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Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines:5,2g Lipides:2,5g Glucides:41,5¢g]
[ Sodium:0,029g]

Nutrition

Les pommes de terre
font partie du groupe
des féculents qui vous

fournissent des glucides
complexes et vous évitent
d'avoir faim entre les
repas. Ils doivent donc étre
intégrés a chaque repas.

La cuisson dans ActiFry
o 4 vous permet de les cuisiner
avec peu de matiére grasse

et des huiles de bonne

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 45 min qualite.

1 Demande @ maman de couper les pommes
de terre en batonnets comme tu les aimes :
8x8 mm, 10x10 mm ou 13x13 mm. Rince les
frites abondamment, égoutte-les et séche-les
soigneusement dans un torchon propre.

2 Mets les frites dans ActiFry, maman verse
I’huile sur les frites. C’est cuit en 45 min.
Tu sales. C’est prét.

Le temps de cuisson peut varier selon la variété de
la pomme de terre et de I’épaisseur de la frite.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 6,7 g Lipides:10,2g Glucides:42,89]
[ Sodium:0,02 g]

Des féculents oui. Mais
également un apport
intéressant en acides gras
essentiels qui participent
au bon fonctionnement
du systéme nerveux de

I'enfant : huile de noisette bt : .
et amandes. —-r—
- W

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 45 min
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1 Demande a maman de couper les pommes de
terre en batonnets de 1 cm de co6té. Rince les
frites abondamment, égoutte-les et séche-les
soigneusement dans un torchon propre.

2 Mélange dans un bol les huiles et la poudre
d’amandes.

3 Mets les frites dans ActiFry et maman verse le
mélange uniformément sur les frites.
45 min. et c'est prét |




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 9,8 g Lipides:22 g Glucides:55,1g]

[ Sodium:0,99g]

> Nutrition

Variez les plaisirs en
ajoutant des cacahuétes
et des curly bacon a vos
pommes de terre. Votre

o famille fera ainsi le plein

-"r- de glucides complexes
-~ mais également de
N\ gourmandise. A réserver

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 55 min

pour certaines occasions.

Demande @ maman de couper les pommes de
terre en batonnets de 1 cm de c6té. Rince les
frites abondamment, égoutte-les et séche-les
soigneusement dans un torchon propre.

Mets les frites dans ActiFry, maman rajoute
I’huile et met a cuire 45 min.

Demande @ maman de réduire en poudre les !
chips ou les curly avec le sel dans un mixeur.
Pendant ce temps, concasse les cacahuétes.
Ensuite mélange le tout.

Au bout de 45 min., maman ouvre ActiFry
et répartit le mélange sur les frites. Encore
10 min. de cuisson et c’est prét. \




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 5,3 g Lipides:9,1g Glucides: 29,7 g]
[ Sodium: 0,03 g]

Cette recette vous apporte
les glucides complexes
des pommes de terre.

Ceux-ci constituent un des
principaux carburants de
I’organisme et évitent les
“petits creux " entre les repas.

Pour 6 personnes e Préparation 5 min e Cuisson 45 min

Demande @ maman de couper les pommes
de terre en cubes. Rince-les, égoutte-les et
séche-les dans un torchon propre.

Maman fait chauffer I’huile dans ActiFry

et met a cuire les oignons pendant 7 min.
Lorsqu’ils commencent a devenir translucides,
ajoute les cubes de pomme de terre. Laisse
cuire 25 a 30 min. jusqu’a ce qu'’ils soient
presque cuits.

Ajoute ensuite les champignons et laisse
encore cuire 7 min. Verse ensuite la créeme
fraiche et laisse cuire 2 a 3 min.

Maman assaisonne.

TEMPS DE L'ENFANCE




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 4,7 g Lipides:10,4g Glucides:35,3g]

[ Sodium:0,029g]

Nutrition

Contrairement a une
idée recue, la graisse
d’oie ou de canard est
assez bien équilibrée en
terme d’acides gras. Elle
peut donc, a |'occasion,
étre utilisée en cuisine

car elle donne un go(t
Omm%/ trés apprécié par toute la

famille. La cuisson dans
] ActiFry vous permet de
cuisiner vos pommes de
terre avec peu de matiére

grasse.

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 38 min

1 Demande @ maman de couper les pommes
de terre en rondelles d’environ 3 & 4 mm
d’épaisseur. Rince les rondelles de pommes
de terre, égoutte-les et essuie-les dans un p—
torchon propre. \

Maman fait fondre la graisse 2 min. dans
ActiFry et tu ajoutes les rondelles de pommes
de terre. Laisse cuire 35 min. .

Ajoute ensuite I’ail dans la cuve et laisse :
cuire pendant 10 min. Saupoudre de persil et )
assaisonne.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 11,59 Lipides:7,8g Glucides:45,2g]
[ Sodium:0,49]
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Pour 6 personnes e Préparation 25 min e Cuisson 45 min

1 Lave les pommes de terre sans les éplucher
et séche-les soigneusement.

2 Demande a maman de verser I’huile dans
ActiFry, mets les grenailles et I'il.
Laisse cuire pendant 35 min.

3 Ajoute ensuite les crevettes, les tomates
confites, la fleur de sel et laisse cuire 10 min.
Ajoute le persil au dernier moment.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 36,6 g Lipides:16,3g Glucides:31,3g]

[ Sodium:0,49]

b

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 15 min

viande soit cuite.

Nutrition

Alliance parfaite de
protéines de bonne qualité
(veau) pour la constitution
des muscles, d’acides gras
équilibrés (colza et veau)
pour le bon fonctionnement

cardio-vasculaire et
de glucides complexes
(farine, chapelure) pour la
satiété, cette recette sera
idéalement accompagnée
d’épinards ou de salade.

Passe d’abord les escalopes dans la farine,
puis dans la dorure et en dernier dans la
chapelure. Recommence les mémes étapes
une deuxiéme fois et demande @ maman de
les mettre au réfrigérateur pendant ¥ heure.

Maman met a chauffer une cuillére d’huile de
colza dans ActiFry et place % de la viande a
plat pour une cuisson de 10 @ 15 min.

Continuer les tournées jusqu’a ce que toute la

Cowsell : Pour la Aovuve, vajoutez un petit
peu A'ean daws les jaunes A'ceuds battus.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:27,3g Lipides:12,1g Glucides:5,49g]

Nutrition

Cette recette vous
apporte des protéines
de bonne qualité pour
le fonctionnement
musculaire tout en faisant
découvrir de nouvelles
saveurs da vos enfants.

[ Sodium:0,1g]

Shawarma

Pour 6 personnes e Préparation 10 min e Cuisson 10-15 min

1 Demande @ maman d’émincer le poulet.

2 Meélange tous les ingrédients et mets au
réfrigérateur pendant 12 h pour que ce soit
bien mariné.

3 Mets le poulet mariné dans ActiFry et laisse
cuire 10 a 15 min. Assaisonne a ton gout.

TEMPS DE UENFANCE




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines:43,9g Lipides: 16,6 g Glucides: 18 9]
[ Sodium:0,3g]

Nutrition

La cuisson dans ActiFry
permet de faire de
savoureuses boulettes de

viande cuites sans ajout de

matiére grasse. L"utilisation

du fromage compléte trés
o o

bien les apports calciques
de la journée. Ce dernier
est tout particulierement
important pour la solidité

osseuse et la croissance
des enfants.

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 20 min

1 Demande @ maman de mélanger dans un
saladier la viande hachée, le cumin,
le persil, les ceufs, les tranches de mie de pain
trempées dans le lait, le sel et le poivre.

2 Aide maman a confectionner des boulettes
d’environ 30 g et a incorporer des morceaux
de Comté au milieu de chaque boulette.

Il faut bien refermer la boulette de facon a ce
que le Comté ne coule pas pendant la cuisson.

3 Roule ensuite les boulettes dans la farine et
mets-les a cuire pendant 20 min dans ActiFry,
avec |I’huile.



Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:31g Lipides:23,3g Glucides:24,59g]
[ Sodium:0,3g]

Pour 6 personnes e Préparation 15 min
e Cuisson 10-15 min

/ /‘ selon la taille des poissons
~ 300 deoome stk |
connichons )

1 Prépare la sauce tartare : mélange tous les
ingrédients et assaisonne.

2 Demande a maman de rincer, sécher, fariner
et assaisonner les petits poissons. Mets les
poissons dans ActiFry, verse I’huile et laisse
cuire pendant 10 a 15 min. jusqu’a ce qu’ils
soient dorés et croustillants.

3 Maman les retire et les égoutte sur du papier
absorbant. A déguster avec la sauce tartare.
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Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 26,59 Lipides: 13,7 g Glucides:28g]
[ Sodium:0,3g]

Nutrition

Un plat extrémement

savoureux, qui combine

les protéines du poisson

avec celles des ceufs.

Un mélange de saveurs

/ appréciées par les petits et

&, les grands.
o

bonilic

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 15 min

1 Demande @ maman de mélanger I’espadon,
la moitié de I’huile, le pain de mie ramolli au
préalable dans la créme et I’assaisonnement.

2 Rajoute le basilic et forme des croquettes
d’environ 30 g chacune a I’aide d’une poche
a patisserie en plastique.

3 Farine chaque croquette et maman les met
a cuire dans ActiFry dans I’huile chaude
pendant 12 min. environ.

Cowsell : Fais des petites croquettes bien
comparctes et w'ewn cuis pas tvop & I Lois.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 6,4 g Lipides:4,5g Glucides: 24,4g]
[ Sodium:0,4g]

Les [égumes secs comme
les haricots rouges sont une
source trés intéressante
de protéines végétales
qui, méme si elles sont
moins complétes en terme
d’acides aminés que les
protéines animales, sont
indispensables @ notre
alimentation. Ce plat sera
idéal au diner pour les
enfants.

Mﬂ@by
& b sauce
Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 25 min

1 Demande @ maman de faire chauffer I’huile
et de mettre a cuire les oignons et I’ail
pendant 5 min.

2 Ajoute les haricots rouges égouttés, la pulpe
de tomates et le bouillon.

3 Maman assaisonne et laisse cuire 20 min.

OpHOm : Si tu ajoutes Ae la vimde hachée
aun Aépavt Ae la cuissow, tu dotiendvas un chili.
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Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 9,1 g Lipides:9,4g Glucides:43g]

[ Sodium:0,059g]

Nutrition

Les courgettes sont
peu caloriques et vous
apportent des vitamines,

minéraux et fibres. Cet
intérét est ici complété
par |'apport en calcium
du yaourt. N'hésitez pas
W a I"accompagner de

féculents.

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 10 min

1 Roule les cubes de courgettes dans la farine
et enléve I’excés en les tapotant.

2 Demande @ maman de mettre a chauffer
I’huile dans ActiFry 2 min., puis de rajouter les
cubes de courgettes assaisonnés.
Cuire 7 min. o

3 Prépare la sauce en ajoutant I’ail et
I’aneth au yaourt et mélange bien.
Maman rajoute le sel et le poivre.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:8,5g Lipides:8,7g Glucides:36,6g]
[ Sodium:0,02 g]

Ce dessert est une utile
gourmandise, qui vous
permet de compléter
vos apports en glucides
complexes et en calcium.
De plus, les amandes
vous apportent des
antioxydants et des acides
gras essentiels.

1

-+,
& Lo

Y

W\.Gw@

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 12 min

Mélange la semoule, I’huile d’olive, I’eau et
les amandes. Demande @ maman de mettre a
cuire la préparation dans ActiFry pendant

5 min.

Mélange la vanille et le sucre dans |’eau
chaude, puis rajoute le lait. Verse la

préparation sur le mélange semoule amandes.

Laisse cuire 7 min.

A la fin de la cuisson, demande @ maman de
débarrasser dans un saladier et de couvrir
avec un torchon pendant 10 min. pour finir la
cuisson de la semoule.

sell : Saupoudve de sucve aun moment
evviv.
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Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 0,7 g Lipides: 4,49 Glucides:32,7g]
[ Sodium:0qg]

Nutrition

Une facon saine et
gourmande de terminer un
repas avec ce dessert qui
correspond & deux portions

de fruit. L’intérét majeur
des pommes réside dans
leur teneur en pectine,
une fibre qui apporte une
bonne satiété.

v @a/ QOMEM&

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 20 @ 25 min

1 Demande @ maman de couper les pommes en
quartiers, de les évider et de les mettre dans
ActiFry avec I’huile. Cuisson 20 min.

Ajoute les abricots et laisse cuire encore 5 min.]
jusqu’a ce que les pommes soient tendres.

Mélange le sucre et la cannelle pour
accompagner les pommes chaudes.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:5,2g Lipides:6,8g Glucides:41,5¢g]

[ Sodium:0,029g]

Nutrition

Des frites avec moins de
matiére grasse mais plus
de golt. Un bon moyen
de convaincre les ados
d’adopter ActiFry.

f({i tes au CURRY

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 45 min

1 Coupez les pommes de terre en batonnets
de 1 cm de cété. Rincez-les abondamment,
égouttez et séchez-les soigneusement.

2 Mélangez dans un bol I’huile Isio 4,
I’huile de sésame et le curry.

Placez les frites dans ActiFry et versez
le mélange uniformément sur les frites.

es 8
de oo ' . . ;
15k9 s lichees ok lavee Laissez cuire 45 min.




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 5,3 g Lipides:2,5g Glucides:41,5g]
[ Sodium: 0,04 g ]

Nutrition

Halte au grignotage ! De
quoi caler les fringales

adolescentes avec un goQt
irrésistible.
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frites tex-mex
Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 55 min

1 Coupez les pommes de terre en batonnets
de 1 cm de coté, rincez-les abondamment,
égouttez et séchez-les soigneusement.

2 Mélangez dans un ramequin I’huile Isio 4 et la
poudre tex mex. Placez les frites dans ActiFry
et versez le mélange uniformément sur celles-ci.
Laissez cuire 45 min.

Lorre 3 Ouvrez ActiFry, salez et versez le Tabasco sur
se pommes de (2 les frites puis prolongez la cuisson pendant
159 (avees ot erplucne 10 min.
i ‘(\mQQ
1\

i de %@K ek
74 %

¢ ~mmm——



Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 44,9 g Lipides:19g Glucides:9,2g]
[ Sodium:0,029g]

Nutrition

La viande de boeuf est
riche en fer et en vitamine
B12 antianémique.

Pour 6 personnes e Préeparation 10 min e Cuisson 13 min

1 Emincez la viande de boeuf et mélangez avec
le paprika.

2 Faites chauffer I’huile végétale et mettez a

boet i tendre cuire les oignons pendant 4 min. Rajoutez le
09 8¢ ) beeuf et laissez cuire 7 min.
9 y Qe NULYAS aQe
YAUA
/ n

Ajoutez la créme, faites bouillir 2 min.,

) =& iNeds
009 & oioNoN> ow 3 assaisonnez et servez.
e apRiKd

de ®

= .
m
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Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 32,3 g Lipides: 8,49 Glucides: 3,2 g]
[ Sodium:0,6 g]

Contrairement aux idées
recues, si on sait choisir
le bon morceau, la
viande de porc n’est pas
particuliéerement grasse.

e I /PO% e N
batonnets

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 20-25 min
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Faites mariner le porc avec la sauce a I’huitre,
la sauce soja, I’huile et le sucre pendant 1 h.

Dans ActiFry, mettez le porc avec sa marinade.

I ﬂg\eri de pORE L Laissez cuirgZS min P
900 g (4 £ N\)ﬁ 0\\\\“@ S .

coll® ; %

3 ViATIA €
2 ge sauce 8 VIS : : :
A = 3 Cowsed I Sevvezr awvec um viz comtonaus.
s Jo sauce >0 2

— = e sucRe
A {%r A"{\ﬂiQ@ de (‘uf\5§0“ \ __/
\F T ﬂ



Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 28,3g Lipides: 19,4 g Glucides:129g]
[ Sodium:0,4g]

Nutrition

Le veau est une viande
maigre qui vous apporte
des protéines de bonne
qualité ainsi que de

la vitamine B12 aux
O ue | K es e propriétés antianémiques.
- Des croquettes idéales

pour toute la famille :

\ p en effet, les croquettes
Veau a a C e e sont particulierement
9 9 9 m appréciées par les enfants
et les adolescents en raison
Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 14 min de leur forme.

1 Dans un saladier, mélangez le veau et le pain
de mie ramolli au préalable dans la créme.

i A
so Vel ‘mcf{\e Anew’ 2 Ajoutez ensuite les ceufs, le parmesan, le
6009 4 — (oopre persil et assaisonnez. Confectionnez des
/“\Q%QK/ croquettes d’environ 25 & 30 g chacune.

L teancne 7 3 Dans ActiFry, chauffez une cuillére d’huile et
s ,Pe(p\siq nacn€ faites cuire les croquettes sans les superposer
609 a0l endant 8 min. Ajoutez ensuite % de la creme
609 de P3N restante et prolongez la cuisson de 4 min.
2 o> eNtieRS Assaisonnez.
- u L
X1= Cowsell : Ne pas em mettve tvop & la

Lois. Faive plusieurs touvnées.




Les apports nutritionnels / portion

[Protéines:359g Lipides:11,4g Glucides:25,39]
[ Sodium:0,19g]

tilet de dinde

au %@1’5 PO1VRONS

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 35 min

ANNEES D'’ADOLESCENCE

1 Faites cuire dans ActiFry pendant 15 min. les
poivrons coupés en losanges de 2 cm de c6té,
les oignons et I’huile.

2 Rajoutez I’ail et faites cuire 5 min.
Assaisonnez.

3 Rajoutez les laniéres de dinde, le porto blanc,
I’eau, le vinaigre de cidre et laissez cuire
environ 15 min.




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines : 46,4 g Lipides: 12,7 g Glucides:0g]
[ Sodium:0,2g]

Nutrition

Les pilons de volaille
consommeés sans la peau
apportent des protéines
de bonne qualité et peu de

Pilons de
volaille épices

Pour 6 personnes e Préparation 5 min e Cuisson 25 min

Dans un saladier, assaisonnez les pilons de
volaille avec le vinaigre, le sel et le Tabasco.
Laissez mariner une nuit.

JoNS de onMQQQ Mettez I’huile a chauffer dans ActiFry
A et ajoutez les pilons avec la marinade.

0 & ®
P8 I . Laissez cuire 25 min.
i B dpai oV

Assaisonmement Aiffévents :

¢ Avec la méwme vecette, vous pouvez
vewmplacer le vinaigre et le Tabasco
pav Ae la moutavde Ae Dijow.

¢ Remplacezle vinaigre et le Tabasco

pov Au cumin et Ae Vhuile Ae sésame.
¢ Ajoutez Aes graines Ae sésame S min,
avomt la fin Ae la cuisson.




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 20,1g Lipides:12,2g Glucides:5,89]

Nutrition

Une bonne facon de
redécouvrir le champignon,
un légume unique pour son
apport en protéines, en
vitamines, en minéraux, et
sa saveur boisée originale.

[ Sodium:0,2g]

Pl i

c}lam?i GNONS
et a (estragon

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 15 min

1 Faites chauffer I’huile dans ActiFry et placez
les morceaux de poulet assaisonnés. Laissez
cuire 3 min. puis ajoutez les échalotes et les
champignons de Paris et poursuivez la cuisson
pendant 4 min.

Ajoutez le vin blanc et faites-le réduire pour
y ajouter la creme. Faites bouillir 5 min. et
ajoutez I’estragon. Rectifiez I’assaisonnement.

ANNEES D'ADOLESCENCE




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines : 20,7g Lipides: 8,4 g Glucides:1,5g]
[ Sodium:0qg]

Nutrition

Le choix de la viande de
poulet consommée sans
la peau et la cuisson dans
ActiFry permet a cette
recette d’étre alafois pauvre
en matiére grasse et riche en
protéines de bonne qualité

. utiles au fonctionnement
1 ONS e musculaire. L’utilisation de
I'ail donne ici un petit plus :

des propriétés digestives

\ | que vous pouvez renforcer
u e ; 1 en accompagnant ce plat
PO < <9 d’un mélange de légumes

et de céréales complétes.

Pour 6 personnes e Préparation 10 min e Cuisson 35 min

1 Placez les pilons de poulet dans ActiFry avec
I’huile Isio 4 et laissez cuire pendant 30 min.

L Ajoutez I'ail haché et relancez en cuisson
s &¢ pouQ@ pendant 5 min. Salez et poivrez.

tevve o thywm.

009  (a poat ‘ :
12l nacnee> Comsell : sevvez avec des pommes de
W
ok




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 30,5 g Lipides: 58 g Glucides:16,5g]
[ Sodium:0,3g]

(=evettes a (a creole
%q{es PA quaw%es

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 23 min

ANNEES D'ADOLESCENC

1 Dans ActiFry, mettez |’huile a chauffer
pendant 2 min. Ajoutez les oignons,
les poivrons et I’ail. Laissez cuire
pendant 6 min.

Los
¢ e\NJ“ ' -~
2L ¢ ozs(’.ﬁA '(P\ m{,{‘ uées 2 Ajoutez les épices cajun, les crevettes
M et poursuivez la cuisson pendant 5 min.
: (411 A3 - .
2 ol oNS L ot 3 Finissez en ajoutant la pulpe de tomate,
: 5 VeRS laissez cuire pendant 10 min et

assaisonnez a votre godt.



Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:32,3g Lipides: 10,89 Glucides:21,2g]
[ Sodium:0,3g]

Cf{ev’e%es a {a ROMA{NEC

Pour 6 personnes e Préparation 30 min e Cuisson 20 min

1 Mettez les crevettes et les rondelles d’oignons
dans ActiFry. Versez I’huile et faites cuire
pendant 5 min.

! . .
eve%dﬁ | 2 Ajoutez les tomates concassées, les feuilles de

de cREYT i0es
8009 Ae,cm,\!ﬂ uoes basilic et les petits pois.
1. oelees, , Assaisonnez et laissez cuire 15 min.
8 Lopedte> 'Ps N S Rectifiez I’assaisonnement.
L \'{ 4
1%




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:11,2g Lipides:9,3g Glucides:23,5g]

[ Sodium:0,1g]

Les oceufs sont des R
aliments aux propriétés :
nutritionnelles trés OK 1

intéressantes : protéines

de trés bonne qualité
indispensables au .
fonctionnement N Ou1 a

musculaire, vitamines

A, E, zinc aux propriétés A % _f ,

antioxydantes et vitamine (Rﬂ

D pour fixer le calcium sur c’ 1 ee

les 0s. Les pommes de terre ) ' ' ‘ .
apportent des glucides Pour 6 personnes e Préparation 10 min e Cuisson 34 min
complexes excellents pour

la satiété. 1 Coupez les pommes de terre en dés.

Disposez-les dans ActiFry. Versez I’huile
et faites cuire pendant 20 min.

ANNEES D'ADOLESCENCE

2 Ajoutez I’oignon et laissez cuire 10 min.
de plus.

se Loxwe 3 Ajoutez les ceufs battus et faites cuire 4 min.
U . .
L PO L (avees Assaisonnez.
Q;?Qll(}\ees ¢
8 Servez les tortillas en brouillade dans un plat.
3 . o9
g oS
o smled dlave
e VR R



Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 20,7g Lipides:10g Glucides: 54,59]

[ Sodium:0,3g]

Nutrition

Avec ActiFry, vous pouvez
préparer facilement un riz
cantonais parfaitement
équilibré. En effet, cette
recette fournit a la fois
des protéines de bonne
qualité et des glucides

| 1. ; 1. complexes. N'hésitez pas
é oY O Kyt a I'accompagner d’une

Pour 6 personnes e Préparation 35 min e Cuisson 20 min

1
2

salade verte assaisonnée
d’huile de noix.

Dans ActiFry, mettez les oignons avec I’huile
et faites suer pendant 5 min.

Ajoutez les dés de saucisses et faites cuire

pendant 5 min. Rajoutez les petits pois, les
ceufs et les crevettes. Poursuivez la cuisson
pendant 5 min.

Ajoutez le riz cuit. Mettez un peu d’eau froidq
et laissez cuire 5 a 10 min. supplémentaires.
Rectifiez I’assaisonnement et servez.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 6,4 g Lipides:6,5g Glucides:31,4g]
[ Sodium: 0,01 g]

La feuille de brick contient
tres peu de matiéere
grasse, c'est un excellent
ingrédient pour réaliser des
desserts feuilletés légers. Le

grué de cacao contient une
quantité intéressante de
flavonoides aux propriétés

antioxydantes. Ae baNaNe
au 6rué de cacao Actifrye

Pour 6 personnes e Préparation 30 min e Cuisson 15 min

ANNEES D'ADOLESCENCE

N -paNNeque%s

1 Taillez les bananes en troncons de 1 cm
d’épaisseur. Coupez les feuilles de brick en 4.

2 Disposez un peu de grué de cacao au centre

\|
ue e Al de la feuille, mettez un troncon de banane.
ik

Refermez en rabattant les 2 c6tés opposés
puis les deux autres cotés et dorer avec I’ceuf

L ouil
/2£«5\)3«%u3/ battu. Placez les pannequets dans ActiFry

cOté soudure en bas et faites cuire 10 min.

oplee = ——— . .
W 3 Pendant ce temps, faites chauffer le lait

et incorporez le chocolat. Mixez pour

:00 o] de c‘(\ocoQa& 70ﬁ ‘Wsef la sauce.




/«Pommes
NoiSeTies
POP—CORN

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 30 min

T~

|

Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 2,3 g Lipides:8,89g Glucides:38,69g]

[ Sodium:0qg]

olden,

et

1
2

Nutrition

Ce dessert a base de
pommes et de noisettes
est une source intéressante
de glucides complexes et
d’acides gras essentiels.

Epluchez et coupez les pommes en quartiers
pour les épépiner puis taillez-les en dés de

1 cm de coté.

Placez les pommes dans ActiFry et
versez le caramel uniformément sur celles-ci.

Faites cuire 25 min.

Ajoutez les noisettes et le pop-corn puis
prolongez la cuisson de 5 min.




Les apports nutritionnels
[ Protéines: 5,3 g Lipides:6,5g Glucides:66,49]

[ Sodium:0,03g]

e

Nutrition

Moins de matiére grasse,
mais plus de couleur et
de saveur. La preuve que

I’équilibre alimentaire a
bon godt !

Frites
Al papvikan

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 45 min

1 Coupez les pommes de terre en batonnets
de 1 cm de coté. Rincez-les abondamment,
égouttez et séchez-les soigneusement.

2 Mélangez dans un bol I’huile Isio 4,
I’huile de noisette et le paprika.

de ferre
Placez les frites dans ActiFry et versez le

es
de PO \qvées
15%9 epluchee> = 3 mélange uniformément dessus.
. dhuile Isio & Laissez cuire 45 min.



Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:37,2g Lipides:30,3g Glucides:6,3g]

[ Sodium:0,19g]

Nutrition\

Les lipides de I'agneau,
ajoutés a ceux de I'huile de
noisette, sont en majorité
des acides gras favorisant
le bon fonctionnement du

systeme cardio-vasculaire. ‘

La richesse en lipides de ce A “ e a “ V‘SSO 6
plat en fait une recette a

réserver pour des occasions aux “O{SeHeS

particuliéres.

AU CCEUR DE LA FAMILLE

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 20 min

1 Mettez I’agneau dans ActiFry, versez I’huile
et faites cuire 7 min.

au (epavie 2 Salez, poivrez, ajoutez le verre d’eau et le
verre de vin blanc. Laissez cuire 13 min.

\ 3 Ajoutez les noisettes que vous aurez
préalablement grillées et pelées.

. orréf -
’ 50g de noisettes Sauce citvom :
1 verre & equ wec 1 Battez les ceufs et incorporez le jus des citrons
W en fouettant.
1V .
Sel et poivre 2 Additionnez un peu de jus de cuisson en

fouettant énergiquement.



Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines:32 g Lipides:14,1g Glucides:16,2g]
[ Sodium:0,2g]

/ —r %o
. ledag ) ‘)
s A
9008 pupee en &0 N 9 V\ e N “
309 deS"eS Tl aux citvons con-hits
denoy® " N
Cupteen et olives woiwves
W Pour 6 personnes e Préparation 25 min e Cuisson 30 min
orian
1 bouQuet deC . 1 Emincez les zestes de citrons finement aprés
cisele orsil hache avoir enlevé la pulpe. Délayez la fécule de
P mais, le safran dans 15 cl d’eau et le vin.

d
re
- gernbre e poud
< deging 2 Placez I’huile, le gingembre, I’ail et I’oignon

L d0s€> de safran dans ActiFry et faites cuire 5 min. Ajoutez la
en stig 00 :re viande et prolongez la cuisson de 10 min.
M 3 Ajoutez le reste des ingrédients et laissez
W cuire encore 10 a 15 min. selon votre godt.
: 15d de vin blanc Assaisonnez.

Cowse‘d : Pavsemez les hevbes aun

wmoment Ae sevviv.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:31,9g Lipides:12,2g Glucides:26g]
[ Sodium:0,8 9]

Cette recette allie
parfaitement protéines
animales avec le beeuf et
protéines végétales avec
les haricots rouges ; ces

derniéres sont nécessaires

au bon fonctionnement

musculaire. Ce plat vous m u
apporte également des .
fibres pour une bonne

digestion ainsi que du aux haV(C o*'s
lycopéne aux propriétés
antioxydantes avec les

L
I
=
>
<
(i
<
1
L
O
a's
D
J
)
D
<

Pour 6 personnes e Préparation 10 min e Cuisson 14 min

1 Dégraissez la viande et coupez-la en fines
laniéres. Mettez I’huile et I’oignon dans
ActiFry et faites cuire 5 min. Ajoutez la viande

ak maigre et continuez la cuisson pendant 5 min.

0 » A1
75 — onuile d olive . Ajoutez les tomates et leur jus, le bouillon,
1\ < oignon em! le thym et les haricots et faites cuire pendant
1 9o qtes en des 4 min. Assaisonnez avec du poivre noir.
de tom
6009 . .
Je bouillon de via® Cowsell : servez avec des tortillas ou

Aes wachos.

6009 (boite) finc -

W -."\" ﬁ ‘\



Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 21,6 g Lipides:12g Glucides:6,59g]

[ Sodium:0,3g]

Nutrition

Accompagnée de pdtes,
de riz ou de polentaq, cette
sauce riche en protéines et
en légumes constitue un

plat complet, équilibré du
point de vue nutritionnel,
qui peut se terminer avec

§ a u C e ) un produit laitier et un fruit.
2 1l bologuanise

Pour 6 personnes e Préparation 10 min e Cuisson 50 min

1 Faites chauffer I’huile dans ActiFry, mettez
I’oignon a cuire 5 min. Rajoutez la viande
dede poeuf 0) hachée, assaisonnez et laissez cuire 10 min.
devio? (5 % demat-9- . . .
nachee 2 Mouillez avec le vin rouge et poursuivez la

6009
W cuisson pendant 5 min.

od de vin rouge \ees 3 Ajoutez les tomates pelées et mixées et
1 de = laissez cuire pendant 30 min.

%
0
L‘; shuled olive



Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 30,9 g Lipides: 16,49 Glucides:8g]
[ Sodium:0,07 g]

= Nutrition

Le lapin est une viande
particuliérement
intéressante du point de
vue nutritionnel : pauvre en
matiére grasse, elle apporte
du fer et de la vitamine B12
anti-anémique, mais aussi
des protéines utiles pour
le bon fonctionnement
musculaire.

Lapm o Ciivom
et aun thym

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 25 min

1
2

Faites cuire I’oignon avec 2 cuilléres d’huile
d’olive pendant 5 min.

Ajoutez ensuite les morceaux de lapin avec
le reste de I’huile d’olive, le thym, le vin
blanc sec, le jus de citrons et 1 verre d’eau.
Assaisonnez et laissez cuire 20 min.

En fin de cuisson, parsemez de persil haché
et de fleur de thym.

Comsell : sewez avec Aes pommes
Ae tevve A la vapeu.

L
1
=
>
<C
w
<
1
L
O
o
D
-
)
D
<




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 27,7 g Lipides: 11,7 g Glucides:7g]

[ Sodium:0,06g]

Nutrition

Le lapin est une viande
particulierement
intéressante du point de
vue nutritionnel : pauvre en
matiére grasse, elle apporte

> > du fer et de la vitamine B12

aP l“ a“ lee“ anti-anémique, mais aussi

des protéines utiles pour

’ le bon fonctionnement
A ESPe e*—*—e musculaire.

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 45 min

1
2
3

Faites chauffer I’huile dans ActiFry avant de
mettre le lapin assaisonné et laissez cuire
pendant 5 min.

Ajoutez le poivron, I’ail, I’oignon et le piment
d’Espelette. Poursuivez la cuisson pendant
15 min.

Mouillez avec le vin blanc et ajoutez 25 min.
de cuisson. Rectifiez I’assaisonnement.



Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines:31,9g Lipides:12,9g Glucides:3,89]

Nutrition

Cette recette est riche en
protéines de bonne qualité.
De plus, I"huile d’olive
vous apporte des acides
gras mono-insaturés
qui participent au bon
fonctionnement cardio-
vasculaire.

[ Sodium: 0,08 g]

Flet Ae povc

a la mode A'Alentejo

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 20 min

Mettez I’huile et I’oignon dans ActiFry et
laissez dorer pendant 5 min.

Ajoutez la viande, le sel, le poivre et du
paprika. Arrosez avec le vin blanc et laissez

900 -
W cuire pendant 15 min.
: C
fa .

Cov\Sei\ : Sevvez awec Aes frites cuites
Aowms ActiFry.

AU CCEUR DE LA FAMILLE



Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 12,4 g Lipides:27,4g Glucides:299g]

[ Sodium:0,19g]

Nutrition

Le boudin blanc est
constitué de viande, de
mie de pain et de lait,
c’est donc un aliment
parfaitement complet qui
apporte majoritairement
des protéines mais
également un peu de

.
B o uA ‘“ b\ a“C glucides complexes et de
calcium.
Le boudin noir, quant a lui,
O est riche en fer héminique
a ux P MMe (le fer le mieux assimilé par
I"homme). La teneur en

Sa“ce au boudiv\ V\O.W' lipides de cette recette en

fait un plat @ consommer
Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 20 & 25 min occasionnellement.

1 Taillez les boudins blancs en troncons de
1 cm d’épaisseur. Lavez les pommmes et

. \gnCS S
6 poudins b enlevez les pépins avant de les couper en
L pomm€5 _ petits dés de 0,5 cm.
. not
= g’huile d? 2 Mettez les pommes, I’huile de noisette
1 Sel et poivre dans ActiFry et laissez cuire 5 min.

Ajoutez le boudin et cuire 15 a 20 min.

sauce . supplémentaires. Assaisonnez.
poudin MO~

3 En paralléle, pelez le boudin noir, mixez-le
avec le bouillon de voldaille et faites chauffer

r
1009 env! —
( pouillon de volai .
o de dans une petite casserole.



Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines : 28 g Lipides: 7 g Glucides: 14 g]

[ Sodium:0,19g]

Nutrition

Le terme Kebab fait
généralement penser a un
plat trés riche en graisses.
Dans cette version de la
recette, le choix du filet

AU CCEUR DE LA FAMILLE

de veau ainsi que la faible

quantité d’huile utilisée en

font un plat parfaitement e

équilibré et léger. K b ab
“AchF y{-"

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 27 min

1 Coupez le filet de veau en cubes et mélangez

au
7509 de filet de Ve avec le citron, le cumin et le piment rouge.
en jus
2 citron® 2 Faites cuire I’ail et I’oignon avec I’huile
iment ro uge

pendant 5 min. Ajoutez ensuite les morceaux
poudY de veau et laissez cuire 15 min de plus.

P o
ate
Je coulis d¢ tom . . . .
50 cl | \hochee 3 Ajoutez le coulis de tomate et faites cuire
M encore 7 min. Servez chaud.

. isele
W

\

Q_

o

‘D
0

1

=~ dhule d’olve
1 <& ] 4o curmnin

25
Sel



Ae Vyean

Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:31,8g Lipides: 15,59 Glucides:9,3g]

[ Sodium:0,89]

Nutrition

Cette recette allie protéines
de bonne qualité du veau
pour les muscles et acides

gras essentiels pour le bon
fonctionnement cardio-
vasculaire.

Pour 6 personnes e Préparation 10 min e Cuisson 30 min

\ow\x olives

1 Faites revenir les oignons 5 min. dans ActiFry
avec |’huile.

2 Ajoutez le fond de veau et les olives et faites
cuire 5 min.

3 Mélangez dans un saladier le veau, la farine
et assaisonnez. Versez le tout dans ActiFry et
faites cuire 20 min.



Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:31g Lipides:11,3g Glucides:16,19g]
[ Sodium:0,59]

Les graisses de volailles -_———————

sont de “ bonnes graisses ", e A
car en majorité de type
mono et poly insaturées,
elles participent au bon
fonctionnement cardio- Ou e*—

vasculaire. De plus,
I’ananas possede une tres
grande diversité minérale

TR A \'o\\'\o\\v\o\s

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 18 min

AU CCEUR DE LA FAMILLE

9009 %e coupés en Dans un saladier, enrobez les laniéres de
jeres poulet avec un mélange de fécule, de sel et de

s \lant
ﬁf\‘ecm par 3 cm) poivre. Mettez-les dans ActiFry, versez I’huile
( anas coupe Isio 4 et laissez cuire 8 min.
d’'an
400 9 en cubes 2 Arrétez ActiFry, ajoutez le gingembire, le curry
. desauce s0ja et I’ananas, mélangez et laissez macérer

3 4 gnangs 5 min. Puis allongez avec !a sauce soja et
= de jus I’eau. Rajoutez 1 cuillére & soupe de fécule
3 = d fecule délayée dans le jus de I‘ananas.

P . ou e
15 +1 cull. 08 ‘k))re 3 Remettez en cuisson 5 min.
. m
W
” e .

Consell : sevwez avec un viz basmati

parfumé ou um viz sauvage.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:23,3g Lipides:7,8g Glucides:13,8g]

[ Sodium:0,2g]

Nutrition
Le poulet est une viande
a faible teneur en matiére

grasse qui vous fournit
des protéines de bonne

P qualité. Ces derniéres
O‘A e sont complétées par

- . les protéines végétales
aux petits pois et cavottes [ it

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 20 min

Dans ActiFry, mettez I’huile et le poulet
a cuire pendant 5 min.

eau, Ajoutez I’oignon et relancez 5 min. de cuisson.
de poulet sans |0 P ’ 9
6009 *~ mincé \és 2 Ajoutez les petits pois, les carottes et la sauce
= otits pOiS surgel€ tomate. Laissez cuire 10 min. de plus.
de P \ees Salez, poivrez
300 9 {es surge ’ ’
e carot -
3009 9 qnon cisele
1 o .
= de concentrs (3;\'\5
2 tormate dilue
20l d’ea




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines:42 g Lipides:13,7g Glucides:11,59g]
[ Sodium:0,3g]

= Nutrition

Les gambas sont trés peu
caloriques et apportent
essentiellement des
protéines de bonne
qualité indispensables
au bon fonctionnement
musculaire et des vitamines
du groupe B.

AU CCEUR DE LA FAMILLE

Gowbas
&l Provencale

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 15 min

1 Faites mariner 15 min. les gambas avec I’ail,
I’oignon, le persil et I’huile.
Assaisonnez votre marinade.

de g~
12k9 d'ec,ort\q\"eeS 2 Mettez les gambas et la marinade dans
ActiFry pendant 15 min. Quand les gambas

oignon® em nees )
L ces d’ ail hac prennent une belle couleur orangée,
S ;
6 9ov
1

vous pouvez les déguster.

haché 3 Servez avec des quartiers de citrons.

Consell : Des vinces-Aoigts peuvent etve

utiles : petit bol A’eaun Hiede avec Au citvon.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 15,59 Lipides:29g Glucides:9,8 g

Sodium:0,4g]

Nutrition

La moule est une excellente
source de protéines et
contient des acides gras

— oméga 3 protecteurs du

systéme cardio-vasculaire.

De plus, elle est une

Ou es mine de nutriments

- - essentiels : phosphore,

fer, zinc, sélénium,

M“V‘“‘eves cuivre, vitamines B1, B2,
- B12, B3, B9. La tomate

o\“x *—oMa{-es_Cev‘Ses contient du lycopéne,

-l un pigment rouge aux

e{- bo\s d ‘C propriétés antioxydantes.
Accompagnée d’'une
petite portion de rizet d'un

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 29 min filet d’huile d’olive, cette
recette donnera un plat
parfaitement équilibreé.

4 moules 1 Nettoyez les moules et les tomates-cerises.
3kg @ omates cerises La cuisson des moules se fera en 3 fois.
de
6009 ignon c\se\e 2 Dans ActiFry, faites cuire les oignons, les
1 _0ign° planc tomates-cerises, |’ail et le vin blanc pendant
30c de vin 8 min. Ajoutez les moules, le sel et le poivre et

Débarrassez la premiére tournée de moules et

i\
3 gousse? d'a e laissez cuire 7 min.
uet de .
4 boud==—
e : . )
gel et pov! 3 ajoutez le basilic sur le dessus. Dégustez-les,
tout en relancant les autres fournées.



Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 2,9 g Lipides: 6,4g Glucides: 9,6 g
Sodium: 0,01 g]

Nutrition

Cette recette est idéale en

accompagnement de rotis /
de viande ou de poissons. au e
Riche en légumes (2 des
5 portions recommandées

/ ) /
par le PNNS) mais surtout ‘M ed *'ew “e e“
en vitamines et minéraux. ‘ a
Ces atouts sont complétés ‘ /
par le bon apport en d e e ‘A es
antioxydants de |'huile M

d’olive.
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Pour 6 personnes e Préparation 10 min e Cuisson 30 min

1 Coupez les courgettes et I’aubergine en cubes.
Emincez les champignons de Paris.

2 courgettes o Coupez les poivrons en fines laniéres.
ign
2 e cthp 9 2 Mettez I’aubergine, la courgette, les poivrons
et les champignons dans ActiFry. Versez
W I’huile et faites cuire pendant 15 min.
- ouge
A ron ! N 3 Pilez I’ail et le persil. Rajoutez-les avec le vin
! blanc. Assaisonnez et prolongez la cuisson

% de 15 mi
cl de\l'\nb\O — e 15 min.
usses
=




Ll

Risotto

tomates cow-htes
et cévettes

Pour 6 personnes e Préparation 10 min e Cuisson 30 min

Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines:22,3g Lipides:16,8g Glucides:63,2g]

[Sodium:1,99g]

Nutrition

Les glucides complexes (a
absorption lente) du riz
entrainent une libération
progressive d’énergie
évitant ainsi «le petit creux»
et donc les grignotages
entre les repas. La quantité
de parmesan, participe
a la couverture de vos
besoins calciques pour la
solidité osseuse. La teneur
en protéines végétales
intéressantes du riz spécial
risotto et du parmesan
fait de cette recette un
plat idéal & consommer au
diner.

1 Faites chauffer le beurre 3 min. dans ActiFry
et mettez le riz en ajoutant 2 min. de cuisson.

. 1 risotto
w 2 Ajoutez le bouillon et laissez cuire 25 min.
009
3 o de beurt€ 3 En fin de cuisson, ajoutez le parmesan, les
409 rmesan tomates et les cébettes puis assaisonnez.
2109 9EPTE T e legumes
illon ”
gocl O€ poul oS on €S
e

18 roma

. ~incees
g cebette emince
Sel et pOV'e

i



Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines:31g Lipides:15,7g Glucides:44,9g]
[ Sodium:1,3g]

= Nutrition

Ce risotto est un plat
équilibré et complet. Il
vous apporte a la fois des
protéines de bonne qualité
pour les muscles ainsi que
de I'iode et des glucides
complexes pour une bonne
satiété. Il sera idéalement
accompagné d’une entrée
de crudités et d’un fruit
pour compléter les apports
en vitamines et fibres.

Risotto

AN CUvyy

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 32 min

1

Faites fondre le beurre dans ActiFry, ajoutez
I’oignon et laissez cuire 5 min. Ajoutez le riz,
le curry et laissez rissoler 2 min. puis versez le
vin blanc et laissez réduire a sec.

Ajouter le bouillon et laissez cuire 25 min.
Ajoutez ensuite le parmesan, les crevettes et
la coriandre. Assaisonnez a votre convenance.

En fin de cuisson, le risotto doit étre onctueux.

AU CCEUR DE LA FAMILLE



Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 24,2 g Lipides:159g Glucides:28g]

- S—

TOEU\ ACHFvy{' '

a l'espagnole

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 35 min

1 Dans ActiFry, mettez a cuire I’oignon et les
poivrons pendant 10 min.

fu nature ferme 2 Ajoutez ensuite le chorizo, cuisson 10 min.,
509 de 10 i0) puis le concentré de tomates, la concassée
’ de tomates et les olives. Prolongez la cuisson
L‘so o} de pd Su(ge\es) de 5 min.
fen ssée Egouttez le tofu, taillez-le en dés de 1 cm et
de conca
3759 e tom‘“es rajoutez-le dans ActiFry, cuisson 5 min.
C\,\\t
de riz D9S smatl Ll Incorporez le riz et laissez cuire 5 min. de plus.
3009 de chorizo en fine Assaisonnez a votre go(t.
Llo 9 hes
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Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 6,8 g Lipides:10,1g Glucides:11,7g]
[ Sodium:0g]

Nutrition

Une facon originale de
redécouvrir les haricots

®
verts. Vous bénéficiez H
ainsi de leurs nombreux aV"CO
atouts nutritionnels tout
en dégustant de nouvelles / /
saveurs : vitamine A aux e uves
propriétés antioxydantes, Ny A
C pour la vitalité et B9 \ ,p b\
au role important pour a a Sa“ge V'OUC e
I’immunité. Sans oublier *_ A
les vertus digestives de la e OWV\O\V\ es

sauge.

vey

AU CCEUR DE LA FAMILLE

Pour 6 personnes e Préparation 5 min e Cuisson 20 min

1 Versez |’huile dans ActiFry et faites cuire
les haricots environ 10 min. avec I’eau et la

0og ¢ naricots vers sauge.
009 * és X
2 Q\,\eute entieres 2 Ajoutez ensuite les amandes et la créme.
o d oﬂd Laissez cuire 10 min. de plus. Salez et poivrez
1009 ‘ffilees a votre godit.




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 4,8 g Lipides:9,3g Glucides:21,1g]
[ Sodium:0,2g]

Nutrition
uve Cette garniture de léegumes
a l'italienne est un plat
y4 qui s’inscrit parfaitement
A e M dans le concept crétois
e e et permet de compléter
o ) - un repas équilibré. Elle
N \ (-‘-m\ ‘e““e vous apporte une des
cing portions de fruits et
) 4 ' ' ' légumes recommandées
Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 40 min par le PNNS. La quantité

de fibres et de vitamines
) s'avere particulierement
ines C pees intéressante.

009 de % n trongons Mettez les oignons, les aubergines, les
kL és e . - .
coup —unes ) poivrons et |I’huile dans ActiFry.
3 powro\'\s )g\’es ép’ep'\\’\e‘-:’) Faites cuire pendant 10 min.
rilles, P . : o
(2\'\ \anieres s 2 Ajoutez les haricots, le chou et Iail écraseé.
it chou romanes Assaisonnez et mouillez avec deux verres
1 petl Somm\t’es) d’eau. Continuez la cuisson 30 min.
(en . ~ S
oignons em\“C’e 2es 3 Incorporez les olives et le basilic.
2 cses ail écras aes Salez et poivrez.
2 9o Jres 4enoyaUl
' Alive
g ¢° cesen M
e

Cowsell : sewez avec Aes
tagliatelles Praiiches.




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 6,4 g Lipides:6,5g Glucides:57,1g]

[ Sodium:0,19g]

_—
Pressé Ae vapes

/

Ae léaquwmes
citvom et clhoulette

Pour 6 personnes e Préparation 30 min e Cuisson 30 min pour chaque légume

AU CCEUR DE LA FAMILLE

1 Ajoutez une cuillére d’huile dans le rapé
de pommes de terre, une dans le rapé de
potiron et une dans le rGpé de patates douces.
Assaisonnez chaque rapé. Mettez dans ActiFry

mm
7509 d? péoes le rpé de pommes de terre, laissez cuire
rop douces 30 min.

7509 ?@p’ees y 2 Enlevez le rGpé de pommes de terre et lancez
otiron rape le rapé de patates douces. Terminez par la
W cuisson du rGpé de potiron.
2509 dgpées 3 Montez des étages de chaque légume dans
tron en j un moule a cake et terminez par la ciboulette
1. ipoulett et le jus de citron. Filmez et laissez reposer
L ‘\;\ee cisele€ 12 h au réfrigérateur avec un poids dessus.



Pour 6 personnes e Préparation 25 min e Cuisson 30 min

\Ro\i-o\i-o ulle

Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 3,3 g Lipides:8,69 Glucides:17,49g]

[ Sodium:0,019g]

Nutrition

Cette recette qui fleure bon
le soleil est une mine de
vitamines, en particulier la
vitamine C pour la vitalité,
d’antioxydants comme
le lycopéne et de fibres.
L huile d’olive vous apporte
des acides gras mono-
insaturés qui participent
au bon fonctionnement du
systéeme cardio-vasculaire.

isele
igqnon cise &
1o ses tomates e"‘(iees 1 Mettez I’huile dans ActiFry et laissez chauffer
oS de tom
e

pendant 1 min. Faites cuire I’oignon et les

M poivrons pendant 5 min.

ines Ajoutez les aubergines, les courgettes et Iail.
uber9' Jout ergines, gett:

& de 2T 2 Continuez la cuisson pendant 15 min.

W
2 courgetetseze 2 cm 3 Finissez avec les tomates pour 10 min. de
en

cuisson. Assaisonnez votre ratatouille et

M mettez un peu de fleur de thym.
en @e de
. ns ¥




Les apports nutritionnels / portion
[ Protéines: 1,4 g Lipides:0,4g Glucides: 38,7 g]
[Sodium:0g]

Les nectarines possedent
des propriétés désaltérantes
grGce a leur teneur
importante en eau. De
plus, elles sont une source
intéressante de vitamine C
pour la vitalité et une bonne

immunité et sont trés riches N hd
en provitamine A pour la < + “es
protection de la peau. av.‘
Al ) vowmde

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 7 min

AU CCEUR DE LA FAMIL

1 Dans une eau bouillante, trempez les
nectarines 30 secondes et refroidissez-les
aussitot. Epluchez-les et coupez-les en

quartiers.
m(:\\'es
tarines pos top 2 Faites chauffer le caramel dans ActiFry
6 nec el “qu'\de — pendant 4 min. Ajoutez les quartiers de
1509 de card \ ande efer‘“eS nectarines et prolongez la cuisson 3 min.
e de av
M 3 Parsemez la lavande en fin de cuisson.

COV\SCU : Sevvez chand avec une

g\o\ce vowille ou amomde.,




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 2,2 g Lipides:7g Glucides:1294g]
[ Sodium:0qg]

Nutrition

Ce délicieux dessert est peu
énergétique tout en étant

gourmand.

bvicots
ANX AaMmanAes

Pour 6 personnes e Préparation 5 min e Cuisson 5 min

1 Mettez dans ActiFry le beurre et le sucre
cristallisé, mouillez avec I’eau. Chauffez le
mélange jusqu’a obtenir un jus sirupeux.
Ajoutez le jus de citron.

abricots ch ars . ) .
12 £ DAS trop M2 2 Une fois le mélange bouillant, placez les
b ndes entieres abricots, partie coupée vers le bas. Laissez
409 d’amat < cuire 2 a 3 min., puis retournez-les et laissez
effilee , X . :
ou tron de nouveau cuire 1 @ 2 min. en rajoutant les
: ius de & amandes
o~ dejus :
‘/g/,

Cowsell : Pour les plus gourmamds,

vajoutez une goutte A'eaun Ae vie
Aabovicots Au Valais en in Ae cuissow.




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 2,9 g Lipides:8,4g Glucides:53,1g]
[Sodium:0g]

Cvumble

pomme-momg

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 15 + 20 min

AU CCEUR DE LA FAMILLE

1 Placez les pommes avec le miel dans ActiFry
et faites cuire pendant 15 min.

2 Ajoutez la mangue, le gingembre et la
menthe et laissez cuire 5 min.

3 Servez dans un verre : mettez du coulis de
fruits rouges dans le fond du verre, placez les
fruits par-dessus et saupoudrez un peu de
Crumble sur les fruits.

Pour le Cvumble :

1 Mélangez la farine et le sucre dans un bol,
ajoutez le beurre et mélangez du bout des
doigts (la pate doit rester émiettée).

2 Placez la préparation dans ActiFry et faites
cuire 15 min. jusqu’a ce que le Crumble soit
blond doré. Gardez dans un bol.

Cowsell : sila mangue west pas tout &
Lait mive, la mettve & cuive en wméwme

tewmps que les pommes.




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 1,3 g Lipides:4,5g Glucides:42,69g]
[ Sodium:0qg]

Nutrition

Ce dessert vous permet de
compléter vos apports en

ActiFvvée Ae R

powmme-banane
Al citvom vervt et coviomAve

Pour 6 personnes e Préparation 20 min e Cuisson 15 min

ses et
mes epluchee® )
6 po péeS en des

de 2€ y
elees

1 Mélangez les pommes et le sucre dans un
saladier. Disposez ensuite le mélange dans
ActiFry aprés avoir fait fondre le beurre et
faites cuire pendant 10 min.

2 Ajoutez les bananes et prolongez la cuisson
de 5 min.

3 Ajoutez les zestes des citrons verts et la
coriandre en fin de cuisson.




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 2,2 g Lipides:9,6 g Glucides: 4 g]
[Sodium:0g]

Nutrition
Ce dessert, mélange de

fruits frais et fruits secs,
vous apporte des vitamines,

minéraux et fibres ainsi que & {_f
des acides gras essentiels “mv ‘evs Ae
qui participent au bon

L powmwmes et de
POYES aunx noix

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 20 min

AU CCEUR DE LA FAI\/\ILLIE

Faites mariner les fruits dans I’huile et la
cannelle pendant 30 min.

2 Mettez les fruits avec la marinade a cuire
dans ActiFry pendant 10 min. Ajoutez le jus

ee% quqrt'\efs N de pomme, les noix, les raisins secs et laissez
& \uchées € cuire 10 min. de plus.
oires €P artiers




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 1,8 g Lipides:4,5g Glucides:30,2g]
[ Sodium:0qg]

Nutrition

Ce dessert, trés frais,
apporte des vitamines en

quantités intéressantes,
A et C en particulier, mais
également des fibres.

Soupe Ae peche
wmenthe Braiche et gremadine

Pour 6 personnes e Préparation 25 min e Cuisson 20 min

1 Trempez les péches 20 secondes dans de I’eau
bouillante puis aussitét dans de I’eau glacée.
Epluchez-les et coupez-les en quartiers.

nches
12 pedhes t{\o fe d’eau de 2 Mettez dans ActiFry I’eau de fleur d’oranger,
cuillere @ C?‘ la grenadine, I’huile et I’épice choisie.
)

fleur d°OF ine
— ~de grer\ﬂd‘n 3 Ajoutez les quartiers de péches et faites cuire
10d de Sirop === 20 min.

Consell : sevvez bien Praiis, accompaguné Ae

Leuilles Ae menthe et A’une boule Ae sovbet.




Les apports nutritionnels / portion

[ Protéines: 1 g Lipides:0,4g Glucides: 46,3 g]
[Sodium:0g]

Nutrition

GrGce a la présence
d’ananas et de mangue,
ce dessert vous permet
de compléter vos apports
en fibres pour une bonne
digestion, en vitamines
comme la vitamine C pour
la vitalité et la vitamine A
pour la beauté de la peau.
La teneur en vitamine C
de I'ananas est d’autant
plus intéressante que cette
vitamine fragile qui s’ oxyde
a la lumiére est protégée
par la peau épaisse du fruit
jusqu’a ce qu'il soit ouvert.

NWANAS
er mangues
voties

Pour 6 personnes e Préparation 15 min e Cuisson 20 min

1

2

: Le jus de?2 citrons 3

Découpez la couronne et la partie inférieure
de I’ananas. Enlevez I’écorce, coupez-le en 8
et retirez le coeur puis taillez-le en petit dés
de 1 cm. Coupez les mangues de la méme
grosseur que I’ananas.

Placez les morceaux de mangue dans ActiFry
et versez 2 cuilléres de miel. Laissez cuire
10 min.

Ajoutez I’ananas avec le reste du miel, le jus
de citron et la cannelle. Laissez cuire 10 min.
de plus.

Counsell : Sevver Hiede avec une boule

Ae glace & la vawille.

AU CEUR DE LA FAMILLE



