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Introduction

Utiliser I'Omnicuiseur, c’est bien plus que cuire en douceur : c’est apprendre a simplifier son
quotidien tout en valorisant chaque ingrédient. C’est repenser sa facon de s’alimenter.

Au fil de mes six années d'utilisation quotidienne de 'Omnicuiseur, j'ai exploré ses possibilités, testé
ses limites et découvert une infinité d’astuces pour en tirer le meilleur. Ce livre est le fruit de cette
expérience personnelle approfondie.

J'y ai rassemblé mes propres recettes, mes conseils pratiques et mes observations, mais aussi les
meilleures recettes proposées sur le site officiel de 'Omnicuiseur. J'ai pris soin d’envisager tous les
cas de figure : des cuissons classiques aux préparations combinées, des plats familiaux aux recettes
spéciales « antigaspi », des pains aux desserts les plus délicats.

Mon objectif: vous offrir un guide complet, accessible et fiable, quelle que soit votre question ou
votre niveau de pratique.

Vous apprendrez & maftriser les temps de cuisson des légumes et des fruits pour conserver non
seulement leur saveur et leur texture, mais aussi leurs micronutriments : vitamines, minéraux et
surtout les antioxydants protecteurs.

Vous découvrirez comment composer des plats combinés parfaitement cuits, comment ajuster
précisément les réglages selon les aliments et les compositions, pour des résultats tendres et
savoureux.

Et parce que 'Omnicuiseur ne s’arréte pas au salé, je vous accompagne aussi pour faire lever vos pains
maison, réussir vos confitures et pates a tartiner, ou encore préparer des crémes dessert onctueuses a
souhait — avec toujours cette cuisson douce qui respecte les textures et sublime les saveurs.

Nous verrons aussi comment faire des économies tout en réduisant le gaspillage, grace a des astuces
antigaspi simples mais efficaces. Vous apprendrez a réchauffer sans dessécher, décongeler sans
altérer, voire déshydrater certains aliments pour les conserver plus longtemps.

Coté douceurs, je vous guide pas a pas pour réussir vos différents desserts, préparer vos confitures,
et réaliser des crémes dessert onctueuses a souhait.

Que vous soyez débutant ou utilisateur expérimenté, ce livre vous accompagnera pas a pas pour
réussir des plats sains, savoureux et variés, tout en tirant pleinement parti de votre Omnicuiseur.
Bonne lecture et surtout... bon appétit !



Voici les principales précautions d’emploi et les conseils d'utilisation de
I'Omnicuiseur :

Sécurité et fonctionnement

Aucun danger d'infrarouges : 'Omnicuiseur utilise des infrarouges naturels, sans nocivité connue,
contrairement aux micro-ondes qui agissent par agitation moléculaire dossiers.scribeo.com :

Pas de préchauffage nécessaire (sauf pour certaines recettes de pain) ; le faire n’apporte aucun
avantage et fait perdre de la chaleur magazine-omnicuiseur.fr.

Ne rien poser dessus, méme un petit appareil : 'appareil n’est pas congu pour supporter du poids sur

le dessus youtube.com : magazine-omnicuiseur.fr: lecomptoirdietetique.fr.

Q, Cuisson et accessoires

Rien n’est incompatible dans la cocotte : les plats en porcelaine, verre, silicone, métal ou émail

peuvent étre utilisés, a condition qu’ils rentrent dans la cocotte omnicuiseur.com : magazine-
. i

Pour les plats en silicone : les poser sur la grille ou sur des couvercles métalliques (de bocaux a
confiture, par exemple), jamais a méme la cocotte.

Inversion de la cocotte : pour homogénéiser la cuisson (cakes, gratins...), retirer puis pivoter la
cocotte en cours de cuisson omnicuiseur.com.

Papier aluminium déconseillé : privilégier le papier cuisson pour retenir les graisses (magazine-
omnicuiseur.fr). Exception : sur le couvercle, entre celui-ci et la résistance, pour éviter que les
aliments ne grillent trop.

@ Ne jamais rajouter d’eau en cours ou en fin de cuisson pour éviter le choc
thermique

@ Ne jamais poser le couvercle de la cocotte sur le dessus de I'appareil ou sur une
surface froide ou mouillée

@ Manipuler le couvercle en utilisant des maniques

Entretien et nettoyage
Vitrocéramique : humidifier avec un chiffon, laisser agir, puis nettoyer avec une spirale inox ou de la
pate d’argile ; un grattoir adapté ou un produit spécial plaques sont tolérés (omnicuiseur.com :
. .. i),
Cocottes et plats : une éponge spirale inox permet un nettoyage efficace sans abimer les surfaces

lesitedumadeint o omnicui ' e-omnicuiseurfi.

i ronctionnement général
Pas de frites a bain d’huile : vous pouvez faire des pommes de terre rissolées ou utiliser des frites

surgelées (type McCain), pas de cuisson a I'huile magazine-omnicuiseur.fr.

Réglages modulables a tout moment : vous pouvez changer la puissance (maxi/min) pendant la

cuisson, sans interrompre magazine-omnicuiseur.fr.

Minuterie mécanique : en cas d’arrét anticipé, vous pouvez remettre le minuteur a zéro

manuellement ; sinon, il s'arréte seul a la fin (magazine-omnicuiseur.fr).



Cuissons a la vapeur, mode d’'emploi

On sait tous que la cuisson a la vapeur est une des plus saines.

Ce mode de cuisson préserve CUISSON . EAU OU VAPEUR ?

jusqu’a 90 % des vitamines R/ PRESERVEZ LE MEILLEUR DES NUTRIMENTS ! Qg
et minéraux ! CUISSON A L'EAU CUISSON A LA VAPEUR
Les nutriments se diffusent BT A L'OMNICUISEUR
dans I'eau de cuisson et sont perdus. B = Les aliments sont cuits en douceur a la vapeur,
1 d d PLUS DE sans contact avec I'eau. Les nutriments sont
Quant aux anthXy antS Ont NUTRIMENTS préservés au maximum.
. N . N POUR VOTRE
certains sont tres sensibles a ST Visig 6000
la chaleur, nous observons \ Pl
aussi des pertes modérées ‘ﬁ.'
par rapport a la cuisson a la
. VITAMINE C —_— -70 % VITAMINE C — 80 %
vapeur classique. _ : ra - .
BETA-CAROTENE mmm -10% BETA-CAROTENE u—  9( %
VITAMINES B 90 % 0 VITAMINES B e 80 %
D’aprés pIUSieurS études, voici POTASSIUM —— -63 % 0 POTASSIUM ee—— 83 %
des ordres de grandeur : MAGNESIUM = -43% @ MAGNESIUM ~  n— 90 %
FLAVONOIDES -80 % @ FLAVONOIDES  mES——— () %
. . La cuisson vapeur a I'Omnicuiseur, c’est la garantie de plats savoureux, sains et riches en nutriments.
L'OmnlC'I.IlSeur Offre “ Moins de pertes, plus de bienfaits pour votre organisme ! "

donc une des meilleures préservations des antioxydants parmi toutes les méthodes de cuisson,
notamment:

e grace al'absence de pression et de haute température,
e alacuisson douce par infrarouge et vapeur confinée,
e etal'évaporation minimale des composés hydrosolubles.

Lorsqu’on cuit les aliments directement dans I’eau, une grande partie des vitamines et minéraux
hydrosolubles s’y diffuse. On peut donc perdre jusqu’a 90 % des vitamines B, et jusqu’a 70 % en
moyenne des minéraux comme le potassium et le magnésium.

Ce mode de cuisson n’a de réel intérét nutritionnel que si ’'on consomme ensuite I'eau de cuisson —
en l'utilisant pour des bouillons, des soupes ou des fonds de sauce, par exemple.

Cuisson douce : préserver I'essentiel
La cuisson transforme les aliments, les rend plus digestes et peut méme améliorer I'assimilation de certains
nutriments. Mais la chaleur, 'eau et une cuisson trop longue peuvent aussi fragiliser certaines vitamines et
certains antioxydants.

Avec I’Omnicuiseur, I'objectif n’est donc pas de cuire le moins possible, mais de cuire juste ce qu'il faut : &
température modérée, avec peu de liquide et pendant une durée adaptée a I'aliment.

Vitamines et minéraux : attention a I’eau et au temps

La vitamine C et plusieurs vitamines du groupe B sont particulierement sensibles a la chaleur et a I'oxydation.
Plus la cuisson se prolonge, plus les pertes peuvent augmenter.

Les minéraux, en revanche, ne sont pas détruits par la chaleur. Calcium, magnésium, potassium ou fer
peuvent surtout passer dans 'eau de cuisson. C’est pourquoi il est intéressant d’utiliser peu de liquide et,
lorsqu’un jus se forme dans la cocotte, de le consommer dans la sauce ou avec le plat plutét que de le jeter.

Le bon réflexe : peu d’eau, une cuisson juste suffisante et pas de maintien au chaud inutilement prolongé.
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Antioxydants : tous ne réagissent pas de la méme facon
Il n’existe pas une durée idéale pour préserver tous les nutriments.

Certains composés, comme la vitamine C, les anthocyanes ou le sulforaphane, sont relativement fragiles et
bénéficient d'une cuisson maitrisée.

ATl'inverse, la cuisson peut rendre certains caroténoides plus accessibles en assouplissant les parois des
végétaux. C'est notamment le cas du béta-caroténe des carottes et du lycopéne des tomates.

Comme les caroténoides sont liposolubles, pensez a associer ces légumes a un peu de matiére grasse de
qualité : huile d’olive, noix, graines ou avocat.

Quelques associations intéressantes

Carotte + huile d’'olive
Béta-caroténe + matiére grasse.

Tomate cuite + huile d’olive
Une association particuliérement intéressante pour le lycopéne.

Epinards + huile d’olive ou graines
Pour accompagner les caroténoides naturellement présents dans les feuilles.

Légumes violets + cuisson courte
Aubergine, chou rouge et fruits rouges contiennent des anthocyanes sensibles aux cuissons prolongées.

L’astuce spéciale brocoli et cruciferes
Brocoli, chou-fleur, chou, kale et autres cruciferes renferment des précurseurs du sulforaphane.

Sa formation fait intervenir une enzyme, la myrosinase, libérée lorsque le légume est coupé ou maché. La
chaleur peut inactiver cette enzyme.

Une astuce simple consiste donc a couper les cruciféres avant de commencer la cuisson et a les laisser reposer
quelques minutes. Aprés cuisson, on peut aussi ajouter un peu de moutarde, de radis ou de roquette, qui
apportent une nouvelle source de myrosinase.

Les fibres aiment aussi la juste cuisson

Les fibres résistent plutét bien a la chaleur. La cuisson les attendrit et peut rendre certains 1égumes plus
faciles a digérer.

En revanche, une cuisson trés poussée suivie d'un mixage fin modifie davantage la structure physique de
l'aliment. Pour les légumes, recherchez donc autant que possible une texture tendre mais encore structurée,
plutét qu'une cuisson systématiquement tres fondante.

6 réflexes a adopter avec I'Omnicuiseur
Cuire juste le temps nécessaire : cuisson douce ne signifie pas cuisson interminable.

Utiliser peu de liquide pour limiter le passage des vitamines hydrosolubles et des minéraux dans I'eau.
Conserver le jus de cuisson lorsqu'il y en a : servez-le avec le plat ou utilisez-le dans une sauce.
Eviter le maintien au chaud prolongé, particuliérement pour les légumes fragiles.

Ajouter certaines huiles aprés cuisson, notamment les huiles de noix, de lin ou de colza lorsque I'on souhaite
préserver leurs acides gras fragiles.

Varier cru et cuit: certains nutriments apprécient une cuisson minimale, tandis que d'autres deviennent plus
accessibles apres cuisson.
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_ « Temps de cuisson conseillé a 'Omnicuiseur
"'\ % pour préserver les micronutriments »

2> K&=

Nutriment ou

. Principaux aliments % préservé = Temps maximal ~ Astuce de préservation
antioxydant

‘ | Brocoli, kale, chou-fleur, ‘ ; Emincer 10 min avant
‘ Sulforaphane | 20 min :
choux la cuisson
&ﬂ@ Poivron, brocoli, chou, ; Trés peu d’eau et
‘ Vitamine C fruits 40 min consommer le jus

FRAGLES i b | O | (G0R) | smia | Birkmomamt
0 o s e | Sl
Quins | Opmewene | (@) | witoma | Jdmm
o s et G0y s
sevoipLes S e CmmI | (90%) | domin | S
“@ Lycopéne Tomate, sauce tomate [/\?/0 ‘y;/ 60 min Ajout;yro ;i;:/:’huile
Oﬁ Coenzyme Q10 Viande, poisson, abats {/?5%) 45 min Eviter l;r:llggfurgaimien
g M s Rl (Gog) g Gtk
isisTants A ViomineB I (80%)  domin e
Qe Jipms, Vorolomimmint | (Q0g) | Nendtris | Nl
elp OUpII Sicmeame, (G0R)  mn | Al

O

Omega -3 végétaux  Noix, lin, chia, huiles de 0 oo Ajouter graines et huiles
) NON ALA colza et de noix 100% Aprés cuisson au moment de servir
DETRUITS / >
A OUTES @‘\'ﬁ” Fibres Légumes, fruits, légumineuses, o fhel Eviter de mixer
J alimentaires céréales complétes 100% Non détruites excessivemnent
Protéines et Viande, poisson, ceufs, : X Ne pas prolonger la cuisson
acides aminés légumineuses 100% Cuisson siire ni le maintien au chaud
oY Repéres indicatifs : le t ¢ inclut | :
5 €peres 1n 1catiis : le emps programme 1nc ut la montee
) progressive en température de I’'Omnicuiseur.

c 15-25 min : tres fragile c 25-40 min : sensibles a 4060 min : plu's foiatants
ou non détruits
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Cuisson a la vapeur dans le panier vapeur

Les temps de cuisson sont indicatifs : ils peuvent varier selon la quantité, le calibre et la fraicheur des
légumes, ainsi que la texture recherchée. Les légumes verts et tendres gagnent a rester légérement croquants.

Pour les légumes entiers et les cuissons longues, prévoir davantage d’eau afin de produire suffisamment de
vapeur pendant toute la cuisson. Pour les 1égumes découpés ou plus tendres, une quantité d’eau plus faible
suffit généralement.

Lorsque la cuisson est suivie d'un temps d’attente, laisser la cocotte fermée : la cuisson se poursuit doucement
grace a la chaleur et a la vapeur résiduelles.

Cuisson des principaux légumes a la vapeur
5 - - @

Petite cocotte Grande cocotte
Préparation / Quantité (1a1,3kg) (jusqu'a 2 kg) Conseils
‘ Eau @ Temps Réglages ‘ Eau @ Temps Réglages
Moyens a gros, entiers . Haut 0 . Haut 0 Laisser reposer 15 min
2 250 ml 50 min Bas maxi 400ml 60:min Basmaxi  cocotte fermée.

p /7 Asperges blanches Z’gylez“"es ABICRES 250ml  40-45min B'::l:rll:xi 300ml  45-50 min BI::lrlrtl:xi Adapter selon le diametre.
As SHieitis Assez fines o Haut 0 o Haut 0 Réduire pour des asperges
o 10a12 e e Bas maxi PURL | W Basmaxi  trés fines.
. M a ¢ s
( ‘ Poireaux p e 250ml  45-50 min B'::‘:;:xi 400ml  50-60 min B'::‘r’; fxi Laisser reposer 10-15 min.
Petites entiéres ou ; Haut mini . Haut mini  Vérifier avec la pointe
A, Pl grosses en 4 - jusqu’a 1 kg ol || desas Basmaxi o0M  S0-60min g maxi  duncouteau,
& Pelées, en 2 ou 4 Haut mini Hautmini  Surveiller pour éviter
> ety I p
- Patates douces jusqu'a 1kg 200ml 35-45min Bas maxi 300ml  45-50 min Bas maxi une chair trop molle.
Betteraves Crues, non pelées, moyennes 300ml  60-75 min Haut 0  400ml  75-90 min Haut 0 : La du~rée depem'i.du
500galkg Bas maxi Bas maxi diameétre et de I'age.
Petites a moyennes, entiéres ; Haut mini : Hautmini  Réduire le temps pour
ﬁ Copcgeites 234 150ml | 30-35min | poimay  250ml | 35-40min | poSvaxi | une texture ferme.
Carottes Moyennes, entiéres 200ml  45-55min  Hautmini a0 oo oo . Hautmini - Couper en deux les
426 Bas maxi Basmaxi trés grosses.
R~ > S s .
e Céleri-rave En quartners 250ml 50-60 min Haut mini a0 60-70 min Haut mini Tester la ten.drete
. @ 500galkg Bas maxi Basmaxi en fin de cuisson.
s . - .
,’ “’% Navets g’g‘g’;“;'le:;‘m W 200ml  40-50 min g‘;:tn"‘:;' 300ml  50-60 min *;‘;‘S“nf:;' Adapter selon le calibre.
. En fleurettes : Haut mini . Haut mini ~ Préférer le temps court
& Brocolis env. 500 g 30k | 85 Bas maxi 25010l | 3035 min Bas maxi pour garder le croquant.
Vi
e o En fleurettes Haut mini Haut mini  Les gros bouquets demandent
FAr 2 95 it _40 mi 4 : :
w Chou-fleur 1 petit chou 150ml  30-35min  gpay 250ml 35-40min pocooi quelques minutes supplémentaires.
&‘ Petits pois frais 5885?500 . 150ml  25-30 min *;Z‘S“n':'a'x“i' 250ml  30-35min :Z‘;t:a'x"i' Eviter la surcuisson.
*%
-
2 Equeutés . Haut mini . Haut mini 30 min pour fermes,
ﬁ Haricots verts 5002700g 150-200ml  30-40 min Baamag 250ml  40-45 min Bas oo davantage pour fondants.
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Cuire a la vapeur sans panier vapeur Omnicuiseur.

1. Petite grille ou rond inox (type dessous de plat ou grille a patisserie)

e Placez une petite grille inox ou un support ajusté au fond de la

T cocotte, surélevé de1a 2 cm.
L w@?}% . Posez les 1égumes dans un bol ou un plat perforé

(type moule a tartelette inox, passoire fine, ramequin
vapeur).

e Versez 300 a 400 ml d’eau bouillante au fond.

= e Fermez et réglezla cuisson comme pour une cuisson

vapeur classique. ¢ Astuce :vous pouvez aussi utiliser
des emporte-piéces inox retournés comme pieds de support.

2. Assiette creuse ou bol retourné
e Placez un bol ou une assiette creuse résistante a la chaleur, retourné
au fond.
e Posez dessus le plat contenant les aliments a cuire (sans contact avec
leau).
e (Celacrée une surélévation efficace pour une vapeur indirecte douce.
¢ On obtient un effet vapeur comme avec un panier, a condition que I'eau
ne touche pas le plat supérieur.

3. Papillote en silicone ou papier cuisson
e Enfermer les légumes dans une papillote bien hermétique posée sur une
assiette.
e Ajouter un petit fond d’eau sous l'assiette pour générer la vapeur dans la
cocotte.
e Cela convient bien aux légumes tendres (courgettes, épinards, etc.) ou aux
portions individuelles.

¢ Avantage : pas besoin de panier, ni de support !

4. Plat a gratin surélevé
e  Utiliser un petit plat & gratin inox ou céramique, légérement surélevé
grace a un accessoire (ramequin retourné, bague inox, etc.).
e Verserl'eau au fond de la cocotte, en veillant a ce que le plat ne baigne
pas dans 'eau.

¢ Idéal pour de plus grosses quantités ou des plats combinés.

5. Grille position basse

e Poserlagrille de 'Omnicuiseur en position basse et verser I'’eau dans
la cocotte en veillant a ce que 'eau ne touche pas les légumes.
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« Valoriser » I'’eau de cuisson des légumes vapeur

1. Aromatisez-la dés la cuisson

Ajoutez dans I'eau, avant cuisson,
quelques aromates : thym, laurier,
romarin, graines de fenouil, gingembre,
ail, curcuma, ou encore un petit morceau
d’algue kombu.

Les légumes seront délicatement
parfumés par la vapeur, et vous
obtiendrez une base d’eau infusée tres
savoureuse a réutiliser ensuite.

N’hésitez pas a varier les aromates !

Chaque plante a ses petits plus: le
romarin pour le foie, le thym — allié des
poumons, la sauge booste la mémoire,

. 4
g' Origan ¥
{ Le plus puissant

0060 06 0 O

@© Antiviral de choc
@ Antibactérien puissant

ESL  Trés riche en antioxydants € Anti-inflammatoire

t és phénoli : o oz
PRSFONPRAST PIMONe @ Soutient 'immunité

4} Romarin - ) Booste la mémaire
n Trés riche en antioxydants @7 Protége le foie
Scevadcecanaingoe ©  Action anti-inflammatoire

Améliore 'humeur

{9 Sauge¥

A% Riche en polyphénols
et en huiles essentielles

Préserve la mémoire

Régule la transpiration

Thym d,’ Allié des poumons
Riche en thymol
et en flavonoides

Antiseptique naturel

Antioxydant puissant

e ’ .
Basilic ¢ Carélf’pr?t,e“eur
Riche en antioxydants Antidiabétique

et en vitamines A et K Anti-inflammatoire

{tu
\ ﬁ&
4.
w
*00 @0 ©OO OO

il & Diurétique et détoxifiant
Persil ¢ Fhitige ot
Trés riche en vitamine C, outient l'immunité
béta-caroténe et fer Hypotenseur

4 = g .
Aneth ¥ Facilite la digestion

Riche en antioxydants Sédatif léger

et en huiles essentielles

(5 JeX)

Antispasmodique

I'aneth et le basilic sont anti-stress, le laurier et le persil sont réputés pour étre diurétiques et

hypoglycémiants.
2. Utilisez-la comme base de soupe

Mettez dans I'eau les
pelures des 1égumes et les
aromates

Une fois la cuisson
terminée, cette eau peut
servir de fond pour mixer

des légumes cuits, des légumineuses ou des
céréales.

Vous conservez ainsi une partie des
nutriments hydrosolubles tout en limitant le
gaspillage.

Sachez que les épluchures des légumes (bio
de préférence) sont souvent beaucoup plus
riches en micronutriments et en
antioxydants que les légumes.

Voici quelques exemples : les fanes des
navets sont 2 a 4 fois plus riches en calcium,
en vitamines B et en polyphénols que les
navets.

Pelure, peau, feuilles, tiges, fanes...
-2, et autres « zestes » pour la santé .«

(%) LES PELURES

v’ Carotte : béta-caroténe

LES FANES

Vitamines B et C

Lutéine : protection de la rétine v Tomate : Jycopéne
Vitamine K : santé osseuse L

v' Aubergine : anthocyanes

Bétascarotdne v Betterave : 3 x plus de polyphénols
Calcium v Courgette : flavonoides

Fibres

O

() PELURE DE POMME, POIRE

v X 4 fois d’antioxydants

v
v
v
v' Polyphénols
v
v
v

-« { e » .
4- t -
(@) PEAU D'AGRUMES

v Flavonoides cardioprotecteurs

que la chair v Fibres
ﬂ Ne jetez plus ! Les « zestes » sont souvent plus riches
en nutriments que la chair.

— - - Wit Le

La pelure des carottes regorge de béta-caroténe. C’est dans la peau des aubergines que sont

concentrés jusqu'a 90 % d’anthocyanes (antioxydants cardioprotecteurs) etc.
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3.Remplacez I'’eau dans la cuisson des céréales ou légumineuses

Employez cette eau parfumée pour cuire votre riz, quinoa, millet, lentilles ou pois chiches.
Elle apportera une note végétale agréable tout en renforcant la valeur nutritionnelle de votre plat.

4. Incorporez-la dans les pates a pain ou a tarte

Utilisez-la, tiéde, a la place de I'’eau dans vos pates levées (pain, focaccia) ou non levées (pate brisée,
pate a tarte).

C’est une excellente maniére d’enrichir vos préparations avec les minéraux et arémes naturels des
légumes.

5. Transformez-la en bouillon léger ou boisson
reminéralisante
Sivous avez aromatisé votre eau de cuisson, vous pouvez la

déguster telle quelle, chaude, comme un bouillon léger.
Ajoutez un filet de jus de citron ou quelques gouttes de tamari

pour en faire une boisson reminéralisante et réconfortante.
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