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‘§ Faire Toumcr Ia Popo’re surtout sachez partager votre .
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contnbutxon votre savo:r—fane Organisez des bouffes pour I
vos aml-e-s ou mleuw pom‘ ceu*dcellcs qu1 n ont pas z‘l bouffer*

em '} t. . & 0
il TR ,,.—--v'

T e te
o ps: sal "'d'e‘s, platéﬁ o
p8 legum es, gratm s, potees & f a rces -
o £ p16 | bro chettes - e

T tofu, tempeh seltan

P17 tartes. salees & qmch es

S pa9: cereales & legummeux

e

g 923 oty

. p3 1 sauc es & condlm ents

. p.35:entremets & desserts savou reux R e T

p42 crem es & sau ces pour le dessert

N P43 the & douceu rs chau des ou f r01d eS};@:f; ERE e s R

~~~~~~




0 o 2astrozine recense quelques idées et recettes végétariennes qui
o€ pourront savérer utiles pour les amateurEs de bonne bouffe,
¥ &P Concoctées et digérées avec moult plaisir, toutes ces recettes ont été
expeérimentées & plusieurs reprises et font partie de notre alimentation quoti-
dienne. Au fur et & mesure, elles deviennent plus faciles a réaliser, et pren-
nent donc moins de temps & préparer. Ces recettes sont également adapta-
bles a tous les gofits et régimes alimentaires. Pour ceux/celles qui n'en utili-
sent pas, le lait ou la créme de vache peuvent étre remplacés par des pro-
duits a base de soja ou de riz, les liants (oeufs) par de l'agar-agar... Il est
¢galement possible de rajouter, supprimer, un ou plusieurs ingrédients sui-
vant la convenance et la fantaisie de chacunE, Il en va de méme pour les
boissons : eau, vin, biére... tout s'y associe suivant l'envie et souvent les
moyens. .. |

Bon Appétit U

I est important de bien se laver les mains avant et pendant toute activité né-
cessitant la manipulation d'aliments de fagon a éliminer les nombreux ger-
mes, toxines et autres bactéries peu amicales actumulées sur 1'épiderme et
sous les ongles.

Il est également important de vraiment bien nettoyer les fruits/légumes utili-
ses, qu'ils soient épluchés ou non, car ils ont généralement subi des traite-
ments aux pesticides et trainent parfois dans des endroits, (hangars, caves,
cagettes, cartons...) poussiéreux ou sales.

Pour éviter de perdre trop de temps dans la préparation, procéder en plu-
sieurs étapes, préparer a I'avance, pour plusieurs jours, ou & défaut recourir 3
la congélation.
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Cla creme de: .s*o;a est de pré’:ei':5‘f:-'- B
L rence déposee sur le pl at au moment d
= .-rf;fzs_.i:-Les recettes peuvent s agrémenter de tofu?-f

i Les quantates sont calcu]ées pour 2 pers
-~ sauf indication contraire. -

de l'ean salee et avec un filet dhuile
“d'olive, la- plupart du temps - avec un. -

"'-:bou:illon de légumes ou d'épices, ou en

i pilaf,-avec ‘dit ghee ou ‘de I'huile: d‘ohve -
et évenmellement des epxces (oxgnons .
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| IEROPISERS: pers)
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'-:i-La margarme Contient dlﬂ'érentes wtaml
o nes, acides gras, ‘huiles’ vége:tales mais -
R i-}‘il'mverse du beurre perd de l’eau pendant,

RS ,la cu1sson et a peu de goﬁt

Ly l.e Suere
e mw blanc prodmt itritant,
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Le riz basmatl se cmt dl_

,preparatmn du I’IZ ete... en pilaf
a0  chauffer de 1'hu11e ou du beurre dar
SR b . '&‘*“' augmentant les” besoms-ijfi
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le sucre |
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souvent un peu "séches”. Mais avec une
~'salade oudes Iégumes enl sauce, ga passe
. tout de suite mienx. Quand aux produits. ..
4 base de tofiy; ils sont parfois dénués de -
._..5.;%saveur et restent: "pateux" A chacun de -
"-?':_f:?_.f‘_rehausser leur gout avec des éplCGS, des :

tages la cmsson est trés raplde (5 _- R

20, mn) etiles légumes frais ne:
= eﬁ?_"u@w perdent pas leur teneur allmenmue .{? L

preparation du rlz, mtllet sarra--
sin, blé, lentille & leav (60 ¢/
_, *faire bouillir de Teau salée, et
- verser- Ia céreale falre cuire: entre 20 et
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_j'culsson si. besom est) Retlrer du feu
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a leav: rincer le quinoa a Il'eay
froide pendant 5 mn, ct bien égoutter.

Le mettre dans une .casserole dleau ook

froide, porter a ébullition, puis laisser
mijoter jusqu'a ce qu'xl scut transluc1de
(environ 15 mmn).

préparation de [a polem‘a (60g/

pers) :

d'sau salée (ou du la1t) verser la polenta
* et tourner en méme temps, pendant
environ 5 min jusqu'a ce qu'elle soit trés
compacte. Verser énsuite la polenta
dans un plat ou un moule & tarte, & gra-
tin..., (la mettre au frais éventuelle-
ment). Une fois que la polenta est bien
dure, la couper en tranche, l'enduire
dhuile d'olive (et d'herbes), 1a faire do-
rer a la poéle et servir nature ou avec
une sauce, ~

* Pour lui donner plus de goiit, il est
¢galement possible d'incorporer des her-
bes, épices, créme, fromages en prépa-
rant la polenta.

Les épices, les plantes ef savees

arowmatiques :

~ ., Ail ; utilisée avec tout ce qui est
5 1; salé : dans les salades, les plats

q pa:fum les feuilles accom-
< pagnent les plats mediterra-

i 3%% chauds, avec tous les légumes,

EE 0 elle se sert hachée (plus

 odorante), écrasée, on entiére

Sl kadd (parfume  plus  1égérement).

e Pour une bonne digestion,

" ;L’;i; =0 enlever le germe & l'inté-

WL S g rieur.
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~ Cannelle : en poudre, dans les
plats sal€s et sucres, elle adou-
¢1t, sucre.

- Cdapres : conservés dans le vinaigre,
1ls servent de condiment ou d'assaison-
nement pour les plats chauds, et rele-
vent Ia mayonnaise.

- Cardamone : entieres, dans le tchai
masala, des desserts et certains curtys.

- Cerfeuil : haché, dans les salades

- Ciboulette : hacher finement les tiges
pour les mélanger 4 des soupes, a du
fromage blanc, & des salades

- Cing baies : composées de baies roses,
polvre noir, coriandre, poivre blanc, pi-
ment de la Jamaique, poivre vert, elles
parfument et relévent agréablement
lorsqu'on les moud, s'utifisent dans tous
les plats salés (et certains sucrés) et
remplacent agréablement le poivre ufili-
s¢ seul.

- Cing épices/parfums @ mélange en
poudre dorigine chinoise composé de
cannelle, de fenouil, d'anis, de poivre
noir du Chu, girofles. ~

~ Citronnelle : scul le bulbe s'utilise.

- Clon de girofle : dans le tchai masala,
ou certains plats 4 la vapeur, 2-3 plantcs
dans un oignon.

- Coriandre : quelques graines de co-
nandre moulues relévent les sauces,
I'eau de cuisson. Les fenilles, les racines
et les tiges de la plante sont €également
utilisables.

- Cumin : en poudre, il degage une
odeur trés forte, la saveur des plats
ortentaux. En graines, il accompagne
parfaitement le munster, fromage vos-
gien.

- Curry : melanges de nombreuses pi-
ces et C'est aussi une maniere de cuisi-




"__f..‘:.f,..:'ner (mdlenne Deirai® sl Ik
.~ Echalote : conwe:nt A de nombreux,
plats salés chauds ol fr01ds dans les
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A a ades, | 3 poivrons verts ou rouges ou Jes 2
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2 ¢ac de cumin moulu
quelques pincées de piment fort en
poudre

huile d'olive

1/2 citron pressé

Prechauffer le four 3 200 © pendant 10 nim. Couper en deux les poivrons, puis les
enfourner sous le grill (ou sur un brilleur 4 gaz) de maniére & briler la peau. Lors-
qu'elle est bien noire, commencer & peler les poivrons. (il est possible de les mettre
"a I'étuve" dans un sac plastique afin de faciliter I'épluchage). Couper les poivrons
en fines lamelles. T est possible de mélanger les ingrédients 3 froid et de manger ce
plat frais. Sinon, faire revenir l'oignon dans I'huile d'olive, puis ajouter les poivrons
¢t les tomates. Melanger ensuite 1'ail, le citron et les épices. Mettre le persil en fin
de cuisson. Servir chaud ou tiede.

Raitfa
172 concombre finement émincé on coupé en petits cubes

1 tomates en petits cubes
1 yaourt nature brassé

1/2 piment vert finement haché
2 cas de coniandre fraiche hachée
1/2 cac de piment en poudre

1/2 cac de cumin en poudre
1/2 cac de sel

Dans une assiette, faire dégorger (environ 20 mn) le concombre en le salant légére-
ment. Disposer ensuite dans un bol ou un plat les épices, puis vy verser le yaourt.
Bien fouetter et rajouter le concombre et la tomate. Mélanger le tout. Servir frais.

Poireavx vinaigretfe

3 poireaux/pers ou plus suivant l'appétit

Les faire cuire 4 la vapeur jusqu'a ce qu'ils soient fondants. les servir tiédes et les
napper de sauce.,



| 'sauce R e e
- Tcag de moutarde i
2cas d'hmle L NP
o 1 C a S de Vlnalgl'e : ;--": }, | '.
sel& poivre e e
- lou2 tomates en petlts dés s
"2 cas de persil finement hache,;' i
R o1gnon ﬁnemem hache
- ..quelques. cipres. i
- 1/2 échalote ﬁnement hache *
. 1 oeuf dm‘ en des ou émletté

.'fMelanger la moutarde et le vmmgre ajouter l'hulle pms le reste des mgrédmnts |

- ’-'Ei:ii’-Salade d hwer

30 g de ienulles cmtes et refrmdles
30, g de mais cuit et refroidis

) 3p: g de riz et/on pois chlches cults et re r01d15

i ;ﬁ'axl persﬂ ct/ou 01gnons/échalotes finement hachés L e LT i

" ""Culre au préalable les lentllles le riz; les poxs chlches et les lalsser fe: ro1d1rMélan -
ger au rcste des mgrédlents dans un saladler Servxr SR S

L Salade rm'ale g
500 gde Tentilles; o de riz cmt refrmdl o
o 100 g de tofu gnlles en cubes (évenmellement marme)

50 g de carottes rﬁpées '~ IR |

: 50 g de pommes en: 1/2 n‘anches ﬁnes ou en cubes

L 25 g d'emmental ou comte en Jullenne ou et cube = 'i SRR MO

".;z._:_-;:-:-.;szugrette slmple (moutarde hmle, vma1gre) avec ou sans zul ou echalote

I {"."iﬁ'Melanger les mgrédlents dans un saladler Serv1r frms- SRS T SR R L

 Mais ensolaille (pOur 3 pers.‘)

| 35 50 gde marganne
- ;‘~? ‘Jus din’ 1!2 citron

1 épis de mais

5 bmes ou plment



Chauffer le mais dans de I'eau chaude jusqu'a ce que les grains soient tendres.
Egoutter et mettre sur une assiette. Faire fondre la marga dans une casserole, incor-
porer le jus de citron, puis en napper le mais. Saupoudrer de 5 baies moulues ou
d'autres ¢pices, herbes suivant les godits. Croquer le tout.

Salade tiede de pois chiches

125 g de pois chiches secs

3 tomates en dés |

1 oignons hachés

huile d'olive ;

2 cas de coriandre fraiche hachée
1 cac de cumin en poudre

sel

Faire tren}per leg pois chiches la veille. Les cuire a 'eau (1h30) ou en autocuiseur,
Dans l'hmlg d'olive, faire revenir les oignons, puis les tomates (sans les faire fon-
d_re), les pois chiches, le cumin. Avant de couper le fen, ajouter la coriandre. Servir
ticde. Se déguste surtout en apéritif, -

Caroties a ['orange
2/3 carottes moyennes

Ie jus d'une orange LES 7OUVES
sel, poivre facultatif |

- Les olives sont un encas qui
peut se jouer sur tous les airs €t

Riper les carottes et mélanger au jus de I'orange.

Servir de suite. ~
R R | - les couleurs : oltves vertes et
, , | noires, olives noires-violettes de
salade SUGI’GQ'@'GG L Grece, Kalamata ou brunes de |
! orange en quartier - . | Nige..., c'est selon les humeurs,
2 carottes moyennes en fines rondelles voici quelques idées de dégusta-
quelques olives noires | o tions :

1 filet d’huile d'olive
Prendre en boite ou en sachet

Melanger les ingrédients et servir frajs. ou en vrac, 200g d'olives vertes

natures, 2 gousses d'ail finement

Le Crudivore hachées et le jus d'un citron et

1/2 galette ou 1/2 baguette quelq_ues zesteg fins, un peu de

A coriandre fraiche ou moulue.

2 cas de choux rouges rapés Melanger 'ensemble dans un
2 3 | . .

Cas dc carofics rapSes bol, laisser marine quelques

1 cas d'e grains de mafs

1/2 oignons en tranches heures au frais, pour plus de

gofit, c'est pret.




: 4 tomates censes coupées en 2
10 tranches'de ooncombre
“2'ou 3 fenilles de salades ™

- etune wnaxgrette aux chmx .. AR L oL
- (ilest possible d'étaler de 1a mayonnaxse ou du fromage frals sur le pam, ou d ajou--; s
o ter des tra:nches de fromages) : .‘ L RN SR TR O B

e Dlsposer les mg,rédJents dans le pam et deguster '

| f{SaIade de framheur

Bou4d tomates en cubes
Vo5 melon IR
: .';;‘-'150 g de feta en cubes

- ';'..;;Découper des petlts morceaux de melons avec tine petlte cmllére Le dxsposer sur une:_ :
- "?";;'fpetlte a551ette pour évacuer le _]us Meme tous les 1ngréchents dans un saladler R
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= f_f;-'_-f,;."if6/7 carottes moyennes

. 4/5 pommes  de. terre m"Yennes i s A e e

6 cia§. de.creme;
- :r.fil c.ac.de persﬂ

5 baies; coti andre

o ileads: deparmesan __

o -;.:'j_..'Découper en tout petlts dés (surtout s1 vous n'avez pas de "moulmeur") les carottes et:' - _'
i Jes:pommes; de terre; les faire cuire en cocotte (vapeur ou dans de l'eau, ajouter le per-j._ e
- cugiliet: quelques bales) 20/25 min. Une fois la Cuisson; “finie, écraser ou mou]mer les

) | i*f-ilegumes ajouter la créme le parmesan saler pmvrer C‘est deJé pretl



Potée de pommes de terre et haricots verts

4-6 pommes de terre moyennes en cubes
2 tomates en dés

200 g de haricots verts cuits

70 g de tofu émietté ou-en dés

1 gousse d'ail hachée

1 o1gnon émince

Herbes de Provence ou Garam Masala
champignons (facultatif)

En premier liey, decouper les pommes de terre et les plonger dans l'huile chauffée
dans la poéle. Mettre ce temps & profit pour ; émincer 1' oignon, hacher l'ail, énmet-
ter ke tofu, découper les tomates, tout en veillant bien entendu 4 la cuisson des pom-
mes de terre. A la moitié environ de la cuisson, jeter les oignons, le tofi et quelques
minutes apres les tomates (puis éventuellement les champignons). En presque fin de
cuisson ajouter les haricots et les épices choisies. Bon appétit !

Powmes de terre épicées

2-3 pommes de terre/pers. (suivant I'appétit)
huile d'olive

paprila

piment

3 baies

sel

Bien laver les pommes de terre avant de les couper en quatre ou en huit. Les enduire
d'huile. Les saupoudrer ensuite d'épices (5 baies, paprika, piment, sel). Les disposer
sur une plaque préalablement huilée. Mettre au four préchauffé 4 220°’ pendant 35-
40mmn.

Servir nature, avec une sauce froide (ketchup/harissa, sauce au yaourt, mayo...)

Choul(X) braisé($)

450 g de chou vert ou rouge (ou le mélange des 2) en fines lamelles
30 a 60 g de margarine (ou d'huile)

1/2 pignon treés finement émincé

100 g de tofumé en cube

2 petites ¢. 4 5. de sauce de soja

pincées de sel

3 baies

] pincee de piment

Dans une casserole, faire fondre la marga et y plonger les oignons pour qu'ils do-
| 9



. rent. Puis Ie tofu. Me 're ensmte le chou, et blen 1'1mprégner de marga Couvnt ot
. laisser mljoter 5310 mi, Quand le chou et les oignons. se sont: ramollis, verser la
~ sauce sojaet bien remuer: Ajouter ensuite les épices et l¢ sel. Semr avec.des: croquet- .'
- 'tes des purees des pommes de terre rétles Cette recette conwent egalement aux |

c d c pommeg”de tems ef de pefn‘s pous

a '.'4 pommes de terres. ..

1 céc de grames de moutarde brune
-1 cas de ghee | L

B 3 mgnons énmncés

RS ‘pousse d'ail ecrasée

Cigel, poivre:
- 1/2 ce de cumin moulu. -

14 o 125 ml d‘eau
110 gde petitspois o
1 6As: de memhe ﬁ'axche hachee ou

SN E cacdegmgembre T . . -
“H1/2-cac de curc:ume. s f,ﬁff | Le gbae est un eorps gras utlhse dans

- pincées de leem en poudre fort et doux est le resultat de sa|

142 che de garam massala i

- fsechee RO

 la cuisine indienne et arabe. Son gotit|

"fabrlcatlon Il est obtenu en clan-f I : .'_5 |

""':--""':.'Conper tout d‘abord les pommes de terres en gros cubes Falre eclater les grames de

moutardes comme du pop-corn, dans une grande poéle séche et couverte, Faire fondre
"+ 'le ghee; puis ajouter les oignons, 'ail et le gingembre; cuiré tout en. remuant Jusqua
~“une tendresse dorée de la part, des. oignons. Jeter le curcuma,. e sel;. le poivre; le: pi=i

" ment, le cumin, le garam massala et les pommes de terres. Avec "super- spatule” re-

~ muer afin d'induire les potactoz dans les épices!? Verser T'eau et laisser mijoter 20~
- min; Jusqu'é. e que. les: pommes devlennent tendres,: elles zaussi: Enfin;:

‘ajouter les .

'p'tlts poxs lafsser culre a. couvert 5 mm ENcore' ajouter la mentheet semr blen:._ L

‘ }- cac de gmnes de moutardc bnme AR f{}: ; i :'. IR

e 1 01gnon moyen hache o

2 Mptites” cas de pate de cim'y deuce

e 4.5 tomates pelées et decoupees

125 g/1 pot de yaourt natire

o 125 ml (1/4 de Iltre) de lalt de 'coeo
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80-100 g de chou fleur en bouquets ou du patisson en dés
1/2 aubergine en 1/2 rondelles

80 g de brocolis en bouquets

1 petites courgettes en rondelles fines

80-100 g de champi de Paris coupés en deux

Chauffer les graines de moutardes dans une poéle séche, jusqu'a éclatement, ajouter
le ghee, puis les oignons. Remuer nregulicrement et s'arréter guand ils sont tendres,
alors, ajouter la pate de curry, Remuer pendant 1 min. Verser les tomates, le }raourt3
le lait de coco, bien mélanger & feu doux. Ajouter les carottes et laisser mijoter 3
decouvert pendant 5 longues min. Ajouter le chou-fleur et les aubergines; laissel_' a
nouveau myjoter 5 longues min. Incorporer le restes des légumes et laisser la cuis-
son suivre son cours pendant au moins 15-20 min.

Aubergine av Curry

172 anbergine finement tranchée
1/2 courgette finement tranchée
champignons de paris

1 oignons finement émince

I gousse d'ail finement haché

| La pate de eurry, rouge ou verte
| s'achéte dans les épiceries é:
| orientales, mais on peut la rem- §

1 cas de persil . ' a rem- |
sauce de soja (facultatif) | placer par un mélange dicpices : |
1 cac de cumin | curcuma,  garam masala, ail, |
1 cac de curry | piment, cunun, gingembre. |
2 cac de 5 baies

2 cas de créme

Faire revenir - 4 feu moyen- 3 I'huile d'olive, dans une poéle, l'aubergine, la cout-
gette, I'oignon et ajouter la sauce de soja. Quelques minutes avant de couper votre
feu, mettez au fur et 4 mesure, les champignons de paris, l'ail et le persil, les 5 baies,
puis le cumin, le curry, et lorsque toutes les épices exhalent bien leur ardme, verscz
la creme. Mélanger délicatement jusqu'a ce que la créme prenne une couleur brun
clair, Servir. | |
Ce plat peut accompagner du riz, millet, blé, sarrasin ou servir de sauce pour du
seifan, du tempeh, des pdtes, des ravioles, des croquettes...

Aubergine épicée

1 grosse aubergine de 400-500g
3 tomates hachées

1 piment vert haché

2 cac de coriandre fraiche :hachée
1 cac de piment en poudre

11



1/4 cac cle curcuma : R L T e R
M2eacdesel

: Prechawi‘er 1e four a 2 15° laver et couper l'aubergme en 2 (longueur) mettre an gnll 3

215 min en retournant réguli¢rement, jusqu'a: noircissement de‘la peau-et ‘obtenir une

-+ chair molle. Oter 12 peau et réduire en purde: ‘Chauffer Thuile 4 feu moyen dansune =

f.;'..poele faire fondre les oigtions; puis. ajouter 1es tomates; les feullles de conandre etle.

- pitment vert, faire frire quelques minutes. Teter les aubergmes 1e curcuma; le plment, o
N "-';.ff.;fla c:onandre moulue le sel et remuer Lalsser fnre 10 mm, é déguster chaud avec du_ o

| "72 é 4 artlchauts

| 1/2 01 gnon ﬁnement haché

-2 a4'pommes de terre coupées en gl‘os cubes R R R R
'-.ri?;::.'.'jrherbes de Provence 21 N - S e

. romarin

o -:launer

| sel et powre -

.....

'*"'f"f.légérement, e haut etle bas des arhchauts Dans un autocmseur ou une grosse casse-. .

'_':.:role faire revenir l'mgnon dans I’hmle d'olive; Disposer les pommes de terre dans le

- “fond de: la: casserole et'les| parsemer d'aromates. Disposer les artichauts au~dessus Sa-"

SRR ”‘f-f'ler et powrer A3outer a peu prés un verre d’eau Lalsser culre entre IO et 20 mn

" Carottes aux olives

o 3'4'5 carottes coupées on 1/2 rondelles '

. i'.:..j...;}jquelques olives noires et/ou vertes.

75gde toﬁlmé en dés (facultatl:t)
- 1/2oignon - S
herbes de Provence

romann L T

- Falre revemr I'mgnon dans l'hmle d’olwe Ajouter éventuellement Ie tofumé A}outer
B ensulte les carottes les olwes et les aromates,, amsn quun verre d'eau Lalsser cuire a -



la cocotte ou dans une grosse casserole pendant 10 3 15 mn.

Gratin de fenouil

2 bulbes de ferouil en fines lamelles
60 ml. de citron + le restant

1 cac de miel

1 cas de farine

20 cl. de créeme

Garniture & l'avoine

33 g. de flocons d'avoine

30'g. de farine ‘ |

3 tranches de pain de seigle (ou autres, env. 30 g)
30 g. de marga

1 gousse d'ail écrasée

Prechauffer tout d'abord le four 4 180°. Graisser votre plat a gratin. .
Nettoyer le fenouil, I'équenter, le couper trés fin, le rincer, I'égoutter et Ie' Jeter, en
méme temps que le jus de citron, dans I'eau salée et bouillante. Le fenom.l doit se
ramollir, le couvrir pendant 5 bonnes minutes. Egoutter et rincer 4 'eau jfrmde_e. Ver-
ser dans un saladier, y ajouter le reste de citron, le sel le poivre, le miel, bien re-
muer. Saupoudrer de faring ct verser | -
dans le plat 4 gratin et recouvrir de la créme. Rincer rapidement le saladier pour y
melanger les flocons, la farine et le pain. Faire fondre la marga dans la casserole
nncee (elle aussi) et faire revenir I'ail 30 sec. Renverser le mélangs sec dans la cas-
serole et remuer afin quil s'imprégne bien de la marga. Déposer sur le fenouil et
enfourner 20 4 30 min, jusqu'a ce qu'il soit bien dord. -

Grafin a Ia citroville
200g de potiron raps

125 ml de créme

20 g de mie de pain

4 cas de gruyére rapé
Pincees de muscade ripé

Préchauffer le four 4 200°. -
Nettoyer le potiron: épépiner, enlever "I'écorce” avec un bon couteau. Rapé fine-
ment et répartir dans le fond d'un plat 4 gratin beurré. Bien remuer la créme et en
napper le potiron. Dans un petit bol, mélanger la mie, le gruyere et la muscade. Re-
couvrir de ce mélange la créme et enfourner 20 min. A manger seul ou accompagne
de pommes de terre rdties pour les grandes faims!
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l.e l.lmd |, des pafafes... fare jes

Marmade PR

125 gde tofu ennette -

L mgnonendés - .

/2 -carotte (moyenne) en df:s.-. R

) clousde girofle oL

3 _1 cac. de coriandre moulue -
~1.cas de persil frais haché . | o
Clcacde bales de gemévre mouluﬂs ou broyees o

se. 1 et ol
 lwcas d’hwle

1 branche de thym |
1 _'2 on 3 femlles de launer

Vm rouge (bordeauX) IR

s s-:';-'iMettre Ies mgréchents dans tm saladter et mélanger, verser le vm qu1 dont recouvnr le-f',"if.'..:

CUtout (et garder I¢ reste pour. accompagner le repas). ‘Laisser teposer au minimum 3 .-
+ o  heures; puis egoutter le tofu; en y melangeant éventuellement tout ou partle de la ma—_'_ TR

. ; nnade (carottes mgnon herbes ) smvant le goﬁt SR T AR L

o Farce

o 1 po1gnée de Ime de pam
3 cas de lalt chaud

e Fau-e tremper le pam dans le lalt, puls le melanger au tofu garm Rempllr les pommes'.::'_.'f’z.-i'- "

R . de terre avec ce mél:mge

| Pommes de terre

o Prendre 6 patates mbyénnes 1es eplucher et les éwder en laissant 1ne bordm‘e plus ou .

K% ,moms epalsse Puls decouper grosmérement en cubes les partxes éVIdees et Ies reser-—-_' £

.:;.f:Sauce er cuzsson' e T T T T R AT e R R MR T
. 12oignonen tranches s D e T e e
SR ¢ 1) htredeboulllon de légumes

o 1 cas de farme

" '-f{.:ﬁ‘.fiPrendre une. cocotte large et y falre revemr 1'01gn0n dans de 1'1111119 PUJS placer les

A "f.;_f',j;f';pommes de terre farcies et les cubes dans le fond de 12 cocotte; verser 1e ‘bouillon, et

- saupoudrer de farine, ajouter 1 feville de launer et un peu de thym Laasser cuire a

~ feuxdouxentre 30 et4Smn.



Soja Burger :
2 burger au soja "4 la pro- B
vengale" WY M,
2 (ou 4) pains ronds au sé- ™
sanie

une tomate en tranches

quelques fines lamelles d'gignon
quelques tranches ou lamelles de fromage (gruyére, munster, chévre.. sutvairt les
Zoits) '

I peu de sauce (ketchup, mayo, moutarde, béamaise. )

Faire dorer quelques minutes les burgers (coupés en deux = 2 soja burger/perst!).
Pendant ce temps, découper un peu d'oignon, les tomates, tartiner de sauces les tran-
ches des pains. Préchauffer le four 4 180°, Dés que les burgers sont préts, déposer
les tranches de tomates, les lamelles d'oignon, puis mettre le fromage et faire fondre
sur une grille au four 3 min. Recouvrir ensuite avec les chapeaux, laisser 4 nouveau
3-4 mun. Sans oublier d'accompagner de frites et d'une bbisson gazeuse 1!

Tranches d'ail

Quelques tranches de pains

I gousse d'ail conséquente

beurre ou marga o
quelques fines tranches de gruyére

Chauffer les tranches de pain au four. Gratter la gousse sur les tranches, tartiner de
beurre, déposer le gruyére. Enfourner, en position grilloir ou four normal, deés que le
gruyere est fondu, Iégérement grating, sortir du four. Un peu de poivre, sel ou au-
tres, releve le goht d'un gruyére fade, ... Bon appétit!

quelques tranches de pain

qqgs cac de pesto

nombreuses pincées de parmesan
tranches fines de gruyere

3

Chauffer les futures tartines au four, puis y déposer une couche de pesto, parsemer
de parmesan, reconvrir des tranches de gruyére. Enfourner jusqu'a la fondaison du
gruyere. Déguster pronto!
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._}-j:;afGorgonzola fondant |

i S quelques tranches de pams -
L gousse d'ail S
B N 1 cac d’hulle d’chve

'un peu de gorgonzola crémeux ou nature (plus fort en gout l)

5 "Gnller 1es Uanches de pam au four, a retoumer lorsqu elles commencent a durcn* et

-'i’-’??f'les retirer momentanément du four pour y frotter 1a gousse d'ai, napper d'huile d'olive o

., et saupoudrer dlorigan. (Il est possﬂ)le d'utlhser du’ ‘pain aux olwes) Emler une bonne,j . .
_‘couche de gorgonzola. Enfourner quelques instants;’ et- retirer’ dés que le fromage

o commcnce é brumr A déguster nature ou avec une salade comme pour le chévre -

o 3-?.1."_? chaud

AN :if&...:;Prépa:rer la polenta smvant la recette de.-. i

e Robase: Une fois. préte, et/ou refroidie;, - .
S decouper des cubes ou'des tranches ag-. -

1;_-."';'.3__-'sez épaisses:. Les endmre d’hmle ‘d'oli- o

R v A R T e Ves diherbes et Cplces dlverses vaant

*'f’ﬁ:{les gouts (ongan, herbes de P‘rovence, - basilic, ou plment) Mettre les cubes: en. o

T brochettes avec des Iegumes ou gnller les tranches Jusqu a ce qu elles soxent dorées Tl

- __ Brocheﬂes au fofu

. Couper du tofu en: cubes d;u powron rouge et Vert, de l’oxgnon, de la tomate des;.-'-:f :. :}';
e champxgnons napper le tout d'huﬂe d’ohve (avec herbes et éplces ongan basﬂ:c o

e persxl herbes de Provence plment, papnka, 5 bales) et embrocher sur un; plque faxre_;f S
. Cuire au gnll ou au few de bois, Il est possible de préparer une marmade pour le tofi =
O ',-‘f';'ﬁ"(sauce de soja-et de 1'ail; du citron.. .).et les. légumes (hulle d‘olwe a11 et/ou herbes
aromathues leeﬂts ) é 1318561‘ Teposef 311 moms 2 h au fl’ﬂls R T

: g 1 coeur d,artlchaut en Cubes . R | ; S e
| 1 pOIVI'OI'l 611 cubes L .. T \

- ... 1/2 courgette en. denu tranches de 5 mm .
- .1/2 aubergineen derm tranches de 5 mm
1éhalote enquarts AR

- 3/4 tomates cerises

B :;'hmle d'ohve et herbes de Proirence



Embrocher les légumes et les napper d'huile et d'herbe. Déposer sur le grill et dé-
guster lorsque le tout est bien ramolli, mais pas trop.

Tofu sauee eitronuée

2 carottes en batonnets

I poireau émincé

1 échalote émincée

300 g de tofu en petits dés
150 g de créme fraiche

20 g de beurre

1 cas d'huile d'olive

le jus d'l citron

I ou 2 branches de thym frais
sel

piment de Cayenne

Dans une poéle, faire fondre la moitié du beurre et de 'huile. Y ajouter le tofu, le sel
et le piment de Cayenne. Retirer du feu et réserver a part lorsque le tofu est doré et
croustillant. Faire chauffer le reste d'huile et de beurre dans la poéle. F aire revenir
I'echalote et les légumes, Verser ensuite la créme. Puis Ie jus de citron, jusqua ce
que la sauce ait un aspect crémeux. Relever avec Ie sel et le piment. Ajouter le tofu
¢t bien melanger. Servir avec du riz, du blé, du millet, du quinoa...

Flawtiche

5/10 poireaux suivant la taille
30 g de beurre

4 oeufs battus
3¢ as. de créme épaisse (de préfis- (8
rence) | E O
sel, poivre snivant le gofit

200g de péte (voir dans les desserts pour la recette)
1 moule a tarte de 25-30 cm de diamstre

Couper les poireaux en fines rondelles. Laisser fondre le beurre dans une pogle,
puis y faire revenir les poireaux. A part, batire les oeufs et la créme, puis ajouter les
poireaux, Mettre la pdte dans le moule, v faire des trous, et verser le mélange. En-
fourner 30/40 mn dans un four préchauffé a 200 ©.
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-{'400g de pate apain

. 5+6.tomates. pelées et hachées

. mozzarella (aulait de bm'ﬂonne +

- fromages selon les goiits en U'anches ou rape (chévre gruyére, pannesan, etc )

| “1/4 de poivron (rouge et/ou vert)
SN S Vi d'aubergme en'1/2 rondélles
o 1/3de courgette en 172 rondelles

~100g do champignons en tranches ' R A B R
658 de tofu émietteé TR Gl TR e Ry
- 1/2 0 gnon ﬁnement émmcé
3 ”basﬂw ou pers11 L

2 gousses d’aﬂ
- sel; poivre
:'_ j--hmle d'olwe

o _;'5::.;':Préparer tous les mgl‘édlents Préchauf er le four a 230-250° T L
- Dans une grande potle; faire fondre les mgnons avec de l'hmle d’ohve, pms faue fme S

- ‘le tofu Verser les auberglnes et courgettes ‘e poivron,: rajouter si besoin' de Thuile: -

":il‘i“-es_'Verser les tomates ¢t leur. jus; e persﬂ Te basﬂlc Tail; les: champ1gnons Imsser re--"..f-

iduire 6-7 min;’ Saler porvrer Pendant = temps découper la boule de pate en 2. Pren-
dre une boule et commencer 4 I'étirer doucement dans les mains, puis, & T'aide- d'unff

- rouleaud patlssene étaler 1o’ pate sur un’ p}an de travail faring. Apres qqs bons coups
- -de rouleau, étirer 4 nouveau, et 3 1a-main; la pﬁte reconmencer. au- rouleau Jusqu'ﬁ Sl
. -obtenir la. tallle d’une grande asszlette Faue de méme avec 1a 2° houle:’ ' g,

I Deposer les 2 ronds de pAtes sur une ou deux plaque-s de four foncée (beurre. et fanne R

" en trés; trés fines couches) recouvrir de coulis; disposer les tranches de mozzarella,

¥ parsemer de gruyere; enfoumer Lorsque la pﬁte (fond et bord) et le gruyére sont blen .

Ly dore de guster enﬁn

. . PRI T A
. H . ‘e * e ses *° o - e « e t e v, - R N
. . . . e LotEe, *. e R .. e T ', ", P 0 0

| | 'I Z est po.s*szb!e d joz-:ter encore d urre.s' garmrures au coulzs (chou ﬂeur OU; brocohs o
| -"3‘115_- ‘en petz s bouquets Mais;. capres coeurs d rnchauz‘s) de napper la pdre de pesto de':

fazre zm haztsson erc T

: _-:4 tomates en lamelies

s 01gnons en:unces
'20 raising secs | i e e T R e T

- j.' 2 pmcees d'herbes dc Provcnce (facmtauf) '



coulis de tomates (facultatif)

Dans une casserole, faire fondre le bouillon dans un fond d'ean, puis y mettre les
raisins & gonfler. Laisser chauffer quelques instants, puis ajouter les oignons et les
cpices. Laisser mijoter et réduire. Faire rissoler les tomates dans ume potle, avec ou
sans graisse. Y ajouter éventuellement le coulis et les herbes de Provence. Mélanger

le tout, et déposer sur la pite. Enfourner 25 mn & 220-240 © dans un four préchauf-
fe.

e plu-
part des recettes sont indiquées avec une cuisson & 7 ey, pour le
riz, le millet, le quinoa, le sarrasin, etc... il est possible de les faire en pilaf en cui-
sant tous les ingrédients ensemble.

Riz baswmati natore
100 g de riz basmati
1/2 1 d'sau

Dans une passoire, laver le riz plusieurs fois. Afin d'obtenir un grain plus tendre,
latsser tremper dans la future casserole de cuisson pendant 30 min, Rincer a nou-
veau, replonger dans 1/2 litre d'ean bouillante, non salée! Laisser cuire & découvert

environ 10 min. Egouter et rincer 3 Peau chaude. Servir avec des légumes au curry...
Gouscous

Les légumes :

1/2 aubergine

I courgette

] carotte

4/5 tomates

1/3 de poivron rouge

1/3 de poivron vert

- 2 pommes de terre, navet, patate douce selon les golits
quelques feuilles de chou et 1 branche de céleri
50g de pois chiches

2 ¢as de raz el hanout
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T sel po1vre

21 d'eau salee

k ':i.é"-"'Couper gros&érement en des tous les legumcs Fa1re bouilllr l'eau dans une cocotte |
-fi:":'baasser un peu le feu, y Jetcr Ies carottes, puis 5 min apres, Tes pommes de terre ou na- -
“UVEts on patates douces ou chou lmsser cuite 15 mm, jeter les poivrons, ‘attendre 5 min

o plis’s ajouter les caurgettés et les fomates et 5 min. plus tard les aubergines laisser finir

i '1‘.1a cu1550n (attentmn Ies temps sont apprommatlfs ccla dcpend dela tzulle de coupe,_ - |
; du feu ) Au fur et a mesure de la cuxsson verser les eplces RS - '-

It La semoule

N 150/200 g d‘eau chaude salee ou de bomllon de Iegumes

'-j':-f’f_'g‘?Pr011dre un plat é tarte ou un moule a manquer et napper Ie fond d’hmle d‘ohve Ver-f.
U ser] la semoule. et repamr Thuile sur chaque grain, ‘enfin jeter 1'eau en plme et en rouler i
"i'-"f"?'l‘}les grams enl.re les maing (plates et vemcales} pws lalsser gonﬂer et reposer e L

: "Le.s' 0i gn ons aux razsms

j SSg de maising secs
2 g;ros oigions en ﬁnes lamelles

B ,;,'{;.-1 céc de raz; el hanout
- . 2.pincées de sel

| R § cac de camxelle en poudre
ilcasde polvre noir moulu

B :.i'-‘;;}.85g de bowllon des Iegmnes (ou-l-)

| Couper l'olgnon en ﬁnes lameiles Dans une petlte casserole fau'e fondre les mgnons o

“avec un peu: d'huile: dolive; pms verser le bouillon. Ajouter les raisinget les: epices, f
~ laisser mijoter tout doucement jusqu a ce que lcs ralsms sment gonfles et le jus absor- o
- be Semr chand avec la semoule et ies légumes U e

R .'5 tomates hache

o -"2 gousses dlail - = R R
RN Vi pm1ent rouge ﬁnemcnt hache 011 1 entler
B & oxg,non hache % - - o

- Tcac decumin
T 1/2 cac de garam masala

— Faire do:rer 1'01gno11 etle pmlent ajouter les tomates et falre fondre le tout PlllS ajou- 8 co
- ter 1“a11 et les eplces Servir avec la semouie ol melanger avec le bomllon -"
- Et mamtenzmt., VOus pouvez passer a table SR



Riz et willet en sauce et avbergine cuisinée
100 g de riz (surinam, complet, thai...)

75 g de miliet

1 demi aubergine

172 oignon émincé

30 g de tofu émietié

1/2 petite boite de champignons de paris (200g)
3 tomates pelées et hachées

Creme ou creme de soja

Sauce soja

quelques pincées de curry, noix de Muscade

Le millet met environ 20 min. 3 guire ainsi que le riz,.. aussi metire les deux céréa-
les dans l'ean bouillante, huilde, salde avec un bouillon de legumes ou d'épices, ou
les faire en pilaf. Pendant ce temps, mettre de Muidle d'olive dans une potle, v jeter
olgnon et tofu avec quelques petits filets de sauce soja, laisser cuire 5 min. Puis
ajouter Faubergine en petits morceaux, laisser cuire en couvrant environ 15 min. En
fin de cuisson, mettre les champignons (emincés) et les épices. Lorsque les céréales
sont prétes, les égoutter; dans la casserole de cuisson verser la créme et le coulis de
tomates, laisser réduire un peu et mélanger avec les cérdales. Servir le millet et le
riz puis les légumes dessus ou & cHté.

Riz av parmesan

20 g de margarine

1/2 o1gnons

1 gousse d'ail écrasée

45 ¢l de bouillon de légumes

30 g de parmesan

30 g de petits pois

20 g de persil ,,
120 g de riz |

faire fondre la marga dans une grande casserole, puis y plonger l'ail et I'oignon, lais-
ser mijoter 5 mn, puis ajouter le riz et le bouillon. Porter i cbullition, puis mettre a
feu doux jusqu'a absorption du liquide. Mettre les petits pois 5 mn une fois le riz
bien cuit, puis le persil et le parmesan. Servir.

Riz aux chawpignouns noirs
100 g de 11z

1/2 o1gnon.

75 g de tofu grossiérement émietté
15 g de champignons noirs
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5 baies
- Sépices
- sauce de scga
ohuite S
| ‘3 gouucs d‘huﬂe de sesame o

| -“Chauﬂ‘er le r17 dzms une casserolc d‘eau boulllante avec un bouxllon aux epices Pen- .
“dant ce temps; faire” revenir les oignons dans une poéle huilée. (ohves + sésame)
A]()uter e tofu lorsqu 'ils sont: dorés. LEHSSBI' niijoter quelques minutes et 111corporer-
o les champlgnons Verser de la sauce de'soja, et bien mélanger. Ep1cer ensmte avec 1es |
..5 bales et 5 eplces Mettre le 1z dfms la pocle et meianger Servn' -

::':'150 g de rzz basmau cuxt et refr01d1 e R
e Ass de ghce o R e SR LT
e § feullle de launer

o .-;}'}52 ou3: cardamones
Ll petzt batoni de cannelle
o 1 oignon'émined ﬁnement
e pxments verts fineient haches SN
Cln oulf2. powron (vert: ou rouge) en peuts dés e
i petlte ¢.a'codesel -
SRR 1)) ¢.ac. desucre -

R §Ifl c.as: dc rai sms secs

Dans une grande poele o une sauteuse falre fondre a feu moyen le ghee 2 3outer le S
T ':'.'-ﬁrfii.'fﬂ.'launer la cannelle, les: cardamones et faire revenir. Faire dorer les. 01gnons avec les

powrons ou les pmxents Pour finir; ajouter l¢ riz; le sel, le sucre; les raisins, continuer

& frire jusqu’a ce: que: le riz: smt b1en réchan €. Degustcr bxen chaud accompagne ou
-.'.non d‘un cuny ou de légumes . g .

i 'f"i'ﬁ;;'ﬁ'-;?{}ﬁ'Lermlles oranqes a Io[qnon ﬁ"’f

: -_'-.:'-_-'-;:.;‘f1.-:..:'-:;_Zaccompagnee de: basmatz namrg (vozr recefre plus lom ) R R T
.'.100g dc lcntﬂlcs oranges SRR Py LR R e R
P 1/4 de cac cle curcuma moulu
o 1cac de cumin moulu -
-1 grosse tomate hachée

s ','1 -2 plments verts

g cas de ghee
2 gousses d’all ecrasees



1!3 e1gnon haché Ok

. :Rmcer les leﬁtﬂles plllS dans une casserole porter-les ﬂ ebullltlon et écumer la.:
~mousse’ de la surface Ajouter le curcuma; le cumin, les tomates, bien' melanger :

“Laisser cuire 25 min a feu réduit, en couvrart paruellement la casserole. Lorsqueles

lentilles, sont tendres ajouter le sel, les piments, les feuilles de coriandre; bienmié- -
- langer et réserver. Dans utie poele faire foridre I ghee, ajouter:l'ail et I 1gncm, fa1res e
dorer Verscr sur les lentﬂles et servn' avec Ie basmau bon appetlt! ” LR

o .'_""LGMI"BS aux herhes dz Proveuee

R0gde Ienu]les blondes o
. 5 pomines- de terre moyenues en dés
-3 petltes carottes en 1/2 rondeiles
2 exgnen énince ﬁnement
.50 g de tofu on toﬁlmé en cubes
ipa3casdecréme

Ul'cac de moutarde

L Herbes de Provence
~"':“".Sel powre

R ‘Il est posszbfed jourer des navets des champ:gnons St

R -‘-_Tout ciabord, fzure cmre les lentﬂles 20 mm dans leau bomllante avec un petxt oi- ;'3 S
. gnon planté de clous de girofles, et 2 feuilles de lautier. Pendant ce temps, SR
BN :_ter pour tout préparer et faite cuire les carottes et les pomines de terre dla' vapeurou .
ot Aleaw bomllante vare les dlfférentes cuissons et Iancer le toﬁs dans’ l'hmle d‘ohve-{-_‘._ﬂ}-"..fi;'}-_; ]
Ry “chaude, ainsi: que. les oignons; quelques dorures de cuisson: plus tard Falre enﬁn SRCEy
o '.-.'af.:f';s;éa-.;..reduué ia creme la moutarde les eplces Melanger le tout, servir manger B Yol

| _.-:"Precautzon Pour Venﬁer qu un oeuf . . |

s‘
l

i ?'dans de i’eau S'11 reste an fond di SERICUTS ¢ iy

T ._fjf‘_rempient, iliest consonunable silre- R e LS s
S monte vers Ia surfaee 11 ne I'est plus ';f, R O

. -_':{-bomllente salée en ﬁn de culsson

dur lZmndansdel‘ P

A Oeuf coque 3 nm dans de l'eau boulllante salee en fm de CUJSSOII | o

- ‘{'-'Peu:r éviter. que ies oeufs ne se brisent, Ies deposer dans l'eau a l'alde d une cmllere a?ff}.jj

o usoupe. De meéme, pour que Ies oeufs 'éelatent pas Verser une geutte de wnalgre{_-_-f T
,'dans l'eau R A D R S S R

. . . - b Ty .
et T et ® N A ."
¥ - o R

en profi~ S



Oeufs au plat tomatés :

2 oeufs (ou plus suivant I'appétit)

4 tomates pelées en morceaux TR :

1 oignons TR |

1 on 2 gousses d'ail | ¥ :

basilic - i g % |

persil ' "

origan |

une pmceée de cumin ?
5 baies | : - :
sel | | ¥ i
sauce de soja | ¥

Dans une poéle avec de 'huile d'olive, faire revenir l'oignon, y ajouter la sauce de so-
Ja, puis 'ail et les épices. Verser les tomates, laisser mijoter, remettre des épices sui-
vant le goit. Dans une autre poéle huilée, casser les oeufsiet verser les tomates avant
que le blanc ne soit totalement pris. Dés que les oeufs sont cuits, servir. (Le blanc des
oeufs, méme cuit, reste friable). | :, - ? i

Qeuts sur les oignons

2 oeuts | ;

1/4 d'oignons finement hachde S ,- 1

Gruyere rdpée . ¢ | S g

5 baies, sel ‘

sauce de soja _ ‘

S ; = |

Dans une poéle faire légérement revenir les oignons, verser la sauce de soja, casser

les oents dessus. Au cours de la cuisson saler, épicer puis disposer le gruyere. Fin de

cuisson, vite c'est prét ! | . z -

Oweletie ecrémevse . i .
4 cas de creme - a

~ bincées de 5 baies et sel suivant le goiit

- 172 verre de ait

-1 cas d'herbes : ciboulette, persil ou basilic |

Battre les oeufs, et y ajouter la créme, le lait et les herbes, poivre, sel. Verser dans la

pocle préalablement huilée et chaude. o |

L'omelette tomatée est également une succulente version de cette recette.
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o Macarom au pefrts pols

o tes.: )_., aux ravloies ou a la polenta Les t}’lﬁes_;?i;- o
e de pates ne sont donnés qu a utre mdlc auf g

3

".\;”‘. . .s b3

::f-'ZOOg de macarom .
- 100g de petits pois (et carottes) égoutte

: 1 petlte gousse d'ail haché .
coc Tesds de persﬂ frais haché

| : du parmesan pour saupoudrer

I
i .
.

s fffVerser les macamms dans de l'eau bomllante et salée lalsser cuife: A cété fan'e
" chauffer les petits pois, avec l'ail et le persil. Une fois. toutes: les: cuissons: ﬁmes

S -. ‘"fégoutter les pates etles p015 pms melanger servir et parsemer de pannesan S {- f'

L -ff'fj;{ 1 cas ﬁe Jus de c1tron

:g,nons de Pans ermnces (facultaut)

1 soussodail

. . - - ‘e '.’-. - - - - . - . - . Ss . HE - ~.~. LI ." . ." -: : . ..: % .: PN .'..:.‘.:‘:. '. ':-'.: . * . :-..' ”’.'_~'~’\-':-’. . . ’.' . . .
. . . AR N AN JPea I R C R o) .‘. et e Ea w S oD To A RN MO D R R VR L B S P . : R
. . = r' : T T . o S v A T S o L S AT st
o sl SR GhalenloT D oLE s R s L T ey e RIS et L L aeiel &l el bs S o S%el e .
R o « "o . . . . ‘\, . . -~
- .‘. . .. - e ,

'_.:-Pates Falre zcum: Ies pates. Les egoutter pms les remettre dans la casseroie de “

- cuisson, mélanger au pesto; rajouter un filet de citron; du sel et des 5 baies. “Servir,

. f:;{jCkamng:wns* Faue revenir les ‘champignons avec de. Thuile

Jiis une grande '

"'.f;*Qﬁ-.:-i-_';.f.-f-'poele ajouter ensmte Ies 5 ’bales, 1'311 et le persﬂ Lalsser mljoter Curonner Semr
sur les pates e S T T S L el Bl R et

R ..‘f'_.{-":j.ﬁ-'if;Kawolas ’mut haslllc

L 300g de rawoles au basmc

o !_100g de créme fralche S [ L T B e s e T

1 c é s de pamlesa.u : ; LU

..... . . A ..
. .4 ) ’

o Plongcr 165 rawoles dans une casserole d‘eau bomllante et alee Lcrsqu elles sont



!
Al

remontees @ la surface, sutveiller 1a cuisson de pres, c'est presque cuit! ‘Ensuite les
egoutter, puis dans-la méme casserole, mettre la créme, la porter & ébullition, verser
en piuie le basilic.et le parmesan. Mélanger avec les ravioles, c'est enfin prét.
Gratin de pates aux [égumes

200 g de pates F

2 carottes en rondelles -

1 oignon finement haché

1/2 (petif) poivron rouge en dés

1 gousse d'ail finement hachée

S tomates pelées et hachées ou coulis
150 g de mozzarella en tranches

150 g de parmesan

1 4 2-cas de basilic

1 cas de persil

1 ou 2 pincées d'origan

sel et 5 baies

1 bouillon de légumes

i

! ' . ‘5:

Faire chanffer les ptes dans I'eau accompagnée du ‘bouillon. Dans une i:a_oéle, faire
chauffer I'huile, metire les carottes, le poivron et les courgettes, et lorsque ceux~ci ont
bien ramolli, rajouter les oignons et attendre quiils fondent. Ajouter alors les tomates
ef l'ail, puis faire revenir avec le sel, les cing baies et le persil, le basilic, I'origan
Dans un plat 3 gratin huilé: et parsemé d'origan, disposer une premiére conche de 1é-
gumes, napper de parmesan, puis des pétes. Mettre 1a derniere couche de légumes, de
parmesan, et disposer dessus les tranches de mozzarella. Mettre én position grilloir
- dans un four préchauff$ jusqu'a ce que le fromage dore. | 2 |

Lasagnes aux carottes . ,
nombre de feuille de fasagnes: ici, plat de 16x23 cm, ﬁ;'éz‘ag?es carottes, 8 feuilles
les metire a tremper dans de I'equ fiede -~ = - s 5
320g de carottes rapées ' . =

100g de pesto - | . S g

2 ocufs legerement battus (dans un bol qui ressert) ., ':

100g de fromage tipé + 30g pour gratiner ;‘
25g de beurre . s ~‘ R
2 grosses cas de farine ;
325ml (1/3 de 1.) de lait ? |

5 cas de créme | 3 ;t v

1 cac de poivre noir mouly - |

sel |
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N ;..:: s /6 toma‘ﬁes pelées et hachées

.....

e "'Pour commericer, rﬁper les carottes. I—Imler Ie plat L

Dans une grande casserole zl feu doux falre fondre le beurre y aj outer ]a faune b1en;_
0 W remuer en Ialssant dorér et commencer: a bom]hr Ajouter petxt A petxt le lait, Ja
L crémesle powre en rgmuant pout ‘bien: ihcorporer. Remuerjusqll a EPMSSISSBmem et

e ébulhtmn, faire: cuire ericore Imin. Retirer du feu et mélanger au 100g de gruyere, o

E lalsser refroidir. Puis; ajouter les ocufs et bien remuer. Verser 1/3de Ia sauce dans -
-7 1e'bol des oeufs, réserver. pour le dessus des lasagnes Ajouter le pesto bxen remuer 'j- U
L puis, mcorporer petit & petit les carottes : G

- Préchauffer 1€ foura 150°. 0 £ e AT AT

L Ganur le fond du plat de pate a lasagnes reooumr de sauce aux carottes pms fa:r e'j?

...........

o .;._‘...et les 30g de ﬁomage dessus :1 gl’atmer enfourner 4{) muL Avant de déguster avecg

- 'j:i".une salade sauce échalotes lalsser refrcndn' S longues nnnutes P SO VR

G :;_;-',_.-.:;f.-cannel!om aux épmards (pour 3/4 pers)

L 180/200g de mozzarella ou fromage rﬁpé

o 2 gousses d'ail ﬁnement hachées R B W T e S R
- 2/4 cas d'huile d'olive e vl Ak S s e € P T

e 1 01 gnon ﬁnement haché

o Falre revenlr 1 mgnon et l‘all pms les tomates avec les herbes Porter zl ébqulmon et

2 cas de menthe bachée

U lalsser nujuter 25/30 mn Saler et pomer Renrer le launer et le romarm Reserver o
-gamzmre e T i
- 450/500°g d'épmards hachés
e 13 5/ 1§0 gde feta ermetté
S _g-..45/50 g de parmesan ST
S 70 135/150 g de ricotta ou 4/5 cas de créme
12/16 mbes pour cannellom - CLEDE R A

. o Wty P00, e WY TR . |.;.: H . % S . - . . [N
. . e, W e el TP e e e . . - v - - . . -
o o ° .. . R H AP ’ . DS
.. . S, * L e -: v o~ 0

- . - S . N v W Lt S e . . fer . d .
. el : . . . . .« . .
ettt el R * ., . ,
. . 58" e . . . ..

f-;25-"3514:=Prechauﬁ‘er le four a 200"" Dans un sa]adlet mélanger les épmards les ﬁremages la

R menthe les oeufs le sel et1e poivre. Farcu les cannellom ‘Huiler légérement un plat

: Ca graun ety yerser une’ couche de sauce tomate; D1sposer dessus Ies cannellom
‘fpuls couvrir du reste de sauce et de mozzarella Enfourner 30/40 it

3 . . . . . . . . . e, . * . .

.........



Crépes av riz sauvage
pdte dcrépes: ;o ? !

250 ml de lait | : _.

60 g de marga fondu | - :

60 g de farine . | ‘

1/2 cuiller 3 café de levure | ; ;

1 cuiller & soupe de coriandre A .; :
1 cuiller & soupe de gingembre ripé ] .

1 peu de piment rouge (haché ou en poudre) e ~

30 g de niz sauvage cuit
1/2 oignon finement haché

Battre les oeufs, le lait, et 1/4 de la marga. Incorporer peu a peu farine et levure, puis
la coriandre. Lorsque tout est bien intégré, mettez le mélange aw frigo pendant une
heure. Chauffer de I'huile d'olive dans une poéle, faire sauter le gingembre, le piment
et les oignons a feu vif pendant 3 mn, Puis mettre le mélange dans le récipient du riz.
AJouter ensuite le riz épicé a la pite en mélangeant bien. Chauffer le reste de 1a mar-
ga dans une poéle et y verser la pate en la laissant cuire jusqu'a e que qu'elle fasse

des bulles (2-3 mn). o , ;
| _, ]

champignons de paris ¥ R %

tofa émiette .

1/2 oignon émincé ‘

sauce de soja ) ' | .

5 bates | | L,

Préparer une sauce béchamel. Puis, chauffer de I'huile d'olive dans une poéle, faire
revenir le tofu et les oignons, en ajoutant un peu de siuce de soja et des baies, puig les
champignons. Intégrer le tout 3 la béchame). La disposer ensuite dans les crépes. Pas-
ser eventuellement les crépes au four avec du gruyére 1ape, sur la position Grilloir.
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| 100 g de millet. R e g
100 g de fanne compléte + 50 g pour les mams

g deuf -

~.20¢lde hqmde (eau lalt )

B 21 cas de chapelure

L .;i"'_l cac de basxhc ETTAE e o RS g SRS

- 5 0 g de comté Tﬁpé

- '_'sel

. f;}2 cac de 5 bales moulues '

o ,. -.ffMélanger les mgrédlents dans un saladler Il est préferable de commencer a bam'ef_}@

- l'oeuf puis d'ajouter les: autres: mgrédmnts au fur ‘et A mésure; Jusqu 3 obtenir une- .
i pate jaune et elasuque Former ensuite des galettes ‘avec les mains: enfarinées; pour
s Léviter que:la péte ne Golle: Disposer les galettes sur une assiette: ‘Chauffer de l‘hmle'-.- xR
Ll dans une: poele Y dlsposer. les: galettes Les: lalsser cmre quelques nunutes énles
T :.?fziaretoumant Jusqu'é ce: qu ell.es sment dorées Semr avec une salade ou un piat de’-_".}.'-'f.’f-{ i

;f:?legumes en sauces SRR e L e R R S

[ Gﬂc 3 de le}ﬂ’["es

S poul‘ une qumzame de boulettes

B ,-j;._-{;l ou 2 01gnons ﬁnement haches |
o1 gousse dail. finement hachee

12 cuiller & café de cumm

40 de pain ¢ énuetté

= 60 Fy de fromage rﬁ

’?m

. o - el LT T I S D EE o K " .
. . . . 2 . . . . -~ Ulnll - . . ., N . a2t - o . " . - 2 . * el . %t [
.. T By sl R - « SN ; . et : . \ s 5 S F
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ar i . ;
.. Se 1‘ rI'e !’ ; e
S S - .. . -~ ~ -~

*ser of u Nk - ‘ . 'v K ~ hOPREY '
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\
.
.
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. : Faxre cmrc les lentllles dans de l'eau salée pendant 30 mn Egoutter et nncer é l'eauf.f-; f;
-}ﬂfro:de Ecraser/nuxer la. momé des’ lenu]les les: mgnons et T'ail dans un réc:1p1ent
S Tpuisy. aJouter Je reste’des lentilles, le cumin, ey pain, le fromage 1a courgette le'sel”

: “et le poiyre. Bien mélanger ‘Faire des boules et les rouler dans la poleﬂta Les plon-

| .' ger 1 é 2 mn dans l'hmle moyennement chaude Les disposer sur du papxer absor-{j; |

\-‘ -
".'5,_", P X ,-\' RIS

% ..',\‘ .« s .

= 53
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| -'?:’.S‘accompagne avec une sau?e au yaourt ou é la conandre R i



Sawmosas

Garniture -

2 pommes de terre coupées en. dés 3 :

73 g de petits pois : .

I pincee de curcuma : - e ;

I piment vert haché o R
I cas de coriandre moulue - |

2 cac de cumin en graines j

} cac de cumin en poudre
1 cas dejus de citron

2 cas de menthe hachée
huile

Chauffer 'huile dans une poéle, y faire légérement revenir ¢ cumin, ajouter les pom-
- mes de terre et le piment et laisser chauffer 2/3 mn; ensuite mettre le curcuma et sel
en melangeant le tout. Laisser cuire 5 mn, Verser les petits pois ¢t le cumin en pou-
dre, melanger.. Recouvrir, et laisser cuire pendant 10 mn en récuisant le feu, jusqu'a
ce que les pommes de terre soient tendres. hors du feu ajouter [a menthe et le citron,

Laisser ensuite refroidir,

Pfe . -

223 g de farine P ;
Ycacdesel 2 3 £
3 cas dhuiles - T j
90 ml d'eau thaude | S
(ou prendre des feuilles de bricks) - N

huile pour friture .

Dans un saladier, tamiser la farine et le sel, verser I'huile et mélanger. Ajouter Veau.
La pate doit étre ferme. 11 faut la travailler jusqu'a ce quelle devienne bien lisse. La
decouper ensuite en 12 boules, et les aplatir en cercles d'au moins 15 cm de diamétre,
puis les couper en deux. Avec une moitié, former up cdne en aplatissant les bords et
en les collant avec un peu d'eau. Insérer 1 cac et demi de garniture. Fermer avec de
I'ean. Et ainsi de suite. Plonger ensuite les samosas dans l'huile en laissant cuire jus-

qu'd ce que la pate soit dorée et croustillante.

Se dégustent avec des chutneys salés-sucrés. - T ..
Boureks a la provenc ale o

- I sachet de feuilles 4 boureks (briks, warqua, d'voul: :feuiiles rondes et trés fines, en
supermarché, magasins orientaux) .-
4 pommes de terre en dés
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i 1/4 de Iﬂre d'hmle (pour a cmsson)

.' '1/2 aubergme en dés (ou tnangle)

: 1/2 courgette en denu-rondelle
o 1/2 olgnon emmce .' ; S R S *
"'.:z,:;.,.f;.:f;,Gquére rﬁpé e e T e

. 1- .'. . ..

-t S .’

. e

......

%

-' . Dans une poéle falre revemr 10 nunutes tous les Iégumes é l'hmle d'ollve ajouter.:.}

T echmque de. roulage du bourek

-3 ¢ au-dessous de I'arrondie.

s ' Déconper les feuilles én trois bandes éqmvalentes Poser une bande arrondle per*'"'

' "f"-{"pendlculaxrement 4 la'bande centrale-, en forme de croix inverséen laissant dépasser

. aser environ 2 cuillérées 4 soupe du mélangede
- légumes en petit boudin & Iintersection des branches. Replier tout d'abord les par-

. i’ues pomtues de. la feml]e aﬂonme pms ramener le morceau dépassant au~dessus,;:

Dans une gfénde casserole falre chauj Ter l'hulle pcmr fzure fnre les boureks, ..le's 'retl-
L rer lorsqu IIS sont dores Pr 1‘ 1111 plat 011 une a551ette avec du pap:ter abso AR

Sauec hollandam Y S
-"_..f;Pour 300ml a’e sauce L | R

B f' 175 g de marga ou heurre | B

w.-".. e

sel IJOIVI'e blanc 011 5 bales SR G e o e T R S T BRI T

S -;,-;'-;j-;fSauce anx e 'i Mplgmms SN I S
Rl accompagne surtout Ies pdtes et mwoles aux nmx awc épmards e
S 1: iiﬁLeS quamztés poar Ia sauce .s'ont foncnon de [a t}'uantzté de pdtea ou rawoles L

1/2 petlte bcnte de h
15¢lde créme oy

de pans ou 5;’6 chaxnp ﬁaIs emmcés

,-,_-‘p

Parmesan (selon les goﬁts) . " ', S

1/2 8011553 d'all hachée L T e BRI R TR e
SERRSERRE I IO AL S SO R 4 ot d



P -
persil haché'.'(fa;cultatif) | | :_: N
citron (facultatif) | | ;
5 baies |
sel

Faire revenir dans un peu d'huile d'olive, I'ail et les éhampignons. fm’outer‘fles 5 baies,
la créme et le parmesan, laisser réduire I¢gerement, servir. - |

Sauce béchawme] o

Pour garnir crépes garder ces quantités, pour gratins et lasagnes les doubler..,
30 g. de margarine | ’ E

lc as. defarine

250ml. de lait (1/4 de 1)

noix de muscade - _.
sel | |
poivre - | | 2

Dans une casserole: faire fondre le beurre, ajouter la farine et remuer jusqu' & obten-
tion d'une pate homogeéne et légérement brunit. SANS CESSER DE REMUER. ajou-
ter alors un pen de lait et laisser boire pour obtenir.une pate lisse, rajouter alors une
petite partie'de lait et ainsi de suite jusqu'a épuisement du lait. J eter enfin les épices et
remuer une dernidre fois. - S

Sauee pour bouchées a la reine

30 g de margaring - | B [

250 ml de bpuillon de légumes S e
noix de mugcade P .
sel % ' |

polvre

. . ., _ | [ . i )
Faire Ia béchamel comme indiqué précédemment, Y ajouter du tofu, des tofinclles en
morceaux et des champignons de Paris revenu a I'huile dans une potle. Servir le m¢-

lange en nappant Ies feuilletés. ; :

Savce épicée av wiel

3 tomates pelées en dés

1/2 poivron ou 1 potvron en dés fins }

125 g de tofu émietté ,, i

2 gousses d'ail ; ;3; _:

1/2 oignon finement haché j o
- gingembre en poudre | |
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1 culllére acafédemlel B T DAL TRy ST i
2 cac de cannelle A o ~ X
2cacde garam masala

. 2cac de curtyi f o g

2 cac de cumin ; s

4cac deﬁbales -
1 cac de sauce de scua

T
g ,_:-i -—a P
LT e

.' .'.':Dans une poele avec de l'hmle d‘ollve fal:re revemr 30 s une gousse d‘all y ajouter R

o “T'oi; gnon, Ie gmgembre et la cannelle, blen remuer et laisser dorer. ]E)époser le tofu, e

épicer avec' le cumin, les 5 baies; la sauce’ de soja.: Remuer puis gjouter e garam'..' B

B masala, Déposer sans arréter la cmsson, le poivron, le curry, laisser fondre une mi- -

R _.nute Mélanger ‘et couvrir 5 miin a feu doux Déposer quelques pmcees de cannelle,

e nards aux algues, avec des céréales (ble, 7, polenta )

e 125 g de tofu emxetté
A cas decréme

S 5 baies et 1 miel. Mélanger. Déposer Tes tomates 30 s sans remuet. RﬂJﬁuter L .

s gousse: d'aﬂ hachée Laisser fondre: Serv1r avec des pﬁtesflasagnes/ rawoles 3‘”‘ épl"' S

g . e Tea et S DT T T S P T T vl PR TR e Vet o, A A . W : E TP B B B T (P L . . .
Lt SOON W St e e e L W e, > U . . oLt L e et DY e S R AR .o Sl > o Te
.~ . - 15 e . oS e : e SHoet . - , .
A . -,- etes . . v . . s : . v v ey
f e . ( H P - . 0 5 -~ -~ -~
-“.'\n.l' , -, 4 . ~ " , ~ -
. . ~ b .
“ '
. b . .
~
v
i .
“ie .{., A BN _. R .
,-'. ~

5...12 cac de ﬁnes herbes hachees (c1boulette aﬂ, échalote, persxl)

. s . fes® . . R L e LI S : HEPE R L I AL . . e, ., TS e s . . ey et . e e, 2 e, .. HEEN P
. e . . . " Pt e .- i B L . . LU o . - . . . - -~ . . .. - o .. L) - .. . CH . .t . 02 . e e . . . DALY . - - - .
e T .‘.‘ L et e B, R TR U T S e Tt < . : ' . '
. . : T ." ot -2 s e N * . . -~ B .,
. . " -'.' . . '.“ -t y L4 \ i \ y >
. Lokeiai v e le .

B | Melanger les mgredlents dans un bol ou un salacher Servn frms R ST .

o Ohu’mey a la conandre
758 de femlles de conandre
S ';'-.{'14 gousses dhail - s ot
- 3casde poudre de nmx de coco
S fj-%2 plments verts - e
e j..f"'.;f,;2/3 cas de Jus de mtron

50 g de femlles de menthe . _
i ."'--.50 g de ] jus de tamarm -

-}

1/2 cac de sucre et e e B R

W"

\'i '_-,: ) .. :

Mlxer ou hacher tous les mgredlents ensemble Jusqu'ﬁ obtentlon d e pﬁte hsse Se

consers{e au ﬁals dans un rec1p1ent herménque pendant 1 semame I :.;,;

= -a.‘itfifjichmy a la wen v :

‘~ -.2 cas d’olgnon(haché

.

Ceoa TS . Fioe ot .. = -, — S .. . . .
: ..t e o . s L .o ‘. M ' ‘. * _‘ : ' . T S s Sy . <



2 gousses d'ail

1 morceau de gingembre
2 ptments vérts

1/2 cac de sel

1/2 cac de sucre

Mixer ou hacher tous les ingrédients ensemble Jusqu'é obtention d'une péte lisse. Se
conserve au ﬁms dans un rémp1ent hermétique pendant 1 semame :

Chllﬂlw a la fomai‘e

1 cas dhuile - :

172 cac de 5 épices ;'
450 g de tomates hachées I ;
1/2 cas ds sel | T :
1 cas de sucre i

I cac de Maizena dlssoute dans un peu de lait o

v

Dans une casserole, faire Chaw"fer T'huile, ajouter les 5 ep1ces pms les tomates Cou-
VIIr et laisser fondre durant quelques minutes. Mettre le sel et le sucre, laisser cuire
10 mn, Pour fau*e épaissir, rajouter de 1a Maizena, et retuer du feu Mettre au frais.

baram Massala f -

ce melange d'epmes est 4 la base de nombreux plats orientaux. On la trouve toute

faite, mais en voici tout de méme une recette. Les pmporuons peuvent I:uen éwdem-
ment changer suivant le gofit. (A S .i '

3 cas de graines de cardamone ;o 5 4 i
1 biton de ¢annelle de 7/10 cm o5 do
172 cas de graines de cumin ; - |

1/2 cac de poivres gris en grains ' ' o f
1/2 cac de clous de girofle - ; ;
1/4 de noix de muscade R " |

Mélanger le tout et réduire en poudre trés fine. Conserver dans uze boitc.
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farce :
- 250g: d‘amandes pllees
- 50'g de sucre en poudre -
3 F[3 blarncs d'oeufs battus en nelge

+ 12 femlles de pﬁtes é ﬁlq

" .f'-.'_"fMéIanger les mgrédlents puls mcorporer déhcatement les blancs d' oeufs Dans un’:" SR

| ';.f:plat i gratin, superposer 3 feuilles de pate ety étalerla farce, et ainsi de sulte _]us-_[}
- qu'a 4 couches (ou'plus, ou moins...). Couper les baklawas en bandes pour former S

F des losanges Enfourner pendant 15 mn, dans un four préch fé th 7 ou 250° A

- . . . v . . -_ . . . . . . e . .. * . o . . . '_ - . - . L o8, = . ,_' . - . . 8 . cee * " L . L . * ..
s : : R PETIIEN CCR T S T ¥ e e . NI o, Bt At u b e . Catera et ot O, ', -, B A T L '.‘ A A LA P . . . . S . 5w
St Lt SR I e T e T ey Lt e e e P : eos,oon" . LR oL . % . ' ~
PR py . RN . o S e s sws . : =

gl 1 cas de ﬂeur d‘oranger i '-

_ '.;---i‘;"Bonne dégustatmn

~(.. : .
1 Ao

....

o  §" doree et tne’ texture légerement onctueuse Répandre le sn'op a chaud sur Ia pﬁte

Sables ltbanais aux notx
DT :i:'f}-Pour 18 petzts sablés el S
7 135g de beurre. ramolh o v
-~ 110 g de SUCTE TOUX - S L e
o .'7{ 2 cis de ﬂeur d’oranger I s
45g de SUCTE TouX - S R &

‘60g de noix. ceﬂcassées “ : * |

1 icas de cannelle i pou dre R e S
Préchauﬁer le four é 190° EF oncer une- plaque a four (beurrer et repartu de la fa-*-'-'-'_,[‘:f -

'].

.o :



}
rine), ou poser du papier sulfurisé, |
Pdte & sablés: Dans un saladier, battre le sucre et le beurre en yne créthe légére et
blanche. Y incorporer doucement la fleur d'oranger et la faring powr ‘obtenir une
boule. - SRR DR
 Poudre qux noix; . BRI
- Dans un bol, mélanger les noix, le sucre et la cannelle. e
- Conffection: prendre un peu de pate et former une petite boule, appuyer avec le ponce
- pour'y faire un nid de facon & y déposer du mélange aux noix! Faire de méme avec le
restant de péte ot de mélange. Déposer sur la plaque et énfourner environ 25 min.
Penser a surveiller la cuisson pour qu'ils ne briilent pas. Laisser refroidir et durcir

avant de déguster avec un chaud thé 3 la menthe... . - -,5 i

!
3
4

Urépes a [a farine de ehataigne

pour 24 crépes ;

250 g de farine de chitaigne (ou moitié chitaigne, moitié bié)
3 oeufs

1/2 cac de sel fin ~
1/2 1 de lait {on moitié ean, moitié laif) ¢ ;

2 cas de sucre . -

2 cas d'huile ou de beurre fondu

Dans un récipient verser la farine, le sucre, le sel, le corps gras, et environ Ia moitié
du hquide. Délayer en partant du centre et en faisant tomber peu & peu Ia farine dans
la pdte. Une fois la farine incorporée, mélanger vigoureusement avec une cuiller en
bois pour obtenir une péte sans grumeau. Battre les ocufs et les ajouter a la pate. Ver-
ser le reste du liquide et mélanger jusqu'a ce que la‘péte soit coulante mais pas trop
fluide, | . ] ; .

Gateau sabié ef brefon P 3
500g de sucre o

12 jaunes d'oeufs
1 zeste de citron
200g de beurre demi-sel

)
| }1 |

)

i D LA A

»
q

Préchauffer le four & 180-200°, ) .. P
Dans un grand saladier, mélanger la farine et le sucrg. Verser les jaunes ay centre sui-
vi du beurre refroidi. Mélanger bien et ajouter le zeste (ripe). Foéncer (beurre &t fa-
rine) un plat 3 tarte de 31cm (ou 1 & bord haut ou 2 plat), verser la pate et enfourner 1
h. Surveiller la cuisson, déposer du papier sulfurisé dés que le dessns prend de 1a cou-
leur. Le géteau-sablé est prét & consommer et 3 se garder de 8 4710 jouifs (en boite
hermétique ou métallique) dés que la lame duin coutean ressort s¢che de Ta pate qui
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100 g g de fanne

PR TENTT L AL T e e

’ : ~ . R 2 S .
. Clllt LD -
’ : ; . z. . ! '
. . - - *
. o . I

e oL e

. e PO} : . S R T . . . . . %o % . L e T L IR ] SEET e R
R e RPN SR N PRI et e Tl SR LT R . LR . H

T 60 gde maIzena SRR
S ¢ sachet de levure chnmque e S e R e e T
L verre dlean R, e T e T T e

150 g de sucré -
o 50 §:4 de beun‘e
350 g de fraits frms 1c1

PR bananes en rondelles
SR :;_;}1 pomme en dés --
S 1 sachet de sucre vanﬂlé
SRR 1 mouIe a manquer (rebord haut et plat) de 25-30 cm de dlamétre

SELy Premzere Opéraﬁon melanger la farlnf: la maIzena, la levure les oeufs et l'eau.

- '7"'-.i.i.;f.;.:.-'z_é‘;ade sucre; Faire fondre le beurr

o Deusiéme opération : Saupoudrer les fruits coupés en petits morceaux, avec 100 g'fi-f :.} PEN
beurre dans une poéle; ¥ verser les ﬁ'ults et 1a1sser muoter:- R

.....

4 découvert jusqu’a cuisson presque compléte.

- 3.':-: 3 Troisieme. opération Répartlr la pate sur les frults et laisser cmre 5 mm é couvert :ﬁ
’{';:'f:-’;-ﬁRenverser la prépamtwn dans ‘une assiette. Saupoudrer 1a podledela moitié du Su=
Ciere restant Fau‘e ghsser le gﬁteau dedans face non’ clite au. fond Saupoudrer Ia sur- _ii-_{ :

'_iff-?}face avec le reste du sucre et lalsser cuire 5 min. 4 decouvert

R pommes moyennes (Ou pommes-x ya

romble aux frurrs

""‘f,j'es frmts rouges abncot ) e

20 g de sucre cnstalhsee de préference (2/ 4)
60 £ ‘de fanne (1/4) :

i 60 g de margarme (1/ 4) |
e de catitelle Sk AR T T e R R
. lmoulea manquer ou piat en verre: 5 i e B i

S '_:_f:_?i Precha ffor leafour é 215"’ maxx découper les pornmes en pet1ts des grossmrs reser-_;_ S

SRR ver Malaxer entres des mams trés propres, 1e SUcTe,. Ia cannel[e la farine et la mar~" - S

ga dans un: salacher jusq ﬂ; obtentwn de: fing: grumeaux friables:. Beurrer un plat 2&:;:
S igratin’ d1Sposer les: pommes €t recouvrir du melange sucré. Enfoumer et. déguster-a s

lorsque le dessus est doré Ies frults sont cults E Nappé de creme l1qu1de, de fl'llltS:
rouges cest ternble L B R R A S R



Riz av [ait o
100 g de riz bagmati | i A
1/2 1 de Iait N
4/8 cas de sucre (suivant le godt) e
1 gousse de vanille ou extrait, ou 2 graines de cardamone ou 1 biton de cannelle
1 pincée de sel ” |

1 ou 2 cas de misins secs (facultatif)

1 cas de pistaches épluchées et hachdes (facultatif)

Faire tremper le riz 1/2 h. Le cuire dans de I'sau non salce pendant 2/3 mn, jusqu'a
¢bullition. Egoutter le riz et le rincer 4 nouveau. Metire Ia vanille dans le lait et le
faire bouillir. Verser le riz et le sel, et remuer délicatement avec une cuiller en bois
pendant quelques instants. Laisser cuire sans y toucher pendant environ 15/20 mn,
jusqu'a ce que le riz ait absorbé le lait. En fin de cuisson, verser les raisins et la carda-
mone ou la cannelle. Rajouter e sucre hors du feu en mélangeant doucemient. Retirer
la vanille, la cannelle ou les graines de cardamone, et mettre les pistaches. Laisser
refroidir et servir frais. |

Cowpote de fruits .
6 a 10 pommes (ou poires, péches, bananes, abricot, rhubarbe, mangue, fraises, fram-
boises... ou des mélanges) : . -
2 & 6 cac de cannelle suivant le goiit
2 4 6 cac de sucre roux (facultatif)
10.2 20 g de beurre snivant le goiit et les fruits -,

L
i
H

<

f

Decouper les porames (ou autres fruits) en morceaux tres fins. Mettre le beurre dans
- une casserole profonde. Une fois qu'il est fondu, verser les fruits. ‘Laisser cuire envi-
ron 15/20 mn, le temps que les fruits fondent, sans attacher ni trop-caraméliser. ‘Ajou-
ter le sucre et bien mélanger, Laisser cuire 5 minutes et ajouter la cannelle, Bien mé-
langer. Laisser cuire quelques instants. Servir tiéde ou froide, Quelques zestes d'oran-
ges adoucissent la thubarbe, ceux de citron relévent les mangues ou les fraises...

Neige du Tibet qour 1:pers) e
1 portion de fromage blanc ou 2 "petits suisses” P e e
une dizaine de raising secs et/ou pistaches émiettées ion salées
quelques cuillers de miel tres liquide o

i

! 'l

. ’ " . i . _‘, N .:‘ .::'.' .
Mélanger dans un bol ou urie assiette le fromage blanc, le miel, pufs les raisins. Servir

38



e "f"‘sse:; reposer une heure Verser dans un plat :?1 larges bords la
R (]] est théonquemem poss1b}e de remplacer les censes par des il "

Yaouﬂ's (1 htre de ]alt donne 7 yaourts )

- Faire bomlln' ; lltre de Ialt. Mettre la c:ocotte sur le féu avec 1 dmgt d’eau et la lals- L

- 'f‘.,,ser monter en. pression (la soupape doit tourner quelgues secondes) Laisser, le. la1t,_'.' EISE
ﬁ'- .-.',refr01d1r a50% C (on peut tremper son petit doigt dans le liquide sans se brilermais
~on'est obllge de le retirer rapldement qHand meme) Ajouter le yaourt ou le ferment S

"ff;.:Cocotte et laisser les. POtS e
.-.f'ct les mam"em au rms

: ..’.;:_?;fBelgnets de hanams;

iy bananes

1 oeuf

e 2 cu111ers a soupe de farme
Y cmllers as soupe de sucre roux

'. 1 cmllera soupe d’eau R B

IR '-fj;dete battre l’oeuf ajouter la farme en plmc sans cesser de battre Jusqu a obtemr{:.}f;ﬁ-;
une pate onctuense B VR L et L
AR chaque banane en?2 dans le sens de la longueur puls en largeur Tremper"j;j"
L .};l;;-;l'chaque morceau’ dans la pate avant de les plonger dans 1'hu11e de fnture (chanifée";}j L
dﬂnS une poele) TR ey TR LI L e e T R T R Tl * e b
..-;.j_;.;_;.f:;;;fFalre dorer les belgnets quelques mmutes, puls les dxsposer sur une 3551ette S
i .;.;_;.fCaramef Garder l'éqmvalent d'une cas d'huﬂe dans la poele et Jetet le reste i

'i'f'Zf.f_f.?f:ﬂclafouﬂs aux eerlses

5.150 g de fanne
N 20 Cl dB lalt | : L .
BRE s:r-4 cas dfhmle i ‘ ] 3 T EERCEE

‘."'e ptus les frmts
pr "fff.jeaux, des mira-

. .\' . . L L. . . . . 8 o . « 5% 4% o 38° Se %% o 4.6 P A ) L oS wees o s” %N .
: L et el oonrta . . ., . -
. . . ’ ,
. % . . . L

-' ,;f.;}lacthue 3 ce moment et bien remuer le tout. Rempllr les pots de ce mélange Ouvnr.; |
. lacocotte et 1a vider. de son. eau ‘bouillante et y placet les pots de yaourts. Fermerla .
" '"'t 5 heures dans la oocotte Ensulte retlrer les pots SRR

- - . o' . ~ .. > . - . e . e . " " . . o0 .. - . % - . " .. * . - .
LRI et LI o, . L .. . : R . . .. .. . . .. S . .., . .
- L L - .. " L | L L . L . - e . * e . . - . . e . . . * . . . ] - . . - h
-



Créwe au chocofat T T
1/2 litre de lait S

I cas rase de maizena

4 cas de sucre

2 cas de chocolat en poudre non sucré

Mélanger la maizena, le sucre et le chocolat avec un peu de lait froid. Verser ensuite
le tout dans le lait bouillant, et faire chauffer quelques instants jusqu'a obtenir un mé-
lange crémeux sans arréter de tourner et faire bouillir. Reépartir la créme dans des ra-
mequins, laisser refroidir pour qu'elle se raffermisse. -

Gateau wmoelleux au chocolat
230 g de chocolat 4 dessert

6 ocufs

180 g de sucre roux

100 g de margarine

80 g de farine

1 pincée de sel

I moule & manquer de 25-30 cm de diamétre

Prechauifer le four 4 180°. Faire fondre le choc' au bain-marie avec 2 c. a s. d'eau.
Ajouter la marga coupée en dés hors du feu; mélanger pour Ia faire fondre. Casser les
oeufs au-dessus d'un saladier pour récupérer les blancs et les monter en neige ferme
avec la pincée de sel, dés que le mélange sera prét. Meélanger, avec un spatule en bois
(pour plus de délicatesse), les jaunes an mélange choc'-marga (qui est toujours dans la
- Casserole et au bain-marie mais retiré du feu), puis extrémement doucement verser en
petite quantite 1a farine puis, faire de méme avec le sucre. Incorporer ensuite aussi
delicatement que 1'étape précédente les blancs. Beurrer un moule a4 giteau pas trop
- haut et verser 1a préparation. Enfourner 20 min environ, jusqu'a ce que le giteau soit

cult sur le dessus et fondant a I'intérieur. S I ‘
Pelit pluS: au moment de servir squpoudrer de chocolat en poudre!

= 3
.
' -~

:
b
Ve
e
"}
2,
.

Prillante tarte auvx poires et amandes
Pdte brisée (voir recelte)

Garniture: |

1 ou 2 poire-s

30 g de beurre ou marga

125 g de sucre semoule

1 oeuf légerement battu | o )
I c. ac. dessence de vanille (si vous ne disposez pas d'eésence de vanille ajoutez 1
sachet de sucre vanillé et enlevez son poids en sucre roux) B

2 ¢; A s. defarine

S

40



6 c & s. d‘amandes pllées (peut éﬁe remplace par des nom)
IRE -L'-'Brxllantzne
i ‘-*:'-2 c.a s.ﬂdc‘:ponﬁmre d'abncot ou groseﬂle chauffée et ﬁlirée

g .5’3%;Pendant 13 CIJISSOII de Ia pﬁte préparer le reste et Ialsser Ie four é 180°

EL Couper la-ou les poires en 2 tetirer le cosur (oooui]le' 1), faire pocher (eau+1 c. é
S dershcre) chaud) Jusqu'ﬁ ce quelle-s sm—en—t tout juste: tendre énviron: 10 min. Re-',_"f-:;._':i

= ;f.';'-'tlrer de 1a casserole; laisser, refroidir et couper en fines tranches. Battre le beutre ot =+ - -
- 1¢ sucie en creme, ajouter i’oeuf et l'essence de: vamlle Melanger blen mcorporer}_k,«f‘. .
. _:-'-.Z_;.;alors la fanne et Jes: amandes re-melanger Etaler sur péte refrmche dxsposer les;;:f,?_'] Tl
- f'tranches de po1res Falre culre jusqu'a obtenir une douce nuarnice doréef t s (envuon: g

o 20 min). Faire chauffer pms ﬁltrer la conﬁot' et quand Ia tarte est encore chaude

N f'..:'.:.;:},..’5:-'";_-'bad1geonner~1a de co'f; t’ot

"”'-:-f'Pour la pdte vo:r recez‘te LI

o . P our la 86”"" f w‘e 3 R o | -
IR 1 et 1/2 c a s de melasse

e :-'.:'5'30 g de nmx concassées du brésﬂ ou normal ou des cacahuetes

IR & grosses; bananes: découpés en:1/2: rondelles gro 351éres o | e e T

'- .i.};"1;25{;,{?'.?50 gde choc a pétlssene en morceaux:
R f':-_fl moule a talte de 25-30 cm de dlamétre

- 'Pendant que la patecmt preparer la ganuture et Si ¢ est pas ﬁm en meme temps lals-";f‘_f-}:_ 3 5

’ i

N ser votre four chauffer 4 1a méme tempéramre 180°
- Casser’ les noix et les rédulre en éclats. S

L Melanger dans une casserole le beurre; la mélasse et le Ialt ooncentré les ncnx, Lals- TR
" $ET cuire (5 nun) a feu doux en remugant: déhcatemem; Jusqu a obtemr une: "pﬁte ARSRI
C lisse™ Peridant ce terps, ‘découper et disposer les bananes sur la pite 4 tarte legére-'_-;f SR
ST ;.é.j{ment refrcudle, .Verser le caramel aux noix sur Ies bananes et enfoiirner. pendant 15 .
o min Laisser refroidir, puis im peu avant de servir, faire fondre doucement le choc{:f:
- en morceaux dvec uh bon fond de lait concentré, remuer délicatement: Préparer une

S .;-'__douﬂlef 011 un IiItre 21 café verser Ie choc fondu a l'_alde d’une cuillére 4 SOupe ‘dans. le,. SR
f’",':'lage sur Ie dessus de Ia tarte Fln _ig T

BRI dénoyau i ées f 5 e & S au beurre 011 a 1a pate d'amande acco Ill“ ;3
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Sl e pa ﬂes Une formule energéUque et dcuce les dattes

i o pagnées d'un verre de lait de chamelle 1
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cre ‘ es 2‘5’ sa ”ces
5 pow le Ve eﬁ’

Chantilly -
20 cl. de créme liquide -
1 cuillere & soupe de sucre roux ou vanillé

Placer un saladu-:r pendant environ une heure dans le freezer. Le retirer avant qu'il ne
gele est préférablel Y verser ensuite le sucre et 1a créme, ainsi que quelques grains de
sel. Battre avec un fouet mécanique (ou clectrique) jusqu'a ce que la créme prenne.
Attention & ne pas faire tourner la créme en beurre, Servir immédiaternent.,

Sauvee av choeolat

100 a 200 g. de chocolat 4 patisserie
10 cl. de lait ou de créme

Dans une casserole, faire fondre a feu trés doux, le chocolat prealablement casse en
morceaux, puis ajouter le lait ou la créme et remuer délicatement afin d'obtenir une

creme onctueuse et lisse. A servir avec un giteau, des bananes ou comme vous le
souhaitez!

%ramel mmeux (par pers.)

ansdesucre_ o S
lcasdean : '  o :
2/3 casdecréme o - 3 -

A fen Vlf faire fondre le sucre avec I'caun dans une poele Quand le sucre falt des bul-
'Ies ra_]outer la c:réme ..

Créme-doueeur 2 lamiaise e

3 jaunes d'oeufs SR

2 ¢. a s, de sucre roux en poudre (ouleg;as etun sachet de SUCTE ivanil‘léqz; ou le top,
de I'essence de vanille) ; S R
375 ml (entre 1/4 et 1/3 de L) de lait | E |

Y

':é .i, 1 B
!

Séparer les blancs des jaunes au dessus d'un iaetit récipieﬂt (les jé_ter Ol trouver une
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blanc' Pendant ce temps, falre chau er doucement le 1a1t Jusqu au début de l‘ébulh— SIS
~tion, pour vérifier faire venir Ie lait sur les parois, si ¢a frémi, c'est bon. Verser déh-ﬁ__" AR
. catement Ie Ia1t dans Ie mélange crémeux, tout en fouettant PlllS remettre surun fewi
doux iremuer. sans. arret pendant 5. min.. Reverser dans le saladier, lalsser de préfé-f_' A
rence reposer 30 mm, mals c est mangeable un peu avant, év1ter de se brulerI L

Ooulls de

rts A T e R
Fnuts 200 g de frazses frambmses mures ou 2 mangues ou 4/6 abncots
Cluelques culllersz‘tcafe de sucre P EUTEIE i

Pour le chcnx des fruus déc1der en fonctmn du dessert a accompagner (ﬁu.l.t.si | gﬁ-':'f_-: o

enwsageables 5 frmt seul ou melanges Ceux qm conwennent Ie nueux fra:lses o ':'.:
frambmses, igrosellles mangues L e T TR
Sivous disposez. dun mixeut, passer les fnnts, le sucre le mtron dans l‘engm Smonf SN
effectuer l'opératmn é la fourchette (pas pratIque avec la mangue l) en dlsposant le

couhs chauds sunplement en falsant fondre Ies fnuts et le sucre quelques mmutes;j}' ';:'-
dans une casserole N'ajouter Ie Jus de cﬁmn qjue lorsque le coulls nest plus sur le -----
feu kR ey A R =y A e RO

"‘\
4 -.'-n
n ,xﬂs
. Lo
<

2 petltes c zl c, de Thé Vert e R A T
L }‘.’;5-6 branches de menthe fmlche ou seohee T e

k 5 morceaux de sucres 5

'-':Eaire't_jﬁau Ter l'eau y plonger le thé Vert avant que l'eau ne smt bomllante. Raj outer L



! f - ™
r ] ! !
la menthe, porter 4 ébullition. Répartir les sucres dans les 2 verres, verser un peu de

the dans l'un, remuer et rejéter dans la casserole. Faire de méme avec le 2éme verre et
enfin servir le thé. Servir chaud ou froid lorsque le liquide.a une jolie couleur brune.

B

Tisane des Flibustiers wour 1 pers)
2/3 cuillers de miel |
le jus d'1 citron

3 cuiller de rhum brun
I bol d'eau :

Faire chauffer I'ean. Verser le rhum ¢t le jus de citron dans le bol, puis le miel, et
I'ean. Mélanger en laissant fondre le miel” - |

Breuvage trés indiqué en cas de grippe, en saison humide, ou en cas d'insomnies
chronigues. -"'

Choeo rhuwm (pour 2 pers)

1/2 cas de cacao en poudre

1 cas de sucre en poudre

1 (ou 2) cac de thum brun (ou de whisky)
60 ml (1/8 1) d'eau : |
500 ml (172 1) de lait
1 ca¢ de cannelle

Dans une casserole, mélanger le sucre et le chocolat, Faire chauffer et verser l'caw, en
fouetiant jusqu'a obtenir un mélange onctusux et lisse. Dans une autre casserole, fai-
tes chauffez Ie lait. Porter 4 ébullition, puis baisser le feu et ajouter le lait chaud. Bat-
tre pour obtenir de la mousse. Verser le rhum et 1a cannelle dans les tasses, et servir le

chocolat.
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