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Avant de commencer

Faire la cuisine peut étre trés amusant, mais cette activité exige un minimum d'attention. Pensez a

respecter quelques principes simples d'hygiéne et de sécurité. Tirez également parti de vos échecs en
essayant de comprendre pourquoi vous avez «até une recette.Voici quelques trucs et astuces pour
passer un bon moment en cuisinant.

Vous pouvez utliser des gants pour manipuler

les aliments.

4

L'hygiene

» Lavez soigneusement vos mains
a |'eau chaude et au'savon puis
essyez-les bien avant de manipuler
les ingrédients, surtout si ces der-
niers ne sont pas cuits, N'oubliez
pas de vous brosser les ongles.
Attachez vos cheveux. Ne cuisinez
pas si vous étes malade.

» N'utilisez pas la méme planche
a découper pour les aliments crus,
les fruits de mer ou la volaille,
pour le pain et les fruits ou legu-
mes, D'une maniére générale, les
aliments crus et les aliments cuits
doivent &tre traiteés sur des sup-
ports différents.

« De la méme maniére, vous
prendrez des couteaux différents
pour couper les aliments crus et
les aliments cuits, les Iégumes et
les viandes ou poissons. Si vous
n'avez qu'un seul trés bon couteau
a découper, lavez-le et séchez-le
bien aprés chaque emplol.

» Lavez les récipients et ustensiles
avec de |'eau chaude et du liquide
vaisselle. Essuyez-les bien avec un
torchon propre,

= Lavez les fruits et les légumes a
I'eau froide avant de les préparer,
|etez tous les aliments taches ou
abimés. Veillez a la fraicheur des
produits que vous cuisinez,

* Les bacténes se développent trés
vite sur les aliments a température

ambiante, particulierement quand il
fait chaud. Rangez au réfrigérateur
tous les produits frais ou cuisines
dés que vous ne les utilisez plus,
notamment les viandes, volailles et
POISSONS.

« Si vous devez faire decongeler un
aliment, mettez-le au réfrigérateur
(ou utilisez le micre-ondes) mais
ne le laissez jamais a température
ambiante. La décongélation au refri-
gérateur est plus lente mais elle est
aussi plus sare, .,

» Rangez les viandes dans le bas du
réfrigérateur pour éviter qu'elles ne
coulent sur les autres aliments. Si [a
viande a coule, nettoyez aussitot le
refrigérateur.

» Nettoyez régulirement le plan de
travail et toutes les surfaces utilisées
pour cuisiner. Remplacez souvent
torchons et essule-mains.

Attention, danger !

» Rangez les placards a proy-
sion pour éviter qu'a |'ouverture,
paquets, conserves ou bouteilles ne
secrasent a terre.

 Faites attention aux queues des
casseroles qui dépassent de la cul-
siniére : vaus pourriez vous briler
trés gravement si vous les renver-
siez. Tournez-les sur le cété ou vers

le mur;




» Soyez vigilant quand vous manipulez liquides et aliments chauds, Un tablier
ou des vétements couvrants vous protégeront des éclaboussures.

* Les bons couteaux de cuisine doivent étre trés bien affiteés. lis sont donc
trés coupants, Faites trés attention a vos doigts. Dirigez le couteau vers
I'exténeur quand vous émincez des aliments.

* Ne laissez pas les couteaux et plus généralement tous les ustensiles dan-
gereux 4 portée de main des plus petits.

* Ne faites jamais rien cuire sans surveillance. Si vous devez quitter la piéce,
eteignez le feu.

» Utilisez un minuteur pour savoir quand les aliments sont cuits.

» Fartes attention 4 la vapeur brilante quand vous soulevez les couvercles.
Evitez aussi de laisser un torchon humide sur le couvercle d'une casserole
dans laquelle quelque chose a cuit longtemps : le tissu peut vous briler,

« Utilisez toujours des gants de cuisine pour sortir les plats du four ou du
micro-ondes.

* Prenez garde aux eclaboussures quand vous soulevez le couvercle d'un
recipient qui sort du micro-ondes,

» Faites tres attention aux appareils électnques (robot, grille-pain, etc.), Ne
les branchez pas A proximité de I'évier: Débranchez le mixeur dés que vous
avez fini de 'utiliser (et avant de récuperer les aliments),

Les indispensables

Pour débuter, inutile d'acheter une batterie de cuisine trop sophistiquée.
Choisissez plutdt de bons ustensiles. Et fates marcher votre sens pratique
quand il vous manque certains instruments : une bouteille en verre remplie
d'eau et bien fermée pourra ainsi faire office de rouleau 3 pétisserie si elle
n'a pas une forme bombée,

» Pour cuire : quatre bonnes casseroles a fond épais de tailles différentes.
une poéle antiadhésive A fond épais, une bonne cocotte allant au four, un
plat a gratin, un ou deux moules  tarte et un ou deux moules a cake. Sans

oublier quelques saladiers ou récipients pour faire les mélanges et pour
servir

* Pour travailler : de trés bons couteaux (un petit pour les légumes, un plus
gros pour la viande et les poissons) et un outil pour les affGter; un éplu-
che-légumes, quelques cuilléres en bois, une spatule souple, une passoire,
un tamis fin, un rouleau a patisserie, un verre gradué, un ouvre-boites, des
ciseaux de cuisine, une planche a découper.

* Un bon robot {trés cher) ou a defaut un batteur glectrique et un mixeur
(pas encombrants du tout. les mixeurs pour bébes, avec un petit bol, sont
trés pratiques et bon marché). On trouve aussi dans le commerce des petits
hachoirs @ man (pour les oignons, les herbes, etc.), des rapes et autres outils
pratiques et faciles & ranger;

Mettez des gants de cuisine pour sortir les plats du micro-onde:

Eloignez du feu les queues des casseroles.



A Four prefever des zestes d'agrumes
Utilisez un zesteur (comme sur la
photo) ou un epluche-legumes. Faites
attention a ne pas prélever la peau
blanche sous le zeste car elle est trés
amere, Faites tomber les zestes sur du
papier absorbant ou dans une petite
assiette.

¥ Pour emincer une tge de atronnele
La citronnelle ayant beaucoup de
fibres, éliminez les racines et tout le
vert en haut des tiges (ces parties
sont dures). Coupez ensuite le blanc
de |a tige en tranches aussi fines que
possible car ces morceaux vont res-
ter entiers en cuisant

Petits consells pour débuter

A Four presser un citron

Vous obtiendrez plus de jus si vous
roulez le citron (ou lorange) sur une
surface plane, en appuyant bien avec

la paume de la main. Auparavant, mettez
le citron 30 secondes au micro-ondes
ou fartes-le tremper | minute dans

de I'eau chaude.

¥ Pour couper L otte en Bdthnnats

N'utilisez que la partie la plus épaisse,
celle qui se trouve prés des feuilles
(gardez |e reste pour un autre usage),
Coupez la carotte en tranches
epaisses puis recoupez les tranches
en petits batons,

A Pour enlever la peou des tomates
Avec la pointe d'un couteau, faites
une petite croix a la base des
tomates puis mettez-les 2 minutes |
dans I'eau bouillante, Rincez-les
ensuite a l'eau froide. La peau va
s'enlever facilement, en partant

de la crox.

¥ Four preparer une solade verte

Avec un couteau pointu, retirez le
trognon de |a salade puis detachez)
les feullles extérieures et jetez cel@
qui sont trop épaisses ou abimées
Lavez les autres. Faites tremper

le cceur dans de I'eau froide
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Il n'est pas nécessaire de les peler
tomates. Coupez chaque tomate en
geux enlevez la partie dure

a lintérieur puis retirez les pépins

£l 12 puipe avec une petite cuillére,
Mettez-les dans un bol si vous voulez

les utiliser pour une sauce

¥ Four endever fes crdtese

i poisson Cherchez attentivement
les arétes et enlevez-les avec une
pince d épiler. Commencez par vous
laver les mains puts mettez un peu
e gros sel sur le bout de vos doigts :

VOUS aurez ains une meilleure prise

sur les arétes.

‘ "".-:Ill;',’ Ci i '.!1:-3 Var e n r‘.r..:_.r,-,_ e B

Si vous ne les utilisez pas tous immé

diatement, coupez les extrémités

(racine et tige) et enlevez les premie-

res feullles extérieures. Enveloppez-
les dans du papier absorbant
et mettez-les au refrigérateur

dans une boite étanche,

tles pores Commencez par retirer
la peau (si c'est demandé dans la
recette). Ensuite, coupez les fruits
en deux et enlevez le cceur. Faites
tremper les moitiés de pormme
ou de poire dans de |'eau citronnée
pour les empécher de noircir.

Petits conseils pour débuter

A Four ¢ OLDET (85 Iignons verts

Le plus simple est d'utiliser des
ciseaux de cuisine. Coupez-les en
deux ou en quatre dans la longueur

avant de les emincer plus finement

L A wr faire des boulettes

Mouillez légérement vos doigts (cela
empeéchera la viande de coller) avant
de faconner les boulettes. Disposez-
les en une seule couche sur un pla-
teau recouvert de film alimentaire
et mettez-les 30 minutes

au refrigérateur pour les faire
raffermir;
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L Pour foire rdtir noik ou an

ette opération developpe

¢ saveurs des frurts secs, Mettez-les

ans une poéle antiadhésive (sans

natiére grasse) et faites-les dorer
leu moyen en les remuant souvent.

lous pouvez aussi les faire griller

u four; sur une plaque de cuisson

ecouverte de papier sulfunse.

r

Sénéralement. il faut &ter

la couenne et le gras du jambon

1 du bacon, Prenez des ciseaux de
uisine ou un bon couteau et retirez
a couenne en enlevant tout le gras

YOssibie

™

A FOUr emuncer les

Commencez par enlever la peau

puis coupez |'oignon en deux dans

la hauteur. Posez une moitié sur une
planche a decouper, tenez-ia bien
d'une main tandis que de l'autre, avec
un bon couteau, vous découpez des
tranches fines. Recommencez avec

I'autre mortié

v Dy

Commencez par couper e poivron
en deux puis en quatre. Enlevez

le coeur et grattez linteneur

du poivron pour qu'il ne reste aucun
pépin, Retirez aussi les membranes
blanches. Découpez le poivron

a votre convenance ou comme indi-

cque’ dans la recette

A Pour bréparer les herbes aromatique!
Pour les herbes longues, utilisez des
ciseaux de cuisine, Pour les feuilles,
roulez-les en « cigares » puis decou-
pez-les en fines laniéres avec un bon

coutead.

Apres avoir enlevé les pepins, mette
les quartiers de poivron sur une
plaque de cuisson, |a peau tournée
vers le haut. Faites-les griller au four.
Quand la peau est boursouflee,
mefttez-les dans un sac aimentaire
et laissez-les reposer |0 minutes

avant de les peler.

"W



A Pour préparer un avocat
| Faites quelgues entailles en longueur
dans la peau avec la pointe dun
couteau. Détachez ensuite cette
derniére avec les doigts puis coupez
favocat en deux et retirez e noyau.
Découpez la chair en fines lamelles.

¥ Pour préparer des gousses dall
écosees Comme la peau de [ail est
assez adherente, commencez par
ecraser les gousses entieres avec

le plat dune lame de couteau. La
peau se detachera facilement.

A Pour séparer les blancs &t les jaunes
Pour étre séparés facilement, les ceufs
dovent étre froids. Tapez la coquille
avec le dos d'une lame de couteau
(au-dessus d'un bol) pour la dviser en
deux. Laissez ghsser le blanc dans le bol
puis faites passer le jaune d'une coquille
a [autre pour éliminer le reste de blanc

v ;'=._. it foire Tondre du chocolat

Coupez la tablette en morceaux

et mettez ces derniers dans un
récipient allant au micro-ondes.
Faites fondre le chocolat | minute
(sur « moyen-doux ») puis retirez-le
du four. Mélangez bien et remettez-le
au micro-ondes jusqu'a ce qu'il soit

fondu.

Petits conseils pour débuter

Si dans une recette vous avez besoin
de plusieurs ceuts, cassez-les I'un
apres l'autre en utilisant deux bols !
si un ceul est mauvais, vous pourrez
le jeter sans perdre le reste.
Attention, ne gardez jamais les ceufs
dont la coque est féiee.

V¥ Pour graisser une plaque de cuisson
Avec un pinceau, badigeonnez d'huile
ou de beurre fondu (ou de mar-
garine) la plaque de cuisson, Faites
attention a ne pas en mettre trop

et 4 ne pas déborder de la plaque




Les brunchs

(Eufs cocotte au jambon et aux oignons

Pour 4 personnes

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

50 g de jambon blanc | Préchauffez le four @ 180 °C. Beurrez généreusement 4 ramequins.
coupé en fines laniéres 2 Répartissez le jambon et les oignons verts dans les ramequins. Cassez les

2 oignons verts émincés ceufs un 3 un dans un petit bol puis versez-les sur ce mélange, en prenant

4 ceufs soin de ne pas briser le jaune. Saupoudrez de fromage ripe.

40 g de fromage ripé 3 Faites cuire les ceufs au four |0 minutes : le jaune doit étre juste saisi,

Par portion lipides 9.1 g: 129 kcal

ASTUCE

Vérifiez la date de ponte ou d'emballage sur la bofte d'ceufs et choisissez-
les extra-frais pour cette recette car le jaune est juste cuit. Réservez les
ceufs moins récents pour les omelettes ou les souffiés.

Détaillez le jambon en fines loniéres Cassez les ceufs un @ un dans un petit bol
d l'aide d’un couteau bien offité. avant de les répartir dons les ramequins.

| O









Gaufres aux fraises

Pour 4 personnes

PREPARATION |5 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

B petites gaufres
20 g de beurre

500 g de fraises équeutées
et coupés en deux ou en quatre

125 ml de sirop d’érable

| Préchaufiez le four a 170 °C. Disposez les gaufres en une seule couche
sur une grille et laissez-les chauffer 8 minutes au four

2 Pendant ce temps. faites fondre le beurre dans une casserole puis ajou-
tez les fraises et laissez-les cuire 2 minutes a feu moyen, sans cesser de
remuer.Versez |e sirop d'érable et laissez cuire encore 2 minutes. Retirez
du feu,

3 Répartissez les gaufres dans les assiettes de service, garnissez de fraises
cuites et nappez de sirop. Servez aussitot.

Par portion lipides 22,8 g ; 544 kcal

ASTUCES

* Vous trouverez des gaufres de formes trés variées dans les épiceries
fines et dans certaines grandes surfaces.

« Utilisez pour cette recette du vrai sirop dérable (en vente dans les
magasins diététiques et en grande surface) et non pas un substitut
aromatise.

* Vous pouvez accompagner ces gaufres de yaourt brassé ou de
fromage blanc.

Faites chouffer les fraises 6 feu doux
&n remuant délicatement pour éviter
qu'efles ne se défassent a la cuisson.

Les brunchs

| 3



Les brunchs

Muffins sucrés ou salés

Pour chaque recette, vous aurez besoin de 4 muffins (en vente en grande surfoce).

| 4

Tomate, épinards et fromage

PREPARATION 5 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

Faites chauffer le gril du four. Ouvrez les muffins en deux puis disposez sur
chaque moitié quelques pousses d'épinards ou de roquette et deux tran-
ches de tomate. Saupoudrez de fromage rapé puis faites griller le tout au
four jusqu'd ce que le fromage ait fondu. |

Par portion lipides 3,9 g |10 kcal

Banane, beurre de cacahuétes et miel
PREPARATION 5 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

Faites chauffer le gril du four: Ouyrez les muffins en deux puis étalez sur
chaque moitié du beurre de ca®fihuetes et du miel. Repartissez dessus
quelques tranches de banane et faites chauffer au four jusqu'a ce que le
miel devienne liquide.

Par portion lipides 6,5 g 210 kcal

Fruits rouges et yaourt brasse
PREPARATION 5 MINUTES « CUISSON 5 MINUTES

Ouvrez les muffins en deux et faites-les dorer dans un grille-pain ou une
poéle antiadhésive. Mélangez 150 g de confiture de framboise et 225 g de
fruits rouges variés (si vous utilisez des fruits surgelés, faites-les décongeler
au micro-ondes ou sortez-les | heure a ['avance), Etalez ce mélange sur les
muffins et gamissez de yaourt brassé.

Par portion lipides |8 g; 152 keal

Thon et avocat

PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON 5 MINUTES

Faites chauffer le gril du four Quvrez les muffins en deux. Ecrasez A la four-
chette un avocat bien mdr puis ajoutez-y une petite bofte de thon au nature|
égoutté et | cuillerée a soupe de jus de citron, Répartissez ce melange sur
les muffins et saupoudrez de fromage ripé, Passez les muffins au four jusqua
ce que le fromage ait fondu,

Par portion lipides 9 g; 163 kcal




| A Tomate, épinards et fromage

A Banane, beurre de cacohuétes et miel

W Fruits rouges et yoourt brossé

W Thon et avocat







Les brunchs

Omelette aux champignons,
poivrons et fromage

Pour 4 personnes

PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON |5 MINUTES

20 g de beurre | Faites fondre le beurre dans une poéle puis faites revenir le poivron, les

| poivron rouge champignons et la ciboulette pendant 4 minutes. Quand le mélange est
émincé trés finement cuit, mettez-le dans une assiette creuse et couvrez avec une autre assiette

200 g de champignons de Paris pour le garder chaud. Réservez Ia poéle sans l'essuyer : elle servira pour
en tranches fines faire cuire 'omelette.

2 c.s. de ciboulette ciselée 2 Cassez les ceufs dans un saladier puis battez-les bien avant d'ajouter le

8 ceufs lait et les oignons verts,

| c.s. de lait 3 Faites chauffer la poéle que vous avez utilisée pour faire revenir les

4 oignons verts émincés légumes puis versez les ceufs battus dedans (si vous faites des omelettes

60 g de fromage ripé individuelles, remettez un peu de matiére grasse dans la poéle aprés

chaque emploi). Inclinez la poéle en tous sens pour bien répartir les ceufs
puis laissez cuire 4 minutes sans remuer. Quand les bords sont pns, étalez
deélicaternent le mélange champignons-poivron sur la moitié de [omelette,
saupoudrez de fromage rapé et rabattez |'autre moitié de |'omelette
dessus 4 l'aide d'une spatule (en bois pour les poéles antiadhésives),

4 Faites glisser 'omelette sur un plat de service. coupez-la en quatre et
servez aussitot, Elle se déguste chaude avec du pain frais.

Par portion lipides 20,1 g; 270 keal

ASTUCES

* Vous pouvez préparer une seule grande omelette ou plusieurs
omelettes individuelles, Dans ce cas, servez vos convives aussitdt et
conseillez-leur de manger sans vous attendre... Pour gagner du temps,
préparez tous les ingrédients a l'avance.

* Si vous utilisez une poéle antiadhésive, servez-vous d'une spatule en
bois car les équipements en métal abiment le revétement.

Foites cuire 'omelette @ feu moyen Rabattez 'omelette sur lo garniture
jusqu'a ce que les bords soient pris. en vous aidant d'une spatule.

| 7




Les brunchs

RAstis au saumon fume

Pour 4 personnes

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

800 g de pommes de terre | Ripez les pommes de terre puis pressez-les bien dans vos mains pour
2 c.s. d’huile végétale éliminer le plus d'eau possible, Divisez la préparation en huit et formez
120 g de fromage frais de petits disques sur une feuille de papier sulfurisé.

- e, ?"égé , 2 Faites chauffer I'huile dans une grande poéle et disposez dedans les ros-
ViS50 P:‘!“]I plat c'_“‘% tis de pormmes de terre en les pressant bien avec le dos d'une spatule.
| c.s. de ciboulette ciselee Quand les bords sont bien dorés, retournez les rostis et faites-les cuire
| c.s.de jus de citron sur l'autre face avant de les égoutter sur du papier absorbant.

150 g de saumon fumé 3 Mélangez le fromage frais, les herbes et le jus de citron dans un récipient

puis tartinez-en les rostis avant de les répartir dans les assiettes de ser-
vice, Garnissez de saumon fumé et servez aussitoL

Par portion lipides 16,1 g 302 keal

ASTUCES

* Pour cette recette, choisissez des pommes de terre a chair farineuse
(bintje), riches en amidon et qu ne contiennent pas beaucoup d'eau.
La variété charlotte, & chair ferme, se préte néanmoins & une cuisson
a l'huile.

* Vous pouvez acheter des herbes fraiches congelees: vendues en
petites boites, elles sont déja ciselées et trés faciles d'utilisation.

» Vous pouvez remplacer le fromage frais aliégé par de la faisselle ou du
fromage de chévre frais. Plus caloriques, ils ont aussi un go(t plus riche.
Pour les amateurs de saveurs authentiques...

Rapez les pommes de terre en utilisont Pressez les pommes de terre dans vos mains Aplatissez les rostis avec une spatule
la plus grosse grille de la rdpe. pour éliminer le plus deau possible. pour qu'elles dorent bien.









Les brunchs

Pancakes et beurre a la framboise

r—-";::-_l-ll' ; :".r_—.; ;;Ln Ap '.,-.u ‘:-

PREPARATION 10 MINUTES = REFRIGERATION 30 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

300 g de farine a levure
incorporée

75 g de sucre en poudre

1 ceufs légérement battus

600 ml de babeurre

50 g de beurre fondu

| zeste de citron rapé

un peu d'huile pour la poéle
125 g de beurre ramolli

80 g de confiture de framboise

i - - - - e . ay o - N e T g —— 2 g
Mélangez la farine et le sucre dans un saladier Inco POrezZ progressive-

ment les ceufs battus, le babeurre. le beurre fondu et le zeste de citron,
en fouettant vigoureusement pour obtenir une pdte lisse Versez la pite

Al

dans un récipient muni d'un bec verseur et mettez-la 30 minutes au

refrigérateur,

¢ Graissez legerement une poéle, fartes-la chauffer a feu vif, puis versez
dedans un peu de pate (environ | louche ou 60 ml par pancake : vous
pouvez faire cuire 4 pancakes dans la méme poéle pour gagner du
temps). Laissez cuire jusqua ce que de petites bulles se forment 3 Ia
suriface puis retournez les pancakes pour les faire dorer sur l'autre face
Réservez au chaud pendant que vous faites cuire les autres pancakes ;

vOus devez en abtenir' 1 6 en tout

Fouettez le beurre ramolli au batteur electrique pour obtenir une mousse
Iégere puis incorporez la confiture sans cesser de battre. Disposez 4 pancakes

sur chaque assiette et gamissez de beurre de framboise. Servez aussitét.

Par portion lipides 11,3 g; 211 kcal

Versez un peu de pdte dans la poéle bien Retournez les pancakes dés que
chaude en formant 4 petites crépes. des bulles se forment & la surfoce.



Les brunchs

Porridge

Pour 4 personnes

PREPARATION 5 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

875 ml d'eau chaude
135 g de flocons d'avoine
125 ml de lait tiede

22

Mélangez I'eau et les flocons d'avoine dans une casserole et faites cuire
5 minutes a feu moyen, jusqu'a ce que le porridge soit bien crémeux.
Ajoutez alors le fait. Accompagnez de la garniture de votre choix,

Par portion lipides 4. g: 146 kcal

ASTUCE

Vous pouvez préparer cette recette au micro-ondes, Mélangez I'eau et les
flocons d'avoine dans un récipient adapté a votre four; couvrez et faites
cuire 2 minutes en réglant le four au maximum. Mélangez puis faites cuire
a nouveau 3 minutes et demi, Remuez et laissez reposer 5 minutes &
ternpérature ambiante avant d'ajouter le lait.

Compote de pomme et de poire

Pelez | pomme et une poire, retirez le caeur et les pépins puis coupez
les fruits en morceaux. Mettez-les dans une casserole avec 80 mi de jus
de pomme et | cuillerée a soupe de jus de citron. Portez a ébullition puis
laissez frémir |5 minutes & couvert, en remuant de temps en temps. Quand
tout le liquide est absorbé, retirez la cassercle du feu et laissez tiddir la
compote avant d'en garnir le porridge.

Par portion (avec le porridge) lipides 5 g; |99 keal

Sucre a la cannelle

Mélangez | cuillerée & soupe de cannelle en poudre et 2 cuillerées 3 soupe
de sucre roux. Saupoudrez-en le porridge tiéde.Vous pouvez également
parfumer le sucre avec des graines de vanille ou du gingembre moulu.

Par portion (avec le porridge) lipides 4,1 g 180 keal

Miel et yaourt a la vanille

Repartissez un peu de yaourt & la vanille sur le porridge puis nappez-le de
miel liquide.

Par portion (avec le porridge) lipides 45191 keal
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Les brunchs

Muffins au mais, fromage et bacon

Pour | 2 pigces

PREPARATION 40 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

125 ml de lait
85 g de polenta précuite

3 tranches de bacon
émincées tres finement

4 oignons verts éminces

125 g de farine a levure
incorporée

| c.s. de sucre en poudre

310 g de grains de mais égouttés
125 g de créme de mais

100 g de beurre fondu

1 ceufs légérement battus

50 g de cheddar coupé
en douze petits cubes

30 g de fromage rapé

A laide d'une fourchette, mélangez les
ingrédients pour obtenir une pdte grossidre

ad

Préchauffez le four i 200 °C. Graissez légérement |2 petits moules a
muffins.

Versez le lait dans un saladier; ajoutez la polenta, couvrez et laissez repo-
ser 20 minutes 2 température ambiante.

Faites dorer le bacon 2 minutes dans une poéle antiadhesive puis ajoutez
les oignons et laissez cuire le tout encore 1 minutes, Retirez la poéle du
feu et laissez tiedir 5 minutes.

Mélangez la farine et le sucre dans un grand saladier: Ajoutez les grains de
mals, la créme de mais et le mélange bacon-oignons, puis le beurre fonau,
les ceufs et la polenta. Remuez rapidement avec une fourchette pour que
tous les ingrédients forment une pate grossiere.

S Répartissez la moitié de la pate dans les moules a mufins, ajoutez un cube

de fromage dans chaque alvéole puis recouvrez avec le reste de pate,
Saupoudrez de fromage rapé et faites cuire 20 minutes au four, Démoulez
les muffins sur une grille puis servez-les tiédes.

Par portion lipides 12,2 g ; 243 kcal

ASTUCE

Déposez un cube de fromage dans
les moules puis recouvrex-le de pate.

Ces muffins n'exigent pas un grand savoir-faire ; il faut prendre soin
cependant de ne pas trop mélanger les ingrédients a ['étape 4 car la
pate peut devenir collante.

Quand ils sant bien dorés, démoulez
les muffins sur une grille en métal.
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Les brunchs

Muesli aux fruits secs et au miel

Pour 6 personnes

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

180 g de flocons d'avoine | Préchauffez le four & 180 °C.

I10'g e vkx sodpe 2 Mélangez les flocons d'avoine et le riz soufilé puis étalez-les sur une
I5 g de son de blé plaque de cuisson et faites-les dorer 5 minutes au four.

ou de flocons de blé ; :
40 g de graines de courge 3 Saupcjudrez Ieron de blé, les graines de courge et la cannelle sur
It é.d6 cannille imcalias ce meélange, Mélangez dans un récipient le miel et | hunfe puis nap-
pez les céréales de ce mélange. Remettez au four 5 minutes avant
i e e d'ajouter la noix de coco rapée, Laissez cuire encore 5 minutes.

I d’huile végétal

35n:de r:n: : Eié“: 4 Transférez le miiesli dans un récipient puis incorporez les fruits secs
grossiérement rapée et melangez bien. Servez avec du lait ou du yaourt.
coupés en petits morceaux

30 g de pommes séchées ASTUCES

coupées en petits morceaux
55 g de raisins secs

40 g d'airelles
ou de canneberges séchées

» On peut se procurer le riz soufflé et les flocons d'avoine ou de
bié dans les €piceries bio (généralement en vente au détail donc
vous ne prenez que la quantité dont vous avez besoin). Vous y
trouverez aussi d'autres céréales transformées avec lesquelles vous
pourrez réaliser de nouveaux mélanges,

* Vous pouvez tripler les quantités données pour cette recette et
canserver le reste au réfrigérateur, dans un récipient hermétique.
Le miesl peut se garder 3 mois.

Répartissez le son de bié, les graines de Versez le miel et l'huile mélangés sur les Quand le muesli est bien doré, incorporez

courge et la cannelle sur les céréales céréales avant de les remettre au four. les fruits secs et mélangez bien.
grillées,
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Déjeuners

M» JI. .___:_--.1.'.|-"__;"" ; de *
(gardezla PWMM:uneautratrandwdepmn!.
ot fermer e sandwich

Par portion lipides 49 g 167 keal

Sandwich fruits et Nutella

Tartinez généreusement de Nutella une tranche de pain,
recouvrez de raisins secs puis de fines tranches de banane et
fermez le sandwich avec une autre tranche de pain.

Par portion lipides 6,2 g : 285 keal

sur le pouce

Sand ':r’

Mélangez dans un petit bol 90 g de thon au nature! ég
2 culllerées & soupe bombées de grains de mais dol
I culllerée & soupe de mayonnaise, Garnissez-en une
che de pain aux céréales, recouvrez de fines tranche
concombre (avec la peau) et terminez par une autre
de pain.

Par portion lipides 9,6 g ; 305 kcal

Sandwich au beurre de cacahuétes

Tartinez généreusement de beurre de cacahuétes deuxs
ches de pain. Garnissez ['une d'elles d'un peu de carotie
célen rdpés. Couvrez avec la tranche de pain restante

Par portion lipides 13,9 g ; 270 kcal




wich poulet et avocat

iMelangez dans un petit bol 40 g de blanc de poulet curt
IEOURé en petits dés, un peu d'avocat détaille en cubes et |
iehllerée 3 soupe de jus de citron, Tartinez de fromage frais
liine tranche de pain puis garnissez-la de mélange poulet-
avocat Aiouter quelques feuilles de salade (latue, pousses
ide roquette, mache) et couvrez avec une autre tranche de
pain pour fermer le sandwich

Par portion lipides 2.2 g : 338 kcal

S Sandwich ceuf et tomate

tranii Mélangez dans un petit bol | tomate coupée en cubes (enle-

et gl

vez dabord les pépins), | cuillerée A soupe de formage rape,

| e2uf dur coupé en morceaux et | culllerée a soupe de

mayonnaise, Garnissez une tranche de pain de ce mélange,

joutez un peu de salade verte et fermez le sandwich avec
une autre tranche de pain.

Par portion lipides 166 g; 30| keal

Déjeuners sur le pouce

Sandwich fromage '.' -1:'_

Mélangez dans un petit bol 2 pleines cuillerées & soupe de
cheddar grossiérement ripé, 2 cuillerées a soupe de carotte
ripée, 2 cuillerées 4 soupe de céleri ripé et | cuillerée &
soupe de créme liquide. Garnissez une tranche de pain de
ce mélange et fermez le sandwich avec une autre tranche
de pain.

Par portion lipides 16,1 g:293 keal

Sandwich saucisse et fromage

Tartinez de moutarde douce une tranche de pain, ajoutez une
fine tranche de fromage (cheddar, gruyere, leerdammer...)
puis plusieurs tranches de saucisse cuite froide. Fermez le
sandwich avec une autre tranche de pain tartinée elle aussi
de moutarde douce

Par portion lipides 21.3 g : 347 keal




Déjeuners sur le pouce

Salade au poulet

Pour 4 personnes

PREPARATION |5 MINUTES « CUISSON 5 MINUTES

3 tranches de bacon coupé en fines laniéres
4 ceufs durs coupés en quatre

320 g de blanc de poulet grillé
coupé en petits dés

600 g de cceurs de laitue
I25 ml de sauce au yaourt toute préte
40 g de parmesan en copeaux

| Faites dorer le bacon dans une poéle antiadhésive
puis egouttez-le sur du papier absorbant.

2 Mélangez dans un grand saladier le bacon, les
ceufs durs, les dés de poulet et les cceurs de laitue
défaits en feuilles. Assaisonnez de sauce au yaourt
et melangez. Décorez de copeaux de parmesan et
Servez sans attendre.

Par portion lipides 37,3 g: 510 keal
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Salade de pates

Pour 4 personnes

PREPARATION 15 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES

250 g d'orecchiette (petites pites creuses)

2 c.s.de tomates séchées conservées
dans I'huile, égouttées et émincées

| oignon rouge coupé en tranches trés fines
| poivron vert émincé trés finement
| petite poignée de persil plat ciselé

Assaisonnement

| c.s.de purée de tomates séchées
| c.s.de vinaigre de vin blanc

2 c.s. d’huile d'olive vierge extra

| Faites cuire les pates dans un grand volume d'eau
bouillante salée puis égouttez-les, Rafraichissez-les
sous |'eau froide et égouttez-les & nouveau,

2 Préparez l'assaisonnement.
3 Quand les pates sont froides, mettez-les dans un

grand saladier avec le reste des ingrédients, nappez
de sauce et mélangez. Servez aussitdt.

Assaisonnement Mettez tous les ingrédients dans un
petit bol et fouettez vigoureusement pour obtenir
une sauce homogene.,



Salade de pommes
de terre et kumara
sauce moutarde

Pour 4 personnes
PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

800 g de petites pommes de terre i chair ferme

350 g de kumara (patate douce a chair orangée)
et coupé en cubes

150 g de haricots verts éboutés et coupés en deux
1 oignons verts émincés

‘Sauce moutarde
1200 g de mayonnaise

| c.s.d’eau

1 ¢.5. de miel liquide

1 ¢, c. de moutarde a I'ancienne

| Faites cuire séparément,  I'eau ou & Ia vapeur, les
pommes de terre, le kumara et les haricots verts.
uttez-les. Epluchez les pommes de terre puis
coupez-les en deux ou en quatre. Mettez-les dans
un saladier avec le kumara. Rincez les haricots verts 4
teau froide puis égouttez-les bien,

2 Préparez la sauce,

3 Ajouter dans le saladier les haricots verts et les
Dignons verts, versez la sauce et mélangez.

Sauce moutarde Mélangez tous les ingrédients pour
obtenir une sauce homogéne,

Par portion lipides 16,4 g ; 385 keal

o //_,. "/
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Déjeuners sur le pouce

Salade de beeuf thaie

Pour 4 personnes

PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

500 g de rumsteak

60 g de vermicelles de riz

| petit concombre coupé en tranches

100 g de tomates cerises

| petit poivron rouge émincé trés finement
3 oignons verts émincés

un peu de coriandre et de menthe ciselées

Sauce thaie

60 ml de jus de citron vert
I c.s. de sauce de poisson
I c.s. de sucre roux

| c.s. d’huile végétale

| Faites cuire le rumsteak sur un gril en fonte préchauffé
(comptez 5 minutes pour une viande saignante, un peu
plus pour une viande a point), Laissez reposer |0 minutes
avant de decouper la viande en fines tranches.

2 Mettez les vermicelles dans un récipient, couvrez-les d'eau
bouillante et laissez-les reposer jusqu'a ce qu'ils solent ten-
dres. Egouttez-les puis coupez-les grossiérement avec des
ciseaux de cuisine, Préparez la sauce,

3 Mettez les nouilles dans un récipient, ajoutez les tranches
de viande et le reste des ingrédients. Ajoutez la sauce &t
mélangez.

Sauce thaie Mettez tous les ingrédients dans un bocal muni
d'un couvercle, fermez et agitez vigoureusement

Par portion lipides 8,2 g ; 270 kcal

3 |




Déjeuners sur le pouce

Soupe
de tomates fraiches

Pour 4 personnes

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 35 MINUTES

700 g de tomates bien mdres pelées, épépinées
et coupées en morceaux

| oignon brun haché grossiérement

200 g de céleri branche coupé en morceaux

| gousse d'ail pilée

| litre de bouillon de volaille

400 g de purée de tomate en boite

| Mettez les tomates, l'oignon, le céleri, I'ail et |a
moitié du bouillon dans une casserole. Portez i
ébullition puis laissez frémir |5 minutes.

2 Quand les tomates sont bien cuites, retirez la cas-
serole du feu et laissez reposer 5 minutes avant
de mixer la soupe (procédez en plusieurs fois
pour obtenir une soupe lisse). Ajoutez le reste du
bouillon et la purée de tomate puis portez 3 ébulli-
tion. Baissez le feu et laissez frémir 10 minutes pour
faire épaissir la soupe. Servez avec des croGtons de
pain grillé.

Par portion lipides 1,3 g; 78 kcal

32

Minestrone

Pour 4 personnes

PREPARATION 25 MINUTES * CUISSON 15 MINUTES

I c.s. d’huile d'olive

| petit oignon brun finement haché

I gousse d'ail pilée

2 tranches de bacon émincées trés finement

100 g de céleri branche coupé en petits morceaux
250 g de carottes ripées grossiérement

400 g de tomates concassées en boite (avec leur jus)
500 ml de bouillon de beeuf

| litre d’eau

65 g de pites courtes

250 g de courgettes ripées grossiérement

300 g de haricots secs en boite, égouttés

| poignée de basilic frais ciselé

| Faites chauffer I'huile dans une casserole puis faites rev
l'oignon, lail, le bacon et le céleri pendant 5 minutes.

2 Ajoutez les carottes, les tomates avec leur jus, le bouyl
I'eau et les pdtes. Portez a ébullition puis laissez it
> minutes, Quand les pdtes sont cuites, incorpore;
courgettes et les haricots. Portez & nouveau a ébulf
Retirez du feu aussitot et ajoutez le basilic. Accompas
de parmesan rapé et de cro(tons frits.

Par portion lipides 8,1 g ;216 keal



Soupe de potiron

Pour 4 personnes

PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

625 ml d’eau

| kg de potiron épluché et coupé en cubes

100 g d'oignons bruns

300 g de tomates bien mires pelées,
coupées en quatre

20 g de gingembre frais ripé

250 mi de bouillon de volaille

150 ml de lait concentré

| Mettez dans une casserole |'eau, le potiron, les

pignons, les tomates, le gingembre et le bouillon.
Portez a ébullition, couvrez puis laissez frémir

20 minutes.
2 Quand le potiron est cuit, mixez la soupe en

plusieurs fois pour obtenir une consistance lisse.

Ajoutez le lait et réchauffez 4 feu moyen sans laisser
bouillir

Par portion lipides 1.3 g: | 19 keal

Déjeuners sur le pouce

Potage aux legumes
et au poulet

Pour 4 personnes

PREPARATION 30 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

| petit poulet grillé

250 ml d'eau

1,25 litre de bouillon de volaille

200 g de céleri branche coupé en petits morceaux
250 g de carottes coupées en petits morceaux
300 g de pommes de terre coupées en cubes

150 g de pois gourmands émincés en biseau

3 oignons verts éminces

300 g de mais doux en boite égoutté

Jd

Coupez le poulet en morceaux, retirez la peau et
prélevez toute la viande. Jetez les os et |a peau
Coupez la viande en petits morceaux

Versez I'eau et le bouillon dans une casserole. Portez
a ébullition avant d'ajouter le célen, les carottes et
les pommes de terre, Faites bouillir @ nouveau puis
couvrez et laissez frémir |0 minutes environ ! ies
carottes doivent &tre un peu croquantes,

Ajoutez les pois gourmands, 'oignon et les grains de
mais. Laissez cuire & nouveau 2 minutes puis iNCorpo-
rez le poulet en morceaux. Réchauffez a feu moyen
sans laisser bouilhir:

Par portion lipides | 1.8 g ; 382 kcal
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Les plats uniques
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Pain garni au boeuf
et salsa d'avocat

Pour 4 personnes

PREPARATION |5 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES

2 c.s. d’huile d'olive

300 g d’oignons bruns émincés

4 petits steaks de 100 g chacun

| gros avocat

2 tomates bien mires épépinées
et coupées en dés

| c.s. de jus de citron vert

| €.s. de coriandre fraiche
finement ciselée

4 petits pains individuels

| Faites chauffer la moitié de I'huile dans une poéle et laissez dorer les
oignons pendant 5 minutes. Quand ils sont fondus, retirez-les de la poéle
et réservez-les au chaud entre deux assiettes.

2 Faites chauffer le reste d'huile dans la méme poéle et faites cuire les
steaks a votre convenance (saignants ou a point mais pas trop cuits).
Retirez-les de la poéle, couvrez-les d'une feuille d'aluminium et gardez-les
au chaud,

3 Ecrasez grossiérement |'avocat a 'aide d'une fourchette puis mélangez-le
avec les des de tomate, le jus de citron et la coriandre.

4 Coupez les pains en deux, fates-les griller rapidement puis garnissez-les
de steak, d'oignons et de salsa d'avocat. Servez sans attendre.

Par portion lipides 32 g ; 695 kcal







A Poulet tandoor

¥ Poulet au barbecue chinois ¥ Miel et yoourt d la vanille




Grignotines de poulet

Les plats uniques

Comptez | 0 minutes de préparation et 30 minutés de cuisson pour chaque recette (comptez egalement
entre 3 et | 2 heures pour faire mariner la viande), Les quantités sont données pour 4 personnes,

Poulet tandoon

| kg d'ailes de poulet
100 g de pate tandoori
95 g de yaourt brassé
| vignon brun rapé

| Coupez les ailes de poulet

Mettez-les dans un récipient
avec la pate tandoori, le yaourt
&t l'oignon. Remuez bien et lais-
87 reposer au moins 2 heures

au réfrigrateur

Disposez les morceaux de pou-
let en une seule couche sur une

gnille et faites-les dorer 30 minu-
tes au four, en les retournant
‘réguliérement.

portion lipides |7 g; 328 kcal

en trois (jetez les extrémités).

R'-'Pi:éthauﬁ'ez le four a 220 °C.

Poulet

au barbecue chinois
| kg d’ailes de poulet
| c.s, d’huile végétale

| c.s. de sauce de soja

2 c.s. de sauce char sui ou
sauce barbecue (épiceries
asiatiques)

| . c.de cing-épices en poudre

| Coupez les ailes de poulet
en trois (jetez les extrémités).
Mélangez dans un bol I'huile, la
sauce de soja, la sauce char sul et
le cing-épices puis badigeonnez-
en les alles de poulet. Couvrez
et mettez au moins 3 heures au
réfrigérateur.

2 Préchauffez le four a 220 °C.
Egouttez les morceaux de pou-
let puis disposez-les en une seule
couche sur une grille placée au-
dessus de la léchefrite. Faites-les
dorer 30 minutes au four, en les
badigeonnant régulierement de
marinade et en les retournant
plusieurs fois.

Par portion lipides 13,5 g ; 284 kcal

Disposez les ailes de poulet sur une grille
placée au-dessus de lo léchefrite.

Poulet texan

| kg d'ailes de poulet
4 c.s. de sauce tomate
4 c.s. de sauce Worcestershire

4 c.s. de sucre roux
2 c.s. de moutarde douce

| Coupez les ailes de poulet
en trois (jetez les extrémités).
Mélangez dans un grand sala-
dier la sauce tomate, la sauce
Worcestershire, le sucre et la
moutarde. Réservez dans un bol
la moitié de ce meélange et met-
tez-la au réfrigérateur Ajoutez les
alles de poulet dans le saladier et
remuez bien. Laissez reposer au
moins 3 heures au frais.

2 Préchauffez le four a 220 °C,
Egouttez les morceaux de pou-
let puis disposez-ies en une seule
couche sur une grille placée au-
dessus de la léchefrite, Faites-les
dorer 30 minutes au four, en les
badigeonnant régulierement de
marinade et en les retournant
plusieurs fois. Servez avec la
sauce reservee présentée dans
4 coupelles.

Par portion lipides 8,6 g ; 306 keal
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Les plats uniques

Tartelettes de légumes a la grecque

I L e a - .
FOur 4 personnes

PREPARATION 45 MINUTES « CUISSON 50 MINUTES

| petite aubergine
coupée en cubes

du gros sel
| c.s.d"huile d'olive

| oignon brun
émincé trés finement

2 courgettes coupées
en tranches fines

4 rouleaux de pdte brisée
65 g de pesto
120 g de feta émiettée

| 6 tomates cerises
coupées en deux

| c.s.de basilic ciselé
| ceuf légérement battu

Faites dégorger les morceoux daubergine

dans une passoire,

38

e

L

s
e

Mettez les morceaux d'aubergine dans une passoire, SaupOudrez o<
gros sel et laissez degorger |5 minutes au-dessus d'une assiette, Rincez
abondamment puis égouttez bien. Finissez de faire sécher les morceau
sur du papier absorbant. Préchauffez le four a 180 °C

Faites chauffer I'huile dans une grande poéle antiadhésive puis faites reve-
nir l'oignon en remuant. Quand il est bien dore, ajoutez les morceaux
d'aubergine et les courgettes, Laissez cuire jusqua ce que es Iegumes
solent tendres,

Découpez dans chaque rouleau de pite un disque de 20 cm de dametre
disposez les quatre disques sur une plague de culsson garmie de papier
sulfurisé et tartinez généreusement le centre de pesto en laissant un bord
de 4 cm, -

Répartissez les [égumes sur le pesto sans déborder puis garnissez de feta
de moitiés de tomates et de basilic. Soulevez les bords et rabattez-les
légérement sur les légumes. Badigeonnez la pate d'ceuf battu et faites
cuire les tartes 40 minutes au four

c

Par portion lipides 578 g, 853 kcal

Etalez Je pesto sur les disques de pdte en
lsissant un bord de 4 cm.

Rabattez les bords de pote sur les
légumes en les pingant légérement.










Les plats uniques

Croquettes de poisson
aux legumes verts sautes

Pour 4 personines
PREPARATION 30 MINUTES » REFRIGERATION 30 MINUTES * CUISSON 30 MINUTES

300 g de pommes de terre | Faites cuire les pommes de terre 4 'eau ou a la vapeur, égouttez-les puis
3 c.s.d’huile végétale écrasez-les en purée dans un récipient.
| oignon brun 2 Faites chauffer | cuillerée 3 soupe d'huile dans une poéle et faites revenir
| émincé trés finement I'oignon et |'ail quelques minutes.
_I S d'all pRée 3 Détaillez 4 la main le saumon bien égoutté en petits morceaux (retirez
f'“—_’l "" Saumon les arétes s'il en reste) puis mettez-le avec les pommes de terre. Ajoutez
i boite égoutté I'cignon et l'all, le zeste de citron, le persil, la coriandre et | ceuf |égére-
2 c.c.de zeste de citron rapé ment battu. Mélangez bien pour former une péte grossiére puis diviser la
~ quelques feuilles de persil plat préparation en 8 boulettes que vous presserez légérement avec la paume
] Mﬁs de la main avant de les disposer sur une plaque, Mettez-les 30 minutes
‘quelques feuilles de coriandre au réfrigérateur pour les faire raffermir.

4 Mettez la farine, ['ceuf restant et la chapelure dans trois assiettes creuses.
Farinez les galettes de poisson puis passez-les dans |'ceuf battu avant de
les enrober de chapelure. Faites chauffer | cuillerée a soupe d'huile dans
une grande poéle puis faites dorer les galettes jusqu'a ce qu'elles soient
cuites a cceur, Egouttez-les sur du papier absorbant et réservez-les au
chaud,

5 Faites chauffer le reste d'huile dans une autre poéle et faites sauter les
pois gourmands 2 minutes avant d'ajouter les bok-choy et | cuillerée a
soupe d'eau. Laissez cuire encore 2 minutes a feu vif, jusqu'a ce que les
légumes soient juste tendres.

6 Disposez 2 galettes de poisson dans chaque assiette, répartissez les
légumes et servez avec la sauce aux piments.

Par portion lipides 23 g ; 465 kcal

Pressez légérement les boulettes de poisson Farinez les galettes avant de les passer dans
pour former des galettes épaisses. l'ceuf battu puis dans la chapelure.




Les plats uniques

Salade de pates au poulet

Pour 4 personnes

PREPARATION 25 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

600 g de blancs de poulet

250 g de pétes (penne, fusilli,
farfalle, macaronis)

| gros poivron rouge épépiné
et coupé en dés

4 tomates olivettes épépinées
et coupées en cubes

6 oignons verts émincés

200 g de feta coupée en cubes
80 g de pousses de roquette

Assaisonnement

60 ml d'huile d'olive

80 ml de vinaigre rouge
(balsamique de préférence)

| c.c.de moutarde forte

| c.c.de sucre en poudre
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| Faites bouillir de I'eau dans une casserole puis mettez-y les blancs de
poulet et laissez-les cuire |10 minutes ; I'eau doit juste frémir: Retirez la
casserole du feu et laissez les blancs de poulet encore |0 minutes dang
I'eau avant de les egoutter et de les découper en tranches fines . (Vous
pouvez également les faire cuire sans matiére grasse dans une poéle
antiadhésive. )

2 Faites cuire les pdtes dans un grand volume d'eau bouillante salée puis
égouttez-les et passez-les sous 'eau froide pour les rafraichir: Egouttez-les
a nouveau,

3 Préparez l'assaisonnement,

4 Mettez les blancs de poulet et les pates dans un grand saladier; sjoutez le
reste des ingrédients puts 1a sauce, Mélangez bien. Servez 3 température
ambiante ou bien froid.

Assaisonnement Mettez tous les ingrédients dans un bocal, fermez le
couvercle et agitez vigoureusement.

Par portion lipides 29,9 g ; 687 kcal

Découpez les biancs de poulet en tranches. Egouttez la feta puis découpez-io en cubes.









Les plats uniques

Frittata de légumes

Pour 4 personnes
PREPARATION |5 MINUTES « CUISSON | HEURE

L5 frittata est une sorte de grosse omelette garnie de légumes ou d'autres ingrédients, En général, on commence

Wk cussson @ la poéle et on la termine au four pour faire dorer le dessus. Dans cette recette, pour simplifier, nous vous
\prposons de la préparer directement dans un moule & gdteau. Le temps de cuisson est plus long mais vous ne risquez
de fater votre plat. .,

;r.la pommes de terre | Préchauffez le four & |80 °C. Graissez légérement un moule a gdteau
m en tranches fines rond ou carré puis garnissez le fond et les c8tés de papier sulfurisé en le
400 g de patates douces laissant largement dépasser; Graissez également le papier sulfurisé.
mmmdmﬁnu 2 Faites cuire séparé -1 ;
parément, a I'eau ou a la vapeur, les pommes de terre et

! les patates douces puis égouttez-les bien.

'* I::* rane iche 3 Battez les ceufs, la créme et les deux fromages dans un grand récipient.
Le mélange doit &tre homogéne et légérement mousseux.
. cheddar 4 Ftalez les tranches de pommes de terre au fond du moule en les faisant

--I ;_ irement ripé se chevaucher |égérement, recouvrez de pousses de roguette et terminez

*m de roquette par une couche épaisse de patate douce. Saupoudrez de basilic avant

feuilles de basilic de verser les ceufs battus. Faites cuire 45 minutes au four. Pour vérifier

Sy la cuisson, enfoncez la pointe d'un couteau au centre : elle doit ressortir

i séche. Quand la frittata est cuite et dorée, retirez-la du four et laissez-la

reposer 5 minutes dans le moule avant de la découper. Servez chaud ou
tiéde.

Par portion lipides 36,4 g ; 555 keal

ASTUCES
» Vous pouvez remplacer la roquette par des pousses d'épinard.
* Pour une recette moins calorique, utilisez de la créme allegée.

1  legumes en couches successives  Versez les asufi battus en évitant de remuer

les légumes.
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Les plats uniques

Nouilles sautées au boeuf

Pour 4 personnes

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

| c.s. d’huile végétale

500 g de viande de beeuf maigre
hachée

| oignon brun émincé

2 gousses d'ail pilées

| c.s.de curry en poudre

| carotte coupée en petits dés
2 tiges de céleri coupées

en petits dés
150 g de champignons de Paris
en tranches fines

250 ml de bouillon de volaille
80 ml de sauce d'huitres
2 c.s. de sauce de soja

450 g de nouilles fraiches
aux ceufs

60 g de petits pois surgelés

| Faites chauffer I'huile dans une grande poéle ou dans un wok et faites

revenir & feu vif les oignons et |'ail, puis le beeuf. Quand la viande a bruni,
ajoutez le curry et laissez cuire jusqu'a ce qu'il embaume (comptez
environ | minute). Incorporez la carotie, le céleri et les champignons
Prolongez la cuisson a feu vif pour que les légumes soient juste tendres

Versez e bouillon et les sauces, remuez puis ajoutez les nouilles et pos
tez 4 ébullition. Ajoutez alors les petits pois et les haricots, pus le chod
chinois. Réduisez le feu et terminez la cuisson en laissant frémir pendant
5 minutes, Servez aussitot

Par portion lipides 15,5 g ; 603 kcal

ASTUCE

« Dans l'idéal, cette recette chinoise doit se préparer dans un wok.

« Vous trouverez des nouilles fraiches dans les épicenes asiatiques
(rayon frais). Vous pouvez les remplacer par des nouilles seches, pius
faclles & se procurer. Dans ce cas, vous devrez les faire tremper 32
4 minutes dans un grand volume d'eau bouillante avant de les ajouter
dans le wok.

» On n'ajoute les petits pois, les haricots et le chou qu'en fin de cuisson
pour qu'ils restent bien verts.

Ajoutez les petits pols, les haricots et Je chou
en fin de cuisson.

Avec un couteau bien affité, découpez le chou Faites sauter le baeuf dans le wok jusqu'o ce
en fines laniéres. qu'll brunisse,
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Les plats uniques

Porc a la sauce satay

Pour 4 personnes
' fffmnon 20 MINUTES * CUISSON 20 MINUTES

.....

remper | heure dans l'eau froide pour éviter qu'elles ne brﬂlen: 0 la cuisson.

_j__g-;sdg-haum de cacahuétes | Préchauffez le four & 180 °C.

B0ml de créme de coco 2 Mélangez dans un récipient le beurre de cacahuétes, la créme de coco, la
60 ml de sauce sauce aux piments, le bouillon et le jus de citron.

: wpimanu douce 3 Découpez les tranches de porc en petits morceaux puis enfilez-les sur
Lt “" bouillon de volaille les piques 3 brochette avant de les disposer en une seule couche dans
de jus de citron vert un grand plat rectangulaire peu profond. Nappez-les de sauce aux caca-

1300 g de filet de porc huétes en les retournant plusieurs fois puis faites-les cuire 20 minutes au
Mﬁ en tranches fines four

4 f 'h riz long 4 Pendant ce temps, portez a ébullition 750 ml d'eau puis ajoutez le riz,
Remuez bien, Baissez le feu et couvrez Laissez cuire |5 minutes a trés
AR petits bouillons, sans &ter le couvercle et sans remuer: Quand tout le
2 , .M"’ ""‘ coriandre liquide est absorbé, retirez la casserole du feu et laissez le riz reposer
' 5 minutes, sans lever le couvercle ; le riz sera parfaitement cuit tout en
restant un peu ferme (et surtout il ne collera pas),

5 Répartissez le riz dans des assiettes creuses, ajoutez 5 brochettes par
assiette et nappez de sauce, Saupoudrez de cacahuétes concassées et
de coriandre. Servez aussitét.

Par portion lipides 37.7 g ; 904 keal

Enfitez les morceoux de porc sur les piques Noppez les brochettes de souce avant
d brochette. de les faire cuire.
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Les plats uniques

Rissoles d'agneau aux pommes de terre
ecrasees et aux tomates cerises

0D -:.“. __: E”- 5 F I.‘-'LI '-"”".'.“.

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 35 MINUTES

500 g de viande d'agneau hachée
| gros oignon brun émincé
tres finement
| gousse d'ail pilée
I ceuf
35 g de chapelure
I c.s. d’huile d'olive

500 g de petites pommes
de terre nouvelles

20 g de beurre

| c.s.de farine

200 ml de bouillon de légumes

| c.s. de feuilles de romarin frais
250 g de tomates cerises

| Melangez bien la viande hachée, 'oignon, lall, I'ceuf et la chapelure. Formez

8 boulettes avec cette préparation

4

2 Faites chauffer 'huile dans une poéle et fartes dorer les boulettes pendant
| 5 minutes, en les retournant régulierement pour qu'elles cuisent unifos

mément,

Pendant ce temps, faites cuire les pommes de terre & [eau ou a

ey

1 VaDeuwr
(gardez la peau) puis égouttez-les avant de les écraser grossiérement

Ajoutez le beurre et réservez au chaud

Retirez les rissoles d'agneau de la poéle (gardez-les au chaud) puis sau:
poudrez la farine sur leur jus de cuisson et laissez frémir en remuant
sans cesse. Quand la sauce a bruni, versez progressivement le bouillon
culllerée par cullieree et en remuant vigoureusement apreés chague ajou
pour que la sauce reste homogeéne. Continuez de remuer jusqu'a ce gué
la sauce fremisse et épaississe. Passez le mélange dans un tamis fin

ajoutez le romann, Réservez au chaud.

0

|

Faites revenir les tomates 2 minutes A feu vif dans une poéle |égérement
graissée, Repartissez-les ensuite dans les assiettes de service bien chaudes
es d'agneau et les pommes de terre écrasées. Nappez g

~
sSauce el servez aussitoL

AveC |es rsso

Par portion lipides 23 g ; 455 kcal

Faites culre les rissales dans de Fhuile
hien choude.

>0

Ecrasez grossiérement les pommes de terre
avec un presse-purde.

Faites revenir la farine dans e jus de cuisson
des rissoles










Les plats uniques

Gratin de pates aux legumes

Polir & personnes

PREPARATION 25 MINUTES « CUISSON 50 MINUTES

400 g de chair de potiron
coupée en gros cubes

500 g d’épinards nettoyés
et coupés grossierement
150 g de spaghettis trés fins
2 c.s. d’huile d’olive
| petit poireau éminceé
(sans le vert)
160 ml de bouillon de légumes
150 g de ricotta
180 ml de créme fraiche allégée

400 g de sauce tomate
toute préte

80 g de fromage rdpé

Egouttez les épinards grossiérement hachés
sur du papier absorbant.

LA

Fartes chauffer le four a 180 °C.

Faites cuire le potiron a l'eau ou a la vapeur puis égouttez-le et reduisez-le
en purée, Faites cuire les épinards dans un peu d'eau, hachez-les grossie-
rement puts mettez-les dans un grand plat sur du papier absorbant pour
les égoutter au maximum,

Faites cuire les pites 5 minutes dans un grand volume d'eau bouillante
salee puis egouttez-les,

Faites chauffer 'huile dans une sauteuse et faites revenir le poireau pen-
dant 5 minutes pour qu'il soit trés tendre. Ajoutez la purée de potiron et
le bouillon en remuant bien et laissez cuire 5 minutes. Tout le liquide doit
étre absorbé.

Mélangez la créme et la ricotta dans un récipient.

Etalez la purée de potiron dans un plat & gratin légérement graissé,
ajoutez successivement la mortié des pates, la sauce tomate, le reste des
pates, les épinards et enfin le mélange ncotta-creme fraiche. Saupoudrez
de fromage rapé et faites cuire 30 minutes au four; Quand le dessus est
grating, retirez du four et laissez reposer > minutes avant de servir,

Par portion lipides 255 g ;427 kcal

Faites chauffer le potiron en remuant
pour obtenir une purée lisse.

Disposez les pates sur la sauce
en une couche uniforme.
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Les plats uniques

Darnes de saumon |
et petits [égumes en papillotes

Pour 4 personnes

PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 25 MINUTES

60 ml de sauce | Préchauffez le four a 180 °C.

aux piments douce 2 Mélangez la sauce aux piments et la créme de coco dans un récipient
160 ml de créme de coco puis ajoutez les darnes de saumon en les retournant plusieurs fois paur
4 darnes de saumon les couvrir de sauce. Mettez dans un autre récipient les épis de mais. les
de 200 g chacune germes de soja et les feuilles de coriandre.

30?:15“:1:":::1 d?:: s 3 Découpez 4 grandes feuilles de papier alu et graissez-les trés legérement
(étalez du bout des doigts la valeur d'une demi-cuillerée a soupe d'huile

dans la longueur . : ok
o sur chaque feuille). Disposez un quart des légumes sur un des ctés de

200 g de germes de soja frais ;
: X chaque feuille, couvrez avec une darne de saumon et nappez de 2 cullie:

P d':t I:uiuq d"; Sitiha rées a soupe de créme de coco 3 la sauce aux piments. Rabattez lautre
" d'huil cHté de la feuille d'alu sur le poisson et roulez les bords pour fermes

peu d’huile végétale hermétiquement la papillote.
Riz jasmin 4 Mettez les papiliotes sur une grille et faites les cuire 25 minutes au fours
200 g de riz jasmin Pendant ce temps, préparez le riz jasmin,
40 g de beurre 5 Sortez les papillotes du four. Répartissez le riz dans les assiettes ce

service. Ouvrez les papillotes et transférez délicatement les darnes ce
saumon dans les assiettes ; garnissez de légumes et arrosez de sauce
Servez aussitot.

Riz jasmin Mettez le riz et le beurre dans une casserole, versez l'eau &
portez i ébullition. Dés les premiers bouillons, baissez le feu, couvrez
hermétiquement et laissez frémir |5 minutes, Retirez alors la casserole
du feu sans 6ter le couvercle ; laissez reposer 5 minutes,

Par portion lipides 24,5 g ; 652 keal

Disposez les légumes et le poisson & 4 cm Rabattez I'autre cité de lo feuille Ouvrez délicatement les papillotes pour
du bord de la feuille d'alu. sur le poisson et fermez la papillote, garder les darnes de poisson intactes.
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Les plats uniques

Pizzas variées

Recette de base .

Cette recette vous permet de préparer deux fonds de pdte (comptez | pizza pour 4 personnes).
N'hésitez pas a vaner les gamnitures. Vous pouvez servir ces pizzas a l'apéritif en les découpant en petits carrés

Pour 2 fonds de pdte

PREPARATION 45 MINUTES » REPOS | HEURE » CUISSON 20 MINUTES

1 c. s. de levure de boulanger | Mettez a levure, le sucre, le sel et I'eau dans un récipient. Remuez bien
| c.c.de sucre en poudre couvrez et laissez reposer 20 minutes dans un endroit chaud. Le mélange
| c.c.de sel fin doit mousser }égéremem

180 ml d'eau chaude 2 Meélangez la fanne et I'huile dans un grand saladier puis incorporez pro-
375 g de farine gressivement [a levure, Pétrissez la pate 5 minutes sur un plan de traval
2 ¢, s. d"huile d'olive fariné pour la rendre elastique puis formez une boule et mettez-la dans

un grand récipient légerement huilé, Laissez gonfier | heure dans up
endroit chaud : la pdte doit doubler de volume.

3 Etalez la pate sur une surface farinée puis pétrissez-la 3 nouveau pendant
5 minutes, Ramassez-la en boule, divisez-la en deux et abaissez-la pour
obtenir 2 fonds de pizza. Transférez-les délicatement sur une plaque de
cuisson legerement huilée et garnissez-les a votre convenance.

Abaissez lo pate avec un rouleou d péatisserie. Disposez les fonds de pdte sur une plaque Etalez lo souce tomate avec le dos
légérement huilée d'une grande cuillére ;

¥ Pizza jambon-ananas ¥ Pizza poulet-champignans




Pizza supréme

Badigeonnez d'huile d'olive le fond de péte puis étalez
dessus 2 cuillerées a soupe de sauce tormate. Garnissez
fa pizza avec 50 g de mozzarella rdpée, 40 g de bacon
émincé, 40 g de salami émincé, 60 g de poivron rouge
en fines laniéres et 30 g de champignons de Paris en
tranches trés fines, Saupoudrez avec 50 g de mozzarella
rapee et faites cuire aussitot

Par portion lipides 19, g; 390 keal

Pizza jambon-ananas

Badigeonnez d'huile d'olive le fond de pate puis étalez
dessus 2 cuillerées a soupe de sauce tomate, Gamissez
la pizza avec 50 g de mozzarella rapée, 70 g de jambon
planc et 70 g d'ananas en boite bien égoutte et coupé
gt petits morceaux. Saupoudrez avec 50 g de mozza-
rella ripée et faites cuire aussitot

Par portion lipides 12.7 g; 333 kcal

¥ Pizzo jambon-ananas

Les plats uniques

Pizza poulet-champignons

Badigeonnez d'huile d'olive le fond de pate. Mélangez
2 cuillerées a soupe de sauce tomate et 2 cuillerées
a soupe de sauce barbecue puis nappez-en la pizza.
Garnissez-la avec 50 g de mozzarella rapée, 160 g
de blanc de poulet grillé coupé en petits dés et 30 g
de champignons de Paris coupés en tranches fines.
Saupoudrez avec 50 g de mozarella rdpée et faites
cuire aussitdt.

Par portion lipides 154 g : 402 kcal

Pizza vegetanenne

Badigeonnez d'huile d'olive le fond de pate puis etalez
dessus 2 cuillerées a soupe de sauce tomate. Garnissez
la pizza avec 50 g de mozarella ripée, 130 g de poivrons
rouges grillés et marinés (égouttez-les bien), | cuilleree
i soupe d'olives noires grossierement hachées et 75 g
de tomates marinées dans l'huile (bien égouttees).
Saupoudrez avec 50 g de mozarella ripée et faites
cuire aussitét.

¥ Pizza végétarienne




Petits creux ou

L 4

1
.

Pain a la cannelle:

Beurrez 2 tranches de pain de mie, Mélangez 2 cuillerées a
soupe de sucre en poudra et | culllerée a soupe de cannelle
en poudre puis saupoudrez-en le pain beurre. Faites dorerau
four 2 minutes,

Par portion lipides 2,7 g : 94 keal

Bagel a la mexicaine

Coupez en deux | bagel (petit pain rond a mie trés serrée).
Badigeonnez chagque moitié de sauce pimentée puis garnis-
sez-les de petits morceaux d'avocat bien mQr: Saupoudrez de
fromage rdpé et faites gratiner 5 minutes au four.

Par portion lipides 15.7 g ; 282 kcal

~

A ,rf‘
L

Brioche aux poires

Détaillez en tranches trés fines une demi-poire biens
Garnissez-en une tranche de pain brioché et saupoutt
sucre en poudre. Faites griller 2 minutes au four

Par portion |[ipides |2 g; |12 keal

Mini-pizza aux artichauts

Etalez une bonne cuilleree a soupe de pesto de o8
séchées sur un petit disque de pdte a pizza puss g

le de quartiers d'artichauts marinés (bien égoutiés|8
morceaux de poivron grillés, Saupoudrez de fromage
faites cuire 5 minutes au four:

Par portion lipides 26,4 g; | 034 kcal
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lartine jambon-fromage

B8z du pesto de tomates séchées sur 2 tranches de pain de
M pUsS garnissez-les avec | /2 tranche de jambaon et 2 tran-
i8S ge tomates trés fines. Saupoudrez de fromage rdpé et
@8 oratiner au four 5 minutes,

’- portion lipides 7,1 g ; 167 keal

lartine dinde-poivron

:EOuDEz &N deux un morceau de baguette de |0 cm ge long,
B2 Un peu de moutarde sur chaque moitié puis garnissez-
e blant de dinde fumé et de fines laniéres de poivron
L Sausoudrez de fromage rdpé et faites gratiner 5 minutes
U four.

tits creux ou plateaux télé

Pita tapenade-poulet

Etalez 2 cuillerées 4 soupe de tapenade sur un pain pita (pain
libanais plat) puis garnissez-le de fines tranches de blanc de
poulet grillé. Saupoudrez de fromage rapé et faites gratiner
au four pendant 5 minutes.

Par portion lipides 26,3 g;535 keal

Fougasse au thon

Mélangez |85 g de thon en boite (au naturel, bien égoutté),
2 culllerées 4 soupe de mayonnaise, la moitié d'un petit oignon
rouge émincé et queiques feuilles de persil plat aselé. Coupez
en quatre une fougasse (a I'ail, aux oignons ou au thym) et
garnissez chaque morceau de salade de thon, Saupoudrez de
fromage rapé et faites gratiner 5 minutes au four,

Par portion lipides 23,2 g ;516 keal



Petits creux ou plateaux télé

Tartine tomate-bacon

Faites dorer 3 sec | fine tranche de bacon dans une poéle
antiadhesive puis émincez-la. Garnissez | tranche de pain aux
céreéales avec | tranche de cheddar, quelgues tranches de
tomate olivette et le bacon.

Par portion lipides 12,7 g; 222 kcal

Tartine saumon-concombre

Egouttez bien une petite boite de saumon (210 g avec le jus)
puis émiettez le poisson (vous pouvez aussi utiliser des dés
de saumon fumé). Ajoutez 30 g de concombre €pépiné et
coupe en petits cubes, | cuillerée a soupe de jus de citron et
| culllerée 3 soupe de créme liquide, Tartinez de fromage frais
la base d'un bagel puis garnissez-1a de salade de saumon,

Par portion lipides 18,5 g; 364 kcal

MU L AAMARN L 1 'dilﬂ'th:
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Tartine salami, tomates et olives

Coupez en deux un petit pain rond. Beurrez la base &8
sez-la avec 2 tranches de salami, quelques fines trants
tomate et enfin des olives noires dénoyautées et cous
petits morceaux. Saupoudrez de fromage grossiéremes

Par portion lipides | 1,8 g ;237 keal

lartine poulet-célen

Mélangez 40 g de blanc de poulet grillé finement éng
40 g de céleri rémoulade, Coupez | feullle de salades
laniéres, garmissez-en | tranche de pain complet puis2
le poulet.Vous pouvez parfumer cette sauce avec ung
curry en poudre.

Par portion lipides 24,4 g ; 329 kcal



fline carotte-thon

Bgez (85 ¢ de thon i Ihuile ( égoutté), | petite carotte
Bqueiques feuilles de persil ciselées et | cuillerée 3
Bte mayonnaise. Etalez ce mélange sur un morceau de

priion lipides 28 g ; 392 keal

Bhe mortadelle, fromage

BoIvrons grillés

Eiegéremment la moitié de petit pain rond puis garnis-
eC | tranche de fromage, | tranche de mortadelle et
IS lanieres de poivron grillé.

Brtion lipides 13,5 g ; 320 keal

Petits creux ou plateaux télé

Tartine fromage et frais-olives

Mélangez | cuillerée & soupe de fromage frais et | cuillerée a
soupe dolives noires dénoyautées et hachées menu. Etalez e
melange sur une tranche de pain aux céréales et décorez de
feuillles de mache ou de roquette.

Par portion lipides 5.3 g; |24 keal

Pita a la mexicaine

Ecrasez en purée | moitié d'avocat bien miir puis ajoutez
| culllerée a café de jus de citron vert. Etalez sur un petit pain
pita 2 cuillerées & soupe de frijoles refritos (recette mexicaine
de haricots frits et réduits en purée : a défaut, écrasez des
haricots rouges relevés d'épices mexicaines). Ajoutez ensuite
la purée d'avocat puis des petits dés de tomate, Garnissez de
créme fraiche et décorez de paprika

Par portion [ipides 13,5 g : 320 keal




Petits creux ou plateaux télé

Mixez ensemble 850 g de betterave cuite. | gousse d'ail pilée,
60 g de créme fraiche allégée, | cuillerée d soupe de tahini
(pite de sésame) et | culllerée  soupe de jus de citron.

Pour | c. s. lipides |,3 g:86 kcal

Dip mals-bacon

Faites revenir 3 sec 4 fines tranches de bacon dans une poéle
antiadhésive. Quand elles sont bien croustillantes, égouttez-les
sur du papier absorbant puis mixez-les grossiérement avec
250 g de fromage frais Iégérement battu. Incorporez 300 g de
créme de mais, 60 g de créme aigre (créme fraiche + quel-
ques gouttes de jus de ¢itron) et | oignon vert émince tres
finernent.

Pour | c.s. lipides 4.7 g .57 kr:tah .

Houmous

Mixez ensemble | petite boite de pois chiches ég
2 cuillerées a soupe de tahini (pate de sésame), B0 mi
de citron, 2 gousses d'ail et 60 ml d'eau; Sans cesser g8
versez progressivement |25 ml d'huile d'olive.

Pour | c.s. lipides 1.3 g: 86 kcal

Guacamole

Ecrasez grossiérement & la fourchetie 3 avocats
bien mirs. Ajoutez la moitié dun oignon 4 I8
rouge émince trés finement, | tomate -
épépinée et coupée en deés, | cullleree
a soupe de jus de citron vert, | pincée
de piment fort et quelques feuilles

de coriandre ciselees,

Pour | c.s. lipides 4 g ; 38 keal



| f au piment

petiez 250 g de fromage frais, 120 g de créme aigre (créme
+quelques gouttes de jus de citron) et |25 mi de
iux piments (douce ou forte selon vos préférences, en

i1 quantite si elle est trés relevée). Ajoutez quelques
s f.ie corandre ciselées et | oignon vert émincé trés

=1k -
- EbR

el e s. lipides 5,6 g : 60 keal

:.épinards—chétaignes d'eau

50 g de pousses d'épinards dans un peu d'eau puis
~Iu bien. Mettez-les dans un récipient avec 230 g de
85 g ey Sgouttées et émincées (épiceries asiatiques),
__.; Dnirouge émince tres finement, |60 g de créme aigre
+ quelques gouttes de |us de citron), 100 g de
e et | gousse dail pilée.

IEs. lipides 54 g 53 keal

Petits creux ou plateaux télé

Dip saumon-cornichons

Mélangez | petite bofte de saumon au naturel (bien égoutté
et débarrassé de ses arétes) avec 25 g de fromage frais et
| cuillerée a soupe de jus de citron. Mixez bien avant d'ajou-
ter quelques tiges de fenoull ciselées et quelques cornichons
finement hachés,

Pour | c. 5. lipides 39 g ;51 keal

Tzatziki

Ep!uchez puls epépinez un concombre et coupez-le en trés
petits dés, Melangez-le avec 500 g de fromage blanc battu,
| cuillerée a café de cumin en poudre et quelques feuilles de
menthe ciselées,

Pour | c.s. lipides |5 g1 26 kecal




Petits creux ou plateaux télé

Comptez 30 minutes de préparation pour chacune

de ces recettes. Vous pouvez vous y prendre quelques
heures @ l'avance et garder les rouleaux de printemps
au frais, emballés séparément dans du film glimentaire.
Servez-les avec des sauces chinoises et dégustez-les
sans facon autour d'une table basse ou devant

la télévision pour une soirée anéma, Frais et légers,

ces rouleaux de printemps peuvent aussi combler

les petits creux de l'aprés-midi. ..

Etalez une feuille de riz sur un torchon
humide (préparez les rouleaux un par
un pour que les feullles restent souples),

Rouleau de printemps
au saumon fumé

Pour | Z rouleaux

| oignon vert

/2 avocat coupé en fines lamelles

| c.s.de jus de citron

12 feuilles de riz

100 g de saumon fumé coupé en fines laniéres
30 g de germes de soja ou de germes d'alfala
quelques feuilles de coriandre fraiche

| Coupez l'cignon vert en trongons de |0 cm puls:

:!FPM! 4::: m prés d'un des coins et recoupez-le en fines tiges. Mélangez l'avocat et le

jus de citron,

2 Faites tremper | feuille de riz dans un récipient
d'eau chaude puis étalez-la sur un torchon propre
humide. Disposez un douziéme de la garniture
(avocat, saumon, oignon, germes de soja et conans
dre) dans un des coins puis formez un rouleau en
suivant les illustrations ci-contre. Répétez ['opéra.
tion avec le reste des ingrédients.

Par portion lipides 2,2 g ;40 kcal

-

Glissez la pointe sous lo gamiture puis
rabattez les cdtés avant de rouler le tout.
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Rouleau de printemps végétarien
Four | 2 rouleaux

60 g de vermicelles de soja

| petite carotte ripée

200 g de chou chinois coupé en fines laniéres

| .s.de sauce de soja

| ¢.5.de sucre en poudre

- 60 ml de jus de citron

12 feuilles de riz

12 feuilles de menthe

| Mettez les vermicelles dans un saladier; couvrez-
les d'eau bouillante, laissez gonfler 10 minutes
puis égouttez-les. Remettez-les dans le saladier
£t coupez-les grossiérement avec des ciseaux de
ﬁ}qoutez dans le saladier la carotte rapée, le chou
chinois, la sauce de soja, le sucre et le jus de citron.
Mélangez bien.
4 Fattes tremper | feuille de riz dans un récipient
deau chaude puis étalez-la sur un torchon propre
humide, Disposez un douziéme de la garniture
dans un des coins, ajoutez une feuille de menthe
puss formez un rouleau en suivant les illustrations

page ci-contre. Répétez |'opération avec le reste
des ingrédients.

wﬁon lipides 0,2 g ; 36 kcal

Petits creux ou plateaux télé

Rouleau de printemps au poulet

Pour | 2 rouleaux

/2 concombre épépiné

| petite carotte

50 g de pois gourmands

12 feuilles de riz

2 c.s. de sauce hoisin

200 g de poulet au barbecue chinois (épiceries

asiatiques) ou de blanc de poulet froid
détaillé en trés fines tranches

| Deétaillez la carotte et le concombre en bitonnets.
Retirez les bouts des pois gourmands puis cou-
pez-les en deux ou trois, en diagonale, Mélangez le
poulet et la sauce dans un récipient.

2 Faites tremper | feuille de riz dans un récipient
d'eau chaude puis étalez-fa sur un torchon propre
humide. Répartissez un douziéme de la garniture
(concombre, carotte, pois gourmands, poulet) dans
un des coins, ajoutez une feuille de menthe puis
formez un rouleau en suivant les illustrations page
ci-contre, Répétez 'opération avec le reste des
ingrédients,

Par portion lipides 0.8 g ; 38 keal
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L es desserts

Fondue de fruits
et de marshmallows a l'orange

Pour 6 personnes

PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES

150 g de sucre roux
25 g de beurre

160 ml de créme fraiche allégée

| c.c. de zeste d'orange
finement ripeé

2 c.s. de liqueur d'orange
ou de jus d'orange

100 g de chocolat blanc
coupé en morceaux

| grosse banane
coupée en morceaux

250 g de fraises équeutées
et coupées en deux

ou en quatre

2 petites poires épépinées
et coupées en cubes

2 mandarines
détaillées en quartiers

150 g de marshmallows

66

| Méelangez le sucre, le beurre, la créme, le zeste d'orange et a liqueur
une casserole, Laissez chauffer a feu moyen pour faire dissoudre le sucme
puis portez a ébullition. Laissez frémir 3 minutes. Retirez du feu et laisse
refroidir 5 minutes.

2 Faites fondre le chocolat blanc avant de l'incorporez a la sauce
I'orange.

3 Disposez les fruits et les marshmallows sur un grand plateau ou dans des
assiettes. Présentez des petits batonnets en bois ou en plastique dans’
des verres. Mettez le tout sur la table avec la sauce a I'orange ; chacun s&
Servira 4 sa guise.

Par portion lipides |9 g ;426 kcal
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Les desserts

Brochettes de fruits et yaourt au miel

Pour 4 personnes
PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

112 ananas frais | Epluchez ['ananas en taillant franchement dans la chair pour enlever tous

ou | ananas Yictoria les résidus d'écorce et tez le coeur Coupez I'ananas en tranches dans

20u 3 oranges la longueur puis en morceaux. Pelez & vif les oranges avant d'en prélever

250 g de fraises les quartiers. Supprimez les queues des fraises et coupez les fruits en

2 bananes deux s'ils sont un peu gros, Enlevez la peau des bananes et coupez-les en
30 g de beurre tranches épaisses. Enfilez les fruits sur des brochettes.

55 g de sucre roux 2 Faites fondre le beurre puis ajoutez le sucre. Laissez sur le feu jusqu'a ce

1 ¢.s. de jus de citron que le sucre soit dissous puis badigeonnez les brochettes de fruits de

~ 250 g de yaourt brassé ce mélange. Faites-les alors griller au four 5 rniputes : elles dovent étre

~ 2c.s.de miel liquide légérement dorées, Mélangez le yaourt et le miel. Servez les brochettes

bien chaudes avec le yaourt.

ASTUCES

« Si vous utilisez des brochettes en bambou, faites-les tremper | heure
dans l'eau froide pour éviter qu'elles ne briilent 3 la cuisson,

* Les ananas Victoria sont assez petits. Leur chair est trés fruitée et
délicate mais ils sont assez chers.

Par portion lipides 8,5 g ; 323 kcal
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Les desserts

Tarte aux poires et a la frangipane

Pour 4 personnes

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

1 petites poires | Préchauffez le four a |80 °C. Pelez les poires et coupez-les en deux pus
| c.s. de sirop d'érable retirez le caeur, Mettez-les dans un petit plat allant au four

25 g de beurre fondu 2 Mélangez le sirop d'érable et le beurre fondu puis badigeonnez-en les
| rouleau de pite feuilletée poires avant de les faire cuire |5 minutes au four. Pendant ce temps,
Frangipane préparez la frangipane.

40 g de beurre ramolli 3 Coupez la pite en quatre carrés et mettez-les sur une plaque de cuisson
12 c. c. d'extrait de vanille couverte de papier sulfurisé ou légérement beurrée. Etalez la frangipane
2 c.s. de sucre en poudre au centre (gardez un bord de 2 cm) puis ajoutez les moitiés de poire,
| jaune d'ceuf cOté bombé vers le haut. Repliez les bords en les roulant Iégérement
2 c. c. de farine (vous pouvez les badigeonner de jaune d'ceuf). Faites cuire les tartes
60 g d’amandes en poudre 25 minutes au four,

Frangipane Fouettez le beurre, I'extrait de vanille, le sucre et le jaune
dceuf, Quand le mélange est homogéne, incorporez la fanne et la poudre
d'amandes sans cesser de fouetter,

Retirez délicatement le cceur des poires Etalez ia frangipane sur les carrés de pite Rabattez les bords de la péte vers le centre.
en coupant la chair en bigis. en laissant un bord de 2 em,
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Pudding meringué, au citron

Pour 8 personnes

PREPARATION |5 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

200 g de génoise ou de giteau de Savoie
430 ml de créme fraiche

| c.c.d'extrait de vanille

| c.c.de zeste de citron ripé

80 ml de jus de citron

6 ceufs

165 g de sucre en poudre

280 g de lemon curd

Meringue
3 blancs d'ceufs
165 g de sucre en poudre
* | c.s. pour saupoudrer la meringue

| Préchauffez le four & |70 °C. Beurrez légérement un grand moule
rond.

2 Coupez la génoise en petits cubes, Mettez dans une casserole la créme
fraiche, I'extrait de vanille; le zeste de citron et le jus de citron ; mélangez
sur le feu pour obtenir une sauce homogeéne,

3 Fouettez les ceufs et le sucre dans un récipient. Sans cesser de fouetter;

incorporez progressivement le mélange a la créme (il doit étre bien chaud
mais sans avoir bouilli), Mettez les cubes de génoise dans le moule et
versez dessus la creme vanillée. Faites cuire 45 minutes au four:

4 Sortez le pudding quand il est cuit et réglez le thermostat du four a
180 °C. Laissez le pudding refroidir pendant 10 minutes puis étalez le
lemon curd dessus, en travaillant avec une spatule souple,

5 Préparez la meringue puis couvrez-en le pudding (utilisez si possible
une poche a meringue pour obtenir une surface un peu travailiée).
Saupoudrez-la de sucre en poudre et faites-la dorer |5 minutes au four.
Servez chaud.

Meringue Battez les blancs d'ceufs en neige ferme. Sans cesser de battre,
incorporez le sucre en poudre cuillerée par cuillerée pour obtenir un
mélange lisse.

Par portion lipides 27,4 g ; 580 kcal

AsTUCE

Le lemon curd est une créme de citron, un des incontournables de
la patisserie anglaise... On le trouve en bocaux dans les épiceries
fines ou en grande surface. Idéal pour préparer en deux temps trois
mouvements une délicieuse tarte au citron ! on fait cuire la péite, on la
gamit de lemon curd et c'est prét... Pour raffiner, on peut ajouter de la
menngue, comme dans cette recette.

Les desserts

Fouettez les eeufs puis incorporez la créme
vanillée.

Etalez le lemon curd avec une spatule
souple.
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Les desserts

Gelée de mangue et framboise

Pour 8 personnes
PREPARATION 20 MINUTES » REFRIGERATION 4 HEURES

425 g de mangues au sirop | Egouttez la mangue et réservez le sirop. Détaillez la chair en fines tran-
150 g de framboises ches, Reservez-en un quart dans un récipient , répartissez le reste entre
85 g de cristaux de gélatine huit verres hauts.
aromatisés a la mangue 2 Mettez 250 ml I'eau chaude dans un récipient et faites dissoudre la
85 g de cristaux de gélatine gélatine 4 la mangue dedans en respectant les indications figurant SuUr
aromatisés a la framboise I'emballage : ajoutez le sirop de mangue réservé.Versez le tout dans les
2 x 250 ml d’eau chaude verres. Faites prendre 2 heures au réfrigérateur.
250 ml d’eau froide 3 Quand la gélatine a bien pris, répartissez les framboises dans les verres.
300 ml de créme fraiche épaisse Faites dissoudre la gélatine 4 la framboise dans le reste d'eau chaude;

ajoutez ['eau froide.Versez le tout dans les verres. Faites prendre 2 heurss
au réfrigerateur.

4 Avant de servir, fouettez fa créme au batteur électrique jusqu'a ce qu'elle’
soit bien ferme puis répartissez-la sur la gelée. Décorez avec les tranches
de mangue réservées.

Par portion lipides 139 g 244 kcal

ASTUCES

* Certaines epiceries fines vendent des cristaux de gélatine aromatisés
Si vous narrivez pas a vous en procurer, achetez des feullles de gélatine
et aromatisez I'eau avec du sirop. Faites d'abord tremper les feullles de
gélatine une & une dans de |'eau froide pour qu'elles gonflent un peuy
avant de les incorporer & un liquide chaud mais pas bouillant. Pour les.
quantités, lisez attentivement le mode d'emploi,

* Pour obtenir une creme fouettée bien ferme, mettez-la au moins
10 minutes au congélateur avant de la battre.Vous pouvez la parfumer
avec du sucre vanille.
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Soufflés a la mQre

Pour 4 personnes

Les desserts

PREPARATION 15 MINUTES * REFRIGERATION 15 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

300 g de mares surgelées
| c.s.d'eau

15 g de sucre en poudre
4 blancs d'ceufs

| ¢.s. de sucre glace

Préchauffez le four & 200 °C.

Mettez dans une casserole les mdres et I'eau. Portez a ébullition puis
laissez frémir 3 minutes. Quand les fruits sont tendres, ajoutez le sucre en
poudre et prolongez la cuisson a feu moyen pendant 5 minutes. Retirez
du feu et filtrez aussitdt la Préparation dans un tamis fin, en pressant
fermement les fruits avec le dos d'une cuillére pour en extraire toute la
pulpe. Réfrigérez |5 minutes.

Battez les blancs d'ceufs en neige ferme avant de les incorporer délicate-
ment & |a pulpe de mare.

Répartissez la mousse obtenue entre quatre ramequins légérement beur-
rés et faites cuire 12 minutes au four. Sortez les souffiés du four dés quiils
sont bien levés et saupoudrez-les de sucre glace. Servez sans attendre.

Par portion lipides 0.2 g ; |26 kcal

Pressez bien les fruits dans le tomis pour en Incorparez délicatement les blancs en neige
extraire toute la pulpe. pour éviter qu'ils ne retombent.
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Les desserts

Pudding express au chocolat

Pour 8 personnes

PREPARATION 15 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES

110 g de beurre en morceaux | Mettez 60 g de beurre dans un grand plat allant au micro-ondes et fai
225 g de farine a levure tes-le fondre (1 minute sur « fort »). Retirez le plat du four puis ajoutez

incorporée la farine, le sucre et les deux tiers du cacao en deux ou trois fois; en:
220 g de sucre en poudre mouillant progressivement avec le lait ; remuez bien la péte aprés chaqué:
50 g de cacao ajout pour éviter les grumeaux. Quand la pate est homogene. ajoutez
310 mi de lait I'extrait de vanille puis les bonbons au chocolat.

| c.c. d’extrait de vanille 2 Dans un autre récipient, mélangez le sucre roux et le reste du cacao puis
110 g de bonbons au chocolat versez progressivement |'eau bouillante en remuant bien. Ajoutez le reste

fourrés a la cerise du beurre et remuez. Quand le beurre a complétement fondu, versez
110 g de sucre roux trés délicatement ce sirop sur le pudding.

500 ml d’eau bouillante 3 Faites cuire le pudding 15 minutes au micro-ondes (sur « fort »). Quand
il est cuit au centre (la lame d'un couteau plongée dans le pudding dolt
ressortir propre), retirez-le du four avec des gants de cuisine et laissez
reposer 5 minutes avant de servir,

Par portion lipides 16,9 g ; 450 kcal

ASTUCE
Ce pudding est délicieux avec de la créme fouettée.
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Mini-tartelettes aux pommes
et aux epices

Pour 4 personnes

PREPARATION 10 MINUTES * CUISSON 20 MINUTES

2 belles pommes

50 g de beurre salé

I/2 c. c. de cannelle en poudre
I/2 c. c. de gingembre en poudre
| sachet de sucre vanillé

120 g de raisins secs

4 feuilles de pate filo

30 g de beurre fondu

35 g de chapelure

| c.s. de sucre glace

| Préchauffez le four & 200 °C. Epluchez les pommes, épépinez-les et cou-
pez-les en gros morceaux, Faites fondre le beurre dans une poéle puis
ajoutez les pommes et les épices. Laissez cuire |0 minutes en remuant
bien. Quand les pommes sont bien tendres (mais sans se défaire), sau-
poudrez-les de sucre vanillé, Laissez cuire encore | minute puis retirez |a

poéle du feu. Ajoutez les raisins secs.

2 Badigeonnez de beurre fondu les feuilles de pate, sur une seule face, avant
de les superposer sur le plan de travail. Coupez le feuilletage obtenu en
quatre carres et disposez ces derniers dans des moules individuels [égére-
ment beurrés. Gamissez-les de pommes cuites, saupoudrez de chapelure
et faites cuire |10 minutes au four: Quand la péte est dorée et croustillante,
retirez les tartelettes du four puis démoulez-les délicatement avant de
les présenter sur les assiettes d dessert. Saupoudrez-les de sucre glace et

Servez aussitot

Par portion lipides 22,8 g ; 544 kcal

Badigeonnez les feuilles de pate Mettez en place les carrés de pate
de beurre fondu (sur une seule face). dans les moules avant de les gamir.

Les desserts



Les desserts

8 2

Créeme a la rhubarbe

Pour 4 personnes

PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES » REFRIGERATION
2 HEURES

250 g de rhubarbe fraiche pelée et coupée en morceaux
55 g de sucre en poudre

/2 c. c. de cannelle en poudre

125 ml d'eau

180 ml de créme fraiche épaisse

| c.s. de sucre glace

250 ml de créme anglaise toute préte

| Mettez la rhubarbe, le sucre, la cannelle et I'eau dans une casserole.Portez
a ébullition puis laissez frémir |0 minutes. Quand la rhubarbe est curte,
transférez le mélange dans un grand bol et mettez | heure au réfrigéra-
teur.

2 Fouettez la créme fraiche et le sucre glace au batteur électrique, jusqu'a
ce que de petits pics se forment. Incorporez la créme anglaise a la com-
pote de rhubarbe puis ajoutez la créme fouettée en remuant délicate-
ment

3 Répartissez la Préparation dans quatre coupes de service et mettez
| heure au réfrigérateur.

ASTUCE

Pour obtenir une créme fouettée bien ferme, mettez-la au moins
|0 minutes au congélateur avant de la battre.

Fouettez lo créme fraiche et Je sucre Mélangez la créme angloise, la rhubarbe
glace ou batteur électrique. et la créme fouettée.
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Les desserts

Dessert royal aux fraises

Pour 6 personnes
PREPARATION 10 MINUTES

250 g de petits roulés | Coupez les roulés en petites tranches puis répartissez-les dans six grands

a la confiture de fraise verres. Gamnissez de créme a la vanille et de fraises. Réfrigérez jusqu'au
400 g de créme & la vanille moment de servir.

{rayon frais) 2 Avant de servir, fouettez au batteur électrique la créme fraiche, le sucre
150 g de fraises glace et le colorant, jusqu'a ce que de petits pics se forment  la surface.
mc:;’:' o q:'ﬁ:d“ Répartissez la Préparation dans les verres et servez aussitét.

épaisse Par portion lipides 26,1 g ; 436 kcal
1 c.s. de sucre glace
'du colorant alimentaire rose ASTUCE

Pour obtenir une créme fouettée bien ferme. mettez-la au moins
10 minutes au congélateur avant de la battre.
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Les desserts

Pudding de fruits rouges a la créme fouettée

Pour & personnes

PREPARATION 25 MINUTES * REFRIGERATION 2 H 30 MINUTES

200 g de giteau de Savoie
coupé en dés

85 g de cristaux de gélatine
aromatisés a la fraise

250 ml d’eau chaude

125 ml d'eau froide

500 g de fruits rouges surgelés

400 g de créme a la vanille
(rayon frais)

125 ml de créme fraiche épaisse

2 c. c. de sucre glace

Disposez les morceaux de géteau de Savoie
au fond du moule,

8 6

I Disposez les dés de giteau de Savoie dans un moule rond pour en tapis-
ser le fond,

2 Faites dissoudre la gélatine dans l'eau chaude puis versez I'eau froide et
mélangez. Ajoutez un tiers des fruits rouges (réservez le reste au réfrigé-
rateur). Répartissez délicatement ce mélange sur le giteau de Savoie et
mettez 2 heures au réfrigérateur.

3 Quand la gélatine est prise, tapissez-la de créme a la vanille puis remettez
le dessert au réfrigérateur pendant 30 minutes, Avant de servir. fouettez
la créme fraiche avec le sucre glace au batteur électrique pour obteni
une consistance ferme puis étalez-la avec une spatule souple sur la créme
d la vanille. Décorez avec les fruits réservés,

Par portion lipides 159 g ; 386 kcal

ASTUCE

Certaines épiceries fines vendent des cristaux de gélatine aromatisés §i
VOUs narrivez pas d vous en procurer, achetez des feuilles de gélatine
et aromatisez |'eau avec du sirop. Faites d'abord tremper les feuilles ds
gelatine une & une dans de l'eau froide pour qu'elles gonflent un peu
avant de les incorporer a un liquide chaud mais pas bouillant Pour fes
quantités, lisez attentivement le mode d'emploi.

Versez délicatement le mélange aux fruits
dans le moule.

Etalez la créme fouettée avec une spatule
souple.
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Les desserts

L]

Fruits au chocolat

Pour 4 personnes

PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 3 MINUTES « REFRIGERATION 30 MINUTES

375 g de chocolat au lait | Garnissez de papier sulfurisé un plateau ou une plaque de cuisson,

15 cl de créme fraiche 2 Détaillez le chocolat en morceaux et faites-le fondre avec la créme au
""P"i"" micro-ondes (| minute sur « moyen-fort »). Mélangez bien puis remet-

un assortiment de fruits tez-le | minute au micro-ondes. Répétez I'opération une nouvelle fois

(quartiers de pommes,

de poires ou d’orange, pour qu'il finisse de fondre.

fraises, bananes 3 Trempez les morceaux de fruits un & un dans le chocolat fondu, sans les

en tranches, y plonger complétement, puis étalez-les sur le plateau préparé et met-

abricots secs...) tez-les 30 minutes au réfrigérateur pour que le chocolat ait le temps de
raffermir

Par portion lipides 26 g ; 739 kcal

ASTUCE

Cette recette peut étre adaptée en version « fondue au chocolat ».
Quand le chocolat est fondu, maintenez-le au chaud dans un bain-marie
(un grand plat rempli d'eau bouillante) et mettez-le au centre de |a
table : chacun se servira d sa guise. Avec les fruits, vous pouvez aussi
servir différents biscuits (langues de chat, sablés, cigarettes russes.,..).

N'oubliez pas les gants de cuisine pour sortir Trempez les fruits un & un dans le chocolat
le chocolat du micro-ondes, fondu sans les y plonger complétement.
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Desserts glaces

glace au réfrigérateur jusqu'au moment de servir,

Glace vanille et Malteser
PREPARATION 5§ MINUTES (+ CONGELATION)

Concassez grossieérement 200 g de Malteser (bonbons au
chocolat fourrés de biscuit craquant) et mélangez-les avec
| litre de glace vanille ramollie et 30 g de lait malté en
poudre (magasins diététiques), Remettez la glace au réfr-
gérateur jusqu'au moment de servir:

Par portion lipides 23,5 g ;452 keal

Créme glacée banane,
pomme et noix de macadamia
PREPARATION 5 MINUTES (+ CONGELATION)

Mixez | litre de glace & la vanille avec |50 g de noix de
macadamia légérement grillées et concassées grossiére:
ment, 2 bananes et 60 ml de sirop d'érable. Remettezla’

Par portion lipides 42,2 g ;618 kcal

Creme glacee
et sauce aux fruits exotiques
PREPARATION 5 MINUTES

Mélangez la pulpe de 8 fruits de la passion avec 8 manda-
rines détaillées en quartiers et 2 petites bananes coupées
en tranches. Servez ce coulis sur des boules de glace dla
vanilie,

Par portion lipides |34 g ;333 kcal :



Créme glacée
et praliné a la pistache
PREPARATION 5 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

Préchauffez le four @ 220 °C. Saupoudrez 55 g de sucre
sur une feullle de papier sulfurisé puis passez-le au four
8 minutes pour obtenir un caramel liquide. Sortez délicate-
ment la feuille du four et mettez-la sur une grande planche
a découper. Saupoudrez sur e caramel liquide des pista-
ches finement concassées puis laissez raffermirz Quand le
caramel est devenu dur et cassant, mixez-le grossierement,
Mettez 3 boules de glace dans 4 coupes et saupoudrez de
praling.

Par portion lipides 14,9 g ;30| kcal

Glace vanille, chocolat fourré
et marshmallows

PREPARATION 5 MINUTES

Mettez dans chaque assiette 2 boules de glace vanille, 50 g
de chocolat fourré (cerises, fruits rouges ou autres) et 50 g
e petits marshmallows. Saupoudrez de noisettes grillées
goncassées et nappez de chocolat au lart fondu ou de coulis
au chocolat, Un dessert tout rose pour étudiantes en pleine
régression. ..

Par portion lipides 28,3 g : 486 kcal

Sauce aux fruits rouges
et glace vanille

PREPARATION S MINUTES « CUISSON 4 MINUTES

Mélangez 125 ml de créme fraiche et 55 g de sucre roux
dans une casserole, faites chauffer a feu doux jusqu'au point
débullition puis ajoutez 150 g de fruits rouges surgelés,
Laissez cuire encore 2 minutes avant de verser cette sauce
dans des verres ou vous aurez déja disposé 2 boules de
glace vanille. Degustez sans attendre. ..

Par portion lipides 28,3 g : 486 kcal

Les desserts




¥ Milk-shoke au chocolat malté

Milk-shakes et cocktails

Milk-shake au chocolat malté
PREPARATION 5 MINUTES

Mixez 250 ml de glace au chocolat, 650 ml de lait
écrémé, B0 ml de sauce au chocolat toute préte
(rayon frais ou surgelés) et 40 g de lait en poudre
malté.

Par verre (250 ml) lipides 103 g : 252 keal

¥ Milk-shake & la froise

Jus orange-ananas
et glace au melon
PREPARATION 5 MINUTES (+ CONGELATION)

Mixez 280 g de melon et passez |a purée dans un
tamis fin. Répartissez le jus dans 8 bacs 4 glagons et
mettez au congelateur, Au moment de servir, mixez
650 g d'ananas frais avec le jus de 4 oranges. Mettez
2 cubes de jus de melon glacé dans chaque verre et
versez le mélange orange-ananas.

Par verre (250 ml) lipides 04 g ; 125 kcal
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Milk-shake a la fraise
PREPARATION 5 MINUTES

Mixez 250 ml de glace a la fraise, 250 g de fraises en
morceaux, 500 mi de lait écrémé et 125 mi de coulis de

fraise (rayon surgelés),

Par verre (250 ml) lipides 88 g ; 187 kcal

¥ Jus oronge-ananas
et gloce ou melon

Jus pomme-mandarine
et glace aux fruits de la passion
PREPARATION 5 MINUTES (+ CONGELATION)

Délayez la pulpe de 3 fruits de la passion dans 80 ml
d'eau froide puis répartissez ce mélange dans des bacsd
glacons et mettez au congélateur Au moment de servir,
mixez & pommes épluchées et coupées en petits mor-
ceaux et 6 mandarines sans la peau. Filtrez le jus dans un
tamis fin et versez-le dans des verres garnis de glacons
aux fruits de la passion.

Par verre (250 ml) lipides 0,6 g ; 157 kcal



Jus de cerises frappé
PREPARATION 5 MINUTES '

Mixez 250 ml de sorbet a la cerise, 500 ml de jus de
canneberge (épiceries fines) et 150 g de cerises sur-

gelees.
Par verre (250 mi) lipides 04 g |13 keal

¥ Jus de cerise frappé ¥ Jus tropical frappé

Sirop de framboise

PREPARATION |5 MINUTES
REFRIGERATION 30 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

Mieez 300 g de framboises surgelées et |25 ml de jus
de canneberge (épiceries fines). Mélangez dans une
casserole 500 ml d'eau et 220 g de sucre en poudre
¢ portez & ébullition en remuant sans cesse. Laissez
ensuite frémir 5 minutes A feu moyen avant d'ajouter
les framboises mixées. Portez a nouveau a ébullition
‘pendant 2 minutes. Filtrez le mélange et mettez-le
30 minutes au réfrigérateur. Servez-le avec de |'eau
plate ou petillante ou encore de la limonade (| volume
de sirop de framboise pour 3 volumes d'eau).

Par verre (250 ml) lipides O,! g :82 keal

Milk-shakes et cocktails

Jus tropical frappé
PREPARATION 5 MINUTES

Mixez 250 ml de sorbet aux fruits de la passion,
250 ml de jus d'orange, 450 g d'ananas en boite avec
le jus et | petite banane en morceaux.

Par verre (250 ml) lipides 2.1 g 157 keal

¥ Sitop de framboise

¥ Punch sans alcool

Punch sans alcool

PREPARATION |5 MINUTES
REFRIGERATION 2 HEURES

Egouttez 425 g de mangue en bolte, coupez les fruits
en petits dés et mettez-les dans un grand saladier avec
leur jus réservé et 750 ml de jus de fruits exotiques.
Ajoutez 300 g d'ananas et 250 g de fraises (coupez les
fruits en petits morceaux), quelques feuilles de menthe
finement ciselées, | cuillerée a soupe de sucre roux et
750 mi de ginger ale (soda aromatisé au gingembre et
au citron). Mettez 2 heures au réfrigérateur;

Par verre (250 mi) lipides 0,3 g ;75 keal
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Glaces et sorbets

Ces gilaces et sorbets doivent rester au moins 6 heures ou congelateur,
Pour les démouler, plongez-les quelques secondes dans l'eau boulllonte,
Variez les formes et couleurs des moules

A Limonade A Fruit de la passion et noix de coco
¥ Framboise ¥ Ananas et menthe fraiche

!

11l |||,|,T"'|i|||

i

IR

O U fUsl (15 IS4 N
| '1‘1}[“' H'-Iw'ﬂnt |

Limonade

PREPARATION 5 MINUTES

Mélangez 60 mil de jus de citron et
| 10 g de sucre glace, remuez puis
ajoutez 250 ml d'eau petillante.
Versez ce sirop dans 6 moules a
glace et congelez au moins 6 heu-
res.

Par batonnet lipides 0 g ;73 kcil

Fruits de la passion
et noix de coco
PREPARATION 5§ MINUTES

Mélangez 250 ml de glace vanille
ramollie avec |/2 cuillerée a café
d'essence de noix de coco et
|70 g de fruits de la passion au
sirop. Répartissez le mélange dans
& moules a glace et congelez au
moins & heures.

Par batonnet lipides 2.3 g ;48 kaal

W Vonille, menthe et chocolat




Framboise

PREPARATION 10 MINUTES «
CUISSON 5 MINUTES

Fattes chauffer 150 g de framboises
surgelées, |55 g de sucre glace et
| cuilierée & soupe d'eau, Laissez
frémir 5 minutes puis filtrez la
purée dans un tamis fin. Mélangez
le jus récupéré avec 250 ml d'eau
pétillante, Versez ce sirop dans
6 moules & glace et congelez au
moins 6 heures. |

Par bitonnet fipides 0,1 g :45 keal

Ananas
et menthe fraiche
' PREPARATION § MINUTES

Mélangez 375 ml de jus d'ananas,
2 cuillerées a soupe de sucre glace
et quelques feullles de menthe cise-
lées. Versez |e tout dans 6 moules
i glace et congelez au moins
6 heures.

Par bitonnet lipides 0,1 g; 53 keal

[

Vanille, menthe
et chocolat
mﬁm&xﬁou 5 MINUTES

Mélangez 250 ml de glace vanille
ramollie avec |/2 cuillerée a café
d'essence de menthe, | cuille-
rée a soupe de sirop de menthe
verte et 75 g de chocolat noir
ripé. Répartissez le mélange dans
6 moules a glace ‘et congelez au
moins 6 heures.

Par batonnet lipides 7.9 g : 140 keal

Fruits rouges
et yaourt
PREPARATION 5 MINUTES

Mélangez 420 g de yaourt a la
vanille, 150 g de fruits rouges
surgelés et | cuillerée & soupe de
miel liquide. Répartissez le mélange
dans 6 moules 4 glace et congelez
au moins 6 heures.

Par bitonnet lipides 2,5 g ;90 kecal

¥ Oronge et mangue
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Glaces et sorbets

Orange et mangue
PREPARATION 5 MINUTES

Egouttez 425 g de mangue au
sirop, gardez 60 ml de jus et mixez
les fruits et le sirop réservé avec
125 ml de jus d'orange. Répartissez
le mélange dans & moules a glace
et congelez au moins 6 heures,

Par batonnet lipides 0,1 g 38 keal

Vanille et caramel
PREPARATION 5 MINUTES

Mélangez 125 g de glace vanille
ramollie et 60 m| de caramel
liquide en ne remuant pas trop
longtemps pour obtenir un effet
marbré. Répartissez le mélange
dans 6 moules a glace et congelez
au moins 6 heures.

Par batonnet lipides 0.1 g :38 kcal




Douceurs au chocolat

Bouchées aux abricots

Carrés de chocolat a la menthe

PREPARATION 20 MINUTES * REFRIGERATION 2 HEURES AU
MOINS « CUISSON 15 MINUTES

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 5 MINUTES «
REFRIGERATION 30 MINUTES

350 g de pastilles de chocolat au lait
2 c. c. d’huile végétale

60 ml de créme fraiche

70 g de chocolat a la menthe coupé

45 g de noix de coco ripée
2 c. 5. de lait concentré sucré

I

|

‘I 75 g d'abricots séchés

‘ 300 g de pastilles de chocolat au lait

I c. c. d’huile végétale

Garnissez de papier sulfurisé une tble a patis-
serie. Coupez les abricots en petits morceaux
puis melangez-les avec la noix de coco et le lait
concentre. Reéservez |5 minutes au réfrigérateur,

Quand le mélange aux abricots est ferme, formez
24 petites bouchées rondes puis mettez-les sur la
tble A patisserie en les espacant bien. Mettez-les
|5 minutes au réfngérateur,

Mettez les pastilles de chocolat et I'huile dans
une casserole et faites fondre a feu doux ou au
bain-marie (voir glossaire), en remuant sans cesse,
Quand tout le chocolat est fondu, plongez-y les
bouchées une a une (piquez-les sur une fourchette
pour ne pas vous briler les doigts dans le chocolat
chaud), attendez un peu que la couverte de choco-
lat durcisse puis remettez-les sur la tdle a patisserie.
Au besoin, réchauffez rapidement le chocolat fondu
s'il n'est plus assez liquide.

Par bouchée lipides 39 g ; 69 kcal
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Par bouchée lipides 4,6 g, 79 kcal

en petits morceaux

Graissez un moule rectangulaire peu profond puis it
nissez-le de papier sulfurisé en le faisant dépasser sur'ss
cotés

Mélangez |00 g de pastilles de chocolat et la motiége
'hulle dans une casserole et faites fondre & feu doux ous
bain-marie (voir glossaire), en remuant sans cesse, Ftal
uniformément le chocolat fondu dans le moule en ve
aidant d'une spatule souple.

Faites chauffer la creme dans une casserole puis ajouts
I50 g de pastilles de chocolat et gardez sur le feuss
remuant pour les faire fondre complétement. Laisss
refroidir 5 minutes puis ajoutez le chocolat a la menth
Etalez ensuite ce mélange dans le moule, sur [a base g
chocolat Réfrigérez 20 minutes.

Mélangez le reste de pastilles de chocolat et le reste dhu#
dans une casserole et faites fondre a feu doux ou au bas
marie en remuant sans cesse. Etalez ensuite le melang
dans le moule et laissez prendre au moins | heurea
réfnigérateur. Pour découper le chocolat en carrés, utike
un bon couteau dont vous aurez trempe la lame dans el
bouillante.




Roses des sables

PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES »
REFRIGERATION | HEURE

35 g de pistaches (non salées)

35 g d'amandes (non salées)

150 g de pastilles de chocolat au lait
80 g de raisins secs

Concassez grossierement les amandes et les pistaches
puis faites-les griller @ sec dans une poéle (surveillez

Réservez dans un autre récipient.

2 Faites fondre le chocolat dans une casserole, a feu
doux ou au bain-marie (voir glossaire), en remuant
sans cesse. Ajoutez les amandes et les pistaches ainsi
que les raisins secs.

3 Déposez de petits tas irméguliers de ce mélange sur la
tole & patisserie et laissez raffermir au moins | heure
au réfngérateur.

Par bouchée lipides 3.2 g ;: 59 kcal

| Garnissez de papier sulfurisé une tole a patisserie,

bien la cuisson car elles peuvent briller rapidement),

Douceurs au chocolat

Bouchées de chocolat blanc
aux fraises

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES »
REFRIGERATION | HEURE

24 caissettes en papier

de I'huile végétale

150 g de pastilles de chocolat blanc
140 g de fromage blanc a la vanille

4 fraises coupées en petits morceaux

| Graissez légérement les caissettes avec ['huile végé-
tale. Faites fondre les pastilies de chocolat dans
une casserole, a feu doux ou au bain-marie (voir
glossaire), en remuant sans cesse. Avec un pinceau
a patisserie, badigeonnez délicatement les caisset-
tes de chocolat blanc. Laissez prendre 5 minutes au
réfrigérateur. Répétez |'opération au moins deux
fois puis retirez les caissettes en papier.

2 Mélangez le fromage blanc et les fraises en mor-
ceaux puis garnissez-en les caissettes en chocolat
blanc. Réfrigérez | heure avant de servir.

Par bouchée lipides 2.5 g ; 42 kcal
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Cakes et gateaux

Muffins a I'abricot
et a la noix de coco

Pour | 2 piéces
PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 25 MINUTES

425 g d'abricots au sirop

335 de farine a levure incorporée
165 g de sucre roux

| ceuf

160 ml de babeurre

125 ml d’huile végétale

110 g de confiture d’abricot

Garniture a la noix de coco
35 g de farine

| c.s. de sucre en poudre

25 g de noix de coco ripée

30 g de beurre

| Préchauffez le four a |80 °C, Graissez légérement |2 moules a muffins.
Egouttez les abricots puis coupez-les en petits morceaux (réservez le jus
pour une autre recette).

2 Préparez la garniture.

3 Mélangez la farine et le sucre, Incorporez ensuite les abricots, puis |'ceuf,
le babeurre, I'huile et la confiture, Ne cherchez pas a obtenir une pdte
homogéne : il suffit que les ingrédients soient amalgameés.

4 Répartissez cette pate dans les moules @ muffins, couvrez avec la garmiture
et faites cuire 25 minutes au four. Laissez reposer 5 minutes avant de
démouler les muffins sur une grille.

Garniture a la noix de coco Mettez la farine, le sucre et la nox de coco
dans un petit bol puis ajoutez le beurre et travaillez le mélange du bout
des doigts pour que la pdte reste un peu grumeleuse.

Par portion lipides |4,| g; 322 kcal
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Cakes et giateaux

Cookies au chocolat

Pour 36 piéces

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

125 g de beurre en morceaux

I c.c. d'extrait de vanille

275 g de sucre roux

| ceuf

150 g de farine

35 g de farine a levure incorporée
112 c. c. de bicarbonate de soude
35 g de cacao

170 g de M&M's

75 g de pépites de chocolat au lait

| Prechauffez le four a 180 °C, Graissez |égérement une tble i pitissene,

2 Fouettez rapidement le beurre, I'extrait de vanille, le sucre et I'ceuf au
batteur électrique avant dincorporer les deux farines, le bicarbonate et
le cacao (vous pouvez les mélanger d'abord). Ajoutez enfin les M&M’s et
les pepites de chocolat

3 Disposez des petits tas de pate a intervalles réguliers sur la tdle 3 pitis-
serie et faites cuire |5 minutes au four: Laissez reposer 5 minutes avant
de décoller les cookies de la plaque. Faites-les refroidir sur une surface
plane.

Par portion lipides 4.9 g: | 10 kcal

Fouettez ropidement tous les ingrédients Disposez des petits tas de pdte
de la pdte. sur une tole graissée.




Cakes et giteaux

Teintez un tiers de la pdte avec le colorant
rose, un gutre tiers avec le cocoo.

Répartissez e coulis de fromboise
dans le moule.

Utilisez une baguette pour obtenir
un effet marbré dans la pate.

| 02

Gateau marbré
aux framboises

Pour | 2 personnes

PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON | HEURE

250 g de beurre ramolli

| c. c. d’extrait de vanille

275 g de sucre en poudre

3 ceufs

335 g de farine a levure incorporée
180 ml de babeurre

150 g de framboises fraiches

un peu de colorant alimentaire rose
2 c.s. de cacao

I c.s. de lait

260 g de bonbons a la framboise (facultatif)

Glagage au chocolat
150 g de beurre ramolli
I c.s. de lait

240 g de sucre glace
25 g de cacao

| Préchauffez le four 4 180 “C. Beurrez légérement un moule rond puis
tapissez le fond et les cotés de papier sulfurisé en le laissant dépasser un
peu.

2 Fouettez le beurre, I'extrait de vanille et le sucre. Quand le mélange
devient mousseux, ajoutez les ceufs un a un puis incorporez en deux fois
la farine et le babeurre, en travaillant la pate avec une cuillére en bois
pour gue le mélange reste homogéne.

3 Ecrasez les framboises dans un tamis fin en récupérant le jus dans un bol
(jetez les pépins).

4 Mélangez un tiers de la pite avec le colorant alimentaire, un autre tiers
avec le cacao délayé dans le lait Avec une cuillére & soupe, prélevez des
portions de pdte (nature, rose ou au chocolat) et répartissez-les dans le
moule Versez dessus le coulis de framboise puis utilisez une fine baguette
pour remuer un peu le tout afin d'obtenir un effet marbré, Faites cuire
| ‘heure au four puis laissez reposer le giteau 5 minutes avant de le
démouler sur une grille. Préparez le glagage.

5 Avant de servir, disposez le giteau sur une grande assiette et nappez-le
de glacage puis décorez-le de bonbons 3 la framboise.

Glagage au chocolat Fouettez le beurre au batteur électrique puis ajoutez
le reste des ingrédients en plusieurs fois, sans cesser de battre.

Par portion lipides 29,9 g : 603 kcal










Cakes et giteaux

Mini-cakes aux carottes

Pour & portions
PREPARATION 30 MINUTES + CUISSON 35 MINUTES

125 mi d’huile végétale | Préchauffez le four a |80 °C. Beurrez légérement 6 petits moules 3
3 ceufs légérement battus muffins.

225 g de farine A levure incorporée ) Mélangez I'huile, les ceufs, la farine, le sucre et la cannelle avec une cuillére
165 g de sucre en poudre en bois puis ajoutez les carottes ripées et ananas grossiérement mixé.
111 c.c. de cannelle en poudre Reépartissez la pate dans les moules et faites cuire 35 minutes au four,
440 g de carottes rapées Laissez reposer 5 minutes avant de démouler les muffins sur une grille,

160 g d’ananas au sirop égoutté 3 Préparez le glagage puis le décor. Avant de servir. étalez le glagage sur

Clacasa les muffins froids (utilisez une petite spatule souple) puis coiffez chaque

$ag muffin d'une fausse carotte en fruits séches,

50 g de beurre ramolli

120 g de fromage frais Glagage Fouettez le beurre et le fromage frais. Quand le mélange com-

400 g de sucre glace mence d mousser, Incorporez progressivement le sucre glace sans ces-
ser de fouetter.

Décor

6 abricots séchés Décor Mettez les abricots a tremper |0 minutes dans un bol d'eau

6 batonnets d'angélique confite bouillante puis égouttez-les bien et essuyez-les avec du papier absor-

bant. Roulez chaque abricot autour d'un batonnet d'angélique en lais-
sant ce dernier depasser d'un coté. Entaillez légérement cette extrémité
pour imiter des fanes de carotte.

Par portion lipides 35,7 g; 863 kcal

Roulez chaque abricot outour d'un bdtonnet Entaillez légérement I'angélique pour imiter
d'angélique. des fanes de carotte.
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Cakes et gateaux

Sab

Pour 20 sablés

es au muesl

PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES

100 g de beurre

110 g de sucre en poudre
| jaune d'ceuf

100 g de farine

35 g de farine a levure
incorporée

| c.s.de préparation en poudre
pour créme anglaise

160 g de confiture d'abricot

Muesli

90 g de miel liquide

50 g de beurre

135 g de flocons d’avoine
40 g de cornflakes

35 g de noix de coco ripée

75 g d’abricots secs coupés
en petits morceaux

Beurrez le moule et topissez-le de papier
sulfurisé.

| Préchauffez le four a 180 °C., Beurrez légérement un moule rectangulaire
et tapissez-le de papier sulfurise.

2 Fouettez le beurre, le sucre et le jaune d'ceuf puis incorporez les farines et
la Préparation pour créme anglaise. Etalez |a pate dans le moule et faites-
la cuire 15 minutes au four. Elle doit étre dorée. Préparez le miesli

3 Fartes tiédir la confiture d'abricot puis étalez-la sur la péte sablée, Couvrez
de muesli en pressant dessus du bout des doigts pour qu'il adhére a la
pate et remettez le sablé au four Laissez cuire d nouveau |5 minutes.
Sortez-le du four et attendez qu'il soit complétement refroidi pour le
découper en rectangles.

Miesli Faites chauffer le beurre et le miel dans une casserole. Quand
le beurre a complétement fondu, ajoutez le reste des ingrédients
Melangez.

Etalez lo péte & fa main dans le moule. Ajoutez le mijesli en pressant bien pour
qu'il adhére a la péte.










Cakes et giteaux

Rochers gourmands

Pour 50 rochers environ

PREPARATION |5 MINUTES « REFRIGERATION 30 MINUTES + CUISSON
5 MINUTES

4 barres chocolatées Snickers (caramel, chocolat, cacahuétes)
coupées en morceaux

35 g de grains de riz souffiés

150 g de marshmallows légérement grillés au four
puis coupés en morceaux

150 g de cacahuétes grillées (non salées)
grossiérement concassées

400 g de chocolat au lait

2 c. c. d’huile végétale

| Graissez un moule rectangulaire et tapissez-le de papier sulfurisé en le
laissant dépasser sur les cotés.

2 Mélangez les Snickers, le nz soufflé, les marshmallows et les cacahuétes
dans un récipient. Coupez le chocolat en morceaux et mettez-le dans
une casserole avec I'huile. Faites-le fondre a feu doux en remuant sans
cesse. Laissez tiédir 5 minutes.

3 Versez le chocolat fondu dans le recipient. mélangez puis répartissez |a
Préparation dans le moule, Mettez 30 minutes au réfrigérateur. Démoulez,
coupez les bords puis détaillez la Préparation en cubes. Conservez au
réfrigérateur; dans un récipient fermé.

Par rocher lipides 4,7 g ; 86 kcal
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Cakes et giteaux

Bonshommes en pain d'épices

Pour 20 bonhommes
PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

125 g de beurre | Préchauffez le four & 180 °C. Beurrez légérement une tdle a pitissere.
75 g de sucre roux 2 Mettez le beurre, le sucre et la mélasse dans un récipient allant au micro-
175 g de mélass-e ondes et faites chauffer le tout | minute (sur « fort »), Retirez du four et
ou de sirop d'érable laissez refroidir 5 minutes,
430 g de farine 3 Meélangez dans un récipient la farine, les épices et le bicarbonate. Versez
2 c.c. de gingembre moulu dessus le mélange beurre-sucre puis les ceufs et I'extrait de vanille ;
2 c.c. de cannelle en poudre remuez avec une cuillére en bois,
'/ac.c.de clous de girofle 4 Abaissez la pate sur un plan de travail fariné et découpez dedans des
2 c.s. de bicarbonate de soude bonshommes avec un emporte-piéce (vous pouvez aussi imaginer d'autres
I ceuf légérement battu motifs). Mettez les bonshommes sur la tole & patisserie et faites-les cuire
| . c. d’extrait de vanille 10 minutes au four lls doivent foncer légérement. Laissez-les refroidir puis
Glacage décorez-les 4 votre guise avec le glagage et quelques confiseries.
| blanc d'ceuf Glagage Battez le blanc d'ceuf en neige ferme, en incorporant progres-
160 g de sucre glace sivement le sucre pour obtenir une neige lisse et brillante. Ajoutez des
des colorants alimentaires colorants alimentaires,

Par bonhomme lipides 5,7 g |97 kcal

ASTUCE

Si la pate garde la consistance d'une chapelure grossiére, ajoutez un peu
de jaune d'ceuf jusqu'a ce que le mélange devienne lisse.

Découpez des bonhommes dans la péte Décorez les bonshommes avec du glagape Utilisez un sac alimentaire percé dans
avec un emporte-piéce. coloré. un coin pour réaliser certains maotifs.










Cakes et giteaux

Petits rouleaux aux fruits secs

Pour | 2 rouleaux

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 45 MINUTES

500 g de sucre en poudre | Mélangez le sucre, les clous de girofle, le citron, la cardamome et l'eau
2 clous de girofle dans une casserole. Portez a ébullition en remuant puis laissez mijoter
| rondelle de citron | 2 minutes. Retirez la rondelle de citron et les clous de girofle. Mettez le
12 ¢. c. de cardamome moulue Sﬁ'ﬁp a raffermir au réfrigérateur

500 ml d’eau 2 Mélangez les amandes, les noix, la cannelle et le sucre dans un récipient.
240 g d'amandes hachées Versez le sirop et mélangez bien. Etalez ce mélange sur la pate puis for-
190 g de noix hachées mez un rouleau. Badigeonnez ce dernier de beurre fondu puis coupez-le
2 ¢. ¢. de cannelle en douze trongons que vous mettrez dans un plat légérement beurre,
125 g de sucre roux couchés sur une des faces coupees et en les serrant bien. Farites cuire
| rouleau de péte feuilletée 30 minutes au four puis laissez refroidir dans le moule,

un peu de beurre fondu Par portion lipides 32 g : 540 kcal

Travoillez le beurre et la farine pour obtenir Coupez le roulé en trongons larges et mettez
une pdte grumeleuse. ces derniers dans un plat

| |3




Glossaire

Amandes
Fruit de I'amandier

La graine blanche et tendre
est recouverte d'une
pellicule brune et enfermés
dans une coque brune
grélée.
Mondée : Lamande est
débarrassée de sa coque
et de sa pellicule brune.
En poudre Poudre ayant

la texture d'une farine
grossire. Une fos séchées
et grillées, les amandes
sont broydes finement Les
amandes en poudre sont
et font auss office dagent
épaississant dans

les patisceries.

Effiée ; Coupée en fines
lamelies dans la longueur,
On peut les faire grilier 3 sec
une poéle antiachésive)
ou au four:

Aneth

Plante ombellifére aux
feuilles vert foncé qui
ressemblent & des plumes.
Ces fevilles ont un léger
golt d'ans et ne doivent pas
&tre cuites. On les ajoutera
donc en fin de cuisson pour
préserver leur saveur

Anis étoilé
Vour Badiane.

Artichauts

Plante potagére de la famille
du chardon. Il se préte

de nombreuses préparations.
Lorsquiil est jeune, on le
consomme cru, a la croque-
au-sel, en polvrade ou d la

vinaigrette.

Aubergine

Fruit d'une plante ongnaire
de l'nde et cultivée dans le
bassin méditerranéen depuis
le xvi® siécle. Laubergine

se cuit 4 'étuvée ou se
cuisine en gratin ou sauteée.
On la fera le plus souvent
dégorger 30 minutes au sel
pour qu'elle rende son eau

de végétation.
Bacon

Poitrine de porc maigre fumée.
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Babeurre
Le babeurre ou lait battu
est le lait dont on a enleve

le beurre par barattage. On
le trouve au rayon frais des

grandes surfaces. ~

Badiane (anis étoilé)
Fruit en forme d'étoile
d'un arbre de la famille

des magnoliacées originaire
de Chine. Son go(t
pranonceé d'ans reléve

de nombreuses recettes
asatiques. On le trouve
entier ou moulu. Peut
également &tre utilisé

en infusion.

Bage!

Petit pain rond et plat  garmir
Bambou (pousses de)
Partie la plus tendre des
jeunes plants de certaines
vanétés de bambou.

Basilic
Plante aromatique onginaire
de l'inde et quil s'est

répandue dans toute la
culsing méditermanéenne.

Betterave potagére
Plante a racine charmue
ronde et rouge, le plus
souvent consommee cuite,
en purée, en tranches,

en julienne, etc. Elle est
épalement trés bonne crue.

Beurre

En pitisserie, on utllise
surtout du beurre doux
(sauf mention contraire), Si
une recette exige du beurre
ramolli, pensez & le sortir
du réfrigérateur au moins
30 minutes i l'avance,

Bicarbonate de soude
Poudre eristalline blanche
d'une saveur légérement
salée. Géndralement
utilisé pour faire lever les
pdtisseries.

Blanchir

Opéravon congistant &
faire bouillir plus ou moins
longtermnps les aliments dans
de l'eau salée, en général
POur préparer une Cusson.

Bok choy

Aussi connu sous le nom
de chou blanc chinois,

Ce légume 3 un go(t frars,
idgdrement moutardé.
Excellent sauté ou braisé.
Les pousses de bok choy
sont plus tendres et plus
délicates.

Boulgour

Grains de blé décortiqués
et cuits & la vapeur puis
séchés ¢t broyeés plus ou
moins finement Trés utilisé
dans la cuisine du Moyen-
Orient, pour le taboulé

par exemple.

Canneberge

Airelle des marais dont

les baies sont légérement
acidulées. Utilisée en
pétisserie et pour faire

des sirops et des confitures.
En vente séchées ou en
conserve dans les grandes
surfaces.

Cannelle
Ecorce d'un arbre oniginaire

‘de Chine ou de Ceylan.

Cette écorce se présente en
feullles minces roulées sur
elles-mémes (batons

de cannelle), Saveur trés fine
et sucrée, trés aromatique.
On trouve aussi de fa
cannelle moulue mais on

lut préférera la cannelle

en biton pour aromatiser
compotes et entremets.

Cipre
Bouton floral vert-de-grs
d'un arbuste de climat
chaud (généralement
méditerranden), On trouve
des cipres séchées et
salées ou conservées dans
la saumure. Les plus petites,
qui-ont été cueiliies plus 1ot
sont plus savoureuses et phus
chéres que les grosses |l est
conseillé de twen les nncer
avant de les consommer,

Cardamome

Epice onginaire de l'Inde et
trés présente dans la cuisine
orientale. On la trouve

en gousSes, &n Praines ou
moulue.

Chapelure

Poudre élaborée avec du pain
rassis réduit en miettes. On
trouve de la chapelure toute
préte dans le commerce,

Chocolat

Le chocolat est fait 4 base
de pite de cacao. de beurre
de cacao et de sucre (sans
oublier le lait dans le chocolat
au lait...). Pour les desserts,
on pourra utiliser du chocoiat
en tablette ou des pépites
de chocolat (ces dermiéres
sont surtout trés utisées
pour les nappages et autres
couvertes fines et déhcates
A réaliser),

Cing-épices
Mélange parfumé de

cannelle, de clous de girofle,
d'anis étoilé, de ponre

du Sichuan et de fenoul
Vendu en poudre,

Citron confit
Spécialité d'Afrique du
Nord. Les citrons sont
conserves, géndralemernt
entiers, dans un mélange
de jus de citron et de sel
On peut les nncer et les
consommer tels quels
Ou les couper en quartiers
pour aromatiser tapnes
el Couscous.

Citronnelle

Herbe longue au golt et &
l'odeur de citron. On hache
lextrémité blanche des tiges

Clou de girofle

Bouton floral non épanou du
groflier, séché et parfois fumé
D'une saveur aromatique
chaude et piquante, le dou
de grofle est utilisé pour
parfumer les pitissenes.

Coco

Créme : Premiére pression
de la pulpe mire des noix
Disponible en baite

ou en berlingot.

Lait |l ne s'agit pas du jus
contenu dans la noik mals
du liquide obtenu par la
deuxiéme pression de la
pulpe. Disponible en boite
ou en berlingot.




Coing

Fruit jaune ayant la forme
d'une grosse poire et une
dégusté cru d cause de son
golit acre. Délicieux poché.
en confiture ou en péte

de fruit,

Coriandre

ou chinols, cette herbe vert
wif @ une saveur trés relevée.
On utilise aussi les racines
et les graines qui ont

des golits trés différents.

Couscous

Semoule de blé dur réduite
en grains fins, onginaire
dAfrgue du Nord.

Créme fraiche
Produtt issu de l'écrémage
du lait et constitué de lait
trés enrichl en matiére
grasse (au moins 30 %).
Elle peut se conserver

| mois a5 °C, La créme
liquide, elle, fermente plus
rapidement.

Créme anglaise
Dessert @ base d'ceufs

et de fait. aromatisé 4 fa
vanille et parfois agrémente
de zestes d'orange ou de
citron. La créme anglaise
des entremets ou des
gdteawnc. On trouve dans le
commerce des préparations
en poudre rapides a
accommoder.

Créme fouettée

Pour réussir la créme
fouettée, il est recommandé
de mettre la créme fraiche
erwiron 30 minutes au
congélateur. Trés froude

et ferme, elle montera
plus facilement. On peut

la fouetter tefle quelle ou
I'additionner de sucre glace
et d'un parfum aromatique
(extrat de vanille par
exemple)

Cresson

Herbe crucifére poussant
dans des lieux humides.
Ses feuilles se mangent

crues (en salade) ou cuites
(en potage ou en sauce).
Trés périssable, cette plante
le jour de son achat
Curcuma
Racine de la famille du
gingembre, séchée puis
réduite en poudre d'une
teinte jaune intense, triss
utilisée dans la cuisine
asiatique. Elle posséde
une saveur épicée mais

e pique pas.

Farine

A levure incorponée ; Farine
de bié tamisée avec de la
levire dans la proportion
de |0 g de levure

pour 230 g de farine.

De plé ; Pour tous usages.
De mais : Utilisée
généralement comme

coton ou le chanvre,

efle n'affecte pas le gott
des aliments et ne fond pas
4 la chaleur.

Feta
Fromage de brebis ou de
chévre dongine grecque,
friable et au golt fort et salé.

Flocons d'avoine

Terme qui désigne certaines
cérdales aplaties, employées
pour des mélanges (miesh)

ou pour des bouillies.

Frémissement, frémir
Se dit d'un liquide agité

d'un léger frissonnement
qui précéde I'ébullition.

Pour les cuissons prolongées,
on gardera ce frémissement.

Fromage frais
Il est issu du lait
naturellement fermenté.

Plus égoutté que le fromage
blanc. il contient donc moins

d'eau et offre un aspect
de pite épaisse,

Gélatine

Cette substance protéinique

incolore est issue des os

ou de certaines algues.

Elle permet d'épaissir ou

de solidifier certaines
préparations culinaires.
Disponible en feuille ou en
poldre, on la trouve dans
la plupart des magasins
d'alimentation. On peut

la dissoudre dans l'eau

ou dans d'autres liquides
(bouilions, sirops, couls...).
Pour un effet décoratif on la
mélange avec des colorants
alimentaires. Simple &
utiliser: il suffit de la plonger
quelgues minutes dans de
l'eau froide. Dans le méme
temps, on fait chauffer le
liquide 4 gélifier (sans le faire
boulllir) puis on mélange les
deux préparations.

Geniévre

Baie séchée d'un conifére,
le gendvrier, elle confére sa
saveur caracténstique au gin,

Gingembre

Racine épaisse et noueuse
d'une plante tropicale. On
lutilise entiére ou moulue.

Gruyére

Péte cuite onginaire du Jura
et de Suisse, & la saveur

de nonsette.

Harissa

Sauce ou pate marocaine
a base de piment rouge,
dall, d'huile et de granes

‘de carw.

Hoisin (sauce)

Sauce chinoise épaisse,
sucrée et épicée 4 base

de haricots de soja
fermentss et salés, d'oignons
et dail. Utilisée en marmade
ou pour badigeonner
viandes et poissons grillés
ou sautés, Vous pouvez
également la faire entrer
dans la composition

de certanes sauces.

Huile
Oive : Les plus parfumées
sont les hulles vierges

plus utilisée dans la cuisine

de trés hautes tempeératures
sans briler

Kaffir (citronnier)

Ce fruit de la famille du
combava, Ses feullles sont
trés utilisées dans la cusine
thaie (en ventes dans les
épiceries asatiques), Elles
sont meilleures quand elles
sont fraiches et peuvent
se congeler en petites
quantités. Le fruit est plus
difficile & trouver et trés
cher: Il a une peau sombre
et rés ridée, Son zeste est
trés parfumé mas il faut
absolument éwter la partie
blanche car elle est trés
amére.

Kumara

Nom polynésien d'une
patate douce i [a chair
orangée, a ne-pas confondre
avec ['igname.

Lait

On utilsera de préférence
du lait écrémié ou demi-
écrémeé, moins lourd et plus
digeste que |e |at entier,

Lait condensé sucré

Le lait condensé sucre est
obtenu 4 partir d'un lait
partiellement écrémeé ou
ttalement écrémé. Le sucre
est ajouté en début de
processus de concentration.
Crémeux, épais et dune
teinte jaundtre, il est

utilisé en canfisene pour

la fabrication de caramel.

Il entre auss: dans 1a
composition de desserts,
de crémes glacées, de
glacages et de sauces Les
gourmands le dégustent
nature, en petits berlingots
(on le trouve aussi en
conserve),
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Levure chimique
Agent levant. Lorsque ce
mélange acide et alcalin
est humidifié et chauffé,

il dégage du dioxyde de
carbone qui aére et allege
lappareil a la cuisson.

Maizena

Fécule de mais utilisee
comme épaississant. On la
délaye dans un liquide froid
avant de lincorporer

au reste de la préparation.

Mascarpone

Spécialité nalienne, le
mascarpone est un fromage
frais trés riche, apparenté
au fromage a la créme et

a la ricotta. || est préparé
avec de la créme acidifiée
et chauffée 3 85 °C, ce qui
provoque la précipitation
du caillé, qui est ensuite
séparé du lactosérum

par filtrage. Le fromage

Sa teneur en matiére grasse
est trés élevée,

Malt

Orge qu'on a fait germer et
dont on a séparé les germes.
Parfume certains plats.

Mélasse

Substance epaisse et brune
issue du raffinage du sucre.
En cuisine, on utilise la
mélasse de canne a sucre,

Mortadelle

Sorte de gros saucisson italien
que l'on sert généralement
en hors-d'ceuvre.

Moutarde

Ce condiment est obtenu

& partir de graines de
moutarde., || est plus ou
moins fort selon les recettes.
La moutarde & lancienne,
assez douce, préserte

des graines entiéres tandis
qu'elles sont broyées dans

la. moutarde forte.

Noix de coco

Fruit du cocatier; [a noix de:
COCO POUSSE en « regimes »
composés de |0 & 20'noix
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a différents stades de
développement. Enveloppée
dans une cogue trés
épaisse, elle se compose
d'une enveloppe fibreuse
marron et d'une coque dure
marron clair a l'intérieur; de
laguelle on trouve une chair
blanchitre. La noix-de coco
séchée et ripée est trés
utilisée pour la patisserie,
comme épaississant ou pour
parfumer gateaux, flancs,
crémes ou salades de fruits,

Noix de macadamia
D'origine australienne, la
noix de macadamia peut
Etre mangée nature, salée,
rotie 4 sec ou dans ['huile.
D'une texture ferme, elle est
délicieuse caramélisée, Elle
entre dans la compaosition
de nombreux desserts.

Noix de pécan

Fruit du pacanier, la noix de
pécan a une coquille assez
fragile. Longue

de 3 4 4 centimétres, elle est
de forme ovale. Lamande
comporte 3 lobes séparés
par une cloison ligneuse,
On l'utilise nature (pour
I'apéritif) ou dans des tartes.
gateaux, biscurts. ..

Nouilles de riz

A base de farine de rz

et d'eau |l en existe de
différentes largeurs, rondes
ou plates. On dott les
plonger dans I'eau bouillante
pour les ramallin

Nuoc-mam

Aussi appelé nam pla.
Sauce 2 base de poisson
fermenté réduit en poudre
(généralement des anchois).
Trés cdorante, elle a un
golt prononcé. A utiliser
avec parcimonie,

Oignons

Joune et blanc : Oignons

4 chair piquante, remplacables
I'un par [autre ; relévent
toutes sortes de piats.

Vert Oignon cueilli avant la
formation du bulbe, dont on
consamme la tige verte ;a ne
pas confondre avec 'échalote,

Grelot ; Petit oignon blanc
cueilli lorsquiil atteint la
taille d'un grelot. On le
consomme Ccru, conserve
dans le vinaigre, ou cuit dans
des ragoiits ou des daubes,
Rouge : Egalement appelé
aignon espagnol. Plus doux
que l'oignon blanc ou jaune,
il est délicieux cru dans une
salade.

Paprika

Piment doux séche et
moulu. Bxiste en versian
douce ou forte.

Parmesan

Fromage sec et friable, au
golit trés manqué. Fabriqué
a partir de lait partiellement
ou totalement écrémeé puls
affiné pendant un minimum
de |2 mois.

Pite feuilletée

La pate feuilletse est une
succession de couches de
pate et de matiére grasse
(généralement du beurre)
de méme épaisseur. Sous
l'effet de la chaleur le
feullletage se souléve,
donnant une pate
croustillante et trés aérée.
Elle est trés utilisée en
patisserie et saccommode
de trés nombreuses
gamitures. Longue et assez
difficile 4 préparer pour les
débutants; elle est vendue
au rayon frais des grandes
surfaces soit sous forme

de rouleaux, soit en paquet
a étaler Choisissez de
préférence une pate riche
en beurre, plus calorigue mais
teliement plus savoureuse. . .

Patisson

Courge ronde et aplatie

a bord festonné, jaune

a vert trés pile ou beige,
Cueilli jeune. sa chair est
ferme et parfumée.

Panais

Légume racine de forme
dllongée et couleur
créme, de la famille des
ombelliféres: Sa chair est
blanche est son galt plus

sucré que celui de la carotte.

Pepitas
Gralnes de patiron séchées,

Pide

Pain turc 4 base de farine

de blé et parsemée de
graines de sésame, de nigelle
ou de fenouil, || se présente
en longues miches plates
(45 cm) ou en petits pains
ronds individuels.

Pignons de pin
Petites graines beiges
provenant de la pomme
de pin.

Piments
Généralement, plus un
piment est petit, plus il est
fort. Mettez des gants en
caoutchouc quand vous les
coupez et les épepinez. car
ils peuvent briler la peau,
Chipotle : Piments jalaperios
séchés et fumeés ; la saveur
fumée l'emporte sur la force
du piment. Ces piments
de 6 cm de long sont brun
fonce, presque noirs. On les
trouve dans les magasins
sEpécialisés dans les épices.
clats : Lamelles et graines
entiéres de piments séchés.
lis sont parfaits pour la
cuisson ou en condiment,
saupoudrés sur des plats
cuits.
Moulu : A utiliser faute
de piments frais. & raison de
12 cuillerée & café
de piment moulu pour un
piment frais moyen haché.
Sauce de piment douce
Sauce peu épicée compasee
de piment rouge, de sucre,
d'ail et de vinaigre.
Sauce de piment forte ;
Variété chinoise composée
de piment oiseaux, de sel
et de vinaigre. A utiliser
avec parcimonie.
Rouge thoi : Petit piment
allongé rouge vif,
maoyennement fort.
Cayenne : Piment rouge
long, extrémement fort.
généralement vendu seche et
moulu (povre de Cayenne),
Pistache
Fruit du pistachier, la
pistache est contenue dans




urie coque dure. S5a chair
edt verte et sa saveur trés
douce. Elle est utilisée
nature ou salde. Délicieuse
en patisserie. Si vous
achetez des pistaches non
décortiquées, vérifiez que

dans de l'eau boulllante

puss plongez-les aussitdt
dans l'eau froide. Elies
se conservent dans un
un endroit frais et sec,

Poireau

Il appartient 3 la famille

de [ognon et ressemble

i un oignon vert géant
mass son go(t est plus doux
et plus subtil

Pois cassés

Pois jaunes ou verts
séchés lis entrent dans

la composition de soupes
et de ragolts. Cusinés
seuls avec des épices, ils
constituent un plat complet
trés riche.

Pois chiches

channa ou houmous, ces
poss de couleur sable sont
trés utilisés dans la cuisine
méditerranéenne.

Pois gourmands

Ou pois mange-tout. Plus
petits et plus tendres que
les haricots mange-tout, ils
€ cuisent trés rapidement
(2 minutes), de préférence
4 leau ou i la vapeur: Saveur
trés délicate. Se consomme

du printemps.

Poivre
‘Outre les principales
vanétés décrites ici, vous
trouverez dans les épicenes

fines différents poivres

{povre du Penjah, poivre du
Sichuan....) dont les golts
peuvent Btre subtilement
parfumés ou au contraire
puissants. Certains sont

assez chers mais peuvent
apporter une touche trés
délicate & un plat de féte.
DeCayerm % base de
piments séchés puls broyés,
trés fort | il peut remplacer
les piments frais.
Vert : Baie du porier cueillie
verte ; généralement vendu
en saumure (ou sec). Son
golt frais se mane bien avec
les sauces a la moutarde
ou & la créme.,

Noir : Baje cueillie i peine
mlre ; c'est le powre le plus
puissant.

Poivron
Onginaire d Aménque
centrale et du Sud, il existe
en diverses couleurs, rouge.
vert, jaune, noir violacé

et orange. Retirez les graines
et les membranes avant

de ['utiliser.

Ricotta

Le nom de ce fromage de
vache i pate molle blanche
signifie "recuite”. |l est &
base de petit-lait, un sous-
produit d'autres fromages,
auquel on ajoute du lait frais
et de l'acide lactique. La
ricotta est un fromage doux
Avec un pourcentage de
matiéres grasses de 85 %
et une texture légérement
granuleuse.

Riz

Arborio : Riz & petits grains
ronds, 4 forte capacité
d'absorption de liquide.
Basmati : Riz blanc & longs
grains trés parfumé. Le
rincer plusieurs fois avant
de ['utiliser.

Au jasmin : Riz aromatigue
a longs grains, qui peut
rempilacer le riz blanc.

Roquette

Salade verte au golt poivré.
Les jeunes feulles ont une
saveur plus douce. Elle peut
tre cuite ou consommée
crue.

Safran

Sous forme de stigmates

ou mouly, || donne une belle
teinte jaune aux aliments.

Cette épice trés parfumée
est parmi les plus colteuses.

Sauce de soja

Elle est composée d'un
mélange de haricots de soja,
de blé et d'eau qu'on laisse
fermenter. La sauce de soja
est assez salée, méme la
sauce de soja claire. |l existe
une version allégée en sel,

Semoule de blé dur
Fabnguée a partir du cceur
du blé, moulue plus ou moins
finement, mais toujours plus
fine que la fanne ordinaire.
Ingrédient essentiel des
bonnes pates fraiches. des
gnocchis et de nombreuses
patissenes du Maoyen-Orient
et de l'inde.

Sésame

Le sésame est une plante
touffue dont les fieurs
donnent naissance 3 des
capsules abritant des granes
ovales, petites et plates,
allant du blanc cassé au gris
foncé. Elles sont trés riches
en acides gras saturés

et en vitamines. Litilisées
nature ou grillées, elles
parfument de nombreuses
receties,

Sucre

Dans les recettes, nous
avons utilisé du sucre blanc
cristallisé, sauf mention
contraire,

Brun : Sucre finement
granulé dans lequel subsiste
de la mélasse qui lu confére
sa couleur et sa saveur
particulléres,

Sucre : gloce Sucre extra-fin
obtenu par le broyage de
sucre cristallisé blanc raffiné
ou non.

semoule ; (en poudre) Sucre
cristallisé broyé finement.
De palme : |l est confectionné
A partir de la séve de
certams palmiers. De brun
clar & brun trés foncé,

il se présente sous la forme
de blocs durs, 4 riper,

Il peut étre remplaceé

par de la cassonade,

Tomate

Cerise [ Tomate petite et
ronde.

Olvette ou Roma : Tomate
assez petite de forme ovale.
Semi-séchée : Morceaux

de tomates partiellement
séchés et conservés dans
I'hulle d'olive. Elle st plus
tendre et plus jUuteuse que
la tomate séchée, mais se
conserve moins longtemps.
Vanille

Gousse : Longue et fine,
séchée, elle contient

de minuscules graines
naires qui conférent une
saveur incomparable aux
pétissenes et aux desserts.
Vous confectionnerez votre
propre sucre vanillé en
mettant une gousse dans un
bocal de sucre.

Extrait : Obtenu par
macération de gousses
dans de lalcool ; 'essence
de vanilie n'est pas un bon
substitut

Vinaigre
Balsarmique : Provient
exclusivement de la province
de Modéne en Italie ; fit &
partir d'un vin régional de
cepage trebbiana. Il doit son
parfum unique, 4 fa fors doux
et mordant. & un traitement
spécial et & son vieillissement
en viewx fits de chine,

De vin rouge : A base de vin
rouge fermenté

De vin blan¢ : A base de vin
blanc fermenté,

|17



Table des recettes .

Les brunchs
Gaufres aux fraises _ 13
Miesh aux fruits secs et au miel 26
Muffins au mais, fromage et bacon, 25
Muffins banane, beurre de cacahuétes et miel 4
Muffing fruts rouges et yaourt brassé I4
Muffins thon et avocat 14
Muffins tomate. épinards et fromage 14
(Eufs cocotte au jambon et aux oignons 10
Omelette aux champignons, poivrons et fromage 17
Pancakes et beurre 41a framboise 21
Pormdge au miel &t yaourt 3 la vanifle 22
Porridge et sucre 3 la cannelle 2
Réstis au saumon fumé .18
Déjeuners sur le pouce
Minestrone 32
Fotage aux légumes et au poulet .. 33
Salade au poulet : 30
Salade de beeuf thaie.. 3
Salade de pites 30
Salade de pormmes de tame ot kumara sauce moutarde e 3|
Sandwich & fa grecque 28
Sandwich au beurre de cacahuétes 18
Sandwich fromage et crudités 29
Sandwich fruits ot Nutella 28
Sandwich ceuf et tomate 29
Sanchwich poulet et avocat 29
Sandwich saucisse et fromage 29
Sandwich thon et mais 18
Soupe de potiron 33
Soupe de tomates fraiches 32
Les plats uniques
Croquettes de paisson aux légurmes verts sautés 41
Dames de saumon et petits iégumes en papillotes 54
Frittata de légumes 45
Gratin de pites aux gumes 53
Grignatines de poulet 37
Nouilles sautdes au beeuf 46
Pain garnl au beeuf et salsa d'avocat 3
Pizza mmbon-ananas.—.... 57
Pizza poulet champignons.. 57

| |8

Pzza supréme

Porc 4 la sauce satay

Rissales d'agneau aux pommes de terre écrasées
£1 aux tomates cerises

Salade de pites au poulet
Tartelettes de légumes & la grecque

Petits creux et plateaux téelé

Bagel 4 la mesacaine

Brioche aux poires

Dip 4 la betterave.

Dip au piment :
Dip épinards-chitaignes d'eau

Dip mais-bacon

Dip saumon-cornichons

Fougasse au thon

Guacamole
Houmous

Mini-pzza aux artichauts

Pain 4 la cannelle

Pita & la mexacaine

Pita tapenade-poulet ...
Rouleau de printemps au poulet

Rouleau de printemps au saumon fumé

Routeau de primtemps végetanen,

Tartine carotte-thon

T HE T HIBTREREBIBLERE R

Tartine dinde-poivron .,
Tartine fromage frais-olives—....

6l

Tartine mortadelle, fromage et poivrons gnifiés

3B

o=
—

Tartine salami, tomates et olives

Tartme saumon-concombre

Tartine tomate-bacon

Teatsl

&8 E 8B

Les desserts
Brochettes de fruits et yaourt au miel

Créme 4 la rhubarbe
Dessert royal aux frases

Fondue de fruns et de marshmallows a l'orange

S 828 3

Fruts au chocolat

Gelée de mangue et framboise




Minitartaieties aux pommes et aux épices

Pudding express au chocolat

Pudding meringué au citron

Pudding de fruits rouges 3 la créme fouetiée
& la miire

- '
Tarte aux poires et 3 la frangipane

Jesserts glacés

. .
Créme glacée banane, pomme et noix de macadamia..

33 &I =

22823

jUs orange-ananas et glace au melon

91

93
92
92

U5 pomme-madarine et glace awx fruits de la passion

93

MOOICH W
IL
- T wd

92

92

93

Glaces et sorbets ‘
Ananas et menthe fraiche. 95
Framboise - .
Fruits de la passion et noix de coco 94
Fruits rouges et yaourt 95
Limonade : 94
Orange et mangue 95
Vanille et caramel i 95
Vanille, menthe et chocolat 95

Douceurs au chocolat
Bouchées aux abricots 9%
Bouchées de chocolat blanc aux fraises 97
Carrés de chocolat 4 la menthe 96
Rose des sables 97

Cakes et gateaux
Bonshommes en pain d'épices. 110
Coolies au chocolat 101
Giteau marbré aux framboises... 102
Mini-cakes aux carottes.... 105
Muffins 4 labncot et & la noix de coco. 98
Petits rouleaux aux fruits secs.. 13
Rochers gourmands 109



Tarabouichef

Pas besoin d’étre un cordon bleu confirme
pour réussir ces nouvelles recettes ! |l faut
simplement avoir envie de cuisiner, pour
soi. sa famille ou ses amis. Sortez de Ia
routine. c'est le moment d'essayer des
plats qui changent un peu et de combiner
des saveurs nouvelles. Pas de soucis : la
réussite est garantie puisque ces recettes
sont déja « passées trois fois a la casserole »
avant de vous étre proposées. Alors, a vos
fourneaux !
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