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SPLERGES
1 I A

Pr paration: 15 min - Cuisson : 5 min - Pour 4 personnes

® Portez une casserole d’eau a ébullition. Plongez les asperges
dans l’eau bouillante et Otez la casserole du feu. Laissez-les
pocher dans l'eau pendant 5 min, puis égouttez-les et laissez-
les refroidir.

® Tranchez les avocats. Répartissez les asperges sur 4 assiettes
et disposez les tranches d’avocat dessus.

® Parsemez de ricotta et versez 1 cuillerée de pesto sur chaque
préparation. Salez et poivrez.






Préparation : 15 min - Cuisson : 5 min « Pour 4 personnes

200 g d'asperges « 120 g de beurre &#oux

Coupez les extrémités dures des asperges, faites blanchir
les pointes pendant 5 min dans '’eau bouillante. Egouttez-les
et réservez.

Chauffez le beurre dans une petite casserole a feu moyen. Dés
que des bulles se forment et que le beurre commence a brunir,
Otez la casserole du feu. Versez immédiatement le jus de citron.
Ajoutez le zeste et une pincée de sel.

Disposez les asperges sur un plat et versez le beurre dessus.
Parsemez de cerfeuil et servez aussitot.






Préparation : 25 min » Cuisson : 10 min » Pour 4 personnes

Faites pocher le haddock dans du lait pendant 10 min a feu
doux.

Découpez le haddock en morceaux.
Pelez et détaillez 'ananas et la papaye en dés. Emincez le piment.

Mélangez le haddock, I'ananas, la papaye, le piment, la coriandre,
le chutney et le yaourt. Salez et poivrez.

Coupez les avocats en 2. Dénoyautez-les et pelez-les.
Placez les moitiés d’avocat sur des assiettes, versez la prépara-

tion haddock-yaourt, arrosez le tout d’a filet d’huile d’olive
et servez immédiatement avec un naan chaud.






Préparation : 15 min - Cuisson : 5 min - Pour 4 personnes

Coupez les avocats en 2. Dénoyautez-les, pelez-les et coupez-les
en tranches. Placez-les dans un saladier et arrosez du jus de
citron. Mélangez délicatement.

Emincez les escalopes de poulet. Egouttez le poivron et
émincez-le. Faites chauffer I’huile d’olive dans un wok et faites
sauter le poulet de 3 a 4 min, jusqu’a ce qu’il soit cuit. Ajoutez
le poivron, salez et faites sauter pendant 1 min encore. Otez du
feu. Incorporez la moutarde et le sucre, et laissez refroidir.

Egouttez 'avocat pour enlever I’excés de jus de citron. Disposez

les tranches d’avocat sur quatre assiettes, répartissez le poulet
et les poivrons, la mache, et parsemez de noix. Poivrez.
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Préparation : 25 min - Cuisson : 8 min - Pour 4 personnes

Pelez la carotte, coupez-la en rondelles et faites-les cuire
pendant 10 min dans de l'eau bouillante salée. Egouttez et
réservez.

Ouvrez les huitres et réservez leur eau. Filtrez-la.

Faites fondre le beurre dans une casserole. Ajoutez la farine et
laissez dorer en remuant sans arrét. Ajoutez le court-bouillon
chaud en fouettant. Poivrez. Ajoutez le riz et les carottes et
baissez le feu au minimum.

Chauffez l'eau filtrée des huitres a feu doux. L’eau ne doit pas
bouillir. A frémissement, pochez les huitres pendant 3 min.

Retirez-les a l'aide d’une écumoire et répartissez-les dans
4 bols. Versez doucement le bouillon sur les huftres.

Parsemez de graines de sésame et de pluches de cerfeuil.

Déposez 1 jaune d’ceuf cru dans chaque bol. Servez avec de
la sauce soja.
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Préparation: 15 min - Cuisson: aucune * Pour 4 personnes

Faites tremper le boulgour dans le jus d’abricot et le bouillon
pendant 1 h, jusqu’a ce qu'il soit tendre et bien gonflé.

Pendant ce temps, épluchez l'oignon et émincez-le. Détaillez
le concombre en dés. Emincez les abricots. Ciselez le persil et la
menthe. Réservez.

Egouttez le boulgour et mettez-le dans un saladier. Ajoutez
l'oignon, le concombre et les abricots, puis le persil, la menthe,
le cumin, le paprika, le jus de citron et [’huile d’olive. Mélangez
intimement. Rectifiez I'assaisonnement.
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Préparation : 5 min « Cuisson : 20 min * Pour 2 personnes

Préchauffez le four a 180 °C.

Placez 2 feuilles de brick l'une sur l'autre. Déposez au centre
1 C.a s. de tapenade, 1 rondelle de chevre, 1 c. a c. de concen-
tré de tomates et 1 pincée de thym.

Refermez les feuilles de brick en rondelles. Attachez-les avec
de la ficelle de cuisine.

Préparez la seconde brick avec le reste des ingrédients. Placez
les bricks sur une plaque de cuisson recouverte de papier sulfu-
risé l[égérement huilé.

Faites cuire au four pendant 10 min. Servez chaud, avec une
salade verte.
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Préparation : 25 min « Cuisson : 3 min - Pour 4 personnes
noiseites .

Pour la sauce : 1 c. a 5. de vinaigre de vin « 1 gousse d'ail écrasee
3 c.as. d’huile de tournesol « sel, poivre

Lavez la salade et essorez-la. Faites blanchir le brocoli pendant
3 min dans de l'eau bouillante. Egouttez-le et rafraichissez-le
sous |'eau froide.

Coupez la pomme en tranches fines et citronnez-les. Réservez.

Epluchez l'oignon et émincez-le en anneaux.

Faites frire les lardons pour qu’ils soient croustillants et dispo-
sez-les sur du papier absorbant pour enlever l'excés de gras.

Fouettez les ingrédients de la sauce dans un bol.
Placez le mesclun, le brocoli, les lardons, la pomme et 'oignon

dans un saladier. Tournez délicatement. Ajoutez les noisettes
et les dés de feta, et arrosez de la sauce au moment de servir.
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Préparation : 25 min * Cuisson : 20 min * Pour 6 personnes

1 téte d’ail « 6 cl d’huile d’olive

Pelez l'ail, réservez-en 1 gousse et pressez le reste. Faites chauf-
fer 'huile d’olive dans une poéle et faites-y revenir l'ail et les
feves de 10 a 15 min.

Ajoutez la sauge, salez et poivrez, et faites sauter pendant
3 min. Ajoutez le lait et couvrez, puis laissez mijoter pendant
20 min a feu doux, jusqu’a ce que les féves aient absorbé une
bonne partie du lait.

Coupez le pain en tranches, placez-les sur une plaque de
cuisson et faites-les toaster sous le gril. Frottez la gousse d’ail
réservée sur le coté grillé et arrosez d'1 filet d’huile d’olive.

Servez les feves sur la bruschetta et saupoudrez d’un peu
de zeste de citron

Servez immédiatement.
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Préparation : 10 min = Cuisson : 20 min * Pour 4 personnes

* 10ignon e ux e

Séparez le chou-fleur en bouquets et prélevez 4 feuilles. Faites-
les cuire a la vapeur et réservez-les.

Epluchez et émincez l'oignon. Lavez et émincez les poireaux.
Faites chauffer I'huile dans une casserole et faites-y revenir
doucement l'oignon, le chou-fleur et les poireaux pendant
5 min, jusqu’a ce qu’ils soient dorés.

Ajoutez le bouillon de légumes et la noix muscade, et portez a
ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter pendant 15 min,
jusqu’a ce que le chou-fleur soit tendre.

Passez au mixeur pour réduire le tout en une purée lisse.
Assaisonnez et versez dans des bols.

Décorez avec quelques copeaux de parmesan et une feuille
de chou-fleur.
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DIP DE BEITERAVE
Préparation : 10 min » Cuisson : aucune - Pour 4 personnes

1 betterave cuite « 5 ¢l de créme fraiche « 1 ¢. & S. de vinaigre balsamique
1 pincée de graines de pavot » sel, poivre

® Pelez et coupez la betterave en cubes.
® Mixez-la avec la creme fraiche et le vinaigre balsamique. Le
mélange doit étre homogene, ajoutez un peu d’eau si néces-

saire. Salez et poivrez.

® Versez le dip dans un petit bol, parsemez de graines de pavot
et servez avec des biscuits apéritifs.
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Préparation : 10 min - Cuisson : 40 min * Pour 6 personnes

Pelez et émincez finement les oignons. Faites-les revenir
pendant 5 min dans une poéle avec le beurre.

Ajoutez la farine et remuez bien.

Versez le bouillon, portez a ébullition et laissez mijoter a feu
doux, a couvert, pendant 30 min.

Versez la soupe dans des bols individuels. Répartissez quelques

croltons de pain, parsemez de gruyere rapé et passez sous
le gril du four pendant 5 min. Servez chaud.
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KIMCHI DE LEGUMES
AU BOUILLON

Préparation: 15 min - Cuisson : 20 min « Pour 4 pers¢nnes

1 | de bouil on de légumes « 200 g de carottes jaunes « 2 Navets
1 gousse 2/2 bouquet de coriandre
2 de cive chinoise « 1 petit morceau de gingemi?'e
1 bocat de 4oo g #e Rimchi (chou chinoisfermenté)
4 C. 4 5. de tomates séchées + 1 c. 4 s. de graines de sésame grillées

Portez le bouillon de légumes a ébullition dans uje grande
casserole.

Pendant ce temps, pelez les carottes et les navets et Foupez-les
en morceaux. Ajoutez-les au bouillon et laissez cuir2 pendant
15 min a feu doux.

Pelez l'ail et émincez-le. Ciselez la coriandre et coupeZ la cive
en troncons. Pelez le gingembre et rapez-le. Incc‘rIJ})rez‘les
5 min avant la fin de la cuisson, avec le kimchi égoutte€.

Répartissez le bouillon dans 4 bols. Déposez 1 c. a s. ¢& tomates

séchées sur chaque bol et parsemez de graines de sésame
grillées. Dégustez chaud.

28






LENTILLES AUX TOMATES,
AUX CAROITES EI AU MESCLUN

Préparation : 15 min - Cuisson : 10 min - Pour 4 personnes

150 g de lentilles vertes du Puy » 1 carotte » 2 tomates « 2 échalote

2/2 botte de ciboulette # 3 ¢. ¢ §

1 . a ¢ de vinaigre balsamigue » 2 ¢. a 5. de vinaigre de cidre
/2 sachet de mesclun (salade meélangée)  sel, poivre

® Faites cuire les lentilles pendant 10 min dans une grande casse-
role d’eau bouillante salée.

Pelez la carotte et coupez-la en petits cubes. Coupez les tomates
en 2, épépinez-les et coupez-les en petits cubes. Pelez et
émincez |'échalote. Ciselez la ciboulette.

® Egouttez les lentilles et passez-les sous l'eau froide. Ajoutez
I’huile, les vinaigres et la ciboulette. Salez et poivrez. Réservez
au frais.

® Ajoutez le mesclun au moment de servir.
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Préparation : 15 min « Cuisson : 30 min - Pour 6 personnes

Pelez I'oignon et émincez-le. Epluchez les carottes et les pommes
de terre et coupez-les en dés. Epépinez le poivron et coupez-le
en dés. Emincez le céleri.

Faites revenir les oignons a [’huile dans une grande casserole
pendant 2 min, jusqu’a ce qu'ils soient transparents. Ajoutez tous
les légumes, et faites-les sauter pendant 5 min a feu moyen.

Pendant ce temps, coupez le chorizo en tranches et réservez-en
quelques-unes pour le décor. Pelez les gousses d’ail et écrasez-les.
Ajoutez-les aux légumes ainsi que le persil, le thym et le chorizo.

Faites sauter pendant 3 min, jusqu’a ce que le chorizo prenne
une couleur brune. Ajoutez les tomates et leur sauce, le sucre et
l'origan. Salez, poivrez, et laissez mijoter a feu doux pendant
5 min, en remuant de temps en temps.

Ajoutez ensuite le bouillon, couvrez et laissez mijoter a couvert
pendant 15 min. Décorez avec des tranches de chorizo.
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Préparation: 15 min * Cuisson : 14 min * Pour 4 personnes

Coupez les escalopes en lamelles. Pelez 'oignon et émincez-le.
Epépinez les poivrons et le piment et coupez-les en lamelles.

Faites revenir le poulet dans le beurre pendant 5 min en remuant.
Ajoutez l'oignon et le piment et faites sauter pendant 3 min.

Ajoutez l'eau, le cube de bouillon et la sauce taco, puis portez
a ébullition. Ajoutez les pates et laissez cuire pendant 6 min
(adaptez au temps de cuisson indiqué sur le paquet). Rectifiez

l'assaisonnement, puis servir avec le citron vert coupé en quar-
tiers et les tortillas.
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Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min « Pour 4 personnes

Portez une casserole d'eau a ébullition. Salez. Déposez délica-
tement les ceufs avec une cuillere dans la casserole et laissez-
les cuire pendant 10 min. Laissez-les refroidir.

Ecalez les ceufs. Coupez-les en 2 et séparez les blancs des
jaunes.

Dans un bol, écrasez a la fourchette 6 moitiés de jaunes avec
la mayonnaise et la moutarde. Répartissez ce mélange dans les
moitiés de blancs d’ceufs.

Emiettez les jaunes d’ceufs restants a travers une passoire a thé
métallique et saupoudrez-en les ceufs.
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Préparation : 10 min - Cuisson : 30 min - Pour 4 personnes

Préchauffez le four a 200 °C.

Pelez la courge et coupez-la en cubes. Versez-les dans un plat a
gratin et arrosez d’huile d’olive. Faites-les cuire au four pendant
30 min, jusqu’a ce que la courge soit tendre, mais que les cubes
gardent leur forme. Laissez refroidir.

Pelez les oignons et émincez-les. Pelez I'ail et écrasez-le. Egout-
tez et rincez les pois chiches. Ciselez les herbes.

Fouettez tous les ingrédients de la sauce dans un bol. Mettez
les pois chiches dans un grand saladier et versez la moitié de la
sauce dessus. Ajoutez les herbes et mélangez. Ajoutez la courge
refroidie, la roquette et le reste de sauce. Mélangez délicate-
ment. Servez.






Préparation : 10 min - Cuisson: aucune - Pour 2 personnes

Coupez la pomme en 2 et dtez le coeur. Coupez-la en dés.

Emincez le jambon en fines lamelles. Coupez la mimolette en
petits dés.

Mélangez les dés de pommes et de mimolette avec le jambon
cru dans un saladier. Ajoutez 1 filet d’huile d’olive, assaisonnez
et servez.
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Préparation : 30 min - Cuisson : 8 min - Pour 4 personnes

Coupez le pain en tranches dans la longueur et faites-les griller
des 2 cotés jusqu’a ce que le pain soit bien doré. Epluchez la
gousse d’ail et frottez-en chaque tranche de pain. Coupez le
pain en petits cubes. Réservez.

Faites cuire les pois mange-tout dans une casserole d’eau
bouillante salée pendant 8 min. Egouttez-les. Coupez-les en 3.

Coupez les tomates en dés. Epépinez le poivron et coupez-le en
dés. Pelez et émincez l'oignon. Coupez la mozzarella en cubes.

Mettez le pain dans un saladier et ajoutez le reste des ingré-

dients. Arrosez d’huile d’olive et de vinaigre balsamique. Salez,
poivrez, et mélangez. Parsemez de basilic pour servir.
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Préparation: 15 min » Cuisson : 25 min * Pour 4 personnes

Pelez les pommes de terre et faites-les cuire a ['eau bouillante
salée pendant 10 min. Egouttez-les, laissez-les refroidir et tran-
chez-les.

Faites cuire les haricots verts de 15 a 20 min a l'eau bouillante.
Ils doivent étre cuits, mais encore croquants. Egouttez-les, et
coupez-les en 2 dans le sens de la longueur.

Faites cuire les ceufs pendant 10 min a l'eau bouillante. Passez-
les sous l'eau froide. Ecalez-les et coupez-les en 2.

Pelez les oignons et émincez-les. Ciselez le basilic.
Disposez tous les [égumes dans un saladier.
Ajoutez le surimi et les ceufs, puis saupoudrez le tout de feuilles

de basilic. Arrosez d’1 filet d’huile d’olive et d’1 filet de vinaigre,
salez, poivrez.







Préparation : 15 min © Cuisson : 10 min - Pour 4 personnes

Décortiquez les crevettes sauf la partie de la carapace recou-
vrant la queue. Faites cuire le vermicelle pendant 3 min a l'eau
bouillante. Egouttez-le. Coupez le poireau en trés fines
rondelles. Faites-le sauter a |’huile dans une poéle pendant
8 min. Faites cuire les petits pois pendant 12 min dans de l'eau
bouillante salée. Egouttez-les.

Coupez le concombre en tranches puis coupez-les en 2. Ciselez
le persil en conservant 4 brins entiers pour le décor.

Mélangez les nouilles cuites avec les petits pois, le poireau, le
concombre et le persil.

Fouettez les ingrédients de la sauce dans un bol et versez-les

sur la salade. Incorporez délicatement les crevettes et servez la
salade avec du pain croustillant.
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Préparation : 20 min - Cuisson: 15 min - Pour 4 personnes

Versez 3 c. a s. de vinaigre sur le steak et réservez.
Pelez la betterave et coupez-la en dés. Coupez les tomates en 2.

Pendant ce temps, faites chauffer ’huile dans une poéle et
faites-y cuire les tranches de steak a feu vif pendant 2 min.

Faites cuire les pates dans une casserole d’eau bouillante salée
le temps indiqué sur le paquet. Egouttez-les et rincez-les a I'eau
froide dans une passoire. Incorporez-y le steak et son jus de
cuisson. Ajoutez la betterave, les tomates cerises et le persil.
Assaisonnez et arrosez d’1 filet de vinaigre balsamique avant
de servir.
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Préparation : 10 min ¢« Cuisson : 15 min « Pour 4 personnes
300 g de riz thai « 400 g de petits pois écosses
350 g de crevettes roses cuites et 1c as decurry
20 cl de lait de coco ¢ le jus d’1/2 citron « sel, poivre
©® Faites cuire le riz et les petits pois dans une grande casserole
d’eau bouillante salée pendant 15 min. Rincez a l'eau froide.
Egouttez et versez-les dans un saladier.

® Ajoutez les crevettes, le curry, le lait de coco et le jus de citron.
Salez et poivrez.

® Réservez au frais jusqu’au moment de servir.
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Préparation : 10 min < Cuisson : 20 min  Pour 4 personnes

. . Se

Pelez tous les légumes et coupez-les en tranches fines. Coupez
les haricots verts en 3. Pelez la gousse d’ail.

Faites chauffer l'huile dans une cocotte. Versez-y tous les
légumes et faites-les légérement suer pendant 2 min.

Ajoutez le bouillon et le persil. Portez a ébullition.
Couvrez, baissez le feu et laissez cuire pendant 20 min.

Rectifiez l'assaisonnement. Servez chaud.
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Préparation : 15 min * Cuisson : 40 min * Pour 4 personnes

Mettez les bolets séchés dans un saladier et couvrez d’1 | d’eau
bouillante. Laissez tremper pendant 30 min.

Pendant ce temps, pelez lail et l'oignon puis émincez-les. Coupez
le poireau en rondelles. Faites chauffer 1 c. a s. d’huile d’olive
dans une casserole et faites-y suer lail, 'oignon et le poireau
pendant 10 min a feu doux. Ajoutez les bolets essorés et
émincés puis réservez |’eau de réhydratation. Ajoutez le thym et
le vin blanc et laissez mijoter jusqu’a ce que le vin soit évaporé.

Passez l'eau de réhydratation des champignons au chinois et
versez-la dans la casserole. Ajoutez le bouillon de poulet, portez
a ébullition et laissez mijoter pendant 10 min a feu doux.

Oter lail et le thym. Passez le supréme au moulin a légumes,
puis passez-le au chinois. Assaisonnez de jus de citron, de sel et
de poivre. Incorporez la creme et réservez au chaud.

Nettoyez les bolets frais et émincez-les en fines tranches. Faites-
les revenir dans le reste d’huile d’olive pendant 3 min. Ajoutez le
vin, du sel, du poivre et laissez mijoter a feu doux pendant 15 min.

Versez la soupe dans des bols ou des minicocottes et ajoutez
les bolets. Servez immédiatement.
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Préparation : 15 min * Cuisson : 25 min  Pour 4 personnes

Pelez les carottes et faites-les cuire dans une casserole d’eau
bouillante salée pendant 25 min, jusqu’a ce qu’elles soient
tendres.

Ecrasez-les au presse-purée ou a la fourchette. Ajoutez le jus
de citron, le cumin et les graines de moutarde. Salez et poivrez.

Servez avec des toasts de pain grillé ou des blinis.
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Préparation : 10 min - Cuisson : 10 min * Pour 4 personnes

Coupez le concombre en tranches fines. Coupez le tofu en
tranches. Nettoyez les champignons et coupez-les en 2. Pelez et
émincez les oignons. Emincez les poireaux. Pelez lail et le
gingembre et écrasez-les.

Placez le concombre, le tofu, le bouillon, les champignons, les
oignons de printemps, les poireaux, le gingembre et l'ail dans
une casserole et laissez mijoter pendant 10 min a feu doux.
Laissez refroidir.

Ajoutez la sauce soja puis versez-la dans des bols individuels et

parsemez de graines de sésame et de feuilles de coriandre.
Arrosez d’1 filet d’huile de sésame.

58



. IR
: . ...Jfl | 'IIII It

ks | 10 :-|




Préparation : 30 min - Cuisson : 20 min * Pour 4 personnes

Coupez toutes les tomates en tranches et mettez-les dans un
saladier. Ajoutez I’huile d’olive, salez et poivrez.

Portez a ébullition les 2 vinaigres avec le piment émincé,
couvrir, puis laissez refroidir.

Pendant ce temps, faites blanchir les oignons dans de l'eau
bouillante salée pendant 3 min, puis passez-les sous |'eau froide.
Détachez le chou-fleur en bouquets. Tranchez les cornichons.

Mélangez le sucre, la poudre de moutarde, le curcuma et la
Maizena® dans un saladier. Ajoutez un peu de vinaigre refroidi
et mélangez. Portez le reste du vinaigre a ébullition, puis incor-
porez le mélange a la moutarde, le chou-fleur, les cornichons et
les oignons. Faites cuire pendant 15 min a feu doux en remuant
souvent. Assaisonnez, puis laissez refroidir. Réservez au frais.

Répartissez dans 4 assiettes et surmontez d’1 c. a s. de tape-

nade. Mettez 2 tranches de fromage de chévre sur 1/2 tranche
de pain et déposez dans chaque assiette avec le piccalilli.

60







Préparation: 15 min - Cuisson : 15 min * Pour 2 personnes

S e .

Pelez les carottes et coupez-les en rondelles.

Faites fondre le beurre dans une casserole sur feu moyen.
Faites-y revenir l'oignon jusqu’a ce qu'il soit transparent.
Ajoutez les carottes et faites-les revenir rapidement jusqu’a
ce qu’elles soient bien enrobées de beurre. Ajoutez 60 cl d’eau
et portez a ébullition.

Baissez le feu et laissez mijoter pendant 15 min, jusqu’a ce que
les carottes soient tendres.

Passez au moulin a légumes, assaisonnez et servez décoré
de cerfeuil.
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Préparation : 20 min - Cuisson : 8 min - Pour 4 personnes

Faites tremper les champignons noirs dans un bol d’eau froide
pendant 10 min.

Pelez l'oignon et émincez-le. Epépinez le poivron et émincez-le.
Emincez le poireau et les champignons.

Portez 1 | d’eau a ébullition dans une grande casserole et
ajoutez le bouillon cube. Remuez pour dissoudre le cube.

Pendant ce temps, faites revenir les [égumes a la poéle pendant
5 min.

Lorsque l'eau bout, ajoutez le vermicelle de riz et {es légumes.
Assaisonnez de sel, de poivre et de sauce soja.

Laissez cuire pendant 3 min. Servez dans des bols.
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Préparation : 20 min - Cuisson : 15 min - Pour 4 personnes

Emincez les poireaux en tranches. Détachez le brocoli en fleu-
rettes.

Coupez le beeuf en tranches fines. Mélangez-le avec la sauce
soja, l'ail et la Maizena® dans un saladier et laissez mariner
pendant 15 min.

Faites chauffer un wok ou une sauteuse a feu fort. Ajoutez la
moitié de ['huile et faites sauter le bceuf en 2 fois, jusqu’a ce
que la viande soit bien dorée. Réservez.

Réduisez le feu, ajoutez le reste de l'huile et faites-y cuire les
poireaux jusqu’a ce qu’ils soient fondants. Ajoutez ensuite les
brocolis et faites cuire jusqu’a ce qu'ils soient tendres.
Incorporez le beeuf, assaisonnez, et réchauffez le tout.

Servez avec des nouilles ou du riz.
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Préparation : 20 min - Cuisson : 20 min - Pour 4 personnes

Préchauffez le four a 180 °C.

Pelez et coupez les oignons en rondelles. Faites chauffer ’huile
dans une casserole et faites frire les oignons jusqu’a ce qu'ils
fondent.

Incorporez le bouillon de beeuf, la sauce Worcestershire, la
sauce piment et la sauce tomate. Laissez mijoter pendant
5 min. Otez du feu, assaisonnez et laissez refroidir.

Coupez la viande en cubes. Enfilez-les sur des piques a
brochette et placez-les dans un grand plat a r6tir graissé. Versez
la sauce sur les brochettes et faites cuire au four sans couvrir
de 15 a 20 min. Servez avec du riz et des légumes sautés.
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Préparation: 20 min - Cuisson: de 5 a 10 min - Pour 4 personnes

Coupez les courgettes et les poivrons en cubes.
Enfilez les cubes de légumes et les tomates sur des brochettes.

Arrosez d’huile d’olive et parsemez d’herbes de Provence. Salez
et poivrez.

Faites cuire au barbecue ou au gril du four pendant 5 min
environ.
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Préparation : 10 min - Cuisson : 28 min - Pour 4 personnes

Mélangez tous les ingrédients de la marinade dans un saladier.
Coupez le poulet en cubes. Mettez-les dans le saladier et laissez
mariner pendant 2 h au frais.

Versez la moitié du lait de coco dans une casserole, ajoutez le
beurre d’'arachide et le curry et faites chauffer a feu doux
pendant 3 min.

Ajoutez le sucre, le jus de citron et le reste du lait de coco.
Mélangez et laissez mijoter a couvert pendant 1S min a feu tres
doux.

Préchauffez le four en position gril.

Faites cuire les brochettes de poulet sous le gril pendant

10 min en les retournant a mi-cuisson. Servez avec la sauce et
une salade.
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Préparation : 15 min - Cuisson: 2 h 15 min - Pour 4 personnes

Placez le canard, le thym et l'ail dans une grande casserole et
versez 'huile d’olive par-dessus, de facon que [’huile recouvre
le canard. Laissez mijoter pendant 2 h a feu tres doux. Attention
a ne pas laisser bouillir [’huile.

Pendant de temps, pelez les pommes de terre et coupez-les
en 2. Faites-les cuire dans de l'eau bouillante salée pendant
10 min. Egouttez-les et réduisez-les en purée a l'aide d’une four-
chette ou d’un écrase-pomme de terre. Incorporez l'ceuf, le
zeste de citron, le persil, du sel et du poivre. Formez des
galettes avec cette préparation.

Retirez le canard de la casserole et disposez-le sur une plaque
de cuisson. Saupoudrez de sel et faites-le griller c6té peau
jusqu’a ce qu'il soit bien croustillant.

Faites chauffer 'huile dans une poéle et faites dorer les
galettes pendant 1 min de chaque coté, jusqu’a ce qu’elles
soient bien dorées.

Servez bien chaud avec le canard.
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Préparation: 15 min Cuisson: 5 min Pour 6 personnes

Faites trancher la viande en lamelles trés fines par votre
boucher, ou-mettez-la au congélateur pour 30 min, et coupez
des tranches aussi fines que possible.

Nettoyez les champignons et la cive et émincez-les. Présentez
les champignons, la cive, les germes de soja, la mache et la
viande dans un grand plat.

Faites chauffer le bouillon avec la coriandre et servez-le
bouillant dans des bols individuels.

Chaque convive choisit ses ingrédients a mettre dans le
bouillon.

Servez avec de la sauce soja.
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Préparation : 20 min - Cuisson: 35 min - Pour 4 personnes

Préchauffez le four a 220 °C.
Enrobez le carré d’agneau de pate a curry Vindaloo. Réservez.

Pelez la courge, 6tez les graines et coupez-la en tranches. Pelez
les pommes de terre et coupez-les en 2. Pelez et coupez les
oignons en rondelles. Ciselez la coriandre.

Mélangez la courge, les pommes de terre et les oignons dans
une grande sauteuse. Arrosez d’1 filet d’huile et saupoudrez de
cumin. Salez. Remuez le tout et faites revenir pendant 10 min.

Placez les légumes dans un plat a four et ajoutez les pois
chiches égouttés. Placez la viande sur les légumes et faites
cuire au four pendant 25 min, la viande sera a point.

Découpez le carré en cOtelettes. Répartissez les légumes dans

4 assiettes. Disposez 3 cOtelettes par assiette, parsemez de
coriandre ciselée et servez avec des tranches de citron vert.
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Préparation: 15 min - Cuisson: 19 min Pour 4 personnes

Emincez le chou. Détachez le chou-fleur en fleurettes.

Pelez et hachez grossierement l’oignon, l'ail, le gingembre et les
piments au mixeur. Faites revenir le mélange dans une poéle
avec 'huile d’olive pendant 3 min.

Ajoutez le curcuma, et faites sauter pendant 1 min. Incorporez
le chou, le chou-fleur, et les petits pois en remuant jusqu’a ce
que les légumes soient bien enrobés de pate jaune.

Ajoutez le cumin, la coriandre et la poudre de piment, salez et
poivrez, mélangez intimement et laissez cuire pendant 15 min,
partiellement a couvert, en remuant de temps en temps,
jusqu’a ce que le chou soit tendre.

Incorporez le beurre et rectifiez I'assaisonnement.
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Préparation : 10 min * Cuisson : 30 min * Pour 4 personnes

Préchauffez le four a 220 °C.

Pelez les gousses d’ail, 6tez le germe et écrasez-les. Coupez les
tomates en 2.

Mélangez ['huile d’olive, l'ail, le thym et la moitié du vinaigre
balsamique. Badigeonnez les cOtelettes du mélange et laissez
mariner pendant 15 min.

Transférez dans un plat a four et ajoutez les tomates. Arrosez
du reste de vinaigre et faites cuire au four pendant 30 min.
Décorez avec les branches de thym et servez avec des pommes
de terre cuites a l'eau.






Préparation : 15 min - Cuisson : 40 min - Pour 6 personnes

Préchauffez le four a 180 °C.

Lavez les épinards et faites-les cuire a la vapeur pendant
10 min. Egouttez-les, essorez-les et émincez-les grossierement.

Battez les ceufs et la créeme et ajoutez le parmesan et la noix
muscade. Rectifiez l'assaisonnement.

Ajoutez la préparation aux épinards et remuez. Versez le tout
dans un plat a gratin beurré et faites cuire au four pendant
30 min, jusqu’a ce que le dessus soit bien doré. Le centre du
gratin doit étre crémeux. Servez ce plat avec des croditons, en
accompagnement d’une viande ou d’un poisson.
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Préparation : 10 min Cuisson: 20 min Pour 4 personnes

Lavez les poivrons et faites-les dorer sous le gril du four de
10 a 15 min, jusqu’a ce que la peau noircisse, en les retournant
a mi- cuisson.

Otez les poivrons du four et placez-les dans un sachet plastique
hermétique ou dans un saladier recouvert de film alimentaire
et laissez refroidir pendant 15 min.

Réglez la température du four a 180 °C.

Pelez les poivrons et rincez-les sous |'eau froide. Coupez-les en
fines lanieres.

Découpez 4 feuilles de papier sulfurisé. Répartissez les poivrons
dessus et déposez les filets de dorade. Saupoudrez de paprika,
salez, poivrez et arrosez d’a filet d’huile d’olive. Refermez les
papillotes.

Faites cuire au four pendant 15 min.
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Préparation : 15 min * Cuisson : 10 min - Pour 2 personnes

Mélangez tous les ingrédients de la marinade dans un plat
allant au four. Placez-y les escalopes de poulet de facon qu’elles
soient bien enrobées du mélange. Laissez mariner au frais
pendant au moins 1 h.

Pendant ce temps, incisez la peau de chaque tomate sur 2 cm.
Plongez-les pendant 1 min dans une casserole d’eau bouillante.
Retirez-les a l'aide d’une écumoire et plongez-les dans l'eau
froide. Retirez la peau. Emincez la chair et placez-la dans un
saladier.

Pelez 'avocat et coupez-le en dés. Incorporez-les aux tomates
et arrosez d’un filet d’huile d’olive. Salez et poivrez. Mélangez.

Préchauffez le gril du four, et faites cuire les escalopes de 5 a
10 min, en retournant a mi-cuisson, jusqu’a ce que la viande
soit bien dorée et cuite a U'intérieur. A la plancha ou au barbe-
cue, faites cuire de 2 a 3 min de chaque c6té.

Placez les escalopes cuites dans les assiettes et servez avec le
mélange tomates-avocat.
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Préparation : 10 min « Cuisson : 25 min - Pour 4 personnes

Emincez finement les bulbes de fenouil. Coupez les tomates en
rondelles. Faites-les fondre dans une sauteuse sur feu moyen
pendant 15 min environ, avec [’huile d’olive. Ajoutez le pastis,
salez et laissez réduire le jus.

Préchauffez le four a 180 °C.
Découpez 4 feuilles de papier sulfurisé. Répartissez le fenouil
dessus et déposez les filets de rouget. Salez et poivrez.

Refermez les papillotes et déposez-les sur la plaque du four.

Faites cuire au four pendant 10 min.
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Préparation : 15 min - Cuisson : 6 min - Pour 4 personnes

Coupez le thon en fines lamelles. Pelez et émincez les oignons
et l'ail. Emincez le piment. Mettez tous ces ingrédients dans un
saladier, ajoutez la pate de curry et la coriandre. Mélangez inti-
mement.

Formez 8 petites galettes avec cette préparation. Trempez
chaque galette dans la farine, puis dans l'ceuf battu, et enfin
dans la chapelure.

Faites chauffer I’huile dans une poéle et faites revenir douce-
ment les galettes des 2 cOtés, jusqu’a ce qu’elles soient bien
dorées.

Egouttez sur du papier absorbant. Servez chaud, parsemé de

feuilles de coriandre et accompagné éventuellement de sauce
tomate.
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Préparation : 30 min « Cuisson: 25 min * Pour 4 personnes

Faites bouillir les pommes de terre avec leur peau dans de 'eau
bouillante salée pendant 20 min, jusqu’a ce qu’elles soient
tendres. Epluchez-les encore chaudes, et écrasez-les dans un
saladier. Ajoutez la farine petit a petit et mélangez a l'aide
d’une fourchette, pour obtenir une pate ferme et lisse. Formez
de longs rouleaux de 1,5 cm de diametre environ. Coupez
ensuite en tranches de 2 cm d’épaisseur. Faites une empreinte
sur chaque gnocchi a l'aide d’une fourchette, en les écrasant
tres légerement.

Faites cuire les gnocchis dans une grande casserole d’eau
bouillante salée. Dés qu’ils remontent a la surface, ils sont
cuits. Retirez-les a 'aide d’'une écumoire et disposez-les dans
un saladier.

Mélangez le beurre fondu, la sauge et du poivre, et versez cette
préparation sur les gnocchis. Ajoutez le parmesan et servez.






Préparation : 15 min - Cuisson : 40 min Pour 4 personnes

Préchauffez le four a 180°C.

Pelez et émincez l'oignon. Emincez les courgettes en fines
lamelles. Dans une sauteuse, faites fondre |'oignon avec une
pincée de sel dans un peu d’huile. Puis ajoutez les courgettes
et laissez cuire pendant 15 min environ jusqu’a ce qu’elles
soient tendres.

Battez les ceufs avec le lait. Coupez le fromage en morceaux.
Mélangez I’ensemble des ingrédients et versez-les dans un plat
a gratin.

Faites cuire au four pendant 15 min.
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Préparation : 20 min « Cuisson: 1 h - Pour 4 personnes

Pelez les pommes de terre et coupez-les en cubes. Faites-les
cuire pendant 20 min dans une grande casserole d’eau
bouillante salée. Egouttez-les et écrasez-les a la fourchette en
incorporant le beurre et 2 c. a s. d’eau pour obtenir une purée.
Ajoutez un peu d’eau si nécessaire.

Pelez et émincez les oignons. Pelez et coupez la carotte en
batonnets. Faites-les revenir avec [’huile dans une sauteuse.

Ajoutez la viande, la sauce Worcestershire et le bouillon. Laissez
cuire pendant 10 min a couvert.

Préchauffez le four a 180 °C.
Répartissez la viande dans un plat a gratin. Ajoutez la purée sur

le dessus. Faites cuire au four pendant 30 min, jusqu’a ce que
la purée soit l[égerement dorée sur le dessus.
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Préparation : 15 min - Cuisson : 2 h 35 - Pour 6 personnes

Pelez et émincez l'oignon et l'ail. Rincez la langue a l'eau froide
et placez-la dans une grande casserole. Couvrez d’eau. Ajoutez
l’oignon, lail, les grains de poivre, la feuille de laurier et le sel.
Portez a ébullition et laissez cuire a feu doux pendant 2 h 30,
jusqu’a ce que la langue soit tendre.

Egouttez-la et Otez la peau. Coupez-la en tranches fines.
Réservez au chaud.

Faites fondre le beurre dans une casserole et faites-y revenir les
poireaux jusqu’a ce qu’ils soient tendres. Ajoutez la farine, puis
incorporez le lait petit a petit en remuant. Laissez mijoter a feu
doux, en remuant sans arrét, jusqu’a ce que la préparation
épaississe. Incorporez la creme, la moutarde, le persil, I'aneth, le
vinaigre et le sucre. Salez et poivrez.

Servez la viande accompagnée de la sauce et de quelques
feuilles de salade.
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Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min - Pour 4 personnes

Lavez soigneusement les palourdes. Réservez.

Pelez les échalotes et émincez-les. Pelez la gousse d’ail.
Réservez les feuilles de persil pour le décor et ciselez les tiges.
Epépinez les poivrons et émincez-les. Coupez la tomate en
rondelles.

Faites revenir tous ces ingrédients a [’huile d’olive pendant
15 min a feu doux dans une cocotte.

Pendant ce temps, faites cuire les linguines dans de |'eau
bouillante salée pendant 4 min. Prélevez un bol d’eau de
cuisson et égouttez-les.

Ajoutez les palourdes et le vin blanc dans la cocotte et faites
cuire a feu vif jusqu’a l'ouverture des palourdes. Ajoutez les
linguines et le bol d’eau réservée et poursuivez la cuisson a feu
vif pendant 4 min.

Versez dans un saladier. Ajoutez le beurre et mélangez. Servez
parsemé de persil et de feuilles de basilic.
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Préparation : 15 min - Cuisson: 1 h 10 min Pour 4 personnes

Prélevez les zestes des oranges. Pressez 1 orange et prélevez les
quartiers de I'orange restante. Réservez.

Faites chauffer I’huile et le beurre dans une grande casserole.

Coupez 4 entailles dans la peau de chaque magret (attention,
seulement dans la peau et non dans la viande). Placez-les dans
la casserole, cOté peau sur le fond. Faites sauter jusqu’a ce que
la peau soit bien dorée, retournez les magrets et faites dorer de
l'autre coté. Salez et poivrez. Baissez le feu et laissez mijoter les
magrets a feu doux et a couvert pendant 45 min.

Pendant ce temps, versez le vin et le sucre dans une casserole,
portez ce mélange a ébullition en remuant sans arrét et laissez
cuire jusqu’a ce que le mélange prenne une couleur caramel.
Ajoutez le bouillon de poulet, le Grand Marnier et le jus
d’orange.

Laissez mijoter a feu doux pendant 30 min.Otez les magrets de
la casserole et ajoutez-les a la sauce avec les quartiers
d’oranges réservés pour 15 min environ.

Coupez chaque magret en 3, placez une poignée de cresson

frais dans chaque assiette, disposez les magrets et arrosez
d’1 filet de sauce, puis parsemez de zeste d’orange.
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Préparation: 5 min Cuisson: 10 min Pour 2 personnes

Placez le poisson dans une poéle et couvrez-le d’eau. Portez a
ébullition, réduisez le feu et laissez mijoter doucement
pendant 5 min. Egouttez puis émiettez le haddock, en prenant
bien soin d’enlever la peau et les arétes.

Préchauffez le gril.

Battez les jaunes d’ceufs dans une jatte avec le lait et l'assai-
sonnement. Incorporer le poisson émietté. Fouettez les blancs
d’ceufs jusqu’a ce qu'ils soient mousseux et légers, puis, a l'aide
d’une cuillere en métal, incorporez-les délicatement dans la
préparation aux jaunes.

Faites chauffer le beurre dans une poéle a omelette. Versez-y la
préparation et faites cuire pendant 3 min, jusqu’a ce que l'ome-
lette soit bien prise. Faites glisser 'omelette sur un plat allant
au four. Saupoudrez de gruyere rapé et placez de 2 a 3 min sous
le gril, jusqu’a ce que le dessus soit bien cuit et le fromage
fondu. Saupoudrez de ciboulette ciselée et servez.

108






Préparation : 15 min - Cuisson : 4 min - Pour 2 personnes

Coupez les tomates en dés. Détachez les quartiers du citron et
retirez la peau blanche. Coupez-les en petits morceaux. Ciselez
le persil. Emincez le piment.

Ouvrez la boite de sardines et versez-la dans un saladier.
Incorporez-y le vinaigre, les tomates, le citron, le persil et le
piment.

Faites cuire les tagliatelles al dente dans de |’eau bouillante
salée pendant 4 min (adaptez au temps de cuisson indiqué
sur le paquet). Egouttez et répartissez les tagliatelles dans
2 assiettes. Répartissez le mélange aux sardines dessus et
servez.
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Préparation : 15 min - Cuisson : 14 min - Pour 2 personnes

Coupez le filet de saumon en dés. Coupez les asperges en tron-
cons de 3 cm.

Faites cuire les pates dans de '’eau bouillante salée pendant
9 min (adaptez au temps de cuisson indiqué sur le paquet).
Faites pocher les asperges pendant 8 min dans une casserole
d’eau bouillante salée. Ajoutez les dés de saumon pour les
4 dernieres min de cuisson.

Pendant ce temps, mélangez le jus de citron, les zestes et la
sauce hollandaise dans un saladier. Poivrez.

Egouttez le saumon et les asperges et incorporez-les a la sauce.
Egouttez les pates et versez-les dans le saladier. Mélangez déli-
catement. Rectifiez l'assaisonnement et servez parsemé de
parmesan rapé.
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Préparation : 3 min - Cuisson : 14 min - Pour 4 personnes

Coupez les courgettes en tranches et faites-les cuire a la vapeur
pendant 9 min.

Pendant ce temps, pelez l'oignon et l'ail et émincez-les. Faites-
les revenir dans le beurre a feu doux pendant 3 min, jusqu’a ce
qu'’ils soient transparents.

Ajoutez le chorizo tranché, les courgettes et faites sauter

pendant 2 min a feu moyen. Incorporez la ciboulette et les
tomates séchées. Servez chaud.
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Préparation: 15 min Cuisson: 20 min Pour 4 personnes

Tranchez les tomates et la mozzarella.

Déroulez la pate et découpez 4 rectangles. Posez 1 filet de
poisson sur chaque morceau de pate. Poivrez.

Couvrez de tranches de tomate et de mozzarella intercalées.

Salez, poivrez et parsemez d’origan. Arrosez d’1 filet d’huile
d’olive. Faites cuire au four pendant 20 min a 190 °C.
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Préparation : 5 min - Cuisson : 35 min « Pour 4 personnes

Préchauffez le four en position gril.

Pelez l'oignon et coupez-le en tranches. Faites une incision sur
le dessus de chaque escalope et insérez une tranche d’oignon
dans chacune d’elles. Placez-les dans un plat a gratin.
Disséminez le reste de l'oignon dans le plat de cuisson. Versez
le champagne sur les escalopes. Salez, poivrez et parsemez de
thym.

Placez le poulet sous le gril pendant 5 min et 6tez-le du four.
Mettez le four en position normale a 220 °C.

Retournez les morceaux de poulet et faites-les cuire au four
pendant 30 min, en retournant de temps en temps.

Servez chaud avec du riz.
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Préparation : 15 min Cuisson: 38 min Pour 4 personnes

Pelez les oignons et émincez-les. Pelez l'ail et pressez-le. Faites
revenir dans un peu d’huile les oignons et lail a feu moyen
pendant 3 min dans une sauteuse, jusqu’a ce qu’ils soient
transparents.

Coupez les aubergines et les courgettes en tranches. Epépinez
les poivrons et coupez-les en lamelles. Ajoutez-les a la sauteuse
et poursuivez la cuisson pendant 5 min, en remuant a l'aide
d’une cuillére en bois.

Incorporez les tomates, les herbes, le sel et le poivre.

Couvrez et laissez mijoter a feu doux pendant 30 min. Remuez
de temps en temps. Les légumes doivent étre tendres mais ils
doivent garder leur forme.

Servez chaud ou froid avec du pain croustillant.
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Préparation : 15 min - Cuisson : 17 min - Pour 4 personnes

Pelez la courge et les pommes de terre, coupez-les et faites-les
cuire a la vapeur pendant 15 min. Réservez.

Fouettez la ricotta a la fourchette dans un saladier, et incorpo-
rez les ceufs et le jaune. Ecrasez la courge et les pommes de
terre a l'aide d’un presse-purée, et versez le tout dans la prépa-
ration a la ricotta.

Ajoutez la noix muscade, assaisonnez et incoporez le pecorino
et la farine. Laissez reposer pendant 1 h au frais.

Versez la préparation dans une poche a douille et formez des
petits troncons de 4 cm.

Faites cuire les ravioles dans de 'eau bouillante salée pendant
3 min, jusqu’a ce qu'ils remontent a la surface. Egouttez-les et
mettez-les dans un saladier. Ajoutez le beurre, les feuilles de
sauge et d’origan, le jus de citron et poivrez généreusement.
Mélangez délicatement. Servez chaud.
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Préparation: 20 min Cuisson: 25 min - Pour 4 personnes

Pelez l'oignon et émincez-le. Pelez la courge et coupez-la en
cubes. Ciselez la coriandre. Réservez.

Faites revenir l'oignon dans la moitié de ’huile pendant 3 min,
jusqu’a ce qu'’ils soient tendres. Ajoutez la courge et poursuivez
la cuisson pendant 2 min. Incorporez le ras al-hanout, salez et
poivrez. Ajoutez 15 cl d’eau et laissez mijoter a couvert
pendant 10 min.

Pendant ce temps, faites cuire les pates selon les instructions
du paquet. Concassez grossierement les noix et faites-les griller
a sec dans une poéle antiadhésive pendant 2 min.

Egouttez les rigatoni et mettez-les dans un saladier. Ajoutez la

courge, les noix, la coriandre et mélangez délicatement. Arrosez
avec le reste d’huile d’olive. Servez avec du parmesan rapé.
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Préparation: 10 min - Cuisson : 20 min - Pour 6 personnes

Pelez 'oignon et émincez-le. Ciselez le persil.

Faites fondre la moitié du beurre dans une casserole et faites-y
dorer l'oignon et le bacon a feu doux.

Ajoutez le riz et faites sauter de 2 a 3 min, jusqu’a ce que le riz
soit entiérement enrobé de beurre. Ajoutez les feves, les petits
pois et mélangez.

Ajoutez un peu de bouillon chaud, remuez jusqu’a ce qu’il soit
totalement absorbé. Ajoutez le reste du bouillon, toujours par
petites quantités. Salez et poivrez.

Incorporez le reste de beurre, le persil et le parmesan. Servez
immédiatement.
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Préparation : 2 min - Cuisson: 3 min - Pour 4 personnes

Portez le laig de coco a ébullition avec le zeste de citron et le
gingembre. Otez du feu et laissez infuser pendant 10 min.

Faites chauffer 1 filet d’huile dans une poéle. Faites-y revenir
les noix de saint-jacques a feu vif pendant 1 min de chaque
coté. Ajoutez la sauce au lait de coco, salez et laissez chauffer
pendant 1 min.

Déposez les noix de saintjacques dans des assiettes indivi-

duelles. Répartissez la sauce, décorez de baies roses, de cerfeuil
et servez chaud.
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Préparation: 15 min - Cuisson : 8 min * Pour 4 personnes

Pelez l'ail, le gingembre et les oignons rouges et émincez-les.

Coupez les steaks en lamelles et placez-les dans un saladier.
Ajoutez la sauce soja, le sherry, l'ail, le gingembre et la
Maizena®. Mélangez bien et laissez mariner pendant 15 min.

Faites chauffer ’huile dans une sauteuse. Faites-y fondre |'oi-
gnon rouge. Ajoutez ensuite la viande et faites-la cuire a feu vif
pendant 2 min de chaque cété.

Parsemez de romarin frais et ciselé, et servez avec des pates ou
une purée de pommes de terre.
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Préparation: 15 min - Cuisson : 30 min - Pour 4 personnes

Détaillez les blancs de poulet en morceaux. Pelez et émincez
I'oignon. Coupez les chayottes en 2, 6tez le cceur et coupez-les
en cubes.

Faites revenir le poulet pendant 5 min avec I'huile dans une
poéle chaude, jusqu’a ce qu'il soit bien doré. Ajoutez l'oignon,
les chayottes et poursuivez la cuisson pendant 5 min en
remuant.

Couvrez le mélange d’eau, ajoutez le cube de bouillon, les
épices et portez a ébullition. Salez et poivrez. Laissez mijoter a
feu doux et a couvert pendant 20 min.

Servez chaud, avec du riz ou de la semoule.
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Préparation : 15 min - Cuisson : 15 min - Pour 4 personnes

Coupez les filets de saumon en cubes. Ciselez la coriandre et la
verveine. Coupez les champignons en 2, épépinez et coupez le
poivron en morceaux. Emincez 'écorce de citron vert.

Faites sauter le saumon dans un wok dans 1 c. a s. d’huile
pendant 3 min et 6tez-le du wok.

Faites sauter les légumes a feu doux dans le reste d’huile
pendant 10 min. Ajoutez le saumon. Salez. Poursuivez la
cuisson pendant 2 min. Incorporez les citrons verts confits et la
coriandre. Servez avec des nouilles chinoises et de la sauce
soja.
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Préparation : 20 min Cuisson: 25 min Pour 4 personnes

Préchauffez le four en position gril.

Coupez les poivrons en 2 et épépinez-les. Disposez-les sur une
plaque allant au four, c6té peau sur le dessus et faites-les griller
pendant 5 min, jusqu’a ce que la peau noircisse. Otez-les du
four et mettez-les dans un sac en plastique pendant 3 min.
Pelez-les et coupez-les en morceaux.

Coupez les courgettes en 2 dans le sens de la longueur et en
troncons de 5 cm. Mettez-les dans un plat a four avec [’huile
d’olive. Salez et poivrez et faites griller au four pendant 5 min
de chaque co6té.

Pendant ce temps, ciselez la menthe, émiettez le pain de mie et
la feta.

Mettez-les [égumes dans un saladier avec les poivrons. Salez et
poivrez. Fouettez les ingrédients de la sauce dans un bol.
Versez-la sur les |[égumes et mélangez. Versez dans un plat a
gratin et répartissez la menthe, la feta et le pain de mie. Faites
gratiner au four pendant 10 min, jusqu’a ce que le dessus soit
doré.






Préparation : 25 min - Cuisson : 30 min - Pour 4 personnes

Egouttez le tofu, essuyez-le avec du papier absorbant et
coupez-le en cubes.

Pelez l'oignon et émincez-le. Pelez le gingembre et rapez-le.
Ciselez le persil. Epépinez le concombre et coupez-le en
julienne.

Faites chauffer I’huile dans une sauteuse et faites fondre l'oi-
gnon pendant 3 min, jusqu’a ce qu'il soit transparent, puis
ajoutez le gingembre et faites cuire pendant 3 min encore.

Ajoutez la sauce soja, le sirop de riz, le jus de citron et l'eau.
Couvrez et portez a petite ébullition. Ajoutez le tofu et remuez
doucement. Couvrez et laissez mijoter pendant 20 min, en tour-
nant les cubes de tofu souvent. Otez le couvercle et faites
réduire la marinade en remuant doucement jusqu’a ce qu’il n’y
ait plus de liquide et que le tofu soit doré et ferme.

Mixez tous les ingrédients de la sauce et réservez.

Servez le tofu parsemé de persil avec le concombre et la sauce
satay, et accompagné riz.






Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min - Pour 4 personnes

Faites blanchir les asperges dans de |'eau bouillante salée
pendant 10 min.

Pendant ce temps, épépinez et émincez le piment. Coupez la
courgette et I'aubergine en dés. Faites-les revenir a [’huile dans
une sauteuse pendant 5 min.

Fouettez les ceufs avec la ciboulette ciselée, duselet du poivre.
Versez sur les légumes dans la sauteuse. Mélangez délicate-
ment et laissez cuire pendant 10 min.
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AMARETTI SURPRISE

Préparation : 5 min « Cuisson : 12 min + Pour 20 amaretti

1 mangue « 200 g de poudre d‘amandes ¢ 140 g de sucre en poudre
2 ceufs « 100 g de framboises

Préchauffez le four a 180°C.
Pelez la mangue, dénoyautez-la et coupez-la en cubes.

Mélangez la poudre d’amandes et le sucre dans un saladier.
Incorporez les ceufs battus.

Formez des petites boules et placez au centre 1 cube de mangue
ou 3 framboises.

Déposez les boules sur une plaque allant au four. Faites cuire

au four pendant 12 min, jusqu’a ce que les amaretti soient
dorés.
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BOUCHEES AU CITRON
1

Préparation : 10 min = Cuisson : 20 min - Pour 12 bouchées
100 g de sucre glace « 6o G de poudre d'amandes
30 g de farine - 3 blancs d'osufs « 70 g de beurre
2c.ac decacao « 1 ¢ as. defusde citron

Préchauffez le four a 180 °C.

Mélangez le sucre, la poudre d’amandes et la farine dans un
saladier.

Battez les blancs a la fourchette et incorporez-leur délicate-
ment le mélange précédent.

Ajoutez le beurre fondu. Divisez la préparation en deux.
Ajoutez le cacao a l'une et le jus de citron a l'autre.

Répartissez les deux préparations, en versant alternativement
le contenu d’une petite cuillere, dans de petits moules a
muffin beurrés. Faites cuire au four pendant 20 min.






CARPACCLO
DE PAMPLEMOUSSE AU MIEL
Préparation : 20 min < Cuisson : 2 min « Pour 6 personnes

2 pamplemousses roses « 2 pamplemousses blancs « 3 oranges

g as demiele2c as d'eou

# Pelez les agrumes a vif et prélevez les suprémes. Placez-les dans
un saladier.

# Faites chauffer le miel et ’eau dans une casserole. Versez sur
les agrumes. Mélangez bien et réservez au réfrigérateur
pendant 30 min.

# Servez frais, disposé en rosace sur des assiettes individuelles.
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COMPOTE DE POMMES
ET DE POTIRON

Préparation : 15 min - Cuisson : 35 min = Pour 4 personnes
400 g de chair de potiron ou de potimarron 2 pommes
15 g de beurre « 60 g de sucre en poudre

/2 ¢. a c. de cannelie moulue = 1/2 c. a c. de gingembre en poudre

Coupez la chair de potiron en gros cubes. Pelez et coupez les
pommes en quartiers.

Faites revenir le potiron et les pommes dans le beurre, puis
ajoutez le sucre et les épices. Couvrez d’eau.

Portez le mélange a ébullition et laissez cuire pendant 30 min
a couvert.

Mixez finement. Servez frais.
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Préparation : 25 min « Cuisson : 10 a 22 min - Pour 8 a 10 personnes

150 g de beurre * 200 g de sucre brun = 200 g de sucre blanc « extrait de vanille
1 ceuf « 225 g de farine - 12 cuillerée a soupe de levure
100 g de pépites de chocolat » 100 g de raisins secs sel

Préchauffez le four a 180°C.

® Faites ramollir 120 g de beurre dans une terrine en le
travaillant a 'aide d’une spatule. Ajoutez au beurre ramolli le
sucre brun et le sucre blanc.

©® Battez vigoureusement le mélange jusqu’a ce qu'il devienne
mousseux.

® Ajoutez quelques gouttes d’extrait de vanille et I'ceuf entier.
Mélangez . Tamisez a part la farine avec la levure et une pincée
de sel. Ajoutez-la petit a petit en mélangeant bien. Incorporez
en dernier les pépites de chocolat et les raisins secs, sans trop
travailler la pate.

©® Beurrez la plaque du four avec le reste du beurre. Prélevez des
portions de pate a l'aide d’une cuillere a soupe et déposez-les
sur la plaque en aplatissant légerement le dessus, avec la
paume de la main mouillée, pour former des galettes de 5 cm
de diameétre.

® Faites cuire au four pendant une dizaine de minutes. Servez
tiede.
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Préparation : 15 min - Cuisson : de 20 a 40 min < Pour 6 personnes
200 g de fraises « 2 clémentines « 258 g de farine
50 g de sucre en poudre » 1 sachet de sucre vanillé « 3 eeufs
50 g de betirre 50 d de [it 1€ as asoupe de rhum
g0 ¢l de créme fraiche épeisse « 50 g de sucre glace
12 feuilles de menthe « sel

Lavez les fraises et équeutez-les. Coupez-les en morceaux.
Prélevez les suprémes des clémentines. Réservez.

Mettez la farine dans un saladier avec le sucre, le sucre vanillé
et du sel. Ajoutez les ceufs un par un et faites une pate homo-
géne en fouettant a l'aide d’une fourchette.

Pendant ce temps, faites fondre le beurre et laissez-le refroidir.
Ajoutez-le ensuite a la pate. Incorporez le lait petit a petit, puis
le rhum. Laissez reposer pendant 30 min.

Faites cuire les crépes a feu moyen, de 1 a 2 min par face. Entre
chaque crépe, frottez la poéle avec un chiffon gras.

Montez la creme en chantilly et incorporez le sucre glace petit
a petit.
Garnissez chaque crépe de fruits. Nappez d’'un cordon de chan-

tilly et parsemez de menthe ciselée. Enroulez les crépes en
cornet pour servir.
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CREME BRULEE
Préparation : 15 min « Cuisson : 20 min = Pour 6 personnes

1 gousse de vanille « 1 [ de créme liquide » .10 jaunes d'ceufs
250 g de sucre en poudre « 40 g de cassonade

Ouvrez la gousse de vanille, raclez les graines et mettez-les
dans la creme, puis faites chauffer doucement a la casserole.

Fouettez les jaunes et le sucre dans un saladier jusqu’a ce que
le mélange blanchisse. Ajoutez la créeme bouillante petit a petit
en remuant.

Préchauffez le four a 130 °C.

Versez doucement la creme dans des petits moules individuels.
Faites cuire au four pendant 20 min.

Laissez refroidir. Au moment de servir, répartissez la cassonade
sur les cremes et passez-les sous le gril du four pour les
caraméliser.







Préparation : 15 min - Cuisson : 25 min « Pour 4-6 personnes

185 g de sucre en poudre * 45 cl de lait« 1 c. a s. d’extrait de vaniiie
2 jaunes d’ceufs « 2 ceufs

Placer 75 cl d’eau et 110 g de sucre dans une casserole a feu
moyen et portez a ébullition sans remuer. Laissez bouillir
pendant 5min, jusqu’a ce que le sirop soit bien doré. Otez du
feu et versez dans un moule a gateau antiadhésif de 18 cm de
diametre. Laissez refroidir.

Préchauffez le four a 160 °C.

Versez le lait dans une petite casserole avec |'extrait de vanille.
Portez a ébullition, puis 6tez du feu et réservez.

Battez les jaunes d’ceufs, les ceufs et le sucre restant dans un
saladier, sans faire trop de mousse. Ajoutez le lait. Versez la
préparation dans le moule et couvrir de papier d’aluminium.

Faites cuire au four pendant 25 min. Otez du four et laissez
refroidir.

Réservez au frais pendant 6 h. Pour servir, trempez le fond du
moule pendant 30 s dans I’eau bouillante, placez un plat plus
grand que le moule sur le moule et retournez le tout.
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CREPES AUX

Préparation : 15 min ¢ Cuisson : 15 min * Pour 6 personnes

# Montez les blancs d’ceufs en neige ferme. Mixez les jaunes
d’ceufs, le lait, la farine, le sucre et la levure. Incorporez délica-
tement les blancs. Faites cuire de petites crépes a la poéle,
pendant 1 min de chaque c6té, jusqu’a épuisement de la pate.

# Pelez et tranchez les goyaves. Egouttez les tranches d’ananas et
coupez-les en morceaux. Coupez les fruits de la Passion en 2 et
prélevez la chair.

# Dressez 3 crépes en intercalant les fruits dans chaque assiette.
Décorez avec des feuilles de menthe.

160



i#




Préparation: 15 min < Cuisson : 15 min = Pour 4 personnes

Préchauffez le four a 180 °C.

Lavez les fraises, équeutez-les et coupez-les en petits
morceaux. Mettez-les dans un saladier. Incorporez le sucre et
répartissez-les dans 4 ramequins.

Mixez finement le pain d’épice avec la farine et le beurre.
Répartissez cette pate sur les fraises.

Faites cuire au four pendant 15 min.
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Préparation : 15 min * Cuisson: 1 h * Pour 6 a 8 personnes

1 beau coing de 500 g * 2 #2ufs « 8o g de sucre en poudre
75 g de farine de bié « 50 g de farine de mais
20 ¢l de lait « 100 g de beurre

Préchauffez le four a 180 °C.

Pelez le coing, coupez-le en quatre et dtez le coeur. Faites cuire
les quartiers pendant 30 min dans de l'eau bouillante. Egout-
tez-les.

Fouettez les ceufs et le sucre dans un saladier. Incorporez les
farines, le lait et le beurre fondu. Ajoutez le coing coupé en

cubes.

Chemisez un moule de 26 cm de diameétre de papier sulfurisé
et versez-y la préparation.

Faites cuire au four pendant 30 min.
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Préparation : 15 min + Cuisson : 40 min - Pour 6 personnes

250g desucrefin 4 ce
le zeste d'1 citroi

* 200 g de poudre d’‘amandes
11 ¢ le_jus de 2 citrons = sef

® Préchauffez le four a 180 °C.

# Battez le sucre et les jaunes d’ceufs dans une jatte. Ajoutez la
poudre d’amandes, le zeste et le jus de citron.

Battez les blancs d’ceufs en neige ferme avec 1 pincée de sel et
incorporez-les délicatement au mélange.

Versez dans un moule a manqué beurré et faites cuire au four
pendant 40 min.
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FRAISES MERINGUEES
A\ LA ROSE

Préparation: 10 min » Cuisson : 10 min + Pour 4 personnes

4 blancs d’osufs

2 ¢ ac deau de rose « sel

Lavez les fraises, équeutez-les et coupez-les en morceaux.
Répartissez-les dans 4 moules a tartelette.

Battez les blancs d’ceufs en neige ferme avec 1 pincée de sel.
Incorporez le sucre et 'eau de rose puis continuez a battre
jusqu’a ce que les blancs soient brillants.

Répartissez la meringue sur les fraises a l'aide d’une poche a
douille ou d’une cuillere.

Faites cuire au four pendant 10 min.
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EN TIRAMISU

Préparation : 10 min + Cuisson : aucune - Pour 2 personnes

2 o 2 yaourts nature » 50 & de sucre en peudre
te de fi

de framboises

le jus &'1/2 citron « 2 petite é‘;ar{;uez/*
Emiettez les biscuits a la cuillere.

Mélangez les yaourts, le sucre et le jus de citron dans un saladier.
Répartissez une couche de biscuits dans 2 verrines. Ajoutez une
couche de creme, puis une nouvelle couche de biscuits et une

autre couche de creme.

Répartissez les framboises sur le dessus. Réservez au frais
jusqu’au moment de servir.
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Préparation : 10 min - Cuisson : 25 min = Pour 6 personnes

. de .

Préchauffez le four a 200 °C.

Coupez 2 disques de pate dans les pates filo.

Placez le premier disque sur une plaque de cuisson graissée.
Etalez la frangipane sur la pate, puis le Nutella® par-dessus, en
prenant soin de laisser un bord de 2 cm.

Brossez les bords au jaune d’ceuf battu et placez le second
disque dessus. Pressez fermement les 2 disques ensemble.
Brossez le dessus de la galette a |'ceuf battu et faites cuire
pendant 25 min au four.

Saupoudrez de sucre glace et servez chaud.
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GATEAU A L'ANANAS
ET AU SIROP D

Préparation : 15 min - Cuisson : 55 min < Pour 6 personnes

Pour le sirop : 50 g de beurre doux « 10 cl de sirop d’érable

oseeufSezcas.d
e « 1 sachet de levur

irbongie de soude « 1

Préchauffez le four a 180 °C.

Graissez un moule a gateau rond de 23 cm de diametre et
recouvrez le fond extérieur de papier d’aluminium.

Pour le sirop : placez le beurre et le sirop d’érable dans une
petite casserole et faites cuire a feu moyen pendant 10 min,
jusqu’a ce que le sirop soit épais et doré. Versez-le dans le
moule et disposez les tranches d’ananas égouttées dans le
fond.

Battez le beurre et le sirop de riz jusqu’a obtention d’un
mélange clair et crémeux. Ajoutez les ceufs un par un, en fouet-
tant apres chaque ajout, puis ajoutez la vanille et fouettez de
nouveau. Incorporez la farine, la levure, le bicarbonate et le sel
dans la préparation au beurre puis mélangez doucement.

Versez la préparation sur les tranches d’ananas au caramel.
Faites cuire au four pendant 45 min.

Otez le gateau du four et laissez-le refroidir pendant 5 min
avant de le retourner sur une assiette.
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GATEAU AU CHOCOLAT
GINGEMBRE

Préparation : 20 min - Cuisson : 30 min - Pour 6 a 8 personnes

200 g de chocolat noir @ 60 % de cacao - 1200 g de beurre
100 g de farine - 1 sachet de levure * 4 ceufs 200 g de sucre en poudre
1 C.a c. de gingembre frais rapé « 1 pincée de sel

Préchauffez le four a 180 °C.

Faites fondre le chocolat et le beurre dans une casserole. Retirez
du feu puis incorporez la farine et la levure.

Battez les jaunes d’ceufs avec le sucre dans une jatte, jusqu’a
ce que le mélange blanchisse. Ajoutez le mélange au chocolat.

Montez les blancs en neige avec le sel. Incorporez-les a la prépa-
ration précédente. Ajoutez le gingembre frais rapé.

Versez la préparation dans un moule a manqué chemisé de
papier sulfurisé (de 26 a 28 cm de diametre). Faites cuire
pendant 30 minutes. Surveillez la cuisson en piquant le gateau
avec la lame d’un couteau : elle doit ressortir seche. Laissez
refroidir avant de démouler.






GLACE A LA VANILLE
ET COULIS DE FRUITS ROUGES

Préparation : de 5 a 20 min « Cuisson : aucune » Pour 4 personnes
500 g de fruits rouges frais ou surgelés
150 g a 200 g de sucre en poudre ¢ le jus d’'1/2 citron

50 cl de glace a la vanille

® Equeutez les fruits si nécessaire. Laissez décongeler les fruits si
vous utilisez des fruits surgelés.

® Mixez les fruits rouges, 150 g de sucre et le jus de citron.
Goltez. Ajoutez du sucre si besoin.

® Formez des boules de glace et mettez-les dans des coupes.
Nappez du coulis de fruits rouges.
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GLACE INDIENNE A LA ROSE
ET A LA PISTACHE

Préparation : 5 min - Cuisson : aucune - Pour 4 personnes
2 grosses bananes ¢ 120 g de pistaches décortiquées non salées
50 cl de glace a la banane « 3 c. a s. d’eau de rose

pétales de roses frais pour le décor

® Pelez les bananes et coupez-les en rondelles. Concassez gros-
sierement les pistaches.

©® Répartissez les rondelles de banane, la glace a la banane et les
pistaches dans 4 petits bols.

® Arrosez d’eau de rose et parsemez de pétales de roses. Servez
aussitot.
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MADELEINES

Préparation : 15 min « Cuisson : 8 min - Pour 30 madeleines

4 ceufs « 175 g de sucre en poudre « 225 g de farine
1 sachet de levure chimigue « le zeste d’1 citron » 100 g de beurre

Fouettez les ceufs et le sucre dans une terrine, jusqu’a ce que
ce dernier soit entierement fondu.

Incorporez la farine tamisée et la levure ensemble, le zeste rapé
du citron puis le beurre fondu.

Beurrez les plaques de moules a madeleine, saupoudrez-les de
farine et secouez-les pour faire tomber 'excédent.

Répartissez la pate dans les moules et laissez reposer pendant
20 min.

Pendant ce temps, préchauffez le four a 220 °C.

Faites cuire au four pendant 8 min environ.
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MILKSHARE A LA FRAISE,
LA BANANE ET AU COCO

Préparation : 5 min - Cuisson : aucune « Pour 4 personnes
2 bananes = 200 g de fraises « 10 cl de lait de coco » 6 glacons

® Pelez les bananes et coupez-les en morceaux. Equeutez les
fraises et coupez-les en 2.

® Mettez les fruits dans un blender. Ajoutez le lait de coco et les
glacons. Mixez le tout.

® Réservez au frais avant de servir.







MOELLEUX AUX CERISES
Préparation : 20 min = Cuisson : 15 min « Pour 6 personnes

500 g de cerises 4 ceufs « 2 ¢. a s. de sucre en poudre « 30 g de farine
200 g de fromage blanc a 20 % - sel

® Préchauffez le four a 180 °C.
® Dénoyautez les cerises.

® Séparez les blancs des jaunes d’ceufs. Battez les jaunes avec le
sucre dans un saladier. Ajoutez la farine et le fromage blanc.

©® Battez les blancs d’ceufs en neige avec 1 pincée de sel et incor-
porez-les a la préparation. Ajoutez les cerises.

® Versez le mélange dans 6 ramequins ou moules individuels et
faites cuire au four pendant 15 min. Servez tiéde.
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MOUSSE AU CHOCOLAT
ET A LA FEVE TONRKA
Préparation : 15 min - Cuisson : 3 min « Pour 4 personnes

3 ceufs « 50 g de sucre en poudre
100 g de chocolat noir @ 60 % de cacao - 1 féve tonka - sel

Cassez les ceufs et séparez les blancs des jaunes.

Fouettez les jaunes avec le sucre. Faites fondre le chocolat au
bain-marie, retirez du feu. Ajoutez les jaunes et la feve tonka
rapée. Réservez.

Battez les blancs d’ceufs en neige avec 1 pincée de sel et incor-
porez-les délicatement au chocolat. Faites un mouvement
circulaire du bas vers le haut pour ne pas casser les blancs.

Réservez pendant 1 h au frais avant de servir.
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MUESLI AU CASSIS

Préparation : 5 min » Cuisson : 3 min « Pour 6 personnes

200 g de confiture de cassis « 5 cl de créme de cassis (facultatif)
50 cl de glace a la vanillz « 200 g de muesli aux noisettes

©® Faites fondre la confiture de cassis avec la créme de cassis a feu
tres doux. Laissez tiédir.

® Mettez 2 boules de glace a la vanille dans chaque coupe.
® Parsemez généreusement de muesli aux noisettes.

® Nappez de confiture tiede et servez aussitot.
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OURSONS AU CITRON
Préparation : 20 min « Cuisson : 15 min » Pour environ 40 sablés

125 g de beurre amolli « 125 g de sucre en poudre
2 C. a c de zestes de citron « 12 ¢. & s. de jus de citron - 2 jaunes d'ceujs
155 g de farine de blé « 100 g de farine de mais
1 C. @ s. de sucre glace {facultatif )

Préchauffez le four a 160 °C.
Recouvrez une plaque de cuisson d’une feuille de papier sulfurisé.

Travaillez le beurre et le sucre en pommade dans un saladier,
puis incorporez les zestes et le jus de citron, les jaunes d’ceufs
et les 2 farines. Mélangez jusqu’a l'obtention d’une boule de
pate souple.

Abaissez cette pate sur 1 cm d’épaisseur. Découpez des sablés
a l'aide d’'un emporte-piece et déposez-les sur la plaque de
cuisson. Faites cuire au four pendant 15 min, jusqu’a ce qu'ils
soient dorés.

Laissez refroidir sur une grille et saupoudrez éventuellement
de sucre glace.






POIRES POCHEES
AU COULIS DE GROSEILLES

Préparation : 20 min = Cuisson : 10 min « Pour 4 personnes
4 poires mdres = le jus d’1 citron

Pour le coulis : 225 g de fraises ou de framboises fraichies ou surgeices
4 grappes de groseilles pour le décor

Pelez les poires, coupez-les en 4 et Otez les coeurs. Disposez-les
dans une casserole large a fond peu profond, c6té cceur contre
le fond, en une seule couche.

Mélangez le jus de citronavec assez d’eau froide pour recouvrir
les poires. Portez a ébullition, baissez le feu et laissez mijoter
doucement de 5 a 10 min, jusqu’a ce que les poires soient
tendres. Le temps de cuisson dépend de la variété et de la
maturité des fruits. Les poires doivent rester assez fermes, mais
assez moelleuses pour y planter une fourchette a dessert.

Répartissez les poires dans 4 assiettes a dessert et laissez refroidir.

Equeutez-les fraises ou les framboises s'il y a lieu. Mixez-les,
puis passez-les a travers un chinois pour retirer les akénes.

Versez le coulis autour des poires et décorez d’1 grappe de
groseilles avant de servir.
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Préparation : 30 min = Cuisson : 10 min « Pour 6 personnes
a .
1 pot de confiture de fraises « 1 ¢,  s. de sucre glace
Préchauffez le four a 210 °C.
Cassez les ceufs en séparant les blancs des jaunes.
Fouettez le sucre et les jaunes dans un saladier jusqu’a ce que
le mélange blanchisse. Ajoutez petit a petit la farine tamisée, le

sucre vanillé et la levure.

Battez les blancs en neige, puis incorporez-les au mélange
précédent.

Tapissez la plaque du four de papier sulfurisé et versez la pate
dessus.

Faites cuire au four pendant 10 min.

Une fois la cuisson terminée, roulez le biscuit immédiatement
avec le papier sulfurisé.

Laissez-le refroidir, puis déroulez-le et retirez le papier.

Etalez la confiture sur la pate et roulez le gateau de nouveau,
puis saupoudrez de sucre glace.
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SALADE DE FRUITS
FACON MOJITO

Préparation : 15 min = Cuisson : aucune - Pour 4 personnes

1 bouguet de menthe « 6 ¢l de sucre roux
12,5 of de riwm blanc » le jus de 2 citrons verts
1 kg de fruils de saisen au cheix . pasteque, raisin, ananas,
pomme, mangue, papave...

# Réservez quelques feuilles de menthe pour le décor. Mettez le
reste de menthe et le sucre dans un blender et mixez. Versez
dans un saladier. Incorporez le rhum et le jus des citrons verts.

® Préparez les fruits : pelez, épépinez, égrénez et coupez en
morceaux selon les variétés. Ajoutez-les au saladier et remuez
pour bien enrober les fruits. Réservez au frais pendant 1 h.

® Servezdécoré de feuilles de menthe, et éventuellement accom-
pagné d’'1 boule de sorbet au citron.






S

Préparation : 15 min - Cuisson : 3 min * Pour 4 personnes

Mettez le sucre dans une casserole et faites-le fondre dans
10 cl d’eau a feu doux. Portez a ébullition,6tez du feu et laissez
refroidir.

Lavez rapidement les framboises. Mixez-les avec le jus de

citron. Ajoutez le sirop refroidi et versez la préparation dans
une sorbetiére. Turbinez.
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TARTE PAYSANNE
AUX PRUNEAUX ET AUX FIGUES

Préparation : 20 min « Cuisson : 35 min * Pour 6 personnes
1 pdte sablée préte a dérouler « 20 cl de creme liquide
30 g de sucre en poudre « 1 ceuf « 50 g de poudre d’amandes
8 pruneaux dénoyautés « 6 grosses figues violettes
© Etalez la pate dans un moule a tarte. Réservez au frais.
® Fouettez la creme et le sucre en poudre jusqu’a ce que le
mélange devienne mousseux. Incorporez l'ceuf battu et la
poudre d’amandes. Préchauffez le four a 280 °C.

® Versez la préparation sur la pate.

©® Répartissez les pruneaux et les figues coupées en 2 sur la
préparation. Faites cuire au four pendant 35 min.
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Préparation: 15 min + Cuisson : aucune + Pour 8 personnes

€ roux en poudie « 1 sucre vaniflé
* 4 piincée de canrelle uits a la cuillére
non sucré « 30 g de poudre de cacao amer

3ceufse100gd
250 g de mascarp

Séparez les blancs des jaunes d’ceufs. Fouettez les jaunes
d’ceufs avec le sucre et le sucre vanillé. Ajoutez le mascarpone
et la cannelle puis fouettez encore.

Montez les blancs en neige et incorporez-les délicatement au
mélange précédent.

Imbibez les biscuits a la cuillere de café et tapissez-en le fond
de 8 verrines.Recouvrez d’une couche de mascarpone. Alternez
biscuits et mascarpone puis terminez par une couche de créeme.

Saupoudrez de cacao. Réservez au frais jusqu’au moment de
servir.
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YAOURT A LA GRECQUE
AUX FRAMBOISES

Préparation : 5 min - Cuisson: aucune « Pour 4 personnes

300 g de yaourta la grecgue « 80 g de sucre en poudre
250 g de framboises

# Mélangez le yaourt et le sucre. Incorporez la moitié des fram-
boises dans le yaourt. Versez dans 4 coupes.

©® Répartissez le reste des framboises sur le dessus des coupes.
Réservez au frais jusqu'au moment de servir.
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