
Chou-fleur  grillé  à
l’orientale  (recette
Thermomix végétarienne)
Cette recette est celle du chef Cyril Lignac, présentée dans
son émission « Tous en cuisine » sur M6 (Plug en Belgique).
Comme toutes les recettes du chef elle est à la fois gourmande
et croquante grâce à son petits mélange de zaatar maison!
Réalisée avec votre Thermomix c’est un jeu d’enfant et une
recette très originale.

Chou  fleur  grillé  à  l’orientale  (recette  Thermomix
végétarienne)

Et si vous habitez en Belgique, contactez-moi  à l’adresse
mail suivante pour assister à une démonstration gratuite du
tout nouveau Thermomix, le TM6:

https://gourmantissimes.com/chou-fleur-grille-a-lorientale-recette-thermomix-vegetarienne/
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                       gourmantissimes@gmail.com

 Je me ferai un plaisir de vous proposer cette démonstration
en toute convivialité dans ma cuisine ou chez vous ou même en
live par What’sApp. Nous réaliserons tout un repas que vous
dégusterez par la suite. Il comprendra la réalisation d’un bon
pain  tout  chaud,  une  entrée,  un  plat  et  un  merveilleux
dessert…et vous y apprendrez plein d’astuces culinaires!

Pour connaitre les  prochaines dates de démonstration cliquez
ici.

Vous  désirez  concocter  d’autres  recettes  gourmandes  au
Thermomix? Mon dernier livre « Mes recettes gourmandes au
Thermomix vient de paraitre. J’ai  voulu avec ce livre, vous
proposer un recueil de mes meilleures recettes au Thermomix et
en particulier des « plats all in one » sains et goûteux,
réalisable en 30 à 40 mn, pour la plupart sans autre mode de
cuisson que votre Thermomix et surtout sans avoir le nez dans
vos casseroles! Ce livre permet de réaliser sans stress 100
recettes gourmandes dont 40 plats ou menus all in one.

Pour le commander cliquez sur la photo ci-dessous

https://gourmantissimes.com/ateliers/


Mes Recettes Gourmandes au Thermomix: Best of - Tome 1

Temps de préparation: 10 minutes

Temps de cuisson: 35 minute

Difficulté: facile

Matériel
une râpe microplane: cette petite râpe est essentielle
en cuisine pour râper efficacement ou faire des zestes
très fins d’agrumes. Vous pouvez vous en procurer en
cliquant sur la photo ci-dessous.

https://www.amazon.fr/dp/B09KDYMDV6?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B09KDYMDV6?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1


Microplane  Râpe  à  zesteur  en  couleur  Noir  pour  agrumes,
parmesan, gingembre, chocolat et noix de muscade avec lame
fine - Fabriqué aux États-Unis

Ingrédients pour 4 personnes
un chou-fleur
huile d’olive
sel et poivre

Pour le zaatar maison

30 g de sésame blanc
4 g d’ail râpé
10 g de thym sec
10 g d’origan ou romarin sec
4 g de zeste de citron jaune
7 g de summac

https://www.amazon.fr/dp/B00151WA06?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B00151WA06?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B00151WA06?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B00151WA06?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1


Pour la sauce:

100 g de tahini (pâte de sésame)
2 gousses d’ail
50 g de menthe, coriandre, persil mélangé
100 g d’eau
le jus d’un citron jaune
le chef y met un petit piment vert mariné (ou cornichons
et tabasco en remplacement) que je n’ai pas mis…J’ai
ajouté des câpres au moment du dressage pour amener une
petite pointe d’acidité et de croquant.

Préparation
Positionnez-vous en mode pesée. Posez un petit bol sur
le couvercle et pesez, en ajoutant au fur et à mesure:
les 30  g de sésame,  10 g d’origan ou romarin, 10 g de
thym,  7  g  de  summac,  4  g  d’ail  râpé.  Puis  zestez
l’écorce d’un citron dans le mélange à l’aide de votre
râpe microplane. Réservez ce mélange zaatar.

Mélange zaa’tar

Coupez le chou-fleur en petites sommités. Disposez les
petites têtes de chou-fleur dans le Varoma et cuisez-les
pendant 15 minutes/ Varoma/ vit 0,5.
Égouttez le chou fleur et disposez-le dans un plat,
salez , poivrez et versez un filet d’huile d’olive par-
dessus; placez au four 20 minutes à 180°.
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Enfournez le chou-fleur

Placez 100 g de tahini, 2 gousses d’ail, 50 g d’herbes
aromatiques (menthe, coriandre, persil mélangé), 100 g
d’eau, le jus d’un citron jaune dans le bol. Mixez  10
secondes/ vit 10. Rectifiez l’assaisonnement. La sauce
est prête: réservez-la au frais.

Dressage
Disposez les têtes de chou-fleur rôties dans assiette et
versez la sauce tout autour  et saupoudrez du mélange
zaatar et terminez avec un filet d’huile d’olive et
quelques câpres.
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