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Introduction

quotidien tout en valorisant chaque ingrédient.  

expérience personnelle approfondie. 

 

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 à maîtriser 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. 

faire lever vos pains 
maison, réussir vos confitures et pâtes à tartiner, ou encore préparer des crèmes dessert onctueuses à 
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, grâce à des astuces 
antigaspi simples mais efficaces. Vous apprendrez à réchauffer sans dessécher, décongeler sans 
altérer, voire déshydrater certains aliments pour les conserver plus longtemps. 

Côté douceurs, je vous guide pas à pas pour réussir vos différents desserts, préparer vos confitures, 
et réaliser des crèmes dessert onctueuses à souhait. 

 

Que vous soyez débutant ou utilisateur expérimenté, ce livre vous accompagnera pas à pas pour 
réussir des plats sains, savoureux et variés, tout en tirant pleinement parti de votre Omnicuiseur. 
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Voici les principales  de 
 : 

 
 Sécurité et fonctionnement 

 
contrairement aux micro-ondes qui agissent par agitation moléculaire dossiers.scribeo.com ; 
omnicuiseur.com ; omnicuiseur.com. 
Pas de préchauffage nécessaire 
avantage et fait perdre de la chaleur magazine-omnicuiseur.fr. 
Ne rien poser dessus
le dessus youtube.com ; magazine-omnicuiseur.fr ; lecomptoirdietetique.fr. 

 
 Cuisson et accessoires 

 dans la cocotte : les plats en porcelaine, verre, silicone, métal ou émail 
 omnicuiseur.com ; magazine-

omnicuiseur.fr. 
 
Pour les plats en silicone : les poser sur la grille ou sur des couvercles métalliques (de bocaux à 
confiture, par exemple), jamais à même la cocotte. 
 
Inversion de la cocotte 
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. 
 

thermique 

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 
 (omnicuiseur.com ; 

magazine-omnicuiseur.fr). 
Cocottes et plats : une éponge spirale inox permet un nettoyage efficace sans abîmer les surfaces 
lesitedumadeinfrance.fr ; omnicuiseur.com ; magazine-omnicuiseur.fr. 

 
 Fonctionnement général 

 : vous pouvez faire des pommes de terre rissolées ou utiliser des frites 
 magazine-omnicuiseur.fr. 

Réglages modulables à tout moment : vous pouvez changer la puissance (maxi/min) pendant la 
cuisson, sans interrompre magazine-omnicuiseur.fr. 
Minuterie mécanique 

 (magazine-omnicuiseur.fr). 
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 Cuissons à la vapeur  
On sait tous que la cuisson à la vapeur est une des plus saines. 

Ce mode de cuisson préserve 
 % des vitamines 

et minéraux !  

Quant aux antioxydants dont 
certains sont très sensibles à 
la chaleur, nous observons 
aussi des pertes modérées 
par rapport à la cuisson à la 
vapeur classique. 

des ordres de grandeur : 

 L'Omnicuiseur offre 
donc une des meilleures préservations des antioxydants parmi toutes les méthodes de cuisson, 
notamment : 

 absence de pression et de haute température, 
 à la cuisson douce par infrarouge et vapeur confinée, 
 évaporation minimale des composés hydrosolubles. 

On peut   % en 
moyenne des minéraux comme le potassium et le magnésium. 

 
 

l 

certains antioxydants. 

  : à 
  

 

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 

  

Le bon réflexe :  
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Antioxydants : tous ne réagissent pas de la même façon

 

Certains composés, comme la vitamine C, les anthocyanes ou le sulforaphane, sont relativement fragiles et 
 

À l'inverse, la cuisson peut rendre certains caroténoïdes plus accessibles en assouplissant les parois des 
-carotène des carottes et du lycopène des tomates.  

Comme les caroténoïdes sont liposolubles, pensez à associer ces légumes à un peu de matière grasse de 
qualité   

Quelques associations intéressantes 

e 
Bêta-carotène + matière grasse. 

e 
Une association particulièrement intéressante pour le lycopène. 

s 
Pour accompagner les caroténoïdes naturellement présents dans les feuilles. 

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

 

Brocoli, chou-fleur, chou, kale et autres crucifères renferment des précurseurs du sulforaphane. 

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

Une astuce simple consiste donc à couper les crucifères avant de commencer la cuisson et à les laisser reposer 
quelques minutes. Après 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 plutôt bien à la chaleur. La cuisson les attendrit et peut rendre certains légumes plus 
faciles à digérer. 

 tendre mais encore structurée, 
plutôt qu'une cuisson systématiquement très fondante.  

 
Cuire juste le temps nécessaire : cuisson douce ne signifie pas cuisson interminable.  

Utiliser peu de liquide  

Conserver le jus de cuisson lorsqu'il y en a : servez-le avec le plat ou utilisez-le dans une sauce.  

Éviter le maintien au chaud prolongé, particulièrement pour les légumes fragiles.  

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

Varier cru et cuit : certains nutriments apprécient une cuisson minimale, tandis que d'autres deviennent plus 
accessibles après cuisson. 
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Cuisson à la vapeur dans le panier vapeur 
Les temps de cuisson sont indicatifs : ils peuvent varier selon la quantité, le calibre et la fraîcheur des 
légumes, ainsi que la texture recherchée. Les légumes verts et tendres gagnent à rester légèrement croquants. 

suffit généralement. 

grâce à la chaleur et à la vapeur résiduelles. 
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Cuire à la vapeur sans panier vapeur Omnicuiseur.

1. Petite grille ou rond inox (type dessous de plat ou grille à pâtisserie)
Placez une petite grille inox ou un support ajusté au fond de la

cocotte, surélevé de 1 à 2 cm.
Posez les légumes dans un bol ou un plat perforé

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

Versez 300 à 400
Fermez et réglez la cuisson comme pour une cuisson 

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

2. Assiette creuse ou bol retourné
Placez un bol ou une assiette creuse résistante à la chaleur, retourné
au fond.
Posez dessus le plat contenant les aliments à cuire (sans contact avec 

Cela crée une surélévation efficace pour une vapeur indirecte douce.

ne touche pas le plat supérieur.

3. Papillote en silicone ou papier cuisson
Enfermer les légumes dans une papillote bien hermétique posée sur une 
assiette.

cocotte.
Cela convient bien aux légumes tendres (courgettes, épinards, etc.) ou aux 
portions individuelles.

Avantage : pas besoin de panier, ni de support !

4. Plat à gratin surélevé
Utiliser un petit plat à gratin inox ou céramique, légèrement surélevé 
grâce à un accessoire (ramequin retourné, bague inox, etc.).

ne baigne
.

Idéal pour de plus grosses quantités ou des plats combinés.

5. Grille position basse
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« Valoriser  
 

1. Aromatisez-la dès la cuisson 

quelques aromates : thym, laurier, 
romarin, graines de fenouil, gingembre, 
ail, curcuma, ou encore un petit morceau 

 
 Les légumes seront délicatement 
parfumés par la vapeur, et vous 
obtiendrez une  très 
savoureuse à réutiliser ensuite.  

 ! 

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

-stress, le laurier et le persil sont réputés pour être diurétiques et 
hypoglycémiants. 

2. Utilisez-la comme base de soupe  

pelures des légumes 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 à 4 fois plus riches en calcium, 
en vitamines B et en polyphénols que les 
navets. 

La pelure des carottes regorge de bêta-  que sont 
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3.  

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

 

4. Incorporez-la dans les pâtes à pain ou à tarte 

Utilisez-
pâte à tarte). 

légumes. 

 

5. Transformez-la en bouillon léger ou boisson 
reminéralisante 

Si vous 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.  

 

  


