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Pr paration: 15 min · Cuisson: 5 m in · Pour 4 personnes 

400 9 d'asperges fraîches · 2 avocats 

'00 9 de ricotta • 4 c. à s. de pesto • sel et poivre 

• Portez une casserole d'eau à ébull ition. P longez les asperges 
dans l'eau boui llante et ôtez 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 cuil lerée de pesto sur chaque 
préparation. Salez et poivrez. 
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A S P E R G E S  T I E D E S  " 

A U  B E U R R E  C I T R O N N E  

Préparation: 15 min · Cuisson: 5 m i n · Pour 4 personnes 

200 g d'asperges · 120 g de beurre doux 

le jus et le zeste d'l gros citron · 1 poignée de cerfeuil émincé · sel 

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

• Chauffez le beurre dans une petite casserole à feu moyen. Dès 
que des bulles se forment et que le beurre commence à brunir, 
ôtez la casserole du feu.  Versez immédiatement le j us 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 aussitôt. 
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AV O C A T  A U  H A D D O C Pl 

Préparation: 2S min · Cuisson: 10 min · Pour 4 personnes 

200 g de haddock · 25 cl de lait · l petit ananas ' l papaye 

1 piment vert · 60 g de coriandrefrakhe ciselée 

3 cl de chutney de mangue · 25 cl de yaourt brassé 

2 avocats · huile d'olive extra-vierge 

des naan pour accompagner · sel, poivre 

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

• Découpez le haddock en morceaux. 

• Pelez et détaillez l'ananas et la papaye en dés. Émincez le piment. 

• Mélangez le haddock, l'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. 

• P lacez les moitiés d'avocat sur des assiettes, versez la prépara­
tion haddock-yaourt, arrosez le tout d'1 filet d'h uile d'o live 
et servez immédiatement avec un naan chaud. 
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AV O C AT A U  
E T  ACX 

P O Ul l'JI 

N OIX 

Préparation: 1$ m in · Cuisson: 5 min · Pour 4 personnes 

4 avocats · 2 c. Ci s. de jus de citron 

2 escalopes de poulet d'environ 150 g chacune 

100 g de poivron rouge Ci l'huile · 2 c. à s. d'l1uile d'olive 

2 c. à s. de moutarde de Dijon · 1 c. Ci c. de sucre en poudre 

quelquesfeui/les de mâche · 50 9 de cerneaux de noix 

sel, poivre du moulin 

• 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. 

• Émincez les escalopes de poulet. Égouttez le poivron et 
émincez-le. Faites chauffer l'h ui le d'olive dans un wok et faites 
sauter le poulet de 3 à 4 min, jusqu'à ce qu'i l  soit cuit. Ajoutez 
le poivron, salez et faites sauter pendant 1 min encore. Ôtez du 
feu. Incorporez la moutarde et le sucre, et laissez refroidir. 

• Égouttez l'avocat pour en lever l'excès de jus de citron. Disposez 
les tranches d'avocat sur quatre assiettes, répartissez le poulet 
et les poivrons, la mâche, et parsemez de noix. Poivrez. 
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B O U I L L O N Â 

A U X  H UI T R E S  
D E  R IZ 

, � 
E T  A L n U F  

Préparation: 25 min · Cuisson: 8 min ' Pour 4 personnes 

1 carotte · 2 douzaines d'huÎtres · 50 g de beurre · 2 c. à s. de farine 

1 1 de court-bouillon · 1 verre de riz cuit 

1 c. à s. de graines de sésame · l bouquet de cerfeuil 

4jaunes d'œufs · sel, poivre 

• Pelez la carotte, coupez-la en rondelles et faites-les cuire 
pendant 1.0 min dans de l'eau bouil lante salée. Égouttez et 
réservez. 

• Ouvrez les huîtres et réservez leur eau. F i ltrez-la. 

• Faites fondre le beurre dans une casserole. Ajoutez la farine et 
laissez dorer en remuant sans arrêt. 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 h uîtres à feu doux. L'eau ne doit pas 
bouil l ir. À frémissement, pochez les huîtres pendant 3 min.  

• Retirez-les à l'aide d'une écumoire et répartissez-les dans 
4 bols. Versez doucement le bouillon sur les h uîtres. 

• Parsemez de graines de sésame et de pluches de cerfeuil .  
Déposez 1. jaune d'oeuf cru dans chaque bol. Servez avec de 
la sauce soja. 

1.2 





B 0 li L G 0 l) R AU X AB R I e  OIS 

Préparation: 15 m in • Cuisson: aucune' Pour 4 personnes 

200 g de boulgour • 25 cl de jus d'abricot · 25 cl de bouillon de poulet 

1 petit oignon rouge · 1 concombre · 12 abricots frais ou secs 

2 c. à s. de persil plat · 1 c. à s. de menthe fraÎChe 

114 c. a c. de cumin en poudre · 112 c. à c de paprika 
le jus d'l citron vert · 4 c. à s. d'huile d'olive · sel et poivre 

• Faites tremper le boulgour dans le j us d'abricot et le bouillon 
pendant 1 h, jusqu'à ce qu' i l  soit tendre et bien gonflé. 

• Pendant ce temps, épluchez l'oignon et émincez-le. Détaillez 
le concombre en dés. Ém incez les abricots. C iselez le persil et la 
menthe. Réservez. 

• Égouttez 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 l 'h uile d'olive. Mélangez 
intimement. Rectifiez l'assaisonnement. 
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B R I CI\ S  A U  C H E V R E  "-

E T  A 1,A T A P E N ADE 

Préparation: 5 m i n · Cuisson: :1.0 m i n · Pour 2 personnes 

",feuilles de brick · 2 c. à s. de tapenade d'olives noires 

2 rondelles defromage de chèvre· 2 c. à c. de concentré de tomates 

1/2 c. à c. de thym 

• Préchauffez le four à 180 oc.  

• Placez 2 feuilles de brick l 'une sur l'autre. Déposez au centre 
1 c. à s. de tapenade, 1 rondelle de chèvre, 1 c. à c. de concen­
tré de tomates et 1 pincée de thym. 

• Refermez les feuil les 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 légèrement huilé. 

• Faites cuire au four pendant 10 min. Servez chaud, avec une 
salade verte. 





B RO C O L I  EN S A L A DE 

Préparation: 25 m in · Cuisson: 3 min · Pour 4 personnes 

:1 paquet de mesclun (mélange defeuilles de salade) 0500 g de brocoli 

:1 pomme rouge o le jus d':1/2 citron·:1 oignon · 150 g de lardons 

noisettes grillées 0 200 g de feta en dés 

Pour la sauce: :1 c. à s. de vinaigre de vin · 1 gousse d'ail écrasée 
3 c. à s. d'huile de tournesol 0 sel, poivre 

• Lavez la salade et essorez-la. Faites blanchir le brocoli pendant 
3 min dans de l'eau boui llante. Égouttez-le et rafraîch issez-le 
sous l'eau froide. 

• Coupez la pomme en tranches fines et citron nez-les. Réservez. 

• Épluchez l'oignon et émincez-le en anneaux. 

• Faites fr ire les lardons pour qu' ils soient croustil lants et dispo­
sez-les sur du papier absorbant pour en lever l'excès de gras. 

• Fouettez les ingrédients de la sauce dans un boL 

• Placez le mesclun, le brocoli, les lardons, la pomme et l'oignon 
dans un saladier. Tournez délicatement. Ajoutez les noisettes 
et les dés de feta, et arrosez de la sauce au moment de servir. 

18 





.... 

B R U S C H E T T A  A U X  FE VE S 

Préparation: 25 min ' Cuisson: 20 min ' Pour 6 personnes 

1 tête d'ail· 6 cl d'huile d'olive 

1 kg de fèves surgelées ' 10 feuilles de s auge 

20 cl de lait· 1 pain de campagne ou 1 pain ciabatta 

le zeste d'l citron· sel, poivre 

• Pelez l'ail, réservez-en 1 gousse et pressez le reste. Faites chauf­
fer l 'hui le d'olive dans une poêle et faites-y reven ir l'ail et les 
fèves de 10 à lS min.  

• Ajoutez la sauge, salez et poivrez, et faites sauter pendant 
3 min .  Ajoutez le lait et couvrez, puis laissez m ijoter pendant 
20 min à feu doux, jusqu'à ce que les fèves 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 côté grillé et arrosez d'l filet d'huile d'olive. 

• Servez les fèves sur la bruschetta et saupoudrez d'un peu 
de zeste de citron 

• Servez immédiatement. 
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CRE M E  DE CH O U -FL E U R  

Préparation: 1.0 m i n · Cuisson: 20 min · Pour 4 personnes 

600 g de chou:fleur • 1 oignon · 2 porreaux· 1 c. il s. d'huile 

50 cl de bouillon de légumes· 1 pincée de noix muscade 

70 9 de copeaux de parmesan· sel, poivre 

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

• Épluchez et ém incez l'oignon. Lavez et ém incez les poireaux. 
Faites chauffer l 'huile dans une casserole et faites-y revenir 
doucement l'oignon, le chou-fleur et les poireaux pendant 
S min, jusqu'à ce qu' ils soient dorés. 

• Ajoutez le bouillon de légumes et la noix m uscade, et portez à 
ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter pendant 1S min, 
j usqu'à 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 D E  B ETTE R AV E  

Préparation: 10 min · Cuisson: aucune· Pour 4 personnes 

1 betterave cuite· 5 cl de crème fraîche • 1 c. à s. de vinaigre balsamique 

1 pincée de graines de pavot· sel, poivre 

• Pelez et coupez la betterave en cubes. 

• Mixez-la avec la crème fraîche et le vinaigre balsamique. Le 
mélange doit être homogène, 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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" .... . 

G R ATIN E E A L' OI G N O N  

Préparation: 10 m i n · Cuisson : 40 m i n ' Pour 6 personnes 

400 g d'oignons· 50 g de beurre· 1 c. à s. defarine 
1 1 de bouillon de lIolaille • croûtons de pain· 150 9 de gruyère râpé 

• Pelez et ém incez finement les oignons. Faites-les revenir 
pendant 5 min dans une poêle avec le beurre. 

• Ajoutez la farine et remuez bien. 

• Versez le bouillon, portez à ébull ition et laissez m ijoter à feu 
doux, à couvert, pendant 30 min. 

• Versez la soupe dans des bols individuels. Répartissez quelques 
croûtons de pain, parsemez de gruyère râpé et passez sous 
le gril du four pendant 5 min .  Servez chaud. 
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I\IMCHI DE LÉGUME�' 
AU BOUILLON 

Préparation: 15 min · Cuisson: 20 min . Pour 4 perscmnes 

1 1 de bouillon de légumes· 200 g de carottes jaunes · 2 navets 

1 gousse d'ail· 112 bouquet de coriandre 

2 tiges de cive chinoise · 1 petit morceau de gingempre 

1 bocal de 400 g de kimchi (chou chinoisjermenté) 

4 c. à s. de tomates séchées· 1 c. à s. de graines de sésam? grillées 

• Portez le bouillon de légumes à ébull ition dans upe grande 
casserole. 

• Pendant ce temps, pelez les carottes et les navets et ;oupez-les 
en morceaux. Ajoutez-les au bouillon et laissez cuir.2 pendant 
15 min à feu doux. 

• Pelez l'ail et émincez-le. C iselez la coriandre et courez la cive 
en tronçons. Pelez le gingem bre et râpez-le. I ncc'rporez-les 
5 min avant la fin de la cuisson, avec le kimchi égoutté. 

• Répartissez le bouillon dans 4 bols. Déposez 1 c .  à s. de tomates 
séchées sur chaque bol et parsemez de graines �e sésame 
grillées. Dégustez chaud. 
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l, ENTI L L ESAlJX T O MATES� 
AUX C AR O TT E S  ET AU M ESCI�UN 

Préparation: :15 mi n · Cuisson: :10 min · Pour 4 personnes 

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

1/2 botte de ciboulette· 3 c. à s. d'huile d'olive 

1 c. à c. de vinaigre balsamique· 1 c. à s. de vinaigre de cidre 

1/2 sachet de mesclun (salade mélangée) • sel, poivre 

• Faites cuire les lentilles pendant :10 min dans une grande casse­
role d'eau boui llante 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 l'échalote. Ciselez la ciboulette. 

• Égouttez les lentilles et passez-les sous l'eau froide. Ajoutez 
l 'hui le, les vinaigres et la ciboulette. Salez et poivrez. Réservez 
au frais. 

• Ajoutez le mesclun au moment de servir. 
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M I N E S T RO N E  

Préparation: lS m i n · Cuisson: 30 min • Pour 6 personnes 

1 oign on. 2 carottes· 3 pommes de terre· 1 poivr on 

1 bâton de cé leri· 4,5 cl d'huile d'olive· 120 g de petits pois surgelé s 

1 chorizo· 3 gousses d'ai l· 1 c. à s. de persil 

1 c. à c. defeuilles de thym frais • 1 boîte de 400 g de tomates concassées 

1 c. à s. de sucre en poudre· 1 c. à c. d'origan sé ché 

50 cl de bouillon de bœuf· sel, poivre 

• Pelez l'oignon et émincez-le. Épluchez les carottes et les pommes 
de terre et coupez-les en dés. Épépinez le poivron et coupez-le 
en dés. Ém incez le céleri. 

• Faites reven ir les oignons à l 'huile dans une grande casserole 
pendant 2 min, jusqu'à ce qu'ils soient transparents. Ajoutez tous 
les légumes, et faites-les sauter pendant 5 min à 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'à ce que le chorizo prenne 
une couleur brune. Ajoutez les tomates et leur sauce, le sucre et 
l'origan. Salez, poivrez, et laissez mijoter à feu doux pendant 
5 min, en remuant de temps en temps. 

• Ajoutez ensuite le bouillon, couvrez et laissez m ijoter à couvert 
pendant 15 min. Décorez avec des tranches de chorizo. 
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N A G E D E  P O UL E T  E T  T O R T I L LA 

Préparation: 15 m i n ' Cuisson: 14 m in ' Pour 4 personnes 

2 escalopes de poulet· 1 oignon. 2 poivrons (1 rouge, l jaune) • 1 piment 

20 g de beurre· 1 1 d'eau· 1 cube de bouillon de poulet 

1 pot de 230 g de s auce taco • 300 g de pâtes à potage é toiles 

1 citron vert· chips mexicaines type nachos • sel, poivre 

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

• Faites revenir le poulet dans le beurre pendant 5 m in en remuant. 

• Ajoutez l'oignon et le p iment et faites sauter pendant 3 min.  

• Ajoutez l'eau, le cube de bouillon et la sauce taco, puis portez 
à ébull ition. Ajoutez les pâtes 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 tortil las. 
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(FU F S  M I M O S A  

Préparation: 10 m i n  • Cuisson: 10 min · Pour 4 personnes 

4 œufs' 2 à 3 c. à s. de mayonnaise' 1 c. à c. de moutarde' sel 

• Portez une casserole d'eau à ébull ition. Salez. Déposez dél ica­
tement les œufs avec une cuil lère dans la casserole et laissez­
les cuire pendant 10 min.  Laissez-les refroidir. 

• Écalez les œufs. Coupez-les en 2 et séparez les blancs des 
jaunes. 

• Dans un bol, écrasez à la fourchette 6 moitiés de jaunes avec 
la mayonnaise et la moutarde. Répartissez ce mélange dans les 
moitiés de blancs d'œufs. 

• Émiettez les jaunes d'œufs restants à travers une passoire à thé 
métallique et saupoudrez-en les œufs. 





.... 

P O I S  CH I CH E S  A L A  CO R IA N DR E  

Préparation: 10 m i n · Cuisson: 30 min . Pour 4 personnes 

1,5 kg de courge butternut • 3 c. à s. d'huile d'olive 

4 oignons de printemps é mincés· 2 gousses d'ail 

1 boîte de 400 g de pois chiches· 1 bouquet de coriandre 

V2 bouquet de persil· 2 poigné es de roquette 

Pour la sauce: 3 gousses d'ail écrasé es· V2 c. à c. de paprika 

1 c. à c. de cumin moulu • V2 piment é mincé 

le jus et le zeste d'l citron· 4 c. à s. d'huile d'olive 

1 c. à c. de sucre· sel, poivre 

• Préchauffez le four à 200 oc. 

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

• Pelez les oignons et émincez-les. Pelez l'ail et écrasez-le. Égout­
tez et rincez les pois ch iches. Ciselez les herbes. 

• Fouettez tous les ingrédients de la sauce dans un bol. Mettez 
les pois ch iches 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. 





AU 
P O M M' ES 

JAM B ON [Hl) 

G R AN:\'Y 
El  M IVI O L ETT E  

Préparation: 10 min· Cuisson: aucu n e  • Pour 2 personnes 

1 pomme granlly • 3 tranches de jambon cru ·80 9 de mimolette 

2 c. à s. d'huile d'olive· sel, poivre 

• Coupez la pomme en 2 et ôtez le cœur. Coupez-la en dés. 

• Ém incez 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'hui le d'olive, assaisonnez 
et servez. 
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A 

S A I A . ..D E.A UX C R O U l O N S  
A !c, IIA L I ENN E 

Préparation: 30 m i n · Cuisson: 8 min · Pour 4 personnes 

1 pain de campagne blanc · 1 gousse d'ail · 125 g de pois mange-tout 

6 tomates · 1 poivron jaune · 1/2 oignon rouge · 200 9 de mozzarella 

3 c. à s. de basilic frais ciselé · 3 c. à s. d'huile d'olive 
1 c. à s. de vinaigre balsamique · sel, poivre 

• Coupez le pain en tranches dans la longueur et faites-les griller 
des 2 côtés jusqu'à ce que le pain soit bien doré. Épluchez 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 m in .  Égouttez-les. Coupez-les en 3. 

• Coupez les tomates en dés. Épépinez le poivron et coupez-le en 
dés. Pelez et ém incez 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 balsam ique. Salez, 
poivrez, et mélangez. Parsemez de basilic pour servir. 
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�A I A DE 
Ar 

; 

DE L L GlJ M E S  
S CR I M I  

Préparation: :15 m i n' Cuisson: 25 min ' Pour 4 personnes 

200 9 de jeunes pommes de terre · 100 9 de haricors verts · 3 petits œufs 

2 oignons rouges · 50 9 de basilic frais • 200 9 de tomates cerises 

400 9 de haricots rouges en boîte, rincés et égouttés · 100 9 de surimi 
Li c. à s. d'huile d'olive · 1 c. à s. de vinaigre balsamique. sel, poivre 

• Pelez les pommes de terre et faites-les cuire à l'eau boui llante 
salée pendant 10 min.  Égouttez-les, laissez-les refroidir et tran­
chez-les. 

• Faites cuire les haricots verts de 15 à 20 min à l'eau bouillante. 
I ls doivent être cuits, mais encore croquants. Égouttez-les, et 
coupez-les en 2 dans le sens de la longueur. 

• Faites cuire les œufs pendant 10 min à l'eau bouillante. Passez­
les sous l'eau froide. Écalez-les et coupez-les en 2 .  

• Pelez les oignons et  émincez-les. C iselez le  basilic. 

• Disposez tous les légumes dans un saladier. 

• Ajoutez le surimi et les œufs, puis saupoudrez le tout de feuilles 
de basilic. Arrosez d'l filet d'hui le d'ol ive et d'l filet de vinaigre, 
salez, poivrez. 
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S A I A D }i  
A lX 

Dh 'J O LJILlI S 
CHl.VVII tS 

Préparation: 15 m i n · Cuisson: 10 min · Pour 4 personnes 

1 kg de crevettes cuites entières · " nids de vermicelle de riZ 
1 poireau. 100 g de petits pois surgelés. 1 concombre 

6 brins de persil plat 

Pour la sauce: 3 c. à s. d'huile · le JUs d'1f2 citron 

1 c. a c. de gingembre frais rapé • sel. poivre 

• Décortiquez les crevettes sauf la partie de la carapace recou­
vrant la queue. Faites cuire le vermicelle pendant 3 min  à l'eau 
boui l lante. Égouttez-le. Coupez le poireau en très fines 
rondelles. Faites-le sauter à l 'hui le dans une poêle pendant 
8 min .  Faites cuire les petits pois pendant 12 min dans de l'eau 
bouillante salée. Égouttez-les. 

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

• Mélangez les nouil les cuites avec les petits pois, le poireau, le 
concom bre 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 crousti l lant. 
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SA I�A DE D E  P A IE S  A U  B (llJf '" 

E T  A L A  B E T 1E R A VF 

Préparation: 20 min · Cuisson: 15 min · Pour 4 personnes 

4 c. i:t s. de vinaigre balsamique 

450 g de steak de bœuf extra-tendre coupé en tranches fines 

2 betteraves cuites· 50 g de tomates cerises· 2 cl d'huile de tournesol 

250 9 de pâtes· 2 c. à s. de persil ciselé· sel et poivre 

• Versez 3 c. à 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 l 'hui le dans une poêle et 
faites-y cuire les tranches de steak à feu vif pendant 2 min.  

• Faites cuire les pâtes dans une casserole d'eau bouillante salée 
le temps indiqué sur le paquet. Égouttez-les et rincez-les à l'eau 
froide dans une passoire. I ncorporez-y le steak et son j us de 
cuisson. Ajoutez la betterave, les tomates cerises et le persil. 

• Assaisonnez et arrosez d'1 filet de vinaigre balsamique avant 
de servir. 





S A LA DE DE RIZ 
A U X  C R E V E  IT E S  

Préparation : �o min · Cuisson : �5 min · Pour 4 personnes 

300 9 de riz thaï· 400 9 de petits pois écossés 
350 9 de crevettes roses cuites et décortiquées· 1 c. à s. de curry 

20 cl de lait de coco • le jus d'1I2 citron· sel, poivre 

• Faites cuire le riz et les petits pois dans une grande casserole 
d'eau boui llante salée pendant 15 min.  Rincez à l'eau fro ide. 
Égouttez 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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S O U PE A U X  L E G U ME S  

Préparation: 10 min· Cuisson: 20 min· Pour 4 personnes 

1 poireau· 3 carottes· 3 courgettes· 200 g haricots verts 

3 navets violets· 2 branches de céleri· 1/2 poivron rouge· 1 gousse d'ail 

1 c. à s. d'huile d'olive· 1 1 de bouillon de légumes 

1 bouquet de persil· sel, poivre du moulin 

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

• Faites chauffer l 'hui le dans une cocotte. Versez-y tous les 
légumes et faites-les légèrement suer pendant 2 min .  

• Ajoutez le  bouillon et  le  persi l .  Portez à ébullition .  

• Couvrez, baissez l e  feu e t  laissez cuire pendant 20 m i n .  

• Rectifiez l'assaisonnement. Servez chaud. 
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SUP RhME DE CHAMPIGN O�S 

Préparation: 15 m in ' Cuisson: 40 min ' Pour 4 personnes 

70 g de bolets séchés· 1 gousse d'ail · 1 oignon. 1 petit poireau 

2 c. à s. d'huile d'olive · 1 branche de thym · 12,5 cl de vin blanc 

25 cl de bouillon de poulet · quelques gouttes de jus de citron 

12,5 cl de crème · sel, poivre 

Pour servir: 150 g de bolets frais ' 2 c. à s. d'huile d'olive 

18 cl de vin blanc · sel, poivre 

• M ettez les bolets séchés dans un saladier et couvrez d'1 1 d'eau 
bouil lante. Laissez tremper pendant 30 min.  

• Pendant ce temps, pelez l'ail et  l'oignon puis ém incez-les. Coupez 
le poireau en rondelles. Faites chauffer 1 c. à s. d'h uile d'olive 
dans une casserole et faites-y suer l'ail, l'oignon et le poireau 
pendant 10 min à feu doux. Ajoutez les bolets essorés et 
émincés puis réservez l'eau de réhydratation. Ajoutez le thym et 
le vin blanc et laissez m ijoter j usqu'à 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 
à ébull ition et laissez m ijoter pendant 10 min à feu doux. 

• Ôter l'ail et le thym. Passez le suprême au moulin à légumes, 
puis passez-le au ch inois. Assaisonnez de jus de citron, de sel et 
de poivre. Incorporez la crème et réservez au chaud. 

• Nettoyez les bolets frais et ém incez-les en fines tranches. Faites­
les reven ir dans le reste d'huile d'olive pendant 3 min. Ajoutez le 
vin, du sel, du poivre et laissez mijoter à feu doux pendant 1S min. 

• Versez la soupe dans des bols ou des min icocottes et ajoutez 
les bolets. Servez immédiatement. 
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TAR1IN A DE 
AU 

DE l'AROTrES 
CUMIN 

Préparation: :15 m in· Cuisson: 25 min · Pour 4 personnes 

300 g de carottes '/ejus d'1/2 citron' 1/2 c. à c. de cumin 

2 c. à c. de graines de moutarde' sel, poivre 

• Pelez les carottes et faites-les cuire dans une casserole d'eau 
bouillante salée pendant 2S min, jusqu'à ce qu'elles soient 
tendres. 

• Écrasez-les au presse-purée ou à la fourchette. Ajoutez le j us 
de citron, le cumin et les graines de moutarde. Salez et poivrez. 

• Servez avec des toasts de pain grillé ou des bl in is. 
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T O F U A L A  S A U C E  S O J A  

Préparation: 10 min · Cuisson: 10 min · Pour 4 personnes 

:1 petit concombre · 200 g de tofu • 100 g de champignons de Paris 
4 oignons de printemps· 2 petits poireaux· 4 gousses d'ail 

1 morceau de gingembre de 5 cm · 45 cl de bouillon de poulet 

18 cl de sauce soja · 1 c. à s. de graines de sésame 

feuilles de coriandre fraîche · 4 cl d'huile de sésame 

• Coupez le concom bre en tranches fines. Coupez le tofu en 
tranches. Nettoyez les champignons et coupez-les en 2. Pelez et 
émincez les oignons. Ém incez les poireaux. Pelez l'ail 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 m ijoter pendant 10 min à 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'l filet d'hui le de sésame. 
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T O M A Tes vrRIES 

Er P I C C A I,,11 11 

Préparation: 30 m in · Cuisson: 20 min · Pour 4 personnes 

4 tomates vertes' 2 tomates mûres' 200 g de tomates cerises jaunes 

3 c. à s. d'huile d'olive' 4 c. à s. de tapenade d'olives noires 
8 tranches defromage de chèvre 

2 tranches de pain de campagne· sel, poivre 

Pour le piccalilli: 35 cl de vinaigre balsamique 

10 cl de vinaigre de malte' 2 piments rouges' 10 petits oignons 

250 g de chou-fleur' 2 gros cornichons· 175 g de Sl/cre en pOl/dre 
25 g de pOl/dre de moutarde anglaise' 10 g de curel/ma 

2 c. à s. de Maïzena 

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

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

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

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

• Répartissez dans 4 assiettes et surmontez d'l c. à s. de tape­
nade. Mettez 2 tranches de fromage de chèvre sur 112 tranche 
de pain et déposez dans chaque assiette avec le piccal i l l i .  
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V E L O U T E  D E  C A R O T T E  

Préparation: 15 m i n · Cuisson : 15 min · Pour 2 personnes 

500 g de carottes· 1 c. à s. de beurre· 1 oignon émincé 

2 brins de cerfeuil· sel, poivre 

• Pelez les carottes et coupez-les en rondelles. 

• Faites fondre le beurre dans une casserole sur feu moyen. 
Faites-y revenir l'oignon j usqu'à ce qu'il soit transparent. 
Ajoutez les carottes et faites-les revenir rapidement j usqu'à 
ce qu'elles soient bien enrobées de beurre. Ajoutez 60 cl d'eau 
et portez à ébul lition. 

• Baissez le feu et laissez m ijoter pendant lS min, j usqu'à ce que 
les carottes soient tendres. 

• Passez au moulin à légumes, assaisonnez et servez décoré 
de cerfeuil .  
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V E R M ICE LLE AUX L EC U M E S  

Préparation : 20 min Cuisson : 8 min ' Pour 4 personnes 

50 9 de champignons /loirs séchés· 1 oignon· 1 poivron vert ou rouge 

1 poireau' 1 cube de bouillon aux épices 

300 9 de vermicelle de riz· sauce soja 

• Faites trem per les champignons noirs dans un bol d'eau froide 
pendant 10 min.  

• Pelez l'oignon et émincez-le. Épépinez le poivron et ém incez-le. 
Émincez le poireau et les champignons. 

• Portez 1 1 d'eau à ébull ition dans une grande casserole et 
ajoutez le bouillon cube. Remuez pour dissoudre le cube. 

• Pendant ce temps, faites revenir les légumes à la poêle pendant 
5 min .  

• Lorsque l'eau bout, ajoutez le vermicelle de r iz  et les légumes. 
Assaisonnez de sel, de poivre et de sauce soja. 

• Laissez cuire pendant 3 min .  Servez dans des bols. 
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IHIUI 5,AI r l" A l  X BHOCOI I S  

Préparation : 20 m i n · Cuisson : 15 min · Pour 4 personnes 

3 poireaux moyens' 250 9 de brocoli· 500 9 defilet de bœuf 

6 cl de sauce soja' 1 gousse d'ail écrasée 

1 c. à s. de Maïzena • 2 cl d'huile de tournesol 

• Émincez les poireaux en tranches. Détachez le brocoli en fleu­
rettes. 

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

• Faites chauffer un wok ou une sauteuse à feu fort. Ajoutez la 
moitié de l 'h uile et faites sauter le bœuf en 2 fois, j usqu'à ce 
que la viande soit bien dorée. Réservez. 

• Réduisez le feu, ajoutez le reste de l 'hui le et faites-y cuire les 
poireaux jusqu'à ce qu' ils soient fondants. Ajoutez ensuite les 
brocolis et faites cuire j usqu'à ce qu' i ls soient tendres. 
Incorporez le bœuf, assaisonnez, et réchauffez le tout. 

• Servez avec des noui lles ou du riz. 
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Préparation : 20 min · Cuisson : 20 min · Pour 4 personnes 

2 gros oignons rouges· 1 c. à s, d'huile de tournesol 

la cl de bouillon de bœuf· 5 cl de sauce Worcestershire 

12,5 cl de sauce piment douce· 8 cl de sauce tomate 

500 g de filet de bœuf 

• Préchauffez le four à 180 o c. 

• Pelez et coupez les oignons en rondelles. Faites chauffer l 'huile 
dans une casserole et faites frire les oignons j usqu'à ce qu'ils 
fondent. 

• Incorporez le bouillon de bœuf, la sauce Worcestershire, la 
sauce piment et la sauce tomate. Laissez m ijoter pendant 
5 min .  Ôtez du feu, assaisonnez et laissez refroidir. 

• Coupez la viande en cubes. Enfilez-les sur des piques à 
brochette et placez-les dans un grand plat à rôtir graissé. Versez 
la sauce sur les brochettes et faites cuire au four sans couvrir 
de 15 à 20 min.  Servez avec du riz et des légumes sautés. 
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B R 0 l Il 1 J 1 l � Il t L l (J { \1 J " 

Préparation : 20 min · Cuisson : de 5 à 10 min Pour 4 personnes 

2 courgettes • 1 poivror. • 1 poivron roul:je 

250 g de tomateç censes· s. d' 7L /le d olilJe 

1 C à c d'herbes de tJrov IC'· �/, poivre 

• 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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\l �\IA' 

Préparation : 10 min Cuisson : 28 min · Pour 4 personnes 

500 de} 'let Cie pOLI/et 

Pour la marinade' < L (tf ,([cre brur 

l c. ci c. de coriandra • 1 L. a ( oe euJ'eum" 

:l c. ci c de cumin en poudra. 18 cl dé latt de éO a 

Pour la sauce: 30 cl dé latt de COU), � r ci s. dt beu, le d Or,IL'J1 t 
2 C. à c. de pàte de curry ouge epicee (facultrttif ) 

2 C. a 5. de sucre brun en poudre' 1/2 c. ci c rie jus de citron 

• 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 à feu doux 
pendant 3 min.  

• Ajoutez le sucre, le jus de citron et le reste du lait de coco. 
Mélangez et laissez m ijoter à couvert pendant :1S min à feu très 
doux. 

• Préchauffez le four en position gri l .  

• Faites cuire les brochettes de poulet sous le gri l  pendant 
:10 min en les retournant à mi-cuisson. Servez avec la sauce et 
une salade. 
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Préparation : 15 min· Cuisson : 2 h 15 m in · Pour 4 personnes 

4 morceaux de canard (wisses, magrets) • 4 branche� de rlJym frais 
6 gousses d'ail· 90 cl d'huile d'oliv(' • spi 

Pour les galettes: 4 pommes de terre · 1 œuf batH. 

le zeste d'l citron râpé · 2 c. à s. de per,il :isele 
3 c. à s. d'huile d olive flour la cuisso� • s 'l, poivre 

• Placez le canard, le thym et l'ail dans une grande casserole et 
versez l'huile d'olive par-dessus, de façon que l'huile recouvre 
le canard. Laissez mijoter pendant 2 h à feu très doux. Attention 
à ne pas laisser boui l l ir l'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. Égouttez-les et réduisez-les en purée à l'aide d'une four­
chette ou d'un écrase-pomme de terre. Incorporez l'œuf, 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 côté peau 
j usqu'à ce qu'il soit bien croustillant. 

• Faites chauffer l'huile dans une poêle et faites dorer les 
galettes pendant 1 min de chaque côté, j usqu'à ce qu'elles 
soient bien dorées. 

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

Faites trancher la viande en lamelles très 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 mâche 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 à mettre dans le 
bouil lon. 

Servez avec de la sauce soja. 
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C A RRF D AG'JI A l  V I�D A I  0 0  

Préparation : 20 m i n · Cuisson : 35 min · Pour 4 personnes 

2 carrés d'agneau de 6 cotelettes chacun· 6 cl de pâte à curry Vinda100 

800 g de courge butternut • .zoo g de jeunes pommes de terre 

2 oignons rouges· 1 bouquet de coriandre· 3 c. à s. d'huile d'arachide 

3 c. à s. de cumm moulu· 425 g de pois chiches en boite 

1. citron vert· sel 

• Préchauffez le four à 220 o c. 

• Enrobez le carré d'agneau de pâte à curry Vindaloo. Réservez. 

• Pelez la courge, ôtez 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 pom mes de terre et les oignons dans 
une grande sauteuse. Arrosez d'1 filet d'hui le et saupoudrez de 
cumin.  Salez. Remuez le tout et faites reven ir pendant 10 min.  

Placez les légumes dans un plat à four et ajoutez les pois 
ch iches égouttés. Placez la viande sur les légumes et faites 
cuire au four pendant 2S min,  la viande sera à point. 

• Découpez le carré en côtelettes. Répartissez les légumes dans 
4 assiettes. Disposez 3 côtelettes par assiette, parsemez de 
coriandre ciselée et servez avec des tranches de citron vert. 
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Préparation : 15 m i n · Cuisson : 19 min Pour 4 personnes 

!Jou VL • 2 0 dt c/"ou-f eu 

1 OIg ousse a • , ·int.> e glngelJ"br 

2 p uts . " [ 1 cl [ ae CUrcUl'le. 

lac, 9 cie petis pois congeles · • CLlmln en {Jouar' 

l C. à c. de coriandre moulue · l pmcee de pourlre dp pimEf1t 

50 g de beurrl:' • ,el, poi"'" 

• Émincez le chou. Détachez le chou-fleur en fleurettes. 

• Pelez et hachez grossièrement l'oignon, l'ail, le gingembre et les 
p iments au m ixeur. Faites reven ir le mélange dans une poêle 
avec l'huile d'olive pendant 3 m in .  

• Ajoutez l e  curcuma, e t  faites sauter pendant :1. min .  Incorporez 
le chou, le chou-fleur, et les petits pois en remuant j usqu'à ce 
que les légumes soient bien enrobés de pâte jaune. 

• Ajoutez le cumin, la coriandre et la poudre de piment, salez et 
poivrez, mélangez intimement et laissez cuire pendant :1.5 min, 
partiellement à couvert, e n  remuant de tem ps en temps, 
jusqu'à ce que le chou soit tendre. 

• I ncorporez le beurre et rectifiez l'assaisonnement. 
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C a l E S D E  P O R C  
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A t, A  P R O V E N C  A L E  '> 

Préparation : 10 m i n ' Cuisson : 30 min ' Pour 4 personnes 

2 gousses d'ail · 8 tomates romaines · 2 c. à s. d'huile d'olive 

2 c. à c. de feuilles de thym frais + 4 petites branches pour le décor 

5 cl de vinaigre balsamique . 4 côtelettes de porc 

• Préchauffez le four à 220 0 C.  

• Pelez les gousses d'ail, ôtez le germe et écrasez-les . Coupez les 
tomates en 2 .  

• Mélangez l'huile d'ol ive, l'ail, le  thym et  la  moitié du vina igre 
balsamique. Badigeonnez les côtelettes du mélange et laissez 
mariner pendant :15 min .  

• Transférez dans un plat à 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 à l'eau. 





" , , 

1< P I N A H D S A L A  C H E M f"  

Préparation : 15 m i n ' Cuisson : 40 min · Pour 6 personnes 

1,3 kg d'épinardsfrais · 3 œufs · 50 cl de crème fraîche 

100 9 de parmesan râp é · 1 pincée de noix muscade moulue 

sel, poivre 

• Préchauffez le four à 180 oc. 

• Lavez les épinards et faites-les cuire à la vapeur pendant 
10 min.  Égouttez-les, essorez-les et émincez-les grossièrement. 

• Battez les oeufs et la crème et ajoutez le parmesan et la noix 
muscade. Rectifiez l'assaison nement. 

• Ajoutez la préparation aux épinards et remuez. Versez le tout 
dans un plat à gratin beurré et faites cuire au four pendant 
30 min,  jusqu'à ce que le dessus soit bien doré. Le centre du 
gratin doit être crémeux. Servez ce plat avec des croûtons, en 
accompagnement d'une viande ou d'un poisson. 
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Préparation : :l0 min Cuisson : 20 min Pour 4 personnes 

r RD 

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

Ôtez les poivrons du four et placez-les dans un sachet plastique 
hermétique ou dans un saladier recouvert de film al imentaire 
et laissez refroidir pendant :15 min.  

• Réglez la température du four à :180 o c. 

Pelez les poivrons et rincez-les sous l'eau froide. Coupez-les en 
fines lan ières. 

• Découpez 4 feui lles de papier sulfurisé. Répartissez les poivrons 
dessus et déposez les filets de dorade. Saupoudrez de paprika, 
salez, poivrez et arrosez d':1 filet d'huile d'olive. Refermez les 
papillotes. 

• Faites cuire au four pendant :15 min.  
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Préparation : 1.5 min ' Cuisson : 10 min ' Pour 2 personnes 

2 escalopes rie pOL/Id ' .. tumate' jrélicl es 

1 avocat · filet d't uill? d'olIVE' • se pOivrE 

Pour la marinade : jus d'Lin citron vert · 1 c a c de concentré de tomate 

1 c. à c. de saLice Worcestershlre • 1. 2 c a c. de poivre de Cayenne 

• Mélangez tous les ingrédients de la marinade dans un plat 
allant au four. Placez-y les escalopes de poulet de façon 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 1. cm. 
Plongez-les pendant 1. min dans une casserole d'eau boui llante. 
Retirez-les à l'aide d'une écumoire et plongez-les dans l'eau 
froide. Retirez la peau. Émincez la chair et placez-la dans un 
saladier. 

• Pelez: l'avocat et coupez-le en dés. Incorporez-les aux tomates 
et arrosez d'un filet d'hui le d'olive. Salez et poivrez. Mélangez. 

• Préchauffez le gril du four, et faites cuire les escalopes de 5 à 
1.0 min,  en retournant à m i-cuisson, jusqu'à ce que la viande 
soit bien dorée et cuite à l ' intérieur. À la plancha ou au barbe­
cue, faites cuire de 2 à 3 min de chaque côté. 

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

2 bulbes defenouil ' 2 tomates ' 2 c. à s. d'huile d'olive 

1 c. à s. de pastis ' 12filets dé rouget · sel, poivre 

• Émincez finement les bulbes de fenouil. Coupez les tomates en 
rondelles. Faites-les fondre dans une sauteuse sur feu moyen 
pendant 15 min environ, avec l'huile d'olive. Ajoutez le pastis, 
salez et laissez réduire le j us. 

• Préchauffez le four à 180 oc .  

• Découpez 4 feuil les 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 m in · Pour 4 personnes 

250 g de de thon · 2 oignons de printemps · 1 gousse d'ail · 1 piment 

1 c. à s. de pâte de curry · 2 c. à s. de coriandre fraÎche ciselée 

50 g de farine · 1 œuf battu · 100 g de chapelure 

huile pour cuisson · 2 brins de coriandre 

• Coupez le thon en fines lamelles. Pelez et ém incez les oignons 
et l'ai l .  Ém incez le piment. Mettez tous ces ingrédients dans un 
saladier, ajoutez la pâte de curry et la coriandre. Mélangez inti­
mement. 

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

• Faites chauffer l 'huile dans une poêle et faites revenir douce­
ment les galettes des 2 côtés, jusqu'à ce qu'elles soient bien 
dorées. 

• Égouttez sur du papier absorbant. Servez chaud, parsemé de 
feuil les de coriandre et accompagné éventuellement de sauce 
tomate. 
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Préparation : 30 min ' Cuisson : 25 m i n ' Pour 4 personnes 

4 pommes de terre moyennes (700 g) ' 100 9 defaf/ne a gateauflwde 

Pour la sauce : 200 9 de beurre fondu ' 2 c. à 5. de sauge fraîche 

125 g de parmesan râpé · sel, poivre du moulin 

• Faites bouil lir les pommes de terre avec leur peau dans de l'eau 
bouil lante salée pendant 20 min, jusqu'à ce qu'elles soient 
tendres. Épluchez-les encore chaudes, et écrasez-les dans un 
saladier. Ajoutez la farine petit à petit et mélangez à l'aide 
d'une fourchette, pour obtenir une pâte ferme et lisse. Formez 
de longs rouleaux de 1,5 cm de diamètre environ. Coupez 
ensuite en tranches de 2 cm d'épaisseur. Faites une em preinte 
sur chaque gnocchi à l'aide d'une fourchette, en les écrasant 
très légèrement. 

• Faites cuire les gnocchis dans une grande casserole d'eau 
bouillante salée. Dès qu'i ls remontent à la surface, ils sont 
cuits. Retirez-les à l'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. 
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Préparation : 15 m i n · Cuisson : 40 min Pour 4 personnes 

1 oi� 1, • belles courgerre5 • ,J C. Cl 5. d nUlle 

2 œ1iJS • 10 :1 de lait dE vac" � dr> PZ ou rte sala 

100 9 de mun "r ' ,1, poivre 

• Préchauffez le four à 180 ° C .  

• Pelez e t  ém incez l'oignon. Émincez les courgettes e n  fines 
lamelles. Dans une sauteuse, faites fondre l'oignon avec une 
pincée de sel dans un peu d'huile. Puis ajoutez les courgettes 
et laissez cuire pendant 15 min environ j usqu'à ce qu'elles 
soient tendres. 

• Battez les œufs avec le lait. Coupez le fromage en morceaux. 
Mélangez l'ensem ble des ingrédients et versez-les dans un plat 
à gratin.  

• Faites cuire au four pendant 15 min.  
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Préparation : 20 min · Cuisson : 1 h • Pour 4 person nes 

5 grosses pommes de terre ' 40 g de beurre · 2 oignons ' 1 carotte 

600 g de bœuf haché ' 1. c. à s. de sauce Worcestershire 

20 cl de bouillon de bœuf ' 1 c. à s. d'huile ' sel, poivre 

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

• Pelez et ém incez les oignons. Pelez et coupez la carotte en 
bâton nets. Faites-les reven ir avec l 'hui le dans une sauteuse. 

• Ajoutez la viande, la sauce Worcestersh ire et le bouillon. Laissez 
cuire pendant 10 min à couvert. 

• Préchauffez le four à 180 oc .  

• Répartissez la  viande dans un plat à gratin. Ajoutez la  purée sur 
le dessus. Faites cuire au four pendant 30 m in, jusqu'à ce que 
la purée soit légèrement dorée sur le dessus. 
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Préparation : 15 m in . Cuisson : 2 h 35 • Pour 6 personnes 

l gros oignon ' 2 gousses d'ail 

l langue de bœuf fmiche • 1 C. L C. de poivre noir en grains 

l feuille de lauriel • 1 C. à c de sel 

Pour la sauce : 50 g de beurre ' 2 poireaux émincés · 2 c. à 5. defarine 

25 cl de lait · 6 cl de crèmt • 2 c. à s. de moutarde de Dijon à 1 ancienne 

1 c. à s. de persil piat emince • 1 C. à 5. d'aneth cisele 

2 c. à s. de vinaigre de cidre ' la 9 i" sucre ' sel poivre 

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

• Égouttez-la et ôtez la peau. Coupez-la en tranches fines. 
Réservez au chaud. 

• Faites fondre le beurre dans une casserole et faites-y revenir les 
poireaux j usqu'à ce qu' ils soient tendres. Ajoutez la farine, puis 
incorporez le lait petit à petit en remuant. Laissez m ijoter à feu 
doux, en remuant sans arrêt, j usqu'à ce que la préparation 
épaississe. Incorporez la crème, la moutarde, le persil, l'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 m i n  Cuisson : 20 m i n  Pour 4 personnes 

1 k 1 ... /Jt '0 "de' · 3 echalotes • 1 gousseç d at! 
� bouquet E ft 1"51/ tlC't • 1/2 poivre 1 rouge · 112 poivron vert 

l grosst' tom, e · a cl (t'huilt: d'olive · "50 9 de linguines 

l verre de vin IJtanc c ·r • 1 noix de beurr 

quelques feuillee Je %J;'ic pour le decor 

• 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. 
Épépinez les poivrons et émincez-les. Coupez la tomate en 
rondelles. 

• Faites reven ir tous ces ingrédients à l 'huile d'olive pendant 
1.5 min à feu doux dans une cocotte. 

• Pendant ce temps, faites cuire les linguines dans de l'eau 
bouil lante 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 à feu vif j usqu'à l'ouverture des palourdes. Ajoutez les 
l inguines et le bol d'eau réservée et poursuivez la cuisson à feu 
vif pendant 4 min.  

• Versez dans un saladier. Ajoutez le beurre et mélangez. Servez 
parsemé de persil et de feui l les de basilic. 
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Préparation : 15 m in · Cuisson : 1 h 10 min Pour 4 personnes 

2 oranges ' c. a 5. a r,uile d'olive • 20 g de beurre ' 4 magrets de canard 

la cl de lJin rouge ' 50 g de sucre ' 45 cl de bouillon de poulet 

7.5 cl de Çjrand Mamier • 1 botte de cresson frai . • sel, poivre 

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

• Faites chauffer l '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, côté peau sur le fond. Faites sauter j usqu'à ce que 
la peau soit bien dorée, retournez les magrets et faites dorer de 
l'autre côté. Salez et poivrez. Baissez le feu et laissez m ijoter les 
magrets à feu doux et à couvert pendant 45 min. 

• Pendant ce temps, versez le vin et le sucre dans une casserole, 
portez ce mélange à ébull ition en remuant sans arrêt et laissez 
cuire j usqu'à ce que le mélange prenne une couleur caramel. 
Ajoutez le bouillon de poulet, le Cjrand Marn ier et le jus 
d'orange. 

• Laissez m ijoter à feu doux pendant 30 min.  Ôtez les magrets de 
la casserole et ajoutez-les à 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'l filet de sauce, puis parsemez de zeste d'orange. 

106 





0 \1 ( 1 1" 1 1 1 \ (  II J\ D D O (, h  

Préparation : 5 min Cuisson : 10 min Pour 2 personnes 

'.?<; q d hae! tOL 
2 <. de ft or ic 

C ry  L 

l, · LI! blanc ot fUU, 1 ,r ) pùre� 

, Il  9 rte gr lypre râpé 
h rI DCIIlre 

Placez le poisson dans une poêle et couvrez-le d'eau. Portez à 
ébul l ition, réduisez le feu et laissez m ijoter doucement 
pendant 5 min. Égouttez puis ém iettez le haddock, en prenant 
bien soin d'enlever la peau et les arêtes. 

Préchauffez le gril. 

• Battez les jaunes d'œufs dans une jatte avec le lait et l'assai­
sonnement. Incorporer le poisson ém ietté. Fouettez les blancs 
d'œufs j usqu'à ce qu'i ls soient mousseux et légers, puis, à l'aide 
d'une cuil lère en métal, incorporez-les dél icatement dans la 
préparation aux jaunes . 

• Faites chauffer le beurre dans une poêle à omelette. Versez-y la 
préparation et faites cuire pendant 3 m in , j usqu'à ce que l'ome­
lette soit bien prise. Faites glisser l'omelette sur un plat allant 
au four. Saupoudrez de gruyère râpé et placez de 2 à 3 min sous 
le gril, j usqu'à ce que le dessus soit bien cuit et le fromage 
fondu. Saupoudrez de ciboulette ciselée et servez. 
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Préparation : 15 min ' Cuisson : 4 min ' Pour 2 personnes 

2 tomates romaines · 1/2 citron . 112 bouquet de persil plat 

1 petit piment rouge . 1. boite de sardines à l'huile 

2 c. à s. de vinaigre de vin rouge 

250 g de tagliatelles fraiches • sel, voivre 

• Coupez les tomates en dés. Détachez les quartiers du c itron et 
retirez la peau blanche. Coupez-les en petits morceaux. Ciselez 
le persil .  Ém incez le piment. 

• Ouvrez la boîte de sardines et versez-la dans un saladier. 
I ncorporez-y le vinaigre, les tomates, le citron, le persil et le 
piment. 

• Faites cuire les tagliatelles al dente dans de l'eau bouillante 
salée pendant 4 min (adaptez au temps de cuisson indiqué 
sur le paquet). Égouttez et répartissez les tagliatelles dans 
2 assiettes. Répartissez le mélange aux sardines dessus et 
servez. 

110 





P ( 1 

r \ 1 

l I..) l "1 0 

� P l  R (, 1 � 

Préparation : :15 min Cuisson : :14 m i n  Pour 2 personnes 

d JI:./. ( 

., r ) . rlP <fwce houa , 

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

Faites cuire les pâtes dans de l '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 dernières min de cuisson. 

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

• Ëgouttez le saumon et les asperges et incorporez-les à la sauce. 
Ëgouttez les pâtes et versez-les dans le saladier. Mélangez déli­
catement. Rectifiez l'assaisonnement et servez parsemé de 
parmesan râpé. 
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Préparation : 3 m i n · Cuisson : 14 m i n · Pour 4 personnes 

500 9 de petites courgettes vertes ' 500 9 de petites courgettes jaunes 

� oignon rouge · 1 gousse d'ail · 30 g de beurre 

�50 9 de chorizo · 2 c. à s. de ciboulette ciselée 

100 9 de tomates séchées 

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

• Pendant ce temps, pelez l'oignon et l'ail et émincez-les. Faites­
les revenir dans le beurre à feu doux pendant 3 m in, j usqu'à ce 
qu'i ls soient transparents. 

• Ajoutez le chorizo tranché, les courgettes et faites sauter 
pendant 2 min à feu moyen. Incorporez la ciboulette et les 
tomates séchées. Servez chaud. 
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Préparation : 15 min Cuisson : 20 min Pour 4 personnes 

4 lOfT ( • K CIe mozzarella · 1 p te a pizza " ,;erou'er 

" filpt< de Oc 1 • a c. d'ongan · r Il < d th/ile d'olive • �el poivre 

• Tranchez les tomates et la mozzarella. 

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

• Couvrez de tranches de tomate et de mozzarella intercalées. 
Salez, poivrez et parsemez d'origan. Arrosez d'1 filet d'hui le 
d'olive. Faites cuire au four pendant 20 min à 190 oc.  
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P O U L E T  A U  T H Y M  

Préparation : 5 min ' Cuisson : 35 min ' Pour 4 personnes 

1 oignon · 4 escalopes de poulet 

25 cl de champagne ou de vin pétillant 

thym frais · sel, poivre 

• 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 à 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 ôtez-le du four. 

• Mettez le four en position normale à 220 oc .  

• 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 m in Cuisson : 38 min Pour 4 personnes 

.;> qros olgn .J 5SE.� U u 1 • t cl ù f'UlIe a Olive 

'2 grosses aUbE .d le • 1 rosses courqettes • .;> pOlvrom lit rts 

1 ?one k omates cane ... 

1 C. a c. d'herhes dE ProIJPnrr. ,,sch, • ,t, POIVrE 

Pelez les oignons et émincez-les. Pelez l'ail et pressez-le. Faites 
reven ir dans un peu d'huile les oignons et l'ai l  à feu moyen 
pendant 3 min dans une sauteuse, j usqu'à ce qu' ils soient 
transparents. 

• Coupez les aubergines et les courgettes en tranches. Épépinez 
les poivrons et coupez-les en lamelles. Ajoutez-les à la sauteuse 
et poursuivez la cuisson pendant 5 min, en remuant à l'aide 
d'une cui llère en bois. 

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

• Couvrez et laissez mijoter à feu doux pendant 30 min .  Remuez 
de tem ps en temps. Les légumes doivent être tendres mais ils 
doivent garder leur forme. 

• Servez chaud ou froid avec du pain croustillant. 
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Préparation : :l.S min Cuisson : :l.7 min · Pour 4 personnes 

250 9 de courge bLttter(lur • 250 9 d' /Jorn or té' 'c • 251"' 9 d wotta 

2 œufs + 1 jai t. . 1 pl'lcéE de (loa ml/sC'J1 • 10 � .  e 'éCOrtnO Tape 

7e; 9 defarille ' 15' 9 de oeurre · l e  à �. Co 'le de sQuge ,t d ongrm 

JUs d'y:z c't 0 , . l'/,r de st::! /Jo Te 

• Pelez la courge et les pommes de terre, coupez-les et faites-les 
cuire à la vapeur pendant 1S min .  Réservez. 

• Fouettez la ricotta à la fourchette dans un saladier, et incorpo­
rez les œufs et le jaune. Écrasez la courge et les pommes de 
terre à l'aide d'un presse-purée, et versez le tout dans la prépa­
ration à la r icotta. 

• 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 à douille et formez des 
petits tronçons de 4 cm. 

• Faites cuire les ravioles dans de l'eau bouillante salée pendant 
3 min,  j usqu'à ce qu' ils remontent à la surface. Égouttez-les et 
mettez-les dans un saladier. Ajoutez le beurre, les feuilles de 
sauge et d'origan, le j us de citron et poivrez généreusement. 
Mélangez dél icatement. Servez chaud. 
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Préparation : 20 min Cuisson : 25 m i n  Pour 4 personnes 

1 Olg(!rm • 500 q de courge DLltt"rnvc • 112 bouquet de corianare 

12 S cl d tlljlle a/IVe · 15 9 ae rm ü/-hanout · 100 9 de rigntoni 

1 n (l (fp cern tllJf de nOIX · 7" ri" pamlPvlf, rôflé • sel. poivre 

• 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 l 'huile pendant 3 m in, 
j usqu'à ce qu'ils soient tendres. Ajoutez la courge et poursuivez 
la cuisson pendant 2 min.  I ncorporez le ras al-hanout, salez et 
poivrez. Ajoutez 15 cl d'eau et laissez mijoter à couvert 
pendant 10 min.  

Pendant ce temps, faites cuire les pâtes selon les instructions 
du paquet. Concassez grossièrement les noix et faites-les griller 
à sec dans une poêle antiadhésive pendant 2 min .  

• Égouttez les r igaton i  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 râpé. 
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Préparation : 10 min · Cuisson : 20 min · Pour 6 personnes 

1 gros oignon ' 1 bouquet de persil plat · 150 g de beurre 

60 g de bacon ou de pancetta tranchée et émincée · 300 g de riz arborio 

1. kg de fèves surgelées ' 500 g de petits pois surgelés 

1,8 1 de bouillon de poulet · 100 g de parmesan râpé · sei, poivre 

• Pelez l'oignon et émincez-le. C iselez le persil. 

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

• Ajoutez le riz et faites sauter de 2 à 3 min, j usqu'à ce que le riz 
soit entièrement enrobé de beurre. Ajoutez les fèves, les petits 
pois et mélangez. 

• Ajoutez un peu de bouillon chaud, remuez j usqu'à ce qu' i l  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 m i n  Pour 4 personnes 

20 ri rf lOir Qt C • 1 
d'I':llle ' 

1 . à c de bOle ro ,t ç • ( L 

ou 

• Portez le lait de coco à ébul l ition avec le zeste de citron et le 
gingembre. Ôtez du feu et laissez infuser pendant 10 min .  

• Faites chauffer 1 filet d'huile dans une poêle. Faites-y reven ir 
les noix de saint-jacques à feu vif pendant 1 min de chaque 
côté. Ajoutez la sauce au lait de coco, salez et laissez chauffer 
pendant 1 min. 

• Déposez les noix de saint-jacques dans des assiettes indivi­
duelles. Répartissez la sauce, décorez de baies roses, de cerfeui l  
et servez chaud. 
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Préparation : �5 m i n  Cuisson : 8 min ' Pour 4 personnes 

• ol'm" ( lil • J ,uCtr e ae gingembre · 3 0lgnol15 roug�ç 

4 'eaks d'w.t 'url :2 ' L. r, ç. dE sauce soir • • 2 C. 0 s. de sherry çec 

o g de NIc. 7eno ' . 1] ,. li � F dl' rourneso{ • 1 hranche de rOl71nrin 

Pelez l'ail, le gingembre et les oignons rouges et é m incez-les. 

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

• Faites chauffer l 'huile dans une sauteuse. Faites-y fondre l'oi­
gnon rouge. Ajoutez ensuite la viande et fa ites-la cuire à feu vif 
pendant 2 min de chaque côté. 

Parsemez de romarin frais et ciselé, et servez avec des pâtes ou 
une purée de pommes de terre. 
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A U X  C U A Y O J T E S 

Préparation : 15 min · Cuisson : 30 min · Pour 4 personnes 

500 g de blancs de poulet · 1 gros oignon blanc · 2 petites chayottes 

2 c. à s. d'huile · 1 cube de bouillon de volaille · 1 c. à c. de cl/rry 

112 c. à c. de curCl/ma • sel, poivre 

• Détaillez les blancs de poulet en morceaux. Pelez et ém incez 
l'oignon. Coupez les chayottes en 2, ôtez le cœur et coupez-les 
en cubes. 

• Faites reven ir le poulet pendant 5 min avec l 'huile dans une 
poêle chaude, jusqu'à 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 à ébull ition. Salez et poivrez. Laissez m ij oter à 
feu doux et à couvert pendant 20 min.  

• Servez chaud, avec du r iz  ou de la semoule. 
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Préparation : 15 min Cuisson : 15 m i n  Pour 4 personnes 

400 g de jilets dO! ruIP�' • 1 IJouquet Ge coriaddle 

2 bâtonnets de Vf:rv 'itl • 'C J le chamPignons de Pari 

1 poivron rouge ' ecorœ de citron vert confit 
2 c. à s. d'huile de tournesol , 150 q de brocoli slIr!jelé Ul fleurettes 

ISO q de pois mange tout· sel 

• 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. Ém incez l'écorce de citron vert. 

• Faites sauter le saumon dans un wok dans 1 c. à s. d'hui le 
pendant 3 min et ôtez-le du wok. 

• Faites sauter les légumes à feu doux dans le reste d'h uile 
pendant 10 min. Ajoutez le saumon. Salez. Poursuivez la 
cuisson pendant 2 min. I ncorporez les citrons verts confits et la 
coriandre. Servez avec des nouilles chinoises et de la sauce 
soja. 
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Préparation : 20 m i n  Cuisson : 2 S  min Pour 4 personnes 

4 pOivrons rouCjes • .. GO fi ete pet, 

V2 bouquet 1e menthe [rrl/ch reln 
150 q de Jete • 5e/, poiv� 

a a rUile Cl olive 

prutl dE' fille 

Pour la sauce · L de VJY/Oiq" bu/sam'quE' 

S C. cl . Cl huile d'o • :u L 1, rr.outari1e dt> Dijon 

:L r . it r cr. • �I ai' le 

• Préchauffez le four en position gril. 

• Coupez les poivrons en 2 et épépinez-les. D isposez-les sur une 
plaque allant au four, côté peau sur le dessus et faites-les griller 
pendant 5 min, jusqu'à ce que la peau noircisse. Ôtez-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 
tronçons de 5 cm. Mettez-les dans un plat à four avec l 'h uile 
d'olive. Salez et poivrez et faites griller au four pendant 5 min 
de chaque côté. 

• Pendant ce temps, ciselez la menthe, ém iettez le pain de m ie et 
la feta. 

• Mettez-les légumes dans un saladier avec les poivrons. Salez et 
poivrez. Fouettez les ingrédients de la sauce dans un bol. 
Versez-la sur les légumes et mélangez. Versez dans un plat à 
gratin et répartissez la menthe, la feta et le pain de m ie.  Faites 
gratiner au four pendant 10 min,  j usqu'à ce que le dessus soit 
doré. 
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Préparation : 25 m in · Cuisson : 30 min · Pour 4 personnes 

400 g de ta u • � :Jlg/JO/J • � cm dE ra[t/J( a gmgembre 
" brim de persil ' 10 cm dp cof,combre • 1 C. u s. a 'huile de tOll' Jesol 

4 ( à s. de sauce sOJa tanl< fi • 1 C ,j s. de sirop de riz 
le jus d'1 dUOI • L CI d 'eau 

Pour la sauce satay : 12 cl de beurre de cacahu!te 

2 c à s. de sirop de riz ' 1 c. à s. de sauce soja tamari 

1 c. a s. de vinaigre dE riz , 1/2 c. a s. de gingembre rapè 

6 cl d'eau chaude 

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

• Pelez l'oignon et émincez-le. Pelez le gingem bre et râpez-le. 
Ciselez le persil. Épépinez le concom bre et coupez-le en 
j ulienne. 

• Faites chauffer l 'huile dans une sauteuse et faites fondre l'oi­
gnon pendant 3 min, j usqu'à ce qu'il soit transparent, puis 
ajoutez le gingem bre 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 à petite ébull ition. Ajoutez le tofu et remuez 
doucement. Couvrez et laissez mijoter pendant 20 min,  en tour­
nant les cubes de tofu souvent. Ôtez le couvercle et faites 
réduire la marinade en remuant doucement j usqu'à ce qu'i l  n'y 
ait plus de liquide et que le tofu soit doré et ferme . 

• M ixez tous les ingrédients de la sauce et réservez. 

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





'" 

I O H I I I I t\. A lf X I l  (J l \1 f:< S  

Préparation : 20 min · Cuisson : 25 m i n  Pour 4 personnes 

200 9 d 'a5p(:( qe5 lIertes • 

1 paite autJergi'lf ' ? 
doux rrmg , • 1 C'etlt �ourgette 

a s. d'hU/le · 6 œuf: 

1 bououel nL lette · sel bOl' re 

• Faites blanchir les asperges dans de l'eau bouil lante salée 
pendant 10 min.  

• Pendant ce temps, épépinez et ém incez le piment. Coupez la 
courgette et l'aubergine e n  dés. Faites-les reven ir à l 'huile dans 
une sauteuse pendant 5 min .  

• Fouettez les  œufs avec la ciboulette ciselée, du se l  et  du poivre. 
Versez sur les légumes dans la sauteuse. Mélangez dél icate­
ment et laissez cuire pendant 10 min.  







Desserts 



A M A R E T T I  S U RP R I S E  

Préparation : 5 m in · Cuisson : 1.2 min · Pour 20 amaretti 

1 mangue · 200 9 de poudre d'amandes · 140 9 de sucre en poudre 

2 œufs ' 100 9 dejramboises 

• Préchauffez le four à 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 œufs 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, j usqu'à ce que les amaretti soient 
dorés. 
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B O U C H E E S  A U  C IT R O N  
E T  A U  C H O C O loAT 

Préparation : 10 min · Cuisson : 20 m i n · Pour 12 bouchées 

100 9 de sucre glace ' 60 9 de poudre d'amandes 

30 9 defarine ' 3 blancs d'œufs ' 70 9 de beurre 
1 c. à c. de cacao ' 1 c. à s. de jus de citron 

• Préchauffez le four à 180 o c. 

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

• Battez les blancs à la fourchette et incorporez-leur dél icate­
ment le mélange précédent. 

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

• Répartissez les deux préparations, en versant alternativement 
le contenu d'une petite cui l lère, dans de petits moules à 
muffin beurrés. Faites cuire au four pendant 20 m in.  





C A R P A C C I O  
D E  P A M P L E M O U SSE AU M I E L  

Préparation : 20 m i n · Cuisson : 2 m i n · Pour 6 personnes 

2 pamPlemousses roses · 2 pamplemousses blancs · 3 oranges 

4 c. à s. de mie! • 2 C. à s. d'eall 

• Pelez les agrumes à vif et prélevez les suprêmes. Placez-les dans 
un saladier. 

• Faites chauffer le miel  et l'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. 





C O M P O T E  
E T  D E  

D E  P O M M E S  
P O T I R O N  

Préparation : 15 m i n · 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 

1/2 c. à c. de cannelle moulue · 1/2 c. à 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 à ébull ition et laissez cuire pendant 30 min 
à couvert. 

• M ixez finement. Servez frais. 
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C O O I, I E S  A U X  P E P I T E S 
D E  C H O C 0 1AT ET A U X  R A I S I N S  S E C S  

Préparation : 25 min · Cuisson : :1.0 à :1.2 m i n · Pour 8 à 10 personnes 

150 9 de beurre · 100 9 de sucre brun · 100 9 de sucre blanc · extrait de vanille 

1 œuf · 225 9 defarine • 1 cuillerée à soupe de levure chimique 

100 9 de pépites de chocolat · 100 9 de raisins secs sel 

• Préchauffez le four à 180 ° C .  

• Faites ramollir 120 g d e  beurre dans u n e  terrine e n  le 
travail lant à l'aide d'une spatule. Ajoutez au beurre ramolli  le 
sucre brun et le sucre blanc. 

• Battez vigoureusement le mélange j usqu'à ce qu'i l  devienne 
mousseux. 

• Ajoutez quelques gouttes d'extrait de van ille et l'œuf entier. 
Mélangez . Tamisez à part la farine avec la levure et une pincée 
de sel.  Ajoutez-la petit à petit en mélangeant bien. Incorporez 
en dernier les pépites de chocolat et les raisins secs, sans trop 
travai ller la pâte. 

• Beurrez la plaque du four avec le reste du beurre. Prélevez des 
portions de pâte à l'aide d'une cui l lère à soupe et déposez-les 
sur la plaque en aplatissant légèrement le dessus, avec la 
paume de la main mouillée, pour former des galettes de 5 cm 
de diamètre. 

• Faites cuire au four pendant une dizaine de minutes. Servez 
tiède. 





CO R N E TS AUX FRA I S ES 

Préparation : l.5 min · Cuisson : de 20 à 40 min · Pour 6 personnes 

200 9 de fraises ' 2 clémentines · 250 9 de farine 

50 9 de sucre en poudre • � sachet de sucre vanillé · 3 œufs 

50 9 de beurre · 50 cl de litre de lait · 1 c à s. à soupe de rhum 

40 cl de crème fraÎChe épaisse · 50 9 de sucre glace 

12feuilles de menthe · sel 

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

• Mettez la farine dans un saladier avec le sucre, le sucre vanillé 
et du sel. Ajoutez les œufs un par un et faites une pâte homo­
gène en fouettant à l'aide d'une fourchette. 

• Pendant ce temps, faites fondre le be urre et laissez-le refroidir. 
Ajoutez-le ensuite à la pâte. Incorporez le lait petit à petit, puis 
le rhum. Laissez reposer pendant 30 min .  

• Faites cuire les  crêpes à feu moyen, de 1 à 2 min par face. Entre 
chaque crêpe, frottez la poêle avec un ch iffon gras. 

• Montez la crème en chantilly et incorporez le sucre glace petit 
à petit. 

• Cjarnissez chaque crêpe de fru its. Nappez d'un cordon de chan­
tilly et parsemez de menthe ciselée. Enroulez les crêpes en 
cornet pour servir. 
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C R E M E  B R U L E E  

Préparation : 15 min · Cuisson : 20 min · Pour 6 personnes 

:1 gousse de vanille · :1 1 de crème liquide · :10 jaunes d 'œufs 

250 g de sucre en poudre ' 40 g de cassonade 

• Ouvrez la gousse de van ille, raclez les graines et mettez-les 
dans la crème, puis faites chauffer doucement à la casserole. 

• Fouettez les jaunes et le sucre dans un saladier jusqu'à ce que 
le mélange blanchisse. Ajoutez la crème bouil lante petit à petit 
en remuant. 

• Préchauffez le four à 130 0 C. 

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

• Laissez refroidir. Au moment de servir, répartissez la  cassonade 
sur les crèmes et passez-les sous le gril du four pour les 
caraméliser. 
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C R E M E  C A R A M E L  

Préparation : 15 m i n · Cuisson : 25 min · Pour 4-6 personnes 

185 9 de sucre en poudre · 45 cl de lait · 1 c. à s. d'extrait de vanille 
2 jaunes d'œufs · 2 œufs 

• Placer 75 cl d'eau et 110 g de sucre dans une casserole à feu 
moyen et portez à ébull ition sans rem uer. Laissez boui l l ir 
pendant 5 m in, j usqu'à ce que le sirop soit bien doré. Ôtez du 
feu et versez dans un moule à gâteau antiadhésif de 18 cm de 
diamètre. Laissez refroidir. 

• Préchauffez le four à 160 oc. 

• Versez le lait dans une petite casserole avec l'extrait de vanil le. 
Portez à ébull ition, puis ôtez du feu et réservez. 

• Battez les jaunes d'oeufs, les oeufs 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 2 5  min.  Ôtez du four et laissez 
refroidir. 

• Réservez au frais pendant 6 h .  Pour servir, trempez le fond du 
moule pendant 30 s dans l 'eau bouil lante, placez un plat plus 
grand que le moule sur le moule et retournez le tout. 
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C R E P ES A U X  F R U I TS E X OT I Q U ES 

Préparation : 15 min ' Cuisson : 15 min · Pour 6 personnes 

2 œufs ' 15 cl de lait · 120 g defarine • 30 g de sucre en poudre 

1 c. à c. de levure chimique ' 6 goyaves · 1 bOÎte d'ananas au sirop 

3 fruits de la Passion ' menthe fraÎche 

• Montez les blancs d'œufs en neige ferme. M ixez les jaunes 
d'œufs, le lait, la farine, le sucre et la levure. Incorporez dél ica­
tement les blancs. Faites cuire de petites crêpes à la poêle, 
pendant 1 min de chaque côté, j usqu'à épuisement de la pâte. 

• Pelez et tranchez les goyaves .  Égouttez les tranches d'ananas et 
coupez-les en morceaux. Coupez les fruits de la Passion en 2 et 
prélevez la chair. 

• Dressez 3 crêpes en intercalant les fruits dans chaque assiette. 
Décorez avec des feuil les de menthe. 
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F H A I S E S  C R U M B L E  D F  
A U  P A I N 

. ;' 

Il F P I C E  

Préparation : :1.$ min ' Cuisson : :1.$ m i n · Pour 4 personnes 

400 9 defraises ' 80 9 de sucre en poudre · 6 tranches de pain d'épice 

80 9 defarine ' 60 9 de beurre 

• Préchauffez le four à 180 oc.  

• 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. 

• M ixez finement le pain d'épice avec la farine et le beurre. 
Répartissez cette pâte sur les fraises. 

• Faites cuire au four pendant 15 min.  





F A R A U  C O I N G  

Préparation : 15 min · Cuisson : 1 h • Pour 6 à 8 personnes 

1 beau coing de 500 9 • 2 œufs · 80 9 de sucre en poudre 
75 9 defarine de blé · 50 9 defarine de maïs 

20 ci de lait · 100 g de beurre 

• Préchauffez le four à 180 oc. 

• Pelez le coing, coupez-le en quatre et ôtez le cœur. Faites cuire 
les quartiers pendant 30 min dans de l'eau bouillante. Égout­
tez-les. 

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

• Chem isez un moule de 26 cm de diamètre de papier sulfurisé 
et versez-y la préparation. 

• Faites cuire au four pendant 30 min.  





F O N D A N T  A U  C I T R O N 
E T  A U X  A M A N D E S  

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

250 9 de sucreftn 0 4 œufs 0 200 9 de poudre d'amandes 

le zeste d'1. citron o le jus de 2 citrons 0 sel 

• Préchauffez le four à :180 oc .  

• Battez le  sucre et  les jaunes d'œufs dans une jatte. Ajoutez la  
poudre d'amandes, le  zeste et  le  j us de citron.  

• Battez les  blancs d'œufs en neige ferme avec :1 pincée de sel et 
incorporez-les dél icatement au mélange. 

• Versez dans un moule à manqué beurré et faites cuire au four 
pendant 40 m in.  
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F R AISES M E RING U E ES " 

A L A  R OSE 

Préparation : 1. 0  min · Cuisson : 1. 0  m in · Pour 4 personnes 

400 g defraises ' 4 blancs d'œufs 

100 g de sucre en poudre ' 2 c. à c. d 'eau de rose ' sel 

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

• Battez les blancs d'œufs en neige ferme avec 1 pincée de sel. 
Incorporez le sucre et l'eau de rose puis continuez à battre 
j usqu'à ce que les blancs soient brillants. 

• Répartissez la meringue sur les fraises à l'aide d'une poche à 
douille ou d'une cuil lère. 

• Faites cuire au four pendant 10 min.  
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F R A M B O ISES E N  TIR A MISU 

Préparation : 1 0  min · Cuisson : aucune · Pour 2 personnes 

,. biscuits à la cuillère · 2 yaourts nature ' 50 9 de sucre en poudre 

le jus d'Y2 citron · 1 petite barquette de framboises 

• Ém iettez les biscuits à la cui llère. 

• Mélangez les yaourts, le sucre et le jus de citron dans un saladier. 

• Répartissez une couche de b iscuits dans 2 verrines. Ajoutez une 
couche de crème, puis une nouvelle couche de biscuits et une 
autre couche de crème. 

• Répartissez les framboises sur le dessus. Réservez au frais 
j usqu'au moment de servir. 
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G A L E TT E  A L A  F R A N G I P A N E  
E T  A U  C H O C O L A T  

Préparation : 10 min · Cuisson : 25 m i n · Pour 6 personnes 

2 pâtesfilo • 150 9 de frangipane · 1 pot de Nutella de 250 9 

1 jaune d'œuf battu · 1 c. à 5 . de sucre glace 

• Préchauffez le four à 200 oc. 

• Coupez 2 disques de pâte dans les pâtes fila. 

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

• Brossez les bords au jaune d'œuf battu et placez le second 
disque dessus. Pressez fermement les 2 disques ensemble.  
Brossez le dessus de la galette à l'œuf battu et faites cuire 
pendant 25 min au four. 

• Saupoudrez de sucre glace et servez chaud. 
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G AT E AU A L ANA N AS 
� " 

E T  AU SIR O P  D E R A B L E 

Préparation : 15 min · Cuisson : 55 min · Pour 6 personnes 

Pour le sirop : 50 9 de beurre cloux · 1.0 cl de sirop d 'érable 

1 bOÎte de tranches d'ananas au sirop ' 100 9 de beurre doux amolli 

6 cl de sirop de riz · 3 gros œufs · 1. c. à s. d'extrait de vanille 

155 9 defarine • :1 sachet de levure chimique 

1 c. à c. de bicarbonate de soude · 1. pincée de sel 

• Préchauffez le four à 1.80 oc .  

• Cjraissez un moule à gâteau rond de 23 cm de diamètre 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 à feu moyen pendant 1.0 min, 
j usqu'à 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'à obtention d'un 
mélange clair et crémeux. Ajoutez les œufs un par un, en fouet­
tant après chaque ajout, puis ajoutez la van i lle 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 4S min .  

• Ôtez le  gâteau du four et  laissez-le refroidir pendant S min 
avant de le  retourner sur  une assiette. 
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G A T E A U  
E T  A U  

A U  C H O C O L A T  
G I N G E M B R E  

Préparation : 20 min · Cuisson : 30 min ' Pour 6 à 8 personnes 

200 g de chocolat noir à 60 % de cacao ' 100 g de beurre 

100 g defarine ' 1 sachet de levure · 4 œufs · 200 g de sucre en poudre 

1 c. à c. de gingembre frais râpé · 1 pincée de sel 

• Préchauffez le four à 180 0 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'œufs avec le sucre dans une jatte, j usqu'à 
ce que le mélange blanchisse. Ajoutez le mélange au chocolat. 

• Montez les blancs en neige avec le sel. Incorporez-les à la prépa­
ration précédente. Ajoutez le gingembre frais râpé. 

• Versez la préparation dans un moule à manqué chemisé de 
papier sulfurisé (de 26 à 28 cm de diamètre). Faites cuire 
pendant 30 minutes. Surveillez la cuisson en piquant le gâteau 
avec la lame d'un couteau : el le doit ressortir sèche. Laissez 
refroidir avant de démouler. 





'" 

G L A C E  A L A  V A N I L L E  
E T  C O U L I S  D E  F R U I T S  R O U G E S  

Préparation : de 5 à 10 min · Cuisson : aucune · Pour 4 personnes 

500 g defruits rougesfrais ou surgelés 

150 g à 200 g de sucre en poudre • le jus d'1I2 citron 

50 cl de glace à la vanille 

• Équeutez les fruits si nécessaire. Laissez décongeler les fruits s i  
vous utilisez des fruits surgelés. 

• M ixez les fruits rouges, 150 g de sucre et le jus de c itron.  
Yoûtez. Ajoutez du sucre si besoin. 

• Formez des boules de glace et mettez-les dans des coupes. 
Nappez du coulis de fruits rouges. 





, 

G L A C E  I N D I E N N E  A L A  R O S E  , 

E T  A L A  P I S TA C H E  

Préparation : 5 m in · Cuisson : aucune · Pour 4 personnes 

2 grosses bananes · 120 g de pistaches décortiquées non salées 

50 cl de glace à la banane · 3 c. à s. d'eau de rose 

pétales de roses frais pour le décor 

• Pelez les bananes et coupez-les en rondelles. Concassez gros­
sièrement les pistaches. 

• Répartissez les rondelles de banane, la glace à la banane et les 
pistaches dans 4 petits bols. 

• Arrosez d'eau de rose et parsemez de pétales de roses. Servez 
aussitôt. 
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M A D E L E I N E S  

Préparation : 15 min · Cuisson : 8 min · Pour 30 madeleines 

4 œufs · 1.75 9 de sucre en poudre · 225 9 defarine 

1. sachet de levure chimique · le zeste d'l citron · 100 9 de beurre 

• Fouettez les œufs et le sucre dans une terrine, j usqu'à ce que 
ce dernier soit entièrement fondu. 

• Incorporez la farine tamisée et la levure ensem ble, le zeste râpé 
du citron puis le beurre fondu. 

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

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

• Pendant ce  temps, préchauffez le  four à 220 oc.  

• Faites cuire au four pendant 8 min environ. 
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M I L I\ S H A I\ E A L A  F R A I S E � "-

r\ L A  B A N A N E E T  A U  C O C O  

Préparation : 5 min · Cuisson : aucune · Pour 4 personnes 

2 bananes · 200 g de fraises · 10 cl de lait de coco • 6 glaçons 

• Pelez les bananes et coupez-les en morceaux. Équeutez les 
fraises et coupez-les en 2. 

• Mettez les fruits dans un blender. Ajoutez le lait de coco et les 
glaçons. M ixez le tout. 

• Réservez au frais avant de servir. 





M O E L L E U X  A U X  C E R I S E S  

Préparation : 20 min · Cuisson : 15 min · Pour 6 personnes 

500 9 de cerises · " œufs · 2 c. à s. de sucre en poudre · 30 9 defarine 

200 9 de fromage blanc à 20 % . sel 

• Préchauffez le four à 180 oc .  

• Dénoyautez les cerises. 

• Séparez les blancs des jaunes d'œufs. Battez les jaunes avec le 
sucre dans un saladier. Ajoutez la farine et le fromage blanc. 

• Battez les blancs d'œufs en neige avec 1 pincée de sel et incor­
porez-les à la préparation. Ajoutez les cerises. 

• Versez le mélange dans 6 ramequins ou moules individuels et 
faites cuire au four pendant 1S min.  Servez tiède. 
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M O U S S E  A U  C H O C O L A T  .... .... 

E T  A L A  F E V E  T O N K A 

Préparation : 15 min · Cuisson : 3 m i n · Pour 4 personnes 

3 œufs ' 50 g de sucre en poudre 

100 g de chocolat noir à 60 % de cacao ' 1 fève tonka · sel 

• Cassez les œufs 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 fève tonka 
râpée. Réservez. 

• Battez les blancs d'œufs 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. 

:1.88 





M U E S L I  A U  C A S S I S  

Préparation : 5 m i n · Cuisson : 3 min · Pour 6 personnes 

200 g de confiture de cassis · 5 cl de crème de cassis (facultatif) 

50 cl de glace à la vanille · 200 g de muesli aux noisettes 

• Faites fondre la confiture de cassis avec la crème de cassis à feu 
très doux. Laissez tiédir. 

• Mettez 2 boules de glace à la vani lle dans chaque coupe. 

• Parsemez gé�éreusement de muesli aux noisettes. 

• Nappez de confiture tiède et servez aussitôt. 
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O U R S O N S  A U  C I T R O N  

Préparation : 20 m i n · Cuisson : 15 min · Pour environ 40 sablés 

125 9 de beurre amolli · :125 9 de sucre en poudre 

2 c. à c. de zestes de citron · 1 c. à s. de jus de citron · 2 jaunes d'œufs 

155 g defarine de blé · 100 9 defarine de maïs 

1 c. à s. de sucre glace (facultatif) 

• Préchauffez le four à 160 oc.  

• 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'œufs 
et les 2 farines. Mélangez j usqu'à l'obtention d'une boule de 
pâte souple. 

• Abaissez cette pâte sur 1 cm d'épaisseur. Découpez des sablés 
à l'aide d'un emporte-pièce et déposez-les sur la plaque de 
cuisson. Faites cuire au four pendant 15 min, j usqu'à ce qu'i ls 
soient dorés. 

• Laissez refroidir sur une gri l le et saupoudrez éventuellement 
de sucre glace. 





.-

P O I R E S  P O C H E E S  
A U  C O U L I S D E  G R O S E I L L E S 

Préparation : 10 min ' Cuisson : 10 min · Pour 4 personnes 

4 poires mûres · le jus d'l citron 

Pour le coulis ; 225 g defraises ou deframboisesfraïches ou surgelées 

4 grappes de groseilles pour le décor 

• Pelez les poires, coupez-les en 4 et ôtez les cœurs. Disposez-les 
dans une casserole large à fond peu profond, côté cœur contre 
le fond, en une seule couche. 

• Mélangez le jus de citron avec assez d'eau froide pour recouvrir 
les poires. Portez à ébull ition, baissez le feu et laissez m ijoter 
doucement de 5 à 10 min,  jusqu'à 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 à dessert. 

• Répartissez les poires dans 4 assiettes à dessert et laissez refroidir. 

• Équeutez-les fraises ou les framboises s' i l  y a lieu. M ixez-les, 
puis passez-les à travers un chinois pour retirer les akénes. 

• Versez le coulis autour des poires et décorez d'l grappe de 
groseilles avant de servir. 
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R O U L E A L A  C O N F I T U R E  
D E  F R A I S E S  

Préparation : 30 min " Cuisson : 10 min " Pour 6 personnes 

" Œufs ' 125 g de sucre en poudre " 125 g defarine 

2 sachets de sucre vanillé " 1 c. à c. de levure 

1 pot de confiture de fraises · 1 c. à s. de sucre glace 

• Préchauffez le four à 210 oc .  

• Cassez les œufs en séparant les blancs des jaunes. 

• Fouettez le sucre et les jaunes dans un saladier j usqu'à ce que 
le mélange blanch isse. Ajoutez petit à 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 pâte 
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. 

• Étalez la confiture sur la pâte et roulez le gâteau de nouveau, 
puis saupoudrez de sucre glace. 
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F RU ITS 
M O } IT O  

SA L A D E D E  
F A Ç O N  

Préparation : :1.5 min · Cuisson : aucune ' Pour 4 personnes 

1 bouquet de menthe · 6 cl de sucre roux 

12,5 cl de rhum blanc · le jus de 2 citrons verts 

1. kg de fruits de saison au choix : pastèque, raisin, ananas, 

pomme, mangue, papaye . . .  

• Réservez quelques feuil les de menthe pour le  décor. Mettez le 
reste de menthe et le sucre dans un blender et m ixez. Versez 
dans un saladier. Incorporez le rhum et le j us 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. 

• Servez décoré de feuilles de menthe, et éventuellement accom­
pagné d'l boule de sorbet au citron.  





.... 

S O R B E T A L A  F R A M B O I S E 

Préparation : 15 m i n · Cuisson : 3 min · Pour 4 personnes 

1.80 9 de sucre en poudre · 500 9 de framboises · /ejus d'1. citron 

• Mettez le sucre dans une casserole et faites-le fondre dans 
10 cl d'eau à feu doux. Portez à ébullition, ôtez du feu et laissez 
refroidir . 

• Lavez rapidement les framboises. M ixez-les avec le j us de 
citron. Ajoutez le sirop refroidi et versez la préparation dans 
une sorbetière. Turbinez. 
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T A R T E  P AY S A N N E  
A U X  P R U N E A U X  E T  A U X  F I G U E S  

Préparation : 20 min . Cuisson : 3S min · Pour 6 personnes 

1 pâte sablée prête à dérouler · 20 cl de crème liquide 

30 9 de sucre en poudre · 1 œuf' 50 9 de poudre d'amandes 

8 pruneaux dénoyautés ' 6 grosses figues violettes 

• Étalez la pâte dans un moule à tarte. Réservez au frais. 

• Fouettez la crème et le sucre en poudre jusqu'à ce que le 
mélange devienne mousseux. Incorporez l'œuf battu et la 
poudre d'amandes. Préchauffez le four à 180 oc. 

• Versez la préparation sur la pâte. 

• Répartissez les pruneaux et les figues coupées en 2 sur la 
préparation. Faites cuire au four pendant 3S min .  
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T I R A M I S  U 

Préparation : :15 min · Cuisson : aucune ' Pour 8 personnes 

3 œufs ' 100 g de sucre roux en poudre ' 1 sachet de sucre vanillé 

250 g de mascarpone • 1 pincée de cannelle · 24 biscuits à fa cuiffère 

30 cf de café noir non sucré , 30 g de poudre de cacao amer 

• Séparez les blancs des jaunes d'œufs. Fouettez les jaunes 
d'œufs avec le sucre et le sucre vanillé. Ajoutez le mascarpone 
et la can nelle puis fouettez encore. 

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

• I m bibez les biscuits à la cuil lère 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 crème. 

• Saupoudrez de cacao. Réservez au frais jusqu'au moment de 
servir. 
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Y A O U R T A L A  G R E C Q U E 
A U X  F R A M B O I S E S  

Préparation : 5 min ' Cuisson : aucune ' Pour 4 personnes 

300 9 de yaourt à la grecque · 80 g de sucre en poudre 

250 g deframboises 

• 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 j usqu'au moment de servir. 
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Cuisine facile 

Table des matières 

Entrées 

asperges à l'avocat et à la ricotta 4 
asperges tièdes au beurre citronné 6 
avocat au haddock 8 
avocat au poulet et aux noix 10 
bouillon de riz aux huîtres et à l'œuf 12 
boulgour aux abricots 14 
bricks au chèvre et à la tapenade 16 
brocoli en salade 18 
bruschettà aux fèves 20 
crème de chou-fleur 22 
dip de betterave 24 
gratinée à l'oignon 26 
kimchi de légumes au bouillon 28 
lentilles aux tomates, aux carottes et au mesclun 30 
minestrone 32 
nage de poulet et tortilla 34 
œufs mimosa 36 
pois chiches à la coriandre 38 
pommes granny au jambon cru et mimolette 40 
salade aux croûtons à l'italienne 42 
salade de légumes au surimi 44 
salade de nouilles aux crevettes 46 
salade de pâtes au bœuf 98 
et à la betterave 48 
salade de riz aux crevettes 50 
soupe aux légumes 52 
suprême de champignons 54 
tartinade de carottes au cumin 56 
tofu à la sauce soja 58 
tomates vertes et piccalilli 60 
velouté de carotte 62 
vermicelle aux légumes 64 

plats 

bœuf sauté aux brocolis 68 
brochettes de bœuf et légumes sautés 70 
brochettes de légumes 72 
brochettes de poulet au satay 74 
canard mijoté à l'huile d'olive et ses galettes au citron 76 
carpaccio de bœuf et son bouillon 78 
carré d'agneau vindaloo 80 
choux aux épices 82 
côtes de porc à la provençale 84 
épinards à la crème 86 
filets de dorade et compotée de poivrons 88 
filets de poulet marinés 90 
filets de rouget sur lit de fenouil 92 
galettes de thon au curry 94 
gnocchis à la sauge 96 
gratin de courgettes au munster 98 
hachis parmentier 100 
langue sauce moutarde 102 

linguines au poivron 104 
magret de canard à l'orange 106 
omelette au haddock 108 
pâtes aux sardines 110 
penne au saumon et aux asperges 112 
poêlée de chorizo aux légumes 114 
poisson mozzarella 116 
poulet au thym 118 
ratatouille 120 
ravioles de courge butternut 122 
rigatoni à la courge et aux noix 124 
risotto aux fèves et au bacon 126 
saint-jacques au lait de coco 128 
sauté d'autruche aux oignons rouges 130 
sauté de poulet aux chayottes 132 
sauté de saumon aux légumes 134 
tian de courgettes aux poivrons 136 
tofu au satay 138 
tortilla aux légumes 140 

desserts 

amaretti surprise 144 
ouchées au citron et au chocolat 146 
carpaccio de pamplemousse au miel 148 
compote de pommes et de potiron 150 
cookies aux pépites de chocolat et aux raisins secs 152 
cornets aux fraises 154 
crème brûlée 156 
crème caramel 158 
crêpes aux fruits exotiques 160 
crumble de fraises au pain d'épice 162 
far au coing 164 
fondant au citron et aux amandes 166 
fraises meringuées à la rose 168 
framboises en tiramisu 170 
galette à la frangipane et au chocolat 172 
gâteau à l'ananas et au sirop d'érable 174 
gâteau au chocolat et au gingembre 176 
glace à la vanille et coulis de fruits rouges 178 
glace indienne à la rose et à la pistache 180 
madeleines 182 
milkshake à la fraise, à la banane et au coco 184 
moelleux aux cerises 186 
mousse au chocolat et à la fève tonka 188 
muesli au cassis 190 
oursons au citron 192 
poires pochées au coulis de groseilles 194 
roulé à la confiture de fraises 196 
salade de fruits façon mojito 198 
sorbet à la framboise 200 
tarte paysanne aux pruneaux et aux figues 202 
tiramisu 204 
yaourt à la grecque aux framboises 206 
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 tofu à la sauce soja 58 
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 asperges tièdes au beurre citronné  6 
 penne au saumon et aux asperges  112 
 tortilla aux légumes 140 
aubergine  
 ratatouille 120 
 tortilla aux légumes 140 
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 sauté d'autruche aux oignons rouges 130 
avocat  
 asperges à l'avocat et à la ricotta 4 
 avocat au haddock 8 
 avocat au poulet et aux noix 10 
 filets de poulet marinés 90 
bacon  
 risotto aux fèves et au bacon  126 
banane  
 glace indienne à la rose et à la pistache 180 
 milkshake à la fraise, à la banane et au coco 184 
betterave  
 dip de betterave 24 
 salade de pâtes au bœuf et à la betterave 48 
biscuit  
 framboises en tiramisu 170 
 tiramisu 204 
bœuf  
 bœuf sauté aux brocolis 68 
 brochettes de bœuf et légumes sautés 70 
 carpaccio de bœuf et son bouillon 78 
 hachis parmentier 100 
 langue sauce moutarde 102 
 salade de pâtes au bœuf et à la betterave 48 
boulgour  
 boulgour aux abricots 14 
brocoli  
 bœuf sauté aux brocolis 68 
 brocoli en salade 18 
 sauté de saumon aux légumes 134 
cacao  
 bouchées au citron et au chocolat 146 
 tiramisu 204 
café  
 tiramisu 204 
canard  
 canard mijoté à l'huile d'olive et ses galettes au citron 76 
 magret de canard à l'orange 106 
carotte  
 bouillon de riz aux huîtres et à l'œuf 12 
 hachis parmentier 100 

 kimchi de légumes au bouillon 28 
 lentilles aux tomates, aux carottes et au mesclun 30 
 minestrone 32 
 soupe aux légumes 52 
 tartinade de carottes au cumin  56 
 velouté de carotte 62 
cassis  
 muesli au cassis 190 
céleri  
 minestrone 32 
 soupe aux légumes 52 
cerise  
 moelleux aux cerises 186 
champignon  
 carpaccio de bœuf et son bouillon 78 
 sauté de saumon aux légumes 134 
 suprême de champignons 54 
 tofu à la sauce soja 58 
 vermicelle aux légumes 64 
chayotte  
 sauté de poulet aux chayottes  132 
chocolat  
 cookies aux pépites de chocolat et aux raisins secs 152 
 galette à la frangipane et au chocolat 172 
 gâteau au chocolat et au gingembre 176 
 mousse au chocolat et à la fève tonka 188 
chorizo  
 minestrone 32 
 poêlée de chorizo aux légumes 114 
chou-fleur  
 choux aux épices 82 
 crème de chou-fleur 22 
 tomates vertes et piccalilli 60 
chou vert  
 choux aux épices 82 
citron  
 asperges tièdes au beurre citronné 6 
 bouchées au citron et au chocolat 146 
 canard mijoté à l'huile d'olive et ses galettes au citron 76 
 carré d'agneau vindaloo 80 
 filets de poulet marinés 90 
 fondant au citron et aux amandes 166 
 madeleines 182 
 nage de poulet et tortilla 34 
 oursons au citron 192 
 pâtes aux sardines 110 
 salade de fruits façon mojito 198 
citron confit  
 sauté de saumon aux légumes 134 
cive  
 carpaccio de bœuf et son bouillon 78 
 kimchi de légumes au bouillon 28 
clémentine  
 cornets aux fraises 154 
coing  
 far au coing 164 
concombre  
 boulgour aux abricots 14 
 salade de nouilles aux crevettes 46 
 tofu à la sauce soja 58 
 tofu au satay 138 
coriandre  
 pois chiches à la coriandre 38 
cornichon  
 tomates vertes et piccalilli 60 
coulis de tomate  
 brochettes de bœuf et légumes sautés 70 



courge butternut  
 carré d'agneau vindaloo 80 
 pois chiches à la coriandre 38 
 ravioles de courge butternut 122 
 rigatoni à la courge et aux noix 124 
courgette  
 brochettes de légumes 72 
 gratin de courgettes au munster 98 
 poêlée de chorizo aux légumes 114 
 ratatouille 120 
 soupe aux légumes 52 
 tian de courgettes aux poivrons 136 
 tortilla aux légumes 140 
cresson  
 magret de canard à l'orange 106 
crevette  
 salade de nouilles aux crevettes 46 
 salade de riz aux crevettes 50 
cumin  
 tartinade de carottes au cumin 56 
curry  
 carré d'agneau vindaloo 80 
 galettes de thon au curry 94 
dorade  
 filets de dorade et compotée de poivrons 88 
eau de rose  
 fraises meringuées à la rose 168 
 glace indienne à la rose et à la pistache 180 
épinard  
 épinards à la crème 86 
fenouil  
 filets de rouget sur lit de fenouil 92 
feta   
 brocoli en salade 18 
 tian de courgettes aux poivrons  136 
 bruschetta aux fèves 20 
 risotto aux fèves et au bacon 126 
fève tonka  
 mousse au chocolat et à la fève tonka 188 
figue  
 tarte paysanne aux pruneaux et aux figues 202 
fraise  
 cornets aux fraises 154 
 crumble de fraises au pain d'épice 162 
 fraises meringuées à la rose 168 
 milkshake à la fraise, à la banane et au coco 184 
 poires pochées au coulis de groseilles 194 
 roulé à la confiture de fraises 196 
framboise  
 amaretti surprise 144 
 framboises en tiramisu 170 
 poires pochées au coulis de groseilles 194 
 sorbet à la framboise 200 
 yaourt à la grecque aux framboises 206 
frangipane  
 galette à la frangipane et au chocolat 172 
fromage de chèvre  
 bricks au chèvre et à la tapenade 16 
fromage râpé  
 gratinée à l'oignon 26 
 omelette au haddock 108 
 ravioles de courge butternut 122 
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 rigatoni à la courge et aux noix 124 
noix de saint-jacques  
 saint-jacques au lait de coco 128 
œuf  



 bouillon de riz aux huîtres et à l'œuf 12 
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 salade de fruits façon mojito 198 
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 canard mijoté à l'huile d'olive et ses carré d'agneau vindaloo 80 
 galettes au citron 76 
 gnocchis â la sauge 96 
 hachis parmentier 100 
 minestrone 32 
 ravioles de courge butternut 122 
 salade de légumes au surimi 44 
porc  
 côtes de porc à la provençale 84 
potiron  
 compote de pommes et de potiron 150 
 poudre d'amande amaretti surprise 144 
 bouchées au citron et au chocolat 146 
 fondant au citron et aux amandes 166 
 tarte paysanne aux pruneaux et aux figues 202 
poulet  
 avocat au poulet et aux noix 10 
 brochettes de poulet au satay 74 
 filets de poulet marinés 90 
 nage de poulet et tortilla 34 
 poulet au thym 118 
 sauté de poulet aux chayottes 132 
pruneau  
 tarte paysanne aux pruneaux et aux figues 202 
raisin sec  
 cookies aux pépites de chocolat et aux raisins secs 152 
ricotta  
 asperges à l'avocat et à la ricotta 4 
 ravioles de courge butternut 122 
riz   
 bouillon de riz aux huîtres et à l'œuf 12 
 risotto aux fèves et au bacon 126 
 salade de riz aux crevettes 50 



roquette  
 pois chiches à la coriandre 38 
rouget  
 filets de rouget sur lit de fenouil 92 
sardine  
 pâtes aux sardines 110 
saumon  
 penne au saumon et aux asperges 112 
 sauté de saumon aux légumes 134 
sésame  
 bouillon de riz aux huîtres et à l'œuf 12 
 tofu à la sauce soja 58 
sirop d'érable  
 gâteau à l'ananas et au sirop d'érable 174 
soja  
 carpaccio de bœuf et son bouillon 78 
surimi  
 salade de légumes au surimi 44 
tapenade  
 bricks au chèvre et à la tapenade 16 
 tomates vertes et piccalilli 60 
thon  
 galettes de thon au curry 94 
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 côtes de porc à la provençale 84 
 poulet au thym 118 
tofu  
 tofu à la sauce soja 58 
 tofu au satay 138 
tomate  
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 côtes de porc à la provençale 84 
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 salade de légumes au surimi 44 
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asperges à l'avocat et à la ricotta 4 bœuf sauté aux brocolis 68 
asperges tièdes au beurre citronné 6 brocoli en salade 18 
penne au saumon et aux asperges 112 sauté de saumon aux légumes 134 
tortilla aux légumes 140 

aubergine 
cacao 

bouchées au citron 
ratatouille 120 

et au chocolat 146 
tortilla aux légumes 140 

tiramisu 204 

autruche 
café sauté d'autruche 
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de groseilles 194 soupe aux légumes 52 
roulé à la confiture de fraises 196 
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lentille œufs mimosa 36 
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aux carottes et au mesclun 30 
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avocat au poulet et aux noix la et légumes sautés 70 

carpaccio de bœuf et son bouillon 78 carré d'agneau vindaloo 80 
galettes de thon au curry 94 

mangue gratinée à l'oignon 26 
amaretti surprise 144 hachis parmentier 100 

salade de fruits façon moj ito 198 pois chiches à la coriandre 38 
ratatouille 120 

mascarpone salade de légumes au surimi 44 
tiramisu 204 sauté d'autruche 

aux oignons rouges 130 
menthe tofu à la sauce soja 58 

salade de fruits façon moj ito 198 tomates vertes et piccalilli 60 

mesclun orange 
brocoli en salade 18 carpaccio de pamplemousse 
lentilles aux tomates, au miel 148 

aux carottes et au mesclun 30 magret de canard à l'orange 106 

miel origan 
carpaccio de pamplemousse ravioles de courge butternut 122 

au miel 148 
pain 

mimolette bruschetta aux fèves 20 
pommes granny au jambon cru salade aux croûtons à l'italienne 42 

et mimolette 40 tian de courgettes aux poivrons 136 
tomates vertes et piccalilli 60 

moutarde 

langue sauce moutarde 102 pain d'épice 
crumble de fraises 

mozzare lla au pain d'épice 162 
poisson mozzarella 116 
salade aux croûtons à l'italienne 42 palollTde 

linguines au poivron 104 
muesli 

muesli au cassis 190 pamplernOLlsse 
carpaccio de pamplemousse 

munster au miel 148 
gratin de courgettes au munster 98 

papaye 
navet avocat au haddock 8 

kimchi de légumes au bouillon 28 salade de fruits façon mojito 198 
soupe aux légumes 52 

parmesan 
noisette crème de chou-fleur 22 

brocoli en salade 18 épinards à la crème 86 



gnocchis à la sauge 96 pois chiches à la coriandre 3 8  
penne au saumon 

et aux asperges 112 pois mange-tout 
rigaton i à la courge et aux noix 124 salade aux croûtons à l'italienne 42 
risotto aux fèves et au bacon 126 sauté de saumon aux légumes 134 

pâtes poisson 
linguines au poivron 104 poisson mozzarella 116 
nage de poulet et tortilla 34 
pâtes aux sardines 110 poivron 
penne au saumon avocat au poulet et aux noix 10 

et aux asperges 112 brochettes de légumes 72 
rigatoni à la courge et.aûX noix 124 filets de dorade 
salade de pâtes au boeuf et compotée de poivrons 88 

et à la betterave 48 Iinguines au poivron 104 

persil 
minestrone 32 
nage de poulet et tortilla 34 Iinguines au poivron 104 ratatouille 120 risotto aux fèves et au bacon 126 
salade aux croUtons à l'italienne 42 

pesto sauté de saumon aux légumes 134 

asperges à l'avocat et à la ricotta 4 soupe aux légumes 52 
tian de courgettes aux poivrons 136 

petit pois vermicelle aux légumes 64 
choux aux épices 82 
minestrone 32 pomme 
risotto aux fèves et au bacon 126 brocoli en salade 18 
salade de nouilles aux crevettes 46 compote de pommes 
salade de riz aux crevettes 50 et de potiron 150 

pommes granny au jambon cru 
piment et mimolette 40 

avocat au haddock 8 salade de fruits façon mojito 198 
choux aux épices 82 
galettes de thon au curry 94 pomme de terre 
nage de poulet et tortilla 34 canard mijoté à l'huile d'olive 
pâtes aux sardines 110 et ses carré d'agneau vindaloo 80 
tomates vertes et piccalilli 60 galettes au citron 76 
tortilla aux légumes 140 gnocch is à la sauge 96 

pistache 
hachis parmentier 100 
minestrone 32 glace indienne à la rose 
ravioles de courge butternut 122 et à la pistache 180 
salade de légumes au surimi 44 

poire 
porc poires pochées au coulis 

de groseilles 194 côtes de porc à la provençale B4 

poireau potiron 

boeuf sauté aux brocolis 68 compote de pommes 

crème de chou-fleur 22 et de potiron 150 

langue sauce moutarde 102 
poudre d'amande salade de nouilles aux crevettes 46 

soupe aux légumes 52 amaretti surprise 144 

suprême de champignons 54 bouchées au citron 

tofu à la sauce soja 58 et au chocolat 146 
vermicelle aux légumes 64 fondant au citron 

et aux amandes 166 
pois chiche tarte paysanne aux pruneaux 

carré d'agneau vindaloo 80 et aux figues 202 



poulet 1 I l  v III 
avocat au poulet et aux noix 10 côtes de porc à la provençal St, 
brochettes de poulet au satay 74 poulet au thym 118 
filets de poulet marinés 90 
nage de poulet et tortilla 34 lolu 
poulet au thym 118 tofu à la sauce soja 58 
sauté de poulet aux chayottes 132 

tofu au satay 138 

pruneau 
tomate tarte paysanne aux pruneaux 

et aux figues 202 brochettes de légumes 72 
côtes de porc à la provençale 84 

raisin sec filets de poulet marinés 90 
cookies aux pépites de chocolat filets de rouget sur lit de fenouil 92 

et aux raisins secs 152 
lentilles aux tomates, 

ricotta aux carottes et au mesclun 30 

asperges à l'avocat et à la ricotta 4 Iinguines au poivron 104 
ravioles de courge butternut 122 minestrone 32 

pâtes aux sardines 110 
riz poisson mozzarella 116 

bouillon de riz aux huîtres 
et à l'oeuf 12 ratatouille 120 

risotto aux fèves et au bacon 126 salade aux croûtons 

salade de riz aux crevettes 50 à l'italienne 42 
salade de légumes au surimi 44 

roquette salade de pâtes au boeuf 
pois chiches à la coriandre 38 et à la betterave 48 

rouget tomates vertes et piccalilli 60 

filets de rouget sur lit de fenouil 92 
tomate séchée 

sardine kimchi de légumes au bouillon 28 
pâtes aux sardines 110 poêlée de chorizo aux légumes 114 

saumon tortilla 
penne au saumon nage de poulet et tortilla 34 

et aux asperges 112 
sauté de saumon aux légumes 134 vanille 

sésame crème brûlée 156 

bouillon de riz aux huîtres crème caramel 158 

et à l'oeuf 12 glace à la van ille 
tofu à la sauce soja 58 et coulis de fruits rouges 178 

sirop d'érable 
muesli au cassis 190 

gâteau à l'ananas vermicelle 
et au sirop d'érable 174 salade de nouilles 

soja aux crevettes 46 

carpaccio de boeuf et son bouillon 78 vermicelle aux légumes 64 

surimi verveine 
salade de légumes au surimi 44 sauté de saumon aux légumes 134 

tapenade yaourt 
bricks au chèvre et à la tapenade 16 avocat au haddock 8 
tomates vertes et piccalilli 60 

framboises en tiramisu 170 

thon yaourt à la grecque 
galettes de thon au curry 94 aux framboises 206 
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