ajouter le bouillon de poulet, le ketchup, la cassonade et les haricots, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’à la moitié. Saler, poivrer et remuer.

	7Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	8Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 25 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	9Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	8 heures
	
	7 heures à faible intensité






	1La veille du repas, déposer les haricots dans un grand bol et couvrir d’eau. Laisser tremper de 8 à 12 heures à température ambiante.

	2Au moment de la cuisson, égoutter les haricots. Rincer les haricots à l’eau froide et égoutter de nouveau.

	3Dans une poêle, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire les lardons et l’oignon de 3 à 4 minutes. Transvider dans la mijoteuse.

	4Ajouter le bouillon de poulet, le ketchup, la cassonade et les haricots dans la mijoteuse. Saler, poivrer et remuer.

	5Couvrir et cuire de 7 à 8 heures à faible intensité.
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Salsa de tomates et poivrons

 6 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	88



	Mijoteuse
	67



	Protéines
	3 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	3 g



	Mijoteuse
	1 g



	Glucides
	15 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	35 mg



	Sodium
	167 mg








	1 gros oignon coupé en dés

	1 poivron rouge coupé en dés

	1 poivron vert coupé en dés

	10 ml (2 c. à thé)d’ail haché

	8 tomates épépinées et coupées en dés

	375 ml (1 1/2 tasse) de tomates cerises de couleurs variées coupées en dés

	60 ml (1/4 de tasse) de pâte de tomates

	30 ml (2 c. à soupe) de coriandre fraîche hachée

	15 ml (1 c. à soupe) de jus de lime frais

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



Pour la recette à la mijoteuse :


	80 ml (1/3 de tasse) de jus de tomate

	20 ml (4 c. à thé) de pâte de tomates



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	4 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon, les poivrons et l’ail de 2 à 3 minutes.

	4Ajouter les tomates et la pâte de tomates, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 2 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Laisser la salsa tiédir. Ajouter la coriandre et le jus de lime. Saler, poivrer et remuer.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	2 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, déposer l’oignon, les poivrons, l’ail, les tomates, le jus de tomate et la pâte de tomates.

	2Couvrir et cuire de 2 à 3 heures à faible intensité.

	3Laisser la salsa tiédir. Ajouter la coriandre et le jus de lime. Saler, poivrer et remuer.
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Saucisses cocktail à l’érable et bacon

 10 portions





	PAR PORTION



	Calories
	212



	Protéines
	9 g



	Matières grasses
	13 g



	Glucides
	16 g



	Fibres
	1 g



	Fer
	1 mg



	Calcium
	71 mg



	Sodium
	869 mg








	4 tranches de bacon coupées en morceaux

	1 oignon haché

	125 ml (1/2 tasse) de sirop d’érable

	80 ml (1/3 de tasse) de sauce chili

	60 ml (1/4 de tasse) de sauce soya

	10 ml (2 c. à thé) de moutarde de Dijon

	5 ml (1 c. à thé) d’ail haché

	2 paquets de saucisses cocktail de 225 g chacun



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	8 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Dans l’autocuiseur, cuire le bacon de 5 à 7 minutes, jusqu’à ce qu’il soit croustillant. Retirer l’excédent de gras de l’autocuiseur.

	4Ajouter l’oignon et poursuivre la cuisson de 1 à 2 minutes.

	5Ajouter le sirop d’érable, la sauce chili, la sauce soya, la moutarde de Dijon et l’ail. Remuer. Ajouter les saucisses, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Remuer pour bien enrober les saucisses de sauce.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 2 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.



À LA MIJOTEUSE




	
	10 minutes
	
	2 heures 30 minutes à faible intensité






	1Dans une grande poêle, cuire le bacon de 5 à 7 minutes à feu moyen, jusqu’à ce qu’il soit croustillant. Retirer l’excédent de gras de la poêle.

	2Ajouter l’oignon dans la poêle et poursuivre la cuisson de 1 à 2 minutes.

	3Transférer le bacon et l’oignon dans la mijoteuse. Ajouter le sirop d’érable, la sauce chili, la sauce soya, la moutarde de Dijon et l’ail. Remuer. Ajouter les saucisses et remuer pour bien les enrober de sauce.

	4Couvrir et cuire de 2 heures 30 minutes à 3 heures à faible intensité.
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Trempette aux artichauts et épinards

 6 portions





	PAR PORTION



	Calories
	561



	Protéines
	21 g



	Matières grasses
	47 g



	Glucides
	17 g



	Fibres
	3 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	550 mg



	Sodium
	1 252 mg








	1 boîte de cœurs d’artichauts de 398 ml, bien égouttés et hachés grossièrement

	1 paquet de fromage à la crème de 250 g, ramolli

	500 ml (2 tasses) de parmesan râpé

	250 ml (1 tasse) d’épinards surgelés, décongelés et bien égouttés

	250 ml (1 tasse) de mozzarella râpée

	125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet

	125 ml (1/2 tasse) de crème sure 14 %

	125 ml (1/2 tasse) de mayonnaise

	15 ml (1 c. à soupe) de poudre d’oignon

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	Sel et poivre au goût



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	10 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Dans l’autocuiseur, déposer la grille à cuisson vapeur, puis verser 250 ml (1 tasse) d’eau.

	3Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients.

	4Verser la préparation dans un moule à charnière de 18 cm (7 po) de diamètre et de 7 cm (2 3/4 po) de hauteur. Couvrir le moule d’une feuille de papier d’aluminium. Déposer le moule sur la grille à cuisson vapeur.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 10 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, évacuer la pression rapidement en tournant la poignée d’évacuation de la vapeur jusqu’à la position « Venting » avant d’ouvrir le couvercle. Faire attention de ne pas placer les mains ou le visage au-dessus de la poignée.

	8Mélanger la préparation jusqu’à l’obtention d’une texture homogène.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	2 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger tous les ingrédients.

	2Couvrir et cuire de 2 à 3 heures à faible intensité.

	3Mélanger la préparation jusqu’à l’obtention d’une texture homogène.
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Haricots à la tex-mex

 6 portions


Servez ces haricots à la tex-mex avec notre recette de côtes levées !







	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	322



	Mijoteuse
	302



	Protéines
	16 g



	Matières grasses
	



	Autocuiseur
	4 g



	Mijoteuse
	2 g



	Glucides
	59 g



	Fibres
	12 g



	Fer
	4 mg



	Calcium
	131 mg



	Sodium
	526 mg








	1 oignon haché

	1 boîte de haricots rouges de 540 ml, rincés et égouttés

	1 boîte de haricots noirs de 540 ml, rincés et égouttés

	1 boîte de haricots pinto de 540 ml, rincés et égouttés

	125 ml (1/2 tasse) de ketchup

	180 ml (3/4 de tasse) de bouillon de poulet

	80 ml (1/3 de tasse) de cassonade

	15 ml (1 c. à soupe) de moutarde en poudre

	10 ml (2 c. à thé) de poudre de chili

	Sel et poivre au goût



Pour la recette à l’autocuiseur :


	15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	6 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Chauffer l’huile dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon de 1 à 2 minutes.

	4Ajouter les haricots, le ketchup, le bouillon de poulet, la cassonade, la moutarde en poudre et la poudre de chili dans l’autocuiseur, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers. Saler, poivrer et remuer.

	5Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	6Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 5 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	7Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	2 heures à faible intensité






	1Dans la mijoteuse, mélanger tous les ingrédients.

	2Couvrir et cuire de 2 à 3 heures à faible intensité.
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Gratin dauphinois

 4 portions





	PAR PORTION



	Calories
	



	Autocuiseur
	383



	Mijoteuse
	389



	Protéines
	14 g



	Matières grasses
	23 g



	Glucides
	35 g



	Fibres
	4 g



	Fer
	2 mg



	Calcium
	



	Autocuiseur
	344 mg



	Mijoteuse
	346 mg



	Sodium
	



	Autocuiseur
	497 mg



	Mijoteuse
	475 mg








	1 oignon haché

	10 ml (2 c. à thé) d’ail haché

	180 ml (2/3 de tasse) de bouillon de légumes

	125 ml (1/2 tasse) de crème à cuisson 15 %

	7,5 ml (1/2 c. à soupe) d’origan frais haché

	7,5 ml (1/2 c. à soupe) de paprika

	Sel et poivre au goût

	5 à 6 pommes de terre pelées et coupées en fines tranches

	375 ml (1 1/2 tasse) de mozzarella râpée



Pour la recette à l’autocuiseur :


	30 ml (2 c. à soupe) de beurre



Pour la recette à la mijoteuse :


	15 ml (1 c. à soupe) de beurre ramolli

	15 ml (1 c. à soupe) d’huile de canola

	30 ml (2 c. à soupe) de persil frais haché



À L’AUTOCUISEUR




	
	15 minutes
	
	14 minutes






	1Avant de commencer la recette, s’assurer que la soupape à flotteur de l’autocuiseur est bien dégagée et que rien ne bloque l’ouverture. S’assurer également que la poignée d’évacuation de la vapeur est à la position « Sealing ».

	2Sur l’autocuiseur, sélectionner le mode « Sauté ».

	3Faire fondre le beurre dans l’autocuiseur. Cuire l’oignon et l’ail de 2 à 3 minutes.

	4Ajouter le bouillon de légumes, la crème, l’origan et le paprika. Saler, poivrer et remuer.

	5Ajouter les pommes de terre, en s’assurant de ne pas remplir l’autocuiseur plus qu’aux deux tiers.

	6Fermer hermétiquement l’autocuiseur en tournant le couvercle.

	7Appuyer sur la touche « Pressure cooking » et cuire 12 minutes à haute pression (« High »). Ne jamais ouvrir le couvercle pendant qu’il y a de la pression.

	8Une fois la cuisson terminée, laisser la pression descendre naturellement avant d’ouvrir le couvercle, jusqu’à ce que la soupape à flotteur redescende (cela peut prendre entre 10 et 30 minutes).

	9Couvrir la préparation de mozzarella. Laisser fondre le fromage quelques minutes.



À LA MIJOTEUSE




	
	15 minutes
	
	5 heures à faible intensité






	1Beurrer l’intérieur de la mijoteuse.

	2Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen. Cuire l’oignon et l’ail de 2 à 3 minutes.

	3Ajouter le bouillon de légumes et la crème dans la casserole. Porter à ébullition. Ajouter l’origan et le paprika. Saler, poivrer et remuer.

	4Tapisser le fond de la mijoteuse de tranches de pommes de terre. Verser un peu de la préparation au bouillon chaud dans la mijoteuse. Répéter cette étape jusqu’à ce qu’il n’y ait plus de pommes de terre ni de préparation au bouillon. Garnir de mozzarella.

	5Couvrir et cuire de 5 à 6 heures à faible intensité.

	6Au moment de servir, parsemer de persil.






Index des recettes

PLATS PRINCIPAUX

Bœuf, porc et veau

Bœuf à l’orange

Bœuf bourguignon

Bœuf braisé

Bœuf crémeux aux champignons sauvages

Boulettes de veau au parmesan

Boulettes de viande à l’asiatique

Boulettes suédoises

Chili au bœuf

Côtelettes de porc à la sauce ranch

Côtes levées sauce barbecue aux pommes

Filet de porc asiatique

Jambon au whisky et miel

Mijoté de veau à la moutarde

Osso buco à la milanaise et gremolata

Pain de viande

Porc effiloché barbecue

Porc effiloché tex-mex pour tacos

Ragoût de bœuf à la bière

Rôti de bœuf ranch

Rôti de palette

Rôti de porc aux pêches

Saucisses aux légumes

Sloppy Joe

Steak, sauce brune

Mets végé

Bol burritos au quinoa

Dhal aux lentilles

Mijoté de haricots blancs

Mijoté de pois chiches

Wrap de laitue au tofu

Pâtes et sauces

Bœuf Stroganoff

Coquilles farcies au fromage, sauce marinara

Gemellis cajun aux crevettes

Lasagne aux fruits de mer

Lasagne déconstruite

Macaroni au fromage

Pâtes tacos aux haricots noirs

Sauce à spaghetti

Sauce crémeuse pour vol-au-vent

Poissons et fruits de mer

Cari de poisson

Crevettes sauce marinara

Filet de morue aux poireaux

Filets de saumon balsamique

Risotto aux crevettes

Saumon au citron

Tacos de poisson et patates douces

Soupes et potages

Chaudrée de fruits de mer

Potage aux carottes, patates douces et lait de coco

Potage aux pois cassés

Soupe aux légumes

Soupe aux lentilles et légumes

Soupe bœuf et orge

Soupe crémeuse aux saucisses

Soupe de poisson et crevettes au gingembre et lait de coco

Soupe poulet et nouilles

Volaille

Cari de poulet

Casserole aux saucisses et poulet

Hauts de cuisses cassonade et ail

Lo mein au poulet

Mijoté de chou aux saucisses

Mijoté de poulet et dumplings

Poitrine de dinde farcie aux pommes et prosciutto

Poitrines de poulet provençales

Poivrons farcis au poulet, orge et canneberges

Poulet cacciatore pancetta et champignons

Poulet entier aux agrumes et cannelle

Poulet Général Tao à l’ananas

Poulet sauce aigre-douce

Poulet sauce à l’ail

ACCOMPAGNEMENTS ET BOUCHÉE

Gratin dauphinois

Haricots à la tex-mex

Salsa de tomates et poivrons

Saucisses cocktail à l’érable et bacon

Trempette aux artichauts et épinards

DÉJEUNERS

Beurre de pommes et canneberges

Cretons de porc maison

Fèves au lard

Pain maison

DESSERTS

Brownies au chocolat et pistaches

Cheesecake double chocolat

Crème brûlée érable et vanille

Gâteau au fromage et salsa de mangue et fraises

Pouding au chocolat

Pouding au pain et aux pommes

Pouding chômeur aux zestes de citron

Tarte aux pommes
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pour cuisiner
avec lautocuiseur :
et la mijoteuse

Trouver le temps de bien manger sans consacrer des journées
entigres a la confection des repas peut &tre un véritable casse-téte
dans nos quotidiens bien occupés, et on dit rarement non a un petit
coup de pouce pour nos recettes. Alliés redoutables des économies
de temps et d'énergie en cuisine, ['autocuiseur et la mijoteuse
viennent & notre rescousse, nous permettant de concocter des
plats délicieux et nutritifs de fagon simple et efficace.

Que vous soyez un inconditionnel de la mijoteuse ou que vous ne
juriez que par |'autocuiseur, ce livre vous en apprendra davantage
sur ces super machines qui n'auront bientdt plus de secrets pour
vous grace 3 nos meilleurs trucs et conseils d'utilisation, Et pour
vous inspirer, vous trouverez 85 recettes élaborées spécialement
pour chacun des appareils afin de cuisiner beeuf, pore, volaille,
poissons et fruits de mer, pates et sauces, soupes et potages, plats
végé, desserts et boulangerie et autres recettes incontournables.
Vous constaterez bien vite que la polyvalence de ces petits électros
est loin d'étre un mythe!

Prét a faire partir la machine?
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