(hevre doré surfond & Artichaut

Ingrédients (4 personnes) :

- 4 artichauts, pain grilié

- 4 crottins de chavignol (ou autre fromage de chévre)
- 1 citron, quelques feuilles de salode

- quelques rondelles de pommes

- sel et poivre du moulin

Cuire les artichauts 4 la vapeur environ 20 minutes.
Retirer les feuilles et le foin pour ne garder que le fond
Placer un crottin de chévre sur chaque fond. Poivrer.

dorent,

la salade les fonds d'artichauts accompagnés de pain gr

Les ranger dans un plat et passer sous le grill jusqu'd ce que les fromages

Préparer une chiffonnade de salade, des quartiers de pommes. Disposer sur

L'ARTICHAUT
| Artichauts Sauce

(:ré meuse au Citrcm

Ingrédients (pour 2 personnes) :

- 2 artichauts, 10 ¢l de eréme frdiche
- 1 ¢ & café de moutarde

: - 1 ¢ d soupe d'huile d'olive + jus et
zeste de citron

Cuire ies artichauts dans de i'eau
salée. Tis sant cuits si les feuilles se

ille. Servir aussitor. détachent facilement,

Battre légérement la créme pour

Pates aux ,Artic}'lauts

Ingrédients {pour 2 personnes) :

créme fraiche, parmesan rapé
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- 400 g de pites, 2 fonds d'artichauts, 2 ¢ 4 soupe d'huile d'olive, 2 ¢ & soupe de

Coupex les fonds d'artichauts en lamelles puis faites
bouillante. Faites cuire les pdtes dans la méme eau.
Dans une sauteuse faire fondre |'échalote dans 1"huile d'olive, puis ajoutez les fonds
d'artichauts. Au bout de 4 mn ajoutez la créme et laissez réduire sur feu tres doux.
Mélangez les pdtes a la sauce, poivrez ef servez éventuellement avec du parmesan rapé.

qu'elle soit onctueuse, Solez
légerement , poivrez, incorpored-y fu
moutarde et ensuite |'huile.
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[Ticcata de Veau aux Auiaerginef L’Au BERGINE

Ingrédients (pour 4 personnes):

- 3 aubergines, 5 tomates, 1 oignon, farine
- 600 g de fines tranches d'escalope de veau
- 50 g de beurre mozzarella 7 citrans A0 o de barmecan

rdpé, 1 bouquet de basilic, huile d'olive

Couper les aubergines dans le sens de la longueur, les saler
et les faire dégorger 30 minutes.

Pelor éhéninpr- et couner lec tomates en déc ot | aignon,
Falr'e cuire lensemble a feu doux 10 minutes, assaisonner
et reéserver au chaud. Dans une poéie, faire colorer ies
tranches d'aubergines avec un filet d'huile d'olive. Les
poser sur une plague et enfourner 10 & 15 minutes.
Presser un 1 citron Peler I'autre et le couper en dés.

Assaisonner et fariner les escalopes, les faire dorer 5

Tnarddisets fnaim 2 msncanmeel
sagieliDhrLs (DUl S pENSCnngs)
- 1 grosse aubergine

-1

- 30 g de parmesan (plus si vous préférez)

Mélanger la chapelure avec du parmesan Faire chauffer

de

F'eeuf battu puis dans le mélange chapelure/ parmesan,

et

£n

A - = ’
AAu DCFSI Ncs | ances

oeut battu, bU g de chapelure

I"huile dans ure poele. Tremper les aubergines dans

Ies fair'e frire environ 3 mn, en les retournant.

[ &9
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Anacan o i h.-n—unv- nhénuhnrﬂ- hcllf' |o<- manann
St wa Ua plaiC SNV, v o182

core chaudes ou ’rledes pour garder le croustillant.

minuTes dans ie beurre avec ie jus de citron. Répartir sur
la moitié de chaque tranche d' aubergine les tomates
découpées, une tranche de mozzarelle et une feuille de

hasilir et nahllor- Mettre du parmesan, un pey d'huile ot
), Un

%

dorer mpndemenf sous le grall.
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Salade d’Aubcrgincs

Ingrédients (pour 4 personnes):
- 4 aubergines, 1 echalote, huiie dolive, menthe fraiche
ciselée, sel, poivre, 1 yaourt nature, te jus d'un citron

/"Auv\nn bar miibvmnsaina
Dt iy
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e e Gu v
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vapeur. Une fois cuites et refroidies, mélanger aux
aubergines le reste des ingrédients. Servir tres trais




(ratin Aubcrginc, T omate et Oignons

- 1 grosse aubergine, 3 grosses tomates

- 2 gros oignons, 1 ceuf, 20 ¢l créme fraiche

- une poignée de farine (soit 30 g environ)

- sel, poivre, basilic, herbes de Provence, piment...
- 10 cl d'huile d'olive, 150 g de gruyére rdpé

Peler {'aubergine et les tomates, les couper en dés, les saler pour
les faire dégorger (30 mn). Peler les oignons et les faire revenir.
Ajouter les dés de tomates 'essorés’ dans de |'essuie-tout, puis les
morceaux d'aubergine. Saler, poivrer et saupoudrer généreusement
avec les herbes et les épices. Ajouter 10 cl d'huile d'olives, laisser
mijoter en couvrant la casserole, perdant 20 minutes. Battre F'ceuf,
Y ajouter un peu d'herbes de Provence, la créme frdiche liquide et
la farine. Bien mélanger. Laisser tiédir ie contenu de la casserole,
puis y ajouter le mélange oeuf-créme fraiche en remuant. Verser
dans un plat. recouvrir de aruvére et enfourner pendant 20 minutes

L AUBERGINE

Aubcrginc ala Farmcsanc
- 1 aubergine, de la sauce bolognaise, du parmesan rapé

Couper les aubergines en tranches assez fines.

Metire & four chaud pendant environ 30 min.
/56

Aubcrgincs en Fapi"otcs

Ingrédients (pour 4 personnes) :
- 2 aubergines, 2 gousses d'ail, 8 brins de persil
- sel et poivre, 1 cuillére & soupe d'huile d'olive

Oter le pédoncule des aubergines, puis les
couper en deux dans le sens de la longueur. Les
creuser et récupérer la chair. Mixer 'ail, le
persil, la pulpe d’'aubergines et I'huile d'olive en
purée. Saler et poivrer. Préchauffez le four &
180°C (thermostat 6).

Garnir fes demi-aubergines de ce mélange puis
emballer dans de |'aluminium pour former des
papillotes. Enfourner 35 minutes, laisser reposer
5 minutes avant de servir.

Les faire dégorger 30 min. Dans une poéle, faire chauffer de I'huile d'olive et y dorer ies tranches d'aubergines
de chaque c8té. Baisser le feu et laisser les aubergines s'attendrir. Dans un plat allant au four, étaler la sauce
bolognaise sur le fond, saupoudrer de parmesan et étaler une couche d'aubergine. Recommencer |'opération
autant de fois que nécessaire, terminer par la sauce bolognaise. Recouvrir de parmesan et parsemer de beurre.




Aubcrgincs Farcies

Ingrédients (pour 2 personnes)

L AUBERGINLE

- 1 grosse aubergine, 1 cignon

- 1 tomate, 1 ceuf, de la farce .

- condiments (sel, poivre, persil, ail, basilic, huile d’olive...)
- un peu de gruyére ripé...

Coupez |'aubergine en deux dans le sens de la longueur. Faites
coulez un filez d'huile d'olive sur la surface, et enfournez &
250° pendant une demi-heure. Retirez la chair des aubergines
et coupez-la finement.

Faites revenir les oignons, ajouter la farce, la fomate coupée
en petits dés et }'ail, feu trés doux.

Ajoutez la chair d'aubergine, foeuf battu, les condiments et
assaisonner. Mélangez bien et remplissez les demi-aubergines.
Recouvrir de gruyére et faire gratiner 10 mn au four

Aubcrgincs a l’Ail

Ingrédients :

- 500g d'aubergines, 2 gousses d'ail, 1 échalote, ciboulette
- 1 ¢ & s de vinaigre et 2 d'huile dolive

(Caviar & Aubcrginc ala ] omate

Ingrédients (pour 4 personnes)

- 4 aubergines

- 10 ¢! d"huile d'olive, 4 petites gousses d'ail
- 1 citron, 1 tomate, sel et poivre

Préchauffez le four & 180°C (thermostat 6).
Coupez les aubergines en deux dans le sens de la
longueur et mettez-les au four pendant 30
minutes. Ajoutez la tomate durant le dernier
quart d'heure. Epluchez les aubergines et la
tomate. Ecrasez la chair d'aubergine et ia
tomate épépinée avec une fourchette. Ajoutez
1ail écrasé. Versez I'huile d'olive en un mince
filet en remuant comme pour monter une
mayonnaise. Rectifiez |'assaisonnement et
versez le jus du citron. Servez trés frais avec
des tranches de pain de campagne.

Cuire les aubergines a I'eau bouillante salée jusqu'a ce qu'elles soient tendres sans &tre molles, cela prend
environ 10 minutes. Egoutter et laisser refroidir. Puis les éplucher et les couper en rondelies.

Faire émulsionner I' huile et le vinaigre. Salez, poivrez puis ajoutez I'ail et I'échalote hachés.

Verser cette sauce sur les aubergines. Terminer par queiques pincées de ciboulette et servez frais.
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Soupc d’AsPcrgcs

Ingrédients (pour 4 personnes):

- 500 g d'asperges, 20 g de beurre

- 1 ¢ & soupe de farine, 75 cl d'eau bouillante
- 2 ¢ 4 soupe de créme fraiche, 1 jaune d'ceuf
- sel, poivre et noix de muscade

Eplucher les asperges et coupez-les en trongons
de 4 cm. Gardez les pointes & part.

Faites fondre le beurre, saupoudrez de farine et
versez l'eau bouillante. Jetez-y les asperges et
assaisonnez de sel et de poivre.

Faites cuire durant 30 min, mixez et passez &
travers une passoire fine pour dter les fibres.
Ajoutez les pointes et faire cuire 10 min.

Hors du feu, ajoutez le jaune ceufs battu avec la
créme et saupoudrez de noix de muscade.

LES ASPERGES

AsPcrgcs au Jaml:;on de Bayonnc

- asperges, 150 g de jambon de Bayonne
- 2 ceufs durs, 3 ¢ A soupe d'huile d'olive, 1 ¢ & soupe de
persit frais, 1 pincée de piment dEspelette, sel, poivre

Ecrasez les ceufs durs & l'aide d'une fourchette.

Coupez le jambon en fines lamelles et les asperges en fines
barres. Faites cuire 15 minutes les asperges dans de l'eau
salée. Mélangez les ceufs, l'huile, le persil, le piment
d'Espelette, salex et poivrez.

Mélangez le jambon et les asperges et servir avec la sauce.

Omelette aux Asperges

1 botte d’asperges, 8 oeufs, 2 oignons émincés
25 g de beurre, sel, poivre, ciboulette.

Découpez les asperges en plusieurs trongons, Dans une
poéle, faire revenir dans du beurre les oignons et les
asperges. Battez les ceufs dans un récipient, salez, poivrez,
saupoudrez de ciboulette. Quand les oignons et les asperges
commencent & dorer, versez les oeufs dessus. Laissez cuire
4 feu moyen 8-10 min.
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Roulé aux Blettes

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 1 botte de blettes, 1 rouleau de pate feuilletée
- 1 noix de beurre, 2 tranches de jambon blanc

- 1 petit sachet de Parmesan

- 1 morceau de Comté rdpé

Faire blanchir les blettes et faire revenir & la poéle
avec une noix de beurre.

Etaler les blettes sur la pite feuilletée et
saupoudrer de Parmesan. Recouvrir avec les 2
tranches de jambon et le rdpé. Rouler la pdte et
enfourner 30 mn a 180°C.

IFSBLETTE

N
¢

L T arte & Automne aux Blettes

Ingrédients (pour 6 personnes):

- 1 péte brisée, feuilles de blettes cuites

- St Agur (ou Roquefort), 1 oeuf

- 1 poignée de noix concassées, 1 petit bo! de créme
- 1 poignée de gruyere rdpé, sel et poivre

Gratin de Blettes a la Viande

- 1 botte de blettes

- 50C g de beeuf haché

- 2 oignons, 1 échalote, 2 gousses d'ail

- 20 g de beurre, herbes de Provence

- 150 g de gruyére rdpé

- sauce béchamel (50 ¢l de iait, 30 g de beurre, 30 g de
farine)

Retirer, laver et faire revenir le vert des cdtes de blettes
dans 10g de beurre.

Nettoyer et couper les cdtes en trongons, et faire cuire &
I'eau bouillante salée environ 40 min. Emincer et peler les
oignons, I'ail, les échalotes et faire étuver dans une poéle
avec 10 g de beurre. Seupoudrer d'herbes de Provence puis
ajouter la viande, laisser cuire 5 min. Assaisonner.

Etaler la pdte brisée dans un moule & tarte, puis répartir le Saint Agur émietté dessus. Ajouter les
noix concassées. Battre |'ceuf, et ie mélanger avec la créme. Saler (peu) et poivrer.

Répartir ce mélange sur le fromage et les noix. Ajouter le gruyére rdpé, puis disposer
harmonieusement les feuilles de blettes cuites. Enfourner 30 min, 4 th. 7 (210°C).
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Bleﬁzcs sautées a Pail

Ingrédients (pour 4 personnes) :
- 1 botte de blettes, 2 cuilléres & soupe de créme épaisse
- 2 gousses d'ail, 1 petit bouquet de persil plat

- sel, poivre, 1 noix de beurre

Fatre cuire les blettes 15 minutes ¢ 1'eau ou & la vapeur.

Bien les égoutter, puis les faire sauter dans le beurre chaud.
Quand elies sont bien dorées, rajouter i'ail pressé et le persil
tiselé. Faire revenir quelques instants et rajouter la créme
fraiche. Faire réduire 5 minutes & feu assez vif, saier, poivrer

IFSBLETTES

(oratin de blettes a la béchamel

800 kg de biettes, 172 L de iait bouiilant
100 g de gruyere répé, 50 g de beurre
1 joune d'ceuf, 3 cuilléres & soupe rase de farine

T arte sans Fétc aux I’Blcttcs

Ingrédients (pour 4 personnes)

- 500 ¢ de biettes, 100 g de lardons, 50 ¢f de laii
- 2 ceufs, 100 g de farine, 3 pincées de gruyére

- poivre, sel, thym

Jeter les feuilles de blettes 15 mn dans |'eau
bouillante, égoutter. Faire revenir les lardeons dang
une poéle, ajouter les blettes et assaisonner le
mélange {poivre, sel, un peu de thym). Laisser cuir
5 mn 'ensemble. Metire le mélange dans un moule
a tarte. Mélanger dans un récipient les oeufs, le
lait la farine et une pincée de poivre et de sel
Ajouter le mélange aux blettes et lardons dars le
moule & tarte. Ajouter par-dessus le gruyére.
Mettre dans le four & 220/240°C pendant 40 mn

Plonger les blettes dans |"eau bouillante 10 mn. Les égoutter.
Faire fondre le beurre et lorsqu'il devient meusseux y jeter

la farine, bien mélanger jusqu'd absorption du beurre puis
mouiller en mélangeant au fur et & mesure avec le lait bouitlant.

Ajouter 50 g de gruyere, saler, poivrer, le jaune d'eeuf et laisser

cuire doucement 6 mn. Disposer les biettes dans un plat, verser
dessus la sauce puis parsemez de gruvére. Enfourner 15 mn.

7 /56




Millefeuille de Poetteraves
ct Fommcs au Chévrc

LABE TTERAVE

Recette Salade d'f Jiver

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 2 betteraves cuites

- 2 pommes (reinette de préférence car elle est bien sucrée)
- 2 blichettes de chévre (de préférence mi-frais)

- huile d'olive et de vinaigre balsamique

Bien éplucher les betteraves et les pommes (retirer le ceeur et
les pépins) les découper en épaisses lamelles & I'horizontale.
Couper des tranches épaisses de chévre.

Commencer & assembler le millefeuitle en mettant une tranche
de betterave, puis de pomme et enfin une de chévre.

Faire au moins deux étages de cette préparation.

1 ou 2 betteraves rouges cuites,
1 oignon, 4 pommes de terre cuites, 2 oeufs
durs. 1 ¢ & soupe de vinaigre, 1 ¢ & café de
moutarde, 3 ¢ d soupe d'huile, sel, poivre,
persil haché.

Peler les betteraves et couper-les en petits
cubes. Peler et émincer [’ oignon. Peler et
couper les pommes de terre en rondelles.
Couper les oeufs en quartiers et disposer le
tout dans un saladier ef arroser avec la sauce
vinaigrette préparée.

Saupoudrer de persil haché pour servir,

Piquer au centre avec un cure-dent
pour maintenir le millefeuille.
Déposer les millefeuilles

dans une assiette et

verser dessus une petite

lichette d'huile d’olive et

de vinaigre balsamique.

Petterave a la Crémc

Ingrédients (pour 4 personnes)
- 500 g de betteraves crues, 50 g de beurre, 4 ¢ a soupe de créme fraiche
- 2 cuilléres & soupe de sucre, 2 gousses d'ail, persil, sel et poivre

Eplucher et couper les betteraves en rondelles trés fines.

Les mettre & cuire avec le beurre & couvert en remuant de temps en temps
jusqu'd ce que les betteraves soient tendres. Saupoudrer de sucre et
ajouter I'ail pressé. Laisser cuire de nouveau mais sans couvrir pour que les
rondelles de betterave caramélisent un peu.
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53]30&: Jg'c’ brocolis LE BROCOLI5 (jratin de brocolis

Ingrédients (pour 6 personnes)
- 1 tete de brecolis, 1 paquet de lardons, pignons oy
noix, ail, sauce bien forte en vinaigre et moutarde

Lavez le brocolis et coupez "les petits bouquets” en
lamelles. Gardez le brocolis cru pour une meilleure
tenue et plus de croguant !

Ajoutez les lardons cuits, encore chauds et bien
mélanger le tout avec la sauce et |'ail haché.

Mettre au frais et rajouter avant de déguster, les
pignons de pin ou les noix. Les lardons encore chauds
permettent aux brocolis de cuire un peu et d lo sauce
de bien imbiber les brocolis.

Foulet aux champignons et brocolis

Ingrédients (pour 2 personnes) :

- 2 escalopes de poulet émincées

- 200 g de champignons, 300 g de brocolis

- 1 cube de wolaille, 3 ¢ @ soupe de créme fraiche

Ingrédients (pour 2/3 personnes) :

- 2 ceufs, 2 tranches de jambon dégraisse, 3009 de
brocolis

- 15 cl de créme fradiche, 100 g de fromage rapé

- noix de muscade, chapelure, 1 oignon, 2 gousses d’ail

Plonger les brocolis dans un peu d'eau bouillante, couvrir
et laisser cuire a feu doux. Battre les 2 veufs dans un
grand bol, ajouter la créme, le sel, le poivre et la noix de
muscade. Ajouter les 2 franches de jambon coupées en
petits morceaux et le tiers du fromage rdpé. Mélanger le
tout. Lorsque les brocolis sont tendres, les égoutter et
faire revenir I'oignon haché & feu trés doux. Ajoeuter ['ail
pressé et les brocolis. Verser les brocolis dans un plat &
gratin, et étaler le mélange d'oeufs. Saupoudrer de
chapelure et du restant de gruyére rapé.

Metire au four & 180°C et laisser cuire enfre 30 ev 45
min. L'ensemble doit tre (en fin de cuisson} assez dense,
un peu comme une grosse omelette

Faire cuire le brocolis a la vapeur 5-10 min. Le rafraichir a I eau glacée pour garder sa couleur.

Faire fondre le cube dans un peu d'eau chaude et verser le bouillon dans une poéle, ajouter les brocolis. Faire mijoter
jusqu'é& absorption quasi compléte du bouillon. A jouter les champignons et baisser ie feu. Saler légérement.

Dans une autre poéle, faire dorer les émincés de poulet avec un peu d'huile, soler et réserver. Déglacer la poéle & la
créme et napper en le mélange de léqumes. Pour les plus affamés faire cuire le riz a c6té et servir aussiFot...
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DUTTERNUT

FPoulet a la Courgc Butternut et Spéculoos

3 blancs de poulet, zeste et jus d'un citron jaune
700 g de courge Butternut, 1/2 cube de bouillon de volailie
1/2oignon et 1/2 gousse d'ail, persil et coriandre, sel, poivre
1 cc de miel, 1 de cumin, 1 de gingembre et 1 de cannelle

4 spéculoos écrasés, amandes effilées, 20 cl d'eau,

La veille, coupez le poulet en dés. Mélangez-le au jus et ou zeste
de citron, au miel, aux herbes et aux épices. Laisser mariner
Jusqu'au lendemain. Coupez la courge Butternut épluchée en cubes. Hachez finement l'oignon puis {'ail.
Dans une marmite, faire revenir I'oignon puis ajoutez I'ail. Lorsque l'oignon est doré, faire revenir le
poulet puis ajoutez la Butternut et l'eau. Faites cuire a couvert pendant 40 min puis 15 min & découvert.
Servez en parsemant de miettes de spéculoos et damandes effilées.

Vclouté de E)uttcmut

Dans une sauteuse, faire dorer 2 échalotes
finement coupées puis ajoutez la courge, en
petits morceaux, et faites-la suer. Couvrez de
lait ou de bouillon de volaille et laissez mijoter
jusqu'a ce que la courge soit cuite. Assaisonnez
avec du sel et noix de muscade, ajoutez de la
créme puis mixez le tout. Déposer dessus
queiques gouttes d'huile de noix, décorez de
noisettes concassées et d'un tour de poivre du
moulin. Dégustez bien chaud avec des crolitons
de pain et des dés de fromage & tremper
dedans.

Courgc Putternut cuite au four

- 1 courge Butternut, 1/2 cuillére & café de Cayenne en poudre, une grosse pincée de sel, huile olive
- 1 gousse d'ail hachée, une poignée de gruyére ou d'emmenthal rdpé

Couper la courge en morceaux. Déposer les cubes de courge dans une terrine, ajouter de la Cayenne, du sel,
arroser d'huile d'olive et d'ail, saupoudrer de chapelure, couvrir d'une couche de gruyére rdpé.
Cuire au four, & 1B0°C une trentaine de minutes, jusqu'd ce que les morceaux de courge soient tendres.
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Hachis Parmentier aux carottes Velouté de carottes

| ]
Ingrédients {pour 4/6 personnes): l._A CARO I I E_ au cumin

- 1 kg de pommes de terre, 1 kg de carottes

: sgg g :: z::ﬂe&:?ﬁj;ge boeuf Ingrédients (pour 6 personnes):

1 ) 6 'ail 1 kg de carottes, 1 pomme de terre moyenne, 1 oignon
gros oignon, © gousses c ai 3/4 | d’'eau, 20 g de beurre, 1/2 c-d-c de curry

- persil. sel. poivre 1/2 c-a-¢ de cumin, sel de Guérande, 20 cl de créme

Faire cuire ies pommes de terre et les
carottes pendant 30 min.

Passer la moitié au mixer et {'autre au moulin &
légumes, cela permet & la purée d'étre moins
liquide.

Mélanger, puis ajouter une noix de beurre ou
de créme frdiche,

Dans une poéle| faire revenir |'oignon et I"ail.
Mélanger et faire cuire les deux types de

Emincer |'oignon. Faire fondre le beurre dans une
cocotte minute, puis ajouter {'oignon. Faire dorer.
Ajouter les carottes et la pomme de terre coupée en
morceaux. Faire cuire ainsi 5 minutes.

Ajouter I'eau, le curry et le cumin.

Fermer la cocotte et faire cuire 20 minutes apreés la
montée en pression. I) ne reste plus qu'a mixer le tout
en y ajoutant la créme liquide.

viande dans une poéle, saler, poivrer. ]:lan de carottes

En fin de cuisson, retirer le jus de cuisson et

ajouter I'oignon, I'aif et le persil, laisser cuire 200 g de carottes, 20 ¢l de créme liquide
5 min. : '

2 ceufs, 30 g de fromage ripé, persil, sel, poivre
Dans un plat, commencer par une couche de g ge rapé, pe €. po

purée, puis mettre la viande et enfin la
derniére couche de purée.

Mettre de petits morceaux de beurre sur le
dessus et passer au four environ 30 min,
jusqu'a ce qu'une crofite commence d se
former.
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Réper les carottes, ajouter le persil ciselé.
Fouetter les ceufs avec la créme liquide, ajouter le
fromage, saler et poivrer.

Placer ies carottes dans quatre ramequins, et verser
par-dessus la créme. Mettre au four 20 minutes.




Braisé de Bmuf aux ((arottes ]__A C ARO_F_I—E

- 600 g de boeuf coupé en cubes

- 600 g de carottes coupées en rondeiles . .

- 200 g de lard fumé coupé en lardons Flan de Carottc ala C'b oulette

- 2 oignons, 2 gousses d’ail - 450 g de carottes, 2 ceufs, 100 g de champignons de Paris
- sel, poivre, herbes de Provence - 1 échalote hachée, 25 g de rdpé, 1/4 de litre de fond de

- 1/2 litre de vin rouge volaille, 10 brins de ciboulette finement ciselée

- 1/2 litre de bouillon (ou d’eau + 1 bouillon-cube) _
Eplucher et couper les carottes en rondelles, Les faire

Faire revenir les oignons dans i'huile d'clive. Une revenir dans de I'huile d'olive puis ajouter le bouillon et

fois qu'it sont un peu transparents, ajouter la faire cuire 20 mn jusqu'd évaporation compléte. Saler,
viande et tourner pour que toutes les faces soient poivrer. Faire dorer les champignons coupés en dés et
prises. Saler, poivrer et ajouter les herbes de I'échalote hachée. Passer les carottes au moulin & légumes.
Provence. Ajouter le lard, les carottes et I'ail non Battre les oeufs et ajouter carottes, échalotes,

épluché. Verser le vin et le bouillon. Maintenir le champignons, gruyére, et ciboulette. Beurrer et remplir des
feu vif jusqu'a ce que ga bouillonne. Ensuite laisser | | petits ramequins, Passer au four au bain-marie 20 mn &
mijoter 1h30 rajouter un peu d'eau pour que ga 220°C. Démouler et déguster chaud. .
rattache pas. —

Poélée de Champignons, Carottes et Oignons

750 g de champignons de Paris, 2 oignons, 2 carottes, 25 g de beurre, persil
Nettoyer et peler les champignons, puis détailler les carottes en rondelles et
les oignons en fines lamelles. Dans une poéle, faire chauffer le beurre puis y
incorporer tous les légumes réunis. Laisser cuire pendant 15 min 4 feu moyen,
Saler, poivrer, puis parsemer de persil haché avant dégustation.
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Soufﬂé aux Carottcs et aux

Fommes de T erre

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 300 g de carottes

- 300 g de pommes de terre

- 4 ceufs, 3 c. & soupe de créme fraiche
- noix muscade, sel et poivre

Faire cuire 25 min, dans de |'eau salée
les carottes et les pommes de terre.
Les mixer et assaisonner. _
Incorporer la créme fraiche, les jaunes
d'eeufs et les blancs montés en neige.
Beurrer un moule & soufflé, verser la
purée et enfourner pendant 40 min

& 200° {(thermostat 6-7).

I AY PUnuiied uc 1541 © I voared

Apollo

LACAROTTE

| caramel. Ajouter alors le bouillen,

Soupc de Carottcs
]_:_xPrcss

Ingrédients (pour 4 personnes) :
- 600 g de carottes, 1 oignon

- 1 pomme de terre, persil

- 1 litre de bouiilon de volaille

- 1 c. & soupe d'huile d'olive

- 1 ¢. & café de cumin en poudre

Dans une cocotte minute, faire
chauffer I'huile. Y faire revenir
|'oignon émincé, ajouter la pomme
de terre et les carottes épluchées
et coupées en morceatix.

Au bout de 5 min, |'ensemble doit
avoir pris une belle coloration

fermer la cocotte et faire cuire 10
min & partir de la rotation de la

soupape.
Pour terminer, ajouter le cumin

et le persil et mixer.

Friand aux (Carottes

Ingrédients (pour 2 personnes) :

- 1 péte feuilletée

- 4 carottes

- 1 oignen

- 100 g de lardons allumettes

- 4 cuiliéres d café de créme fraiche

Couper en 2 la pate feuilletée. Faire
revenir 4 la poéle les lardons et
I'cignon.

Couper les carottes en rondelles et
les jeter dans |'eau bouiliante 15 mn.
Incorporer les carottes dans la poéle
comprenant les lardons et |'oignon.
Mélanger le tout pendant 3 mn & feu
doux.

Faire 1 petit tas du mélange préparé
sur chaque partie de pate feuilletée.
Refermer la pdte feuilletée en
rectangle sur le mélange.

Mettre au four pendant 20 mn
thermostat 6/7 (200°C).

|
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(aratin de { cicu aux ;A\mancjc:-)

| CELERIDRANCHE

i pied de céleri 15 ¢l de vin blanc, 75 g d'amandes effilées
1 oighon, 4 seufs, 78 g de beurre, 1 pincée de sucre
Z tranches de pain de campagne rassis

Nettoyer et égoutter les branches de céleri. Trongonnez-les en
morceaux dans ko longueur. Déposez le céleri et I'oignon coupé en
tranches dans une cocotte & ford épais. Ajoutez-y le sucre, ie vin,
50 g de beurre. sel et poivre. Couvrez et laissez mijoter durant
25 min jusqu'a ce que fes céleris soient bien tendres, Préchauffez
le four & 180°C. Broyer 2 tranches de pain rassis en chapelure.
Plongez les oeufs dans leau froide et comptez 4 min de coisson a
partir de |'ébullition. Mettez le céleri et son jus dans un plat
creux chaud. Parsemez de chapelure et d'amandes puis arrosez
avec le reste du beurre fondu. Faites gratiner sous le gril du four.
Répartissey les céleris sur les assiettes et présenter les veufs
ollets coupés en deux & c8té. Poivrez-1es bien.

Tarte au T hon et au (Céleri Pranche

1 pate brisée, 300 g de thon au naturel, 1 botte de céleri,

tranches de fromage, mettre au four une demi-heure & 180°C.

fjalade C;C)tjrmancﬂc de C:é]e.ri
PBranche

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 1 ceeur de céleri branche, 1 pomme
- 1 poignée de cerneaux de hoix

- 1560 g de dés de fromage

- 2 ¢ d s d'huile et 1 de vinaigre

- jus de citron, sel, poivre

Lavez, épluchez et coupez en trongons le
céleri. Faites de méme avec la pomme ef
citronnez -la Coupez e fromage en dés et
séparez les cerveaux de noix. Préparez la
vinaigrette. Versez le tout dans le saladier.
Ajouter aussi quelques feuilles de céleri,

2 ceufs, 2 ¢ & s de créme, 100 g de fromage rdpé, 4 tranches de fromage

Laver le céleri branche, couper en petits morceaux. Faire revenir dans une poéle avec 2 ¢ d s d'eau. Ajouter le thon
et son jus. Bien mélanger et cuire jusqu'a ce que le céleri soit tendre. Laisser refroidir et transvaser dans un
saladier, ajouter les ceufs, le ripé et la créme, sel, poivre. Verser sur le fond de la tarte. Recouvrir avec les

e
T 350
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(Gratin de Chow—ﬂcur ala Viandc

Ingrédients (pour 4 personnes) :

LE CH O_UfLEUR

- 1 chou-fleur, 700 g de viande hachée
- 40 g de beurre, un peu de farine ou de maizena
- gruyére rdpé, un peu de thym et de laurier

Faire cuire le chou-fleur & la cocotte minute 10 min, il ne
faut pas qu'il soit trop cuit. Dans une poéle, faire cuire la
viande. Faire une béchamel : faire fondre le beurre, ajouter
une cuillére & soupe de farine puis allonger avec le jus de
cuisson du chou-fleur 4 la place de lait habituellement
utilisé. Laisser épaissir, rallonger avec du jus si nécessaire,
saler, poivrer et ajouter un peu de muscade. Dans un plat
beurré, mettre la viande, ajouter le chou-fleur en morceaux
et la sauce béchamel. Parsemer de gruyére rapé. Faire cuire
au four 15 & 20 min & 150°C.

Salade de Chou-]zlcur

1 chou-fleur, 1 botte de coriandre fraiche

5 ¢l d'huile d'olive, 3 ¢l d'huile de noix

1 petit pot de cdpres au vinaigre

Faire cuire les bouquets du chou-fleur dans de ['eau salée.

avec les huiles, les cipres et le vinaigre des cdpres.

légérement croquant. Assaisonner, ajouter la vinaigrette.
ch

Chou-l:lcuré la Méridionalc

Ingrédients (pour 3 & 5 personnes) :

- un chou-fleur

- deux boites de pulpe de tomates (400g)

- une échalote, thym, herbes de Provence

- olives noires dénoyautées, une pincée de sucre, sel,
poivre, huile d'olive, du parmesan pour servir

Faire cuire le chou-fleur "al dente” en bouquets dans
de I'eau, avec un filet de vinaigre blanc (adoucit fe
gofit, limite les odeurs). Egoutter. Dans ure poéle,
faire blondir |'échalote émincée . Ajouter la pulpe
de tomate, les herbes, une pincée de sucre, sel,
poivre et les olives. Laisser mijoter 5 minutes.
Ajouter le chou-fleur, bien enrober de sauce, et
laisser encore mijoter 5 4 10 minutes. Rectifier
I'assaisonnement. Servir avec du parmesan.

Laver et ciseler finement la coriandre. Préparer la vinaigrette

Refroidir le chou dans de |'eau glacée lorsqu'il est cuit mais encore




Feuilles de chou farcies

Ingrédients (pour 2 personnes) :

- 1 chou vert pommé

- 250 g de champignons de Paris

- 1/2 tasse de riz cuit, 1 oeuf

- 1 cuiliére & soupe de persil haché
- 1 gousse d'ail, sel, poivire

- 1 cuillere & soupe d'haile d'olive

Détacher 8 feuilles vertes du chou.

Salade de chou aujambon'"‘cﬁfromagc ,
Ingrédients (pour 4 personnes) . . O =
- 1 chou vert, LE CH (./ FR]S.—_
- 3 tranches de jambon
- 70 g de riipé, sel, poivre blanc, cumin

- 3 c. d soupe de vinaigre, 4 ¢. & soupe de mayonnaise

Coupez le chou en laniéres fines. Coupez le jambon en
petits carrés. Ajouter les 70 g de rdpé, le vinaigre, sel
poivre, et 1 cuilléra de cumin qui donne un bon golit final.

Enlever la partie la plus large et la plus dure
de la nervure centrale, A la base de la feuilie,
et faire blanchir ies feuilles 5 min, dans de
I'eau bouillante salée. Egoutter.

Hacher i'oignon, les champignons et la gousse
d'ail. Faire revenir I'cignen puis ajouter les
champignons, I'ail et le persil. Hors du feu,
ajouter le riz et Feeuf, et assaisonner.
Disposer au centre de chaque feuille, 1 grosse
cuillére 4 soupe de farce, et replier la feuitle
autour de la farce. Déposer s paupiettes
dans le penier d'un cuit-vapeur, et faire cuire
(a la vapeur) pendant 20 min.

16 / 56

Cl'vou vert au Pou|ct et alacréme

- 1 gros chou vert frisé, 400 g de blancs de poulet
- 2 cuilléres & soupe de beurre, 20 ¢l de créme fraiche

Effeviller le chou, le mettre a blanchir dans I'eau bouillante salée
10 & 15 min, puis V'égoutter et le faire revenir avec du beurre dans
une cocotte. Laisser le chou fondre, assaisonner de sel et poivre
avant de couvrir. Faire mijoter & couvert 4 feu doux.

Pendant ce temps, détailler les blancs de poulet en fines laniéres.
Découvrir la cocotte pour réduire le jus de cuisson et jeter les
laniéres de poulet avec le chou. Laisser cuire 20 min, puis
incorporer la créme.( Ajouter de la moutarde dans la créme pour
plus de golit !)




Lasagnc de Chou [risé¢

LE CHOUFRISE

Chou auxPommes

Ingrédients (pour 4 personnes) :

1/2 chou frisé, 150 g de tofu bien ferme, 3 tomates

(ou 1 botte de tomates concassées), 4 champignons de Paris
frais (ou 1 petite bofte }, 1 ¢ & s de concentré de tomate,

2 gousses d'ail, 1 oignon, 25 cl de lait, 2 ¢ & s de créme
fraiche épaisse, 3 ¢ & s de maizena, 1 ¢ & ¢ d'huile d'olive,
fromage rdpé, épices & votre convenance

{cumin, curry, paprika, gingembre, poivre gris et sei)

Mélanger la créme fraiche, la maizena, le lait, sel, poivre,
noix de muscade et laisser épaissir la béchamel.

Faire revenir |'cil écrasé, I'oignon, le tofu coupé en dés, les
champignons et les épices dans un peu dhuile.

A jouter les tomates coupées, le concentré et un peu d'eau.

Disposer une couche de choux, la moitié de sauce tomate, un tiers
de béchamel. Recommencer et terminer par du chou et le reste de
béchamel. Parsemer de aruvére réné. Enfourner 20-25 min & 250°C.

Pour 4 personnes :
600 g de chou, 200 g de pommes, 1 citron, sel poivre

Laver et rincer le chou dans du vinaigre. Couper en
quatre le chou, &ter le ceeur dur et émincer.

Cuire le chou 30 minutes dans de l'eau bouillante salée,
égoutter.

Peler et couper en tranche les pommes, les mélanger
au jus de citron. Faire cuire les pommes dans une poéle
avec un peu d'huile. Sortir les pommes de la poéle, et
faire revenir le chou dans la méme huile, saler et
poivrer. Rajouter les pommes. Servir chaud avec une
viande ou du boudin.

Quiche au Chou Frisé

et au Jambon

Ingrédients (pour 6 personnes) : 1 pdte brisée, 1 chou vert frisé, 4 tranches de jambon cru, 10 g de beurre, 4
ceufs, 20 cl de créme frdiche, 20 cl de lait, 1 pincée de noix muscade, sel et poivre.

Nettoyer et effeuiller le chou, le plonger 10 min dans de I'eau bouillante salée. Rincer les feuilles & |'eau froide
et bien les égoutter. Détailler le jambon en fines laniéres. Battre les oeufs avec la créme, le hit, la noix de
muscade, le sel et le poivre. Tapisser la pite de chou, puis du jambon. Verser ensuite la sauce sur le tout et
enfourner & four chaud pendant 15 min & 210°C. Puis, poursuivre la cuisson & 180°C pendant 15 min.

a )
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Plonde ChouRave T F CHOU-RAVE |
T ) > ).

1 chou rave, 2 oexfs . (J,hou Kavc } u'clc:
- 150 g de fromage frais '
- 1 cuillére a soupe de muscade {ou curry selon les golits) 1 chou-rave, huile {d olive), persy
- 1 cuiliére a café de sel, poivre
- beurre (pour badigeonner les ramequins ou un plat fype Pyrex) Peler le chou-rave_ le trancher assez

finement. Faire mijoier é feu doux dans
Eplucher le chou-rave, le couper en cubes de 2 cm de c0té et une poéle avec de I'huile d'olive ou a
faire cuire au cuit-vapeur 30 mn . défaut du beurre (ou besoin avec un
L'écraser en purée, puis le mélanger aux aufres ingrédients couvercle pour bien attendrir ¥outes les
jusqu'a obtention d'ure pate homagéne. tranches}. Sur la fin, oter ke wouvercie et
Verser dans des ramequins beurrés, ou un plat. faire dorer & feu moyen quelques instants,
Placer dans un bain-marie, au four, a une température de 200 On peut finir en agoutant un pet de persil.
degrés pendant 40 mn pour les ramequins ou 60 mn pour le plat. On obtient un accompognement tendre
Laisser reposer 5 d 10 mn avant de démouler. gofit délicat.

Cjaladc de C:}‘lOLPKaVC Fommcs et Noix
. .- b

Pelez 2 pommes vertes ef le chou-rave. Coupez-les en pefits dés ou rdpez-les
grossiérement. Mélangez le chou et les pommes dans un saladier. Arrosez d'un peu de
jus de citron pour empécher leur brunissement. Déchirez 2 ou 3 feuilles dosedle en
morceaux et écrasez les noix (25 g ). Ajoutez l'oseilie et les noix.

{
. L . ; . . . ’ e
Préparez la sauce a f'huile de noix eh diluant % ¢ d café de sucre dans 1 ¢ G soupe de
jus de citron avant de le mélanger avec 1 c a café de moutarde, 3 ¢ & soupe dhuile
d'olive, 1 ¢ & soupe d'huile de noix. Salez, poivrez. J Semaine 21
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SALADE AU CHOUVERT

Ingrédients (pour 4 personnes) :

LE CHOUVERT

- 4 ceufs, 200 g de lardons fumés FOTEE DE Cl—lou VE-RT
- 50 g de crofitons aillés, vinaigrette aux échalotes A LA S AUC] 5 SE

Couper le chou vert en deux, puis débiter chagque moitié en
quartiers. Mettre le chou & cuire 30 minutes au cuit-vapeur.
Faire cuire les oeufs durs, faire revenir les lardons, peler,
épépiner et couper la pomme en petits cubes. Laisser refroidir
le chou. Dans le plat, mélanger le chou, la pomme, les lardons,
les crofitons et les oeufs durs coupés en morceaux.
Assaisonner de vinaigrette servir encore légérement tidde.

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 1 chou blanc, 8 tranches de poitrine de lard,
- 500 g de saucisse & cuire

- Loignon , 5 carottes, 8 pommes de terre

- 2 gousses d'ail, 2 ¢ 4 soupe de persil haché

Couper le chou en 4 et tirer les feuilles, les carottes
en rondelles et fes pommes de terre en morceaux.

CHOU bRA]ﬁE Faire blanchir le chou pendant 10 minutes. Faire

frire 1'oignon dans une cocotte, y ajouter les feuilles

Ingrédients (pour 4 personnes): de chou, les carottes, les pommes de terre, le lard,

- 1gros chou vert, 1 oignon les saucisses, 'ail haché, le persil, sel et poivre.

- 1 barquette de lardons fumés, 1 petit verre de vin blanc Verser de |'eau jusqu'd mi-hauteur. Compter 30
minutes de cuisson & partir de la rotation de la

Trancher le chou en gros quartiers et le blanchir jusqu'a soubabe buis ouvrir et laisser miioter 10 minutes.

ce qu'il soit cuit mais ferme.

Faire revenir I'aignon avec une noisette de beurre, ajouter
les lardons et le chou (bien égoutté). Faire dorer le tout.
Saler, poivrer. Déglacer au vin bianc et laisser évaporer un

peu A feu vif. ' —
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{)f wehe an chou
'LE CHOU

- 1 pate bmsée de 250 a
1 chonvert Y ou 4 tranches de jambon cry

- M de bewree, 4 bears eufs, 20 ol de creme double, 20 clide
fabt 1 pinece de none muscade, sel et poivee

flonger 10 min dans | ean bouillente salée les feuilles de chou.
Rincer et rafraichiv soits eau froide, les égoutter puis ies
sécher dang un dinae propre Détailter le jambon en fines
Janigres Daps oy snfadier battre les oeufs avec la créme, le

ki o naix de muscade, e sel et le poivire,

Ftaler ja pite brisée dans un wmoule & tarte beurré. Le tapisser
de feuilles de chou, puis de laniéres de jambon. Verser ensuite
i préparation et enfourner & four chaud pendant 15 min g 21K°C
Puis, baisser I température du four & 1B0°C pendant 15 min.

.f":‘,.)z%li:n lri‘. de (‘.}'3( LD,

ingrédients (pnor 4 personnes)
L chon blane en fines faniéres, 3 tranches de jembon

Kisotto an (:"101_.1 de Frintempﬁ

-B00 g de riz pour risatto, 1 chou vert

- 250 g de lard fumé ou cherizo, 200 g de pétales
de jambon cru, 4 échaletes, 2 verres de vin blone,
i morceau de parmesan, 1 litre de bouilion au
choix (légumes, poule, beeut ..}

Emincez finement le chou vert, Détaillez les
échalotes en fines lameties,
Dans une poéle, laissez fondre les échalotes dans

de 1'huile d'olive, ajouter les lardons ou je chorizo.

Faites revenir. Ajoutez le riz. Remuez jusqu'a ce
que le riz devienne transiucide. Ajoutez le chou
vert. Mélanger et arrosez de vin blanc jusqu’'d
dvaporation compléte. Mouiliez ensuite avec le

1

bouitlon jusqu'é obtention d'une texture fondante.

Incorporez les pétales de jambon cru grillées, le

parmesan fraichement rdpé et une noix de beurre.

[ épaule), 70 a de gruydre rapé
3 2 oa sonpe de winaigre, 4 ¢ G soupe de mayernatse, cumih

Coupe? fe chou en laniéres fines. Coupez le jambon en
petits caryée
¥ njonter les 70 g de gruyére rapé, le vinaigre, sel poivre,

Le 1 SR T I WU T SO SN JUS NI S S o SO
O Y SR S LA M ITH ER LT QT U oon goa: lmu!.
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Filet de Poisson LE CONCE)MBRE

aux concombrcs ct sa{:ran

< i T
o \jaxadc ace Concomiyrc alai_reme
Ingrédients (pour 4 personnes) .

- 4 filets de poisson (turbot, colin, etc.) Fra’l‘chc

- 1 oignon, 1 échalote, 1 concombre Tngrédients (pour 2 personnes)

- 20 t\:l de (l:r‘eme légére - 1 gros concombre, créme fraiche (1 petit pot)
- 1 ¢ d café de safran (ou de Curcuma) - hunle & olive, basilic, sel et porvre

- 1 pincée de gingembre, persil
. .. .. , Pelez le concombre et coupez-le en fines rondelles. Fartes-ie
Peler et émincer ['cignon et 1'échalote et les faire .
. ) i dégorger avec du sel.
revenir avec le concombre, coupé en tranches fines, p i . -
" . SR Mélangez 3 cuilléres 4 soupe de creme avec 1 d’huile

dans une poéle, avec 1 ¢ & café d'huile d'alive. PO O T O

. , ) d'olive... Sakez, puiviez ef ajoutes 1 ivuche de busilic.
Ajouter sel, poivre, safran et gingembre. . . .

. s N . . _ Une fois le concombre dégorgé, mélangez-le avec lu sauce.
Ajouter la créme froiche, faire cuire 5 min
et mettre les légumes dans un plat allant au four.
Dispaser les filets de poissons sur la garniture et lai

cuire au four & 150°C pendant 15 min

- 150 g de riz, 1 concombre, 1 botte de radis rose ou 1 radis noir .
- 2 ceufs durs, 1 talon de jamben (180 g). 50 cl de creme fraiche

Faire cuire le riz dans de |'eau salée. Eplucher le concombre et le couper en dés. Couper les radis roses en
rondelles, le talon de jambon en dés et les ceufs durs en petits morceoux. Rajouter tous les ingrédients coupés

au riz froid, et la créme. Poivrer et servir frés frais.
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COURGETT

SPaghctti abPAil et

Ingrédients (pour 2 personnes) :

- 1 courgette moyenne, 2 cuilléres d'huile d'olive

- 3 oeufs, 50 ml de créme fraiche

- 1 petit sachet de gruyeére riipé

- ail, persil, basilic, sel, poivre, quelques noisettes de beurre

Faire bouillir la courgette coupée en cubes 5 minutes, puis la
laisser égoutter. Faire revenir les morceaux de courgettes avec
F'huile d'olive (il ne faut pas qu'ils soient trop dorés).

Battre les ceufs avec la créme, le gruyére répé et les herbes.
Saler et poivrer. Mélanger avec la courgette et verser dans des
ramequins. Mettre une noisette de beurre sur chaque ramequin

aux Courgcttcs

Fctits rameq uins de Courgcttcs Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 500 g de spaghetti , 1 brique et demi de créme
fraiche liguide

- 6 belles courgettes, 4 gousses d'ail

- huile d'olive, parmesan, sel et poivre

Faire revenir les courgettes coupées en dés et
I'ail écrasé dans I'huile d'olive jusqu'd ce que les
courgettes soient bien tendres.

Faire cuire les spaghetti al dente. Verser la créme
fraiche sur la préparation et remuer 30 secondes.
Verser la sauce et le parmesan sur les pdtes bien
chaudes. Servir de suite.

et enfourner 20 minutes.

Tartc Courgcttcs ct Koqucfort

Ingrédients (pour 4 personnes):
- 3 ou 4 courgettes, I morceau de roquefort (100 & 200 g) ?
- 1 pdte brisée, créme fraiche épaisse (20 cl), 3 ceufs

Couper les courgettes, pelées ou non, en fines rondelie. Les di

roquefort. Mélanger dans un saladier les oeufs et fa créme fraiche, saler, poivrer, puis verser la
préparation sur les courgettes et le roquefort. Cuire & four chaud pendant 40 mn.

sposer sur la pdte et parsemer de dés de
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Carpaccio de Courgcttes LA COU RG Eﬁ—t

Ingrédients (pour B personnes) :

- 2 4 3 courgettes r-:_ e " ) (

- 1 paquet de pignons de pin arfalles aux (_ourgettes

- 1 paquet de copeaux de parmesan

- basilic frais, huile d'olive Ingredients (pour 4 personnes) :
- 8 courgettes, 40 ct de créme liquide

Couper les courgettes crues en trés fines rondelles, - 200 g de lardons, parmesan, oignon

les étaler sur un plat. Arroser les courgettes d'un - huile d'olive, 400 g de farfalles (ou autres pdtes)

filer d'huile d'olive.

Faire dorer les pignons de pin dans une pogie Rapez les courgettes et réservez-ies.

pendant 10 mn. | Foites revenir les oignons avec I'huite d'olive. Ajoutez les

Ajouter les pignons, les copeaux de parmesan ainsi courgettes. En fin de cuisson ajoutez les lardons.

que le basilic frais coupé au-dessus des courgettes, Une fois les lardons cuits. ajouter la créme liquide,
mélangez et saupoudrez de parmesan. Ajoutez aux farfailes

Tian de Courgcttcs cuites pireuiablement. [

Ingrédients (pour 6 personnes) :
- 4 courgettes moyennes. 120 g de riz cru, 1 gousse d'ail hachée, basilic ciselé
- 2 ceufs, 20 cl de créme, 40 g de parmesan rapé, 50 g de Comté rdpé

Dans une sauteuse, faire revenir les courgettes, pelées et coupées en rondelles.
Ajouter 150 g de riz cru et I'ail. Mélanger, saler, poivrer et cuire d feu doux et & !

Couvert 20 mn, jusqu'a ce que le riz soit cuit et qu'il ait absorbé fe Jus des courgettes. “‘
Retirer du feu. Dans un bol, battre 2 ceufs la créme, les fromages et le basitic, verser -

sur les courgettes et bien mélanger. Mettre au four 30 mn & 200°C. ﬁ—_' ine 20
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(i:out‘gcttes 8UX C)cufs L.A COU RG EWE

Ingrédients (pour 4 personnes) L
- 0 aeufs, 3 courgettes
- gruyere rapé, 50 g de beurre

Dans une poéle faire revenir les courgettes
coupées en rondelies avec un peu de sel et
puivre en les faisant dorer dans le beurre.

Une fois bien cuites, battre les geufs et verser
sur les courgettes. Laisser cuire sans retourner
la preéparation toujours dans la poéle et arroser
de gruyere rapé sur la préparation.

Eteindre le feu, couvrir et laisser le gruyere
tondre avec la chaleur de la préparation.

( yratin de (;ou rgettes

ingrédients {pour 4 personnes) :
- 4 courgettes, 3 oignons

- 100 ¢ de gruyere rapé

~ 2 geufs

- 2 ¢ a soupe de créme fraiche

- 1 noix de beurre

Semaine 24

“oélde de { o gettes

Ingrédients {pour 4 personnes) -

- 3 courgettes

- 150 g de {ardons

- 2 cuillieres 8 soupe de creme alche, ronscade

Laver les courgettes, tes deétailler cn oubos,
Faire revenir les jardons, ef aoutonr fes
cnurgetlies,

Assaisonney, pas trop de sel a Cause des ladons.
Faire dorer en surveilllant b pirk, s baisser le
feu, couvrir el laisser cuire & fev doux LS oy,
Ajouter un peu d'egu st besoin en Cours de
CHISSON,

Quand les courgettes sent amres sjoula o ordme
fraiche, donner un petil coup e boullon @t bies
détacher les sucs de fa podle.

Emincer les oignons et tes faire fondre dans le beurre.

Raper 4 courgettes avec leur peau et les ajouter aux oignons.
Melanger le gruyere rapé, les oeufs, la créme fraiche, puis
saler et polvrer. Mettre les courgettes dans un plat et verser
par-dessus la sauce et faire 3 four chaud pendant 15 o,
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-ragliate"eﬁ de courgeties LA COU KG E'-ITE-

Ingrédients (pour 8 personnes) :

- 1 kg de courgettes (:ourgcttcs en t—lothOg
- huile d'alive, citran, un peu d'ail écrasé

Ingrédients (pour 4 personnes):

- 4 courgettes

- B saucisses type knacki

- 1 pot de 500 ml de créme fraiche épaisse

- 2 cuilléres & soupe de moutarde, du gruyére ripé

Débiter entidrement chaque courgette en lamelles

{d' o1l les “tagliatelles’) & I'aide d'un couteau économe.
Trutite d'éplucher les courgettes. Faire cuire a la vapeur

8 min environ. Servir en salade trés fraiche les tagliatelles

de courgettes arrosées d'huile d'olive et de citron, sel et . T
: oy : Pelez les courgettes une fois sur deux pour faire joli.
poivre, un peu d'ail si on aime.

L. Les couper en 2 dans le sens de la longueur, les
épépiner et les cuire 5 mn d la cocotte minute.
Prendre un plat au four, mettre 4 moifiés de

Fain de (ﬁk_nurgcttcs

Ingrédients (pour 4 personnes) courgettes et mettre sur chacune d'elle 2 saucisses
- 3 grosses courgettes (ou 4 moyennes) chaudes, refermer la courgette avec son autre moitié,
2 gousses d'ail, 4 oeufs recouvrir du mélange créme-moutarde. Mettre le
~ 1 petit pot de créme fraiche, basilic gruyére rdpé et enfourner 15 minutes a four 6.
- 3 ot 4 hiscottes émiettées (chapelure) r 7

Peler quelques courgettes {selon grosseur), les couper en petits dés, puis les

faire revenir & I"huile d'olive. 20 & 25 mn avec |'ail haché, le sel, le poivre et e

basilic.

D'autre part, battre énergiquement 4 oeufs, puis y incorporer la créme

fraiche et la chapelure. Mélanger fe tout aux courgettes.

Cuire environ 45 mn & four moyen, dans un moule & cake beurré et tapissé de

rondelles de courgettes. Servir tiéde ou froid I - )
g e e e




]
Courgcttcs Bo[ognaisc
Ingrédients (pour 4 personnes): I—A COU RGE I l E.

- 1 kg de courgettes
- 500 g de viande hachée, 400 g de coulis de tomate
- ail, persil, sel et poivre, gruyére rapé ou parmesan

Couper les courgettes en rondelles et les faire cuire
20 mn & la vapeur. Pendant ce temps, faire revenir
10 mn la viande hachée dans un peu de matiére
grasse . Ajouter le coulis de tomate, I'ail, le persil,
le sel et le poivre. Laisser cuire encore & mn.
Mélanger le tout. Facultatif : saupoudrer de gruyere
rdpé ou de parmesan

[ rittata aux courgettes

Ingrédients (pour 4 personnes) :

[ | - 500 g de courgettes (petit calibre)

- 1 oignon moyen, 6 gros oeufs ou 7 petits

- 2 ¢ d soupe d'huile d'olive, 60 g de parmesan

est prise. passer 2 mn sous e arill.

(Juiche aux Courgcttcs

Ingrédients {pour 6 personnes):

1 péte brisée, 2 courgettes, 75 g de lardons,1 oignon, 1
ceuf, 2 ¢ & soupe de créme fraiche, 10 ¢l de lait, gruyere
rdpé (80 g), un peu d'huile d'olive, herbes de Provence

Etaler la pate brisée dars le plat d tarte et la mettre au
four (aprés |'avoir piquée avec ure fourchette) & 180°C
jusqu'a ce qu'elle blondisse.

Eplucher et couper les courgettes en dés ef les faire
revenir dans |'huile d'olive avec t'oignon pendant 10-15
min. Mélanger I'ceuf, la créme, le lait et assaisonner la
préparation. Disposer au fond de la pdte les lardons, puis
les courgettes par- dessus. Verser la préparation et
ajouter le gruyére rdpé. Faire cuire pendant 30 mn.

Emincer |'oignon finement. Couper les courgettes en fines rondelles.
Saler les courgettes. Dans une sauteuse, faire chauffer F'huile puis
faire revenir les oignons & feu doux 20 mn a couvert. A jouter ensuitdse
les courgettes, et laisser cuire 10 mn. Mettre hors du feu pour tiédir =
10 mn. Battre les oeufs avec le sel, le poivre et le parmesan. Verser
dans la sauteuse et remettre sur feu doux 15 mn. Lorsque la frittata

1
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SOUPC a |’é|:>inarc|

Préparation : 15 mn Cuisson : 15 mn
Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 500 g d'épinards en branches surgelés

- 1 oignon - 1 carotte - 4 pommes de terre
(taille moyenne) - 1 bouitlon cube de volaille
- 750 ml d'eau - origan, sel, poivre - 50 g de
beurre - 2 cuilléres a soupe de créme fraiche
Préparation : Faites chauffer de P'huile d'olive
dans une cocotte-minute, y faire un suer
I'oignon quelques minutes. Ajouter la carotte
en rondelles, les pommes de terre et les
épinards. Ajouter 750 ml d'eau, le bouillon
cube émietté, l'origan et le sel.

Laisser cuire 15 mn & la cocotte-minute.
Passer le tout au mixer avec le beurre, la
créme fraiche. Assaisonnez de sel et poivre &
votre convenance.

27

Epinards méli-mélo

r

Préparation : 10 mn
Ingrédients (pour 2 personnes) :

- lardons - sel, poivre
Préparation :

T arte aux éPinarc.Is L,EFINARD

Préparation : 10 mn Cuisson : 25/30 mn environ
Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 1 pate feuilletée tout préte - 1 grosse boite d'épinards
en conserve (branche ou haché peu importe)

- 3 ceufs - du gruyére ripé (environ 1 sachet de 150 g)
- 10 cl de créme fraiche liquide

- sel et poivre

Préparation :

Préchauffer e four thermostat 7 (200°C).

Dérouler la pate feuilletée et la mettre dans le moule.
Piquer-la avec une fourchette.

Faire égoutter les épinards.

Puis les mettre dans un saladier, ajouter les oeufs, la
créme fraiche, le gruyére rapé sel et poivre.

Mettre la prépartion obtenue dans le moule et
parsemer de gruyeére.

Faire cuire 25 a 30 mn environ. encore 20 secondes.

Cuisson : 15 + 10 mn

- 1 kg d'épinards frais- pignons de pin - raisins de corinthe blancs - biiche de chévre

Faire cuire les épinards a la cocotte-minute. Bien les égoutter.

Dans une poéle, faire revenir les lardons a feu doux puis ajouter les épinards, les pignons de
pin, les raisins de corinthe et le fromage de chévre puis le sel et le poivre.

Mélanger doucement le tout pour atteindre une bonne température et déguster en
accompagnement d'une viande ou méme en piat principal.

LY
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{sratin de Fenouil aux (_;hampigmms

Tngredients (powr 4 personnes) :

- 2 bulbes de fenouil

- 150 g de champignons de Paris

-1 échalote, 1 noix de beurre, curry
10 of de créme liquide, 50 & 100 g de gruyére rapé

Couper en 2 ou 4 le fenouil, et faire cuire 7 mn 4
l'outocuiseur, sinon 20 mn dans de {'eau bouillante. Faire
reverir F'échalote dans la noix de beurre, y ajouter les
champignons émincés. Assaisanner aver le sel, poivre ei
i puinie de curry.

Gluand fout est cuit, mettre les fenouils dans un plat a
gratin, répartir les champignons, corriger

" nssaisonnement si nécessaire, arroser avec la créme
fiquide et saupoudrer du fromage rdpé.

Mettre & gratiner 3C mn a four moyen (180°C).

LEFENOUIL |

bl aa Fesonl

Inurédients (pour 4 personnes) .
6 euts, 2 ceeurs de fenowl, 30 g de parmesan

- 25 chde loiv) 140 ol de créme frache

Coupez les fenouils en lameles, cowvirer de bt suler o
loissez wuire 15 minutes.

Battez les veufs en omelette ¢t uworporee kedat b Parmesan
rape et la créme, Assaisonne..

Mixez ie tenouil avec le foit de cuissun Tacorpores fa purée
de fenouil aux oeufs et répurlisses dans an plat ou 4
ramequins beurrés,

Enfournez uu bain-marie poue 345 20 mdnuies o LA

Ingrédients (pour 4 personnes)

78t/ c6

Filet de colin sur son lit de ‘Fcnoui[,/[»‘Of!'fff’iux

- 4 tiiets de colin, 1 poireau, 2 vighons, 2 fenoulls, curry

Faire une fondue de poireau en faisant revenir i oignoh et 1 poireau coupés en fines lamelies duns un peu
d’huile d'olive. Placer dans le fond d'un plat © 1 oignon ciselé, les fenouils coupés en fines iameles ¢t ia
fondue de poireau. Déposer les filets de colin par -dessus, assaisonner avec un filet o hunie d olive, sl
poivre ef curry. Faire cuire dans au four préchastfe & thermostat 7 pendant 20 minutes.

€7 UDWaS




(Gratin de ‘:cnouﬂ aux Cl-nampignons

Ingrédients {pour 4 personnes) :

- 2 bulbes de fenouil

- 150 g de champignons de Paris

- 1 échalote, 1 noix de beurre, curry

- 10 ¢l de créme liquide, 50 & 100 g de gruyére rdpé

Couper en 2 ou 4 le fenouil, et faire cuire 7 mnd
f'autecuiseur, sinon 20 mn dans de I'eau bouillante. Faire
revenir |'échalote dans la noix de beurre, y ajouter les
champigrons émincés. Assaisonner avec le sel, poivre et
la pointe de curry.

Quand tout est cuit, mettre les fenouils dans un plat &
gratin, répartir les champignons, corriger
I'assaisonnement si nécessaire, arroser avec la créme
liquide et saupoudrer du fromage rapé.

Metire a gratiner 30 mn & four moyen (180°C).

LE FENOUIL

]:Ian au fenouil

Ingrédients (pour 4 personnes) :
- 6 ceufs, 2 coeurs de fenouit, 30 g de parmesan
- 25 ¢l de lait, 10 ¢! de créme frdiche

Coupez les fenouils en lamelies, couvrez de lait, salez et
laissez cuire 15 minutes.

Battez les oeufs en omelette et incorporez-leur le Parmesan
répé et la créme. Assaisonnez.

Mixez le fenouil avec le lait de cuisson. Incorporez la purée
de fenouil aux oeufs et répartissez dans un plat ou 4
ramequins beurrés.

Enfournez au bain-marie pour 15-20 minutes & 150°C.

Ingrédients {pour 4 personnes) :
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Filet de colin sur son it de fenouil /Poircaux

- 4 filets de colin, 1 poireau, 2 oignors, 2 fenouils, curry

Faire une fondue de poireau en faisant revenir 1 oignon et
d'huile d'olive. Placer dans le fond d'un plat : 1 oigron ciselé, les fenouils coupés en fines lamelles et la
fondue de poireau. Déposer les filets de colin par-dessus, assaisonner avec un filet d’huile d*olive, sel,
poivre. et currv. Faire cuire dans au four préchauffé & thermostat 7 pendant 20 minutes.

1 poireau coupés en fines lamelles dans un peu




Févcs ala Cro ue au .Scl l
Ingrédients i LE'S FE'VES Saladc de [Téves

3230 / 56

- 1 gousse de féves
- 1 tartine de pain Ingrédients (pour 4 personnes) :
- 5 g de beurre - 250 g de féves frdiches
- 1 pincée de fleur de sel, persil - 100 g de lardons, 1 échalote
- vindigre de noix, huile neutre ou de noix
Ouvrir la gousse et récupérer les feves. Couper les féves - moutarde, sel et poivre
en lamelles. Tartiner de beurre votre pain et garnir avec
les féves. Parsemer de persil et de fleur de sel. Pour les féves fraiches : aprés les avoir
sorties leur gousse, 8tez la peau qui les
enveloppe.
Févcs Carbonara Hachez finement une échalote. Préparez la
vinaigrette avec moutarde.
Ingrédients (pour 4 personnes): Faites cuire les ardons.
- 450 g de féves fraiches épluchées Incorporez les féves d la vinaigrette, ajoutez
- 150 g de dés de poitrine fumée 'échalote, puis les lardons. Mélangez et
- 1 cuiliere d'huile d'olive, 2 Carrés Frais servez qussitot!

- 1/2 verre de vin blanc, 1 joune d'ceuf
- 1 branche de thym frais, sel et poivre

Plonger les féves dans une casserole d'eau bouillante salée.

Quand I'eau revient & ébullition, compter 1 min, puis égoutter les féves, et les plonger dans un
bain d'eau glacée. Faire revenir les lardons dans I'huile. Quand ils sont blonds, ajouter les
féves et le thym. Laisser cuire B min. Ajouter les Carrés Frais et le vin blanc, puis laisser cuire
a nouveau 5 min, en remuant pour faire une sauce onctueuse. Saler et poivrer.

Ajouter le joune d'ceuf hors du feu, puis bien mélanger. Servir aussitot.




5a|adc de Fétes au Mclon LE ME

_ON

Ingrédients (pour 4 personnes):

- 400 g de pates Penne ou Farfalle

- 1 petit melon de Cavaillon

- 200 g environ de jambon cru (type Serrano)

- un bouquet de basilic frais, huile d'olive, vingigre
balsamique, gros sel, poivre (du moulin de préférence)

Pendant que les pates cuisent, découper le melon en petits
dés (ou, si vous étes équipés de I'ustensile spécial, en
petites billes, ¢'est encore mieux).

Lorsque les péites sont cuites, les rincer a I'eau froide, les
égoutter et les mettre dans un saladier.

Ajouter les dés/billes de melon, le jambonh coupé en
laniéres, le basilic frais ciselé puis de |'huite d'olive
(environ B cuilléres a soupe, plus ou moins selon les gofits
et si les pdtes ont gonflé) et le vinaigre balsamique (une
cuillere a soupe ou deux, pas plus sinon ga cache les
saveurs). A jouter quelques tours de moulin. Servir frais.

F,aPi”oi‘cf. de Poulet au Melon

Ingrédients (pour 4 personnes)
- 4 blatics de poulet, i melon, 1 citron verr, 10 dl de lait
de coco (faculiatif), huile d'olive, sel er puivie

Préchauffer le four a 200°C (thermosiat &-7).
Tranchez les blancs de poulet en cubes. Préparer de
fines rondelles de citron. Coupez le melon en 4, détaillez
chaque quartier en lamelles apres avon 81¢€ les graines
et la peau. Découper 4 carrés de papier sulfurisé de 30
x 30 cm. Déposez-y au centre des cubes de pouler, les
lamelles de melon et les rondelles de citron. Salez
poivrez & votre golif et arrosez le fout d'un mince filev
d'huile d'olive. Fermez les papillotes, meties au four e
laissez cuire 19 minutes. Versexz te lat de cocu duns les
papillotes une fois sorties do four

Tenir 1 heure au frais puis servir en entrée.

Salaclc de (_:()ncombre et Mclon 3la Mcntht:

-1 concombre, 1 melon, 10 feuilles de menthe, poivre neir du moulin, sel

1 Eplucher et couper en cubes d'1 cm le concombre et le melon.
\Sde.r et poivrer légerement, ajouter la menthe ciselée et mélanger. L .
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Salaclc de Fétcs au Mclon LE ME—

| ON

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 400 g de pates Penne ou Farfalle

- 1 petit melon de Cavaillon

- 200 g environ de jambon cru (type Serrano)

- un bouquet de basilic frais, huile d'clive, vinaigre
balsamique, gros sel, poivre (du moulin de préférence)

Pendant que les pates cuisent, découper le melon en petits
dés (ou, si vous étes équipés de |'ustensile spécial, en
petites billes, c'est ¢ncore mieux).

Lorsque les pdtes sont cuites, les rincer & I'eau froide, les
égoutter et les mettre dans un saladier.

Ajouter les dés/billes de melon, le jambon coupé en
laniéres, le basilic frais ciselé puis de |'huile d'olive
(environ 5 cuilléres 4 soupe, plus ou moins selon les goiits
et si les pdtes ont gonflé) et le vinaigre balsamique (une
cuitlére & soupe ou deux, pas pius sinon ¢a cache les
saveurs). A jouter quelques tours de moulin. Servir frais.

qui"otc de Foulct au Mc|on

Ingrédients (pour 4 personnes) :
- 4 blancs de poulet, 1 melon, 1 citron vert, 10 cl de lait
de coco (facultatif), huile d'olive, sel et poivre

Préchauffer le four a4 200°C (thermostat 6-7).
Tranchez les blancs de poulet en cubes. Préparer de
fines rondelles de citron. Coupez le melon en 4, détaillez
chaque quartier en lamelles aprés avoir 1€ les graines
et la peau. Découpez 4 carrés de papier sulfurisé de 30
x 30 cm. Déposez-y au centre des cubes de poulet, les
lamelles de melon et les rondelles de citron. Salez
poivrez d votre golit et arrosez le tout d'un mince filet
d'huile d'clive. Fermez les papillotes, mettez au four et
laissez cuire 15 minutes. Versez le lait de coco dans les
papillotes une fois sorties du four

Tenir 1 heure au frais puis servir en entrée.

Salade de Concombre et Melor a la Menthe

- 1 concombre, 1 melon, 10 feuilles de menthe, poivre noir du moulin, sel

Eplucher et couper en cubes d’'1 cm le concombre et le melon.
Saler et poivrer légérement, ajouter la menthe ciselée et mélanger.

V7
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|
Fctits #lans aux navets T
Ingrédients (pour 4 personnes) : LE— NAVE’ Navcts AUX saveurs c]’Asic
- 500 g de navet, 3 oeufs
- 3 cuilléres & soupe de créme fraiche - 500 g de petits navets, 3 carottes moyennes
- sel, poivre, cerfeuil - 2 grosses échalotes, Gingembre et ail en poudre
- 1 cuillére & soupe de miel, Sauce soja, Poivre, Huile
Ephichez les navets, coupez les ef faites les cuire dans d’olive
de I'eau bouitlante salée. Réduisez les en purée.
Incorporez les oeufs battus en omelette, la créme, Peler les navets et les carottes, Faire légérement
assaisonnez. Metire dans des petits ramequins et faire revenir les échalotes émincées dans une un peu
cuire au four au bain marie 20 min environ & 150°C. d'huile d'olive, ajouter les navets entiers ef les
Servir chaud avec une volaille par exemple (peut aussi se carottes coupées en lamelles épaisses.
consommer froid). Poivrer, ajouter I'ail et le gingembre en poudre.
| Navcts au beurre A_]ou_fer un demi-verre fi'euu ef fermer 'f’ cocoffe. A
partir du sifflement, laisser cuire 4-5 min. Ouvrir la
Ingrédients (pour 2 personnes) cocotte et faire réduire pendant 1 min & feu fort.
- 6 navets moyens (7 cm de diamétre environ) Ajouter la sauce soja et le miel puis remuer pour
- 1 gros oignon, 25 g de beurre, sel, poivre hien enraher lpe lBanmes

Eplucher les navets et les couper en petits dés. Faire
fondre le beurre dans une poéle, ajouter |'cignon coupé
en lamelles et fes dés de navets, saler et poivrer.
Laisser cuire & couvert ef & feu doux, jusqu'd ce que les
navets aient une belle couleur dorée.

ence
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LE NAVET

Ingrédients (pour 6 personnes) :

- 1 pdte brisée

- 500 g de petits navets roses, 500 g de carottes

- 130 g de lardons, 4 cuiliéres a soupe de créme épaisse
- 2 oeufs + 1 joune, 40 g de beurre

- 2 pincées de sucre, persil, sei, poivre

Mousseline de Navets

Ingrédients {pour 3 d 4 personnes):

- 4 pommes de Terre & purée, 4 pefiis naveis
T arte aux [\Ia\-":ts et CarOttCS de Frintcmps - 14 2 oignons, 2 cuilléres & soupe de créme
fraiche, sel et poivre

Epluchez les légumes et cuisez-les, sof &
['eau, soit au cuit-vapeur. Passez les fégumes
Gne premiére Tois Gu mixeur avec ie sel et e
poivre. Ajoutez la créme fraiche et mixez une
seconde fois

Epluchez et rincez les navets et les carottes, coupez-les en fines
rondetles,

Faites-les revenir dans une sauteuse & fond épais avec le beurre.
Salez, poivrez, ajoutez le sucre et 2 verres d'eau. Laissez étuver &
feu doux 15 mn.-

Préchauffez le four a 180°C. Faites dorer les lardons ¢ fa poéle,
sans matiére grasse. Ajoutez-les aux légumes et faites évaporer
I'eau de cuisson a découvert.

Etalez la pate duns un moule beurré, piquez le fond, faites cuire &
blanc pendant 10 mn,

Mélangez oeufs et créme, poivrez, salez. Sortez le fond de pite,
disposez les légumes et les lardons, versez le mélange oeufs-créme.
Remettez la tarte au four et laissez cuire 30-35 mn. Saupoudrez la
tarte de persil haché et servez bien chaud.

Semaine 22
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Navets Caramélisés

Ingrédients

- des petits navets (ou un gros coupe en
petits morceaux}

- 1 noisette de beurre

- un peu de sucre

Eplucher les navets, les couper en merceaux
(2 cm sur 2 environ), les mettre dans une
casserole et les recouvrir aux 3/4 d'eau,
Faire cuire jusqu'a ce que |'eau sort
évaporée (donc sans couvercle). Les navets
doivent Etre moeileux, mais pas trop. Baisser
le feu, metfre une noisette de beurre, et
quand elle st fondue, saupoudrer le tout
avec du sucre fout en remuant. Faire dorer
(pas briler). déauster




Flan d’Oignons Nouveaux

250g de fanes d'cignons nouveaux,2 ceufs, 25¢l de

L'OIGNON NOUVEAU |

créme fraiche, beurre, sel, poivre

Hachez finement les fanes d'oignons lavées et épongées.
. Faites-les fondre dans du beurre ou de 'huile. Dans un
saladier, battez les ceufs avec la créme, du sel et du
poivre. Ajoutez les fanes refroidies, mélangez. Beurrez
des petits ramequins ou un moule allant au four.

Pates aux OIgNoNs nouveaux

Faire cuire les pdtes dans un grand volume d'eau salée.
Ciseler les oignons et les fanes, les faire revenir dans
de Fhuile d'olive & la poéle & feu doux. Saler, poivrer et
mélanger aux pdtes. Ajouter un peu de parmesan,

Remplissez-les de la préparation, placez-les dans un
bain-marie chaud et faire cuire 15mn & four 180°.
Laissez reposer 5 minutes avant de démouler.

Autre idée : aprés avoir fait fondre les fanes, les
ajouter a une omelette
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[ mincé de Foulet
aux [ anes cl’Oignons Nouveaux

Ingrédients (pour 2 personnes) :

- Les fanes d'une botte d'oignons nouvedux

- 2 blancs de poulets

- 25 g de beurre, une pincé de sel

- une pincée de piment d'Espelette ou de poivre en
poudre

Nettoyer et découper grossiérement les fanes des
oignons. Faire revenir pendant 5 minutes les fanes dans
une poéle avec le beurre. Ajouter le sel et le piment.
Découper grossiérement les blancs de poulets en
morceaux et ajoutez-les dans la poéle.

Faites cuire 5 minutes de plus et servez.

Semaine 17



T arte aux Oignons
b |
Ingrédients (pour 5 personnes) : L O

GNON

- 1 pdte brisée

- 5 oignons

- sel et poivre

- 20 ¢l de créme fraiche, 2 oeufs

Faire suer les oignons émincés finement dans
une poéle avec de 1'huile, saler et poivrer.
Battre les oeufs avec la créme fraiche.
Lorsque les oignons ont blondi, ajouter hors
du feu le mélange oeufs/créme.

Verser le tout sur la péte brisée étalée dans
un moule, faire cuire 30 min au four & 200°C.

Poulet Curry ct Oignons
—| Ingrédients (pour 4 personnes):

- 4 blancs de poulet

- 2 gros oignons jaunes
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Confit cl’Oignons

Ingrédients (pour 4 personnes) :
- 500 g d'oignons blancs

- 2 grosses cuillerées de miel

- un peu de beurre

Peler et découper les oignons en fines rondelles.
Faire fondre le beurre, ajouter les oignons pour
les faire suer (surtout, ne pas les faire dorer).
Lorsqu'ils sont devenus transparents et souples,
ajouter le miel et laisser cuire environ 10 mn.
Les oignons prennent une couleur dorée.

C'est prét et c'est délicieux avec du foie gras,
une viande blanche...

- 1 pot de créme fraiche allégée, curry, cumin, piment, sel, poivre

Mettre une grande poéle & chauffer. Couper les oignons en petits morceaux, et les faire cuire & feu assez fort.
Remuer, en ajoutant du curry et du cumin. Couper les blancs de poulet en morceaux, les ajouter dans la poéle et
remettre des épices, tourner. Baisser le feu, et ajouter 2 cuilleres & soupe de créme. Aprés 5 min de cuisson,
remetire 2 cuilleres & soupe de créme et des épices (si nécessaire).Si le plat est fait 4 I'avance, remettre un peu
de créme au moment de réchauffer car la sauce s'évapore.




T arte Saléc aux [anais

L FANAIS

Rouc“c de Forc aux [ anais

Ingrédients (pour 4 & 6 personnes):

- 1 pdte feuilletée, 3 ou 4 panais, 1 poireau ou 1
oignon, 20 ¢l de créme fraiche semi-épaisse
-3 oaufs ciboulette, persil, sel, poivre

Epluchez et coupez les légumes, puis faites-les cuire
dans de I’'eau salée environ 10 min.

Préchauffez le four & 200°C. Etalez la pate dans un
plat & tarte. Battez vos ceufs, salez et poivrez.
Ajoutez la créme fraiche et les herbes. Egouttez les
légumes et écrasez-les grossiérement.

Ajoutez la "purée" au mélange oeufs/créme. Versez
le tout sur la pate, et enfournez environ 25 min.

(Galette de Panais

1 beau panais , 2 pommes de terre, 1 oeuf

terre, saler et poivrer.

1 kg de rouelle de porc , 3 panais , 10 abricots secs, 1
oignen , 1 clou de girefle , 1 fauille de laurier, 1 cuillére
4 soupe de fécule, margarine

Dans |'autocuiseur, faire revenir a la margarine la
rouelle et |'oignon avec son clou de girofle,

Ajouter 12 cl d'eau {on peut mettre du vin blanc), le
laurier, les abricots et le sel. Fermer |'autocuiseur et
laisser cuire 1% minutes (soupape montée).

Eplucher les panais, les couper en gros morceaux, les
mettre dans I'autocuiseur & la fin du premier temps de
cuisson. Fermer et cuire pendant 10 minutes.

Sortir les panais et la viande, les dresser sur un plat.
Epaissir la sauce avec la fécule (la délayer & froid dans
un peu d'eau), puis |'ajouter au jus de cuisson et
porter & ébullition quelques minutes.

Peler, laver et découper en gros morceaux le panais et les pommes de terre, faire cuire
séparément (4 la vapeur ou dans de |'eau bouillante) jusqu'd ce qu 'ils soient bien tendres
Ecraser le panais & la fourchette, ajouter sel et poivre et 1 oeuf entier. Mixer les pommes de

Huiler une poéle et y déposer des galettes de panais : prélever pour chaque galette 1 belle
cuillére & soupe de la préparation, la déposer dans la poéle en |'écrasant pour qu'elle fasse
environ 1 cm d'épaisseur : laisser dorer des 2 cdtés. Déposer sur I'assiette une galette de
panais, la recouvrrir d'une couche de purée, puis d'une nouvelle galette de panais.
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(ratin de Fanais

LE PANAIS

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 300 g de panais Méli-mé|o de Fa nais et Carottcs
- 2 oignons L

~ 300 g de pommes de terre aux (Quatre E_.P'Ccs
- 300 g de carottes Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 1 grand pot de créme fraiche épaisse | _ 4 pangis, 2 carottes,
- 2 cuilléres & café de moutarde forte - ciboulette, quatre épices, une noix de beurre, sel, poivre

- parmesan grossiérement ripé

- cannelle, sel, poivre Eplucher et couper les panais et les carottes en fines lamelles.

Faire cuire avec un peu de beurre, ajouter sel, poivre et quatre épices.

Eplucher et couper les pommes de terre,| £y, fin de cuisson ajouter la ciboulette. Servir bien chaud.

les panais et les carottes en rondelles.
Les plonger 5 min dans de I'eau bouillante et
salée, les mettre & refroidir et égoutter
soigneusement.

Faire revenir F'oignon coupé dans I'huile d'olive
Mélanger la créme, la moutarde, ajouter la
cannelle, le sel et le poivre et mélanger avec
tous les légumes.

Répartir dans des petits ramequins beurrés,
saupoudrer de parmesan rapé.

Mettre au four pendant 40 min & 200°C
(thermostat 6-7).

SEMAINE 14
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Fanais Vinaigrette

Ingrédients (pour 4 personnes)

- 500 g de panais, 1 échalote rose fraiche, 1 cuillére & soupe d'aneth
(ou ciboulette) ciselé, 4 cuilléres a soupe d’huile d'olive, 2 de vinaigre
balsamique, sel et poivre.

Peler et couper les panais en quatre dans la longueur, puis en trongons
de 1 cm. Faire cuire les panais 4 la vapeur 20 mn.

Mélanger I'huile, le vinaigre, sel, poivre et I'échalote hachée
finement. Lorsque les panais sont cuits, plongez-les dans la
vinaigrette. Mélanger et parsemer d'aneth ou de ciboulette. Servir
tiede.




]

Flamiche aux Foireaux

Ingrédients :

- 1 bofte de lardons fumés (200 g)
- 500 g de poireaux

- 4 cuilléres a soupe de farine

- 25 cl de lait, 3 oeufs

- 1 paquet de gruyére rdpé

Faire blanchir les biancs de poireaux.
Faire revenir les lardons, puis ajoutez ia
farine hors du feu pour que cela forme
un mélange homogéne mais épais.
Ajoutez-y les blancs de poireaux.
Assaisonnez.

Délayez avec le lait pour obtenir une
béchamel épaisse. Ajouter les 3 jaunes

d'eeufs 1 a 1 en remuant énergiquement, | |

puis ajoutez-y du gruyere rdpé.

Battre les blancs en neige et incorporez-
les délicatement d votre préparation.
Versez sur la pdte (au choix :
brisée/feuilletée) et saupoudrez de
gruyére ripé.

Faire cuire au four d 180° (thermostat 6)
pendant 30 min environ.

Poireaux Vi naigrette aux oeufs
Ingrédients {pour 4 personnes) : '
- 1 kg de poireaux, 2 oeufs durs

1 d s, 2omufs s LE FOIREAU

- 1 ¢ a café de moutarde, ciboulette et persil frais

Faites cuire les poireaux 20 min 4 la vapeur. Egouttez et
laissez refroidir. Ecrasez les oeufs durs d la fourchette.
Mélangez la moutarde, I'huile, le vinaigre, sel et poivre.
Ajoutez les oeufs et versez la sauce sur les poireaux.
Saupoudrez de persil et ciboulette hachés.

Foissons aux Foircaux et au Curry

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 4 darnes de cabiilaud

- 250 g de poireaux émincés, 600 g de pommes de terre

- 40 c! de créme fleurette, 1 cuillére & café de curry, 30 g de beurre

Pelez les pommes de terre. Faites les cuire pendant 10mn (autocuiseur).
Dans une casserole, fait colorer les poireaux émincés dans du beurre.
Lavez le poisson, salez, poivrez, cuisez 4 la vapeur 10mn.

Quand les poireaux sont cuits, ajoutez la créme fraiche, salez et
poivrez. Ajoutez le curry et fait cuire sur feu vif jusqu'd obtention
d'une sauce onctueuse.

Sur un plat, disposez les darnes, placez les pommes de terre autour,

Semaine 16

29 / 56

nappez le poisson avec la préparation aux poireaux et au curry.
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Flamiche aux Foireaux

Ingrédients :

- 1 boite de lardons fumés (200 g)
- 500 g de poireaux

- 4 cuilléres d soupe de farine

- 25 cl de lait, 3 oeufs

- 1 paquet de gruyére rdpé

Faire blanchir les blancs de poireaux.
Faire revenir les lardons, puis ajoutez la
farine hors du feu pour que cela forme
un mélange homogéne mais épais.
Ajoutez-y les blancs de poireaux.
Assaisonnez.

Délayez avec le lait pour obtenir une
béchamel épaisse. Ajoutez les 3 jaunes

d'eeufs 1 a 1 en remuant énergiquement, | |

puis ajoutez-y du gruyére rdpé.

Battre les blancs en neige et incorporez-
les délicatement d votre préparation.
Versez sur la pdte (au choix :
brisée/feuilletée) et saupoudrez de
gruyére rapé.

Faire cuire au four d 180° (thermostat 6)
pendant 30 min environ.

Poireaux Vi naigrette aux oeufs
Ingrédients {pour 4 personnes) '
- 1 kg de poireaux, 2 oeufs durs

g de e 2 e s LE FOIREAU

- 1 ¢ a café de moutarde, ciboulette et persil frais

Faites cuire les poireaux 20 min d la vapeur. Eqouttez et
laissez refroidir. Ecrasez les oeufs durs d la fourchette.
Mélangez la moutarde, I'huile, le vinaigre, sel et poivre.
Ajoutez les oeufs et versez la sauce sur les poireaux.
Saupoudrez de persil et ciboulette hachés.

Foissons aux Foircaux et au Curry

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 4 darnes de cabitlaud

- 250 g de poireaux émincés, 600 g de pommes de terre

- 40 cl de créme fleurette, 1 cuillére & café de curry, 30 g de beurre

Pelez les pommes de terre. Faites les cuire pendant 10mn (autocuiseur).
Dans une casserole, fait colorer les poireaux émincés dans du beurre.
Lavez le poisson, salez, poivrez, cuisez & la vapeur 10mn.

Quand les poireaux sont cuits, ajoutez la créme fraiche, salez et
poivrez. Ajoutez le curry et fait cuire sur feu vif jusqu'd obtention
d'une sauce onctueuse.

Sur un plat, disposez les darnes, placez les pommes de terre autour,

Semaine 16
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nappez le poisson avec la préparation aux poireaux et au curry.




Gratin de Foircaux

L FOIREAU

~ 1 botte de poireaux, 600 g de tomates
- 150 g de gruyére répé, 10 ¢l de créme fraiche
- 1 oignon, 1 gousse d'ail

- 1 noix de beurre, 2 cuilléres & soupe d'huile

Nettoyer les poireaux et les couper en trongons de 3 cm.
Les cuire 4 I'eau bouillante salée pendant 15 min.

Peler, épépiner et couper les tomates en quartiers.
Emincer 1'oignon, et le faire revenir avec un peu d'huile.
Ajouter tomates, ail pressé, thym, sel et poivre. Laisser
mijoter 10 min. Egoutter les poireaux cuits, presser pour
éliminer I'eau. Mettre au fond d'un plat la moitié des
tomates, saupoudrer d'1/3 du fromage rdpé, couwrir avec
les poireaux et 1/3 du fromage. Recouvrir avec le reste des
tomates. Verser la créme et le 1/3 restant du fromage.
Enfourner au four préchauffé & 210°. Cuire 25 & 30 min.

FPotée aux Foireaux

~ pommes de terre, poireaux, créme fraiche, sel et poivre
~ citron, lardons

Kisotto aux Foircaux

Ingrédients (pour 4 personnes):

- 3 poireaux, 4 louches de riz & risotto (arborio)

- 1 cube de bouillon de légumes ou un Kub Or

- vin blanc sec, parmesan rdpé, beurre, créme fraiche

Emincer le blanc des poireaux. Faire fondre le bouillon
cube dans 3/4 litre d'eau bouillante.

Mettre les poireaux & étuver sans qu'ils brunissent (5
mn environ) avec 25 g de beurre. A jouter le riz. Remuer
et laisser le riz devenir translucide sur feu vif.

Ajouter le vin blanc et attendre qu'il s'évapore.
Ajouter le bouillon, baisser le feu, et attendre qu'if soit
totalement absorbé (environ 20 mn).

A la fin, gjouter 3 cuilléres & soupe de créme fraiche, du
poivre et du parmesan répé. Remuer la préparation, puis
la laisser reposer 3 mn hors du feu, avec un couvercle.

Couper en fins morceaux les poireaux, les pommes de terre en 2 ou 3 morceaux et faire cuire dans de Feau salée.
| Cuire les lardons sans matiére grasse dans un poéle. Egoutter les pommes de terre et les poireaux, les mélanger,
ajouter les lardons, du poivre et de la créme frdiche. Ajouter du citron et mélanger un peu.
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Ingredients {(pouwr 4 personnes) :
-1 A 2 poireaux par personne

- 30 q de beurre

- 1,5 ¢ a café de sucre en poudre
- sof, poivre

Neftoyez et couper les poireaux en rondelles.
Faite chauffer le beurre dans un poéle. Ajoutez
les poireaux, couvrez et laissez cuire un hon
guart d'heare 4 feu trés doux en remuant
déticaternent de temps en temps. Lorsque jes
poireatx sont translucides, saupoudrez ie
sucre. Mélanger délicaterment.

Mantez le feu au maximum de fagon a faire
legerement brunir le tout.

(Quiche anx P oireaux

Ingrédients (pour 6 personnes):

-1 pate brisee, 250 g de poireaux, chapelure
- 25 ¢l de creme fraiche, 20 cl de lait,

- 4 ceufs, 50 g de beurre, noix de muscade

LE POIREAU

Kisotto aux Foireaux

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 3 poireaux, 4 louches de riz a risotto

- 1 cube de bouilion de légumes ou un Kub Or
- 1 rasade de vin blanc sec

- parmesan rapé, beurre, créme fraiche

Emincer le blanc des poireaux,

Faire fondre le bouillon cube dans 3/4 litre d'eau
houillante.

Faire fondre 25 g de beurre dans une casserole.

Mettre les poireaux a étuver 5 min sans gu'ils
brunissent..

Ajouter le riz. Remuer et laisser le riz devenir translucide
sur feu vif,

Ajouter te vin blanc et atterudre qu'it s'évapore.

Ajouter ie bouilion, baisser te feu, et attendre gu'dl soit
totalement absorbé, environ 20 mn.

A ia fin, ajouter 3 cuilléres & soupe de créme fraiche, du
poivre et du parmesan rapé. Remuer la préparation, puis
la laisser reposer 3 mn hors du feu, avec un couvercle.

taver et couper les biancs de poireaux en trongons. Faites-ies cuire dans une sauteuse couverte
aver le beurre, el un peu d'eau environ 20 minutes.

Une fois cuits, travaillez-les en purée a fa fourchette, étalez la pate dans un moule, piquez-ia ala
fourchette. Saupoudrez de chapelure et étalez la purée de poireaux.

Batter les oeufs avec la créme et le lait, sel, poivre et une pincée de muscade.

) verses sur les poireaux et saupoudrez de chapeture. Faites cuire 40 min au four a 220°C
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Fo ulet aux Poivrons

Ingrédients (pour 4 personnes) L]_:__ FO IVRON | Pt:nrm Kigatc

- 600 gr de poulet ANX P(Jivrons et chorizo
- 1 échalote, 1,5 di de vin blanc sec
2 poivrons 12 olives noires.1 ¢ a soupe de cassonade
- 1 petit piment 1 C & café de thym,! gousse d'ail,
3 tomates, 1 C & soupe de concentre de tomate

Ingrédients (pom' 2 personnes}
- 200 g de pehne vigoie, £ poivrons
- 100 g de chorizoe {172 chorizo)

_ _ _ ' Frlever les graines des poivrons of les conper en
- Mettre les poivrons au four, jusqu'd ce que la peau tasse des

budles, réserver. Cuire je poulet avec 1 C a café d'huile
d'olives, réserver. Faire revenir I'échalote. Ajouter d
I'échalote, les tomates, V'all, le concentré de toimate, la
cassonade, le thym, le piment, le vin, sel et poivre. Faire
mijoter. Peler et couper en lamelles les poivrons, les ajouter a
la smice faire miioter 20 mn.

grog morceaux (14 2 cm).

Peter ei couper e chorizo en fines iranches.

Iaire rissoler les poivrons & feu doux dans un peu
d'huile d'olive jusqu'a ce qu'ils soient bien fondants
priis ajorter le chorizo et poursiivee fn rinsson
quelques minutes. Pendant ce temps faire cuire les
piites. Verser les piies ef ie mélange poivrons -

- , chorizo, arroser d'un filet d’huile d'olive et servir
| omivron au four bien chaud avee du parmesan trais rapé.

4 poivrons, huile d'olive, cibouleiie, sel et poivre, wi, échalvie ! - 1

Poser les poivrons sur un plat allant au four. Cure a 2000, Je temps que la peau
noircisse. | eg Tourner ef recommencer Fopératian juzqn'a ce que le poiviron sait
entiérement noir {attention pas completement carborisé non plusitt). Les sortir du
four €f les metive dans un sachet de congélaiion jusqu'a ve qu'ils refrowdissent.
Réserver le jus. Enlever la peau et les pépins, puis les couper en tamelles fives.
Les mettre dans un récipient, ajouter le jus, dinsi qu’un peu d'huile, sed, poivire,
e échalote coupée en lamelle, an pew de purde d'ail. J

Consonmier de suite ot luisser mariner au refrigératune aves: un couvercle. e
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Sauce Blanche pour| | A POMM

Fomme de Terre

- DE. TERRE

Soumé aux Fommcs de Terre

Ingrédients (pour 6 personnes) :
- 50 cl de créme fraiche épaisse, 1 gros oignon
- 5 gousses d'ail, 3 c. & soupe de persil et ciboulette

Nettoyer les pommes de terre, les emballer dans de
Faluminium et faire cuire au four 40 minutes.
Emincer finement {'oignon, I'ail, fe persil et la ciboulette.

Dans un saladier, fouetter la créme, ajouter les aromates.

Saler et poivrer selon votre goGGt. Quvrir en deux les
pommes de terre cuites, et mettre une bonne cuillére de

et Carottcs

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 300 g de carottes, 300 g de pommes de terre

- 4 ceufs, 3 c. & soupe de créme frdiche, noix muscade
- sel et poivre

Préchauffer le four & 200° (thermostat 6-7).
Peler les carottes et les pommes de terre. Les faire

sauce .
~ Tourtc aux Fommcs de Tcrrc

Ingrédients (pour 6 personnes) :
- 2 pdtes feuilletées, 2 ¢. & s. de moutarde
- 100 g de gruyére rdpé, 50 ci de créme fraiche

aa/56 |

cuire dans une casserole d'eau salée pendant 25 min.
Les mixer et assaisonner. Incorporer la créme
fraiche, les jaunes d'ceufs et les blancs montés en
neige.

Beurrer un moule & soufflé, y verser la purée et
enfourner pendant 40 min.

- 5 tranches de jambon épaisses 1,5 kg de pommes de terre, sel, poivre, noix de muscade, 1 jaune d'ceuf

Cuire les pommes de terre a la cocotte-minute 1/4 d'heure, les éplucher et les couper en rondelles pas trop
épaisses. Etaler la moutarde et 50 g de gruyére sur le fond de la 18re péte feuilletée, Disposer les 5
tranches de jambon. Placer les pommes de terre sur le Jambon. Mélanger la créme fraiche avec 50 g de
gruyére, sel, poivre, noix de muscade. Verser le mélange sur les pommes de terre. Recouvrir avec la seconde
pdte feuilletée et la souder & I'cide d'un pinceau trempé dans l'ceuf battu. Passer le jaune d'ceuf battu sur la
pate feuilletée et planter 4 fois le couteau dans la tourte. Enfourner 30 minutes & faur chatd (200




FOMME DE
TERRE

Fommcs de terre gratinées

Ingrédients (pour 4 personnes) :
- des pommes de terre

- beurre, 10 ¢l de créme fraiche
- 150 g de gruyere répé

- Chévre ou roquefort

Omclcttc de Fommcs de Tcrrc au Comté

Ingrédients (pour 6 personnes)
- 12 eeufs, 450 g de pommes de terre cuites
- 150 g de comté, 3 cuilléres & soupe d’huile, 45 g de beurre

Détailler les pommes de terre en dés et les faire revenir dans |’ huile
chaude. Lorsqu'elles sont dorées, baisser le feu, couvrir et laisser
cuire 20 minutes.Couper le fromage en fines lamelles.

Battre les oeufs en omelette, saler, poivrer et ajouter le fromage.
Incorporer les oeufs aux pommes de terre. Laisser cuire Jjusqu'éd ce
que I'omelette soit prise.

Prendre les pommes de terre, et les faire cuire au four pendant ih.

Les vider entidérement pour en faire une purée (conserver la peau). A jouter le beurre, créme
fraiche, sel, poivre et le gruyére ripé. Remplir les pommes de terre de cette purée. Ajouter, selon
ses golits un morceau de chévre ou de roquefort dans chaque pomme de terre. A Jjouter du gruyére

riipé pour donner I'aspect gratiné. Cuire au four (gril) pendant 15 min.

Ingrédients (pour 2 personnes) :

Fétcs aux f’ommcs de Terre et Courgcttcs

- 200 g de pétes courtes, 1 pomme de terre moyenne, 1 courgette moyenne
~ huile d’olive (environ un demi-verre), parmesan rapé

Coupez en dés les légumes, sans les mélanger.
Versez dans I'eau bouillante salée la
ensemble. Egouttez les pates et les |
Ajouter I'huile d'olive et le fromage, mélangez, servez.

pomme de terre, puis, aprés 3 ou 4 mn, les pdtes et la courgette
égumes quand les pdtes sont "al dente”,
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T ortla de Pommen de e | LAFOMME DE. TERRE.

Ingrédients (pour 4 personnes) :

pemmes de teree soient cuites 4 coeur.

les pommes de terre et oignons égouttés.

"autre face. Dégustez la tortilla chaude ou froide.

- 8 oeufs, 3 pommes de terre , 1 oignon, huile d'olive

Coupez les pommes de ferre en petits cubes, et {'oignon
en rondelles. Faive cuire dans un peu d'huile, & couvert.
Ne. laissez pas dorer. Salez, poivrez. Vérifiez que les

Battez les oeufs en omelette a la fourchette. Ajoutez-y
Versez |e tout dans la poéle chaude et huilée. Laissez

asire Y minutes 4 feu dowx, Glissez la tortilla sur une
assiette, retournez-la et faites cuire 5 minutes sur

[ etit soufflé de FPommes de | erre

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 3 d'eeufs, beurre, sel, poivre blane, muscade

- 3 grosses pommes de terre, 25 cl de créme fleurette

F?\té au Thon et Fommc de T erre

Ingrédients (pour 6 personnes):

- 4 grosses pommes de terre

- 1 boite de thon au naturel (185g)

- 1 eeuf, quelques cornichons, vinaigrette

Faire cuire les pommes de terre d I'eau et faire
cuire I'eeuf en aeuf dur. Dans un saladier, les écraser
a I'aide d'une fourchette, ainsi que F'eeuf dur.
Ajouter le thon ainsi que le jus présent dans la bofte
(tres important!). Couper une dizaine de cornichons
en fines rondelles. Les ajouter.

Mélanger le tout avec une vinaigrette plutdt relevée.
Bien compresser ['ensemble avec la fourchette pour
le niveler. Placer au réfrigérateur pendant au moins
24h. Servir trés frais.

Faire cuire: tes pommes de terre en gros quartiers dans une casserole d'eau salée jusqu'a ce quelles
commencent a se défaire (environ 20 mn). Séparer les blancs des jaunes d'ceufs et montez vos blancs en
neige. Faites bouillir la créme fleurette. Faire une purée épaisse en y incorporant la créme.

Dans un saladier, mélangez les jaunes d'ceufs a la purée. Incorporez délicatement les blancs en neige en les
mélangeant progressivement d la purée. Beurrez les ramequins et remplissez-les d moitié de purée pour qu'ils
ne déhordent pas en montant lors de la cuisson. Placez-les au four pendant 35 mn. Dégustez aussitét.
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FOM ME DE C:) melette de an mes de "rcr’re Ak (nm’rf*

Ingrédients (pour & personnes) .

I l R R l iZ wufs, 490 g de pommes de terre cuifes

- 150 g de comté, 3 cuilléres a soupe d'huile, 45 g de beurre

"

f ommes de terre gl’éﬂil’ﬂé es Détailler les pommes de terre en dés et les foire revenir dons hutde
chaude. Lorsgus’elles sont dorées. haigser 12 Feu, couvrir et laisser
cuiee 20 minetes Conper e fromage en fings lamelles

Batire les oeufs en omelette, saler, powvrer et ajouter ke fromage.
Tncorporer les ceufs aux pommes de terre. Laisser cuire jusqu'a ce
que V'omelette soit prise.

Ingrédients (pour 4 personnes)
- des poinmes de teree

- beurre 10 ¢ de créme fraiche
- 150 g de gruyére rapé

- Chevee ou roquefort

i, -~ Lomiasin voprirmes rags doasrrs sacnra-d %
; TRIEE CUNTE GU ToUE pan LY

Srendie e pomimas de tare, et les ficda

Les vider entidrement pour en faire une purée (conserver o peau). Ajouter e beurre, créme
fraiche, sel, poivre et le gruyére rapé, Remplic les pommes de terre de cette purde. Ajouter, seton
525 goiifs un morceau de chévre ou de requetart dans chague pamme de terre. Ajouter du gruydes

rapé pour donner 1'aspect grating. Cuire au four (gril) pendant 1% min.

]ki’.':‘:ﬂ:ﬂs anx ]‘7(>mmcs de ‘_]mcrrc: et (:ourg{fthm

Ingrédients (pour 2 personnes) :
- 200 g de pétes courtes, 1 pomme de terre moyenne, | courgette moyenne

- huile d’olive (environ un demi-verre), parmesan rapé

Couper en dés les legumes, sans les mélanger.

Versez dans 'eau bouillante salée la pomme de terre, puis, aprés 3 ou 4 mn, les pates et la courgette
ensemble. tgoutter les pates et les legumes quand les pdtes sont "al dente”.

Ajouter hulle d'olive et le fromage, mélangez, servesr.
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Fommes de T erre Nouvelles [ A FOMME DE TERRE

au Roquc{:orl:
et Oignons Nouveaux

NOUVELLE

- 8 pommes de terre nouvelles

- 100 g de roquefort

- 2 oignons nouveaux avec fanes
- sel, poivre

Préchauffez le four & 180°C (th.6).

Laver, essuyer et envelopper les pommes de terre
dans du papier d'aluminium huilé. Piquer les pommes
de terre avec une fourchette et faire cuire au four
45 min (pour une taille moyenne).

Laver les oignons nouveaux, les couper en rondelles.
Couper le roquefort en fines lamelies.

Couper les pommes de terre en deux dans la longueur,
salez légérement. Répartir le fromage et les oignons
sur les pommes de terre, poivrer et servir.

Fommcs de Terrea l’Ai' et au L.auricr

Ingrédients (pour 4 personnes) :
750 g de pommes de terre, 3 gousses d'ail, 4 feuilles de laurier,
3 ¢ a soupe d'huile d'olive, gros sel, poivre du moulin

Laver, égoutter et sécher dans un torchon les pommes de terre
nouvelles. Faire chauffer I'huile dans une sauteuse, y mettre les
pommes de terre et les gousses d'ail entiéres.

Faire dorer, ajouter du gros sel, du poivre et le laurer.

Laisser cuire a couvert environ 20 min a feu moyen, secouer de
temps en temps pour éviter que ga n'attache. Servir sans ie
laurier.

d'olive <el et noivre
30

Sa|ac|c de Pommes de T erre Nouvelles

Ingrédients : Pommes de terre cuitent et froides/ti¢des coupées en morceaux, poireaux préalablement
revenus 4 la poéle avec de I'huile d'olive et une pincée de sucre, les tiges de quelques oignons nouveaux coupés
trés finement, des olives noires de qualité, et une sauce vinaigrette : moutarde, vinaigre balsamique, huile
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Fommcs de terre en robe des

SAUCE FOMME. DE TERRE

1 . 1
cnamps sS5aUuce mourarac
Ingrédients (pour 2 personnes) :

- 4 pommes de terre de taille moyenne
- 1 ¢ a s de moutarde, 2 ¢ & s de créme frdiche

Préchauffer le four & 200/250°C.

Laver les pommes de terre, les mettre sur la plaque
du four sans les peler. Les faire cuire pendant 25 mn
environ, vérifier la cuisson en plontant la lame d'un
couteau a I'intérieur.

Mélanger dans un bol ia moutarde et la créme
fraiche. Vérifier si c'est assez “piquant”.

Lorsque les pommes de terre sont cuites, les mettre
sur des assiettes, les couper en 4 et mettre deux
asilléres & café de sauce dessus. Déguster chaud.

Fommcs de T erre aufour Sauce

r:ra?cl’ieu r

Ingrédients (pour 4 personnes):

- 8 pommes de tferre moyennes, 2 Carvés firais Heivais
- créme frdiche, moutarde

- ail et fines herbes, sel et poivre

Découpez vos pommes de terre en deux. Entaillez-ies, et
humidifiez-les avec un peu d'eau. Salez, et disposez-les dans
la leche-frite, préalablement huilée 25 minutes.

Dans un récipient, écrasez les Carrés frais, et délayer avec la
créme. Ajoutez i'ail, le persil, la ciboulette, ainsi qu'l cuillére
a@ soupe de moutarde, sel et poivre.

Servez les pommes de terre, avec la sauce chaude par-dessus.

5aladc de Fommcs de terre Frimcurs Saucc 'Tartare

Laver les pommes de terre et les couper en morceaux réguliers. Les recouvrir
d'eau salée et porter & ébullition puis cuire & feu doux entre 5 et 10 min.
Faire ure mayonnaise : mettre le joune d'ceuf et 1 ¢ & s de moutarde et
incorporer 25 cl d'huile peu & peu. Une fois montée, ajouter les condiments
{persil, oignens, cornichons, cipres, sel et poivre) et mélanger le tout.
Dresser les pommes de terre en assiette, ou dans une verring, puis verser

généreusement la sauce tartare dessus les pommes de terre. 1
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Gratin de Fommcs de Terre

n
LAFTOMME DE TERRE

au Koqucforl:

Ingrédients (pour 6 personnes) :
- 1,5 kg de pommes de terre, 200 g de Roquefort, 75 g de beurre
- 1 litre de lait concentré non sucré, 6 jaunes d'eeufs

- 4 ¢ & soupe de créme épaisse, 1 oignon, 4 gousses d'ail , thym

Préchauffer le four & 180°C. Peler et couper les pommes de terre

en rondelles trés fines. Hacher I'ail et {’oignon.

Méianger les jaunes d'ceufs, le lait concentré, la créme épaisse, le
Roquefort émietté, I'ail et I'oignon, le thym et les pommes de terre.
Saler, poivrer. Beurrer un plat a gratin, verser la préparation dedans,
parsemer de noisettes de beurre, couvrir d'une feuille d'aluminium et
mettre au four 1h30. Au bout d'une heure, retirer la feuille d'aluminium
pour que le dessus puisse gratiner, servir trés chaud.

| avraie T artiflette
Ingrédients (pour 4 personnes) :

moitié du reblochon, puis de nouveau des pommes de terre.

Fommcs de terre au four

au romarin

Ingrédients (pour 4 personnes) :
- 8 pommes de terre , 1 c & café d'huile
d'olive, sel, romarin

Eplucher et couper les pommes de terre en
gros cubes. Badigeonner la plaque du four
avec |'huile d'olive et y déposer les pommes
de terre. Saupoudrer de sel et de romarin.
Cuire 4 200°C 30 4 40 mn. Si les pommes de
terre deviennent trop vite brures, couvrez
d'un papier afuminium.

- 1 kg de pommes de terre, 200 g de lardons, 200 g d'oignons émincés, 1 reblochon, huile, ail, sel, poivre

Eplucher et couper les pommes de terre en dés, rincer, et les essuyer. Faire revenir {oignon dans une
poéle, rajouter les pommes de terre et les faire dorer. Rajouter les lardons, et finir de cuire.

Gratter la crolite du reblochon et le couper en deux (ou en quatre). Préparer un plat & gratin en frottant
le fond et les bords avec de |'aif. Verser une couche de pommes de terre aux lardons, disposer dessus la
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Sauce Blanche pour| | APOMME DE. TERRE. | swanea

rmmmc: de ferre \‘jox.&ﬂé aux Fommfzs de | erre

Tngrédients (pour 6 personnes): et ( - ourgettes
- 50 c} de créme frafche épaisse, 1 gros oignon -

- B gousses d'aill 3 ¢ 4 soupe de persil et ciboulette L
i ' P P Tngrédients (pour 4 personnes) :

- 300 g de courgettes, 300 g de pommes de terre
- 4 ceufs, 3 ¢. & soupe de créme frafche noix muscade
- gel et potvre

Nettoyer les pommes de terre, les emballer dans de
Faluminium et faire cuire au four 40 minutes.

Emincer finement !'oignon, I'ail. le persil et la ciboulette.
Dars un saladier, fouetter In créme, ajouter les aromates.
Saler e poivrer selor votre golt, Quvrir en deux les
nommes de terre aites, et mettre une bonne cuiflére de
SaUCe.

Préchauffer le four & 200° (thermostat 6-7).

Peler les courgettes et les pommes de terre. Les faire
cuire dars une casserole d'eau salée pendant 25 min.

T onirte aux Tommes de T erre Les mixer et assaisonner. Incorporer ka créme
fraiche, les jaunes d'czufs ef les blancs montés en
neige.,

Beurrer un moule & souffle, v verser ia purée et
enfourner pendant 40 min.

Tngrédients {pour 6 personnes)
- 2 pdtes feuilletées 2 ¢. 4 5. de moutarde
100 g de gruyére rapé, 50 ¢l de créme fraiche

5 tranches de jambon épaisses 1,5 kg de pommes de. terre, sel, poivre, noix de muscade, 1 jaune d'ceuf

Cuire les pommes de terre & la cocotte-minute 1/4 d'heure, les éplucher et les couper en rondeiles pas trop
épmsses. Ftaler la moutarde et 90 g de gruyére sur le fond de la 1ére pate feuilletée. Disposer les B
tranches de jombon. Placer les pommes de terre sur le jambon. Mélanger lo creme fraiche avec 50 g de
gruygre, sel, poivre, noix de muscade. Verser le mélange sur les pommes de terre. Recouvrir avec lo seconde
péte fevilletée ef lo souder & I'aide d'un pinceaus trempé dans |'ceuf battu. Passer le joune d'eeuf battu sur fa
pite feuilletée et planter 4 fois le couteau dans la tourte. Enfourner 30 minutes a faur chaud (200°C).
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Tiande Fotimarron

Ingrédients (pour 6 personnes) :
- 1 potimarron, 1 gros oignon

LE FOTIMARRON

- 1 poignée de riz
- 25 cl de bouillon cube, 10 cl de créme fraiche
- 1 ceusf, parmesan rdpé, sel, poivre, muscade, huile

Eplucher le potimarron, le couper en cubes et le faire
revenir doucement dans un peu d'huile avec |’oignon
coupé en rondelles. A jouter le riz et le bouillon, saler
et poivrer un peu, laisser cuire doucement 20 min,
Préchauffer le four & 230°C. Mélanger la créme,
Feeuf, un peu de muscade ripée et le Parmesan, et
ajouter e mélange au potimarron lorsqu'il est cuit.
Mettre le tout dans un plat allant au four,

enfourner et laisser cuire 1/4 d'heure environ.

L

Fotimarron Farci

- 1 potimarron, 250 g de champignons de Paris frais
L} - lardons, gruyere rdpé, créme fraiche, un peu d'estragon

Vc|outé de Fotimarron

- 1 bon potimarron (ou 2 petits)

- 435 carottes, 3 & 4 pommes de terres

- B0 ¢l de créme fraiche, sel, poivre, ail (facultatif)
- 2 cubes bouillon de volaille ou beeuf

Coupez et épluchez le potimarron, les carottes et le
pommes de terre. Faites revenir dans un peu d'huile
d’olive, i'ail écrasée. Incorporez les légumes, et
couvrez d'eau. Mettre le bouillon, salez, poivrer.
Laissez cuire d feu moyen, jusqu'a ce que les
carottes soient tendres, et laissez tiédir.

Passer au mixeur, en rajoutant la créme fraiche.

Découper le chapeau du potimarron, évider un peu de chair et la couper
en morceaux. Farcir le potimarron avec un mélange de champignons
émincés, de lardons, créme, gruyére, et le reste des morceaux de
potimarron. Poser le chapeau et enfourner 4 feu doux pendant 35 mn.
Vérifier la cuisson, la chair du potimarron doit étre tendre.
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T arte T atin de Légumcs

LES TAKTES

Tartc ala Courgcttc

Ingrédients (pour 4 & 6 personnes) :

- 1 courgette, 3 poivrons , 1 oignon, 2 tomates, 1/2 aubergine
- huile d'olive, sel et poivre, herbes de Provence

- B0 g de parmesan environ, 1 pdte brisée

Emincer les légumes eT les faire revenir dans de I'huile d'olive a
feu moyen pendant enviren 20 mn. Au 3/4 de la cuisson,
assaisonner et ajouter les herbes. Garnir le fond d’un moule d
tarte de papier sulfurisé, puis étaler les légumes par-dessus et
tasser 4 |'gide d’une cuillére, de fagon & ce que le dessus soit &
peu prés plat. Saupoudrer de parmesan et mettre la pite brisée
por-dessus. Rentrer les bords d I'intérieur du plat. Piquer et
enfourner 30 mn, jusqu'd ce que la pdte soit cuite. A la sortie du
four, retourner la tarte sur un plat et servir chaud.

T arte aux Légumcs du 50|ci|

Ingrédients (pour 4 ou 6 personnes):

- 1 fond de pdte feuilletée , 1 aubergine, 2 courgettes, 4 tomates
- 1 mozzarella, herbes de Provence, sel poivre, basilic, huile d'olive

Couper aubergine et courgettes en dés sans les éplucher, les faire revenir a I'huile
d'olive. A mi-cuisson ajouter les fomates coupées en rondelles épaisses. A jouter
herbes de Provence, sel et poivre. Verser les légumes sur la pdte a tarte.
Répartir des rondelles de mozzarella sur le dessus. Parsemer de basilic ciselé.
Faire cuire 20 mn, jusqu'd ce que la pite soit dorée et la mozzarella bien fondue.

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 1 pite feuilletée

- 1 courgette, 1 bofte de champignon

- 1 barquette de lardons, 1 oignon, gruyére rdpé
- 20 ¢l de coulis de tomate, huile d'olive

- 1 pincée d'origan, herbes de Provence

Emincer les oignons. Couper la courgette en
morceaux pas trop gros, garder la peau. Faire
revenir les oignons ajouter la courgette et
laisser cuire 10 min. A jouter les lardons, les
champignons et laisser cuire 5 min. Verser le
coulis de tomates, I'origan et herbes de
Provence. Verser le tout sur la pdte et parsemer
de gruyére rdpé. Mettre au four 30 minutes.

1
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Salade de T omates Mozzarella ] ,
? [ omates M LATOMATE |

Ingrédients (pour 6 personnes):

- 4 fomates

- 2 oignons blancs frais avec leurs tiges

- B feuilles de basilic frais, 1 ou 2 mozzarelias
- un petit bocal d'olives vertes dénoyautées

- 4.4 6 c d soupe d'huile d'olives et 1 de citron

) | arte a s | omate
Ingrédients (pour 4 personnes):

- 1 pate brisée, 5 tomates moyennes

- 2 cuillerées a soupe d'huile d'olive

- ail, basilic

Coupez les tomates en petits quartiers, émincez-les
oignons pas trop fins, ajoutez un peu de leurs tiges
vertes si elles sont bien fraiches, ciseier le basilic
grossiérement et coupez les mozzarellas en morceaux.
Rincez les olives plusieurs fois & |'eau tiede.

Mélangex tous les ingrédients, assaisonnez avec |'huile
d’olive et le citron, salez légérement.

Préchauffer le four a 180°C.

Etaler la pate dans un plat a tarte.

Couper les fomates en rondelies et les disposer sur le
fond de tarte. Verser un filet d'huile d'clive.
Saupoudrer d'ail et basilic. Enfourner 30 mn.

Cirumb]c de ﬁromatcs

Ingrédients :
- 6 grosses tomates, 1 oignon
- 4 ¢ & soupe d'huile d'olive, & de chapelure ef 4 de parmesan

Couper les tomates en rondelles assez fines, puis les disposer dans un plat. Arroser d'un peu d'huile et
saler. Passer & four chaud (thermostat 7/210°C) pendant 30 mn.

Pendant ce temps, faire revenir sans coloration Foignon émincé finement. Laisser refroidir queiques
minutes, ajouter la chapelure, le parmesan et 2 bonnes cuilléres a soupe d'huile.

Disposer ce mélange sur les tomates. Remettre au four pour 20 mn (thermostat 6).
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A"

J omates a la Frovcnga|c

i

TOMAT]

Ingrédients (pour 4 personnes }:

- 6 tomates rondes, 1 tasse de persit haché, 4 gousses d'ail
- 50 g de chapelure, 2 cuiliéres & soupe d'herbes de Provence, huile,
sel, poivre

Coupez les tomates en deux, salez-les et retournez-les sur une
assiette pour les laisser dégorger environ 15 minutes.

Mixez le persil, I'ail, les herbes de Provence et la chapelure finement.
Faire chauffer un peu d'huile dans une poéle, déposez les tomates
face bombée au-dessus, et saisissez-les 2 min A feu vif. Retournez-
les, salez, poivrez et faites-les glisser sur un plat & four.
Recouvrez-les du mélange persil, ail et chapelure. Arrosez d'un filet
d’huile. Enfournez dans le four & 220°C pendant 20 minutes.

5aladc de Tomatcs

T omates a I’ Aioli

Tngrédients (pour 4 personnes) :
- 1 jaune d'ceuf, 8 belles tomates
- 2 ou 3 gousses d'ail, de |"huile d'olive

Peler les tomates aprés les avoir
ébouillantées, découper en quartiers retirer
les pépins, saler légérement et mettre en
attente. Préparer un bon dioli avec V'ail pilé
le jaune d'ceuf et |'huile d’olive.

Quand I'aicli est bien ferme mélanger aux
quartiers de tomates, cela va faire une sauce
au golit merveilleux. Mettre au frais avant
de déguster.

Ingrédients (pour 4 personnes):

- 1 bocal de tomates séchées, 500 g de tomates

- 1 paquet de feta, 6 tranches de jambon cru italien (type serrano}
- huile d'olive, basilic frais, poivre

Faire bien égoutter les tomates séchées puis les couper en deux. Couper les tomates en deux,

le jembon en lamelles, la feta en petits dés et ciseler le basilic.

Mélanger le tout dans un saladier et arroser d'huile d'olive. Poivrer d votre convenance. Ne
4 jurtout pas saler (ca I'est déja assez avec la feta, les tomates séchées et le jambon !) ,




Crudités sauce Aloli

2 jaunes d'ceufs

6 gousses d'ail pilées
% ¢ d café de sel

30 ol d'huile d'olive
2 c a café de citron

Battez les jeures d'ceufs,

l'ail et le sel. Versez I'huile
goutte d goutte tout en remuant.
Quand l'aioli prend, ajoutez

1 ¢ a café de jus de citron,

puis versez {'huile en filet
régulier, en battant
énergiquement. Incorporez le
reste du jus de citron.

|[POUR TOUSLESLEGUMES

Flan de Légu mes

Ingrédiéhts (pour 5 personnes) :

- 2 ou 3 légumes variés

- 1 oignon, 4 ceufs, 70 g de comté rdpé
- 15 cl de créme liquide, 2 ¢ & soupe de
maizena

Couper les légumes, 'oignon et le comté
en petits morceaux.

Mélanger ces petits morceaux avec

les oeufs et la créme, puis ajouter

la mdizena, le sel et le poivre.

Cuire 45 mn 4 thermostat 7 (210°C).

Semaine 18

Saucc Fraiche pour Crudités

2 ¢ & soupe de fromage blanc, 2 ¢ & soupe de
créme fluide, 1 ¢ 4 café de moutarde, 2 c & s de
persil haché, 5 brins de ciboulette

Mélanger le fromage blanc, la créme et la
moutarde. Ajoutez le persil et la ciboulette. Salez.

56 / 56

(iratin de Légumcs

Ingrédients (pour 4 personnes) :

- 6 pommes de terres, 3 ou 4 légumes
variés (poireau, carotte, chou-fleur,
betterave..), 1 oignon, 1 échalote, il

- 11 de lait, 25 ¢l de créme frdaiche

- sel, poivre, muscade, 200 g de fromage
rdpé

Coupez les pomimes de ferres en
rondelles trés fines et les légumes en
fines lamelles ainsi que |'oignon et
I'échalote.

Faites bouillir le lait avec le sel, poivre,
muscade et ail, et plongez-y les pommes
de terre et les légumes 15 minutes.
Egouttez ie tout, en laissant un peu de
lait, versez la préparation dans un plat,
ajoutez la créme fraiche, le fromage
rdpé. Mettez au four a 180°C pendant 15
minutes.
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