110 recettes simples et variées,
a réaliser en un clin d'ceil, |
pour manger gourmand

sans trop dépenser.

Vous trquverez également des conseils
de cc;pservation, d'drganisation,
:{ d'achat et de cuisson
pour 'prébarer de bons plats

a petits prix.

Marlene BEUTLER
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préparation trés simple
préparation facile

préparation élaborée

peu coliteuse
raisonnable

chere

| W e
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large pourcentage de notre budget
mensuel passe dans la nourriture.
Pourtant, "bien manger” ne veut pas
obligatoirement dire "manger cher”.

Pour une bonne gestion du budget
alimentaire, il y a certaines régles a
connaitre et & respecter, sans toutefois
sacrifier @ la gastronomie.

L'élément primordial me parait éire
une excellente organisation de ses achats
¢l de son temps. Ensuite, savoir oi et
comment acheter ses produits. Enfin,
comment les appréter de fagon originale et
agréable.




Avant de partir faire vos courses ;

- Fixez la somme que vous désirez consacrer a la
nourriture hebdomadaire.

- Prévoyez les menus de I'entrée au dessert, ainsi vous
‘n'aurez plus de ' ‘petits plus” & acheter dans la semaine.

- Vérifiez le contenu des placards, congélateur,

réfrigérateur, afin de consommer les produits les plus
anciens.

Savoir acheter :

- Il s'ouvre un peu partout des magasins, type
entrepot, spécialisés soit dans les fruits et légumes, soit
dans la viande. On y trouve des produits bien meilleur
marché.

- Comparez les prix des aliments en vrac et pré-
emballés. Le vrac est bien entendu moins cher, On ne
paie pas le conditionnement.

- Il vaut mieux congeler des plats que l'on a
confectionnés soi-méme. N'achetez qu'exceptionnelle-
ment ce genre de produits tout préts.

- 51 vous trouvez un produit en conserve en promotion,
n'hésitez pas parfois & en acheter une plus grande
quantité que vous stockerez, mais toujours en fonction
de vos besoins. Il en est de méme pour certains produits

que l'on trouve souvent en période de fétes a des prix
trés intéressants.

Les fruits et légumes :

- N'achetez bien entendu que des produits de saison
(voir tableau des légumes p. 60).

- Essayez de vous familiariser avec des légumes que
vous connaissez peu mais qui semblent intéressants
pour votre porte-monnaie.

- Si un légume fait I'objet d'une promotion, faites des
conserves ou congelez-le. Si c'est un fruit, préparez-le

sous forme de compote, de fruit au sirop, de confiture, de
tarte, etc.

Les viandes :

- LA aussi, apprenez a connaitre les morceaux les
moins onéreux.

- Pensez aux volailles, escalopes de Volaﬂles aux
abats, & la viande hachée. ’

- Pour certaines viandes, du type pot-au-feu, prévoyez
des quantités plus importantes. Pour la méme dépense
en énergie vous préparerez le plat du jour plus une
deuxieme portion a congeler.

Sachez utiliser les restes : : .

- de viande : vous ferez d'excellents hachis parmentier,
croquettes, farces pour légumes...

- de légumes : & mélanger avec des ceufs, des pates, du
l.iz- . i . o -

- avec les blancs d'ceufs : g1 votre préparation premiere
ne demande que les jaunes, faites des tuiles aux
amandes ou des meringues.

Aprés ces quelques petits conseils de base qui, je
l'espere, vous aideront, faites marcher votre imagina-
tion. Vous verrez gqu'avec un peu de pratique, vous
arriverez vite & cuisiner bon et économique.

Bon courage et bon appétitsl-
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LES ENTREES

Cake de macédoine 0O

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 35 mn.
4 pers.

1 paquet’ de. 450 g de macédoine de légumes surgelée |
Sel dfz céleri | 80 g de beurre [ 1 cuil. a soupe de persil
haché | 4 ceufs [ 75 g de gruyére rapé | Sel, poivre.

Plonger le bloc de légumes surgelés dans une casse-
role d'eau bouillante salée. Laisser cuire 10 minutes
apres 1'ébullition. Egoutter.

Faire fondre 60 g de beurre dans une poéle. Y verser
la macédoine et chauffer a feu vif 5 minutes, en remuant
?aI}s laisser dorer. Saupoudrer de persil et de sel de cé-
eri.

pans un saladier, battre vivement les ceufs avec sel et
poivre. Ajouter le fromage rapé et les légumes refroidis.
Bien mélanger.

'Beurrer un moule & cake et y verser le mélange. Cou-
vrir avec du papier aluminium. Le placer dans un plat
rempli d'eau au tiers de sa hauteur et cuire au four a
220 °C (th. 7) 20 minutes.

Démouler et servir chaud.

Les entrées

HKACD

Prép. : 10 mn.
8 pers.

Tomates guacamole

8 grosses tomates [ 2 avocats [ I citron / 1 oignon [ 1

pousse d'ail | 1 poivron vert [ 1 cuil. & soupe d'huile

d'olive | Sel | 1 pincée de poivre de Cayenne [ Persil.

Couper le haut de chaque tomate. A l'aide d'une
cuillere, les évider soigneusement puis les retourner sur
un plat et les mettre au réfrigérateur.

Préparer la farce : peler et dénoyauter les avocats.
Les écraser a la fourchette. Arroser cette puree avec le
jus de citron et I'huile d'olive. Ajouter l'ail écrasé, le poi-
vron vert prealablement épépiné et détaillé en petiis
morceaux, le sel et le poivre de Cayenne. Bien mélanger
le tout.

Retirer les tomates du réfrigérateur. Les garnir avec
Ia farce. Les saupoudrer de persil finement haché et les
remettre au réfrigérateur jusqu'au moment de les ser-
vir.

Tsatsiki H$K O

Prép. : 10 mn.
6 pers.

! concombre | 2 yaourts | 2 pots de yaourt remplis de
[romage blanc lisse | 8 gousses d'ail | 5 ¢l d’'huile
d’olive [ Sel, poivre.

Mélanger les yaourts et le fromage blanc. Les égout-
ter pour éliminer le liquide en excés.

Peler le concombre, le découper en rondelles trés
fines, presque transparentes.

Piler les gousses d'ail épluchées. Les ajouter au mé-
lange fromage blanc-yaourt, ajouter I'huile. Saler et poi-
vrer.

Servir trés frais.

|




Salade aux petits KO
cheévres

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 5 mn.
4 pers.

1 scarole | 1 tomate [ 1 fromage de cheévre long | 1 ceuf /
8 rondelles de pain [ 20 g de parmesan ripé | 2 cuil. ¢
soupe de chapelure [ 1 petit verre d'huile [ 1 cuil. &
soupe de vinaigre [ Sel, poivre.

Casser l'ceuf dans une assietie creuse. Le battre avec
une cuillerée d'huile. Mélanger la chapelure et le par-
mesan dans une deuxiéme assiette.

Gratter la croiife du fromage et le couper en 8 ron-
delles. Les passer chacune dans l'ccuf puis dans la cha-
pelure. Les poser sur les rondelles de pain et les faire
dorer sous le gril du four.

Laver et égoutter la scarole. Couper la tomate en
quartiers. Mélanger le vinaigre, le sel, le poivre et
I'huile restante.

Dresser la salade dans un saladier avec la tomate. Ar-
roser de vinaigrette. Poser les echévres chauds autour et
servir,

Salade Diana 4O

Prép. : 10 mn,
Repos : 15 mn. - 4 pers.

12 cerneaux de noix [ 8 rondelles de c¢horizo | 8 tomates
cerise ou 3 tomates [ 8 petits oignons au vinaigre [ 1 bo-
cal de germes de soja [ 60 g de fromage frais | 1 cuil. &
soupe de vinaigre [ 3 cuil. & soupe d'huile | Sel.

Egoutter les germes de soja, les mettre dans un saladier.

Piler la moitié des noix. Les mettre dans un bol avec
le fromage. Malaxer pour obtenir une pite. Ajouter
I'huile, le viraigre et une pincée de sel. Bien mélanger.

Assaisonner le soja avec cette sauce. Mélanger et at-
tendre au moins 15 minutes avant de servir pour que le
soja s'imprégne bien.

Décorer avec les cerneaux de noix qui restent, les pe-
tits oignons, les rondelles de chorizo et les tomates ce-
rise (ou des tranches de tomates moyennes).

Salade de moules ¢ O
a l'orange Prép. : 30 mn. Cuiss. : 6 mn.
6 pers.

3 1 de moules [ 4 oranges [ 1 banane [/ 1 pomme [ 1
bulbe de fenouil [ 100 g de champignons | 1 citron [ 3
tomates [ 1 laitue [ 4 cuil. a soupe d’huile | Sel, poivre.

Gratter les moules. Les faire ouvrir a feu vif. Les dé-
coquiller.

Peler les fruits. Couper la banane en rondelles, la
pomme en dés, 2 oranges en quartiers. Eplucher et laver
le fenouil. Couper le bout terreux des champignons. Les
laver & 'eau citronnée. Détailler le tout en petits baton-
nets. Peler, épépiner et concasser les tomates. Mélanger
délicatement tous ces ingrédients. Les présenter dans
un saladier tapissé de feuilles de salade. Décorer de ron-
delles d'orange.

Servir arrosé d'une vinaigrette faite avee l'huile, le
jus d'une orange, de sel et de poivre.
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Salade de choucroute

KO

Prép. : 15 mn.
4 pers.

1 kg de choucroute crue | 16 cerneaux de noix | 2 cuil. &
soupe d’'huile | 6 brins de ciboulette | 2 pommes | 2 cuil.
& soupe de vinaigre | 1 cuil. d'aneth en poudre | 6 brins
de persil [ 1 oignon | Sel, poivre.

Rincer soigneusement la choucroute a l'eau chaude.
L'égoutter dans une passoire. L'essuyer avec du papier
absorbant et la mettre dans un plat.

Eplucher les pommes et l'oignon. Oter le ceeur des
pommes et les couper en dés. Faire des rondelles fines
avec l'oignon. Ajouter au chou les pommes, 1'oignon et
les noix.

Laver et hacher la ciboulette et le persil. Mélanger
dans un bol le vinaigre et I'aneth en poudre. Saler, poi-
vrer, mélanger a4 nouveau. Ajouter I'huile et les herbes
hachées. Mélanger.

Verser le contenu du bol sur la salade. Mélanger et
servir sans attendre.

KO

Prép. : 10 mn.
6 pers.

Hareng en salade
a la boulonnaise

(i beaux filets de harengs fumés [ 500 g de betteraves
rouges cuites | 2 dl d'huile | 1 dl de créme [ 2 gros oi-
anons | 2 échalotes | 2 cuil. & soupe de moutarde forte f
2 eufs durs [ 1 citron [ Sel, potvre.

Couper les filets de harengs en 4 trongons. Eplucher
les oignons, les couper en rondelles fines et les défaire
on anneaux. Eplucher les échalotes, les hacher fine-
ment. Eplucher les betteraves et les couper en dés.

Mettre la moutarde dans un bol. Incorporer peu a peu
I'huile en remuant sans arrét a la cuillére en bois,
comme pour une mayonnaise,

Mettre les trongons de harengs au centre d'un plat
rond creux. Disposer les rondelles d'oignon par-dessus,
arroser avec la sauce moutarde. Disposer les dés de bet-
{¢rave rouge en couronne autour des harengs.

Presser le citron. Meitre la créeme dans une jatte, in-
corporer le jus de citron et les échalotes hachées. Saler
ol poivrer. Napper les betteraves de cette sauce.

Ecaler les ceufs durs, les couper en 4. Retirer les
jnunes. Disposer les quartiers de blancs d'ceufs autour
du plat. Passer les jaunes a la moulinetie pour obtenir
un hachis fin.

Tracer entre les filets de harengs et la couronne de
hetteraves un mince cordon de jaunes d'ceufs hachés.

Servir trés frais.

11
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Les entirées

Croiitons florentins S 0O

Prép.:1h. Cuiss.: 20 mn.
6 pers.

1 baguette de pain | 250 g de foies de volaille | 1 cuil. &
soupe de capres | 6 filets d'anchois & l'huile | 1 oignon /
50 g de céleri | 1 dld’'huile d'olive | Sel, poivre.

Eplucher l'vignon et le céleri et les hacher finement.
Faire étuver a I'huile le hachis pendant 10 minutes envi-
ron.

Nettoyer les foies de volaille en enlevant soigneuse-
ment le: fiel et les parties attenantes. Hacher ces foies.
Ajouter les foies dans la casserocle et laisser cuire 5 mi-
nutes & feu vif en remuant pour ne pas laisser briiler,
Transvaser le tout dans un saladier et laisser refroidir,

Hacher finement les cdpres et les anchois. Lorsque les
foies somt froids, y ajouter les capres et les anchois. Mé-
langer parfaitement et vérifier I'assaisonnement.

Couper la baguette en tranches d'l em d'épaisseur et
les faire dorer sows le gril du four en les surveillant.
Tartiner largement chaque toast avec la farce. Dresser
les crofi.tons sur un plat rond.

Diablotins au
roquefort

AKO

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 5 mn.
4 pers.

1 petit pain de mie rond [ 125 g de roquefort | 50 g de
noix décortiquées / 50 g de beurre /| 1 pointe de poivre de
Cayenne.

Hacher les noix. Les mettre dans un saladier. Ajouter
le roqumefort, le beurre, une pointe de poivre de
Cayenne. Bien mélanger i la fourchette.

Tailler le pain de mie en rondelles d'l cm d'épaisseur.
Les rangter sur une plaque et les faire dorer au four,

Tartiner les toasts encore chauds avec la farce au ro-
quefort et modeler la surface en forme de déme.

Quelques instants avant de servir, passer les diablo-
tins au four 2 minutes.

Les entrées

KA

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 20 mn.
6 pers.

[Lclairs charcutiers

80 g de farine [ 50 g de beurre | 2 weufs + 1 jaune | 1
verre de porto | 1 pineée de sucre [ 200 g de pété de foie
de volatlle [ 100 g de fromage blanc velouté / 3 branches
de persil | Sel.

Porter a ébullition 12 ¢l d'eau, le sucre, une pincée de
sel et le beurre. Retirer du feu et y verser la farine en
une seule fois. Tourner rapidement avee une cuillére en
bois. Vous devez obtenir une pite molle.

Remettre sur le feu et tourner jusqu'a ce que la péte
se décolle de la cuillére et de la casserole. La mettre
dans un saladier et ajouter les ceufs I'un aprés l'autre
sans cesser de tourner. La péte doit rester ferme.

Mettre la péite dans une poche munie d'une douille
unie et dresser des éclairs de 5 cm de long sur la plague
du four. Cuire a four chaud, 210 °C (th. 7) pendant 15 mi-
nutes.

Les éclairs doivent étre gonflés, dorés et secs. Les sor-
tir du four et les laisser refroidir.

Malaxer le paté, le porto et le fromage blanc jusqu'a
obtenir un mélange bien crémeux.

Fendre les éclairs horizontalement. Les fourrer avee
la créme, les refermer délicatement. Les poser sur un
plat et décorer de persil.

13



14

Les entrées

AKXKO

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 20 mn.
4 pers.

Laitues farcies

4 grosses laitues [ 200 g de riz cuit | 2 ceufs durs [ 75 g
de lard maigre | 4 cuil. & soupe de créme fraiche / Sel,
poivre.

Réserver les ceeurs de laitue pour les servir en salade.
Laver le reste et le faire cuire 2 ou 3 minutes a I'eau
bouillante.

Hacher les ceufs. Etaler les feuilles de laitue égout-
tées. Les farcir d'un mélange riz-ccufs durs salé et poi-
vré. Refermer les feuilles de salade sur la farce. Ficeler
et les faire cuire dans la cocotte contenant le lard coupé
en lardons, Compter 20 minutes a feu doux.

Rectifier 1'assaisonnement. Servir les petits paquets
déficelés et arrosés de créme fraiche tiéde.

Tarte aux fenouils X O

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 50 mn.
Repos : 30 mn. - 6 pers.

Garniture : 2 fenouils [ 4 ceufs [ 1 cuil. & soupe d'huile /
9 olives noires | 1 cuil. & soupe de farine [ 100 g de
gruyere | 150 g de fromage frais égoutté | Sel, poivre,

Pate : 200 g de farine [ 120 g de beurre ramolli / I cuil.

¢ café de sel.

Préparer la pate en mélangeant les ingrédients.
Quand la préparation devient sableuse, ajouter 2 cuille-
rées a soupe d'eau froide. Former une boule. Laisser la
péte reposer 30 minutes au réfrigérateur.

Cuire les fenouils coupés en 6 avec une cuillerée a
soupe d'huile, une pincée de sel et la cuillerée de farine
délayée dans un grand verre d'eau froide. Bien remuer,
couvrir et laisser cuire 20 minutes.

Etaler la pate sur le plan de travail fariné, En foncer
un moule a tarte beurré. Y répartir les fenouils refroidis
et coupés en dés dans le fond puis ajouter les fromages
en dés, les olives et les ceufs battus assaisonnés.

Faire cuire au four a 180 °C (th. 6) pendant 30 mi-
nutes. Servir chaud.

Les entrées

Flan aux tomates
et au lard

RO

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 1 h.
5 a 6 pers.

A0 g de beurre |/ 100 g de lard | 3 oignons moyens | 1 kg
de tomates | 2 branchettes de thym [ 1 petite feuille de
fawrier [ 1 cuil. & soupe de graines de fenouil | 6 ceufs |/
Sel fin [ Poivre en grains fraichement moulu.

Couper le lard en petits dés. Eplucher les oignons, les
hacher. Peler les tomates, les couper en quartiers et les
presser pour retirer leurs graines.

Mettre le beurre a chauffer dans une casserole. Ajou-
ler les dés de lard et le hachis d'oignons dans le beurre
chaud. Faire revenir en remuant pour que les éléments
blondissent uniformément. Ajouter alors les quartiers
de tomate et les aromates : thym, laurier et fenouil. Sa-
ler et poivrer largement. Couvrir Ia casserole et laisser
cuire 20 minutes a feu doux.

Casser les ceufs dans un saladier. Les battre en ome-
lette.

Retirer les aromates du jus de cuisson des tomates.
Ajouter ce jus de cuisson ainsi que le lard et les tomates
aux ceufs battus. Rectifier I'assaisonnement. Mélanger
rapidement. Verser cette préparation dans un moule a
soufflé.

Mettre un récipient d'eau a bouillir. Il doit étre assez
grand pour contenir le moule du flan. Placer le moule
dans le récipient d'eau préparé. Laisser cuire ainsi le
lan au bain-marie pendant environ 30 minutes.

Servir tres cliaud, dans le moule de cuisson.
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LES (BUFS

Oeufs brouillés au bacon
et aux tomates

KOO

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 20 mn.
4 pers.

8 ceufs trés frais [ 4 belles tomates | 8 tranches de
bacon [ 80 g de beurre [ 4 cuil. & soupe de créme
fraiche [ Sel, poivre.

Monder les tomates. Les couper en deux et les débar-
rasser de leurs pépins.

Couper en 4 chacune des tranches de bacon. Les faire
rissoler dans la moitié du beurre chaud. Les retirer et
les garder au chaud.

A leur place, disposer les demi-tomates. Les laisser
fondre pendant une dizaine de minutes.

Casser les ceufs dans une terrine. Saler trés peu, poi-
vrer. Les brouiller 1égérement sans les battre.

Quand les tomates sont bien fondues, ajouter le reste
de beurre et faire chauffer. Ajouter les ceufs et la créme.
Faire cuire les ceufs brouillés. Dés que les ceufs sont cré-
meux, les verser dans le plat de service chaud. Décorer
avec les morceaux de bacon rissolés.

Les ceufs

Oeufs brouillés aux foies
de volaille

KO

Prép. : 156 mn. Cuiss. : 10 mn.
4 pers.

8 eufs [ 80 g de beurre [ 300 g de foies de volaille /
150 g de champignons de Paris [ 3 cuil. & soupe de créme
[raiche | 4 petits pains aw lait briochés | Sel, poivre.

FFaire sauter dans une poéle, avec 40 g de beurre, les
foies de volaille et les champignons hachés. Saler, poi-
vrer. Laisser cuire 10 minutes.

Pendant ce temps, préparer les ceufs brouillés : dans
une casserole a fond épais, mettre les 2/3 du beurre et
les ceufs battus (mmais sans excés) en omelette. Saler, poi-
vrer.

Placer la casserole dans un bain-marie a feu doux.

I'aire cuire en remuant sans arrét a la cuillére en bois

jusqu'a obtention d'une créme onctueuse. En fin de cuis-

son, ajouter le reste du beurre détaillé en petits mor-
ceaux. En cours de cuisson, y mélanger les foies de vo-
laille et la créme légerement chauffée.

Couper les petits pains chauffés. Retirer l'intérieur et
les fareir de la préparation.

17



18

Les ceufs

Oeufs a I'anglaise ¥ O

Prép. : 5 mn. Cuiss. : 5 mn.
4 pers.

4 ceufs | 4 chipolatas | 30 g de beurre [ 4 cuil. & soupe
de sauce tomate [ Quelques branches de persil [ Sel,
poivre.

Faire fondre les 3/4 du beurre dans une poéle. Y cas-
ser les ceufs de facon a ce qu'ils soient bien séparés les
uns des autres. Saler, poivrer. Faire cuire doucement
pour gue le dessous des ceufs reste souple.

Dans une autre poéle, faire revenir les saucisses dans
le reste du beurre.

Disposer les ceufs sur un plat chaud. Poser une sau-
cisse entre chaque ceuf. Arroser de sauce tomate chaude
et garnir le plat de branches de persil lavées et séchées.

Oeufs sur le plat
a l'agenaise

KO

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 30 mn.
4 pers.

8 ceufs [ 50 g de beurre [ 1 dl d’huile d’olive | 3 gousses
d'ail | 2 aubergines [ 2 ou 3 branches de persil [ Sel,
poivre.

Peler les aubergines et les couper en petits dés. Les
faire sauter dans lhuile chaude. Saler, poivrer. Laisser
cuire en remuant souvent pendant environ 15 minutes.

Ajouter alors 1'ail pilé et le persil haché dans la poéle.
Remuer et retirer du feu.

Répartir le beurre dans 4 plats a ccufs. Y disposer les
aubergines et faire chauffer sur feu moyen.

Lorsque les plats sont bien chauds, casser 2 ceufs
dans chaque. Laisser cuire a feu doux en tenant compte
du degré de cuisson désiré par les convives.

Servir trés chaud en posant les plats sur les assiettes.

Les ceufs

Oeufs gitane en cocotte X O

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 15 mn.
6 pers.

(i prosses tomates | 6 ceufs | 3 cuil. @ soupe d'huile
('olive | 3 cuil. & soupe de gruyére rapé | Sel, poivre.

Huiler un plat allant au four (ou des petits plats indi-
viduels).

Couper légérement la base des tomates. Enlever le
haut et évider la valeur d'une cuillerée a café. Disposer
les tomates dans le plat. Saler et poivrer l'intérieur.

Casser un ceuf dans chagque tomate. Saupoudrer
chaque ceuf avec une partie du fromage rapé. Refermer
les tomates avee le chapeau. Les arroser avec le reste
d'huile. Faire cuire a four moyen, 150 °C (th. 5).

Servir dans le plat de cuisson.

Oeufs petit mousse ¥O

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 15 mn.
4 pers.

200 g de crevettes roses en boite [ 8 ceufs | 80 g de
heurre [ 6 feuilles de laitue | 4 tranches de pain brioché
non sucré [ 1 cuil. & soupe d’huile | Sel, poivre.

Dorer les tranches de pain dans 40 g de beurre. Les
réserver. Egoutter les crevettes et les hacher.

Casser les ceufs en séparant les blancs des jaunes.
Mettre les blancs dans un saladier et les jaunes 2 par 2
dans 4 bols. Battre les blancs en neige avec une pinecée
de sel.

Chauffer 40 g de beurre et 1'huile dans une poéle a feu
doux. Avec une écumoire, mettre la valeur d'1/6° des
blanes en neige dans la poéle chaude et faire 4 petits
tas. Creuser le milieu et y déposer 2 jaunes. Saler, poi-
vrer, y répartir les crevettes. Recouvrir avec les blancs
restants. Laisser cuire 3 minutes de chaque ebté.

Les poser sur les tranches de pain garnies de laitue.
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Les ceufs

Oeufs au nid ¢3¢ O

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 25 mn,
6 pers.

6 ceufs + 3 jaunes [ 1 oignon | & pommes de terre [ 100 g
de poitrine fumée | 300 g de petits pois moyens [ 70 g de
beurre [ 1 pincée de noix de muscade répée | Sel, poivre.

Peler les pommes de terre. Les laver et les couper en
gros morceaux pour qu'elles n'absorbent pas trop 1'eau
pendant la cuisson. Les faire cuire 15 minutes dans I'eau
bouillante salée.

Couper la poitrine de porc en dés.

Chauffer 20 g de beurre dans une casserole sur feu
doux. Y mettre l'oignon haché. Ajouter les dés de poi-
trine fumée. Laisser dorer légérement 3 minutes. Ajou-
ter les petits pois. Mélanger avec une cuillerée en bois.
Couvrir et laisser chauffer a petit feu pendant 10 mi-
nutes.

Egoutter les pommes de terre. Les passer a la mouli-
nette. Saler, poivrer, ajouter une pincée de muscade et
30 g de beurre. Mélanger au fouet puis incorporer les 3
jaunes d'ceufs un a un.

Beurrer 6 petits plats a four. Dresser la purée a l'aide
d'une poche munie d'une douille cannelée autour de
chaque plat. Disposer les petits pois et les lardons au
milieu. Casser les ceufs 1'un apreés l'autre en séparant le
blanc des jaunes. Réserver chaque jaune dans une tasse.
Répartir le blanc sur chaque plat. Saler, poivrer. Faire
cuire a four assez chaud, 180 °C (th. 6), pendant 5 mi-
nutes.

Ajouter alors les jaunes au centre de
chaque plat. Terminer la cuisson
pendant 3 minutes.

Les ceufs

Oeufs pochés a b A

la pOlonaise Prép. : 30 mn. Cuiss. : 20 mn.

6 pers.

6 ceufs | 4 cuil. & soupe de vinaigre de vin [ Sel.

Iachis : 300 g de restes de beeuf bouilli | 1 gousse d'ail /|
3 a 4 branches de persil | 1 boite moyenne de concentré
de tomate [ 1 cuil. & soupe de farine | 60 g de beurre /|
(' cuil. @ soupe de mie de pain rassise [ Sel, poivre.

Passer le reste de boeuf a la moulinette.

Faire fondre 30 g de beurre dans une casserole, Y
mettre la viande hachée a revenir. Ajouter le concentré
de tomate. Saupoudrer de farine et bien mélanger le
tout sur feu doux.

Ajouter 1 dl d'eau chaude. Saler, poivrer. Ajouter 1'ail
et le persil hachés. Laisser mijoter encore quelques mi-
nutes.

Remplir d'eau une casserole assez large. Ajouter le vi-
naigre et porter a ébullition. Casser les ceufs entiers l'un
apreés l'autre dans une soucoupe en faisant attention de
ne pas crever les jaunes. Les faire glisser un a un dans
l'eau frémissante. Les laisser cuire 2 a 3 minutes. Lors-
qu'ils remontent a la surface, les retirer avec une écu-
moire et les réserver dans une casserole d'eau tiéde
pour les garder au chaud sans prolonger la cuisson.

Faire frire la mie de pain émiettée dans 30 g de
beurre en la remuant avec une cuillére en bois.

Verser le hachis de boeuf dans un plat de service. Le
recouvrir avec les ceufs pochés égouttiés soigneusement.
Saupoudrer de mie de pain frite et servir aussitot.




Les ceufs

Délice aux ceufs ¥ D

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 15 mn.
4 pers.

4 ceufs [ 200 g de creveties surgelées, décortiquées | 1
feuille de laurier [ 1 petit verre de vodka [ 1 verre de
lait [ 1 gousse d'ail /| 2 cuil. & soupe d'huile [ 80 g de
beurre | Sel, poivre blanc.

Faire chauffer 1huile dans une poéle antiadhésive. Y
mettre 1'ail et 1a feuille de laurier. Faire dorer I'ail 3 mi-
nutes a feu doux, 1'écraser a la fourchette. Cuire encore
2 minutes puis retirer 1'ail et le laurier.

Faire dorer 2 minutes les crevettes décortiquées dans
I'huile a feu vif. Les arroser de vodka. Bien les remuer a
la cuillére en bois pour les parfumer et faire évaporer
l'aleool. Retiver du feu.

Beurrer généreusement 4 ramequins. Garder 8 cre-
vettes. Répartir le reste dans les ramequins. Les arroser
d'une cuillére de jus de cuisson. Casser les ceufs un a un
dans une sous-tasse puis les verser dans les ramequins.
Répartir quelques noisettes de beurre sur chaque ceuf.
Poser des crevettes sur chaque blanc.

Déposer les ramequins dans un grand plat contenant
1 cm d'eau. Bien les couvrir avec une feuille de papier
aluminium et les faire cuire 8 minutes a four chaud,
210 °C (th. 7). ;

Sortir les ramequins du plat. Saler et poivrer. Ser-
vir immédiatement avec des mouillettes de pain
de campagne.

Les ceufs

Omelette au poulet et RO
aux Oignons Prép. : 15 mn. Cuiss. : 50 mn.
4 pers.

I kg d'oignons | 1 dl d’huile /| Les restes d'un poulet | 8
wufs | Sel, poivre.

Iiplucher les oignons et les émincer finement. Verser
4 cuillerées a soupe d'huile dans un sautoir. Y metire les
vignons et les faire chauffer 4 feu doux pendant 30 mi-
nutes en remuant sans cesse,

Casser les ceufs dans une jatte. Les assaisonner de sel
¢l de poivre. Les battre a la fourchette. Ajouter le poulet
coupé en laniéres et les oignons. Bien mélanger.

Verser le reste d'huile dans une poéle. Quand elle est
chaude, verser le mélange. Laisser 1'omelette prendre 1
ou 2 minutes puis I'enfourner a 240 °C (th. 8), pour 20
minutes.

Servir cette omelette chaude ou froide avec des corni-
chons.




LES POISSONS

Carrelet a la creme
d'oignons

KA

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 40 mn.
6 pers.

3 carrelets [ 500 g d'oignons | 1 petite gousse d'ail | Le
Jus d'I citron | 1/4 [ de cidre | 80 g de beurre [ 1 jaune
d'eeuf | 1,5 dl de créme [ 150 g de champignons | 1 bou-
quet de persil | Quelgues brins de ciboulette [ 6
échalotes [ Sel, poivre.

Demander & votre poissonnier de lever les filets des
carrelets.

Hacher finement les champignons lavés et nettoyés
(ils doivent avoir l'aspect d'une grosse semoule), les ar-
roser de la meitié du jus de citron.

Beurrer un plat allant au four d'une épaisse couche
de beurre. Garnir le fond du hachis échalotes-champi-
gnons. Disposer les filets de poisson sur ce hachis. Saler
et poivrer largement. Les arroser avec le cidre. Cuire au
four a 180 °C (th. 6).

Laver et hacher ia cibouletie et ie persii. Eplucher les
oignons. Les mixer rapidement.

Faire fondre le reste de beurre dans une petite casse-
role, & feu doux, sans le laisser colorer. Ajouter le hachis
d'oignons et d'ail. Couvrir et laisser fondre sans faire co-
lorer a feu trés doux. Quand le mélange est cuit, le pas-
ser au tamis afin d'obtenir une purée. Mélanger cette
purée avec la eréme fraiche.

Egoutter les filets de poisson en veillant & ne pas les
briser. Les réserver au chaud dans le plat de service.

Battre le jaune d'ceuf avec la purée d'oignon a la
creme.

Verser le jus de cuisson des filets dans une petite cas-
serole ainsi que le hachis échalotes-champignons cuit
dans ce jus. Y ajouter le mélange ocignons-créme-jaune
d'ceuf. Lier le tout a feu trés doux en battant sans cesse
au fouet. La sauce ne doit pas bouillir.

Dés que la sauce est a point, en napper les filets. Sau-
poudrer de persil et de ciboulette hachés. Servir chaud.

Grondins a l'algéroise

KO

Prép. : 15 mn. Cuiss.: 1 h.
6 pers.

6 grondins | 5 tomates | 1 verre de vin blanc sec [ 1
bulbe de fenouil | 1 citron [ 1 pincée de safran [ Huile
d’'olive [ Persil | Chapelure [ Sel, poivre.

Faire vider les grondins par le poissonnier.

Monder les tomates, les couper en deux et les presser
pour enlever les graines. Dans une casserole, faire
fondre les tomates dans 2 cuillerées a soupe d'huile.
Ajouter le fenouil haché et une pointe de safran. Laisser
cuire 10 minutes.

Verser cette fondue dans le fond d'un plat allant au
four. Poser les grondins, saler, poivrer, mouiller avec le
vin blanc. Arroser d'une cuillerée a soupe d'huile.
Mettre & four chaud, 230 °C (th. 7-8) et faire cuire 20 mi-
nutes environ.

Lorsque les poissons sont cuits, retirer le plat du
four. Saupoudrer d'une cuillerée a4 soupe de chapelure,
arroser 4 nouveau d'une cuillerée a soupe d'huile et co-
lorer le tout quelques minutes sous le gril.

Au moment de servir, saupoudrer de persil haché et
décorer de rondelles de citron.
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Les poissons

Harengs farcis en ¢ O
papillotes

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 30 mn.
6 pers.

6 harengs | I citron [ 1 lasse de mie de pain rassise | 8
a 4 cuil. & soupe de lait froid | 1 jaune d'ceuf | 1 grosse
cuil. & soupe de créme épaisse [ 4 échalotes | 1 petit bou-
quet de persil | Quelques grains de fenouil pulvérisés [
60 g de beurre | Sel, poivre.

Vider et laver les harengs. Les éponger et les fendre
sous le ventre sur toute la longueur. Retirer I'aréte ainsi
que la téte. Les assaisonner de sel et de poivre. Arroser
l'intérieur des harengs avec le jus de citron.

Emietter finement la mie de pain rassise et 'humec-
ter avec le lait.

Mettre dans une terrine la mie de pain, le persil et les
échalotes hachés. Lier le tout avee le jaune d'ceuf et la
créme. Assaisonner de sel et de poivre. Travailler cette
farce qui doit étre fine et homogéne. La répartir a 1'inté-
rieur des harengs a la place de I'aréte et les refermer.

Couper 6 feuilles d'aluminium ménager de grandeur
telle que les harengs puissent en &ire bien enveloppés.
Beurrer ces feuilles et saupoudrer de fenouil en poudre.
Poser un hareng au centre de chaque feuille, replier et
froncer les bords. Poser ces papillotes sur la plaque du
four. Enfourner celle-ci et faire cuire 30 minutes a
180 °C (th. 6).

Poser ces papillotes sur un plat et servir aussitét.
Chaqgue convive ouvrira lui-méme sa papillote dans son
assiette.

Les poissons

| ieu noir au four ¥ O”

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 40 mn.
Macération : 1h. - 6 pers.

(i (ranches de lieu (épaisses de 2 em environ) | 2 citrons |
| pincée de thym et de laurier en poudre | 1 pincée de ro-
marin | 2 petites carottes | 1 oignon [ 1 petit bouquet
uirni [ 1721 de vin blanc sec [ 50 g de beurre | 2 cuil. &
woupe de ketchup | 2 cuil. a soupe d’huile | Sel, poivre.
lleurre manié ; 30 g de beurre [ 30 g de farine.

Laver et éponger les tranches de lieu. Les saupoudrer
d¢ thym émietté, de romarin et de laurier en poudre.
l.os assaisonner de sel et de poivre. Les arroser du jus
('l ¢itron et d'huile. Laisser macérer pendant 1 heure.

liplucher et hacher l'oignon et les carottes. Les faire
cuire 10 minutes dans une petite casserole avec le vin
blang, le sel, le poivre et le bouguet garni. Le mélange
doit réduire de moitié. Laisser refroidir.

Beurrer un plat allant au four. Disposer les tranches
de lieu cote a cote dans ce plat. Arvoser avec la réduc-
tion de vin blanc. Retirer le bouquet garni. Répartir le
reste de beurre sur les tranches de lieu. Glisser le plat
dnns le four chaud, 210 °C (th. 7) et laisser cuire pendant
onviron 30 minutes.

Iigoutter les tranches de lieu. Les disposer sur le plat
de service.

Verser la sauce dans une petite casserole. La lier avec
l¢ beurre manié. Hors du feu, lui incorporer le ketchup.
Napper les tranches de poisson.

Décorer avec les quartiers de eitron. Servir chaud.
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Les poissons

Maquereaux a l'oseille %O

Prép. : 30 mn. Cuiss, : 10 & 12 mn.
4 pers.

8 petits maguereaux | 500 g de belles feuilles d'oseille /
50 g de beurre | Sel, poivre.

Sauce : 80 g de beurre | 5 feuilles d'oseille | Sel, poivre.

Vider et laver les maquereaux. Les sécher, saler et
poivrer l'intérieur. Les beurrer et les entourer avee les
feuilles d'oseille, Les ficeler avec du gros fil de cuisine.

Griller les maquereaux 5 minutes de chaque c6té sous
le gril du four.

Travailler le beurre & la fourchette en incorporant le
sel, le poivre et le reste d'oseille hachée, Dresser ce
beurre dans une sauciére et servir avec les magquereaux
dressés sur le plat de service chauffé.

Limandes au cidre D

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 25 4 30 mn.
4 pers.

8 filets de limandes [ 150 g de beurre | 1 bouquet de per-
sil [ 4 dl de cidre sec [ 50 g de créme fraiche | 1 pincée
de sel | I pincée de poivre.

Etaler la moitié du beurre dans un plat allant au four.

Laver puis hacher finement le persil. Recouvrir le
fond du plat beurré avec une partie du persil. Disposer
les filets de poisson en épis sur le persil. Les saupoudrer
avec le reste du persil. Répartir l'autre moitié du
beurre, arroser de cidre, saler et poivrer. Mettre au four
4 180 °C (th. 6). Le poisson doit pocher dans le cidre fré-
missant.

Quand les filets sont cuits, ajouter la créeme fraiche et

remetire le plat encore 2 minutes au four. Servir aussi-
tot.

Les poissons

RCD

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 20 mn.
4 pers.

Limandes aux pommes

I belles limandes | 3 pommes golden [ 1 dl d'fhuile 4
75 g de beurre | 2 cuil. & soupe de farine | Sel, poivre.

En achetant les limandes, demander au poissonnier
de retirer la peau noire, de gratter le peau blanche et de
les vider.

Laver les limandes, les égoutter. Saler, poivrer. Les
passer dans la farine et les tapoter pour faire tomber
I'excédent. Faire chauffer I'huile et 15 g de beurre dans
une poéle. Dés que le mélange est chaud, y faire cuire
les limandes (c6té peau blanche en premier) pendant 12
minutes. Les retourner & mi-cuisson.

Eplucher les pommes, couper chacune d'elles en 4 et
¢vider le centre.

Dresser les limandes cuites dans le plat de service
chaud. Les recouvrir d'une feuille d'aluminium . Réser-
ver au chaud dans le four ouvert, 180 °C (th. 6).

Jeter la graisse de cuisson des limandes et la rempla-
cer par le reste de beurre. )

Saler et poivrer les quartiers de pomme. Les fariner
et les mettre a cuire dans la poéle dés que le beurre est
mousseux. Les laisser cuire 5 minutes.

Disposer les quartiers de pomme autour fles‘li-
mandes. Napper avec le beurre de cuisson et servir bien
chaud.

29



28

Les poissons

Maquereaux a l'oseille ¥ O
Prép. : 30 mn. Cuiss. : 10 4 12 mn,
4 pers.

8 petits maquereaux [ 500 g de belles feuilles d'oseille |
50 g de beurre | Sel, poivre.

Sauce : 80 g de beurre | 5 feuilles d'oseille | Sel, poivre.

Vider et laver les maquereaux. Les sécher, saler et
poivrer l'intérieur. Les beurrer et les entourer avee les
feuilles d'oseille. Les ficeler avee du gros fil de cuisine.

Griller les maquereaux 5 minutes de chaque c6té sous
le gril du four.

Travailler le beurre 4 la fourchette en incorporant le
sel, le poivre et le reste d'oseille hachée. Dresser ce
beurre dans une sauciére et servir avec les maquereaux
dressés sur le plat de service chauffé.

Limandes au cidre XD

Prép.: 10 mn. Cuiss. : 25 42 30 mn,
4 pers.

8 filets de limandes | 150 g de beurre | 1 bouquet de per-
sil [ 4 dl de cidre sec | 50 g de créme fraiche | 1 pincée
de sel | 1 pincée de poivre.

Etaler la moitié du beurre dans un plat allant au four.

Laver puis hacher finement le persil. Recouvrir le
fond du plat beurré avec une partie du persil. Disposer
les filets de poisson en épis sur le persil. Les saupoudrer
avec le reste du persil. Répartir I'autre moitié du
beurre, arroser de cidre, saler et poivrer. Mettre au four
2 180 °C (th. 6). Le poisson doit pocher dans le cidre fré-
missant.

Quand les filets sont cuits, ajouter la eréme fraiche et

remetire le plat encore 2 minutes au four. Servir aussi-
tot.

Les poissons

lLimandes aux pommes ¥ QD

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 20 mn.
4 pers.

[ belles limandes | 3 pommes golden [ 1 dl d'_huile i
/5 o de beurre | 2 cuil. & soupe de farine | Sel, poivre.

lin achetant les limandes, demander au poissonnier
de retirer la peau noire, de gratter le peau blanche et de
les vider.

lLaver les limandes, les égoutter. Saler, poivrer. Les
passer dans la farine et les tapoter pour faire tomber
l'exeédent. Faire chauffer 1'huile et 15 g de beurre dans
unc poéle. Dés que le mélange est chaud, y faire cuire
les limandes (c6té peau blanche en premier) pendant 12
minutes. Les retourner a mi-cuisson.

Iiplucher les pommes, couper chacune d'elles en 4 et
¢vider le centre.

Dresser les limandes cuites dans le plat de service
chaud. Les recouvrir d'une feuille d'aluminium . Réser-
ver au chaud dans le four ouvert, 180 °C (th. 6).

Jeter la graisse de cuisson des limandes et la rempla-
cer par le reste de beurre.

Saler et poivrer les quartiers de pomme. Les fariner
ot les mettre a cuire dans la poéle dés que le beurre est
mousseux. Les laisser cuire 5 minutes. i

Disposer les quartiers de pomme autour (-les.h-
mandes. Napper avec le beurre de cuisson et servir bien
chaud.
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Les poissons

Filets de merlan ¥ O
a l'orange Prép. : 10 mn. Cuiss. : 25 mn.
4 pers.

18 filets de merlan / 80 g de beurre ] 1 cuil. & soupe de
farine | 2 oranges / Le jus d'I citron | 2 ceufs | 3 cuil. &
soupe de créme [ 1 verre de vin blanc demi-sec | Une
pincée de poivre de Cayenne / Sel, poivre.

Arroser les filets avec la moitié du jus de citron. Sa-
ler, poivrer et saupoudrer de farine. Les faire dorer
dans la moitié du beurre chaud.

Séparer les blanes d'ceufs des jaunes (les blancs servi-
ront & une autre préparation - voir p. ??). Délayer les
jaunes d'ceufs avec la créme, le jus d'une orange et du ci-
tron et le vin blanc. Faire épaissir cette sauce au bain-
marie. Assaisonner.

Egoutter les filets de merlan. Les disposer dans un
plat chaud. Napper de sauce et décorer de demi-
tranches d'oranges passées au beurre.

Filets de merlan vert-
pré

HKKO

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 10 mn.
4 pers.

8 petits filets de merlan | 1 botte de cresson [ 2 ceufs | 12
brins de persil | 100 g de beurre demi-sel | 1/2 citron |
2 cuil. & soupe de farine / 4 cuil. & soupe de chapelure |
1 verre d'huile / Sel, poivre.

Hacher les feuilles de cresson blanchies avee le per-
sil. Travailler le mélange obtenu avec le beurre, le jus
du demi-citron et du poivre. Former un boudin dans un
papier aluminium et le mettre au réfrigérateur.

Passer les filets essuyés dans la farine assaisonnée
puis dans les ceufs battus avec un peu d'huile et enfin
dans la chapelure.

Chauffer le reste d'huile dans une poéle. Y faire frire
les filets 3 minutes de chaque cété. Les égoutter et les
servir avec le beurre coupé en rondelles.

Les poissons

Beignets de morue ¥ O
Prép. : 256 mn. Cuiss. : 40 mn.

4 pers.

200 ¢ de morue dessalée [ 1 citron [ 120 g de farine [ 1

vousse d'ail [ 1 échalote | 2 jaunes d'ceufs [ 1 pincée de

levure chimique | 1 oignon [/ 1 cuil. & soupe d'huil(:_' /
| cuil. & soupe de vinaigre | 12 brins de persil [ 1 feuille
e laurier.

Chauffer 11 d'eau avec l'oignon épluché, le vinaigre et
le laurier. Y faire cuire la morue a petits frémissements
pendant 30 minutes. L'égoutter, 'éplucher et la hacher.

Mettre la farine dans un saladier. Ajouter petit & petit
1/2 verre d'eau en battant avee un fouet puis la levure et
I'huile.

Peler 'échalote et 1'ail, laver le persil. Hacher le tout
¢l I'ajouter a la pate avec les jaunes d'ceufs et la morue
refroidie. Battre les blanes en neige. Les incorporer a la

vivte.

I Former des beignets & l'aide de 2 cuilléres et les faire
dorer 5 minutes dans 'huile. Les égoutter sur du papier
nbsorbant.

Servir avec des tranches de citron.
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Les poissons

Mulets au pastis p 4@

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 15 4 20 mn.
6 pers.

6 petits mulets de 200 g [ I cuil. & dessert de thym et de
graines de fenouil pulvérisées [ 8 cuil. & soupe d'huile
d'olive / 2 cuil. & soupe de pastis [ Sel, poivre.

Allumer la voite du four.

Ecailler et vider les mulets. Les laver et les éponger.
Les inciser sur chaque face de 2 entailles paralléles et
peu profondes. Les assaisonner de sel et de poivre.

Battre ensemble 1'huile d'olive et le pastis.

Couper 6 feuilles d'aluminium ménager de taille suffi-
sante pour bien envelopper les mulets. Enduire ces
feuilles du mélange huile-pastis. Saupoudrer légére-
ment de thym et de fenouil.

Poser un mulet sur chaque feuille, I'enduire égale-
ment de pastis et d'huile. Refermer les papillotes. Les
poser sur la grille de la lechefrite. Les glis-
ser dans le four. Retourner les papillotes
a mi-cuisson.

Servir des la
sortie du four.

Les poissons

Mulet bohémienne ¥ O

Prép. : 30 mn. Cuiss.:45mnalh.
6 pers.

I mulet de 1,200 kg environ | 4 ou 5 branches de fenouil
see | 300 g d'oignons émincés [ 3 ou 4 tomates [ 1 gros
poivron | 1 gousse d'ail / 1 dl d'huile | 1,5 dl de vin
blane [ Sel, poivre | Cayenne.

Demander a votre poissonnier de vider le poisson par
les ouies et de le gratter avec soin.

Le laver et I'éponger. Saler et poivrer l'intérieur.

I"aire chauffer 'huile dans une cocotte. Ajouter les oi-
gnons et les faire cuire en remuant souvent jusqu'a ce
qu'ils soient transparents. Ajouter le poivron coupé en
Ianieres fines et, lorsqu'il ramoellit, les tomates éplu-
chées et épépinées. Saler, poivrer, corser d'une petite
pointe de Cayenne, verser le vin blane.

Au bout de 25 a4 30 minutes de cuisson douce, ajouter
I'nil écrasé. Verser la préparation dans un plat allant au
four garni avec les branches de fenouil. Poser le poisson
dessus. Cuire au four a 200 °C (th. 6-7). Lorsque 1'ébulli-
lion a commencé, arroser le poisson avec le liquide des
bords.

Vérifier la cuisson en enfongant un couteau le long de
I'aréte : la lame doit glisser facilement.

Servir dans le plat de cuisson accompagné de
pommes 4 I'anglaise ou de riz créole.

Pour que la queue du poisson ne noircisse pas, l'envelopper
dans une feuille d'aluminium huilée.



Les poissons

Sardines a la catalane SOG4 O

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 20 mn.
6 pers.

24 belles sardines fraiches | 2 poivrons [/ 1 dl d'huile
d'olive | 3 ceufs [/ Le jus d'I citron [ 2 gousses d'ail [
Thym, laurier | 1 bouquet de persil | Chapelure | Sel,
poivre.

Ouvrir les poivrons, enlever les graines et les couper
en laniéres rectangulaires de la grandeur des sardines
sans leur téte. Faire revenir les poivrons dans la moitié
de I'huile.

Lorsque les poivrons sont bien revenus, ajouter 1'ail
et un peu de persil hachés, le sel et le poivre. Poursuivre
la cuisson 1 minutes. Réserver,

Ouvrir les sardines en les fendant sous le ventre, de
la téte a la queue. Casser I'aréte centrale 4 la hauteur de
la queue. La retirer ainsi que la téte. Vider en méme
temps la sardine. Bien l'essuyer mais ne pas la laver.
Placer une laniére de poivron 4 la place de 1'aréte, refer-
mer les sardines.

Casser les ceufs dans une terrine. Ajouter 1'huile de
cuisson des poivrons, un peu de sel et de poivre. Battre
le tout en omelette. :

Huiler un plat en terre, en porcelaine ou en verre
pouvant aller au four. Au fond du plat, disposer une
feuille de laurier puis les sardines rangées cote a cote.
Ajouter le reste des poivrons autour des sardines, arro-
ser avec le jus du citron et saupoudrer de thym. Verser
les ceufs battus sur les sardines, saupoudrer de chape-
lure, arroser avec le reste d'huile et glisser le plat dans
le four chaud, 210 °C (th. 7), pendant 15 minutes environ.
 Servir trés chaud,

Lé_s poissons

Iincornets a la sétoise ¢ AD
Prép. : 30 mn. Cuiss.:1ha 1h 30 mn.

6 pers.

1,200 kg de petits encornets [ 3 tomates [ 1 jaoune
il'ceuf | 1 cuil. & soupe de concentré de tomate | 1,5 dl de
vin blane | 2 gousses d’ail [ 2 oignons [ I bouquet
narni | 1 lamelle de peau d'orange [ 2 piments langue
d'viseau | 1 verre d'huile d’olive [ Sel, poivre [ 1 petit
verre de cognac (facultatif).

Vider et laver les encornets en les ouvrant. Conserver
In (éte aprés avoir enlevé le bec corné. Couper les corps
on laniéres. Les faire suer a feu vif dans une casserole a
fond épais, avec 2 cuillerées a soupe d'huile. Dés qu'il ne
reste plus d'huile, ajouter les oignons, 1'ail haché fin et
le morceau d'écorce d'orange. Laisser revenir quelques
minutes. Mouiller avec le cognac, retirer du feu et cou-
vrir.

Aprés 5 minutes, ajouter la chair des tomates éplu-
chées, épépinées, le concentré, le vin blanc, le bouquet
gorni et les piments écrasés. Saler, poivrer et couvrir.
l.aisser mijoter 1 heure ou plus si les encornets sont
pros et durs. Au besoin, ajouter un peu d'eau si la sauce
diminue.

Gotter et rectifier 'assaisonnement. Le plat doit étre
hion épicé.

Avant de servir, monter le jaune d'ceuf avec 3 cuille-
réos A soupe d'huile d'olive versée en filet comme pour
une mayonnaise. Hors du feu, délayer cette préparation
nvee la sauce ajoutée, cuillerée par cuillerée.
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LES ABATS

Boulettes de XX O
Duisbourg

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 15 mn.
6 pers.

400 g de pain rassis | 1/2 L de lait [ 500 g de foie de gé-
nisse [/ 2 oignons / 2 citrons non traités | 1/2 cuil. & café
de marjolaine en poudre | 2 cuil. & soupe de persil
haché [ 4 ceufs | Sel, poivre.

Sauce Keenigsberg : 2 citrons / 3 anchois | 1 cuil. & café
de sucre | 50 g de cipres / 50 g de chapelure | 1 jaune
d'ceuf | Sel, poivre,

Faire bouillir le lait. Le verser dans un saladier et ¥y
faire tremper 30 minutes le pain cassé en morceaux.

Enlever la peau du morceau de foie et le couper en
merceaux. Passer au mixer le foie et les oignons éplu-
chés.

Egoutter la mie de pain sans trop la presser. L'incor-
porer au mélange précédent avec le zeste des citrons, le
persil et la marjolaine. Mélanger. Casser les ceufs sur le
mélange et remuer vigoureusement pour obtenir une
péate assez lisse. Saler, poivrer.

Avec les mains mouillées, faconner des boulettes de la
grosseur dun ceuf de pigeon. Plonger les boulettes dans
de l'eau salée frémissante. Laisser cuire 15 minutes en
veillant & ce qu'elles ne se collent pas, Egoutter rapide-
ment. Les servir disposées en déme sur le plat de ser-
vice.

Préparer la sauce : dans une casserole, mélanger les
anchois et les cipres hachés, la chapelure, le jus de ci-
tron et le jaune d'ceuf. Chauffer doucement pour obtenir
une créme. Assaisonner.

Verser sur les boulettes et servir aussitot.

Les abats

Boudin au chou K AGD

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 45 mn.
6 pers.

| gros chou vert | 6 pommes de terre farineuses | 6 bou-
dins noirs / 2 cuil. & soupe de graisse d'oie [ 300 g de
couenne de pore | 2 gros oignons | 2 clous de girofle | 2
feuilles de laurier | Sel, poivre.

Enlever les feuilles flétries du chou. Le couper en 4
morceaux et enlever les parties dures. Le laver soigneu-
sement. Le couper en laniéeres, '

Eplucher, laver et couper les pommes de terre en
morceaux. Piquer les boudins avec une fourchette.
IEplucher et découper les oignons en fines rondelles.

Faire fondre la graisse d'oie a feu moyen, dans une
grande cocotte a fond épais. Y mettre les rondelles d'oi-
gnon et remuer jusqu'a ce qu'elles soient légérement do-
rées. Retirer les oignons. Etaler la couenne sur le fond
et les parois de la cocotte. Remettre les oignons, la moi-
tié des pommes de terre, 1 clou de girofle, 1 feuille de
laurier, sel, poivre, et 3 boudins. Recouvrir le reste de
pommes de terre. Saler légérement et poivrer. Ajouter
les 3 autres boudins, le chou, le laurier et le clou de gi-
rofle restant. Saler & nouveau légérement et poivrer.
Ajouter 3 tasses d'eau. Le liquide doit 4 peine recouvrir
la préparation. Couvrir et laisser cuire 20 minutes a feu
doux. ;

Enlever le couvercle. Poursuivre la cuisson 15 mi-
nutes pour faire évaporer trés lentement le liquide.

Retirer les clous de girofle, le laurier et les boudins.

Chauffer un plat creux en le passant sous l'eau
chaude. Y mettre les boudins. Mélanger le chou et les
pommes de terre qui se sont défaites dans leur jus. Dis-
poser les boudins autour du plat, mettre les légumes au
milieu et servir immédiatement.
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Les abats

Foie de génisse poélé KO

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 10 mn.
4 pers.

4 tranches de foie de génisse de 120 g environ chacune /|
300 g de champignons de Paris en boite [ 50 g de
beurre [ 12 brins de persil | 50 g de créme [ 1 échalote /
2 cuil. @ soupe de vinaigre de vin [ 1 cuil. & soupe de fa-
rine [ Sel, poivre.

Cuire les tranches de foie farinées dans le beurre a
feu doux 2 4 3 minutes de chaque c6té. Saler, poivrer.
Réserver les tranches de foie sur un plat chaud.

A leur place, verser le vinaigre avec l'échalote et le
persil hachés.

Quand le liguide a disparu, ajouter les champignons
égouttés et la créeme. Bien mélanger. Chauffer pendant 3
minutes en grattant le fond de la poéle. Saler, poivrer.

Verser cette créme bouillante sur les tranches de foie
et servir immédiatement.

Abattis sauce Babylas QD

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 35 mn.
4 pers.

1 kg d’abattis de volaille | 2 gros oignons [ 200 g de
champignons de couche [ Jus de citron [ 2 bonnes cuil. &
soupe de moutarde forte | 200 g de créme fraiche | 1 cuil.
a soupe de persil haché | 45 & 50 g de beurre [ 1 petit bol
de bouillon [ Sel, poivre.

Nettoyer les champignons. Les couper en 2 ou en 4.
Les faire mijoter avec un filet de jus de citron, du sel, du
poivre et une cuillerée de beurre.

Faire revenir les abattis nettoyés au beurre dans un
sautoir. Les laisser blondir légérement et ajouter les oi-
gnons hachés. Les laisser fondre sans cesser de tourner.
Lorsque le tout est bien coloré, ajouter le bouillon. As-
saisonner. Laisser cuire a petit feu pendant 25 4 30 mi-
nutes.

Ajouter les champignons puis la créme et la moutarde
mélangées. Laisser encore § 4 6 minutes a feu doux.

Servir saupoudré d'un fin hachis de persil.

Les abats

I'oie de porec
cn papillotes

KO

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 20 mn.
4 pers.

I tranches de foie de porc de 120 g chacune | 4 tranches
[ines de bacon [ 1 tasse de créme fraiche | Moutarde /
?h o de beurre | Poivre.

Assaisonner de poivre les tranches de foie. Poser sur
chacune d'elles une tranche de bacon, puis les rouler en
forme de quenelle.

Enfermer chague rouleau dans une feuille de papier
nluminium beurrée.

Poser ces papillotes sur la plaque du four préalable-
ment chauffé 4 270 °C (th. 9). Laisser cuire 20 minutes.

Servir avec une sauciére de créme fraiche fortement
moutardée et tiédie.

IFoies de volaille
maconnais

RO

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 5 mn.
4 pers.

H00 g de foies de volaille | 30 g de beurre | 2 cuil. &
woupe d'huile de noix | 4 petites endives [ 3 cuil. & soupe
il vinaigre de vin rouge | 1 cuil. & soupe de chapelure |/
Sel, poivre.

liffeuniller et nettoyer les endives. Disposer les feuilles
nur 4 assiettes, . .

I'aire dorer 3 minutes dans le beurre chaud et i feu
vil'les foies de volaille coupés en morceaux.

Assaisonner les feuilles de salade d'un filet d'huile de
noix. A l'aide d'une écumoire, répartir les morceaux de
loies sur les assiettes.

Déglacer la poéle au vinaigre. Laisser bouillir 2 mi-
nules a feu vif. Ajouter la chapelure. Saler, poivrer. Ver-
ner sur les foies et servir aussitét.
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Les abats

Gayettes a la
provencale

AKKO

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 30 mn,
4 pers,

300 g de foie de porc | 300 g de lard gras frais [ 4
gousses d'ail | 2 crépines de porc [ 50 g de beurre |/
2 cuil. a café rases de sel fin | 1 pincée de poivre.

Laver les crépines puis les laisser tremper dans de
l'eau froide afin de les ramollir.

Tailler le foie et le lard en tout petits dés. Les mélan-
ger avec 2 cuillerées a café rases de sel fin, une pincée
de poivre et I'ail haché.

Egoutter les crépines et les étendre sur la table. Divi-
ser la farce en 4 parts égales. Enveloper chagque part
dans un morceau de crépine. La maintenir de deux
tours de ficelle de cuisine.

Beurrer un plat creux. Y poser les gayettes. Répartir
le reste de beurre et mettre a cuire a four moyen, 210 °C
(th. 7), pendant 30 minutes.

Servir trés chaud dés la sortie du four.

Langue persillée ¢ O

Prép. : 156 mn. Cuiss. : 2 h.
4 pers.

1 langue de beeuf d'1,300 kg | 4 clous de girofle | 10
grains de poivre / 1 bouquet garnt [/ 8 feutlles de
menthe [ 1/2 botte de persil [ 1/2 verre de vinaigre de
cidre | 100 g d'échalotes | 1 oignon [ Sel.

Mettre la langue dans un grand faitout. La couvrir
d'eau froide. Chauffer a feu vif. Ajouter I'oignon pelé pi-
qué des clous de girofle et le bouquet garni. Saler a
1'ébullition. Couvrir. Baisser le feu. Laisser cuire 2
heures.

Peler et hacher les échalotes. Les mettre dans une
casserole avec le vinaigre. Faire réduire de moitié a feu
trés doux.

Eplucher la langue puis la couper en tranches. Les
mettre dans un plat chaud. Saupoudrer des échalotes et
des fines herbes hachées.

Les abats

Rognons crémeés ¥.aD

Prép. : 5 mn. Cuiss. : 10 mn.
4 pers.

8 rognons de mouton / 1 oignon / I cuil. & soupe de mou-
tarde de Dijon [ 1 gousse d’ail | 100 g de créme fraiche /
20 g de beurre | Sel, potvre.

Couper les rognons en deux dans le.sens de 1'épais-
seur. Les metire dans une poéle antiadhésive et les faire
revenir 3 minutes a feu vif. Les réserver dans une pas-
soire.

Frotter le fond d'une sauteuse avec la gousse d'ail. Y
faire fondre le beurre avec l'oignon haché. Ajouter les
rognons et les cuire 5 minutes a feu moyen en les tour-
nant souvent.

Mélanger la moutarde et la créme. La verser sur les
rognons. Poivrer, saler et baisser le feu. Laisser chauf-
fer 1 minute et servir aussitét.

Les rognons se cuisent vite et doivent étre servis rosés, sinon
atlention, vous allez servir du caoutchouc.

sl = e




Les abats

Gras-double a la
bourgeoise

RO

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 1 h 15 mn.
4 & b pers.

1 kg de gras-double [/ 100 g de beurre | I gros oignon [ 6
carottes [ 1 bouguet garnt [ 25 g de farine / 3 gousses
d'ail | 11 de bouillon concentré | 1 branche de persil /
Sel, poivre.

Eplucher les carottes et I'cignon. Les laver et les cou-
per en tranches trés fines. Eplucher l'ail et le piler.

Couper le gras-double en carrés de 2 a 3 cm de coté.

Faire fondre le beurre. Lorsqu'il est chaud, y faire re-
venir les oignons et les carottes. Saupoudrer avee la fa-
rine et laisser brunir.

Arroser avec le bouillon. Saler, poivrer, ajouter le
bouquet garni et 1'ail. Porter a ébullition en remuant
bien puis ajouter le gras-double. Couvrir et laisser cuire
a feu doux pendant 1 heure environ.

Lorsque le gras-double est cuit, retirer le bougquet
garni et dresser le gras-double et sa garniture dans un
plat ereux. Saupoudrer de persil haché.

Servir sans attendre.

!
i
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Les abats

Tripes au safran ¥ O

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 30 mn.
4 pers.

250 g de tripes cuites |/ 250 g de gras double cuit | 50 g
de jambon [ 2 cdtes de céleri branche | 1 gousse d'ail | 2
carottes / 1 oignon [ 1 feuille de laurier | 1 bouquet de
persil { 80 g de beurre [ 1 dosette de safran [ 1 cuil. &
soupe de farine [ Sel, poivre.

Nettoyer, éplucher et laver les légumes. Couper le cé-
leri, I'oignon et les carottes en lamelles. '

Tailler tripes et gras-double en laniéres de 1 cm. Les
mettre dans une casserole avec le céleri, les carottes,
l'oignon, le laurier. Saler, poivrer, ajouter 2 verres
d'eau. Faire cuire 4 feu doux 20 minutes.

Egoutter les tripes en conservant leur jus de cuisson.

Hacher persil, ail et jambon. Les faire revenir au
beurre a feu doux. Ajouter les tripes. Saupoudrer de fa-
rine. Verser le jus de cuisson des tripes et le safran. Mé-
langer. Saler, poivrer, couvrir et laisser cuire a feu doux
encore 5 minutes.

Servir dans des assiettes chauffées.

LS
ae=s
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LES VOLAILLES

Escalopes Cap d'ail ¢ AD

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 25 mn.
4 pers.

4 escalopes de dinde de 130 g chacune | 6 filets d’anchois
& 'huile | 2 gousses d'ail | 2 cuil. a soupe de cdpres [ 2
citrons [ 3 cuil. a soupe de chapelure [ 4 ceufs [ I bou-
quet de persil | 2 cuil. & soupe de farine [ Sel, poivre.

Faire cuire 2 ceufs a l'eau bouillante pendant 10 mi-
nutes.

Laver et hacher le persil avec les cipres et les filets
d'anchois. Mettre ce hachis dans un saladier avec l'ail
pilé. -

Passer les ceufs durs sous I'eau froide. Les éplucher.
Les hacher et les ajouter dans le saladier. Poivrer. Ajou-
ter le jus d'un demi-citron.

Avec un couteau pointu, fendre les escalopes dans
leur épaisseur. Saler légérement l'intérieur de chaque
poche puis la remplir avec la farce. Fermer les poches
en les cousant avec du fil de cuisine.

Casser les 2 ceufs restants dans une assiette creuse,
les battre a la fourchette.

Mettre la chapelure dans une assiette. Passer les por-
tefeuilles dans la farine, les secouer pour en dter l'excé-
dent. Les passer ensuite successivement dans 1'ceuf
battu et dans la chapelure.

Faire chauffer 2 em d'huile et y faire cuire les esca-
lopes 7 4 8 minutes de chaque cété. Les égoutter sur du
papier absorbant.

Servir sur un plat chaud. Décorer avec des brins de
persil. Servir avee du citron.

Dinde Renata

KO

Prép. : 156 mn. Cuiss. : 15 mn.
4 pers.

4 escalopes de dinde | 2 échalotes | 30 g de beurre /
1 cuil. & soupe de farine [ 1/2 verre de cidre [ 100 g de
créme [ 1 cuil. & soupe d'huile | 500 g de mais en boite /
500 g de petits pois en boite [ Sel, poivre.

Chauffer le beurre et I'huile sur feu moyen dans une
poéle. Y faire dorer la viande émincée en grosses la-
niéres et farinée en la tournant constamment avec une
cuillére en bois. Assaisonner. Réserver.

A sa place, faire fondre les échalotes hachées 3 mi-
nutes. Ajouter le cidre. Poursuivre la cuisson 5 minutes
a feu trés doux.

Chauffer séparément les petits pois et le mais dans
leur jus.

Remettre la viande dans la poéle, sur feu doux. Ajou-
ter la ecréme. Mélanger 2 minutes et servir avec les 1é-
gumes soigneusement égouttés.
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‘per avec 3 cuillerées a
soupe de sauce et servir

Les volailles

AKAAD

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 2 h.
6 pers.

Poule au riz

1 poule jeune et pas trop grasse de 1.7 kg | 6 carottes [ 4

oignons moyens [ 1 petit poireay [ 1 branche de céleri /
1 branche de thym [ 1/2 feuille de laurier | 1 clou de gi-
rofle | 200 g de riz | 2 jounes d'eeufs [ Le jus d'1/2 ci-
tron [ 1 petit verre de créme fraiche | 30 g de beurre /
2 cuil. a soupe de farine | Sel, poivre.

Brider la poule et la mettre dans une marmite. La
couvrir de 3 1 d'eau froide. Porter a ébullition. Ecumer.
Ajouter les légumes lavés et détaillés en morceaux et les
aromates. Saler, poivrer, porter a ébullition sur feu vif
et écumer & nouveau. Couvrir la marmite et laisser
cuire 1 heure 30 minutes a feu doux.

20 minutes avant la fin de la cuisson, laver le riz, le
plonger 2 minutes dans I'eau bouillante, l'écumer puis le
faire cuire doucement 15 minutes avec 2 fois et demie
son volume de bouillon prélevé dans la marmite et
passé.

Retirer la poule et la réserver sur un plat tenu au
chaud. Passer et faire un peu réduire le bouillon res-
tant.

Préparer un roux blanc avec la farine et le beurre.
Mouiller avec 4 verres de bouillon réduit, laisser cuire
doucement pendant 10 minutes puis lier avec les -
jaunes d'eeufs battus dans la créme. Véri-
fier 'assaisonnement, ajouter le jus de
citron. La sauce obtenue ne doit
plus bouillir.

Mettre le riz cuit dans un
moule & savarin beurré. Le
tasser et le renverser sur
le plat de service bien
chaud. Découper la
poule. Disposer les mor-
ceaux au centre de la
couronne de riz. Les na-

avec le reste en sauciére.

Les volailles

Poulet au citron > 4ED)
Prép. : 10 mn. Cuiss. ;: 35 mn.
Macération : 1 h minimum. - 4 pers.

I petit poulet bien tendre | 3 citrons | 50 g de beurre | 1

pincée de thym en poudre / 1 dl de créme fraiche / Sel,
poivre.

Découper le poulet en 4 morceaux.

Couper 2 citrons. En presser 1 et demi pour en ex-
traire le jus. Mettre ce jus de citron dans un plat creux.
Saler, poivrer et battre légérement le tout & la four-
chette pour bien mélanger. Mettre les morceaux de pou-
let & macérer au moins pendant 1 heure dans ce jus as-
saisonné.

Egoutter les morceaux de poulet. Les éponger. Les
faire dorer dans le beurre, a feu vif. Lorsque les mor-
ceaux sont bien dorés, les mouiller avec un grand verre
d'eau. Ajouter une pincée de thym. Dés que le ligquide
est en ébullition, baisser le feu. Couvrir et laisser cuire
20 minutes a feu doux.

Poser le plat de service au-dessus d'une casserole
d'eau a ébullition. Sortir les morceaux de poulet de la
cocotte et les réserver dans le plat. Couvrir pour Ies gar-
der au chaud.

Faire réduire le jus de cuisson de moitié.

Faire épaissir la eréme dans la cocotte en remuant
pendant 2 a 3 minutes a feu moyen. Hors du feu,
ajouter le jus de citron. Rectifier 1'assaison-
o nement de la sauce et en napper les
. morceaux de poulet.

Décorer le plat avec des rondelles
de citron.
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t sauté archiduc ¢ QD

Prép. : 35 mn. Cuiss. : 40 mn.
6 pers.

1 poulet | 150 g de beurre | 1 verre de vin blanc sec [ 2
gros oignons [ Le jus d'1/2 citron | 2 verres de créme
raiche [ 1 cuil. & café de paprika [/ 800 g de
neombres [ Sel, poivre.

Découper le poulet en morceaux. Eplucher les
concombres, les tailler en olives. Les faire cuire a l'étu-
" vée avec 60 g de beurre.

Faire fondre 50 g de beurre dans une sauteuse sans le
laisser colorer. Ajouter les morceaux de poulet. Saler,
poivrer. Les faire revenir a feu doux sans qu'ils dorent,
auteuse couverte. Les réserver au chaud.
eur place, mettre a fondre les oignons hachés fine-
avec 25 g de beurre, a couvert. Saupoudrer de pa-
. Mélanger, verser le vin blane, le faire réduire
tiers, ajouter la créme et laisser bouillir 1 minute.
ncorporer le beurre restant en fouettant. Arroser du
de citron. Passer la sauce au tamis fin ou au chinois.
ser le poulet sur un plat chaud, l'entourer avec

Dés de poulet

aux cacahuetes Prép.: 20 mn. Cuiss. : 5 mn.
4 pers.

250 g de blanc de poulet cru, sans peau [ 1/2 cuil. & café
de sel | 1 blanc d'ceuf | 3 cuil. & café de fécule | 50 g de
cacahuétes grillées | 8 pelits piments rouges séchés | 2
oignons nouveaux | 3 cuil. & soupe d'huile [ 1 citron.
Sauce : I cuil. & soupe de sucre en poudre [ I cuil. &
soupe de vinaigre de vin | 1/2 cuil. & café de fécule.

Faire tremper les piments dans l'eau tiéde.

Couper le blanc de poulet en petits cubes gros comme
les cacahuétes, puis les mélanger avec le sel, le blance
d'ceuf et la fécule.

Hacher finement les cacahuétes. Peler les oignons, les
laver et les couper en petits trongons avec leur tige.
Egoutter les piments et les hacher finement.

Meélanger dans un bol le sucre, le vinaigre, la fécule et
une cuillerée a soupe d'eau. Réserver.

Faire chauffer 'huile dans une poéle et y faire blo
dir le poulet en remuant pendant 2 minutes puis I'égou
ter avec une écumoire.

Faire revenir 30 secondes dans la poéle les oignons et *
les piments, puis ajouter les cacahuetes et la sauce ré-
servée. Remetire le poulet dans la poéle. Bien mélanger
et laisser épaissir 1 ou 2 minutes.

Dresser et servir brialant, avec des rond
tron.
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LES VIANDES

Boulettes de viandes
frites

XO

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 30 mn.
4 pers.

500 a 600 g de restes de viande cuiie {veau, mouion,
bae_uﬁ pore) [ 1 ceuf | 1 tasse de béchamel trés épaisse | 1
poignée de persil [ Sel, poivre.

Préparer une tasse de béchamel trés épaisse (voir
p- 64). Laver le persil. Hacher les viandes.

Dans une terrine, mélanger le hachis de viandes, le
persil, un peu de sauce Béchamel et I'ceuf. Ajouter petit
a petit le reste de béchamel pour obtenir une pate
consistante. Faire chauffer la friture. Verser ce mélange
dans une casserole et chauffer 4 petit feu, sans faire
bouillir, pour que le mélange séche un peu.

Quand la friture est chaude, prendre le mélange
cuillerée par cuillerée et les laisser glisser dans la fri-
ture. Il suffit de quelques minutes pour gque les hou-
lettes soient cuites et dorées & point.

Les égoutter. Garnir un plat de papier absorbant et

déposer dessus les boulettes trés chaude. Servir brii-
lant.

|
4

Les viandes

KA

Prép. : 30 mn. Cuiss. : 40 mn env.
6 pers.

Saucisses grillées a
la paysanne

(; grosses saucisses | 2 cuil. @ soupe d'huile [ 125 g de
lard | 2 oignons [ 65 g de beurre | 3 pommes a chair
ferme | 1/2 cuil. & café de cannelle [ 1 bonne cuil. &
soupe de sucre semoule | 2 ceufs [ 1,250 kg de pommes
e terre | 1 poignée de gros sel | 1dl de lait |/ Sel, poivre.

Laver soigneusement les pommes de terre sans les
éplucher. Les mettre dans une marmite, couvrir d'eau,
ajouter le gros sel, amener a ébullition puis laisser cuire
doucement pendant environ 30 minutes.

Badigeonner d'huile les 6 saucisses, les piquer 4 la
fourchette pour qu'elles n'éclatent pas et les faire griller
doucement dans le four en les retournant fréquemment.

Couper le lard en petits morceaux. Eplucher les oi-
gnons, les hacher. Eplucher les pommes, retirer le coeur
a l'aide d'un vide-pomme puis les couper en quartiers.

Faire rissoler les oignons hachés et le lard coupé en
petits dés dans 35 g de beurre. Les réserver au chaud.

Faire revenir les quartiers de pomme dans ce méme
beurre de cuisson. Les saupoudrer avee la cannelle et le
sucre semoule. Les réserver au chaud.

Dés que les pommes de terre sont assez cuites, les
éplucher et les passer au presse-purée. Ajouter le lait
chaud et les jaunes d'eeufs, le reste de beurre, les lar-
dons et les oignons. Mélanger trés soigneusement.

Dresser la purée dans un grand plat creux, en terre
de préférence. Poser les saucisses grillées par-dessus.
Entourer le plat avec les quartiers de pomme.

On peut utiliser les blancs d'ceufs restants pour confectionner
des tuiles aux amandes. :




Les viandes

Beeuf braisé a la KD
bourguignonne Prép. : 20 mn,

Cuiss. : 3h 30 mn env. - 6 pers,

700 ¢ 800 g de beeuf (dans la poitrine) coupé en gros mor-
ceaux | 10 cl d’huile | 1 grosse cuil. & soupe de beurre |
2 ou 3 carottes [ 2 gros oignons [ 250 g de champi-
gnons [ 200 g de petits oignons / 1 petite boite de concen-
tré de tomate | 1/3 1 de vin rouge [ 1/3 1 d'eau /| I
branche de thym | 1 feuille de laurier | 1 branche de per-
sil [ I cuil. & soupe de farine | Sel, poivre.

Faire dorer les morceaux de beeuf dans 8 cl d'huile,
feu moyen, en les tournant sur toutes les faces.

Eplucher les carottes et les oignons. Les couper en
rondelles et les ajouter a la viande., Lorsque la viande
est bien colorée, la saupoudrer avec la farine. Bien re-
muer, Laisser cuire 2 4 3 minutes.

Ajouter le vin rouge et 'eau. Bien mélanger.

Rinecer le persil, l'attacher avec le thym et le laurier.
Ajouter ce bouquet garni dans la cocotte. Ajouter la pu-
rée de tomate délayée avec 3 cuillerées i soupe d'eau et
le reste d'huile. Saler, poivrer, couvrir la cocotte et lais-
ser cuire a feu doux pendant environ 2 heures.

Couper la partie sableuse du pied des champignons.
Les nettoyer a l'eau courante sans les laisser tremper.
Couper les plus gros en 2 ou 4 morceaux.

Eplucher les petits oignons. Faire chauffer une cuille-
rée a soupe de beurre dans une poéle. Y faire cuire les
petits oignons § 4 7 minutes pour qu'ils soient bien do-
rés. Ajouter les champignons et laisser cuire encore 5 a
6 minutes. Ajouter le tout dans la cocotte. Poursuivre la
cuisson pendant 1 heure.

Chauffer le plat de service et disposer les morceaux
de viande dans un plat chaud. Les napper avec la sauce.

Les viandes

RO

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 25 mn,
5 pers.

Boeuf bouilli aux
cornichons

750 g a 800 g de restes de pot-au-feu | 70 g de beurre /
l/ne dizaine de gros cornichons [ 3 ou 4 oignons
moyens | 1 verre de bouillon de pot-au-feu | 4 branches
e persil | Sel, poture.

Eplucher les oignons et les couper en rondelles trés
fines. Les faire cuire a feu doux dans le beurre pendant
G & 8 minutes.

Ajouter la viande coupée en tranches fines ou en dés.
Laisser cuire & feu moyen, § a 6 minutes.

Verser le bouillon chaud dans la cocotte. Ajouter les
cornichons coupés en fines rondelles et le persil haché.
Uouvrir Ia cocotte et laisser cuire a feu trés doux pen-
dant 15 minutes.

Servir ce plat accompagné de croquettes de pommes
de terre.

Roti de viande de boeuf
hachée

RO

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 30 mn.
4 pers.

500 g de beeuf haché | 1 ceuf | 2 oignons moyens [ 20 g
de beurre | 2 bardes de lard gras [ 2 ¢l d’huile [ 30 g de
mie de pain | 8 cuil. @ soupe de lait | Sel, poivre.

Faire tremper la mie de pain avec le lait.

Peler et hacher les oignons. Les faire dorer dans le
beurre. Malaxer la viande hachée avec la mie de pain
bien essorée, I'ceuf entier et les oignons émincés. Saler,
poivrer.

Rouler ce mélange en forme de réti ou de gros saucis-
son. L'entourer de bardes de lard, le ficeler et le placer
dans un plat a gratin huilé. Faire cuire & four vif, 270 °C
(th. 9), pendant 30 minutes.

Retirer le réti, le dresser dans un plat chaud et 'arro-
ser avec le jus de cuisson déglacé et servir.
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Grillades de pore KO
al'ail Prép. : 10 mn. Cuiss. : 25 mn,
4 pers,

4 cbtes de porc dans 'échine | 5 gousses d’ail | 1 bouquel
de persil [ 1 cuil. & soupe de chapelure [ 1/2 citron |
30 g de beurre | Sel, poivre | 5 tomates.

Faire revenir 1'ail haché et la chapelure dans le
beurre puis ajouter les tomates mondées, épépinées et
concassées, et la moitié du persil haché. Saler, poivrer
et faire cuire 10 minutes 4 feu moyen.

Cuire les cétes de pore au gril 5 minutes de chaque
cdté. Les saler et les mettre dans la sauteuse. Bien mé-
langer et poursuivre la cuisson 5 minutes 2 feu doux.

Les disposer sur un plat bien chaud. Arroser de sauce
a l'ail et saupoudrer de persil. Arroser d'un filet de jus
de citron et servir immédiatement.

Longe de porc
diplomate

ACD

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 1 h 30 mn.
6 pers.

1,600 kg de longe de porc | 8 cornichons | 4 saucisses de
Francfort ou de Strasbourg | 4 blancs de poireaux | 1
gros oignon |/ 1 cuil. & soupe d’huile | 2 citrons | 60 g de
beurre [ Sel, poivre.

Piquer la viande de cornichons coupés en 2 ou en 4 et
des saucisses.

Chauffer 'huile et 30 g de beurre sur la plague du
four, a feu moyen. Y faire dorer la viande sur toutes ses
faces. Saler, poivrer. Arroser du jus d'l citron. Faire
cuire 4 four chaud 4 210 °C (th. 7) 1 heure 15 minutes.

Fendre les poireaux. Les laver. Peler l'oignon. Hacher
poireaux et oignon. Les faire suer dans 30 g de beurre
pendant 5 minutes a feu doux. Saler, poivrer. Ajouter le
jus d'l citron et verser 1/2 verre d'eau. Ajouter ce mé-
lange autour de la viande 30 minutes avant la fin de Ia
cuisson.

Les viandes

KALAD

Prép. : 30 mn. Cuiss. : 1 h 20 mn.
6 pers.

Rouelle de pore
AUX Marrons

I hg de pore dans la rouelle | 1 kg de marrons [ 1 chou
rouge | 1 cuil. & soupe d'huile | 60 g de beurre | I verre
1/2 de bouillon | 2 cuil. & café de farine | 1 bouquet

garnt | Sel, poivre.

IFaire dorer la rouelle dans 'huile et 30 g de beurre.
Saler, poivrer. Saupoudrer de farine. Laisser blondir,
mouiller avec le bouillon chaud et ajouter le bouquet
garni. Couvrir et laisser cuire 1 heure a feu doux.

Enlever les feuilles extérieures du chou. Couper le
reste en fines laniéres et les faire cuire dans une petite
cocotte avee le beurre restant, du sel et du poivre, pen-
dant 20 minutes 4 feu doux et a couvert.

Inciser les marrons, les mettre a griller dans une
poéle a trous ou sur une grille placée dans le four
chaud. Retirer leurs deux peaux et les ajouter a la
rouelle 30 minutes avant la fin de la cuisson.

Dans un plat chaud, dresser le réti entouré des mar-
rons et du chou rouge. Réserver au chaud.

Dégraisser le jus de cuisson et en arroser le tout.

Servir avee un vin rouge.
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Porc au soja KO

Prép. : 20 mn. Cuiss.: 1h,
6 pers.

1,200 kg d'échine de pore désossée | 50 g de beurre | 5 oi-
gnons moyens [ 1 chou vert moyen [/ 2 morceaux de
sucre [ 3 cuil. & soupe de sauce soja | 5 gros poireaux |
Sel, poivre.

Couper la viande en gros dés de 5 cm environ. La
faire revenir au beurre dans une cocotte. Retirer la
viande et faire blondir les oignons épluchés et coupés
en rondelles dans la graisse de cuisson. Remettre la
viande dans la cocotte avec les oignons.

Laver le chou. Le couper en 4 puis en laniéres. Le ver-
ser dans la cocotte avec un grand verre d'ean, la sauce
soja, le sucre, le sel, le pmvre.

Eplucher et laver les poireaux. Conserver seulement
les blancs. Les couper en trongons de 4 cm. Les ajouter &
la viande. Couvrir et faire cuire & feu modéré.

Rectifier I'assaisonnement. Ajouter une cuillerée de
sauce soja si nécessaire. Servir avee du riz créole.

Les viandes

Travers de porc RKAD
a l'ananas
et au miel

Prép. : 8 4 10 mn. Cuiss. : 50 mn.
4 pers.

250 g de riz [ 600 g de travers de pore frais / 2 cuil. &
soupe de miel [ 1 cuil. & soupe de graines de sésame /
I cuil. & soupe de vinaigre [1 petit bouquet garni (ail,
persil, lourier, coriandre) enfermé dans une mousseline /
1 boite 4/4 d'ananas en tranches [ 80 g de beurre / Sel,
poivre.

Faire cuire le riz dans de I'eau bouillante salée addi-
tionnée du bouquet garni pendant 20 minutes.

Dans un plat a four, déposer les travers de pore cou-
pés en morceaux. Saler, poivrer et enfourner a 240 °C
(th. 8).

Dans une poéle, fairve revenir au beurre les tranches
d'ananas. Les réserver au chaud.

D&s que les travers sont bien dorés, les sortir du four
et les réserver. Ajouter le miel dans le plat de cuisson.
Bien mélanger le tout puis ajouter le vinaigre et les
graines de sésame.

Déposer le riz dans le plat de service. Ajouter 1es
tranches d'ananas puis les travers de pore.

Servir aussitdt, avec la sauce a part.




LES LEGUMES

Beignets de légumes ¢ O

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 20 mn.
Repos : 30 mn. - 4 pers.

2 courgeltes [ 1 aubergine | 3 carottes [ 1/2 céleri
branche [ 1/2 chou-fleur | 5 g de levure fraiche de bou-
langer |/ 200 g de farine / 2 blancs d'ceufs | Huile | Sel,
poiuvre.

Délayer la levure dans 3 cuillerées 4 soupe d'eau
tiede. Ajouter progressivement 1 cuillerée a café de sel,
2 cuillerées a soupe d'huile, la farine et 1/4 1 d'eau. Lais-
ser reposer 30 minutes.

Couper les courgettes et I'aubergine en rondelles. Sa-
ler, poivrer.

Peler les carottes, laver le céleri. Les couper en ba-
tonnets et le chou-fleur en bouquets.

Faire cuire les carottes a 1'eau bouillante salée. Aprés
15 minutes, ajouter le chou-fleur. Poursuivre la cuisson
5 minutes et égoutter.

Battre les blancs a la fourchette, Les incorporer déli-
catement a la pate. Essuyer les légumes. Les tremper
dans la pate. Les faire frire par petites quantités. Dés
qu'ils sont dorés, les égoutter et les tenir au chaud.

CONSEIL

Afin d'éviter Ueffritement du chou-fleur & la cuisson,
le tremper 15 secondes dans de l'eau vinaigrée lors du
dernier ringage. Le plonger ensuite dans l'eau
bouillante. Ne pas le faire euire plus de 15 & 20 minutes
selon la grosseur.
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RO

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 45 mn.
Repos : 30 mn. - 6 pers.

Marmite champétre

2 grosses aubergines | 400 g de petites courgettes | I oi-
gnon [ 1 bouquet de persil [ 3 branches de basilic | 1
pincée de thym [ 3 gousses d'ail [ 1/2 cube de bouillon
de volaille | 1/2 verre de vin blanc sec |/ 8 cuil. @ soupe
d'huile | Sel, poivre.

Peler les aubergines et les couper en tranches d'l em.

Les saler et les laisser dégorger dans une passoire pen-
dant 30 minutes. Les rincer rapidement a I'eau fraiche.
Les éponger avec un papier absorbant et les couper en
dés.

Couper les extrémités des courgettes. Les fendre dans
le sens de la longueur et les couper en diagonale pour
obtenir des bitonnets.

Eplucher l'ocignon et le couper en fines tranches.
Eplucher I'ail.

Faire chauffer I'huile dans une sauteuse, Y faire do-
rer les tranches d'oignon, les 2 gousses d'ail. Retirer les
gousses d'ail. Verser les courgettes et les aubergines sur
les oignons. Bien mélanger et laisser cuire 5 minutes a
feu vif en remuant. Ajouter le thym, le 1/2 cube de
bouillon de volaille émietté et le vin blanc. Poivrer et
tourner, Couvrir et laisser mijoter 25 minutes.

Laver et hacher le persil et le basilic avec la derniére
gousse d'ail. Ajouter ce hachis aux légumes. Bien mélan-
ger. Couvrir et laisser cuire 5 minutes.

Vérifier 'assaisonnement, dresser et servir.

CONSEIL

Aromates : pour en rendre les morceaux invisibles
dans un plat, mélangez dans votre moulin & poivre les
herbes choisies avec le poivre en grains. Vous
parfumerez et poivrerez en méme temps, sans laisser de
trace.
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LE CALENDRIER DES LEGUMES

Méme s'il devient courant de se procurer chaque 1é-
gume sur une période de plus en plus longue, voire tout
au long de I'année, toute espéce connait un mois de prédi-
lection : c'est & ce moment-1a qu'elle mirit en abondance

et/ou qu'elle présente le meilleur rapport qualité-prix.

JANVIER betterave, cardon, céleri-rave, navet,
carotte, poireau, salsifis, endive,
cresson, pissenlit, frisée, méche,
scarole.

FEVRIER carotte, navet, oignon, céleri-rave,
chou pommé, chou de Bruxelles.

MARS champignon de eouche, chou-fleur de
printemps, cresson.

AVRIL concombre, épinard.

MAI asperge, féve, artichaut violet, carotte
primeur.

JUIN pomme de terre primeur, oignon
nouveau, navet nouveau, artichaut,
petit pois, ail vert.

JUILLET haricot vert, courgette, tomate, salade
d'été, radis, chou-fleur d'été.

AOUT aubergine, courgette, poivron, tomate,
haricot vert.

SEPTEMBRE | haricot & écosser, brocoli, oignon,
champignon sauvage.

OCTOBRE céleri branche, chou, navet, chétaigne,
noix, noisette,

NOVEMBRE fenouil, potiron, marron, céleri-rave,
noix.

DECEMBRE endive, betterave, cardon.
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Cotes de bettes
au curry

AR

Prép. : 40 mn. Cuiss. : 15 mn.
6 pers.

1 kg de bettes | 50 g de beurre | 1 grosse branche de cé-
leri | 1 oignon [ 4 cuil. & soupe de purée de tomate.

Sauce : I cuil. a soupe de beurre [ 2 cuil. a soupe rases de
farine [ 3 dl de lait [ 1 cuil. & dessert de curry.

Crofitons : 12 fines tranches de pain [/ 150 g de jambon
cuit [ 30 g de beurre.

Couper les feuilles vertes des bettes. Nettoyer les
tiges et oter le vert et les fils. Les couper en troncons de
3 4 4 cm. Hacher le céleri et 1'oignon.

Faire fondre 50 g de beurre dans une casserole a fond
épais. Y mettre les bettes, le céleri et I'oignon. Ajouter la
purée de tomate et mélanger les éléments avee une
cuillére en bois. Faire mijoter a couvert, sur feu doux,
pendant 1 heure 30 minutes.

15 minutes avant la fin de la cuisson des bettes, pré-
parer la sauce blanche au curry et les cro@itons frits au
jambon.

Sauce blanche au curry :

Faire fondre le beurre dans une casserole a fond
épais sans qu'il ne colore. Lorsqu'il est bien chaud, ajou-
ter la farine. Remuer sans arrét jusqu'a ce que le mé-
lange soit bien homogéne mais ne pas le laisser roussir.

Prélever 1 dl de jus de cuisson des bettes. Le passer et
l'ajouter au lait froid. Verser progressivement le mé-
lange obtenu dans la casserole en fouettant pour éviter
les grumeaux.

Délayer le curry dans une cuillerée de sauce. L'incor-
porer au reste. Laisser cuire 10 minutes & feu doux en
remuant,

Croiitons frits au jambon :

Hacher finement les 150 g de jambon. Faire dorer les
tranches de pain dans le beurre bien chaud. Mettre un
peu de jambon haché sur chague crotiton.

Disposer les bettes sur un plat chaud. Les recouvrir
avec la sauce et les entourer de crofitons au jambon.
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Les légumes

Bohémienne : O

d'aubergines Prép. : 35 mn. Cuiss. : 35 mn.
Repos : 30 mn. - 6 pers.

1 kg d'aubergines | 1 kg de tomaies | 2 gousses d'ail | 6
filets d'anchots dessalés [ 1 cuil. & soupe de farine /
5 cuil. a soupe de lait | 6 cuil. & soupe d’'huile d'olive |/
3 cuil. & soupe de chapelure [ Sel, poivre.

Peler les aubergines. Les couper en rondelles, les sau-
poudrer de sel pour les faire dégorger pendant 30 mi-
nutes.

Peler, épépiner les tomates, les couper en gros mor-
ceaux.

Faire chauffer 4 cuillerées d'huile dans une poéle. Y
mettre les tomates et les rondelles d'aubergines. Saler,
poivrer. Ajouter 1'ail haché. Au fur et & mesure de la
cuisson, écraser le mélange en remuant.

En méme temps, faire chauffer I'huile restante dans
une petite casserole. Y faire fondre doucement les filets
d'anchois en les pilant. Saupoudrer de farine. Mouiller
avec le lait. Mélanger et verser cette sauce dans la pré-
paration d'aubergines.

Disposer le tout dans un plat a gratin huilé. Saupou-
drer de chapelure et mettre a four chaud, 240 °C (th. 8),
pendant 10 minutes. Servir aussitot.

CONSEIL

Si vous cuisez les aubergines au four, arrosez-les
d’un filet d'huile. Elles ne dessécheront pas avant
d'avoir commencé ¢ rendre leur jus dans lequel elles

ontinuexoit @e cuire.

Les légumes

Imam Bayildi KO

Prép. : 30 mn. Cuiss. : 1 h.
6 pers.

6 petites aubergines [ 500 g de tomates | 250 g
d'oignons | 2 cuil. & soupe d'huile d’olive | 1 gousse
d’ail | Sel, poivre.

Faire blondir dans I'huile et a4 Ia poéle, les oignons fi-
nement émincés. Ajouter ensuite les tomates pelées,
épépinées et coupées en quartiers et la gousse d'ail
écrasée. Saler et poivrer.

D'autre part, faire griller les aubergines au four. Les
laisser refroidir. Pratiquer une large incision de la téte
a la queue. Les garnir avec la farce d'oignons et de to-
mates.

Placer ensuite les aubergines dans un plat a gratin et
les napper avec le reste de farce. Arroser d'huile d'olive
et laisser cuire a four moyen, 160 °C (th. 5-6), pendant
une heure, en arrosant de temps en temps avec le jus de
cuisson.

Ce plat est d'origine turque.

CONSEIL

Pour rendre l'ail et l'oignon plus digestes dans une
préparation, il suffit de les éplucher et de les placer 5
minutes dans de l'eau bouillante salée avant de les
hacher.




64

Les légumes

HKRAD

Prép. : 30 mn. Cuiss. : 1 h.
5 pers.

Carottes en pain

800 g de carottes | 200 g de jambon cuit [ 3 ceufs [ 3 cuil.
a soupe de créeme [ 20 g de beurre pour le moule | Sel.

Béchamel : 50 g de beurre [ 50 g de farine [ 1/2 [ de
lait | Sel, poivre [ Trés peu de muscade.

Eplucher les carottes. Les couper en morceaux
moyens. Jeter les carottes dans une casserole d'eau
bouillante salée. Laisser cuire jusqu'a ce qu'elles s'écra-
sent facilement.

Préparer la béchamel : faire fondre le beurre dans
une casserole a fond épais. Ajouter la farine, remuer
sans laisser brunir. Ajouter un peu de lait, mélanger
puis ajouter peu & peu le reste de lait. Saler, poivrer et
ajouter un peu de noix de muscade rapée. Laisser cuire
pendant 1/4 d'heure en remuant.

Réduire les carottes en purée. La faire dessécher sur
feu doux en remuant. Laisser tiédir.

Mélanger 2 jaunes d'ccufs et 1 ceuf entier. Ajouter la
créeme et 2 cuillerées a soupe de béchamel. Bien mélan-
ger. Passer le jambon a la moulinette. L'ajouter au mé-
lange ceufs-créme-béchamel.

Mettre la purée de carotte et le mélange ccufs-créme-
jambon-béchamel dans une terrine en travaillant bien le
tout pour obtenir une préparation homogéne. Rectifier
l'assaisonnement. Incorporer délicatement les blancs
d'ceufs battus en neige.

Beurrer un moule a soufflé. Le remplir avec la prépa-
ration aux carottes. Le disposer dans un récipient plus
grand contenant de I'eau chaude (bain-marie). Mettre le
tout a four moyen, 150 °C (th. 5), 30 minutes enviromn.

Quand le pain de carotte est cuit, le démouler sur le
plat de service chaud. Le napper de béchamel et servir
bralant.

CONSEILS

Saviez-vous qu'il suffit d'une pincée de bicarbonate
dans l'eauw de cuisson des carottes pour en rehausser la
saveur, Avez-vous déjd essayé de les faire cuire dans du
lait ? Elles y gagneront un maeelleux apprécié des grands
et des petits.

Les légumes

Chou rouge braisé KO

au lard Prép. : 25 mn. Cuiss. : 2 h 30 mn.

6 pers.

1 chou rouge | 5 oignons moyens [ 100 g de beurre ou de
saindoux /[ 450 g de lard fumé | Sel, poivre.

Eplucher le chou, le laver et le faire blanchir pendant
15 minutes dans 1'eau bouillante salée. L'égoutter et le
couper en lanieres.

Emincer les oignons en fines lamelles et les faire do-
rer dans la graisse chaude. Mouiller avec 2 verres d'eau,
saler, poivrer et ajouter le chou. Laisser cuire a feu
doux 1 heure 15 minutes, a couvert.

Couper le lard en gros dés, les ajouter a la prépara-
tion. Laisser cuire encore 1 heure.

L'eau peut étre remplacée par de la biere.

Bouchées de céleri ®O
aux Noix

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 15 mn.
Repos : 15 mn. - 4 pers.

1 paquet de 125 g de purée de céleri toute préte / 15 cl
deauw | 1/4 1 delait [ 1 ceuf / 50 g de noix décortiquées |
2 cuil. a soupe de farine | 15 g de beurre |/ Sel; poivre.

Préchauffer le four & 210 °C (th. 7).
Préparer la purée avec seulement 15 ¢l d'eau, 1/4 1 de

© lait et la moitié du beurre. Saler et poivrer. Ajouter le

jaune d'ceuf. Mélanger. Laisser refroidir 15 minutes en-
viron.

Former des petites boules de purée dans vos mains
farinées. Passer ces bouchées dans le blanc d'ceuf lége-
rement battu, les rouler dans les noix préalablement
concassées.

Les déposer sur la plague du four beurrée. Les faire
cuire a four chaud, 220 °C (th. 7-8), 15 minutes.



Les légumes

Coeurs de palmier
en pie

KA CD

Prép. : 25 mn. Cuiss. : 1 h 20 mn.
6 pers.

1 boite 4/4 de cceurs de palmier [ 1 oignon [ 2 gousses
d'ail | 5 tomates [ 100 g d'olives noires dénoyautées [
4 cuil. & soupe d'huile | 30 g de beurre | Persil [ Sel,
poivre.

Pate : 400 g de farine [ 4 ceufs [ 2 di de lait [ 1 dl
d'huile [ 1 pincée de sel [ 60 g de beurre [ I sachet de le-
vure en poudre [ 30 g d'emmenthal rapé.

Dans une terrine, mélanger tous les ingrédients de la
pate a l'aide d'une cuilléere en bois, jusqu'a obtention
d'une pite lisse. Réserver.

Couper les tomates en deux. Presser pour enlever les
graines. Faire cuire a la poéle dans 1'huile. Retourner en
cours de cuisson. Saler, poivrer et laisser cuire 15 mi-
nutes.

Hacher finement l'oignon épluché. Le faire fondre
doucement au beurre dans une poéle pendant 15 mi-
nutes.

Egoutter soigneusement les ceeurs de palmier. Les
ajouter a l'oignon, entiers ou coupés en deux s'ils sont
trop gros. Les laisser mijoter 8 4 10 minutes.

Verser les 2/3 de la pate dans un moule a bord haut
(genre moule a soufflé). Garnir avec les tomates, les
ceeurs de palmier, les olives, le persil et 1'ail haché. Re-
couvrir du reste de pite en soudant les bords avec un
peu d'eau. Faire cuire a four moyen, 170 °C (th. 5-6)
pendant 40 minutes environ.

Servir chaud.

Les légumes

Courgettes en tourte X O
Prép. : 20 mn. Cuiss.:1h 15 mn.
6 pers.

1,6 kg de courgettes | 6 ceufs | 750 g de tomates [ 3 oi-
gnons [ 60 g de beurre | 50 g de farine [ 1/2 [ de lait /|
50 g d'emmenthal | Huile d'olive | Sel, poivre.

Eplucher les tomates. Les presser pour faire sortir les
graines puis les couper en dés. Les faire revenir dans
une poéle avec 2 cuillerées a soupe d'huile. Réserver.

Eplucher et hacher les oignons. Les faire fondre tout
doucement dans 2 cuillerées a soupe d'huile.

Laver et essuyer les courgettes. Les couper en ron-
delles. Les faire juste dorer dans une sauteuse avec 4
cuillerées & soupe d'huile. Saler, poivrer et réserver.

Préparer un roux avec 30 g de beurre et la farine.
Laisser cuire quelques minutes. Mouiller avee le lait. Sa-
ler, poivrer et poursuivre la cuisson quelques minutes
en remuant.

Hors du feu, incorporer les ceufs battus en omelette et
l'emmenthal rapé.

Dans un plat beurré allant au four, disposer par
couches successives : les courgettes, les tomates et les
oignons. Remplir le plat et napper de sauce. Parsemer
de copeaux de beurre et faire cuire a four chaud, 230 °C
(th. 7-8), pendant 20 minutes.

)




Les légumes

Cassolettes aux ACD
épinards Prép. : 20 mn. Cuiss. : 35 mn,
4 pers,

2 kg d'épinards [rais (ou 500 g de surgelés) | 50 g de
beurre | 200 g de foies de volaille | 100 g de créme |
1 cuil. & soupe de chapelure | 2 ceufs | 6 brins de persil |
Sel, potvre | Persil.

Faire cuire les épinards a l'eau bouillante salée 10 mi-
nutes et les égoutter. Laisser tiédir puis les presser pour
en extraire toute l'eau.

Faire dorer les foies dans 25 g de beurre, 3 minutes,
en les tournant. Saler, poivrer. Les couper en petits dés.

Casser les ceufs en séparant les blancs des jaunes. Mé-
langer la créme et les jaunes puis les foies et les épi-
nards. Battre les blancs en neige. Les ajouter et bien
mélanger.

Beurrer 4 petits moules. Les saupoudrer de chape-
lure. Les remplir du mélange. Les mettre dans un plat a
four rempli de 2 cm d'eau et cuire a four chaud a 210 °C
(th. 7) pendant 20 minutes.

Démouler et décorer de persil.

CONSEIL

Les épinards prennent toujours beaucoup de place et
vous ne disposez pas towjours d'un récipient assez grand
pour les faire cuire.

Pour voir les feutlles diminuer de volume, aspergez-
les d'eau bouillante avant de les plonger dans la

casserole.

—_ Les légumes

Croquettes de fenouil ¥ O

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 20 mn.
4 pers.

4 fenouils | 1 fromage de chévre sec [ 4 cuil. & soupe de
chapelure [ 6 brins de persil [ Sel, poivre | 2 ceufs | 1 ci-
tron.

Cuire les fenouils coupés en 4 a I'eau bouillante salée
pendant 15 minutes. Les mixer avec 1 ceuf et le fromage
de chévre ripé. Assaisonner. Si nécessaire, ajouter un
peu de chapelure.

Former des croqueties plates, Les passer dans l'ceuf
battu et assaisonné puis dans la chapelure.

Les faire dorer a I'huile. Les égoutter et servir décoré
de persil et de gquartiers de citron.

Bouchées a la raclette ¢ O

Prép. : 20 mn. Cuiss. : L h.
6 pers.

1 kg de purée de pomme de terre [ 4 ceufs [ 75 g de
gruveére rapé | 100 g de fromage & raclette [ 1 cuil. @
soupe de chapelure [ 50 g de farine [ 60 g de beurre /
Sel, poivre.

Mélanger la purée avec 2 ceufs entiers, 2 jaunes, le
gruyere rapé, 30 g de beurre, la chapelure, le sel et le
poivre.

Fariner largement vos mains. Former des boulettes
de purée. Les fariner et les déposer sur un plat. Appuyer
le pouce au milieu des boulettes.

Faire dorer les boulettes dans une grande quantité
d'huile. Les poser sur un papier absorbant, le creux vers
le bas.

Beurrer un plat a four avec les 30 g de beurre res-
tants. Y poser les boulettes, le creux vers le haut. Cou-
per le fromage i raclette en gros dés. En mettre un dans
le creux de chaque boulette.

Enfourner le plat & 200 °C (th. 7), et le laisser jusqu'a
ce que le fromage soit bien fondu. Servir en décorant de
brins de persil.
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LES PLATS COMPLETS

Soupe de cabillaud ¢ QD

au curry Prép. : 15 mn. Cuiss. : 35 mn.
6 pers.

400 g de filets de cabillaud | 1 sachet de court-bouillon /
1/2 verre de vin blanc | 3 grosses pommes de terre | 2 oi-
gnons [ 1/2 pied de céleri branche [ 40 g de beurre /|
2 cutl. & soupe rases de farine [ 1 cuil. a café de farine /[
1/4 1 de lait / 5 brins de persil | Sel, poivre [ I cuil. ¢
cajfé de curry.

Rincer les filets de cabillaud. Les mettre dans une
casserole. Ajouter 1 1 d'eau froide, le vin blanc, le sachet
de court-bouillon et 3 tours de moulin & poivre. Chauf-
fer sur fen doux et laisser frémir 5 minutes.

Retirer la casserole du feu et laisser tiédir le poisson
dans son bouillon avant de I'égoutter. Passer le bouillon
a travers une passoire fine. Couper les filets en mor-
ceaux.,

Eplucher les pommes de terre. Les couper en petits
dés. Les faire cuire a l'eau bouillante salée pendant 10
minutes.

Peler et hacher les oignons. Enlever les feuilles du cé-
leri. Le laver. Couper les branches en menus morceaux
apres avoir enlevé les fils. Faire fondre le beurre dans
une casserole, sur feu doux. Y mettre les oignons et le
céleri. Mélanger 5 minutes sans laisser dorer. Ajouter la
farine et le curry. Remuer vivement avec une spatule.
Verser dessus le bouillon de cuisson du poisson puis le
lait. Saler, poivrer. Remuer au fouet jusqu'a ébullition.

Egoutter les pommes de terre. Les ajouter dans la
soupe ainsi que le poisson. Chauffer pendant 3 minutes.

Laver et hacher le persil. En saupoudrer la soupe au
moment de servir.
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Les plats complets

Gratin de limandes ¥ QD

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 30 mn.
4 pers.

8 filets de limande [/ 2 verres de flocons de pommes de
terre | 2 ceufs [ I verre de lait | 100 g de gruyeére répé |
260 g de champignons / 100 g de beurre / 50 g de
créme | Sel, poivre,

Faire bouillir 1 verre et demi d'eau et le lait avec une
pincée de sel. Mettre les flocons de pommes de terre
dans un saladier. Verser le liquide bouillant et 40 g de
beurre. Laisser reposer 2 minutes. Remuer,

Avec 20 g de beurre, enduire un plat allant au four. Y
mettre la purée. Poser les filets de limande. Saler et poi-
vrer et couvrir de la moitié du gruyére.

Eplucher, laver et couper les champignons en la-
melles. Faire sauter a la poéle dans 40 g de beurre, Saler
et les verser sur le poisson.

Battre la créme, les ceufs et le reste de fromage. Assai-
sonner et verser sur les champignons. Cuire au four &
200 °C (th. 7) pendant 20 minutes.
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1es piats compiets

Feuilleté aux moules ¢ 0

Prép. : 30 mn. Cuiss. : 50 mn.
6 pers.

1 paquet de pate feuilletée | 1,6 I de moules | 100 g de
fromage blanc [ 500 g d’'épinards hachés en boite [ 2
ceufs | 50 g de gruyére répé | 1 verre 1/2 de lait /| 100 g
de beurre | 40 g de farine [ Noix de muscade | 1/2 cube
de bouillon de légumes [ Sel.

Beurrer un moule rond. Abaisser la pate. Foncer le
moule. Couper l'excédent de pite qui dépasse du moule.
Piquer la pate avec une fourchette. La recouvrir d'une
feuille d'aluminium et de haricots secs. Cuire a four
chaud, 210 °C (th. 7), 15 minutes.

Laver les moules. Les mettre dans une casserole, cou-
vrir et poser I'ensemble sur feu vif. Secouer. Retirer du
feu dés que les moules sont ouvertes. Il faut environ 5
minutes. Oter les moules de leur coquille et les réserver
dans un bol.

Faire fondre 50 g de beurre, y ajouter les épinards
égouttés et le demi-cube de bouillon émietté. Laisser
cuire 5 minutes a feu doux.

Dans une autre casserole, faire fondre 40 g de beurre.
Ajouter la farine puis le lait. Remuer et laisser épaissir
5 minutes a feu doux. Hors du feu, ajouter un peu de
muscade et saler. :

Mélanger le fromage blanc, les épinards, le gruyére,
les ceufs et la sauce Béchamel. Bien battre le tout puis
ajouter les moules. Cuire a four chaud, 210 °C (th. 7), 20
minutes.

A9 VUL LU LY

Bouillabaisse de ¥ AD

sardines Bidp < 1 i o, 046 §580n.

4 a b pers.

750 g de grosses sardines fraiches | 350 g de pommes de
terre [ 3 oignons [ 2 poireaux [ 1 bouquet garni [ 5
gousses d'ail | 1/2 bulbe de fenouil [ 1 bonne pincée de
safran [ 2 dl d'huile d'olive | 6 & 7 tomates fraiches [
Sel, poivre.

Monder les tomates, Les couper en deux, les épépiner
et les hacher. Eplucher les oignons et les hacher fine-
ment. Eplucher et piler 1'ail. Eplucher les poireaux, les
laver soigneusement puis couper les blancs en rondelles
trés fines. Laver et émincer finement le fenouil.

Faire chauffer I'huile dans une cocotte. Lorsqu'elle
commence a étre chaude, y faire cuire tout doucement
et 4 couvert les oignons et les poireaux. Juste avant
gu'ils ne blondissent, ajouter les tomates, I'ail, le safran,
le bougquet garni et le fenouil. Mouiller avec 3/4 1 d'eau.
Laisser cuire pendant 30 minutes.

Eplucher les pommes de terre. Les laver et les couper
en petits dés.

Vider et essuyer soigneusement les sardines dans un
linge, les réserver sur une assiette.

Apres 30 minutes de cuisson, ajouter les pommes de
terre dans le bouillon, 10 minutes plus tard, ajouter les
sardines et laisser cuire encore 10 minutes.

Faire chauffer une soupiére peu profonde et large.
Mettre les sardines dans la soupiére, verser le bouillon
dessus et servir trés chaud.
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Les plats complets

Courgettes farcies aux X0
ceufs brouillés

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 35 mn.
4 pers.

4 courgettes [ 4 ceufs | 2 oignons [ 1/2 cube de bouillon
de volaille | 12 brins de persil | 2 cuil. & soupe d'huile /
Sel, poivre.

Laver les courgettes. Les couper en deux dans le sens
de la longueur. Creuser chaque moitié pour retirer 1'in-
térieur et le hacher.

Faire cuire 3 minutes les oignons hachés dans 1

=

_cuillerée a soupe d'huile. Ajouter le hachis de cour-

Y

geties. Bien mélanger 5§ minutes a feu doux. Verser les
ceufs battus et assaisonner en continuant de remuer 5
minutes. Répartir ce mélange dans les courgettes. Les
placer dans un plat & four huilé. Verser le bouillon dilué
dans un verre d'eau bouillante. Faire cuire au four a
180 °C (th. 6) 20 minutes.

Saupoudrer de persil haché au moment de servir,

Rouleau de mai S5¢ QD

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 25 mn.
6 pers.

6 ceufs / 100 g de gruyere rapé | 100 g de jambon cuit /
100 g de jambon eru [ 100 g de créme fraiche | 50 g de
farine / 50 g de beurre | Sel, poivre.

Mélanger 50 g de gruyére ripé avec la farine. Ajouter
progressivement la moitié de la ecréme puis 5 jaunes
d'ceufs. Saler, poivrer. Incorporer 4 blanes d'ceufs battus
en neige. Poser un papier aluminium beurré sur une
plaque du four. Relever les bords. Y répartir le mélange.
Enfourner a 180 °C (th. 6) pour 15 minutes.

Hacher les jambons. Ajouter le reste de créme et le
dernier jaune d'ceuf. Mélanger.

L'étaler sur la péte juste sortie du four. Saupoudrer
avec le reste de fromage rédpé. Rouler le tout en décol-
lant le papier au fur et & mesure. Refermer le papier au-
tour du rouleau ainsi formé. Remettre dans le four pour
10 minutes.

Servir sur un lit de laitue, coupé en tranches.

Les plats complets

Riz Pondichéry KA QD

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 35 mn.
4 pers.

200 g d'échine de porc | 500 g de tomates pelées en
hoite | 1 pomme [ 1 banane | 250 g de riz | 2 cuil. de
eréeme fraiche |/ I oignon [ I cuil. & soupe de curry /
2 cutl. a soupe d'huile [ Sel.

Eplucher l'oignon, 1'émincer en fines tranches. Cou-
per l'échine de porc en dés. Peler la pomme et la ba-
nane. Riper la pomme.

Chauffer l'huile dans une cocotte. Y faire dorer 1'oi-
gnon. Ajouter le curry. Tourner rapidement avee une
cuillére en bois, Faire dorer la viande dans la cocotte.
Saler, ajouter la pomme et la banane puis les tomates
égouttées et coupées en petits morceaux. Couvrir. Lais-
ser cuire 30 minutes.

Faire bouillir 1/2 litre d'eau salée. Y verser le riz en
pluie. Couvrir et laisser cuire 20 minutes.

Mettre la viande et son assaisonnement dans un plat.
Ajouter le riz. Mélanger délicatement avec une four-
chette. Incorporer rapidement la créme fraiche et servir
aussitdt.
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Les plats complets

Croustade de
saucisson

KAKAD

Prép. : 30 mn. Cuiss.: 1h,
6 pers,

1 gros saucisson ¢ cuire [ 4 ceufs | 400 g d'épinards en
branches surgelés [ 350 g de péte feuilletée surgelée |
50 g de beurre [ 2 pincées de noix de muscade répée |
Sel, poivre.

Mettre le saucisson dans une casserole, Le couvrir
d'eau froide. Chauffer a feu doux. Cuire 25 minutes
apres 1'ébullition. Egoutter, laisser tiédir puis 1'éplu-
cher.

Faire fondre 25 g de beurre dans une poéle a feu
doux. Y mettre les épinards. Laisser cuire 15 minutes en
les tournant souvent. Saler, poivrer, ajouter la musecade
et laisser refroidir.

Casser 3 ccufs dans un bol. Saler, poivrer. Les battre a
la fourchette. Faire fondre 15 g de beurre dans une
poéle. Y verser la moitié des ccufs. Dés que les bords se
décollent, retourner 'omelette et la faire cuire 1 minute
sur l'autre face. La réserver sur une assiette. Recom-
mencer une deuxiéme omelette avec les ceufs restants.

Etaler 1a pite feuilletée en un grand rectangle. Ré-
partir les épinards au milieu. Poser les deux omelettes
en les faisant se chevaucher, puis le saucisson. Rouler la
pate. Replier les bords. Les coller en les pressant avec
un peu d'eau tiede. )

Découper des feuilles dans le reste de péate. En déco-
rer la pate. Dorer la croustade avec le dernier ceuf
battw. Faire cuire a four chaud, 210 °C (th. 7) pendant 35
minutes. Aprés 15 minutes, ramener la température a
180 °C (th. 6).

Servir chaud, accom
a la vapeur.

de pommes de terre cuites

Les plats complets

Strudel aux ceufs d'or S¢5¢ QD

Prép. : 25 mn. Cuiss. : 45 mn.
4 pers.

6 ceufs | 350 g de pate feuilletée | 200 g de chair & sau-
cisse | 2 échalotes [ 500 g de foie de porc | 40 g de
beurre [ 30 g de pistaches décortiquées | 1 pincée de 4
épices [ 12 brins de persil [ 1 cuil. @ soupe de cognac [
Sel, poivre.

Cuire 4 ceufs pendant 10 minutes a I'eau bouillante sa-
lée. Laisser refroidir.

Peler et hacher les échalotes. Les faire fondre dans
une poéle avec 25 g de beurre. Ajouter la chair a sau-
cisse et le foie coupé en morceaux. Mélanger 3 minutes.
Passer a la moulinette et laisser refroidir.

Ajouter le persil et les pistaches hachés, 1 ceuf entier,
les 4 épices et le cognac. Saler, poivrer. Bien mélanger.

Etaler la pate. Mettre 1la moitié du mélange au milieu.
Poser 4 ceufs durs. Recouvrir du reste du mélange. Re-
fermer la pite. La dorer a 1'eeuf battu. Faire cuire au
four a 180 °C (th. 6) pendant 40 minutes.

Un plat délicieux, vraiment pas cher. Vous pouvez encore en
réduire le cotit en supprimant les pistaches.
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Les plats complets

Farci de dinde
aux courgettes

KA

Prép. : 25 mn. Cuiss.: 1h.
6 pers.

1 morceau de dinde de 800 g environ [ 2 courgettes | 3
ceufs / 1 bouquet de persil / 2 tranches de pain / 2
gousses d'atl [ 30 g de beurre / 1 cuil. & soupe d'huile |
50 g de gouda rapé | 1 verre de vin blanc [ Sel, poivre.

Avec un couteau pointu, fendre le morceau de dinde
sans l'ouvrir entierement de facon a former une poche.

Laver et essuyer les courgettes. Les couper en ron-
delles. Les saupoudrer de sel et les réserver.

Faire cuire 2 ceufs a I'eau bouillante salée pendant 8
minutes.

Passer les tranches de pain, les gousses d'ail éplu-
chées et le persil a4 la moulinette. Essuyer les courgettes
avec du papier absorbant. Les hacher finement. Bien
mélanger les courgettes, 1'ail, le persil, le pain et le
gouda. Ajouter le dernier ceuf. Saler, poivrer. Tourner
jusgqu'a obtenir une péte lisse.

Passer les ceufs durs sous 'eau froide. Les écaler.

Saler et poivrer l'intérieur de la dinde. Y mettre la
moitié de la farce. Y enfoncer 1 ceuf. Ajouter le reste de
la farce et le deuxieme ceuf. Coudre l'ouverture de la
poche avec du fil de cuisine.

Chauffer le beurre et 1'huile dans une cocotte a feu
doux. Y faire dorer le morceau de dinde. Saler, poivrer.
Verser le vin blanec. Couvrir. Laisser cuire 40 minutes en
tournant la viande plusieurs fois en cours de cuisson et
en ajoutant une goutte d'eau si nécessaire.

Servir chaud ou froid, coupé en tranches.

Fendre le morceau de dinde
afin de former une poche.

Le farcir puis le coudre
soigneusement.

Les plats complets

Brochettes fantaisie D

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 10 mn.
Marinade : 30 mn. - 4 pers.

500 g d’'échine de porc | 200 g de poitrine fumée | 2 cour-
gettes [ 1 poivron rouge [ 1/2 verre d'huile [ 1 brin de
romarin [ 8 feuilles de sauge [/ 6 cuil. & soupe de
ketchup [ 3 cuil. @ soupe de créme [ 2 gousses d'ail | 6
feuilles de batavia [ Sel, poivre.

Couper l'échine de pore en morceaux de 2 cm de coté.
Les mettre dans un saladier. Arroser d'huile. Ajouter les
feuilles de sauge et le romarin émiettés.

Peler et hacher finement les gousses d'ail. Les ajouter
sur la viande. Laisser mariner 30 minutes au moins.

Laver et essuyer les courgettes. Les couper en tron-
cons de 2 a 3 em, Partager chacun en deux, Saupoudrer
de sel. Laisser de coté.

Partager le poivron en deux. Retirer les graines et le
couper en morceaux. Couper la poitrine fumée en la-
niéres.

Sur des brochettes en métal longues et aplaties, enfi-
ler un cube de viande, une laniére de poitrine fumée, un
morceau de poivron puis un morceau de courgette. Sur
la méme brochette, recommencer en alternant viandes
et légumes. Terminer par un morceau de courgette et de
poivron. Procéder de la méme maniére pour les 3 autres
brochettes. Badigeonner les brochettes avec I'huile de la
marinade. Faire cuire sur un gril bien chaud 10 minutes
en les tournant souvent. Saler, poivrer en fin de cuisson.

Verser le ketchup et la créme dans une casserole.
Chauffer a feu doux en mélangeant. Retirer du feu a
I'ébullition.

Servir les brochettes sur un plat
garni de salade romaine. Accompa-
gner de la sauce chaude.



Les plats complets

Boulettes surprise KO

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 40 mn,
6 pers.

600 g de steak haché | 400 g d'épinards surgelés | 5
ceufs [ 1/2 cuil. & café de romarin | 2 gousses d'ail | 2
pincées de muscade rapée [ 150 g de farine [ 500 g de to-
mates en boite [ 1 oignon [ 3 cuil, & soupe de chapelure /
5 cuil. & soupe d'huile | Sel, poivre.

Plonger les blocs d'épinards dans une casserole d'eau
bouillante salée. Laisser cuire 10 minutes et égoutter.
Dessécher les épinards pendant 2 minutes dans une sau-
teuse, avec 2 cuillerées d'huile. Les réserver.

Faire cuire 3 ceufs, 10 minutes a 1'eau bouillante salée.

Eplucher et hacher l'oignon et 1'ail, Egoutter les to-
mates.

Faire dorer les oignons dans le reste d'huile puis
ajouter les tomates. Saler, poivrer. Couvrir et laisser
cuire 15 minutes a feu doux.

Ecaler les ceufs durs, les couper en 6.

Mélanger la viande hachée avec l'ceuf, le sel, la mus-
cade, le romarin et 1'ail. Partager la viande en 18 parts.

Fariner un plan de travail, poser les boulettes et les
aplatir. Sur chacune, déposer une fine couche d'épi-
nards et un guartier d'ceuf. Enfermer la farce en pres-
sant des doigts. Rouler les boulettes dans la farine. Les
passer dans 1'ceuf battu puis dans la chapelure.

Les plonger 6 par 6 dans 1'huile chaude. Les faire do-
rer puis les égoutter et les ajouter dans la sauce tomate.

Laisser mijoter 15 minutes & feu doux. Servir bien
chaud

Les plats complets

Chou farci XK O

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 1 h 20 mn.
4 pers.

I chou vert de 500 g [ 200 g de chair & saucisse [ 1 ceuf [
2 gousses d'ail | 50 g de mie de pain [ I tasse de lait |
I bouquet de persil | 1 verre de jus de réti ou d'huile [
Sel, poivre.

Faire chauffer 2 1 d'eau salée. Y faire blanchir le chou
pendant environ 15 minutes. Le retirer et I'égoutter.

Faire tremper la mie de pain dans la tasse de lait.

Préparer la farce : mélanger les 200 g de chair a sau-
cisse, l'ceuf, I'ail écrasé, le persil haché, la mie de pain
pressée. Bien remuer. Saler et poivrer.

Ecarter les feuilles de chou. Déposer une boulette de
farce au centre. Rabattre quelques feuilles. Disposer a
nouveau de la farce entre les feuilles. Terminer en ra-
battant les derniéres feuilles sur la farce. Maintenir les
feuilles du chou avec un fil de cuisine bien solide et le
ficeler comme un paquet.

Verser le verre de jus de réti ou d'huile dans une co-
cotte. Faire chauffer a feu tres doux. Y mettre le chou.
Couvrir et laisser cuire 1 heure environ.

Disposer le chou sur le plat de service bien chaud.
Oter la ficelle et servir immédiatement.

;% i
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Les plats complets

Pain de viande
en couronne

AKAD

Prép. : 15 mn. Cuiss. : 30 mn.
6 pers.

500 g de bifteck haché [ 4 cuil. & soupe de chapelure | 2
eufs [ 1/2 cuil. & soupe de paprika | 1 cuil. & café de
concentré de tomate [ 500 g de tomates en boite [ 50 g de
beurre | 4 filets d'anchois a 'huile | 12 brins de persil /
1 cuil. & soupe de ciapres | 600 g de pommes de terre /
Sel, poivre.

Mettre la viande hachée dans un saladier. Saler, poi-
vrer. Y mélanger le paprika, le concentré, la chapelure
(en réserver une cuillerée a soupe) et les ceufs. Bien re-
muer avec une cuillere en bois.

Beurrer un moule en couronne. Saupoudrer l'inté-
rieur du moule avec la chapelure réservée. Le remplir
de viande. Mettre le moule dans un plat allant au four
contenant de 1'eau bouillante au quart de sa hauteur.
Faire cuire au four a 210 °C (th. 7) pendant 30 minutes.

Peler les pommes de terre. Les couper en morceaux.
Les faire cuire 20 minutes 4 1'eau bouillante salée.

Egoutter les tomates. Les couper en deux. Les presser
dans les mains pour en extraire les graines. Les couper
en morceaux. Les faire cuire & feu doux avee 30 g de
beurre dans une sauteuse pendant 10 minutes. Assaison-
ner. '

Hacher les filets d'anchois, le persil et les capres.
Ajouter ce hachis dans les tomates. Poursuivre la cuis-
son 5 minutes.

Démouler la couronne de viande
sur un plat. Mettre les pommes de
terre égouttées au milieu.
Verser quelques cuille-
rées de sauce tomate
dessus et présenter
le reste dans une
sauciere.

Les plats complets

Tourbillon au beeuf ¢ QD

Prép. : 25 mn. Cuiss. : 35 mn.
Repos : 30 mn. - 6 pers.

400 g de farine | 4 ceufs [ 300 g de steak haché | 30 g de
pignons de pin [/ 150 g de chair & saucisse | I verre de
lait [ 30 g de poudre d'amande / 60 g de beurre | 1 petit

pain aw lait | 1 boite 4/4 de tomates pelées [ 1 cuil. &

soupe de chapelure [ 1 otgnon [ 1/2 cuil. & café d'herbes
de Provence [ Sel, poivre.

Mettre la farine sur le plan de travail. Casser 3 ccufs
au milieu. Ajouter une pincée de sel et 2 cuillerées a
soupe d'eau froide. Mélanger. Former une boule. La lais-
ser reposer 1/2 heure.

Emietter le pain au lait dans un bol. L'arroser de lait.

Faire fondre 30 g de beurre dans une sauteuse. Y
mettre le steak haché puis la chair 4 saucisse. Saler, poi-
vrer. Faire cuire 5 minutes. Laisser tiédir.

Y mélanger la poudre d'amande, les pignons, le pain
pressé, la chapelure et 1 ceuf. Etaler la pate pour former
un grand rectangle. Répartir le mélange au milieu. Rou-
ler la pate sur elle-méme puis I'emballer dans un tor-
chon. Ficeler les deux bouts.

Plonger le tout dans un grand volume d'eau
bouillante salée. Laisser cuire 30 minutes.

Peler et hacher l'oignon. Egoutter et hacher les to-
mates. Faire fondre 30 g de beurre dans une casserole. Y
mettre l'oignon, les tomates et les herbes de Provence.
Saler, poivrer. Laisser cuire 25 minutes a feu doux.
- ~ Egoutter le rouleau. Retirer le torchon.

.. Attendre 10 minutes avant de le
. couper. Servir avec la sauce
- tomate,
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LES DESSERTS

Crémoise aux fruits
rouges

AKO

Prép. : 30 mn. Cuiss. : 5 mn.
Repos: 3 h. - 6 pers.

200 g d’'ananas au sirop [ 1/2 [ de lait / 200 g de
[raises [ 200 g de cerises / I banane [ 4 feuilles de géla-
tine [/ 1 cuil. & soupe de farine / 100 g de sucre en
poudre [/ 1 pomme [ 200 g de fromage blanc a 40 % de
M.G. | 2 ceufs | 10 macarons.

Mettre la gélatine & ramollir dans un peu d'eau
froide.

Peler la pomme. Laver les fraises. Les couper en 2.
Enlever le noyau des cerises et les couper en 2, Couper
la pomme en fines tranches, 'ananas et 1a banane en pe-
tits dés. Mettre tous les fruits dans une terrine avec 50 g
de sucre en poudre et laisser macérer 1 heure.

Pendant ce temps, metire les jaunes d'ceufs dans une
casserole avec le reste de sucre. Battre longuement afin
gue le mélange blanchisse. Ajouter progressivement la
farine et le lait. Mettre la casserole sur feu doux et lais-
ser cuire 5 minutes apreés 1'ébullition.

Retirer la casserole du few. Laisser tiédir. Dissoudre
au fouet les feuilles de gélatine égouttées. Ajouter le fro-
mage blanc, les fruits et le jus de macération.

Chemiser un saladier de papier aluminium. Poser 6
macarons au fond. Y verser le mélange. Réserver au ré-
frigérateur pendant 2 heures au moins.

Ecraser 4 macarons. Renverser la crémoise sur le plat
de service. Enlever le papier d'aluminium. Servir en-
touré de macarons écrasés.

Les desserts

Bananes brésiliennes ¢ O

Prép. : 8 mn. Repos:1h.
4 pers.

8 bananes [ 2 cuil. & soupe de café soluble [ 3 cuil. a
soupe de sucre semoule.

Eplucher les bananes et les écraser en purée. Cette
opération doit se faire rapidement.

Délayer le café soluble avee une cuillerée a soupe
d'eau bouillante. L'ajouter & la purée de banane ainsi
que le sucre semoule. Bien mélanger.

Répartir le tout dans de petites coupes individuelles.
Réserver 1 heure au réfrigérateur.

CONSEIL

Oui, il est possible de congeler les bananes aprés en
avoir retiré la peau. Sachez seulement que lorsque vous
les décongeélerez, vous devrez les arroser d'un jus de
citron chaud pour en limiter 'oxydation. Vous ne les
consommerez pas comme un fruit frais mais elles
pourront servir de base pour de nombreuses prépara-
tions ! mousses, giteaux, tartes...

Créme rosemousse ¥ O

Prép. : 10 mn.
4 pers.

4 bananes bien miires [/ 250 g de fraises | 4 cuil. & soupe
de liqueur d'orange.

Laver les fraises et éplucher les bananes. Ecraser le
tout a la fourchette. Ajouter la ligueur et bien mélanger.

Répartir et servir dans 4 petites coupes, décorées
d'une demi-fraise.

On peut ajouter du sucre selon ses gotits.
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Les desserts

Dessert meringué
aux poires

KKO

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 35 mn.
6 pers.

6 belles poires [ 150 g de sucre en poudre [ 1 cuil. & café
de jus de citron [ 3 cuil. a soupe d'eau [ 50 g de marme-
lade d'abricots [ 3 blanes d'ceufs [/ 1 pincée de sel /
100 g de sucre glace | 50 g d’'amandes effilées.

Dans une casserole de taille moyenne, préparer un si-
rop avec le sucre en poudre, le jus de citron et l'eau.
Laisser bouillir 5 minutes a petit feu.

Peler les poires. Les couper en quartiers et retirer les
pépins. Pocher les poires dans le sirop bouillant jusqu'a
ce qu'elles deviennent translucides. Les égoutter en
veillant &4 ne pas les abimer. Les disposer dans le fond
d'un moule a bords hauts (genre moule a soufflé).

Délayer la marmelade d'abricots dans le sirop de
cuisson des poires. Laisser épaissir a feu doux. Lorsque
le sirop a la consistance d'une gelée, en napper les
poires.

Préchauffer le four a 160 °C (th. 5-6).

Incorporer une pincée de sel aux blancs d'ceufs. Com-
mencer & fouetter. Dés qu'ils commencent & blanchir,
leur incorporer peu a peu le sucre glace, tout en conti-
nuant a les battre en neige ferme. Recouvrir les poires
avec la meringue obtenue en formant un déme. Saupou-
drer avec des amandes effilées, Passer au four 10 mi-
nutes afin de faire dorer la meringue.

Servir tiede.

Cette recette est pratique pour utiliser un reste de blancs
d'aeufs.

CONSEIL

8i vos meringues collent & la téle, placez-les qu-
dessus d'une casserole d'eau bouillante et vous
constaterez que vous les détacherez facilement avec la
pointe d'un couteai.

Les desserts

Gratin coco-cannelle ¥ O

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 30 mn.
6 pers.

280 g de sucre semoule | 1/2 cuil. & café de cannelle /
200 g de pulpe de noix de coco rapée [ 4 ceufs |/ 30 g de
beurre [ 1/21 de lait.

Préchauffer le four a 250° C (th. 8-9).

Verser le sucre semoule et la cannelle dans une casse-
role & fond épais. Arroser d'1/8° de litre d'eau.

Casser les ceufs en séparant les blanes des jaunes.
Garder les blancs pour la préparation d'un autre plat.
Délayer soigneusement les jaunes dans le lait.

Mettre &4 chauffer la casserole contenant sucre, can-
nelle et eau. Deés que le mélange commence a bouillir,
incorporer la pulpe de noix de coco. Lorsque ce mélange
devient transparent, ajouter les jaunes d'ceufs délayés
dans le lait et, sans cesser de remuer a la cuillére en
bois, laisser cuire jusqu'a ce que la eréme commence a
épaissir au fond de la casserole (soit environ 15 & 20 mi-
nutes).

Verser alors la créme dans un plat creux en porce-
laine ou en verre a feu. Couper le beurre en petits mor-
ceaux. En parsemer la surface du plat.

Mettre au four et faire gratiner de 5 4 6 minutes. Lais-
ser refroidir avant de servir.

CONSEIL

Ouvrir une noix de coco ne sera plus un casse-téte si
vous procédez ainst ! percez la cogue aux deux extré-
mités et récupérez le lait de coco. Placez ensuite la noix
au four jusqu'é ce que la coquille éclate. Vous pourrez
alors détacher la chair trés facilement.
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Les desserts

Puits d'amour O
Prép. : 15 mn. Cuiss. : 15 mn.
6 & 8 pers.

500 g de pdte feuilletée | 1 ceuf [ 300 g de confiture de
groseilles [ 50 g de sucre glace.

Préchauffer le four a 240 °C (th. 8).

Abaisser la pate feuilletée au rouleau pour former un
rectangle de 24 x 20 cm. Tailler dans cette abaisse de
pate feuilletée 6 a 8 rondelles de 6 cm de diameétre. Pla-
cer ces rondelles sur une plagque a patisserie humide.

Casser un ccuf dans un bol et le battre a la fourchette.
Dorer le dessus des rondelles de péate a l'ceuf battu.

Former une boule avec les restes de péate. L'abaisser
et découper a nouveau le méme nombre de rondelles.
Enlever le centre 4 1'emporte-piece. Déposer les cou-
ronnes ainsi formées sur les premiéres rondelles. Dorer.

Enfourner et laisser cuire 10 a 15 minutes. Laisser re-
froidir.

Les saupoudrer de sucre glace et remplir le puits
formé avec de la confiture de groseilles.

Les desserts

Tarte d'hiver D

Prép. : 30 mn. Cuiss. : 256 mn.
Repos : 30 mn. - 6 pers.

300 g de farine |/ 100 g de sucre | 500 g d’ananas en
boite | 125 g de beurre [ 2 jaunes d'ceufs | 1 cuil. & café
de levure en poudre | 1/2 potl de marmelade d'oranges [
12 dattes | 1 verre @ liqueur de rhum | 1 orange [ Le
zeste d'1 citron | 2 bananes | Sel.

Mélanger la farine et la levure. Couper le beurre en
morceaux, le déposer au milieu. Le mélanger a la farine.
Ajouter les jaunes d'ceufs, 3 cuillerées & soupe d'eau, 50
g de sucre, une pincée de sel et le zeste de citron. Mélan-
ger rapidement et former une boule. La réserver au
frais 1/2 heure.

Peler l'erange et enlever soigneusement la peau
blanche. Couper les dattes en 2, éter les noyaux. Eplu-
cher et couper les bananes en rondelles. Egoutter les
tranches d'ananas en récupérant le jus. Les couper en 2.

Etaler la pite sur une planche farinée. Beurrer un
moule rond de 30 cm de diamétre. Le tapisser avec la
pate.

Délayer la marmelade avec 2 cuillerées a soupe du si-
rop de la boite d'ananas. La verser dans le moule. Cuire
a four chaud, 210 °C (th. 7), pendant 25 minutes.

Laisser refroidir la tarte avant de la démouler dans
un grand plat. Déposer au centre 3 rondelles de banane

=les dattes autour. Continuer en alternant bananes,
nges et ananas.

Dans une casserole, faire bouillir 2 minutes le reste
du sucre avec 1 cuillerée du jus d'ananas et le rhum.
o En napper les fruits.




Les desserts

Croquemitoufle RO
aux cerises

Prép. : 20 mn. Cuiss. : 40 mn.
6 pers.

Pate - 200 gde farine / 3 ceufs | 125 g de sucre [ 50 g de
beurre |/ 1 paquet de levure chimique | 1 cuil. & soupe de
kirsch.

Garniture : 350 g de cerises | 100 g de farine / 100 g de
beurre [ 80 g de poudre d'amande [ 100 g de sucre |/
20 g de beurre (pour le moulde).

Préparer la pate : tamiser la farine et la disposer en
fontaine dans une terrine. Ajouter la levure, les ceufs et
le sucre. Faire fondre le beurre sur feu trés doux ou
mieux, au bain-marie. L'ajouter également au centre de
la fontaine ainsi que le kirsch. Travailler cette pate
pour bien incorporer tous ces éléments. La verser dans
un moule &4 manqué beurré.

Préchauffer le four a 160 °C (th. 5-6).

Préparer la garniture : dénoyauter les cerises et les
disposer sur la pate. Couper le beurre en petits mor-
ceaux. L'incorporer a la farine. Ajouter le sucre et la
poudre d'amande. La pate obtenue doit étre ferme et
friable. L'émietter entre les paumes de la main, au-des-
sus des cerises de maniére a les masquer complétement
avec cette préparation. )

Enfourner et laisser cuire 30 4 40 minutes.

Démouler sur une tole et laisser refroidir avant de
servir.

REMARQUE

On appelle croquemitoufle une pétisserie dans la-
quelle sont enfermés les fruits enire 2 couches de pite.

Les desserts

Far breton aux deux ¥ O
fruitS : Prép. : 20 mn. Cuiss. : 1 h.

Macération : 4 a5 h. - 6 pers.

125 g de beaux pruneaux [ I bol de thé | 2 pommes &
chair ferme [ 1 pincée de cannelle en poudre | 125 g de
sucre semoule [/ 5 ceufs | 100 g de farine | 11 de lait /
30 g de beurre.

Préparer un bol de thé assez fort. Dénoyauter les pru-
neaux. Les mettre dans le thé. Les laisser macérer
quelgues heures.

Peler les 2 pommes. Les couper en dés et les saupou-
drer avec la cannelle et 2 ou 3 cuillerées a soupe de
sucre en poudre.

Préchauffer le four 4 160 °C (th. 5-6).

Beurrer soigneusement un plat allant au four. Le sau-
poudrer avec 1 cuillerée 4 soupe de sucre en poudre.
Bien égoutter les pruneaux. Garnir le fond du plat avec
les pruneaux et les dés de pommes.

Mélanger la farine et le reste de sucre. Disposer le
mélange en fontaine dans un saladier.

Battre les ceufs. Les verser au centre de la fontaine.
Délayer en ajoutant progressivement le lait tiédi. Vous
devez obtenir une pite liquide. Verser cette pate sur les
fruits. )

Enfourner et laisser cuire environ 1 heure.

Servir le far tiede ou froid, sans le démouler.

REMARQUE

Dans certaines provinces francaises, le far désigne
une bouillie préparée avec de la farine de blé dur. Dans

le Finistere, on donne le nom de "far” & un entremets.
Mais il s'agit toujours d'un dessert nourrissant au coitt

modique.
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Les desserts

Baba rapide a l'orange X O

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 25 mn.
6 pers.

200 g de farine [ 100 g de sucre en poudre [ 75 g de
beurre fondu [ 3 ceufs / 1 paguet de levure chimique [ 30
@& 50 g d'écorce d'orange confite | 5 g de sel,

Sirop : 125 g de sucre en morceaux [ 1 dl d'ean |/ 1 dl de
rhum [ Le jus d'1 orange.

Casser les ceufs dans une terrine. Ajouter le sucre et
le sel. Battre 5 minutes 4 la fourchette. Ajouter peu a
peu la farine tamisée avec la levure.

Faire fondre le beurre a tout petit feu. Il ne doit pas
chauffer. Le mélanger a la préparation précédente et
ajouter l'orange confite en petits dés.

Beurrer un moule a baba et v verser la pite. Mettre a
cuire au four a 150 °C (th. 5), 25 minutes environ.

Porter a ébullition le sucre et 1'eau et laisser bouillir
7 4 8 minutes. Retirer du feu. Ajouter le jus d'orange et
le rhum.

Démouler le baba dés sa sortie du four. L'arroser avee
le sirop lorsqu'il est encore chaud.

Géateau pommes- KO
pOiPES Prép. : 10 & 15 mn. Cuiss. : 30 ran.
4 pers.

2 pommes [ 2 poires | Le jus d'1/2 citron [ 60 g de
beurre | 40 g de farine / 50 g de sucre [ Sel.

Eplucher les pommes et les poires. Les couper en
tranches trés fines, Les citronner et les réserver.

Mélanger le sucre, la farine et le sel. Ajouter le beurre
coupé en petits morceaux et travailler la pite du bout
des doigts.

Beurrer un plat a4 bords hauts allant au four. Dans le
fond, disposer les tranches de fruits. Emietter la péte et
mélanger les morceaux parmi les fruits, Cuire a four
chaud, 200 °C (th. 6-7) pendant 30 minutes.

Sortir du four, laisser refroidir et démouler.

Ce gdteau peut étre congelé.

Les desserts

Gateau au miel et ¢ CD
aux noisettes

Prép. : 10 mn. Cuiss. : 15 mn.
4 pers.

5 ceufs [ 125 g de miel liquide / 60 g de farine tamisée /
125 g de noisettes pilées | 1 1/2 cutl. & soupe de sucre se-
moule [ 2 cuil. @ soupe de créme fraiche | 15 g de
beurre [ 1 pincée de sel.

Séparer les blanes des jaunes d'ceufs. Mélanger les
jaunes avec le miel. Ajouter peu a peu la farine, les noi-
settes et le sucre (le mélange doit étre lisse). Lier avec la
créme fraiche.

Mettre une pincée de sel dans les blancs d'ceufs et les
monter en neige trés ferme. Les incorporer délicate-
ment au mélange.

Beurrer largement une tourtiére. Y verser la prépara-
tion et mettre & four chaud, 180 °C (th. 6), pendant 25 mi-
nutes.

Faire refroidir le giteau avant de le démouler sur le
plat de présentation.

Servir trés frais.

CONSEIL

Pour beurrer un moule & gateau sans vous graisser
les doigts, avez-vous pensé a faire fondre le beurre au
bain-marie et & Uappliquer au pinceau & l'intérieur du
moule | Dans ce cas, placez le moule quelques minutes
avant au réfrigérateur et le beurre le tapissera de facon
uniforme.
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Sardines a la catalane

Les abats

Abattis sauce Babylas
Boudin au chou

Boulettes de Duisbourg
Foie de génisse poélé

Foie de porc en papillotes
Foies de volaille méconnais
Gayettes a4 la provencale
Gras-double a la bourgeoise
Langue persillée

Rognons crémés

Tripes au safran

Les volailles

Dés de poulet aux cacahugtes

Dinde Renata

Escalopes Cap d'ail
Poule au riz

Poulet au citron
Poulet sauté archiduc

Les viandes

Beeuf braisé a la
bourguignonne

Bouf bouilli aux cornichons

Boulettes de viandes frites

Grillades de pore a 1'ail

Longe de porc diplomate

Porc au soja

Réti de viande de beeuf hachée

Rouelle de pore aux marrons

27
28
29
28
32

34

38
37
36
38
39
39
40
42
40
41
43

52
5¢
50
54
54
56
53
56

Saucisses grillées &
la paysanne

Travers de porc a l'ananas et
au miel

Les légumes

Beignets de légumes
Bohémienne d'aubergines
Bouchées 4 la raclette
Bouchées de céleri aux noix
Carottes en pain
Cassolettes aux épinards
Chou rouge braisé au lard
Cceurs de palmier en pie
Cotes de bettes au curry
Courgettes en tourte
Croquettes de fenouil
Imam Bayildi

Le calendrier des légumes
Marmite champétre

Les plats complets

Bouillabaisse de sardines
Boulettes surprise
Brochettes fantaisie
Chou farci

58
62
69
65
64
68
65
66
61
67
69
63
60
59

Courgettes larcies aux ceufs
brouillés

Croustade de saucisson

[Farei de dince aux courgettes

[Feuilleté aux moules

Gratin de limandes

Pain de viande en couronne

Riz Pondichéry

Rouleau de mai

Soupe de cabillaud au curry

Strudel aux ceufs d'or

Tourbillon au beeuf

Les desserts

Baba rapide a l'orange
Bananes brésiliennes

Créme rosemousse
Crémoise aux fruits rouges
Croquemitoufle aux cerises
Dessert meringué aux poires
Far breton aux deux fruits
Géteau au miel et aux

noisettes
Géteau pommes-poires
Gratin coco-cannelle
Puits d'amour
Tarte d'hiver

T4
76
78
72
71
82
75
74
70
77
83

92
85
85
84
90
86
91

93
92
87
88
89




