temps de temps de mettre au
préparation cuisson frais: frigo
ou congélo

I'eau, suivre la recette classique. Durée jusque 16h ou 18h, selon votre timing.

i troidi

magret de canard, les tranches de lard et le filet de dinde. 45 minutes.

lai froidi

Blanchir " ou précuire les légumes a 80% de leur durée ordinaire. Congeler.

€ 14H40 a 14H50 ou 15hiI0

€ 14H40 - laisserrefroidir
14h 40 Bt °

14h40. Cuire les ceufs durs 10 minutes.

14h 45 1R

14h 50

€ 14H50 a

ISHIS

14h50. Cuire le riz 15 a 25 minutes selon variété
(45 minutes pour le riz complet), le quinoa: 10 minutes.
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