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Pour 1 personne
Ingrédients
e10u 2 ceufs

& température ambiante
o Sel

Accompagnement:
“mouillettes tartinées
de beurre.

Pour 1 personne
Ingrédients
o 1 ceuf frais

e Toast beurré
e Sel et poivre noir

Les ocufs

Quand on avait des poules au fond du jardin, on mangeait leurs
ceufs. Les ceufs biologiques, issus de poules élevées en plein air,
ont un jaune d‘une couleur orange intense et un gout
surprenant. Maintenant qu‘on n‘a plus de poules, on doit
acheter nos ceufs. Quand tu en achéteras toi aussi, assure-foi
qu'ils soient frais. A la coque, pochés, brouillés ou sur le plat,
c'est I'idéal pour le petit déjeuner. Comme ils fortifient les
muscles, fu as intérét @ en consommer si tu fais du sport.

lls contiennent aussi des protéines excellentes pour l'activité
cérébrale. Choisis ton mode de cuisson préféré! Et pendant

le week-end ou les vacances, tu peux te préparer une omelette.

CEuf @ la coque

Une super facon de commencer la journée (je connais des
étudiants qui sont incapables de faire un ceuf @ la coque!).

Preparation

1. Porfe a ébullition une petite casserole remplie d’eau aux deux
tiers. Ajoute un peu de sel. Mets les ceufs dans I'eau @ 'aide
d'une cuillére.

2. Porte & nouveau @ ébullition. Régle le minuteur sur 4 minutes
(pour des ceufs mollets), 5 minutes (pour des ceufs plus fermes),
ou 6 minutes s'ils sortent du frigo. 2

CEuf poché parfait

Tu peux acheter une pocheuse, mais ce n‘est pas indispensable.
Il faut surtout une main sdre et un peu de savoir-faire!

.
Préparation

1. Remplis d’eau aux deux tiers une petite casserole ou une
poéle. Ajoute une pincée de sel ef porte a ébullition.

2. Baisse trés légérement le feu. Casse I'ceuf dans une tasse.

3. Avec une cuillére en bois, remue I'eau pour créer une sorte
de tourbillon. Fais glisser I'ceuf au centre du tourbillon (ca permet
au blanc de conserver une consistance bien ferme).
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VARIANTE
Pour un super brunch,
dispose

4. Laisse frémir 3 & 4 minutes jusqu‘d ce que le blanc soit figé.

5. Quand l'ceuf est cuit, refire-le délicatement de la casserole
avec une écumoire (ou une pelle & poisson si tu 'as poché dans
une poéle). Egoutte bien.

&. Mets fon ceuf sur un toast beurré et ajoute une pincée de poivre.

salade sur un petit pain
foasté, puis recouvre
d‘'un ceuf poché ef
d'une tranche de bacon.

CEufs brouillés

Reussir parfaitement les ceufs brouillés, c’est comme passer au | - d. 1'5
niveau supérieur d'un jeu vidéo: il faut avoir I'ceil et des réflexes ngl'e ien

Pour 1 personne

rapides! Si tu les fais cuire frop longtemps, ils seront secs et e 2 ceufs
grumeleux. Arréte la cuisson pile une seconde avant la fin de e 1 noix de beurre
2 cuisson, ils setont plus moelleux. o Toast beurré

E - e Sel et poivre noir
Préparation

1. Casse les ceufs dans un bol. Bats-les énergiquement avec
_ne fourchette. Ajoute le sel et le poivre.

2. rais fondre le beurre @ feu doux dans une pefite casserole.
‘erse les ceufs et bats vigoureusement avec une cuillére en bois
' 2 2 minutes pendant qu'ils cuisent, en veillant a ce quiils
accrochent pas @ la poéle.

3. Eteins le feu quand les ceufs ne sont pas encore
complétement cuits. Continue & remuer quelques secondes.
Wets les ceufs sur fon toast. Cest prét!

A déguster avec:

du bacon, des tomates

et des champignons grillés
a mettre au bord

de |'assiefte.

i)

VARIANTE

En fin de cuisson

(ETAPE 3), gjoute un

ou plusieurs de ces

‘ nts : fromage
, persil haché

ciboulette ou estragon

‘

petits dés de tomate
avec une pincée de
sucre de jambon,
de chorizo frit ou de
saumon fumé, petits
morceaux de bacon
croustillant.
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Pour 1 personne
Ingrédients
e 50 g de flocons
d‘avoine

e 300 ml d’eav,

ou d’eau mélangée
a du lait

e Sel

A déguster avec: du lait,
de la créme fraiche ou

un yaourt grec.

Du sucre roux, du miel

ou du sirop d‘érable.

Tu peux aussi ajouter une
bonne cuillerée de purée
de pommes d la cannelle.
D‘abord, péle puis coupe
en morceaux une ou deux
pommes 4 cuire, sans
oublier d'enlever le
tfrognon. Mets-les dans
une casserole avec un peu
d’eau, une pincée de

VARIANTE
A VETAPE 3, gjoute

quelques framboises
ou des myrtilles
fraiches.

cannelle et de sucre,

et fais cuire & feu doux
pour obtenir une purée
bien onctueuse.
Conserve-la au frigo
jusqu’c utilisation.

Porridge

Il m‘arrive d’en manger avant une journée de péche ou

de paintball. Les flocons d’avoine me donnent de I'énergie.

Et le porridge est facile a préparer, ce qui m’arrange car j'ai tout
le temps de préparer mes affaires! D’accord, c'est un peu
pdteux, mais si on sait 'accommoder, c'est vraiment bon!

Préparation

1. Verse les flocons d'avoine dans un poélon avec f'eau (ou l'eau
mélangée a du lait).

2. Porte @ ébullition en remuant constamment. Baisse le feu ef
fais mijoter en remuant 4 minutes jusqu'a ce que le mélange soit
épais, homogéne ef crémeux.

3. Ajoute une pincée de sel et mélange avant de servir.


Presenter
Presentation Notes
http://houdelier.com


Pamplemousse rose
chaud au sucre

Voild une recette qui te fera sortir de la couette méme les matins
ou il fait froid, encore nuit et que les cours t‘attendent. Réchauffer
le fruit le rend trés juteux, méme s'il a été acheté il y a un bon
moment. Alors, saupoudre ton pamplemousse d‘un peu de
sucre et fais-le griller quelques minutes.

Préparation -

1. Préchauffe ton gril & la température maximale.

2. Coupe le pamplemousse en deux.

3. Avec un couteau spécial @ pamplemousse ou & légume,
coupe le fruit de facon & pouvoir retirer facilement la pulpe

avec une petite cuillére.

4. Saupoudre chaque demi-pamplemousse d’'un peu de sucre.
5. Place-les sur la grille supérieure de ton four.

6. Laisse chauffer 2 minutes maximum - le sucre grésille, le fruit
est juste chaud @ ceeur.

Pour 1 personne
Ingrédients
e 1 pamplemousse rose

e 1 cuillerée de sucre
{roux ou blanc, & ton

goit)

A déguster avec:

un foast de pain complet
pour un pefit déjeuner
plus consistant.

ET POURQUOI PAS ?
Prépare un pamplemousse
et une orange comme &
I'ETAPE 3. Place les
morceaux de fruits dans
un saladier et saupoudre-
les d’un peu de sucre en
poudre et de cannelle

(si tu aimes les saveurs
épicées). Laisse reposer
un peu si tu as le temps.
Coupe en deux des grains
de raisin, épépine-les et
ajoute-les dans le saladier.
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Pour 1 personne H -
Ingrédients  Agarics champétres
53 s agetcs sur toasts

champétres ou Les champignons ne me disaient rien jusqu’a ce que je découvre
8 champignons de Paris  ce petit plat. Les agarics champétres ont vraiment du caractére;

¢ 1 noix de beurre ils sont grands et ont beaucoup de goit. Pourquoi on les appelle
e Huile d'olive «agarics champéires» ? Mon grand-pére allait les cueillir dans les
®10u 2 franches de champs... @ cing heures du matin! Je suppose que c'est pour ¢a !
pain

o Sel et poivre noir = .
& Ao Preparation

1. Péle tes champignons: |éve un petit morceau de peau et refire-
A déguster avec: des la entiérement & la main jusqu‘a ce que les champignons aient
I'air compléfement nus. Si ce sont des champignons de Paris,
lave-les et égoutte-les sur de I'essuie-tout.
2. Coupe et jefte les pieds, puis coupe les champignons
en lomelles grossiéres.

foasts de pain & la mélasse
(recette de ma mére, p. 154)
pour donner d ce plat une
pefite touche sucrée.

3. Fais chauffer une poéle, ajoute
du beurre ainsi qu‘un filet

d'huile d'olive. Cette huile a bon
godt, elle est meilleure pour

la santé et empéche le beurre

de broler. Mais n‘en mets pas trop
car les champignons absorbent

la graisse; il vaut mieux en rajouter
s'ils fe paraissent trop secs.

4. Avec une spatule, retourne les
champignons pendant la cuisson
pour les cuire sur toutes les faces.
5. Vers la fin de la cuisson, mets

le pain @ griller.

6. Ajoute le sel et le poivre sur tes
champignons. Maintenant, ils
devraient rendre un jus délicieux;
saupoudre-les donc de sel de mer.
Si tu aimes le poivre noir, ajoutes-
en, ainsi qu‘un peu de jus de citron.
7. Pose-les sur un toast chaud

et arrose-les de jus. .. Délicieux!
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Pour 1 personne
Ingrédients
MILK-SHAKE

AUX FRUITS ROUGES

e 150 ml de yaourt
nature (allégé ou non)

¢ 1 poignée de myrtilles
e 1 poignée de
framboises

e 1 cuillére a café de miel

MILK-SHAKE

BANANE ET FRAISE

¢ 150 ml de yaourt
nature (allégé ou non)
ou de lait écrémé

o 1 poignée de fraises
o 1 banane coupée
en rondelles

Deux m“k-ShOkes o 1 cuillére & café de miel
aux fruits ET POURQUOI PAS ?

Mélange tous les fruits
Jone tu es en retard pour les cours, que tu te sens un peu que tu veux. Si tu n’aimes

= oF=-0i un milk-shake! C'est le genre d'aliment pas le miel, remplace-le
«mun-fonction s, rapide et idéal les jours oU tu n‘as pas envie par du jus de pommes
© . pet déjeuner fraditionnel. Ce mélange de yaourt et ou d’oranges fraiches.
“= +.s %= donnera |'énergie nécessaire pour te concentrer Etis e e BTl

sont bonnes pour le QI?

~oe oour faire du sport. || m'arrive de le mixer & la main;
= %2 moins de vaisselle | Commence par goOter ces deux
ou's fais appel @ ta créativité ef réalise ces milk-shakes
Fruits preférés.
Preparation
= r2dients dans un mixeur. Mixe jusqu’d ce que

oien homogeéne. Tu peux aussi le faire @ la main:
ents dans une cruche en plastique ou un saladier

Jte des fruits ou du miel si fu le juges nécessaire.
U sans paille.
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VARIANTES

¢y Pour faire

un sandwich club,
ajoute un oeuf sur

le plat et une autre
tfranche de pain.

% Remplace le pain
par un petit pain rond.
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YCIOUr'l' d Ia purée Pour 2 personnes

b Ingrédients
de bananes c2h
Je dois avouer que je ne comprends pas ce qu’on frouve qux ® 300 ml de yaourt

bananes. Je sais qu'elles sont bonnes pour la santé et que tout nature, grec

le monde semble les adorer. Mais moi, je n‘en suis pas encore de préférence

&1 Quoiqu'il en soit, je dédie cette recefte @ fous les amoureux o Miel liquide (facultatif)
de la banane... comme ma seeur, Poll, qui ne s’en lasse pas!
Quand on va chez ma grand-mére, dans le Suffolk,

dans l'est de 'Angleterre, elle sert foujours d Poll de la purée

de bananes au petit déjeuner. C'est une tradition dans la famille!
Ma mére travaille dans le thédtre; quand elle sait qu'elle va

VARIANTES
@ Verse ton yaourt
@ la banane dans un

fravailler dur avec ses acteurs, elle s'en prépare souvent pour grand verre ef gjoute
bien commencer la journée. Elle dit que les acteurs adorent les des framboises
bananes. lis dépensent une telle énergie pendant les répétitions et des céréales.

que ¢a leur permet de tenir e coup! D'ailleurs, je te jure que j‘di & Remplace

VU des joueurs de tennis en manger pour améliorer leurs les bananes par
performances. Qui sait? Un jour je les aimerai peut-&tre qussi! des myrtilles.

Ce petit déjeuner-Ia est traéés facile @ préparer. Et fu l'as compris, & Ajoute des noix

il contient tout un tas d'éléments nourrissants qui te donneront ef des raisins, mélange
'énergie nécessaire sur une scéne ou un cours de tennis! avec du miel.

& Péle une ora nge et
Prépara'rion coupe-la en morcequx.

1. Ecrase grossiérement
les bananes (ou coupe-
les si tu préféres les
morceaux).

2. Verse le yaourt

dans un bol.

3. Mets les bananes
dans le yaourt

et mélange.

4. Ajoute ce qui te fait
plaisir (voir les variantes ).
5. Arrose d'un filet de
miel pour donner du goot.
6. Consomme
immédiatement,
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Pour 8 personnes
Ingrédients
¢ 100 g de farine
(sans levure)

e 1 pincée de sel

o 1 ceuf

o 300 ml de lait
e Beurre

A déguster avec:
SUCRE : du sirop d'érable,
du jus de citron ou
d‘orange fraichement
pressé ef du sucre.

SALE: du fromage rdpé
et du jambon.

Pancakes

Ca fe dirait de commencer la journée par une petite séance de
jonglerie? Alors, essaie ces pancakes: tu ne seras pas décu'!
Savoureux, trés appréciés, rapides a préparer, ils se mangent
facilement. Tu peux les accompagner de tous les ingrédients que
tu veux. Si tu préféres, prépare la pate la veille et conserve-la au
frigo dans ton récipient @ mesurer. Juste avant de commencer

la cuisson, fouette bien la péte avec une fourchette; tu peux
maintenant la verser dans ta poéle. Attention: souvent,

le premier pancake colle & la poéle et on est obligé de le jefer.
Donc, si ca t‘arrive, ne crois surtout pas que tu es nul!

Préparation

1. Verse la farine et le sel dans un saladier. Forme un trou dans
la farine. Casse l'ceuf et fais-le glisser dans le frou.

2. Avant de battre I'ceuf, verse dessus une bonne rasade de laif.
Avec fa cuillére en bois, commence & batire I'ceuf et le lait en
tournant sans trop les mélanger a la farine pour le moment.

3. Incorpore progressivement le reste de la farine — tu peux
commencer d battre le tout furieusement! Tiens bien le saladier
de l'auire main. Si cela peut faider, incline-le Igérement.

Le mouvement énergique du poignet doit permetire d’'obtenir
une pate fluide et trés épaisse a la fois.

4. Ajoute petit & petit le reste du laif, en battant jusqu'd obtenir une
jolie pate fine et bien homogéne. Si elle ne I'est pas compléfement,
tu peux toujours chasser les grumeaux avec un fouet.

5. Fais chauffer une poéle & pancake ou une petite poéle.

Elle doit &tre suffisamment chaude pour que le beurre grésille
quand tu le metiras dedans.

6. Enduis frés légérement la poéle d’'une petite noix de beurre.
Si le beurre se met & roussir, c'est qu'il commence & broler et qu'il
va avoir un goOt amer. Si ¢a arrive, refire trés vite la poéle du feu.
7. Verse 2 ou 3 cuilléres & soupe de pdte dans ta poéle. Fais
aussitot un léger mouvement circulaire avec la poéle de fagon

d ce que la pdte la recouvre enfiérement.

8. Fais chauffer jusqu'da ce que le dessous te semble cuit.

Pour t'en assurer, souléve le bord du pancake avec ta spaiule;

il doit &tre legérement doré et ne pas adhérer & la poéle.
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Pour 12 galettes
Ingrédients

e 225 g de farine avec
levure incorporée

e 1 pincée de sel

e 1 cuillére a soupe
de sucre en poudre

e 2 ceufs

e 300 ml de lait

e 25 G 50 g de beurre
fondu

A déguster avec:

SUCRE : du miel, de la
mélasse, du beurre de
cacahuétes, du sirop
d‘érable ou du beurre

et de la confiture.

SALE: du fromage frais

a tartiner et du saumon
fumé, du bacon croustillant
et du sirop d'érable.

-

Galettes irlandaises

Si tu sais faire les pancakes, il y a 99 % de chances pour que

tu réussisses ces galeftes. Les recettes sont semblables, mais

la préparation est frés différente. (Nous avons dO envoyer celle-ci
par texto & mon frére @ la fac pour qu'il puisse la faire & ses
copains.) Mange-les chaudes, avec de bons accompagnements !

Préparation: »

1. Mets la farine, le sel et le sucre dans un saladier. Creuse

un puits au centre, Verses-y les ceufs et un peu de lait.

2. Avec une cuillére en bois, bats les ceufs ef le lait en
incorporant peit & pefit la farine, comme pourles pancakes
(page 18). Ajoute progressivernent le reste du lait, en mélangeant
afin d’obtenir une pdte homogéne et plus épaisse.

3. Avec un pinceau & patisserie, badigeonne de beurre le fond
d’'une grande poéle. Fais-la chauffer & feu moyen.

4. Verse une cuillére & soupe de péte dans la poéle chaude,
puis une autre, en laissant suffisamment d'espace entre les deux.
5. Fais cuire 2 & 3 minutes jusqu’a ce que de petites bulles

se forment a la surface de la pate et que le fond soif juste doré.
6. Retourne avec une spatule et fais cuire l'autre face.

7. Dispose les galeftes sur un forchon propre. Couvre-les pour
qu'elles restent chaudes.
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VARIANTE

Ajoute des fruits frais:
abricots, nectarines,
péches ou myrtilles.
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Pour 1 personne
Ingrédients

e Huile d’olive

o Ta saucisse préférée

e 1tranche de pain de
mie coupée en diagonale
e 1 grosse tomate
coupée en deux

e 2 fines tranches

de bacon de qualité
supérieure sans couenne
e 2 franches de boudin
noir (facultatif)

e 1 agaric champétre ou
3 ou 4 champignons

de Paris

o 1 ceuf

VARIANTE

Fais-en un sandwich.
Fais griller le bacon

et les fomates. Fais
légérement revenir les
champignons. Pache
un ceuf. Fais griller

du pain italien
[ciabata ou focaccial;
recouvre-le d'une
couche de fomates et
de champignons, puis
de bacon, et ajoute
I'ceuf poché dessus.

A déguster avec:

des haricots blancs a

la sauce tomate réchauffés
a feu doux.

Petit déjeuner anglais

On l'appelle aussi «petit déjeuner complet», ce qui lui va bien
car on se sent vraiment rassasié aprés I‘avoir terminé! Je n'en ai
jamais envie les jours de classe. Mais le week-end ou pendant
les vacances, quand je me suis couché tard, que je me léve tard,
et que |‘ai fout le temps de savourer ce qu'il y a dans mon
assiette, c'est souvent ce petit déjeuner-Ia que je me prépare.
Jaime le mélange de fextures et d’‘arémes: pain et bacon grillés
et croustillants, tomate moelleuse et juteuse, le fout accompagné
d'une ou deux tranches de boudin noir. Si tu es fana des ceufs,
ajoutes-en. Et pourquoi pas, quelques délicieux champignons!

Préparation

1. Préchauffe le four & 200 °C (thermostat 7).

2. Metfs la saucisse sur une plaque et fais-la cuire 20 minutes.
3. 10 minutes aprés avoir enfourné la saucisse, fais chauffer

un filet d’huile dans une poéle.

4, Mets les triangles de pain dans la poéle. Fais-les cuire sur
une face jusqu‘a ce qu'ils soient croustillants, puis retourne-les et
fais dorer I'autre face. Egoutte-les sur de l'essuie-tout, dispose-les
sur une assiette et garde-les au chaud.

5. Verse une goutte d’huile dans la poéle et fais revenir les moitiés
de tfomate, face coupée contre la poéle. Ajoute les tranches

de bacon et fais-les cuire jusqu‘d ce que les deux cotés soient
croustillants. Mets le bacon dans l'assieffe avec le pain, et garde
au chaud.

6. Situ veux djouter du boudin noir, fais-le cuire jusqu'a ce qu'il
soit doré sur les deux faces, puis retire-le et pose-le a son four
sur l'assiette. Vérifie que la saucisse est cuite.

7. Retourne les fomates. Coupe les champignons en lamelles

et ajoute-les dans la poéle; fais-les cuire d feu doux en

les refournant une ou deux fois. Mets les champignons et

les tomates dans l'assiette.

8. Ajoute un peu d'huile dans la poéle. Casse I'ceuf ef fais-le
glisser doucement dedans. Avec une spatule, arrose le jaune
d'un peu d'huile chaude pour qu'il cuise plus vite. Si tu le préféres
cuit des deux cdtés, refourne-le avec une pelle @ paisson; fais cuire
la seconde face 30 secondes. Enfin ajoute I'ceuf sur fon assiette.
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Pour 1 personne
Ingrédients

¢ 3 tomates (ou plus

si fu veux)

o 1 gousse d'ail hachée
o Basilic frais ou un peu
de thym ou d‘origan

e Sel et poivre noir

e Huile d'olive

e 2 tranches de ciabata
ou autre pain @

la texture aérée

Bruschetta a la tomate

C'est presque mon petit déjeuner préféré. On le prépare avec
nimporte quelle variété de tomates bien mares. En fait, le choix
du pain est déterminant; la ciabata, un pain italien, exalte toutes
les saveurs de cette bruschetta. Pour lui donner un aspect plus
authentique, fais-la griller jusqu‘a voir les marques de la grille.
Ce petit déjeuner est une maniére vraiment saine de commencer
la journée: les tomates sont bourrées de bonnes choses qui
protégent l'organisme contre les maladies et I'huile d'olive est
trés bonne pour la santé. Si tu préféres ne pas meftre d‘ail sur
tes tomates, frotte ton pain avec une gousse. Et si fu veux avoir
limpression d'étre en vacances, baisse les sfores!

Préparation
1. Préchauffe le gril.
2. Coupe tes fomates, mets-les dans un saladier.
3. Ajoute l'ail haché, beaucoup de basilic, le sel,

le poivre et un filet d’huile d'olive.

4. Mets le pain sous le gril du four.

5. Verse un filet d'huile sur le pain grillé.

6. Mets le mélange @ base de tomates
sur le pain. Déguste fout de suite!
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Omelette

Je ne sais pas pourquoi les gens en font tout un plat!

C'est vraiment facile & préparer. Et, une fois que tu maitrises
la technique de base, tu peux en faire & la chaine, méme

les jours ol tu es rés occupé, car c'est trés rapide & préparer.
Mais moi, je préfére en faire pendant les vacances ou

le week-end, car ['ai tout mon temps pour décider ce que

je vais mettre dedans!

Préparation

1. Casse les ceufs dans un
saladier. Ajoute 'eau, le sel

et le poivre. Bafs ce mélange
avec une fourchette.

2. Fais chauffer une poéle.
Plus elle est chaude, meilleure
sera ['omelette. Ajoute I'huile
ou le beurre. .. ca grésille,

3. Ajoute immédiatement

le mélange a base d'ceufs

et remue deux ou trois fois.
Fais tout ca rapidement !

4. Tiens la poéle dans une
main et une spatule dans
l'autre; rabats les bords

de l'omelette vers le centre.
Incline la poéle de facon a ce
que les blancs encore liquides
se répandent jusqu’a l'autre
exirémité. Répéte frois ou
quatre fois cefte opération.

5. Quand l'omelefte est
presque cuite, parséme

la garniture de ton choix.

6. Glisse la spatule sous I'un
des catés et replie-le sur 'autre
coté. Mets 'omelette dans une
assiette... bon appétit!

Pour 1 personne
Ingrédients

e 2 ceufs

e 2 cuilleres a café d'eau
e Sel et poivre noir

e 2 cuillerées a café

dhuile d'olive ou 25 g
de beurre

A déguster avec:

SUCRE: du miel liquide ou
un peu de confiture tiéde.
SALE: du fromage, des
champignons, du jambon,
des herbes ou des tomates.

VARIANTE

Fais revenir de
I'oignon, du bacon
et des champignons.

Ajoute 'ceuf et fais-le
cuire. Inutile de replier
cefte omelette.



Presenter
Presentation Notes
http://houdelier.com


Pour 1 personne
Ingrédients

e 1 petit blanc de poulet
o Huile d’olive

e Jus de citron

e Herbes fraiches
hachées : estragon,
persil ou coriandre, etc.
e 2 tranches de pancetta
(charcuterie italienne) ou
2 de bon bacon

e 1 morceau de ciabata
ou 2 tranches de bon
pain blanc

e 1 gousse d‘ail coupée
en deux

e Mayonnaise

e Chutney a la mangue
e Rondelles de tomate
e Salade (laitue,
épinards ou roquette)

Sandwichs

Bannis la morosité avec ces super sandwichs! Il y a deux régles:
1. Quel que soit le pain que tu choisiras (blanc, complet, pain

& la mélasse, pain complet aux céréales, pain de seigle,
focaccia, ciabata, tortilla), vérifie qu'il est bien frais.

2. Fais preuve de créativité pour les garnitures. Tu seras surpris
de découvrir que certaines saveurs se marient parfaitement!

Gros sandwich poulet grillg,
bacon et salade (avec mayo
et chutney a la mangue)

Si tu manges ce sandwich @ la maison, tu passeras un super
moment, et si tu I'emportes en cours pour le déjeuner, ce sera
génial aussi! Prends la meilleure qualité de blanc de poulet;
cela dit, la volaille la plus fade sera délicieuse grillée

et accompagnée de tous ces ingrédients extra!

Préparation

1. Glisse le poulet entre deux feuilles de film alimentaire. Aplatis-
le un peu avec un rouleau a patisserie.
Retire le film et enduis le poulet d'huile
d'olive avec un pinceau.

2. Fais-le cuire sur une plaque en fonte
(de type plancha) trés chaude. Fais griller
le blanc 2 minutes jusqu’d ce qu'il soit
doré. Retourne-le avec une spatule, et
lgisse-le cuire 2 minutes encore. Enfonce
la pointe d'un couteau dans la viande
pour tassurer qu'elle est cuite; lintérieur
doit &tre complétement blanc. Si c'est
encore rose, prolonge un peu la cuisson.
3. Pour finir, verse un peu de jus de
citron pressé sur le blanc. Ajoute du sel
et foutes les herbes fraiches que fu
aimes. Laisse reposer sur une assiette.
4, Mefts les tranches de pancetta ou de
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bacon sur la plaque en fonte. Fais-les frire jusqu'd ce quelles
soient croustillantes, puis refire-les. VARIANTES

5. Coupe la ciabata jusqu‘au centre. Fais-la griller, face coupée & Tartine le pain
contre la plaque, ou fais griller les franches de pain. de pesto, de

6. Frotte la gousse d'ail sur la face grillée du pain. Etale guacamole ou d'ioli.
la mayo et le chutney @ la mangue. Ajoute le bacon, le poulet, 0 Remplace le poulet
les rondelles de tomate et la salade, et rabats les deux parties
du pain.

et le bacon par
de l'avocat et
du fromage.
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Pour 1 personne
Ingrédients

e 1 cuillére a café de
vinaigre de vin blanc
e 1 pincée de sucre en
poudre

o Aneth frais émincé
(facultatif)

e 1 concombre (10cm)
e 2 ceufs

o 1 cuillerée de mayo
e Pain tortilla

e Sel et poivre noir

VARIANTE
Délicieux avec: des
rondelles de tomate,
du cresson (Mamie

adore cal), un peu de
curry en poudre, du
chutney @ la mangue
et de la ciboule.

Tortilla aux ceufs
mayonnaise

et au concombre
sauce aigre-douce

Les ceufs mayo et le concombre vont super bien ensemble.

Fais mariner le concombre dans une sauce aigre-douce :

le goUt sucré de I'ceuf ressort... Un classique métamorphosé!
- . =

Préparation

1. Prépare une marinade pour le concombre: verse le vinaigre

de vin blanc, le sucre et I'aneth dans un saladier peu profond.

2. Péle le concombre, coupe-le en fines lamelles et mets-les

dans la marinade.

3. Plonge les ceufs dans une casserole d’eau bouillante.

Dés que l'equ bout @ nouveau, compte 10 minutes de cuisson.

Puis passe les ceufs sous I'eau froide; les coquilles se fendillent.

4, Enléve les coquilles et écrase les ceufs durs dans un bol avec

la mayonnaise, le sel et le poivre.

5. Remplis le pain torfilla avec le concombre égoutté ef les ceufs.
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Courgette grillée
et fromage frais

Emporte ce plat pour ton déjeuner... et tiens bon: essaie de ne
pas le manger sur le trajet! Les courgettes grillées ont un goit
&tonnant. Alors, savoure leur goit Iégérement fumé avec

ce sandwich super original !

Preparation ,

1. Préchauffe la plague en fonte (de type planchal, cdté gril,
jusqu‘a ce qu'elle soit trés chaude.

2. Coupe la courgette en fines lamelles dans le sens de la
longueur, et badigeonne-les d'un cdté avec un peu d'huile.

3. Mets les morceaux de courgette sur la plaque, coté huilé,
et fais-les dorer sur chaque face pendant deux minutes.

4. Presse le citron sur chaque face, et saupoudre de sel.

5. Tartine le pain de fromage frais. Pose dessus les lamelles de
courgefte, puis ajoute éventuellement le persil ou la coriandre.
Si tu veux, recouvre d'un morceau de pain. Hum. .. délicieux!

Pour 1 personne

Ingrédients

e 1 grosse courgette

e Huile d’olive

o Citron ou citron vert

e Fromage frais a tartiner
(allégé ou non, nature ou
a l'ail et aux fines herbes)
e 1 morceau de baguette
ou de ciabata

e Persil ou feuilles de
coriandre (facultatif)

e Sel de mer

VARIANTE
Remplace

le fromage frais
par de 'hoummos.

ET POURQUOIPAS?
Prépare une grosse salade
avec plein de courgettes.
Fais-les cuire comme dans
cette recette, et arrose-les
d’'un filet d’huile d'olive.
Ajoute des herbes ainsi
qu’un peu de piment
éminceé si tu aimes ce qui
est épicé, ainsi que du jus
de citron ou de citron vert
et du sel de mer. Mets
cette préparation dans
une assiette si tu es chez
toi, ou dans une boite
hermeétique si tu veux

te régaler un jour

de classe.
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Pour 1 personne
Ingrédients
o 1 petit blanc de poulet,

COUpé en morceaux
¢ 1 pain pita

SAUCE

e Jus de citron

o 1 gousse d‘ail émincée
e 1 bonne pincée de
cumin moulu

e 1 bonne pincée de
curcuma

o Feuilles de coriandre
fraiche hachées (facultatif)
e Sel

GARNITURE

e 1 cuillére @ soupe

de yaourt nature

e 1 cuillére a soupe
d’hoummos (page 78)
e Chutney a la mangue
e Dés de concombre

e Dés de tomate

e Fevilles de salade
coupées en laniéres

VARIANTE

Oublie le poulet. Dans
un peu d'huile, fais
griller des cubes de
pommes de terre déja

cuites, avec un peu
d‘oignon, ail, cumin,
coriandre, curry, sel et
jus de citron. Quand
c'est cuit, mange avec
I'hoummos et la salade.

Pita au poulet aux
ecplces et a ’lhoummos
J'ador

e les saveurs douces et épicées de cette super recefte. Ef
c‘est une facon extra de manger dehors. Le pain pita, en forme
de poche, empéche son contenu de se déverser sur fa chemise!

Préparation

1. Sauce: mélange les ingrédients dans un saladier. Ajoute les
morceaux de poulet et remue-les bien.

2. Fais chauffer la plague en fonte (de type planchal. Prends le
poulet avec des pinces et fais-le griller. Tourne et retourne-le
jusqu'a ce qu'il soit bien cuit. Pour t'en assurer, entaille le poulet
avec la pointe d'un couteau: il doit éfre blanc. Retire-le du feu
mainfenant, sinon il deviendra dur comme de |a semelle!

nn
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3. Préchauffe le gril [chaleur moyenne).

4. Garniture: mélange le yaourt ef 'hoummos.

5. Réchauffe la pita une minute sous le gril du four jusqu'a ce
qu'elle s‘assouplisse et gonfle.

6. Ouvre la pita en la coupant dans le sens de la longueur.
Tartine l'intérieur de chutney @ la mangue et d’hoummos.
Garnis-la de salade et de poulet aux épices.

Vegemite-laitue

La Vegemite et la Marmite sont des pdtes a tartiner & base de

levure de biére. Tu les trouveras au rayon des produits étrangers.

Préparation

Mets tous les ingrédients ensemble!

Pour 1 personne
Ingrédients
e 2 fines tranches
de pain blanc

e Beurre

e Vegemite ou Marmite
o 2 fevilles de laitue
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Pour 1 personne
Ingrédients
e Petite boite de thon
e Jus de citron

e Poivre noir

e Mayonnaise
e 2 tranches de bon pain

VARIANTE
Ajoute du concombre,
de la ciboule ou

des cornichons finement
émincés ou des anchois
hachés.

Pour 1 personne
Ingrédients

e Morceau de baguette
fraiche

e Beurre

e Moutarde (facultatif)
e 1iranche de jambon
e 1 tranche de gruyére
{ou d’un fromage

de ton choix)

Pour 1 personne
Ingrédients

e 2 c. @ soupe de mayo
e 1c. a café de ketchup
e 1 gousse d‘ail (facultatif)
e Jus de citron

e Poivre noir

e 1 poignée de crevettes
cuites et décortiquées

e 2 tranches de pain

Sandwich au thon
citron-mayo

Le poisson peut donner un bon coup de fouet d ta mémoire!
Ou alors, oublie ca, et apprécie ces saveurs super classiques!

Préparation

1. Egoutte le thon et mets-le dans un saladier.

2. Ajoute une bonne dose de cifron pressé, de mayo et du poivre.
Mélange avec une fourchette. Golte, rectifie 'assaisonnement.
3. Place

entre deux HEssaie d’acheter du thon péché selon des technigues
franches : sans risques pour les dauphins (& la ligne)!
de bon pain.

Sandwich jambon-
gruyére

Basique, mais consistant! Idéal quand tu as envie de quelque
chose de simple. Sans salade ni mayo, il ne risque pas de
dégouliner sur fes livres de classe! Si possible, achéte

ton jambon et ton fromage dans une épicerie fine.

Préparation
Coupe la baguette dans le sens de la longueur, tartine lintérieur
d'une fine couche de beurre. Ajoute le jambon ef le fromage.

Cocktail de crevettes

Mets une touche de magie dans ta mayo, et tu obtiendras la
sauce cocktail, qui accompagne traditionnellement les crevettes.

Préparation

1. Mélange la mayo, le kefchup, l'ail écrasé [si tu en utilises)

et une bonne dose de citron pressé. Godte et gjoute un peu

de poivre et de jus de cifron, si nécessaire. '

2. Ajoute les crevettes, mélange. Fais des fartines ou un sandwich.
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Soupe

Question: Qu'est-ce qui se mange généralement chaud

mais qui est foujours bon frais?

Réponse: La soupe.

Tu peux faire une soupe avec presque nimporte quoi:

des baskets, des skateboards... Non, sérieusement: passe

en revue les ingrédients qui, selon toi, feront une bonne soupe.
Fais-les revenir dans un peu d'huile ou de beurre. Déniche

un bon bouillon, ajoute-lui des herbes frdiches, et fu obtiendras
en moins de deux guelgue chose de succulent!

=

Soupe de carottes
au lait de coco et coriandre

Cette super soupe thadie est tellement sucrée quon pourrait
presque croire qu’elle n‘est pas bonne pour la santé. Pourtant,
elle est bourrée de vitamines et améliore la vue dans le noir.
Reconnais que ¢a peut servir!

- .

Préparation

1. P2le et coupe les pommes de terre et les carottes. Hache
oignon.

2. Fais fondre le beurre dans une casserole & fond épais.
ncorpore I'oignon avec une pincée de sel. Fais-le cuire environ

5 minutes @ feux doux pour le ramollir sans le faire dorer.

3. Ajoute les carottes ef les pommes de ferre. Remue. Couvre

et fais revenir encore 10 minutes.

4, Ajoute la coriandre hachée, le bouillon ou I'eau, le lait de coco,

e jus d'orange, un peu de jus de citron vert, le sel et le poivre.
5. Fais bouillir, baisse le feu, couvre et laisse mijoter jusqu’a ce
que les carottes aient ramolli. Selon la variété, leur cuisson peut
prendre 30 & 40 minutes.

6. Passe au mixeur pour obfenir un mélange onctueux. Remets
a chauffer doucement en remuant, et vérifie I'assaisonnement.
Sers avec les quartiers de citron vert que chacun pressera sur
sa soupe.

Pour 4 personnes
Ingrédients

e 225 g de pommes

de terre

e 675 g de caroftes

e 1 oignon

e 50 g de beurre

e 1 bouquet de coriandre
fraiche haché

e 900 ml de bouillon de
légumes ou d'eau, ou
700 ml d’eau et 200 ml
de bouillon de poulet

¢ 100 ml de lait de coco
e Jus de 1 orange

e 2 citrons verts coupés
en quartiers

e Sel et poivre noir
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Pour 4 personnes
Ingrédients

¢ 350 g de pommes de
terre

e 1 0oignon :

e 3 ou 4 grands poireaux
e 50 g de beurre

e 1 cuillére a soupe

de sauge ou d’estragon
hachés (facultatif)

e 900 ml d’eau, de
bouvillon de léegumes ou
de bouillon de poulet

e Jus de citron

¢ 250 ml de lait

e Sel et poivre noir

A déguster avec: du
fromage rapé (cheddar ou
gruyére) ou des laniéres de
bacon grillé et croustillant
posées sur la soupe.

ET POURQUOI PAS?
Prépare un bouillon avec
le reste d’un poulet roti
(voir ma recette page 153).

Délice de poireaux-
pommes de terre

Consomme ta ration quotidienne de légumes en une seule fois!
Les poireaux font une soupe délicieuse et onctueuse, qui peut
trés bien atre emportée dans une bouteille isotherme. Celle-ci,
au beurre, est vraiment savoureuse. Un conseil: les poireaux
peuvent &fre recouverts de véritables monceaux de terre. .. alors,
n’hésite pas: lave-les a fond, ou tu auras limpression qu'ils sont
passés directement du champ & ton assiefte!

Préparation

1. Péle les pommes de terre et coupe-les en pefits morceaux.

2. Coupe les exirémités des poireaux (feuilles vertes et racines).
Retire les couches extérieures dures. Lave les poireaux, puis coupe-
les dans le sens de la longueur. Fais la chasse au sable et d la ferre.
Rince sous 'eau froide. Egoutte-les, ef coupe-les en pefits froncons.
3. Péle et hache l'oignon.

4. Fais fondre le beurre dans une grande casserole @ fond épais.
5. Ajoute les légumes et les herbes. Sale et poivre. Remue avec
une cuillere en bois pour enrober les Iégumes de beurre. Couvre
la casserole et laisse cuire & feu doux; les légumes doivent suer
10 minutes sans brunir.

6. Ajoute I'eau ou le bouillon, ainsi qu'une bonne dose de jus de
citron. Couvre a nouveau ef laisser mijoter 20 @ 30 minutes jusqu'd
ce que les légumes aient ramolli, sans avoir perdu leur arome.
7. Passe au mixeur. Ajoute le lait ef remets & chauffer. GoUte ef
rectifie 'assaisonnement.

Succulente soupe
au poulet

J'ai recu cette recette de soupe en héritage. La mére de mon
pére en faisait. Ma mére en fait G son tour. Et maintenant, j'en
prépare ma propre version. Celle que je te propose est celle de
ma mére. Elle dit que cette soupe renforce le systéme
immunitaire. Moi, je te dis de I'essayer. Un délice!
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Préparation

1. Péle et coupe tous les legumes en petits morceaux. Hache
menu les herbes et ['oignon.

2. Fais fondre un bon morceau de beurre avec un peu d'huile
dans une grande casserole & fond épais. Ajoute l'oignon ef le
céleri avec une pincée de sel. Fais-les cuire doucement sans les
faire brunir jusqu’d ce qu'ils ramollissent et soient translucides.
3. Ajoute I'ail, les herbes et |e reste des légumes. Remue pour
les enrober avec le mélange de beurre et d'huile. Couvre

la casserole et laisse suer pendant 10 minutes.

4. Ajoute le bouillon.Porte @ ébullition, puis laisse mijofer
doucement 15 minufes.

5. Ajoute les pdtes. Fais cuire 15 minutes ou jusqu’d ce que les
légumes aient ramolli.

6. A|ouie des herbes, du citron, godte et rectifie Iossmsonnement.

Pour 4 personnes
Ingrédients

e 1,5 litre de bouillon de
poulet maison (p. 153)

e 1 gros oignon

e 1 poireau

e 2 pommes de terre

e 3 carottes

e 1 branche de céleri

e Herbes fraiches
(persil, estragon, sauge
ou romarin)

e Une noix de beurre

o Huile de tournesol

ou végétale

e 2 gousses d‘ail
écrasées

e Une poignée de pates
- macaronis, spaghettis
coupés, farfalles, pennes
ou autres petites pates
de formes diverses.

e Jus de citron

e Sel et poivre noir

VARIANTE

A 'ETAPE 3, gjoute’
du bacon émincé.
A IETAPE 4, ajoute
450 g de cubes de
tomates en boite,
un peu de purée de

tomates et une pincée
de sucre. Sers avec du
parmesan fraichement
rapé et du pain aillé.
Tu viens de préparer
une soupe italienne :
le minesirone!
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Pour 4 personnes
Ingrédients

e 3 échalotes

¢ 2 gousses d'ail

e 50 g de beurre

e Huile de tournesol

ou végétale

e 350 g d’agarics
champétres ou de
champignons a chapeau
plat

e 1 brin de romarin haché
e 2 tranches de pain
blanc (enléve la croite
et coupe-les en petits
morceaux)

e 1,5 litre de bovillon de
poulet ou de léegumes,
ou d'eau

o Noix de muscade ripée
e Sel et poivre noir

¢ 150 ml de lait

A déguster avec: des
foasts ou un gros morceau
de fromage.

La reine des soupes
aux champignons
a l'ail et au romarin

Sais-tu que les herbes ont des vertus médicinales? Le romarin
rend la nourriture plus digeste; I'ail fluidifie le sang et &loigne
les vampires. Essaie cette soupe, puis souffle sur un de tes profs!

Préparation

1. Hache l'qil et les &chalotes.

2. Dans une grande casserole, fais fondre le beurre avec un peu
d'huile. Verse dedans les échalofes et I'ail. Ajoute une pincée de
sel. Fais-les cuire doucement 2 & 3 minutes jusqu‘a ce qu'ils aient
ramolli, sans les laisser brunir.

3. Péle les champignons ef coupe-les grossiérement. Mets-les
dans la casserole et mélange bien. Ajoute le romarin. Couvre

et fais cuire doucement pendant 10 minutes.

4. Meis le pain dans la poéle. Ajoute le bouillon et un peu de
noix de muscade rdpée. Porte a ébullition, puis baisse le feu.
Couvre et laisse mijoter doucement pendant 10 minutes.

A ce stade, ce n'est pas trés appétissant. Aie confiance, ca ne va
pas durer! Sale et poivre.

5. Passe la soupe au mixeur jusqu'd ce qu'elle soit onctueuse.
Ajoute le lait. Remets @ chauffer doucement.

3
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Ma soupe chinoise
rapide au poulet

Comme j'adore la cuisine chinoise, {'aime partir d’un bouillon
de poulet basique et lui donner une saveur un peu orientale.
C'est comme ¢a que j‘ai inventé cette soupe aux nouilles!
Mange-la avec une cuillére chinoise (mais utilise les baguettes
pour les nouilles aux léegumes: elles glissent!).

Préparation

1. Péle et émince l'ail et le gingembre en lamelles. Emince

les ciboules.

2. Verse le bouillon de poulet dans une grande casserole et fais
chauffer jusqu'a ce qu'il frémisse. Ajoute ['ail et le gingembre
avec la sauce soja. Couvre et laisse cuire au moins 30 minufes

a feu doux.

3. Remplis d'eau les deux tiers d'une casserole ef porte &
ébullition. Ajoute les nouilles. Raméne & ébullition, baisse le feu
et laisse cuire 4 minutes. Egoutte, puis rince @ 'eau froide.

4. Quand le bouillon est prét, gjoute le saké, la sauce de poisson,
les ciboules et le chou chinois ou les épinards. Fais cuire 2 minutes
& feu doux jusqu'a ce que tous les ingrédients soient un peu flétris.
5. Ajoute les nouilles cuites, la coriandre et e jus de cifron ou de
citron vert, et un peu plus de sauce soja, si fu veux.

Pour 1 ou 2 personnes
Ingrédients

e 600 ml de bouillon de
poulet maison (page 153)
e 6 gousses d‘ail hachées
e 1 petit morceau de
gingembre haché

e 3 ciboules

e 1. @ soupe de soja

e 1¢. & soupe de saké

e 1c. d soupe de sauce
de poisson thaie

¢ 100 g de nouilles aux
ceufs déshydratées

o Fevilles de chou
chinois ou d‘épinard

o Feuilles de coriandre
fraiche hachées

e Jus de citron

VARIANTE
Ajoute des lamelles de
mon porc char sui, et

transforme ta cuisine en
restaurant asiatique! (p. 97)
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Pour 1 personne
Ingrédients

e 2 tranches de pain

e 25 gde beurre

e 100 g de cheddar rapé
e 1/2 cuillére a café de
moutarde en poudre

e Sauce Worcestershire
ou une pincée de poivre
de Cayenne

e Poivre noir

o 1 cuillére a soupe

de lait ou de biére

ET POURQUOI PAS ?
Travaille tous les
ingrédients en créme

avec une cuillére en bois.
Tu peux conserver

ce mélange au frigo

(pas plus d'une semaine),
prét a étre tartiné sur

du pain et passé au gril.

Encas au
fromage...

L'exemple méme des plats a préparer quand on est pressé.
Mes préférés! Délicieux avec du pain et des fruits.

Welsh rarebit

Le numéro un des toasts au fromage. On le fait cuire, puis griller
dans un plat... mais ¢a ne prend qu‘une minute. Mange-le
avec une bonne cuillére de chutney aux pommes maison...

ou ce qui te plait.

Préparation

1. Préchauffe ton gril a la fempérature maximale. Fais griller

le pain sur une face, puis mets-le dans un plat peu profond allant
au four, face grillée contre le plat. Baisse la température du gril
(chaleur moyenne).

2. Mets le beurre dans une casserole, fais-le fondre @ feu doux.
Ajoute le fromage. Remue avec une cuillére en bois jusqu’d
obtenir un mélange
onctueux.

3. Retire du feu.
Rapidement, ajoute

la moutarde, la sauce
Worcestershire ou le
poivre de Cayenne, ef
le poivre noir. Mélange.
Ajoute la biére ou le lait.
Mélange.

4. Etale cefte préparation
sur le pain.

5. Place sur la grille
supérieure de ton four.
En fondant, le fromage
dore et coule autour
—— du pain grillé.
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Croque-monsieur

—e casse-croUte au jambon et fromage est sur la carte de tous
es cafés parisiens. Pour faire un croque-madame, ajoute
un ceuf dessus. .. tu feras le plein de protéines!

Préparation

1. Préchauffe le gril &@ température moyenne. Beurre les franches
22 pain. Si tu veux, tartine I'une d’elles de moutarde. Mets du
ambon, du fromage, ef @ nouveau du jambon. Recouvre avec
aufre franche de pain, face beurrée a l'intérieur. Presse le tout,

2. Glisse ton croque-monsieur sur la grille supérieure de fon

four. Refourne-le @ mi-cuisson, quand le fromage commence

3 fondre et @ déborder du croque-monsieur.

3. Pour un croque-madame, fais cuire un ceuf au plat dans un

peu d'huile d'olive. Mets-le sur fon croque-monsieur bien chaud.

Pour 1 personne
Ingrédients
e 2 fines tranches
de pain

e Beurre

e Moutarde de Dijon
(facultatif)

e 10u 2 tranches de
cheddar ou de gruyére
e 2 fines tranches
de jambon

A déguster avec: des
fruits; une salade

de tomates; une salade
verfe bien relevée.
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Pour 1 personne
Ingrédients

e 2 ou 3 gros morceaux
de fromage

e 1 pomme acide

o 1 tomate mire ou
quelques tomates cerises
e 1 branche de céleri

e Chips

e Chutney aux pommes
e 1 petit morceau de
cake aux fruits

e 10u 2 tranches de
pain a la mélasse (p. 154)
e Beurre

VARIANTE

Pour te déshabituer du
fast-food, inscris cette
assiefte composée &
ton menu et crée fon
propre mélange avec:
du pain, des galettes
d‘avoine ou du pain
scandinave; de la laitue
croguante avec une
sauce d la moutarde:;
de I'edam ou du cottage
cheese; du céleri, une
carofte; une pomme,
une poire, du raisin, du
pamplemousse, ou
autres fruits de saison.

Assiette com

L'essentiel, ici,

C’est le fromage: il faut
absolument qu'il soit bon.
Tu n‘as pas besoin
d’en mettre beaucoup,
mais veille & ce qu'il ait
du goGt. J'aime bien
les fromages qui ont
de drdles de noms,
comme le Pecorino
Pepato ou le Clachitou!

Préparation

Coupe tes ingrédients. Compose fon assiette. Bon appétit!

et
|

40

posée
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Pommes de terre farcies
au four

Il faut d'abord faire cuire les pommes de terre au four, puis les
farcir. Prépares-en plus qu'il ne t'en faut: tu peux les garder au
frigo ou les congeler (elles sont idéales pour une féte!).

Préparation

1. Préchauffe le four @ 200 °C (thermostat 7).

2. Gratte ou lave bien les pommes de terre. Pigue-les frois ou

quatre fois avec une fourchette. Enfourne-les pendant 1 heure.

3. Quand elles ont assez refroidi pour pouvoair les tenir dans la

main, coupe chaque pomme de ferre en deux. Retire la chair avec
~ une cuillére et mets-la dans un saladier. Ajoute le beurre, le sel et

e poivre. Ecrase vraiment bien avec une fourchette. Replace le

fout dans la peau et dépose le tout sur une plague du four.

Enfourne 10 @ 15 minutes.

Ingrédients
e Pommes de terre

e Beurre
e Sel et poivre noir

A déguster avec:
n'importe lequel de

ces accompagnements:
¢ thon et aioli

& guacamole et fromage
& haricots blancs a la
sauce tomate, mélangés
@ des franches de chorizo
grillées

& coffage cheese avec
fruits frais, noix et raisins
& sauce bolognaise

& ratatouille

& coleslaw

VARIANTES

A I'ETAPE 3, ajoute un
de ces ingrédients:
du fromage rapé;

une cuillerée de pesto;
des herbes hachées, de
la moutarde de Dijon et
du jus de citron presseé.

ET POURQUOI PAS?
Fais cuire. une patate
douce au four pendant

30 minutes. Entaille-la
pour l'ouvrir et mange-la
nature, ou avec du sel

et du beurre. Extra!
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Pour 2 d 4 personnes
Ingrédients

¢ 200 g de feta

e Huile d'olive

e 2 ou 3 brins d’origan,
persil ou thym frais
hachés, plus brins entiers
e 4 grosses fomates

¢ 1/2 ou 1 concombre

e 1/2 ou 1 oignon rouge
ou 3 échalotes

@ 10 olives noires

e Jus de citron

VARIANTE

SALADE AU HALLOUMI
Remplace la feta par
du halloumi (fromage
de chévre chypriote).
Badigeonne quelques
tfranches d’huile d'olive.
Dépose-les sur une
poéle gril frés chaude.
Retourne-les avec une
spafule. Arrose d'un filet
d’huile et de citron.

Tu peux ajouter un petit
piment coupé en
lamelles.

Pour 2 personnes
Ingrédients

¢ 175 g de pennes

e 3 cuilléres a soupe
de vinaigrette (p. 150)
e 2 ciboules émincées

e 1/2 ou 1 concombre
en dés

Les salades...

On peut préparer quelque chose d‘aussi simple qu'une laitue
croquante avec une super sauce maison. Mais ce n‘est pas
la seule possibilité. ..

Salade grecque

Je I'adore! Des cubes de feta salée marinée dans de I'huile avec
des herbes, sur un mélange d‘olives noires, de fomates mures
et de concombre frais. .. le tout agrémenté d'un filet d’huile
d'olive fruitée et de jus de citron. Tu pourrais aussi bien étre sur
une Tle grecque que chez toi, devant un épisode de Friends.
Accompagne cette salade de pain pita bien tendre et fiede.

Preparation

1. Coupe la feta en cubes. Mets-les dans un saladier. Ajoute une
cuillére @ soupe d'huile d'olive et saupoudre la moitié des herbes
fraiches hachées. Mélange bien.

2. Coupe grossiérement les fomates bien mdres ef le
concombre. Emince finement 'oignon. Place ces légumes dans
un saladier de service avec les olives et les herbes hachées.

3. Arrose avec une cuillére a soupe d'huile d’olive et une bonne
dose de jus de citron.

4. Pour finir, ajoute la feta et les herbes entiéres.

Salade de pates

Les pates se marient & merveille avec un tas de saveurs. Alors,
fais tes propres essais. Utilise tes ingrédients préférés. Le tout,
c'est que le mélange absorbe la sauce en refroidissant: il sera
plus parfumé.

Préparation

1. Fais bouillir une grande casserole d'eau salée. Ajoute
les pates. Fais bouillir @ nouveau ef remue. Laisse cuire 10 &
15 minutes, ou selon les instructions figurant sur le paguet.
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2. Egoutte les pates dans une passoire, puis verse-les dans un e 2 tomates coupées

saladier. Ajoute deux cuilléres a soupe de vinaigrette, mélange en dés

bien et laisse refroidir. e Une poignée de
3. Ajoute les ciboules, le concombre, les tomates ef les herbes, coriandre, persil ou
le reste de la sauce e, si tu veux, du jus de citron. Mélange. basilic frais

e Sel et poivre noir

VARIANTES

Ajoute I'un ou l'autre
des ingrédients
suivants:

& une boite de thon
égoutté

» des cubes

de fromage doux

& un ceuf dur avec des
morceaux de pancetta
(jombon italien) grillés
ou de bacon maigre
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VARIANTE

& Avant de metftre le

pain au four, frempe-
le dans du pesto.

Pour 4 a 6 personnes
Ingrédients

e 1 ciabata ou une petite
miche de pain croustillant
e 2 c. a soupe d'huile
d’olive, plus une petite
quantité pour la cuisson
e Basilic ou persil frais

e 4 grosses tomates
coupées grossiérement

e 1/2 gros concombre,
pelé et coupé en cubes

o 1 oignon rouge haché
e 1 gousse d‘ail hachée

o 1 cuillére a soupe de
vinaigre de vin rouge

e 1 pincée de sucre

o Sel de mer et poivre noir

Panzanella
(salade de pain italienne)

Voici une petite salade estivale qui fait son effet! Le secret, c’est
le pain: prends de la ciabata ou un pain bien croustillant avec
une belle crotte. Il absorbera toutes les saveurs de cette salade.

Preparation

1. Préchauffe le four @ 200 °C {thermastat 7).

2. Verse un petit filet d’huile d'olive sur une plaque de four

et saupoudre-la d'un peu de sel de mer. Coupe le pain en
morceaux grossiers et dépose-les sur la plague. Refourne-les
pour bien les enrober d'huile. Fais-les dorer 5 @ 10 minutes.

3. Coupe les herbes, mets-les dans un saladier avec les tomates,
le concombre, 'oignon et Iail. Ajoute le pain encore chaud.

4. Arrose ce melange d'un filet d'huile, de vinaigre et reléve-le
avec le sucre, le sel et le poivre. Remue doucement pour bien
mélanger le fout. Laisse reposer 10 minules.
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Salade de tomates,
avocats et mozzarella

La meilleure mozzarella est fabriquée avec du lait de bufflonne.
Eirange, non? Mais son goUt crémeux convient parfaitement

a cette salade. Utilise la meilleure qualité que tu frouveras.

La mozzarella au lait de vache est @ réserver aux pizzas. Dispose
tes tranches de fromage de facon a ce qu'elles se chevauchent;
pour finir, arrose le tout d’une bonne sauce.

Préparation

1. Prépare la sauce (page 150).

2. Coupe l'avocat en deux. Fais pivoter les deux moifiés avec tes
mains et ouvre I'avocat. Retire le noyau, puis la peau.

3. Coupe en fines tranches les fomates, la mozzarella et 'avocat.
4. Sur une assiette, mefs tour @ tour des franches de chaque
ingrédient en les faisant se chevaucher.

5. Arrose d'un filet de sauce. Parséme de feuilles de basilic.

Pour 2 personnes
Ingrédients

e Ma vinaigrette de tous
les jours (page 150)

e 1 gros avocat mor

e 2 grosses fomates

e 225 g de mozzarella
e Feuilles de basilic frais

A déguster avec: une
tranche de mon pain
pizza.
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Pour 4 a 6 personnes
Ingrédients

e 375 g de pdte fevilletée
e 3 cuilléres a soupe
de pesto frais

e 5 ou 6 tomates

en grappes

e Basilic ou thym frais
e Sel de mer et poivre
noir

e Farine

e Huile d'olive

e CEuf

e Lait

VARIANTES

TARTE AUX
CHAMPIGNONS A LAlL
Emince des champignons
de Paris, fais-les revenir
dans un peu d'huile et
de beurre. Tapisses-en
le fond de ta pate.
Parséme d'herbes et
d'ail haché. Enfourne.
TARTE AUX OIGNONS
CARAMELISES

Emince des oignons.
Fais-les revenir dans
une poéle avec un peu
d'huile, de beurre et une
pincée de sucre jusqu'd
ce qu'ils caramélisent.
Tapisses-en le fond de la
pate. Parséme d’herbes
fraiches. Enfourne.

Tarte a la tomate

Cette tarte est simple et rapide & préparer. Gagne du temps
en achetant une pate foute préte.

Préparation

1. Préchauffe le four @ 200 °C (thermostat 7). Graisse la plaque
du four avec un peu d'huile d'olive.

2. Saupoudre une planche @ patisserie d'un peu de farine.
Déroule la pdte de fagon @ former un rectangle d'environ

35 cm x 28 cm. Découpe deux laniéres de 1,5 cm de large sur
la longueur de la pate. Badigeonne-les Iégérement de lait puis
pose-les de part et d‘autre du rectangle principal pour former
une bordure des deux cotés. Place le fout sur ta plaque.

Avec une fourchette, pique délicatement la pate pour I'empécher
de gonfler.

3. Avec une spatule, badigeonne toute la surface de la pate
d'une fine couche de pesto.

4. Emince les tomates et dispose-les sur le pesto.

5. Bats I'ceuf. Utilise-le pour badigeonner la pate sur les cotés
de la tarte. Sale et poivre, puis parséme de feuilles de basilic
enfiéres ou de petits morceaux de thym haché.

6. Enfourne le tout. Laisse cuire 20 minutes, puis vérifie

la cuisson de la pate; laisse au four plus longtemps

si nécessaire. Le fond de la pizza doit &tre cuit et son pourtour,
doré et gonflé. :

7. Retire la tarte du four. Arrose-la d'un filet d’huile d'olive

et saupoudre-la de sel de mer avant de la servir.

-
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Pour 12 galettes
Ingrédients

¢ 175 g de vergeoise
(variété de sucre roux)
175 g de beurre plus
un petit morceau

e 1bonne c. d soupe
de sirop de sucre roux
e 275 g de flocons
d‘avoine

o1c. d café de
gingembre moulu
(facultatif)

ET POURQUOIPAS?
Si tu es en retard le matin,
emporte une galette que
tu mangeras sur le trajet.
C’est, trés pratique: ces
galettes ne s’effritent pas!

VARIANTE

A I'ETAPE 2, ajoute des
abricots secs émincés,
ou saupoudre de noix
de coco en poudre.

Galettes d‘avoine

Deviens le champion des galettes d'avoine! Voici le secret: avant
d'enfourner ta préparation, laisse-la reposer 15 minutes. Je ne
sais pas pourquoi, mais ¢a fait toute la différence. Et ces galettes
seront encore meilleures avec du thé et un magazine!

Préparation

1. Avec le petit morceau de beurre, badigeonne un moule carré
de 20 cm de largeur ef d'environ 4 cm de profondeur.

2. Dans une grande casserole, fais fondre @ feu doux

la vergeoise, le beurre et le sirop de sucre roux. Remue avec
une cuillére en bois.

3. Refire la casserole du feu. Verse les flocons d'avaine dedans.
Ajoute le gingembre (si tu en mets). Mélange bien.

4. Verse le mélange dans le moule que tu as beurré, ef égalise-
le & la main ou avec une spatule. Laisse reposer 15 minutes.
prachauffe le four @ 150 °C (thermostat 5 pendant que la pdte
repose.

5. Enfourne 40 minutes au moins, de maniére @ obtenir une pdte
dorée mais un peu molle au centre. Le mélange va se solidifier
en refroidissant.

6. Laisse refroidir dans le moule. Quand la galette est tiede,
coupe-la en carrés. Refire les parts du moule quand elles sont
froides et bien fermes.
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. Gateau
s aux
pommes

Tu es en retard et tu dois
courir pour ne pas rater le
début d'un cours ou d'un
entrainement ? Emporte une
tranche de ce super gateau
aux pommes. Bon et léger, il
te permettra de tenir le coup!

Préparation

1. Préchauffe le four & 180 °C
[thermostat 6).

2. Beurre le four d'un moule
rond @ fond amovible de

20 cm. Tapisse de papier
sulfurisé le fond et les bords
du moule.

3. Péle les pommes, enléve le
frognon. Coupe les pommes
en franches de 5 mm.

4. Bats la vergeoise et e
beurre dans un grand saladier.
Quand ce mélange est
onctueux et clair, ajoute pefit & petit les ceufs sans cesser de battre.
5. Saupoudre la farine, la levure chimique et les épices. Mélange
avec une grande cuillére métallique dans un geste large, pour
bien mélanger les ingrédients et éviter que l'air ne s‘échappe.

6. Incorpore délicatement les pommes, la marmelade d'orange
ou de citron, le zeste de citron et 'extrait d'amande. Ajoute un
peu de lait pour rendre le mélange onctueux: la cuillére ne doit
plus tenir droite dedans. Verse dans un moule.

7. Fais cuire 1 heure au four. Varifie la cuisson avec une brochette
OU une pique A apéritif; elle doit ressortir lisse. Refire le gditeau du
four quand il est cuit, et laisse-le refroidir sur une grille.
Saupoudre-le de sucre glace.

Ingrédients

® 675 g de pommes

4 cuire (3 environ)

® 75 g de beurre ramolli
e 1c. asoupe de
marmelade de citron
ou d‘orange

¢ 175 g de vergeoise

® 2 gros ceufs battus

© 225 g de farine (sans
levure)

e 2 c. a café de levure
chimique

e 1/2 c. a café d‘un
mélange d'épices moulues
e 1/2 c. a café de
cannelle moulue
elou 2 c. a café de lait
e Zeste rapé d'un citron
o 3 gouttes d’extrait
d’‘amande (facultatif)

e Sucre glace

ET POURQUOI PAS ?
Mange ce gateau tiede,
accompagné de
mascarpone, de glace,

de créme fraiche ou de
créme anglaise.
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Pour 16 sablés
Ingrédients

¢ 200 g de beurre ramolli
e 75 g de sucre en
poudre, plus une pincée
¢ 150 g de farine (sans
levure)

¢ 150 g de farine avec
levure incorporée

e1/2 c. a café d'extrait
naturel de vanille

e 1 pincée de sel

VARIANTE
Fais un seul gros sablé.
Arrose-le de créme

fouettée et recouvre-le
d'une épaisse couche
de fraises et de
framboises.

Pour 12 muffins
Ingrédients

e 225 g de farine (sans
levure)

e 2 cuilléres a café

de levure chimique

¢ 50 g de sucre

e Le zeste de 1 citron

e 1 gros ceuf

e 225 ml de lait

e 4 gouttes d'extrait
de vanille

¢ 50 g de beurre fondu
¢ 125 g de myrtilles

¢ 25 g d’abricots secs
hachés menu

Sablés a la vanille

Quand j‘étais petit, j'en apportais toujours quand mon é&cole
organisait une collecte. On les fourrait de confiture ou les
parsemait de sucre glace de couleurs vives. Le truc, c'est que
j'aime toujours autant ces sablés!

Préparation

1. Préchauffe ton four @ 150 °C (thermostat 5). Enduis deux
plaques de four d'un petit morceau de beurre. Couvre-les

de papier sulfurisé (facultatif).

2. Avec une cuillére en bois, bats le beurre bien ramolli et

le sucre jusqu'a obtenir un mélange clair et onctueux.

3. Saupoudre les farines. Ajoute I'extrait de vanille. Bats le tout
avec la cuillére en bois. Pour finir, pétris la péte & la main pour
former une boule homogéne et lisse.

4. Pose la péte sur une surface saupoudrée d'une fine couche
de farine et de sucre. Etends la pate en lui donnant une épaisseur
d'environ 5 mm. Avec un couteau, découpe des cercles ou
d‘autres formes amusantes. Place-les sur les plaques du four.

5. Fais cuire au four 30 @ 35 minutes. Saupoudre d'un peu de
sucre. Laisse tes gateaux sécher sur la plaque, puis conserve-les
dans une boite hermétique.

Muffins @ la myrtille
et a l'abricot

Profite des pubs & la t&lé pour les préparer. .. ils seront préts
a la fin de ton émission! Les muffins sont parfaits pour les petits
creux. Tu peux les réchauffer au petit déjeuner le lendemain !

Préparation

1. Préchauffe le four & 200 °C (thermostat 7).

2. Verse la farine et la levure dans un saladier. Ajoute le sucre et
le zeste de citron rdpé. Creuse un puits au centre du mélange.

3. Bats I'ceuf dans un autre saladier, puis ajoute le lait, l'extrait de
vanille, le beurre fondu, les myrtilles et les abricots.

4. Incorpore cette préparation aux ingrédients secs. Mélange bien.
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5. Mets 12 petits moules @ muffin dans un plat allant au four.
Répartis le mélange dans les moules.

6. Fais cuire au four pendant 20 minutes ou jusqu’a ce que

les muffins soient cuits (les muffins maison ne gonflent pas autant
que ceux du commerce, mais ils sont succulents!) :
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Satsumas au chocolat

Le dessert préféré de mon frére Tom! Méme si leur nom peut
paraitre un peu bizarre, le résultat est convaincant.

Préparation

1. Casse le chocolat dans un saladier résistant  la chaleur.
Place-le sur une casserole d'eau @ peine frémissante. Le fond du
saladier doit étre au-dessus de I'eau. Remue une fois ou deux
pendant gue le chocolat fond.

2. Recouvre de papier sulfurisé la plaque du four. Péle les satsumas.
Enleve autant de peau blanche que possible... sans devenir fou!
3. Plonge chaque satsuma dans le chocolat en la refournant avec
une grande cuillére pour bien 'enrober. Place les satsumas sur la
plague, en comblant les espaces qui les séparent avec le reste
du chocolat fondu. Laisse reposer dans un endroit frais.

Ingrédients

@ 250 g de bon chocolat
au lait

e 4 & 6 satsumas (variété
de mandarines)

ET POURQUOIPAS?
Décore les satsumas d'un
filet de chocolat blanc puis
de chocolat noir fondus.

Meélange du chocolat au lait
fondu avec des grains

de riz soufflés. Mets ce
mélange dans des moules
a brioche en attendant
qu’il se fige. Délicieux!
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Ingrédients

¢ 175 g de beurre ramolli
¢ 175 g de farine avec
levure incorporée

e 175 g de sucre en
poudre -

¢1,5 c. de levure chimique
e 3 gros ceufs

e 1c. a café d'extrait
naturel de vanille

e Confiture et créme

fouettée

VARIANTES

FRUITE: Fourre de
framboises ou de fraises.
CITRONNE : A I'ETAPE 2,
ajoute le zeste d'un
citron. A I'ETAPE 6, fourre
de créme au citron.

Génoise a la créme et
confiture de framboises

Chague matin, en partant travailler dans les champs, mon
grand-pére emportait une franche de ce gateau qui lui donnait
de I'énergie pour la journée. Il I'a fait pendant cinquante ans

- ce qui fait combien de gateaux? A la maison, on n‘en mange
pas aussi souvent... mais j‘adore cefte recette!

- .

Preparation

1. Préchauffe le four @ 180 °C [thermostat 6). Beurre deux moules

ronds de 20 cm et tapisse le fond de papier sulfurisé.

2. Verse la farine et la levure dans un grand saladier. Ajoute les

ceufs, le beurre, le sucre et 'extrait de vanille. Bats avec un mixeur,

ou vigoureusement avec une cuillére en bois. Le mélange doit étre
clair, crémeux et suffisamment onctueux pour couler avec fluidité
d‘une cuillére. Si ce n‘est pas le cas, ajoute un peu d'eau tiede.

3. Avec une cuillére, répartis ce mélange dans les moules. Utilise

une spafule pour égaliser.

4. Fais cuire 30 minutes au four. N'ouvre pas la porte du four avant
la fin, la pate risque de dégonfler. Les
gdteaux doivent avoir levé ef éfre doreés;

il doit y avoir un petit espace entre leur
pourtour et le moule. Appuie doucement
sur le centre — ils doivent étre fermes mais
moelleux.

5. Laisse reposer 14 2 minutes, puis glisse
un couteau sur le bord de chaque gateau

“pour le détacher. Place une grille sur le
gdteau et refourne-le en fenant le moule et
la grille avec une manigue. Retire le moule
et enléve délicatement le papier sulfurisé.
Renouvelle I'opératfion avec |'autre gafeau.
Laisse refroidir les gateaux sur la grille.

6. Enduis I'un des gdteaux de confiture de
framboise et de créme fouettée, ef pose
I'autre dessus. Saupoudre de sucre glace.
Un délice!
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Marbreé au citron

Je suis capable d’engloutir en une seule fois la moitié de ce
gateau! J'adore la fagon dont le glacage s'infiltre & I'intérieur et
forme un nappage au citron légérement sucré. Un gateau idéal
pour décompresser, confortablement installé sur le canapé!

Préparation

1. Préchauffe le four @ 160 °C (thermostat 5). Beurre un moule &
pain de 1kg. Tapisse le fond de papier sulfurisé et graisse-le.

2. Mets le beurre et le sucre dans un grand saladier. Bats avec
une cuillére en bois pour obtenir un mélange crémeux, clair ef
oncfueux.

3. Bats légérement les ceufs. Incorpore-les dans le mélange et
bats le fout. Si le mélange commence a se figer, incorpore un peu
de farine et continue @ battre. Le go0t sera fout aussi délicieux.

4. Saupoudre la farine et ajoute le zeste de citron. Mélange le
fout avec une cuillére en inox et en formant de grands 8 avec le
bras. Incorpore délicatement le lait et le jus de citron.

3. Transvase ce mélange dans le moule avec une cuillére, étale-
le et fais cuire 55 @ 60 minutes sans ouvrir la porte du four. Pigue
une brochetfe dans le gateau - s'il est cuit, elle ressortira nette.

6. Fais des pefits trous dans le gateau. Pour le glacage, mélange
le jus de citron au sucre glace et verse sur le gateau chaud.
Laisse reposer 15 minutes, puis sors-le du moule et laisse-le
refroidir sur une grille.

Ingrédients
o175 g de beurre
un peu ramolli
@175 g de sucre en
poudre

o2 ceufs

¢ 175 g de farine avec
levure incorporée

e Zeste rapé de 1 citron
e 4 cuilléres a soupe
de lait

o1 cuillére a soupe

de jus de citron

GLACAGE

e Le jus de 1 citron

e 2 ou 3 cuilléres a
soupe de sucre glace
tamisé
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Pour 14 biscuits
Ingrédients

¢ 100 g de farine avec
levure incorporée

o 1 cuillére @ café de
bicarbonate de soude
e 2 cuilléres a café

de gingembre moulu
o1 pincée d’'un mélange
d‘épices moulues
(facultatif)

e 1 pincée de cannelle
moulue (facultatif)

@ 50 g de beurre

¢ 40 g de cassonade
e 2 cuilléres a soupe
de sirop de sucre roux

VARIANTE
Pour des biscuits plus
moelleux, remplace

la cassonade par
du sucre en poudre.

Les biscuits
au gingembre de Polly

Personne he réussit ces biscuits mieux que ma sceur. lls sont
forts en gingembre et absolument délicieux!

Preparation

1. Préchauffe le four @ 190 °C (thermostat 6). Enduis une ou deux
grandes plaques de cuisson d'un peu de beurre.

2. Verse la farine, le bicarbonate de soude, le gingembre,

les épices et la cannelle (si tu en mets) dans un grand saladier.
3. Incorpore le beurre en I'ecrasant du bout des doigts — il doit
avoir laspect de petites miettes de pain. Incorpore la cassonade.
4. Ajoute le sirop de sucre roux. Avec une fourchette, mélange
pour former une péte & biscuit onctueuse. Ajoute un peu de sirop
si elle est frop séche.

5. Forme 14 petites boules de pdte, ef répartis-les sur les plaques
en laissant entre elles un grand espace: elles vont s'étendre.

6. Aplatis frés délicatement chaque biscuit avec le fond d'une
tasse. Fais cuire les biscuits 15 & 20 minutes jusqu‘a ce qu'ils
soient dorés (sans les laisser brOler).

7. Laisse-les refroidir sur la plaque jusqu’da ce quiils durcissent,
puis sur une grille. Quand ils sont froids, mefs-les dans une boite
en métal pour qu'ils restent bien croquants. Ne les conserve pas
avec d'autres biscuits: les saveurs se mélangeraient.

60
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Brioche a la banane

Prends une franche de cette brioche quand tu travailles sur
ordinateur. Elle ne s'émiette pas comme les autres gdteaux. Tartine-
la d'un peu de beurre, de fromage doux allégé ou de miel si fu
préféres. C'est une facon géniale d'utiliser les bananes frop mres.

Préparation _
1. Préchauffe le four & 180 °C (thermostat 6). Enduis un moule

@ pain de 1 kg d'un peu de beurre. Tapisse le fond de papier
sulfurisé et beurre-le aussi. -

2. Ecrase bien les bananes. Bats legérement I'ceuf et incorpore-
le. Ajoute le miel.

3. Mefs le beurre et le sucre dans un quire grand saladier. Bats-
les énergiquement pour obtenir une créme claire et légere.

4. Incorpore le mélange & la banane & cefte mixiure crémeuse.
Bats bien.

S. Tamise la farine et le sel. Verses-en un tiers dans la
préparation, remue et ajoute une cuillére & soupe de yaourt.
Ajoute ensuite un autre tiers de farine et une autre cuillére de
yaourt, puis le dernier tiers de farine.

6. Verse dans le moule.

7. Fais cuire 50 a 60 minutes. Pigue une brochette dans

la brioche - elle doit ressortir sans aucun dépot. Demoule

la brioche et laisse-la refroidir sur une grille.

Ingrédients

e 2 grosses bananes
mures

o1 ceuf

¢ 1 cuillére a soupe

de miel liquide

® 50 g de beurre ramolli
75 g de sucre en poudre
©225 g de farine avec
levure incorporée tamisée
o 3 cuilléres a soupe

de yaourt nature

e 1 pincée de sel

VARIANTE

Ajoute des morceaux
de dattes, de noisettes
ou des pépites de
chocolat ou des écorces
de fruit émincées.
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Pour 6 a 8 personnes
Ingréedients

e 25 g de beurre

e 2 cuilléres a soupe -
d'huile d’olive =

e 1 gros oignon émincé

e 3 gousses d‘ail écrasées
e 1 grosse carotte
hachée menu

e 1 branche de céleri
hachée menu

@ 900 g de steak haché
de trés bonne qualité

e 2 boites de 400 g de
tomates en morceaux

e 4 cuilleres a soupe de
purée de tomates

e 1 bonne pincée de sucre
e Thym, origan ou basilic
frais hachés

e Noix de muscade
(facultatif)

e Un peu d’eau ou de
bovillon

e Jus de citron

@ 750 g de spaghettis

o Sel et poivre noir

A déguster avec: du
parmesan fraichement rapé,
du pain dillé et une salade
verte ou de fomates.

ET POURQUOI PAS ?
Avec la bolognaise, tu peux
faire des lasagnes (p. 115),
ou du hachis Parmentier...
Verse la sauce dans un plat,
recouvre de patates
écrasées et fais cuire
comme les lasagnes.

Spaghettis bolognaise

Je n'ai peut-étre pas encore bien compris comment les manger,
mais e sais les cuisiner! La sauce de ces spaghettis (une sorte
de ragodt) est riche, avec de la viande et plein de fomates.

En Italie, on la laisse mijoter pendant 5 heures. Celle-ci peut étre
préte en 30 minutes, mais laisse-la sur le feu aussi longtemps
que possible. Prévois 125 g de pates par personne.

Préparation

1. Fais fondre le beurre avec I'huile dans une grande casserole.
Ajoute I'oignon et [ail. Fais revenir doucement pendant

5 minutes, jusqu'd ce que ces ingrédients soient mous et
franslucides. Ajoute la carotte et le céleri. Laisse cuire 5 minutes.
2. Incorpore le steak haché et fais-le dorer tout en remuant.
Augmente le feu et ajoute les tomates, la purée de tomates, le
sucre, les herbes, la noix de muscade fraichement rapée, le sel et
le poivre. Mélange. Ajoute I'eau ou le bouillon si le tout est trop sec.
3. Baisse le feu, couvre en partie et laisse mijoter au moins 30 min.
4. Goite et corrige 'assaisonnement, ajoute du citron si tu veux.
5. Porte @ ébullition une grande casserole d'eau salée. Mainfiens
les spaghettis droits dans I'eau et enfonce-les & mesure qu'ils
ramollissent. Fais-les bouillir 12 @ 15 minutes. Retire un spaghetti
avec une fourchette pour voir sil est cuit. Egoutte dans une passoire.
6. Répartis-les dans des bols et arrose-les de sauce.
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Spaghettis napolitaine
(a la sauce tomate)

Beaucoup de fomates dans ce plat! C'est la tfoute premiére sauce
que ai faite. Mes fréres et sceurs en mangent des tonnes a la fac!

Préparation

1. Fais chauffer I'huile dans une casserole. Fais revenir I'oignon
ou les échalotes avec une pincée de sel doucement pendant

5 minutes, jusqu‘a ce qu'ils soient ramollis. Ajoute Iail.

2. Incorpore les tomates, le sucre, la purée de fomates, le sel

et le poivre, le basilic et le jus de citron.

3. Mélange. Laisse bouillonner 10 minutes au moins. Ajoute un peu
d’eau sile mélange s'asséche. GoUte et rectifie 'assaisonnement.
4. Verse la sauce sur les pates. Sers avec du parmesan ou du
cheddar répé.

Pour 2 personnes
Ingrédients

e 1c. a soupe d’huile
d’olive

e 1 oignon ou 2 grosses
échalotes émincés

e 2 gousses d'ail écrasées
e 1 boite de 400 g de
tomates en morceaux

e 1 pincée de sucre

e 2 grosses c. @ café

de purée de tomates

e Feuilles de basilic
coupées et entiéres

e Jus de citron pressé

o Sel et poivre noir

175 a 225 g de
spaghettis ou de pennes
fraichement cuits

VARIANTE

Ajoute 1 cuillére a soupe
de pesto pour
aromatiser ta sauce, ou
de mascarpone, pour
la rendre crémeuse.

ET POURQUOIPAS?
Pour faire des spaghettis
napolitaine al fredo, hache
des tomates fraiches.
Ajoute de l'ail et du basilic
hachés menu, de ’huile
d’olive et un peu de
vinaigre balsamique.
Verse ce mélange sur

les spaghettis. Bizarre,
mais somptueux!
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Pour 4 personnes
Ingrédients

¢ 450 g de spaghettis

o 1 cuillére a soupe
d'huile d’olive

o 6 fines tranches

de bacon ou 110 g de
pancetta (jambon italien)
coupée grossiérement
o1 gousse d'ail écrasée
o4 ou 5 gros ceufs battus
e 75 g de parmesan
fraichement rapé

e Sel et poivre noir

Spaghettis carbbnara

(aux ceufs et au jambon)

Les amateurs d'ceufs et de bacon vont adorer ce plaf, vraiment
trés rapide & préparer! Les pdtes frés chaudes cuisent I'ceuf.

Au fait, les pates libérent des hormones relaxantes: parfait pour
décompresser! A déguster avec une salade de fomates. ..

Préparation

1. Fais cuire les spaghettis dans une grande casserole deau
bouillante salée.

2. Fais chauffer I'huile @ feu doux dans une poéle. Fais revenir le
bacon ou la pancetta avec lail jusqu'a ce que les tranches rejeftent
la graisse et soient croustillantes. Eteins le feu. Laisse dans la poéle.
3. Quand les spaghettis
sont cuits, égoutte-les
dans une passoire,
remets-les dans la
casserole. Ajoute le bacon
et son huile, mélange.
Laisse refroidir 30 secondes.
4. Njoute les ceufs et un peu
de sel. Mélange bien pour
enrober les pates. Mets
|a moitié du parmesan.
Mélange bien ef poivre.
5. Sers sur des assietfes
chaudes, saupoudre le
reste de parmesan. Hum!

VARIANTE
Remplace le bacon
par des champignons
éminces et frits, et les

spaghettis par des
linguines. Ajoute

2 cuilleres a café de
moutarde de Dijon
aux ceufs.
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Travers de porc au miel
sauce barbecue

Ces travers de porc sont un véritable délice! La sauce au miel
caramélise et rend la viande plus tendre. Récupére autant

de sauce que possible dans la poéle, elle est trop bonne pour
la gaspiller! Mange ces fravers de porc avec les doigts:

c'est encore meilleur. ..

Préparation |

1. Préchauffe le four a 200 °C (thermostat 7).

2. Mélange tous les ingrédients dans une cruche ou un saladier.
3. Dispose les fravers sur une feuilie de papier aluminium dans
un grand plat @ rotir. Recouvre-les de sauce et retourne-les une
ou deux fois pour les enrober de maniere uniforme.

4. Fais rofir les travers pendant 1 heure environ, en les refournant
Je temps @ autre jusqu’a ce quils soient bien doreés ef caramélisés.
5. Laisse-les reposer 10 minutes dans un endroit chaud.

Pour 4 personnes
Ingrédients

¢ 16 & 20 travers de porc
(selon la taille des

travers et 'appétit des
convives)

SAUCE BARBECUE

e 4 c. & soupe de miel
liquide

e 2 c. & soupe de sucre
de canne

o1 c. d soupe de sauce
Worcestershire

e 3 c. & soupe de sauce
soja

e 4 c. d soupe de
ketchup ou 2 c. @ soupe
de purée de tomates

e 4 c. & soupe de vinaigre
de vin rouge ou de cidre
e 2 gousses d'ail écrasées
o1 c. & café de gingembre
frais rapé ou moulu

o2 c. & café de
moutarde en poudre

ou fraiche

o Le jus de 1 petite
orange

o 1 pincée de paprika

o Tabasco (facultatif)

o Sel et poivre noir

VARIANTE
Fais chauffer a I'ETAPE 1
des prunes ou abricots

dénoyautés dans de leau.
Réduis-les en purée
et ajoute-les a la sauce.



Presenter
Presentation Notes
http://houdelier.com


Pour 4 personnes
Ingrédients
SAUCISSES

e 8 saucisses de porc

ou de porc aux pommes
de trés bonne qualité

SAUCE A LOIGNON

e 1 noix de beurre

o 2 gros oignons émincés
o 2 gousses d'ail écrasées
e Une pincée de sucre
o1 cuillére a soupe

de farine (sans levure)

¢ 600 mi de bouillon de
poulet ou de légumes

o1 cuillére a soupe de
sauge ou de thym frais
hachés (facultatif)

o1 cuillére a café de
sauce Worcestershire
(facultatif)

o1 cuillére a café de
vinaigre balsamique
(facultatif)

PUREE

¢ 700 g de vieilles
pommes de terre
épluchées et coupées
en quartiers

¢ 100 ml de lait

o 2 cuilléres a café de
moutarde en poudre
e 25 g de beurre

e Le jus de 1/2 citron
e Aneth ou persil haché

A déguster avec: du chou
squté a I'ail ou du chou
chinois avec de la ciboule.

Super

sd USZISSGS-
purée

S pce a
I'oignon

Un supef trio: de bonnes
saucisses de porc fermier,
une purée crémeuse

et une sauce aux oignons.
Pas d’‘abdos ce soir!

Préparation
(dans cet ordre)

Sauce

1. Fais fondre le beurre dans une casserole a fond épais. Ajoute
les oignons émincés, le sel le sucre et I'ail écrasé. Fais revenir
doucement pendant 10 minutes; la préparation doit &tre onciueuse.
2. Ajoute la farine. Remue 2 minutes avec une cuillére en bois.
3. Incorpore pefit & pefitle bouillon en remuant. Ajoute les herbes,
la sauce Worcestershire, le vinaigre baisamigue, le sel et le poivre.
4. Couvre et laisse mijoter 30 min. GoUte ef rectifie 'assaisonnement.

Purée ‘

1. Fais bouillir les pommes de terre dans I'eau jusqu'a ce qu'elles
soient fendres. Vérifie la cuisson avec une lame de couteau. Egoutte.
2. Mets le lait, la moutarde, le beurre et le jus de citron dans la
casserole chaude avec les patates. Ecrase et mélange bien.

3. Ajoute les herbes. Mélange bien. Mets dans un plaf allant au
four. Couvre et garde au chaud dans le four (jusqu'a 30 minutes).

Saucisses

1. Fais-les griller, frire ou cuire au four @ 200 °C (thermostat 7)

20 minutes. Elles doivent &tre croustillantes, dorées et irrésistibles.
2. Avec une cuillere, mets la purée dans les assiettes. Recouvre-
la avec les saucisses et la sauce.
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Saucisses fromagéres

Fais une pause. Mets en place une chaine de production: une
personne mélange les ingrédients, une autre enrobe de miettes de
pain. Résultat: des saucisses végétariennes croustillantes au
fromage, & déguster avec du chutney aux pommes ou du ketchup.

- .
Préeparation

1. Passe le pain au robot mixeur pour le réduire en miettes.

2. Mets 175 g de miettes dans un grand saladier avec le poireau
et I'echalote éminceés, l'ail écrasé, les herbes, le fromage rapeé,

le zeste et le jus de citron, le sel et le poivre.

3. Bais les ceufs avec la moutarde. Mets de coté une cuillére

@ soupe de ce mélange pour plus tard. Ajoute le reste @ la
préparation 4 base de poireaux. Verse un peu de lait. Mélange

le tout en une pate compacte. Roule-la en 8 ou 10 saucisses.

4. Trempe chacune d'elles dans le mélange d‘ceuf et de
moutarde conservé @ I'tape précédente. Roule-les dans les
miettes de pain restantes pour bien les enrober.

5. Préchauffe le gril & chaleur moyenne. Mets le beurre ou I'huile
sur les saucisses. Fais-les cuire sur une plaque recouverte de papier
aluminium. Retourne-les toutes les 2 ou 3 minutes pendant au
moins 15 minutes; elles doivent &tre bien cuites et croustillantes.

Pour 4 personnes
Ingrédients

© 250 g de miettes de
pain blanc (une miche
de taille moyenne)

e La partie blanche de

1 poireau, hachée menu
e | petite échalote hachée
o 2 gousses d‘ail écrasées
e1c. d soupe d‘aneth,
de feuilles de coriandre
ou de persil frais émincés
e1c. G soupe de
ciboulette ou de thym
frais hachés (facultatif)

¢ 175 g de fromage:
cheddar et/ou du
gruyére vieux, rapés

e Zeste rapé de 1/2
citron (facultatif)

e Jus de citron pressé

e 3 ceufs

e2c. acaféde
moutarde en poudre

¢ 3 ¢. 4 soupe de lait

o2 ou 3 c. G soupe de
beurre fondu ou d‘huile
de tournesol

e Sel et poivre noir

A déguster avec:
COLESLAW: voir page 155
SALADE DE TOMATES
SALADE CELERI ET POMMES:
Coupe en morceaux des
pommes et du céleri.
Assaisonne bien. Ajoute
des dattes, des noix ou
des raisins secs.
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Pour 4 personnes
Ingrédients

o 3 grosses pommes de
terre

e 1 grosse patate douce
e 2 c. & soupe d’'huile de
tournesol ou de noix

e 10u 2 gros oignons
moyens émincés

o 4 gousses d‘ail écrasées
e 2 c. d soupe de sauce
curry korma

1 boite de pois chiches
de 400 g

¢ 500 ml d’equ ou de
bouillon de légumes

e Le jus de 1 citron

© 200 ml de créme

de coco

e 1c. & soupe de
chutney a la mangue

e 1c. a soupe de purée
de tomates

e 4 c. a soupe de
coriandre fraiche hachée
e 1 boite de 200 g de
tomates en morceaux

e 2 c. & soupe de poudre
d‘amandes (facultatif)

o 1 grosse poignée de
feuilles d’épinard

A déguster avec: dela
RAITA. Coupe en fines
tranches 10 cm de
concombre. Ajoute 1 ciboule
hachée, 2 gousses dail
écrasées ef 6 c. d soupe de
yaourt nature. Assaisonne.

o e

Curi'y'dé pois c':h'ich‘és
épinards et pommes
de terre

Manges-en une bonne assiefte quand tu as joué au foot ou au
hockey par un temps glacial (ou n‘importe quel sport d’extérieur
auquel les filles jouent en hiver). De simples pommes de terre et
des pois chiches farineux se mélent dans une super sauce. Ily aici
de quoi te permettre de décompresser deux ou trois soirs de suite.

&

4

- .
Préparation

1. Epluche les pommes de ferre et coupe-les en petits morceaux.
2. Fais chauffer I'huile dans une grande casserole a fonds épais.
Ajoute les oignons, 'ail et une pincée de sel. Fais-les revenir.

3. Ajoute la sauce curry. Remue. Laisse cuire 2 min. Ajoute les
pommes de ferre et les pois chiches. Mélange bien. Fais cuire 1 min.
4. Ajoute I'eau ou le bouillon, le jus de citron, la créme de coco,
le chutney, la purée de tomates, les deux tiers de la coriandre,

les tomates ef la poudre d‘amandes (si fu veux en meftre).
Augmente le feu pour faire bouillir; remue de temps en temps.

5. Baisse le feu. Couvre et laisse mijoter frés doucement au
moins 45 min. Ajoute les épinards, remue, fais cuire 2 @ 3 min.

6. Gote et corrige 'assaisonnement en ajoutant, au choix, de la
sauce curry, du jus de citron ou de la purée de tomates. Saupoudre
le reste de coriandre. Accompagne de riz, de nans, de raita au
concombre, de poppadum (galettes indiennes) et de chutney.
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Gratin de chou-fleur

Jadore ce plat roboratif. Il y a des régles & suivre : la sauce doit
étre épaisse et crémeuse, bien relevée, et préparée avec un
cheddar qui ait vraiment du goGt. En cuisine, réussir les sauces
fait partie des compétences de base. Si tu veux qu'elle soit
onctueuse, dose fes ingrédients avec beaucoup de précision.

Préparation

1. Préchauffe le four & 230 °C (thermostat 8).

2. Débarrasse le chou de ses feuilles et sépare-le en morceaux.
3. Porte & ébullition une grande casserole d’equ salée. Mels le

chou dedans. Couvre et1aisse frémir pendant 8 & 10 min. Egoutte.

4. Prépare la sauce. Fais fondre doucement le beurre dans une
casserole. Ajoute la farine en remuant avec une cuillére en bois:
confinue a mélanger quelques minutes jusqu'a ce que des bulles
commencent & apparaiire. La sauce ne doit pas brunir.

5. Refire la casserole du feu. Ajoute trés lentement le lait. Avec un
fouet, bats constamment pour que le mélange de lait et de farine
soit onctueux, sans grumeausx.

6. Remefs la casserole sur le feu.
Remue jusqu’a ce que la sauce
S'épaississe,

7. Laisse frémir 2 & 3 min

en remuant pour que ca

ne brile pas.

8. Ajoute la moitié du fromage
rapé, la moutarde, le sel,

le poivre et le jus de citron.
Remets a chauffer et remue

ou fouette pendant 1 min.

9. Mets le chou-fleur dans

un plat. Arrose-le de sauce

et parséme-le avec le reste

de fromage répé. Fais cuire

20 a 30 min. Ou glisse-le sous

le gril, jusqu’a ce que des bulles
apparaissent @ la surface.

Bon appétit!

Pour 4 personnes
Ingrédients
e 1 gros chou-fleur

¢ 50 g de beurre

# 50 g de farine

e 600 ml de lait

e 175 g de cheddar
vieux, rapé

e 1 cuillére a café de
moutarde en poudre
e Le jus de 1/2 citron
e Sel et poivre noir

A déguster avec:
TOMATES AU FOUR: Coupe
les tomates en deux, mets-
les dans un plat allant au
four et nappe-les de pesto.
Fais cuire 10 minutes au
four avec le chou-fleur.

VARIANTES

GRATIN DE BROCOLI
Remplace le chou-fleur
par du brocoli.

GRATIN DE MACARONIS
Fais bouillir des

macaronis 12 min

dans de I'eau bouillante.
Egoutte-les, mélange-les
a la sauce et laisse cuire
30 min qu four.



Presenter
Presentation Notes
http://houdelier.com


Pour 4 personnes
Ingrédients

¢ 4 blancs de poulet

e 2 cuilléres a soupe

de pesto

@ 80 g de fromage a l'ail
et aux fines herbes

¢ 8 franches de jambon
de Parme

e Huile d’olive

e 1 citron coupé en
quartiers

e 1 poignée de fevilles
de basilic frais

e Sel et poivre noir

A déguster avec:
TOMATES CERISES ROTIES :
Mets des fomates cerises
dans un plat a rtir et
arrose-les d'un filet d'huile
d'olive. Hache de I'ail et les
herbes fraiches, et gjoute-
les aux tomates avec du

sel. Fais rétir 10 minurs. Mé'i_mélo ‘de poulef

Préparation

1. Préchauffe le four & 190 °C (thermostat 6). Ouvre les blancs

de poulet en deux dans le sens de la longueur.

2. Garnis de pesto l'inférieur de deux blancs de poulet. Garnis les
deux autres de fromage a l'ail ef aux fines herbes. Referme-les.
3. Enroule deux tranches de jambon de Parme autour de
chaque blanc, puis mets-les dans un plat. Sale et poivre.

4. Arrose d'un filet d'huile d'elive et de jus de citron. Ajoute

les quartiers de cifron. Saupoudre les blancs d'herbes, puis
laisse cuire 30 minutes. Déguste chaud, tiéde ou froid. Tu peux
découper les blancs en franches pour les partager. Mange aussi
la-pulpe du citron. Ne jetfe pas les jus, sauce-les avec du bon pain.

vz
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Poulet a l'ail

Prépare-foi ce poulet quand tu es seul & la maison.
L'ail lui donne un aréme puissant.

Préparation

1. Préchauffe le four a 190 °C (thermostat 6). Enduis légérement
de mafiére grasse un plat allant au four.

2. Ramollis le beurre a I'vide d'une cuillére en bois. Incorpores-y
de I'ail haché ou écrasé. Ajoute les herbes, une bonne dose de
lus de cifron et une pincée de sel. Mélange bien.

3. Avec un couteau bien aiguisé, fais trois petites entailles en
diagonale dans chague blanc. Remplis-les de beurre aillé.
Mets-les dans le plat.

4. Enfourne les blancs 20 minutes jusqu’d ce qu'ils soient cuits.
lls doivent éfre complétement blancs (la chair ne doit pas éfre
rosée du foul). Sers avec des quartiers de citron.

Pour 4 personnes
Ingrédients

e 4 blancs de poulet

¢ 75 @100 g de beurre
un peu ramolli

e 2 gousses d‘ail bien
dodues

e 1 bonne poignée
d’herbes hachées
(mélange toutes celles
que tu as)

e Jus de citron

e Sel et poivre noir

e Citron



Presenter
Presentation Notes
http://houdelier.com


Pour 4 personnes
Ingrédients

¢ 110 ml d’huile d’olive
e 3 oignons émincés
e 3 grosses pommes
de terre épluchées

et émincées

e 8 ceufs

e Sel et poivre noir

A déguster avec: de la
salade. Trés bon froid !

VARIANTE
Coupe une fortilla en

deux. Tapisse de roquette,

rondelles de tomate et
jambon. Recouvre avec
la franche du dessus.

Tortilla (Omelette espagnole
aux pommes de terre)

Jai godté une part de tortilla pendant nos vacances en Espagne,
dans une assiette de tapas. On dirait un géteau, mais c’est en
fait une omelette aux pommes de terre et aux oignons. Ca peut
parditre étrange.... mais je t'assure que c'est super bon! Mange-
la chaude, coupée en parts comme un gateau. Ses saveurs
détendent et on se sent vraiment relaxé aprés en avoir mangé!

Préparation
1. Fais chauffer I'huile dans une grande et profonde poéle en
, fonte (25 cm de diamétre). Ajoute les
oignons et fais-les revenir 5 minutes
jusqu‘a ce qu'ils commencent & ramollir.
2. Ajoute les pommes de terre. Laisse
mijoter doucement le tout pendant
20 minutes. Mélange de femps en temps
pour que tout soif cuit de la méme facon.
3. Casse les ceufs dans un grand
saladier, et bats-les avec une fourchette.
Ajoute du sel ef du poivre.
4. Refire le mélange de pommes de
terre et d'oignons avec une écumoire
et mets-le sur une assiette recouverte
d'essuie-tout pour absorber I'huile.
5. Vide toute I'huile de la poéle.
6. Mets les pommes de terre et ['oignon
_dans le saladier avec les ceufs.
7. Mets 2 cuilléres & soupe d'huile dans
la poéle. Monte un peu le feu.
8. Remets les pommes de terre et les ceufs dans la poéle.
Baisse le feu.
9. Laisse cuire jusqu'a ce que le mélange soit figé. Secoue
la poéle de temps @ autre pour que la tortilla n‘accroche pas.
10. Quand elle semble presque cuite mais encore un peu
moelleuse au centre, glisse un couteau sur le pourtour, entre
lomelette et la poéle. Place l'omelette sous le gril & température
moyenne pour dorer le dessus.
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Saumon (sans arétes)

D'accord: je suis difficile en matiére de poisson. Je sais que

c'est un super aliment et qu‘on devrait en manger des fonnes:

il contient des oméga 3, qui dynamisent les facultés intellectuelles
et permettent, paraft-il, d‘améliorer les résultats scolaires.

Mais, le soir, je n‘ai franchement aucune envie de m’embéter
avec les arétes que je pourrais avaler. Alors, voici mon saumon

@ moi, sans souci. Aprés une cuisson express au four, arrose-le
d’'un filet de sauce teriyaki (sauce soja). Accompagne-le

de haricots mange-tout croquants, d‘ail et de ciboule.

Préparation

1. Préchauffe le four @ 200 °C (thermostat 7).

2. Pose le saumon sur la plague du four.

3. Mélange la sauce soja, le xérés ou le saké, le vinaigre et le
sucre. Mels de cdté environ la moitié de la sauce, et badigeonne
le poisson avec I'autre moitié.

4. Enfourne le saumon 5 & 10 minutes, ou jusqu’a ce qu'il soit cuit.

5. Fais chauffer dans un wok les huiles de sésame et végétale.
Ajoute les haricofts, I'ail ef les ciboules. Fais revenir 4 minutes.

6. Répartis dans des assiettes, pose dessus les filets de saumon
et verse e reste de la sauce.

Pour 4 personnes
Ingrédients

e 4 filets de saumon
d‘environ 150 g chacun
e 3 cuilléres a soupe de
sauce soja

e 3 cuilléres a soupe de
xérés ou de saké

e 2 cuilléres a soupe de
vinaigre de saké

e 2 cuilléres a café de
sucre en poudre

SAUTE

e 1 cuillére a soupe
d’huile végétale

e 1 cuillére a café d’huile
de sésame

® 225 g de haricots
mange-tout

e 1 gousse d’ail écrasée
e 4 ciboules émincées
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Pour 4 personnes
Ingrédients

e 1 boite de pois chiches
de 400 g

e 2 gousses d'ail écrasées
o Le jus de 1 citron

o 1 cuillére @ soupe de
tahini (pate de sésame)
e 2 cuilléres a soupe
d'huile d’olive

o Sel

e Paprika (facultatif)

e Feuilles de coriandre
fraiche hachées (facultatif)
e Pignons de pin

(facultatif)

Pour 4 personnes
Ingrédients

e 2 gousses d'ail écrasées
¢ 1/2 concombre pelé et
émincé

¢ 300 ml de yaourt grec

Etoile en pain pita

et hoummos, tzatziki,
guacamole et sauce aux
poivrons et aux tomates

Ce plat est super attrayant. Et il permet de méler les saveurs. ..
Tremper le pain pita dans une sauce, dans une autre... hum!
Forme une étoile sur chaque assiette avec deux pitas chaudes.
Dépose un peu de chaque condiment entre les branches. ..

Et entame la conversation.

Hoummos

Délicieux chaud ou froid.

Preparation

1. Egoutte les pois chiches, et mets-les dans un robot mixeur.
Ajoute I'ail, le jus de citron, le tahini et un peu de sel.

2. Dans une petite casserole, verse I'huile d'olive et 2 cuilléres
a soupe d’eau. Réchauffe sans faire bouillir.

3. Ajoute ce liquide dans le robot. Transforme le tout en un
mélange onctueux. S'il est trop ferme, ajoute de I'eau ou du
citron, puis remets le robot en marche. Goute.

4. Verse ton hoummos dans un saladier.

5. Saupoudre de paprika, de coriandre hachée et/ou de
quelques pignons. Mange I'hoummos chdud, ou arrose-le
d'un filet d’huile d'olive et mets-le au frais.

Tzatziki

Excellent... Laisse-lui le temps de rafraichir.

Préparation
Mets I'ail et le concombre dans le yaourt, mélange.
Sale, poivre, et mets au frigo.
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Pour 4 personnes
Ingrédients

e 2 avocats mirs

e 1 gousse d‘ail

e 2 échalotes ou 1 petit
oignon coupés en
quartiers

e Le jus de 1 citron

ou de 1 citron vert

e Poivre de Cayenne

e 1 cuillére a soupe de
feuilles de coriandre
fraiche hachées (facultatif)
e Sel et poivre noir

VARIANTE A I'ETAPE 3,
ajoute du piment.

Pour 4 personnes
Ingrédients

e 4 tomates mires

® 2 échalotes ou 1 petit
oignon

e 1 piment rouge ou vert
¢ 2 cuilléres a soupe de
coriandre fraiche hachée
e 1 citron vert

e Sucre en poudre

e Sel et poivre noir

Guacamole

La meilleure des sauces. Essaie de la manger rapidement,
car 'avocat se décolore au contact de 'oxygéne.

- (3
Preparation
1. Coupe les avocats en deux. Sépare les deux parties et refire
le noyau avec un couteau. Enléve la chair avec une cuillére
a café; racle bien jusqu'a la peau pour récupérer la chair vert vif
qui se frouve au fond.
2. Passe les échalotes (ou I'oignon) et Iail au mixeur ou émince-les.
3. Ajoute I'avocat, le jus de citron ou de citron vert, une pincée de
poivre de Cayenne et le sel. Mixe & nouveau. [Autre possibilité :
écrase I'avocat, ajoute I'ail et les échalotes ou I'oignon, et
mélange.) Ajoute la coriandre si tu en mets.
4. Verse le guacamole dans un saladier, couvre-le ef mets-le
un peu au frigo.

Salsa - ca se corse... !
Préparation

1. Hache les tomates et les échalotes (ou l'oignon).

2. Coupe le piment en deux. Coupe la queue. Enléve

les graines. Hache la chair menu.

3. Mélange les piments, les fomates, les &chalotes et la coriandre
avec une bonne dose de cifron, un peu de sucre, le sel et le poivre.
Attention: Aprés avoir manipulé les pifents, ne fe fouche pas
les yeux ni aucune partie sensible et lave-toi les mains.
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etle
ange doit &tre ¢
: ( dans un saladier
5. Dispose la garniture sur une gro
aupoudre-la sur la soupe.
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Pour 4 a 6 personnes
Ingrédients

¢ 350 g de farine
panifiable blanche

© 3/4 de c. a café de sel
e 1 sachet de levure

de boulanger

e 5 c. a soupe d'huile
d’olive

@200 & 250 ml d’eau
tiéde

e Quelques brins de
romarin frais hachés

e 4 a 5 tomates séchées
ou soleil, coupées

e 2 tranches de pancetta
ou de jambon de Parme,
ou chorizo

e 8 & 10 grosses olives
noires ou vertes

e 2 c. & café de sel

de mer écrasé

e Quelques brins de
romarin ou de thym frais

I}
o

Pain pizza en morceaux

Ce pain a pas mal d’atouts. Il est super appétissant:

un mélange de tomates séchées au soleil, d'olives et d'herbes,
avec une pate au goit fruité. Tu peux le manger avec des
produits d'épicerie fine ou un plat chaud. A I'apéritif, trempe-le
dans de I'huile d'olive. Modifie la garniture pour transformer
ce pain en pizza.

Préparation
1. Verse la farine dans un grand saladier. Ajoute le sel et
la levure. Avec une cuillére en bois, mélange 3 cuilléres d'huile
d'olive, l'eau et le romarin haché. Pétris manuellement la pate.
Elle doit &tre bien liante, chaude et collante.
2. Pose la pate sur une surface farinée. (L4, Tu peux tricher en
passant la pate 10 minutes au mixeur).
3. Pour pétrir & la main: d‘abord, mets de la musique. Tiens
la pate d'un coté et étire-la de 'autre, puis raméne-la pour
former une boule. Bats-la avec la paume de ta main et &crase-lc
avec les articulations de tes doigts. Jette-la sur la planche.
Malaxe-la ainsi 8 @ 10 minutes jusqu’a ce qu'elle ait un aspect
lisse et élastique.
4. Mets ta pdte dans un grand saladier ef couvre-le avec un sac
plastique pour refenir 'air @ lintérieur. Laisse reposer dans

» samerwer  UN endroif chaud jusqu'a ce que la pdte
" ait doublé de volume (une heure ou deux|
5. Badigeonne d’huile un moule @ pizza
_de 30 cm. Pose la pdte sur une surface
farinée. Pétris-la une minute encore.
Elle va s’effondrer. Roule-la ou étends-la
délicatement pour former un rond
de la taille du moule @ pizza. Enfonce
plusieurs fois ton pouce dans la pdte
pour la rendre inégale.
6. Recouvre @ nouveau fon pain avec
un sac plastique et laisse reposer 20 a
30 minutes, jusqu’a ce qu'il léve.
7. Préchauffe le four @ 220 °C
(thermostat 8).
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8. Insére dans la pate des pefits morceaux de fomates séchées,
de pancetta, de jambon ou de chorizo, des olives et des brins
d’herbes fraiches. Saupoudre de sel de mer. Badigeonne ou
arrose avec le reste d'huile d'olive.

9. Enfourne 20 minutes, jusqu‘a ce que le pain soit bien doreé.
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VARIANTES

PIZZAS AU PAIN PIZZA
Comme celte pdate est
elle-méme trés parfumée,
n‘abuse pas de la garniture.
A I'ETAPE 5, divise la pate

en quatre et roule-la de facon
a former 4 pizzas. Laisse-les
lever sur des plaques a pizza.
Garnis d'ingrédients cités
ci-dessous ou fais tes propres
mélanges. Arrose d'un léger
filet d’huile d'olive et fais cuire
comme & I'ETAPE 9.
CLASSIQUE Sauce fomate
(page 65), parmesan, jambon
de Parme et basilic.
MARGHARITA Sauce tomate,
mozzarella, parmesan et
basilic.

PEPPERONI Sauce tomate,
pepperoni (saucisson sec
ifalien) ef parmesan.
CHAMPIGNON Sauce tomate,
mozzarella et parmesan, ail,
champignons.
VEGETARIENNE Sauce fomate,
léegumes méditerranéens grillés.
ANCHOIS Sauce tomate, olives
noires, anchois, basilic et
parmesan.

ROQUETTE ET COPEAUX DE
PARMESAN Nappe de sauce
tomate maison et de
parmesan, mefs au four.
Quand la pizza est cuite,
parséme-la de roquette,

de copeaux de parmesan

et arrose-la d’un filet d'huile
d'olive.
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Pour 4 personnes
Ingrédients

e 4 filets de saumon
d‘environ 150 g chacun
e 2 gousses d‘ail
émincées (facultatif)

e 4 échalotes émincées
(facultatif)

e Brins d’herbes
fraiches: aneth, persil
et/ou coriandre

e 4 fines tranches de
citron

e Morceau de beurre
(facultatif)

e Jus de citron vert ou de
citron

e Sel et poivre noir

GARNITURE

Grosses frites de patates
douces (page 95)

Pesto

Mayonnaise

Ketchup

Saumon glamour

en pa pillote Patates douces
frites et pesto, mayo et ketchup

Un plat super brillant: effet assuré! Enveloppe ton poisson

de beaucoup d'herbes et de petits morceaux de légumes pour
qu'il simprégne de saveurs délicieuses et soit bien parfumé.

Il faut que ce soit beau et léger. Sers avec une grande assiette
de bonnes frites de patates douces.

Préparation

1. Préchauffe le four @ 200 °C (thermostat 7).

2. Découpe des rectangles de papier atuminium assez grands
pour contenir chaque filet de saumon et une garniture généreuse.
3. Pose chaque filet sur un rectangle et enfoure-le de petits
morceaux d'ail et d’échalotes émincées, d'herbes et d’'une fine
tranche de citron. Arrose-le d'un peu de citron vert ou de citron.
Sale, poivre et ajoute une noix de beurre (pas indispensable). Reléve
les bords des papillotes et froisse I'‘aluminium pour les fermer.

4. Enfourne les papillotes sur une plaque pendant 15 minutes

ouU jusqu‘d ce gu'elles soient cuites a coeur.

5. Pose sur chaque assiette une papillote sans I'ouvrir. Ajoute

un fas de frites ainsi qu'une bonne cuillérée des frois sauces.

RA
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Pour é personnes
Ingrédients

e Huile d’olive

e 2 aubergines coupées

en lamelles de 5 mm
e 3 courgettes coupées

Couscous aux legumes
ng"eS et ceufs mollets

\es sceurs raffolent de ce plat. Alors, si fu recois des copines,
prévois large, sinon, ta cuisine va se transformer en champ
de bataille! Griller les légumes leur fait rendre du sucre.

Préparation

1. Préchauffe le four

@ 230 °C {thermostat 8).
Enduis d’huile une plague
et dispose les aubergines
dessus. Badigeonne-les
legérement d'huile d'olive.
2. Mets les courgettes,
les poivrons, les oignons
et les patates douces
dans un plat 4 rdtir.
Arrose-les d‘un filet
d'huile d'olive. Ajoute

du sel ef du romarin.
Retourne les légumes
pour bien les enrober.
Ajoute le citron. Enfourne
la plague et le plat & rotir
pendant 45 min.

3. Refourne les aubergines.

en gros morceaux
e 2 poivrons rouges
épépinés et coupés

en larges laniéres

e 4 oignons rouges
coupés en quartiers

e 3 patates douces
épluchées et coupées

e Brins de romarin frais

e 1/4 de citron

e 8 gousses d‘ail pelées
¢ 12 tomates cerises

¢ 225 g de semoule

de couscous

¢ 250 ml d’eau bouillante
e Jus de citron e 6 ceufs
e 4 c. a soupe de pesto
e 2 c. 4 soupe de
vinaigrette (page 150)

e 4 c. a soupe de persil

VARIANTE

LEGUMES GRILLES
D'HIVER : A I'ETAPE 2,
péle et coupe 2 panais,
4 caroftes et 2 grosses
patates douces. Péle

Remue les autres legumes,
ajoute I'ail ef les tomates
cerises. Fais cuire 10 @ 20 min ou jusqu’@ ce que ce soit préf.
4. Mets la semoule dans un saladier résisfant & la chaleur. Sale ef
poivre. Verse l'eau bouillante, recouvre d'un film. Laisse reposer 4 min.
5. Ajoute un peu d'huile d'olive et de cifron, mélange avec une
fourchette. Couvre et laisse reposer 2 min.
6. Fais bouillir les ceufs 5 min jusqu’a ce qu'ils soient @ peine cuits.
7. Avec une fourchette, mets le persil haché dans la semoule. Dispose
sur des assiettes. Recouvre de légumes. Verse un filet de vinaigrefte
mélangée au pesto. Ajoute les ceufs pelés et coupés en deux.

3 oignons rouges et
coupe-les en quartiers.
Lave et seche 8 petites
pommes de terre. Ajoute
de I'huile, des herbes et
de lail. A I'ETAPE 6, fais
pocher les ceufs,
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Pour 4 d 6 personnes
Ingrédients

¢ 350 @ 450 g de steak
de thon frais

o 3 épaisses tranches de
pain coupées en cubes
e 3 ceufs

e Sauce de salade (p. 150)
¢ 450 g de petites
pommes de terre
nouvelles

1 poignée de haricots
verts fins

o 3 fines tranches de
bacon ou de pancetta
(jambon italien)

e 1 salade romaine
grossiérement coupée
¢ 4 tomates coupées en
morceaux grossiers
100 g d'olives noires
©1/2 concombre coupé
en dés

o 4 filets d’anchois

en boite

e 1 cuillére a soupe

de capres (facultatif)

o 2 échalotes émincées
e Mayonnaise

o Sel et poivre noir

MARINADE

e Jus de 1/2 citron

¢ 2-3 gousses d‘ail
écrasées

e 2 cuilléres @ soupe
d’huile d’olive

A déguster avec: du pain
ou du pain aillé.

Salade nicoise |

Cette recefte méle thon, salade, bacon, croUtons et des tas
d'autres saveurs assaisonnées d'une sauce bien relevée. Mets
tous les ingrédients sur un grand plat blanc ef pose-le au milieu
de la fable. Grandiose!

Préparation

1. Mes le thon frais dans un plat
avec les ingrédients de la marinade.
2. Fais durcir les ceufs 10 min
dans une casserole d'eau
bouillante. Passe-les sous I'eau
courante pour les refroidir.

3. Prépare la sauce de salade.
Mélange avec le fouet.

4. Fais bouillir les pommes de
terre 10 @ 15 min jusqu'a ce
qu'elles soient cuites. Egoutte-les
et verse dessus 1 cuillére a soupe
de sauce de salade tant qu'elles
sont chaudes.

5. Fais bouillir 4 min les haricots.
6. Coupe le pain en cubes.
Répands un peu d'huile sur

une plague de four. Fais cuire

les crodtons au four pendant

10 min ou jusqu'a ce qu'ils soient
legérement dorés.

7. Fais frire le bacon ou'la
pancetta jusqu‘a ce quil ou elle
soit croustillant(e). Egoutte sur un
essuie-tout. Réduis en mieties.

8. Découpe la romaine. Coupe
les tomates et le concombre en
gros morceaux. Enléve la coquille
des ceufs et coupe-les en deux.
9. Pose le thon sur un essuie-tout,
puis sur une plaque en fonte (type
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planchal trés chaude. Fais-le cuire 1& 2 min. Il doit &fre doré en
surface, un peu rose au centre. .. pas dur comme de la semelle!
10. Mets tous les ingrédients sur un plat ou dans un saladier.
Verse la sauce et mélange. Ajoute le thon, les olives, les échalotes,
les anchois ef les ceufs (coupés en deux et nappés de mayol.
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VARIANTES

SALADE DE THON

EN BOITE

Ne fais pas de
marinade et utilise 2
botes de thon de 200 g.
SALADE DE POULET ET
PANCETTA

Remplace le thon par
des blancs de poulet.
Ne mets pas d’anchois,

= ni de cdpres ni de

pommes de terre.
Ajoute des copeaux
de parmesan.

SALADE DE SAUMON
Remplace le thon par
du saumon.

SALADE D'AVOCATS

ET FROMAGE
Remplace les anchois,
le bacon, le thon et les

cdpres par des dattes,
des noisettes, des
raisins, de I'avocat

et du fromage.
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Pour 4 personnes
Ingrédients

e 2 d 4 magrets de
canard avec peau
(selon I'appétit)

e 2 c. 4 soupe de miel
e 2 c. d soupe de sauce
soja

e 1c. a soupe de jus
d‘orange

elc. acaféde
gingembre frais pelé

et rapé, ou gingembre
en poudre (facultatif)

e 2 paquets de galettes
de riz

SAUCE

e 4 c. a soupe de sauce
hoisin (sauce chinoise)

e 1/4 de c. a café d’huile
de sésame

e1c. a café de miel

GARNITURE

e 1 concombre pelé et
épépiné

e 8 ciboules

VARIANTE
SALADE DE CANARD
A L'ORIENTALE

Mets les magrets sur
une salade de laitue,

de concombre et
d’oignons. Ajoute des
germes de soja, ef une
sauce a l'orientale (p. 151).

Magret de canard a la

chinoise avec concombre,
ciboule et galettes

Tu peux t'amuser @ suspendre un canard & un porte-manteau
toute une nuit, puis a I'attaquer avec un séche-cheveux pour lui
donner cette peau croustillante qu’il a & Pékin. (On a essayeé.

Ca n‘a pas trop mal marché.) Ou alors tu peux suivre cette recefte.
Et regarde si ces demoiselles adroites en laissent tomber...

Preparation

1. Préchauffe le four &
220 °C (thermostat 8).
2. Mélange le miel, le
soja, le jus d'orange et
le gingembre pour
préparer la marinade
dont tu vas arroser le
canard. Mets-en 2
cuilleres a café de coté.
3. Avec un couteau,
fais des stries dans la
peau des magrets, &

1 cm d'intervalle.

4. Mets les magrets sur
une grille du four au-  *

dessus d'un plat a réfir.

Badigeonne de marinade, cuis 10 min, re-badigeonne, re-cuis 10 min.
5. Mélange fous les ingrédients de la sauce. Verse-la dans un bol
(on y trempera les rouleaux). Coupe le concombre et les ciboules
en fines allumettes, et mets-les sur une assiette.

6. Vérifie la cuisson du canard. Il doit &fre un peu élastique sous
la dent et lintérieur un peu rosé. Laisse-le reposer 5 min au chaud.
7. Couvre les galettes d'alu. Pose-les 5 min sur une assiefte placée
dans un cuit-vapeur ou au-dessus d'une casserole d‘eau bouillante.
8. Emince la viande. Arrose-la de la marinade mise de coté.

9. Verse un peu de sauce sur une galette. Ajoute le canard, le
concombre et ['oignon, puis enroule la galette autour. Bon appéfit!
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Pour 4 personnes
Ingrédients

¢ 800 g de pommes de
terre & chair farineuse
(type bintje)

e 2 jaunes d‘ceufs

¢ 100 g de farine

(sans levure)

e 1 pincée de sel

e 1c. a soupe de persil
ou de sauge hachés

e 1c.  soupe de
ciboulette hachée

- = = SAUCE
Gnocchis aux herbes 100 g de beurre

= : e Le jus de 1 citron
Sauce 4 la sauge et au citron e 3 c. & soupe de sauge

_=ger, délicieux, aromatisé. Meilleur avec des patates farineuses  ou d'herbes de ton choix

- 125 au four. Les filles (et les gars) adorent les gnocchis! hachées
e Sel de mer
Pfép aration o-Pc!rmesan fraichement
1 o-achauffe e four & 220 °C thermostat 8). Fais cuire des patates e
2= 'alle égale pendant 1 heure ou jusqu'a ce quelles soient cuites.
2 ==cueille la chair, mets-la dans un saladier. Ecrase vraiment VARIANTES
-2~ avec une fourchette. Ajoute les jaunes d'ceufs, la farine, GNOCCHIS NATURE

Ne mets pas d’herbes.
GNOCCHIS AU FOUR
Meélange des gnocchis
déja cuits @ de la
sauce tfomate maison

~ment sl devient collant). Roule-le de maniére a former une

<a.csse de l'épaisseur de ton pouce. Coupe-la en morceaux de 2 cm. -
o= e fourchette, forme de fines rayures sur les morceaux, pui [page 65), puis mels- .
--= 125 sur un torchon. Recommence avec le reste de la pate. les dans un plaf beurre
-~ & abullifion une grande casserole d'eau legérement salée. allant au four.’R(%couvr-e
= feu, I'equ frémit. Mets les gnocchis @ cuire par lots @ feu de fromog(_a il ?t fais
) min. lis gonflent un peu. Retire-les avec une &cumoire. d?rer 10 minutes @ four
t5ndre le beurre dans une poéle, ajoute le citron, les herbes, ires FhOUd e
poivre. Recouvre les gnocchis de cefte sauce, ou de sauce le gril chaud.

.= 5 65) ou bolognaise (p. 64). Saupoudre de parmesan.

L¥)
(ol

|+ |
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VARIANTE

AI'ETAPE 5, verse la soupe
dans des bols allant au
four. Recouvre la surface
de chaque bol de pain
grillé et de fromage rapé.

Fais dorer @ four chaud
ou sous le gril jusqu'd ce
ca grésille. ATTENTION
quand tu refires les bols
du four - chaud devant!

Pour 4 a 6 personnes
Ingrédients

e 4 a 5 gros oignons

e 3 c. G soupe de beurre
e 2 gousses d’ail écrasées
e 2 c. a café de sucre

@ 300 ml de vin blanc

ou de cidre

e 1,8 litre de bouillon

de poulet ou de légumes
e 6 franches de baguette
¢ 100 g de cheddar

ou de gruyére rapés

COUPER LES OIGNONS
Péle l'oignon. Coupe-le de haut
en bas. Pose une moitié, coté
plat, sur fa planche. Fais des
entailles dans I'oignon, de la
base jusqud la pointe, sans
couper la base. Tourne l'oignon
et émince-le en partant de la
pointe. Coupe la base. Fais de
méme avec I'autre moitié.

g ' L
Soupe a l'oignon
et croutons au fromage
Un tas de copains frigorifiés restent manger & la maison ?
Sers-leur un grand bol de cette bonne soupe d I'oignon. Tous
ceux qui ont eu le privilége de la goGter I'ont adorée. Prépare-la
avant d'aller jouer au foot, et fais-la réchauffer & ton retour.
N’oublie pas les crodtons!

Préparation

1. Coupe de gros oignons en fines rondelles.

2. Fais fondre le beurre dans une grande poéle d fond épais. Mets
les oignons dedans. Ajoute I'ail ef remue pour bien les enrober
de beurre. Couvre la poéle et laisse cuire 15 minutes a feu doux.
3. Enléve le couvercle. Ajoute le sucre. Fais cuire les oignons a feu
doux 40 minutes, jusqu’d ce qu'ils soient ramollis et carameélisés.
4. Montfe le feu. Ajoute le vin ou le cidre. Porte a ébullition. Ajoute le
bouillon. Sale et poivre. Porte a ébullition, laisse mijoter 20 minutes.
5. Fais griller les morceaux de baguette. Recouvre-les de
fromage rapé et mets-les sous le gril jusqu'a ce que le fromage
commence a grésiller.

6. Sers la soupe dans des bols. Ajoute les crodtons...

on dirait de petites fles de fromage !
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Paté de foie de volaille

Tartiné sur un morceau de pain, ce paté peut faire un super
casse-crodfe quand tu attends qu'un copain finisse sa partie.
Bien crémeuy, il a un godt délicieux. Choisis un pain qui croque
sous la dent. Ca pourrait bien déconcentrer les joueurs!

Préparation

1. Coupe grossiérement les foies de volaille en éliminant fout
morceau blanc. :

2. Fais fondre un bon.morceau de beurre dans une poéle. Fais
revenir les échalotes et l'ail @ feu doux 5 min sans les faire brunir.
3. Ajoute le bacon et fais cuire 4 min en remuant.

4. nugmente un peu le feu et ajoute les foies. Laisse cuire jusqu‘a
ce qu'ils solent dorés a |'extérieur ef légérement rosés a linférieur.
5. Maintenant, augmente le feu. Verse le jus de pomme ou I'alcool
et fais grésiller 1 ou 2 min pour terminer la cuisson des foies.

6. Ajoute les herbes, poivre et sale [pas frop : le bacon est salél.
7. Verse le tout dans le mixeur. Ajoute le fromage, du jus de citron et
mixe de facon a obtenir un mélange onctueux. Goute et corrige
‘assaisonnement. Ajoute du fromage si tu veux un pété plus onclueux.
8. Transvase dans un saladier. Laisse refroidir 5 min. Arrose de
beurre fondu pour recouvrir le pdté herméfiquement. Décore avec
es grains de poivre et les feuilles de laurier. Mets au frigo jusqu'au
endemain: c'est meilleur. Ce paté se conserve une semaine.

Pour 8 personnes
Ingrédients

¢ 400 g de foies de
volaille

e 1 bon morceau de
beurre, plus2a 3
cuilléres a soupe

de beurre fondu

e 3 grosses échalotes
émincées

# 3 gousses d'ail écrasées
o 3 fines tranches de
bacon

o Thym ou herbes au choix
¢ 175 g de fromage frais
léger a tartiner

e 1 citron

e Un peu de xérés,
cognac ou jus de pomme
e Sel et poivre noir

GARNITURE

e Grains de poivre
e 1 0u 2 feuilles de
laurier

A déguster avec:

Une tartine grillée. Ou un
TOAST MELBA (toast frés fin):
fais griller des franches de
pain de mie blanc. Enléve la
cro0fe. Coupe les franches
en deux dans le sens de
I'épaisseur. Enfourne sur une
plaque @150 °C (th. 3] jusqu'd
ce que les coins soient un
peu racornis et les franches
dorées et croustillantes

(10 min environ). Un délice!


Presenter
Presentation Notes
http://houdelier.com


Pour 4 personnes
Ingrédients

e 2 kg de moules

e 2 échalotes ou

1 petit oignon

¢ 3 gousses d‘ail
hachées menu

¢ 50 g de beurre

e Un bouquet de persil
e 2 cuilléres a soupe de
créme fraiche épaisse
(facultatif)

© 300 ml de vin blanc
ou de cidre

A déguster avec: dela
sauce piment ou de I'aioli.

Moules mariniére (cuites a
la vapeur avec du vin blanc et de l'ail)

Pour moi, «moules» est synonyme de «moules mariniérex. J'adore
les préparer... et les déguster. C'est un plat idéal a partager
entre copains. On n‘a besoin que de ses doigts et d'une cuillére
pour les manger. Le jus est un vrai régal: sauce-le avec du pain.
Et prévois des tonnes de grosses frites pour écouler ta mayo!

Préparation

1. Mefs les moules dans un saladier d'eau froide dans I'évier.
Attention : si certaines coquilles sont craquelées, qu'elles flottent
ou ne se ferment pas quand tu les passes sous le robinet, jette-
les. Ne les cuisine surfout pas et ne les mange pas.

2. Gratte ou brosse les coquilles pour les netfoyer. Sl y a des barbes
(des filaments noirs qui sortent des coquilles), refire-les. Rince.

3. Fais fondre le beurre dans une grande casserole. Fais revenir
I'ail et l'oignon 2 min sans les faire brunir.

4. Augmente le feu. Ajoute le vin. Laisse bouillir 2 min.

5. Ajoute les moules. Couvre et laisse 2 min a feu frés fort. Remue
pour faire passer les moules du dessus au fond et vice-versa. Fais
cuire 1a 2 min de plus jusqu‘a ce que les coquilles soient ouvertes.
6. Répartis les moules dans des bols avec une écumoire
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- =0 plus facile!). Jette toutes celles qui ne se sont pas ouvertes.
-2 la créme (si u en mets) dans le jus de cuisson. Réchauffe
Sou :~~em sans bouillir. Ajoute le persil. Mets la sauce dans les
~~= sans les grains de sable s'il y en a!) Pour manger les moules,
-~ +=-l=s @ méme la coquille, ou atirape-les avec une coquille vide.

Grosses frites

~and on prépare des moules, on n‘a pas envie d’avoir a faire
= des patates en méme temps. Alors, mefs- les au four avec
=1 d’huile d'olive. Super avec de la sauce piment.

Sarfait pour une féte!

Préparation

1. Prachauffe le four @ 240 °C (thermostat 10).

2 “I'zpluche pas les pommes de terre, mais gratte la peau.
_Sache-les a nouveau, puis mets-les dans un sac congélation

yvec 'huile et le sel. Secoue.

4 Dispose les frites sur une plague du four. Laisse cuire 30 @

20 minutes, jusqu‘a ce qu'elles soient croustillantes et dorées.

=-he-les sur de l'essuie-tout. Coupe-les en forme d'énormes frites.

Pour 4 personnes
Ingrédients
¢ 900 g de pommes
de terre

¢ 2 c. a soupe d’huile
d‘olive

e Sel de mer

VARIANTE
Remplace les pommes
de terre par des patates

douces [péle-les), et 'huile
d'olive par de I'huile de
tournesol. Cuis-les au
four, elles caramélisent.
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Pour 4 a 6 personnes L e cu rry v e r|_ th 0-|-

Ingrédients d e

e 6 blancs de poulet e mon copa"‘ oe

coupés en dés Joe a son style de cuisine. Il aime prendre une recette de base
e 2 c. a soupe d'huile et ajouter des ingrédients pour remplacer ceux qu'il n‘a pas.
de pépin de raisin Voici son curry vert thai.

ou de tournesol

e 4 échalotes émincées 2 .

o 1 ige de citronnelle Preparatlon = =

dcrasée et mincée 1. Fais chauffer un grand wok. Verse I'huile, et saisis le poulet

jusqu‘a ce qu'il change de couleur et soit presque cuit. Mets-le

e 2 gousses d'ail écrasées ,
Sur une assiefte.

e Le zeste rapé et le jus

4 1 iionvert 2. Ajoute de 'huile si nécessaire. Fais frire les échalotes,

e 2 c. & café de la citronnelle et I'ail jusqu’a ce qu'ils soient ramallis.

coriandre moulue 3. Ajoute le beurre de cacahuétes, le zeste et le jus de citron vert,
e 2 c. & café de cumin la coriandre moulue, le cumin, le gingembre rapé, les piments,
moulu les feuilles de lime et la sauce de poisson. Fais cuire 2 minutes.
elmorceau de 4 cmde 4 Ajoute le lait de coco et la majeure partie de la coriandre
racine de gingembre (gardes-en un peu pour la décoration). Mélange et ajoute

frais rapée le poulet. Laisse mijoter 30 minutes en remuant de femps & autre
e 1 petit piment oiseau pour empécher le curry d'attacher.

vert épépiné et émincé 5. Verse sur un plat. Décore de noix de cajou et de coriandre.
e 1 petit piment oiseau
rouge épépiné et émincé
o 2 feuilles de lime de
cafre (citron vert thai)

e 2 c. a café de sauce
de poisson thaie

e 1c. d café de beurre
de cacahuétes

@ 400 ml de lait de coco
e Une poignée de
feuilles de coriandre
fraiche hachées

o Noix de cajou en
morceaux (facultatif)

A déguster avec: un bol
de riz thai gluant.
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VARIANTE

TOFU CHAR SUI
Remplace le porc par du
tofu (2 paguets de 225 g).
Pose-le sur une planche
@ découper, recouvre d'un
poids pendant 30 min
pour le faire dégorger.
Coupe-le en cubes, mefs-
les dans la marinade.
Egoutte et fais frire
doucement dans un peu
d'huile de tournesol et
de sésame. Arrose avec
la marinade. Recouvre
dail et de coriandre
fraiche. Accompagne

de légumes sautés.
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Pour 2 personnes
Ingrédients

¢ 1 morceau de 5 cm

de gingembre frais pelé
e 2 gousses d‘ail

e 6 ciboules

¢ 75 g de haricots verts
75 g de pois gourmands
75 g de mini-épis

de mais

¢ 75 g de brocoli

e 2 c. & soupe d'huile

de tournesol

e 1c¢. & soupe d’huile

de sésame

e 1 pincée de sucre

o1 c. & café de sauce soja
o 1 citron vert (facultatif)
e 2 c. & soupe de fevilles
de coriandre fraiche
hachées (facultatif)

o Noix de cajou (facultatif)

el pes légumes sautes

ET POURQUOI PAS ? Ce plat estun simple mélange de légumes. Saisis la technique,
Pour un dessert rapide, puis mets-la en pratique avec tes ingrédients préférés.

coupe des oranges Fais sauter les légumes dans un wok ou une grande poéle.
en morceaux en forme

de bateaux, comme dans Pl’epa I’O'ﬁon

les restaurants chinois. 1. Emince lail et gratte le gingembre. Enléve les bouts des ciboules,
coupe-les en deux ef amince-les dans le seris de la longueur.
Coupe les haricofs, les pois ef les épis de mais en petits morceaux
en diagonale. Casse les brocolis en petits morceaux.

2. Fais chauffer les huiles dans un wok ou une grande poéle
jusqu'a ce quelles soient frés chaudes. Ajoute I'oignon, lail,

le gingembre. Remue | minute environ.

3. Ajoute fous les legumes four & tour — remue entre chaque.

4. Fais sauter 5 minutes encore. Sale, poivre et sucre. Ajoute

la sauce soja, le jus du citron vert, la coriandre hachée et les noix
de cajou, si tu veux en mefire.
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Chili con carne

Jn classique. Laisse-lui bien le temps de cuire, au four ou sur la

cuisiniére. Prépare un chili spécial gourmets et soigne la garniture.

Préparation

1. Situ choisis le four, préchauffe-le @ 180 °C (thermostat 6).

“ais chauffer la moitié de I'huile dans une grande cocotte. Ajoute
3 viande. Remue rapidement jusqu’a ce qu‘elle soif cuite.

2. Baisse le feu. Ajoute le reste de 'huile, I'ignon, l'ail, les
oiments et la coriandré. Fais cuire quelgues minutes jusqu’d ce
auils soienf ramollis.

3. Ajoute les haricots, les fomates, la purée de fomates, la
vergeoise, le bouillon ou I'eau, et le baton de cannelle. Remue et
porie @ ébullition.

4. Baisse le feu. Couvre et laisse mijoter 1 heure a feu rés doux

=n remuant de temps @ autre. Ajoute un peu d’eau si nécessaire.

5. Ajoute le poivron rouge et remue. Couvre et laisse mijoter
zoucement pendant 40 minutes.
6. Goote. Sale et arrose de jus de cifron vert,

Pour 4 personnes
Ingrédients
0460 a 675 g de
paleron de boeuf émincé
ou de steak haché

o 2 cuilléres a soupe
d’huile de tournesol

¢ 1 gros oignon coupé
en morceaux

e 3 gousses d‘ail
écrasées

e 10u 2 piments verts
frais, épépinés et hachés
e 1 bouquet de feuilles
de coriandre fraiche
hachées

e 1 boite de 400 g

de haricots rouges
e1boite de 400 g

de tomates hachées
e 2 cuilléres a soupe
de purée de tomates
o 2 cuilléres a café

de vergeoise

¢ 175 ml de bovillon
de poulet ou d'eau

o 1 baton de cannelle
e 1 poivron rouge
épépiné et haché

¢ Jus de citron vert

o Sel et poivre

A déguster avec: des
tortillas ou des facos.
Couvre de dés d'avocat,
de coriandre fraiche
hachée, d'oignon rouge
haché, de fromage rapé
et de créme aigre.
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Pour 4 personnes
Ingrédients

o 4 biftecks dans le filet,
biftecks d‘aloyau ou
rumstecks de 150 g

¢ 1 gousse d’ail

e Huile d’olive

¢ 100 ml de vin rouge,

d’eau ou de bouillon
e Sel et poivre noir

SALADE

e Au choix: cresson,
roquette, jeunes pousses
d‘épinards, laitue

e 2 échalotes émincées
e 6 fomates

e Vinaigrette au miel et &
la moutarde (page 150)

VARIANTE

A I'ETAPE 1, badigeonne
des STEAKS DE THON
d'huile d'olive et de
sésame. A I'ETAPE 3,
fais revenir dans une
poéle 2 min sur chaque
face. Ajoute de la sauce
soja et du jus de citron.
Fais frémir. Retourne tes
steaks pour les enrober.
Saupoudre de graines
de sésame. Dispose-les
sur la salaode ef les
galettes de pommes de
terre. Accompagne-les
de gingembre rose
japonais et de wasabi.

Steak, salade et galettes
de pommes de terre

Idéal quand tu ne recois que deux ou frois copains. Demande &
I'un d’eux de couper la salade, & 'autre de préparer les galettes
de pommes de terre et la sauce. Toi, fu n‘auras qu'a t'asseoir ef
a surveiller les steaks (ca demande une grande concentrafion!)

Preparation

1. Refire les steaks du frigo 1 heure avant de les faire cuire. Frotte-
les avec de I'ail. Verse quelques gouttes d'huile dessus. Poivre-les
mais ne les sale pas — ils seraient moins tendres.

2. Prépare la salade:

3. Fais bien chauffer ta plaque en fonte (de type planchal)

ou ta poéle. Colles-y les steaks. Le temps de cuisson peut varier
en fonction de la chaleur de la poéle, de la viande et de son
épaisseur, mais voild quelques indications:

SAIGNANT: 1 & 2 minutes par face; rouge a l'intérieur.

A POINT: 2 & 3 minutes par face; légérement rosé.

BIEN CUIT: 3 a 4 minutes par face; entiérement brun.

4. Quand les steaks sont cuits selon vos goUts, saupoudre-les de
sel et laisse-les reposer 2 G 3 minutes dans un endroit chaud. Si tu
veux, coupe-les en diagonale en laniéres ef mefs-les sur la salade.
5. Remets le jus de viande & chauffer et fais-le frémir avec un peu de
vin/eau/bouillon. Quand il a un peu réduit, verse-le sur la viande.
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Pour 4 personnes

Galettes de pommes de terre Ingrédients

Un super accompagnement. On dirait de grosses crépes.

Coupe-les en franches comme un gateau. Fais-les cuire 900 g de vieilles
dans de I'huile d‘olive ou de la graisse de canard. pommes de terre

. . e 4 ciboules finement
Préparation amincées (facultatif
1. Fais bouillir les pommes de ferre avec leur peau pendant o 3 cuilléres a soupe
10 min. Egoutte-les ef laisse-les refroidir 5 min au moins. d‘aneth frais haché
2. Péle les pommes de terre. Rape-les grossierement dans (facultatif)
un saladier. Ajoute sel, poivre, ciboules et aneth (si tu veux). e Sel et poivre noir
Mélange légérement avec une fourchette. o Huile d’olive plus
3. Fais chauffer dans une poéle un peu d'huile et de beurre ou une noix de beurre ou

de graisse de canard. Verse dedans les pommes de terre. Etale- de graisse de canard
les pour qu'elles recouvrent le fond de la poéle comme une crépe.
4. Cuis 10 min a feu doux. Ca doit étre croustillant et doré dessous. BT POURQUOIPAS?
5. Pour refourner la galette, maintiens une grande assiefte au- Fais de ces galettes
dessus de la poéle. Retourne la poéle ef lassiette chsemble pour | 2P fnle o g e
/ : : : 2 recouvre-les de bacon
que la galette tombe sur l'assiette. Fais-la glisser dans la poéle, :
% ] s 7 ’ i i et de champignons,
face dorée dessus. Fais-la cuire jusqua ce qu elle soif dorée b sanmion fume, ou &'cuts

dessous. Utilise une poéle legere facile @ soulever ef & refourner.  pochés ou sur le plat.
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Pour 6 personnes
Ingrédients

¢ 450 g de steak haché
de trés bonne qualité

¢ 2 mesures de sauce
tomate (page 65)

e 2 ou 3 c. a soupe de lait
e 2 épaisses tranches

de bon pain blanc

sans la croote

o Huile d'olive ou tournesol
o 1 oignon émincé

® 2 gousses d‘ail écrasées
e Un morceau de 2,5 @

5 cm de gingembre frais
e Farine (sans levure)

o Le zeste rapé de 1 citron
e 2 c. G soupe d’herbes
fraiches hachées menu:
thym, coriandre ou persil
o1 ceuf

e Sel et poivre noir

e Pétes de ton choix

A déguster avec: des
tagliatelles, du couscous ou
du riz. Plein de parmesan.
Une salade bien relevée.

VARIANTE

PAIN DE VIANDE

Fais cuire le mélange
1Thalh15 aufoura
190 °C (th. 6] dans un

moule @ pain graissé.
~Cest bon chaud avec
defa:sauce fomate
{0 65), ou froid avec
des-patates au four.

Pates, boulettes de
viande et sauce tomate

Tu reviens du foot? Reste dans le sujet avec ces bouleftes! Prépare-
les avant de partir et mélange-les avec la sauce d fon refour.
L'idée du beeuf et du gingembre vient des dim sum chinois.

Préparation

1. Prépare la sauce tomate [page 65).

2. Mets le pain dans un grand saladier. Ajoute le lait. Laisse reposer
5 minutes, puis presse le pain pour le sécher (enlever le lait).

3. Fais chauffer 1 cuillere & soupe d’huile d'olive dans une grande
poéle & frire. Fais revenir doucement 'oignon et I'ail jusqu'a ce
quils ramollissent. Mets-les avec le pain dans le saladier.

4. Ajoute le beeuf, le gingembre rapé, le zeste de citron,

les herbes, I'ceuf, le sel et le poivre. Mélange.

5. Avec la viande fais des boulettes de la taille d’'une noix.
Roule-les un peu dans la farine.

6. Fais cuire & feu doux les boulettes dans 'huile 10 d 15 minutes,
jusqu‘d ce qu'elles soient dorées sur foutes leurs faces. Remue
de temps en temps.

7. Fais chauffer la sauce tomate dans une grande casserole.
Ajoute les boulettes de viande. Baisse le feu, couvre et laisse
mijoter d feu doux pendant 15 minutes.
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< Pour 4 personnes
Grillades gt
Savoure-les dehors au soleil Ingred'ents

avec tes copains (comme ¢a ¢ 450 g de steak haché
tes parents ne les harcéleront @ Huile d'olive

oas pour quils enlévent leurs @1 pefit oignon
baskets). Profites-en pour faire @ 2 gousses d'ail
quelques passes et tentrainer @ 3 brins de thym frais,
un peu au foot pendant que  (les fevilles seulement)
le barbecue chauffe. Situnes @1 cuillére & soupe de
pas adepte du barbecue, que persil frais haché menu

tu nen as pas ou qu'il commence a pleuvoir, u peux préparer o 1 petit ceuf

tout ca @ l'intérieur et le manger o0 tu veux. o Sel e't prirenolr
e 4 pains @ hamburger

Super hamburger

Ca vaut le détour! Achéfe de la trés bonne viande (ce sera VARIANTES
encore meilleur si fu la passes toi-méme au mixeur). CHEESEBURGERS
Recouvre les hamburgers

. . cuits de fromage ef fais-

Prepara'ﬂon . _ i le fondre sur le gril.

1. Mets le steak haché dans un saladier. Sale ef poivre bien. HAMBURGER

Ajoute les herbes finement hachées ainsi que I'ceuf, D'AGNEAU A LA PITA

legérement batfu. o : Achéte de fagneau haché

2. Hache menu I'oignon et I'ql. Fais-les revenir dans un peu de bonne qualité. Ajoute

d'huile d'olive jusqu'a ce qu'ils ramollissent. 1c. d café de cumin

3. Ajoute cefte mixture @ la viande. Mélange bien le tout. Forme moulu et remplace le
des boules; aplatis-les pour leur donner la taille que tu souhaites. hym et le persil par de la
4. Si fu cuisines a lintérieur, fais chauffer une poéle & ICLONERE - riondre hachée. Sers
plague en fonte (de type planchal. Fais cuire 3 minutes sur une dans de la pita chaude
face, retourne et laisse cuire 3 minutes l'autre face. Recommence avec du ketchup ef du
jusqu'a ce gue ca soit cuit. Sifu préféres, tu peux utiliser le gril du four. yaourt mixé avec de fail
5. Si fu fais un barbecue, mets la viande sur une grille placée de la menthe et du sel.
@15 cm au-dessus des braises
& of laisse-la 5 minutes jusqu'a ce
qu'elle soit cuite. Si fu veux, ET POURQUOI PAS ?
fu peux aussi faire griller le pain Remplis tes hamburgers

& hamburger. de salade, de mayo ou

6. Colle la viande dans le pain. de tes ingrédients préférés.
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Pour 4 personnes
Ingrédients

@ 450 g de thon frais

e 1 bonne c. a soupe

de moutarde de Dijon
e1/2 ou 1¢. d soupe de
gingembre rose japonais
3 brins de thym frais,
les fevilles seulement
{ou aneth ou coriandre)
e 3/4 de c. a café de
graines de fenouil
moulues (avec un moulin
d épices ou a café)

e 1 pincée de poivre de
Cayenne

e 1 pincée de sel

e 4 pains @ hamburger

A déguster avec: de la
moutarde de Dijon, du
gingembre macéré dans
du vinaigre, de la
mayonnaise a |'ail et de
la salade.

Pour 4 personnes
Ingrédients

e 8 gros champignons

e Huile d’olive

e Herbes fraiches (persil,
coriandre, thym)

e 3 gousses dail
écrasées

e Sel et poivre noir

e Jus de citron

e Garnitures de ton choix
e 4 pains @ hamburger

Hamburger
au thon

Le hamburger au thon est le
hamburger miracle. Il ne suinfe pas
la graisse, et n‘est pas sec non plus.
Et ce n‘est pas de la viande! Le thon
est super énergétique: parfait si fu fais
du sport. Associe-le  du gingembre
et a des épices. Prépare-le a
I'intérieur, et emporte-le faire un petit
tour dehors! Délicieux accompagné
de patates douces frites et daioli.

Préparation
1. Coupe le thon en petits morceaux avec un couteau pointu
jusqu'a ce quil ressemble @ de I'émincé. Mets-le dans un
saladier avec la moutarde, le gingembre, le fenouil, le sel, les
herbes et le poivre. Mé&lange doucement pour bien lier e tout.

2. Divise ce mélange en 4 parts de la forme d'un hamburger.
Laisse reposer au frigo, ou utilise-les immédiatement.

3. Verse un peu d'huile dans une poéle sur feu moyen. Fais cuire
3 minutes sur chaque face (l'intérieur doit &ire un peu rosé).
Retourne-les, affention c’est friable. Ne panique pas si un
morceau se détache. Une fois dans le pain, ¢a ne se verra pas!

Hamburger aux
champignons

Prépare ce hamburger uniquement avec de gros champignons —
agarics champétres ou champignons Y
portobello. Fais-les cuire sur une plaque £
en fonte.(de type plancha), au four ou au
barbecue avec des herbes et du cifron
pour relever leur go0t. Si tu aimes ¢a,

fais fondre du fromage dessus: fontine,
halloumi ou cheddar. Ajoute des couches
de fes ingrédients préférés.

N\

.5 ¥
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Préparation Pour 6 persontes

1. Si tu cuisines @ l'intérieur, préchauffe le |ng|’ed|en‘|’s

four @220 °C [Th.‘8); situ le fais au barbecue, g 900 g de gigot ou de
meis les champignons sur une plague. filet d’agneau en cubes
2. Arrose-les d'huile d'olive, d'un peu de o 2 brins de romarin frais
{us de citcan, de sel et de poivre, el gamis ¢ 2 cuilidres & soupe
avec les herbes. Laisse mariner 30 min. d'huile d’olive

3. Enfourne 10 min ou fais griller au barbecue g 7 citron e Poivre noir

5 & 6 min ou jusqu'a ce quiils saient cuifs. g Feuilles de laurier e Ail

" Brochettes b
! 2
d'agneau

Ne lésine pas sur le romarin! Fais mariner Mélange un grand pot

I'agneau foute la nuit dans un mélange de yaourt nature, 2 ¢. &
d’herbes pour qu'il simpregne de toutes leurs saveurs. café de cumin moulu et
Confectionne fes brochettes juste avant le repas. Jefte quelques de coriandre, 2 gousses
herbes dans le feu, juste pour voir ce que ¢a donne. Tes brocheftes d‘ail, du jus de citron, du
doivent &tre croustillantes et légérement rosées au centre. romarin, du thym ou de

la menthe. Laisse reposer

Prépqrqﬂon “ = gt 5. =% Une nuit pour exhaler
Mets la viande dans e v ' : ¥ tous les aromes.

Un saladier avec de l'ail ' '
acrase, du romarin, le
citron ef I'huile d'olive.
Laisse-la mariner au
moins 1 heure. Répartis
|a viande entre six
brocheftes plates.
Alterne viande et
fevilles de laurier.
Saupoudre de sel

de mer. Fais cuire au
barbecue. Retourne.
Arrose de marinade.
Renouvelle 'opération.
lly enapourl0ad

12 minutes.
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Pour 6 personnes
Ingrédients

e 1 gros poulet

(c’est meilleur bio)

e 2 citrons, 1 pour étre
pressé et I'autre coupé
en morceaux

e Brins de romarin,

de sauge et d’estragon
e 3 ou 4 franches de
pancetta ou fines
tranches de bacon

o Huile d’olive

o Téte d'ail séparée

en gousses et pelée

e Sel de mer et poivre

POMMES DE TERRE
AU FOUR

¢ 900 g de pommes
de terre (type bintje)
e 2 grosses patates
douces pelées et
coupées en gros
morceaux

Poulet roti au citron
avec bacon croustillant, ail, herbes
et super pommes de terre au four!

Le plat préféré de Tom. Quand il rentre a la maison, il envoie un
texto pour qu‘on le lui prépare. Ce poulet a un goUt génial et une
tate vraiment sympa. Ne sois pas intimidé par le fait de cuisiner
une volaille entiére. Décore-la comme un sapin de Noél. Fais rotir
tes patates au four. Avec un fouet, prépare une sauce avec le jus
parfumé au citron. Fais un délicieux bouillon avec ce qui reste.
Méme mes soeurs végétariennes regreftent de ne pas en manger!

Préparation

1. Préchauffe ton four @ 190 °C (thermostat 6).

2. Pése fon poulet ef prévois 20 min de cuisson pour 500 g, et
ajoute 20 min de plus. Mets-le dans un grand plat a rotir.

3. Couvre-le de pancetta, pour I'humidifier pendant la cuisson.
Pose dessus une rondelle de citron, et des brins d’herbes entre
les articulations et sur tout le poulet.

4. Arrose-le d'un filet d'huile d'olive et de jus de citron. Sale et poivre.
Enfourne-le et régle le minuteur sur la durée que tu as calculée.
5. Pendant la cuisson, péle les pommes de terre. Fais-les bouillir

10 min, égoutte-les. Pique leur surface avec une fourchefte pour
qu'elles croustillent plus facilement. 50 min avant la fin de la cuisson
du poulet, ajoute dans le plat a rofir les pommes de terre, les
morceaux de patates douces ef de citron, ef les gousses daail.
Arrose le tout de jus de citron. Sale, poivre, ef remets au four.
6. Quand c'est terming, plante un couteau dans le poulet
pour vérifier qu'il est cuit. Le jus qu'il rend doit étre clair, pas
rose. Refire-le du four et laisse-le reposer 10 @ 15 min dans
un endroit chaud.

7. Retourne les pommes de terre avec une spatule en
métal. Mets-les plus haut dans le four ou augmente

la température pour qu'elles soient plus croustillantes.

8. Au bout de 10 ou 15 min, enléve les pommes de terre

et les légumes du plat & rotir pour confectionner la sauce.
Découpe le poulet; qui aura l'os de la chance®? N'oublie
pas de manger aussi ['ail!
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Sauce au jus de viande

Aprés avoir retiré I'excédent de graisse, verse 600 ml d'eau

dans le plat & rotir. Pose-le sur la cuisiniére. Fais bouillir 3 @ 4 min
a feu trés fort en remuant et en grattant le fond du plat pour
décoller les morceaux qui pourraient avoir accroché. Godte,
mets du sel et du poivre. Refire du feu et verse dans une
sauciére. Avant de servir, dégraisse une fois encore la sauce

si nécessaire.

A déguster avec:

un gratin de chou-fleur
(p. 71) et des haricots
verts croquants.

EN HIVER

& Chou-fleur et
brocoli sont bons avec
de I'ail haché, du
cumin, de I'huile d'olive,
du sel et grillés au four
30 min.

¢y Coupe des carottes
en batonnets, arrose-
les d'un filet de jus
d’orange, parséme de
beurre, sale et poivre.
Enveloppe d'une feuille
d‘alu et mefs & cuire
30 min au four.

EN ETE

Une salade, des
pommes de terre
nouvelles, des petiis

pois, une ratatouille,
de la mayo, du chutney
et des condiments.
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Pour 4 G 6 personnes
Ingrédients

e 1,5 kg d’agneau

e Beurre

¢ 1,5 kg de pommes

de terre (type bintje)
pelées et coupées

en fines tranches

¢ 8 gousses d'ail émincées
e Herbes fraiches (sauge,
romarin, menthe ou thym)
e Huile d'olive

e Sel et poivre noir

A déguster avec: des
haricots verts; de |a salade
verte; de la sauce @ la
menthe; de la ratatouille.

VARIANTE

A I'ETAPE 2, avec

un couteau pointu fais
des entailles dans
I'agneau. Glisses-y de
I'ail et des herbes. Mets

I'agneau dans un plat
d rotir, verse dessus
un filet d'huile ef sale.
Dispose tout autour
des pommes de terre
a moitié cuites. Fais
rotir le tout ensemble.

Roti d’agneau aux herbes

et pommes de terre a l'ail

Savoureuse et un peu étrange, cette viande n'est pas rétie dans
un plat. Prépare-la et pose-la directement sur la grille supérieure
de ton four. Mets des pommes de terre & I'ail sur un plat, pose-le
sur la grille juste au-dessous... comme ¢a fu récupéreras le jus!
C'est super bon ef, en plus, il N’y a pas trop de vaisselle.

Invite toute ta famille!

Preparation

1. Préchauffe ton four @ 200 °C (thermostat 7).

2. Beurre généreusement un plat peu profond allant au four.
Dispose des couches de pommes de terre en ajoutant la moitié
de l'ail, des petits morceaux de beurre, le sel et le poivre.

3. Avec un coufeau, quadrille le rati de larges et profondes
entailles horizontales et verticales. Mets le reste de l'ail et les
herbes dans ces entailles. Pose I'agneau sur une assiette. Sale
ef poivre bien, et arrose d'un filet d’huile.

4. Pose le plat de pommes de terre sur la grille inférieure de ton
four. Apporte l'assiette avec la viande jusqu’au four, et glisse
I'agneau sur la grille située au-dessus des pommes de ferre.

5. Fais rdtir 1h 30. Ce mode de cuisson permet a la viande

de « s‘ouvrir » ef de croustiller un peu. Vérifie la cuisson avec

un couteau poinfu - la viande peut &tre un peu rosée mais,

si fu veux gu'elle soif bien cuite, laisse-la plus Jongtemps au four.
6. Laisse reposer I'agneau 15 a 20 minutes sur une assiette
dans un endroit chaud. Fais passer le plat de pommes de terre
sur la plague du dessus afin qu'elles dorent et croustillent a leur
four. Augmente la température du four si nécessaire.

Ratatouille nicoise

Teste donc la saveur infense de ce rafraichissant « ragodt »

de légumes. Il a un petit go0t aigre-doux... grace auguel mes
sceurs restent trés douces! La ratatouille a assez de caractére
pour étre mangée seule, mais elle accompagne aussi super
bien 'agneau.
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Préparation
1. Fais chauffer de I'huile d'olive dans une grande casserole.

Fais dorer les aubergines. Egoutte-les sur de I'essuie-tout.

2. Ajoute de I'huile. Fais dorer I'oignon et le céleri. Ajoute les
tomates coupées en quartiers, les courgettes coupées en gros
morceaux, le vinaigre, le sucre, le sel et le citron. Laisse cuire a feu
trés doux 15 min en remuant pour que ¢a n‘accroche pas.

3. Augmente le feu. Remels les aubergines. Ajoute les capres,
les olives et le thym. Fais mijoter 10 min — les légumes doivent &ire
tendres. Godte et ajoute éveniuellement du sucre ou du vinaigre.

{

Pour 4 a 6 personnes
Ingrédients
e 3 aubergines coupées
en gros morceaux

o 1 oignon émincé

¢ 2 branches de céleri
émincées

e 3 ou 4 grosses tomates
mires épépinées

e 2 courgeftes

o Huile d’olive

e 2 c. G soupe de
vinaigre de vin

o1 c. & soupe de sucre

e 1 petit quartier de citron
e 2 c. & café de capres

e 8 olives noires

e Brins de thym frais

e Sel et poivre noir
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Pour 4 personnes
Ingrédients

¢ 900 g de filet de
poisson blanc, ou moins,
en ajoutant jusqu’a
225 g de saumon et/ou
de haddock fumé

@ 600 ml de lait

¢ 75 g de beurre

© 50 g de farine (sans
levure)

e 3 c. & soupe de persil
ou d‘aneth frais hachés
e1/2 c. a café de
moutarde

e Jus de citron

e 1 petit oignon

® 75 g de champignons
coupés en lamelles

e 3 ceufs durs (facultatif)
¢ 100 g de crevettes
cuites et décortiquées
(facultatif)

o Sel et poivre

NAPPAGE PUREE

¢ 900 g de pommes

de terre coupées en gros
morceaux

e 4 c. & soupe de lait

e Beurre

01/2 c. a café de
movutarde

® 50 g de fromage rapé
(facultatif)

A déguster avec: de lo
purée de petits pois, des
haricots verts.

e

# £ Al = g A N g
Ll
Tourte du pécheur
Quand on va pécher avec mon copain Fordy, on ne sait jamais
ce qu'on va attraper. Un peu comme cette tourte : tu peux la faire

différente & chaque fois. Prends du poisson blanc comme base, puis
ajoute un peu de saumon et de haddock fumé, et des crevettes.

Préparation

1. Préchauffe le four & 200 °C (thermostat 7]. Mets le poisson

et le lait dans un grand plat allant qu four Fais cuire 10 minutes.
2. Pour le nappage, fais bouillir 15 & 20 minutes les pommes

de terre. Egoutte-les et prépare une purée avec le lait, une noix
de beurre, la moutarde, le citron, le sel ef e poivre.

3. Mets le poisson sur une assiette. Garde le lait de caté. Retire Ia
peau du poisson et coupe la chair en morceaux. Retire les arétes.
4. Fais fondre 55 g de beurre dans une casserole. Ajoute la
farine. Mélange et fais chauffer doucement pendant 2 minutes.
Incorpore pefit & pefit le lait que tu as mis de coté. Fais bouillir, fout
en remuant, pour une béchamel épaisse et onctueuse [voir p. 155).
Ajoute le sel, le poivre, les herbes, la moutarde et Je jus de citron.
3. Fais revenir légérement I'oignon dans le reste de beurre.
Ajoute les champignons et laisse cuire 2 minutes.

6. Mefs dans le plat le poisson, les champignons, les ceufs
coupés en deux et les crevettes (si fu en mefs). Recouvre de sauce
ef nappe de purée. Quadrille le dessus avec une fourchette.
Parséme de petits morceaux de beurre ou de fromage rapé.

7. Fais cuire 30 a 40 minutes au four.
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Lasagnes

Des pétes qui ont de la classe! Prépare une sauce bolognaise
et une sauce au fromage vraiment savoureuses. Les lasagnes
cuisent au four sans probléme. Prépares-en deux fois plus si
tout le monde regoit des amis pour le week-end. lls te seront
yraiment reconnaissants!

Préparation

1. Prépare la sauce bolognaise.
2. préchauffe le four & 200 °C (thermostat 7). Graisse un grand
olat allant au four, d‘au moins 5 cm de profondeur.

3. Prépare la béchamel. Ajoute en remuant le cheddar rapé,

\a moutarde et le jus de citron.

4. Verse un fiers de la sauce bolognaise dans le plat. Ajoute

Jne seule couche de pates. Arrose d'un petit filet de sauce au
fromage, et saupoudre d’'un peu de parmesan. Ajoute un auire
siers de bolognaise, une auire couche de pates ef un peu de
<quce au fromage, puis le reste de la bolognaise et une derniére
ouche de pates. Nappe le fout avec le reste de sauce au fromage.
5. Parséme de beurre oU ajoute les franches de mozzarella,

~u encore, saupoudre de cheddar ou de parmesan rapes. Fais
~uire au four pendant 40 minutes.

6. Refire les lasagnes du four ef laisse-les reposer 10 minutes
avant de servir.

Sl - G

Pour 6 G 8 personnes
Ingrédients

o Sauce bolognaise
(page 64)

¢ Béchamel classique
(page 155)

75 g de cheddar vieux
rapé

o 1/2 a1 cuillére a café
de moutarde en poudre
e Le jus de 1/2 citron

o Un paquet de 250 g
de lasagnes fraiches

e 4 & 6 cuilléres @ soupe
de parmesan
fraichement rapé

o Environ 25 g de beurre
ou 100 g de mozzarella
en tranches, ou 50 9

de cheddar ou de
parmesan rapés

(pour le dessus)

. VARIANTE
. ¥ | ASAGNES

VEGETARIENNES
A [ETAPE 1, prépare une

: 5T ratatouille ou fais revenir

des legumes. A I'ETAPE 4,
remplace la bolognaise

par la ratatouille, ou les
legumes mélangeés a
une sauce tomate faite
maison [p. 65). Un délice!
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VARIANTE

SALADE DE FRUITS
THAIE AU CITRON VERT
Tu aimes les salades
de fruits bien juteuses?
Fais bouillir pendant

5 minutes 300 ml
d'eau, 125 g de sucre,
5 feuilles de citron vert
séches ef une fige

de citronnelle. Laisse
refroidir, puis ajoute

le jus du cifron vert.
Passe au tamis, et
ajoute des morceaux
de fruits exofiques.
Mets au frigo.

Pour 4 personnes
Ingrédients

o Petites grappes de
raisin épépiné - rouge
ou blanc, ou les deux

e Petit panier de fraises
e Carambole

o 2 kiwis pelés

e 1 petit pamplemousse
¢ 1/2 melon galia

e |1 tranche de pastéque
e 1 mangue

e 1 pomme ou 1 poire

e Jus de citron

Brochettes de fruits

Si tu poses une coupe de fruits sur la table, que se passe-t-il?
Personne n‘y fait attention. Prends les mémes fruits, coupe-les
en morceaux et fais-en des brochettes, ca passionnera tout

le monde. Curieux, non? Fais fes brochettes avec tous les fruits
que tu voudras. Pour les grandes occasions, choisis quelques
fruits exotiques. Pour un repas ordinaire, prends ceux qu'il y a
chez toi. Méme une poire ou une pomme peut sembler

ultra appétissante sous forme de brochette!

Préparation

1. Ne coupe pas les raisins ni les fraises.

2. Epépine le melon et la pastéque. Coupe-les en gros morceaux.
3. Péle le pamplemousse, la mangue et les kiwis. Coupe-les

en morceaux. Coupe la carambole en franches.

4, Péle et coupe la pomme ou la poire. Badigeonne-la de citron
pour I'empécher de brunir.

5. Répartis ces fruits sur 8 brochettes en bois dans n'importe
quel ordre.
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La surprise a I‘amaretto
de mon copain Tom

Un soufflé froid? Ou une meringue chaude avec un coulis
de fruits? En tout cas, il faut que fu 'essaies!

Préparation

1. Préchauffe le four @180 °C (thermostat 6). Beurre un moule

a soufflé de 800 ml. Tapisse-le bien de sucre. Retire I'excédent.

2. Dans un grand saladier, bats les blancs en neige avec le sel ef
la créme de tartre. Incorpore le sucre pefit d pefit en battant jusqu‘a
ce que le mélange soit vraiment épais. Ajoute délicatement avec
une cuillére en inox la moitié des biscuits grossiérement écrasés.
3. Verse délicatement le mélange dans le moule & soufflé.
Enfourne pendant 20 min. Comme il va gonfler, prévois de la place.
4. Sers ce dessert avant qu'il ne retombe. Verse le coulis et
saupoudre le reste des biscuits dessus. Ou alors laisse-le reposer
quelques minutes. Glisse un couteau entre le moule et le souffle,
démoule-le précautionneusement sur une assiette. Saupoudre

le reste des biscuits. Verse le coulis fout autour. Tu peux aussi

le mettre au frigo et le servir de la méme maniére. Délicieux!

Pour 6 a 8 personnes
Ingrédients

e 4 gros blancs d’ceufs

e 1 bonne pincée de sel
e 1 bonne pincée

de créme de tartre

# 50 g de sucre en poudre
e 1 cuillére a soupe de
beurre un peu ramolli

e 1c. a soupe de sucre
en poudre pour le moule
o 8 biscuits @ 'amaretto
o Coulis de framboises
(page 130)
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Pour 4 a 6 personnes
Ingrédients

¢ 175 g de trés bon
chocolat noir & dessert
e 2 c. & soupe de café
noir fort (pour faire un
demi-mug, prends une
bonne cuillére a café
de café en poudre)

e 4 gros ceufs

e 1 ¢. d soupe de beurre
@ température ambiante
e 2 c. a café de jus
d’orange ou de rhum
(facultatif)

Mousse au chocolat

C'est bien connu : nos invités repartent de chez nous les bras
chargés de saladiers de cette mousse au chocolat. Sauf si
farrive @ metire la main dessus avant! Elle est rapide et facile &
préparer. Elle se sert dans un grand saladier, un verre, une tasse
ou un ramequin. Ne t'embéte pas & la napper de fruits ou de
créme. C'est du chocolat, point! Alors plonge fa cuillére dedans!

Préparation
1. Sépare les blancs des jaunes. Mets les premiers dans un
grand saladier, les seconds dans un auire.
2. Remplis d’eau le fiers d'une casserole. Fais frémir. Prends un
saladier résistant @ la chaleur qui s‘adapte @ la casserole; il ne doif
pas foucher I'eau. Casse le chocolat dans le saladier ef ajoute le café.
3. Place sur la casserole le saladier contenant le chocolat;
_. laisse-le fondre trés doucement.
4. Remue avec une cuillére en bois
pour bien mélanger le chocolat
et le café. Retire du feu. Incorpore
les jaunes et remue rapidement.
5. Ajoute le beurre, le rhum ou le jus
d'orange. Bats le tout rapidement
et vigoureusement jusqu’'a obtenir
un mélange brillant.
6. Bats les blancs en neige avec une
pincée de sel jusqu'a ce qu'ils soient
blancs et bien fermes, mais pas secs.
Incorpore-les au chocolat.
7. Avec une grande cuillére en métal,
mélange les blancs ef le chocolaf en
dessinant de grands «8». Ne fravaille
pas frop le mélange; il doit rester aéreé.
S'il y a une petite fache de blanc,
ce n'est pas un drame.
8. Mefs la mousse dans des coupelles
ou des tasses, et mets-les au frigo
pendant deux heures, ou plus
longtemps. Trop bon.
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Crumble tutti-frutti

Rien & voir avec les mauvais crumbles qu‘on sert @ la cantine!

Préparation

1. Préchauffe le four @ 180 °C (thermostat 6).

2. Péle les pommes et coupe-les en tranches. Mets-les dans une
casserole avec la moitié du sucre, le beurre, le jus d'orange et l'eau.
Fais chauffer a feu doux environ 5 minutes. Quand les fruits
commencent & ramollir, refourne-les avec une cuillére en bois.

3. Verse les pormes dans un plat de 1,2 |. Ajoute les autres fruits,
saupoudre avec le reste de sucre ef mélange.

4. Pour la pate, verse la farine dans un saladier. Coupe le beurre
en petits morceaux et jette-les dans la farine. Incorpore-les @ la
farine avec les doigts de maniére @ obtenir un mélange friable
mais un peu grumeleux. Ajoute le sucre. Mélange.

5. Saupoudre cette préparation sur les fruits, sans appuyer.

6. Enfourne 30 & 35 minutes, jusqu’a ce que les fruits soient cuits
=t le crumble doré. Déguste avec de la créme fraiche,

de la créeme anglaise ou de la glace.

" ‘o _O}_.._ 3

VARIANTES
Essaie d'autres
mélanges classiques:
¢ Rhubarbe (fais-la
d‘abord cuire

5 minutes) ef fraises.
& Prunes et pommes.
¢y Pommes d cuire

et mores.

; =

Pour 4 personnes
Ingrédients

e 2 ou 3 pommes

e 2 c.  soupe de sucre
e 2 c. & café de beurre
e Jus d’'orange

e 2 c. G soupe d'eau

¢ 1 banane coupée

en lamelles

¢ 100 g de framboises
o 1 péche pelée et
coupée en lamelles

NAPPAGE CRUMBLE
@175 g de farine (sans
levure)

e 75 g de beurre froid
75 g de sucre en poudre
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Pour 8 meringues
Ingrédients

¢ 4 gros ceufs (les blancs)
0225 g de sucre en
poudre :

¢ 300 ml de créme
fraiche épaisse

¢ 450 g de framboises

VARIANTES
PAVLOVA

A I'ETAPE 6, donne au
mélange la forme d'une
seule grosse meringue.
Fais-la cuire 1 h 30. Laisse
refroidir. Quand elle est
froide, recouvre-la de
framboises et de créme.
MERINGUE AVEC GLACE
Fais un sandwich avec

2 meringues, de la
créme ef de la glace.
Arrose-les d'un coulis
de chocolat ou de
caramel. Déguste avec
des morceaux de
péches fraiches et des
rondelles de bananes.

Pour 4 a 6 personnes
Ingrédients

¢ 300 ml de créme
fraiche épaisse

e 8 meringues

¢450 g de fraises

e Une bonne dose de vin

blanc ou de jus d'orange
¢ 25 g de sucre glace

Meringues
a la framboise et a la créme

Tout le monde connait les meringues. Voici simplement
la meilleure facon de les faire!

Préparation

1. Préchauffe le four & 150 °C (thermostat 5).

2. Huile une grande plaque de four plate et recouvre-la

de papier sulfurisé. Lave-toi les mains — la graisse empéche
les blancs de bien monter.

3. Sépare les blancs des jaunes d'ceufs. Mets les blancs dans
un grand saladier ou dans le bol du mixeur. Garde les jaunes
pour une mayonndise.

4. Bats les blancs jusqu'd ce qu'ils soient mousseux puis ajoute
le sucre — une cuillére & soupe a la fois, ef en battant entre
chaque cuillére. Confinue jusqu‘a ce que tu obtiennes

un mélange brillant et épais.

5. Prends la préparation avec une cuillére a soupe et mefs-la
sur la plague. Aide-toi d’'une autre cuillére pour lui donner
I'apparence d'une meringue: une grosse forme inégale.
Renouvelle I'opération en laissant suffisamment de place pour
gue les meringues puissent lever.

6. Baisse la température dufour a 140 °C {thermostat 4/5). Laisse
cuire les meringues 1 h 30. Eteins le four. Laisse-les sécher

a l'intérieur pendant que le four refroidit.

7. Enléve-les délicatement du papier sulfurisé. Elles se
conserveront dans une boite une semaine. Tu peux les manger
en sandwich avec de la créme fraiche épaisse et quelques
framboises fraiches.

X ® ¥ J [ L
Meringue de I'étudiant
« Etfon mess »
Pour faire ce super dessert, achéte des meringues toutes faites.

A moins qu'il ne t'en reste des tonnes, ce n‘est pas la peine d'en
préparer toi-méme pour les casser ensuite en petits morceaux.
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Preparaﬂon

1. Coupe grossiérement les fraises dans un saioduer Couvre-les
de jus d'orange ou de vin. Ajoute le sucre glace, mets au frigo.
2. Jjuste avant de manger ce dessert, fouette la créme jusqu‘a
ce qu'elle soit onctueuse pas dure comme de la pierre).

3. Ecrase les meringues. Mets-les dans la créme. Ajoute les
fruits. Remue délicatement pour donner un aspect marbré. -

4. Sers duns des verres, des gobelefs ou un grand suladler '

VARIANTE

E Mélange des fraises et
& des framboises. Ecrase

quelques framboises

L ef laisse foutes

les autres entiéres.
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Soufflé au citron

Situ es dingue de citron, tu vas adorer! Méme si ce dessert n'a
pas I'air extraordinaire, il te réserve deux surprises: dessus,
une consistance mousseuse qui fond délicieusement dans

la bouche et, au fond, une couche de créme au citron.

Préparation

1. Préchauffe le four @ 180 °C (thermostat 6). Enduis de matiére
grasse un moule & tarte ou & soufflé d'une contenance de 1.5l
2. Sépare les jaunes des blancs d‘ceufs. Dans un grand saladier,
bafs-les en neige jusqu'a ce qu'ils forment des pointes bien
fermes.

3. Avec une cuillére en bois ou un batteur &lectrique, travaille

le beurre et le sucre de maniére & obtenir un mélange onctueux
et leger. Ajoute le zeste puis le jus de citron. Le résultat peut
paraitre bizarre, mais continue a battre.

4. Avec un fouet, incorpore petit & petit les jaunes d'ceufs battus.
Ajoute la farine, et bats encore. Verse le [qit. Mélange, puis
incarpore les blancs.

5. Verse la préparation dans le moule, et place le moule dans
un plat a rétir. Verse de 'eau chaude dans le plat jusqu'a ce que
I'eau arrive a la moitié de I'extérieur du moule.

6. Enfourne 40 a 50 minutes ou jusqu'd ce que le dessert ait levé
et soit doré sur le dessus. Mange chaud, tigde ou froid.

Pour 4 personnes
Ingrédients
e 4 citrons

e 5 ceufs de taille
moyenne

¢ 125 g de beurre
un peu ramolli

¢ 175 g de sucre en
poudre

© 60 g de farine (sans
levure)

¢ 120 ml de lait

ET POURQUOI PAS?
Avant de les presser,
passe 1 & 2 minutes

les citrons au four;

ils rendront plus de Jjus.
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Pour 8 & 10 personnes
Ingrédients

® 225 g de biscuits au
gingembre ou de sablés
e 75 g de beurre

® 675 g de fromage blanc
ou de fromage frais

@175 g de sucre en poudre
o3 ceufs o1 citron

e Quelques gouttes
d‘extrait de vanille

e Lanternes chinoises

_ (alkékenges)

~ e Fraises ou framboises
¢ 300 ml de créme
fraiche épaisse

Cheeseco ke (notre chouchou )

Ce gateau au fromage cuit au four est idéal quand des copains
ou de la famille arrivent en force ! Sa texture est onctueuse et le
fond est vraiment délicieux. Accompagne-le des fruits que tu
aimes. Personnellement, je le préfére nature avec des lanternes
chinoises; ces fruits sont super beaux et bourrés de vitamines!

Préparation

1. Préchauffe le four & 150 °C (thermostat 5). Beurre un moule

a gateau détachable d'un diamétre de 23 cm.

2. Mefs les biscuits dans un sac congélation, puis écrase-les en
fines mieftes avec un rouleau a patisserie. Ou passe-les au mixeur.
3. Fais fondre le beurre dans une casserole. Ajoute les miettes
et mélange bien. Mets cefte préparation dans le moule ; aplatis-la
pour qu'elle recouvre le fond. Mets au frigo pour raffermir.

4. Passe au mixeur le fromage, le sucre en poudre, les ceufs, le
zeste de citron, ['extrait de vanille et une bonne guantité de jus de
citron jusqu'a ce que tu obtiennes un mélange onctueux (fu n‘as
pas de mixeur? Bats ces ingrédients avec une cuillére en bois).
5. Verse cette préparation au fromage sur la base biscuitée pour
bien I'en recouvrir. Enfourne 35 & 40 min, puis éfeins le four.
Laisses-y le cheesecake, le temps qu'il refroidisse et se raffermisse.
Ensuite, mefs au réfrigérateur pendant 2 h au moins.

6. Décore le gateau de fruits. Ou recouvre-le de créme fouettae
avant d‘ajouter les fruits de ton choix.
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Tranches d’orange
au caramel

Les oranges terminent un repas en beauté! Mange-les en
tranches nappées de coulis au caramel. C'est chic!
Ecoute bien tous les bruits.

- 3
Préeparation
1. Péle et coupe en tranches
fines les oranges. Mefs-les
dans un saladier avec fout
le jus qui a coulé.
2. Verse 150 ml d'eau froide
et le sucre en poudre dans une
casserole a fond épais avec
la citronnelle ou le romarin. Fais
chauffer a feu doux et laisse se
dissoudre jusqu'd ce que le
mélange soit fransparent.

Remue avec une cuillére en bois.
3. Augmente le feu. Arréte de remuer.
Fais bouillir I'eau sucrée & gros bouillons
pendant quelques minutes jusqu'd ce
qu’elle devienne marron doré.

4. Garde @ proximité de toi la cruche
contenant les 150 ml d’eau chaude.

5. Pour cette opération, enfile des gants
de cuisine et fais exiremement attention.
Transporte avec beaucoup de
précaution la casserole de caramel
jusqu'a |'évier. Tiens-la @ distance de ton
visage — au-dessus de 'évier — et
prépare-toi au bruit de feu d'artifice que
va faire I'eau quand tu vas la verser
lentement dans le caramel chaud pour
le délayer.

6. Verse le caramel sur les oranges ef
|aisse refroidir. Mets au réfrigérateur.

Pour 4 G 6 personnes
Ingrédients

e 6 oranges

SIROP

e 225 g de sucre en
poudre

¢ 1 brin de citronnelle ou
1 grand brin de romarin
¢ 150 ml d’eau froide
pour dissoudre le sucre
¢ 150 ml d‘eau chaude
pour délayer le caramel

VARIANTE
Utilise du

pamplemousse, seul ou
mélangé aux oranges.
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Pour 8 a 10 personnes ROUlé au ChOCOIOt

Ingredlents Chez nous, je ne sais pas pourquoi, ce dessert a quelque chose
e Huile de tournesol, de mythique. Alors, essaie-le. Préparer ce roulé et le disposer
pour enduire le moule sur une assiette sans le casser est une vraie mission. Mais
¢ 225 g de chocolaf noir  mame s'il s'effrite un peu, il sera excellent. Fantastique pour
a croquer un anniversaire.
@150 g de sucre en
poae Préparation
o1 cuillére & café 1. Préchauffe le four & 220 °C (thermostat 7).
de café soluble Huile un moule a roulé de 23 cm x 33 cm.
e 4,5 cuilléres & soupe Découpe un morceau de papier sulfurisé assez
d'eau grand pour fapisser le moule ef dépasser de
e Sucre glace 4 c¢m sur les bords. Plie le papier pour qul
@ 300 ml de créme épouse le moule et ses coins, et huile-le fres
fraiche épaisse légerement.
2. Sépare les blancs des jaunes d'ceufs. Tes mains
A déguster avec: des ne doivent pas &tre huileuses. Mets les jaunes
fruits rouges dans un saladier, et les blancs dans un autre.

3. Incorpore le sucre glace auxjaunes, fouette
ET POURQUOIPAS? avec un fouet électrique ou manuel jusqu’c
Fais la pate le soir. Finis obtenir un mélange léger, clair et mousseux.
T R custe 4. Casse le chocolat dans une casserole & fond
le lendemain. N ; . I

épais. Ajoute I'eau et le café soluble,
5. Chauffe afeu trés doux et remue
délicatement avec une cuillére en boais jusqu’d
ce que le chocolat soit crémeux et fondu. z
6. Avec une grande cuillére en inox, incorpore
le chocolat fondu @ la mousse.
7. Bats les blancs d'oeufs jusqu’d ce qu'ils soient
mousseux et fermes. Incorpore-les délicatement
au mélange de chocolat. Ne t'en fais pas
s'il reste une petite tache de blancs en neige.
8. Verse le mélange dans le moule. Fais cuire
12 & 14 minutes - le roulé doit &tre bruni et peut
étre un peu craquelé sur le dessus. Il retombera
quand tu le sortiras du four. Laisse-le refroidir.
9. Fouette la créme fraiche jusqu'a ce qu'elle ait
une consistance ferme et oncfueuse a la fois.

ks . < W
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Etale-la sur le roulé avec une spaiule.

10. Souléve I'extrémité du gateau et enroule-la
dans la direction opposée pour constituer fon
roulé! Tout en le roulant, débarrasse-le du
papier sulfurisé. Il est possible quiil se craquelle
et que des morceaux tombent. Ne panique pas
— continue & enrouler. Quand fu arrives @ la fin,
glisse le gateau sur une assiette.

1. Saupoudre d‘un peu de sucre glace famisé.
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Pour 6 personnes
Ingredients
¢ 100 g de chocolat noir
a croquer

¢ 15 g de beurre

o 2 cuilléres a soupe
d’eau

e 2 cuilléres a soupe
de mélasse

o 1 cuillére & café
d‘extrait de vanille

Pour 6 personnes
Ingrédients
e 25 g de beurre

e 2 cuilléres & soupe
de mélasse

¢ 175 g de vergeoise

e 4 cuilléres a soupe de
créme fraiche liquide

Pour 6 personnes
Ingrédients
© 225 g de framboises

®14a 2 cuilléres & soupe
de sucre en poudre

Coulis d‘enfer

Voici des super coulis a verser simplement sur de Ia glace. Ou
alors, sers-'en pour faire une coupe glacée avec des fruits frais,
de la meringue et, pourquoi pas, une petite bougie scintillante!

Coulis de
chocolat (extra!)
Préparation

1. Casse le chocolat dans un saladier. Mets-le
au-dessus d’une casserole d'eau frémissante.
2. Ajoute le beurre, la mélasse et I'eau. Remue
jusqu’a obtenir un mélange onctueux.

3. Retire du feu et ajoute la vanille. Sers bien
chaud. Ce coulis se garde une semaine au frigo.

Coulis au caramel
Préparation

Fais fondre le beurre, la mélasse et Ia vergeoise
dans une petite casserole. Porte & ébullition.
Incorpore la créme en remuant puis remets
chauffer doucement. Ce coulis se conserve
comme le précédent. Délicieux chaud ou froid. .

Coulis de
framboises
Préparation

Mets les framboises dans une casserole avec
un peu de sucre. Réchauffe-les doucement
jusqu‘a ce qu'elles ramollissent et libérent leur
jus. Tamise ce dernier au-dessus d‘un saladier.
Verse ce coulis sur de la glace ou sers-t'en pour
préparer une coupe glacée.

é )
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Coulis au Mars

Préparation

Casse le Mars en morceaux dans une casserole, et ajoute dans
le lait. Mélange avec une cuillére en bois pour obtenir un coulis
onctueux, avec des morceaux de caramel. Consomme chaud.

Pour 2 personnes
Ingrédients
e 1 Mars

e 3 cuilléres a soupe
de lait
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Pour 16 quarts Quarl's de hambur er

lngredlents Des morceaux de hamburger sur des piques cocktail: original!
e Mon super hamburger

(f:%ii]r?ssg hamburger Preparaﬂon

1. Prépare la mixture @ la viande. Partage-la et aplatis-la pour
ACCOMPAGNEMENT former des steaks. Mets-les au frigo en attendant de les utiliser.
e Ketchup e Mayonnaise 2. Cuis les hamburgers. Fais griller légerement le pain. Fourre
e Lamelles de cornichons  de quelques accompagnements.
e Moutarde 3. Coupe les hamburgers en quatre. Plante des piques cockfail.
e Roquette (facultatif)

Pour lb'part.s Pizza S éCiale féte
Ingredleni's Prépare des tas degnds de pizza. Garnis avec tes ingrédients

e Un sachetde 7 g de préférés. Et porfe fes vétements les plus sympas pour faire le service. ..
levure de boulanger, ou

de 25gde Ievurg fraiche PI’épO ration
.228 mldd fm,’ fiéde 1. Tamise la farine et le sel dans un saladier tiéde.
;aniﬁgbleeb:::r:lie 2. Situ as de la levure frdiche, mélange-la avec un peu d'eau tiéde.
i culliies & cats de sl 3. Incorpore d !o forineﬂlo |e\fur‘e, I’huileket le reste d'eau. N\é]qnge
o2 cuilléres & soupe fje fCl(;?l’] @ avair une pate. Pétris-la 8 min sur une planche farinée
d'huile d’olive jusqu'a ce qu'elle soit onctueuse-et élasfique.
4. Fais-la lever dans un grand saladier couvert dans un endroit
fide pendant 1-heure, ou jusqu'd ce qu’elle ait doublé de volume.
Huile légérement quatre plaques de four.
5. Péiris bridvement la pate et coupe-la en
quaire; forme des cercles ou des
rectangles, en fonction de de tes plagues.
6. Fais de nouveau lever 15 @ 20 minutes
la pate couverte sur les plagques.
7. Choisis ta garniture (vois p. 83). Fais cuire
15 @ 20 min dans un four préchauffé @ 230 °C
(th. 8). Tu peux aussi préparer tes fonds de
pizza & I'avance. Mets-les au congélafeur
sur les plaques sans les recouvrir. Quand
ils sontf durs, conserve-les dans des sacs
congélafion jusqu‘au jour de la féte.
Garnis-les encore congelés.
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Pop-corn

Quiiiiiiiiii !!!.... Organise une féte ol tes amis et toi ferez sauter
du pop-corn. C'est délicieux, pauvre en graisse et en calories.
En plus, il se prépare en 2 minutes! Fais preuve de créativité en
I‘associant @ goOts salés et épicés, ou opte pour du tout sucré!

Preparation ,
1. Dans une grande poéle dotée d’'un bon couvercle, verse juste
assez d'huile nécessaire pour tapisser le fond. Fais chauffer.

2. Recouvre de mais le fond de la poéle. Ferme bien le couvercle,

maintiens-le, et secoue doucement la poéle. En sautant, le mais

peut menacer de s'échapper, maintiens le couvercle bien fermé.

3. Verse le mais éclaté dans un saladier. Consomme-le tel quel
ou avec du sucre glace ou du sel fin. Mélange. .. ef puise dans
le plat! :

VARIANTES

MAIS AU PESTO

A I'ETAPE 3, mets le
mafs dans un endroit
chaud. Fais fondre un
peu de beurre dans
une casserole avec une
pincée d'origan ou de
basilic. Ajoute du
parmesan. Ajoute

le mais, et mélange.
MATS AU PIMENT

Fais fondre un peu de
beurre dans une

casserole. Ajoute du
piment de Cayenne et
de la ciboule émincée,
puis le mais.

Ingrédients
e Huile de tournesol
e Mais a souffler

e Sucre glace ou sel
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Pour 8 personnes
Ingrédients

e 8 saucisses de porc
de trés bonne qualité ou
de boudin aux pommes
e 2 cuilléres a soupe

de miel

e 2 cuilléres a soupe

de ketchup

o1 cuillére a soupe de
moutarde en poudre

Hot dogs maison

Ces hot dogs @ la new-yorkaise sont préparés avec des bonnes
squcisses enrobées de miel et de moutarde. Sers-les dans des
pefits pains. Super pour manger un morceau en pleine féte!

Préparation

1. Fais fondre le miel dans une casserole. Verse-le dans un plat
avec le kefchup et la moutarde, ef laisse mariner les saucisses
dans ce plat. Enrobe-les bien du mélange. Couvre le plat et
mets-le au réfrigérateur plusieurs heures ou pendant une nuif.

2. Préchauffe le four @ 220 °C (thermostat 7).

3. Tapisse un plat & rotir de papier aluminium. Enfourne les
saucisses sur une grille au-dessus de ce plat. Refourne-les

et arrose-les & plusieurs reprises si nécessaire.

4. Laisse 20 a 25 min au four ou jusqu'a ce quelles soient cuites.

| =y

VARIANTE
Coupe les
saucisses en
quatre et mets-
les sur des
brochettes avec
des tomates
cerises ef des
mini cornichons.
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Poulet au miel

Ailes ou pilons? Les deux marchent bien. Prépare une bonne
quantité de chaque avec double dose de marinade!

Préparation

1. Dans une casserole, fais chauffer le miel, le jus d‘ananas,

le vinaigre de vin et le soja a feu doux. Ajoute lail, le gingembre,
les ciboules, les graines et I'huile de sésame. Remue bien. Retire
du feu et laisse refroidir.

2. Mets le poulet dans un plat. Arrose-le du mélange a base

de miel. Retourne-le et laisse au réfrigérateur pendant au moins
2 heures ou une nuit.

3. Préchauffe le four & 200 °C (th. 7). Place le poulef dans un plat
& rotir. Arrose-le de jus de citron ou de citron vert et refourne-le
dans cette marinade. Fais cuire 35 @ 40 minutes en le refournant
2 ou 3 fois. Ce plat est délicieux chaud, tiéde ou froid.

Nachos au four

Voila un plat qui a du caractére. Fais passer le plat a tes copains!

Préparation

1. Préchauffe le four @ 180 °C (thermostat 6).

2. Mets les tortillas sur des plaques de four. Garnis-les d'un peu
de sauce salsa, et saupoudre-les de cheddar rapé. Enfourne-les
5 & 10 minutes. C'est prét quand de petites bulles de fromage se
forment a la surface.

3. Sers avec la créme, le guacamole et les quartiers de citron.

Pour 12 personnes
Ingrédients

e 3 c. & soupe de miel

e 50 ml de jus d’ananas
e1c. asoupe de
vinaigre de vin

@ 50 ml de sauce soja

e 2 gousses d'ail écrasées
e 5 cm de racine de
gingembre frais rapée

e 3 ciboules hachées
menu

e 4 c. a café d’huile de
sésame

¢ 900 g d‘ailes de poulet
o Graines de sésame

e Jus de citron

Pour 12 personnes
Ingrédients

e 3 grands sachets de
tortillas

e Double dose de sauce
salsa (page 80)

¢ 225 g de cheddar
vieux rapé

¢ 300 ml de créme aigre
e Double ration de
guacamole (page 80)

e 3 citrons verts
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Pour 10 personnes Sa'dde I'eCCI Uue

Ingrédients

oogaeimemaey €N Drochettes

o Huile d'olive - Opte pour une cuisine internationale avec ces brochettes au

e Jus de citron fromage. Utilise des piques cocktail ou des brochettes en bois,

e Origan en poudre et fais alterner trois variétés de fromage avec d'autres ingrédients
e 1 concombre succulents. Et ensuite, sers-foi des piques et des brochettes pour
e 20 tomates cerises faire éclater tes ballons. ..

e 20 grains de raisin

TG Préparation

@ 10 olives noires
dénoyautées

1. Coupe le fromage en cubes. Fais-le mariner dans 4 cuilléres a
soupe d’'huile d'olive, une cuillére a soupe de jus de citron ef une
cuillére a café d'origan
en poudre. Remue

et laisse reposer

30 minutes.

2. Péle et coupe

le concombre en cubes.
Dispose-les avec les
autres ingrédients sur
des brochettes ou

des piques cocktail

si le fromage s'effrite.

VARIANTES

PIQUES COCKTAIL

A UANGLAISE

Cheddar, morceaux
. d’ananas, grains de
raisin et céleri. :
BROCHETTES ITALIENNES «
Mini boules de
mozzarella, fomates
cerises, feuilles de
¥ basilic et olives.

B W
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Crostini'

Si tu veux impressionner quelqu‘un, sers donc une assiette de
ces canapés italiens étonnants et super croustillanis!

Préparation

1. Préchauffe le four @ 220 °C (thermostat 7).

2. Coupe la flite en fines tranches.

3. Badigeonne d'un peu d'huile d'olive chaque face du pain. Frotte
une face avec la gousse d'ail. Saupoudre d'un peu de sel de mer.
4. Fais cuire 5 @ 10 minutes les franches de pain sur une plaque
de four en vérifiant qu'elles ne brilent pas.

3. Laisse refroidir. Tartine avec les garnitures... fu peux en imaginer
d'autres! Ne surcharge pas frop, ou tes crostinis se ramolliront.

Crudites

A déguster nature ou frempées dans de I'hoummos,
de la mayonnaise ou du guacamole.

Préparation

Lave les légumes, coupe-les en batonnets, mefs-les sur une assiefte.

Pour 20 crostinis
Ingrédients
o 1 flite de pain

e Huile d’olive

e Sel de mer

e Gousse d‘ail pour
frotter le pain

GARNITURES

e Hoummos (page 78)

e Paté de foie de volaille
(page 93)

e Fromage de chévre

et pesto

e Oignons caramélisés

e Paté de truite fumée

e Mozzarella et tomates

Ingrédients
e Carottes, céleri,
poivron rouge,
concombre, radis
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Pour 20 parts
Ingrédients

o 1 portion de meringue
(page 122)

¢ 600 ml de créme
fraiche épaisse

Pour 20 parts
Ingrédients

e 20 morceaux de fruits
avec leurs queues, tels
que fraises, cerises et
lanternes chinoises

@ 200 g de chocolat a
croquer, au lait ou blanc,
ou un mélange des trois

Pour 10 parts
Ingrédients
¢ 10 citrons lavés

¢ 2 kg de sorbet au citron
e Feuilles de menthe

ET POURQUOI PAS?
Mets le jus de citron dans
des bacs & glagons pour
plus tard.

sev 4 Mini meringues

Tout le monde adore! Fais-les petites et empile-les.
Mets-en quelques-unes de cdté pour toi!

Préparation

1. Prépare fon mélange pour les meringues (p. 122).

2. Préchauffe le four a 140 °C (thermostat 4/5).

A I'ETAPE 5, prépare les plaques du four: recouvre-les de cuilléres
a café du mélange; tu peux aussi utiliser une poche a douille munie
d'un grand embout et constituer les mini meringues. Fais-les cuire

1 heure environ, puis laisse-les refroidir et conserve-les dans une
boite métallique si tu les prépares quelques jours & I'avance.

3. Mange-les telles quelles ou colle deux moifiés 'une conire
I'autre, et fourre tes meringues de créme fouettée, de créme et de
créme anglaise. Petites, mais succulentes! ...

Fruits au chocolat

Ils ont I'air affreusement bons, et ils le sont!

Préparation

1. Rince les fruits (refire la feuille qui couvre les lanfernes chinoises).
Essuie-les bien pour qu'ils adhérent un maximum de chocolat.

2. Tapisse une plague de four de papier sulfurisé.

3. Casse le chocolat dans un saladier résistant & la chaleur,

et pose-le sur une casserole d’eau frémissante. Surveille

le chocolat pendant qu‘il fond. Retire du feu.

4. Attrape les fruits par la queue. Plonge-les en entier ou & moitié
dans le chocolat. Laisse reposer sur les plaques au frais [pas au frigo).

Citrons givrés

Super rafraichissant quand il fait chaud!

Préparation

1. Lave les citrons. Coupe le fond de chacun pour qu'il ne roule
pas (ne coupe pas dans la chair). Coupe les citrons aux deux tiers.
Avec un petit couteau pointu ou un couteau & pamplemousse et
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une cuillére & café, évide-les et exprime fout le jus
dans un saladier (filire-le et mets-le de c6té pour la
préparation d’'un autre plat).

2. Mefts les écorces au congélateur jusqu‘a ce
qu'elles soient dures comme du bois (pendant

24 heures). _

3. Laisse ramollir un peu le sorbet qu citron, puis
remplis-en les écorces avant qu'il ne fonde. Décore
le dessus des citrons avec la menthe, puis remets-
les au congélateur.

Cocktail d’abricots sécs

Boisson ou encas? En fait, c’est une sucette. Régale-toi!

Préparation
1. Enfonce une pique cocktail dans chaque abricot sec.
2. Remplis 10 verres de jus de fruits aux deux fiers.

3. Mefs les abricots dans les verres. Génial!

“SON EW
Pour 10 parts
Ingrédients
¢ 10 abricots secs

e Jus de pomme
ou autre jus de fruits
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' Indispensables petits «plus»

Apprends & maitriser quelques techniques de base pour
préparer des plats savoureux. Ces petits «plus» font foute

la différence. Fais toi-méme ton pain, fa mayonnaise,

tes assaisonnements, tes bouillons et autres aliments de base.
Prends goGt aux saveurs authentiques. Au travail!

Pas de salade sans
assaisonnement

Avec ces sauces, méme une
petite laitue fristounette se
transformera en reine des
salades. Essaie-les, vois
celles que tu préféres. Le tout
est d'adapter la sauce au goOt
et d la texture de la salade.

Vinaigrette

de tous les jours
Classique, mais délicieuse.
Mélange tous les ingrédients
dans un saladier, ou mefs-
les dans un bocal et secoue.
Ingrédients:

o1 c. a café de moutarde
e 1c. a café de sucre

o1 gousse d‘ail écrasée
(facultatif)

2 c. & soupe de vinaigre de
vin (rouge, blanc ou Xérés)
@ 6 ¢. & soupe d'huile d'olive
e 1/2 échalote hachée
(facultatif)

o Persil haché (facultatif)

o Sel et poivre noir
Préparation:

1. Verse la moutarde, le
sucre, le sel, le poivre, l'ail

et le vinaigre dans un bocal.
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2. Visse bien le couvercle
et secoue jusqu‘d ce que

le mélange soit épais

et homogéne.

3. Ajoute 'huile et secoue.
Ajoute I'echalofe et le persil.

Super sauce au miel
et @ la moutarde
Sens-toi libre de modifier

les ingrédients de base

des sauces. Pour celle-ci,

tu peux prendre du vinaigre
de cidre ou de I'huile de noix
(excellente pour ta santé).
Ingrédients:

e 2 c. & café de moutarde
a l'ancienne

e 1c. a café de miel

o1 gousse d‘ail écrasée

e 2 c. & soupe de jus

de citron ou de vinaigre
de vin blanc

e 6 c. & soupe d'huile d'olive
o Sel et poivre noir
Préparation:

1. Verse la moutarde, le
miel, le sel, le poivre, l'ail, le
citron ou le vinaigre dans un
bocal. Ferme-le et secoue-le.
2. Ajoute 'huile et secoue.

AY
1
1

7

Sauce italienne
Verse-la sur la salade; touille
avec fes doigts pour bien
recouvrir les feuilles de sauce.
Ingrédients:

o1 gousse d'ail eSel
e1c. a café de vinaigre
balsamique

e 5 c. a café de vinaigre
de Xérés

2 c. & soupe d'huile d'olive

.Préparation:

1. Réduis I'ail en purée avec
le plat d'un couteau sur une
planche, ou dans un mortier
avec un pilon. Sale.

2. Dans un saladier ou dans
le morfier, ajoute les vinaigres
et une pincée de sucre.

3. Verse un filet d'huile sur
la salade. Ajoute le mélange
a base d'ail et de vinaigre.

Sauce express maison
Apporte sur la table fon huile
d'olive et ton vinaigre de vin.
Verse un filet d'huile, puis

un peu de vinaigre.
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Tu es au régime ?
Mange du yaourt!
Passe au mixeur un yaourt
nature allégé, des herbes,
de I'ail, du sel et du poivre.

Sauce a l'orientale
Une sauce qui a du punch!
N’hésite pas d t'en servir,

et pas seulement pour

des plats orientaux.
Ingrédients:

¢ 75 ml d’huile de tournesol
e 1 ¢. a café d’huile de
sésame

e 4,5 c. a café de vinaigre
de vin

e 1 c. a soupe de sauce soja
e 1 petite échalote hachée
¢ 2,5 cm de gingembre
frais rapé ou une pincée
de gingembre moulu
Préparation:

Mélange tous les ingrédients
@ I'aide d'un fouet.

Mayonnaise maison
C'est de la chimie! Fais-la
nature, puis choisis tes options!
Ingrédients:

e 2 jaunes d'ceufs

e Sel, moutarde en poudre
et sucre en poudre - 1/2 c.
a café de chaque

¢ 250 ml d’huile de
tournesol ou de noix

e 50 ml d’hvile d’olive

e 2 c. a soupe de vinaigre
de vin blanc ou de jus de
citron .

o1 c. a soupe d’eau chaude

Préparation:

1. Mets les jaunes d'ceufs dans
un saladier et ajoute le sel, la
moutarde ef le sucre. Bats fous
les ingrédients avec un fouet.
Pose le saladier sur un forchon
pour éviter qu'il glisse.

2. Mélange les huiles dans
une cruche. Verse petit @ petit
ce mélange sur les ceufs sans
cesser de battre. Commence
tout doucement. Le mélange
va se metire @ épaissir.

3. Quand fu as versé la moitié
de I'huile, arréte-foi. Ajoute en
remuant 1 cuillére @ soupe de
vinaigre ou de jus de citron.

4. Verse lentement le reste de
I'huile et continue @ batire.
Ajoute le reste du vinaigre ou
le citron et I'equ.

5. Godite, et corrige
I'assaisonnement. La mayo se
garde une semaine au frigo,
dans un récipient hermétique.

VARIANTES: MAYO A LAIL
(AJOLI). Ajoute 2 gousses dal

écrasées @ la fin.

MAYO AU CURRY. Ajoute

2 cuilléres a café de bon
curry, 1 gousse d'ail écrasée et
un peu de purée de fomates.
MAYO A LA JAPONAISE.
Ajoute du wasabi, selon

ton go0Ot.

Pesto

Cette sauce exira est multi-
usages: pates, riz,
sandwiches, tartes, legumes
grillés ou au four, ou poulet!
Ingrédients:

¢ 100 g de fevilles de
basilic frais

¢ 150 ml d’huile d’olive

e 25 g de pignons

e 2 grosses gousses d’ail
e 50 g de parmesan rapé
Préparation:

1. Passe taus les ingrédients
au mixeur, sauf le fromage.
2. Verse ce mélange dans
un saladier, et incorpore

le parmesan. Couvre; mets
au réfrigérateur.
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Pain aillé: un classique!
Tout le monde l'adore. Super
avec les soupes, les salades
et les pdtes. Apportes-en
quand fu es invité a une féte
ou & un barbecue.
Ingrédients:

o1 baguette de pain

e Beaucoup de beurre un
peu ramolli

e 2 ou 3 gousses dail
écrasées

e Herbes fraiches hachées
(facultatif)

e Jus de citron frais
(facultatif)

Préparation:

1. Préchauffe le four &

200 °C [th. 7).

2. Mets le beurre et ['ail
dans un saladier. Bais-les en
créme. Ajoute les herbes

et/ou le citron, si tu en mets.
3. Coupe la baguette en
tranches en diagonale, sans
compléfement détacher les
tranches. Tartine-les de beurre,
4. Enveloppe le pain de
papier alu, et fais cuire 25 min
sur une plaque du four.

Chutney aux pommes
Conserve-le dans des bocaux
recyclés. Ef si ca te dit, fais
pousser fon propre pommier!
Pour 4 pots de 900 g
Ingrédients:

¢ 2 kg de pommes @ cuire
600 ml de vinaigre de malt
e 4 gousses d‘ail

e 675 g de vergeoise
0125 g de dattes
dénoyautées et hachées

e 3 c. d café de
gingembre moulu

e 1c. a café d’'un mélange
d‘épices moulues

e 1 grosse pincée de
poivre de Cayenne

e 1c. a café de sel
Préparation:

1. Péle les pommes; enléve
le frognon et coupe-les en
morceaux. Mefs-les dans une
grande casserole @ fond épais.
2. Ajoute la moitié du
vinaigre et I'ail. Fais chauffer
doucement en remuant avec
une cuillére en bois pour
obtenir un mélange épais.
3. Ajoute le reste du

vinaigre, la vergeoise, les
dattes, le gingembre, les
&pices et le sel. Fais cuire 30
min en remuant pour obtenir
une mixture avec de gros
morceaux de fruits.

4, Lave les bocaux, fais-les
sécher. Mefs-les sur une
plague dans fon four @

140 °C [th. 4-5).

5. Verse le chuiney dans les
pots. Pose directement sur le

chutney un disque en cire.

‘Couvre chaque pot de film

transparent. Ferme le pot
avec un élastique.

6. Essuie les bocaux tiedes,
et étiquette-les quand ils
seront froids. Aftends 2 mois
avant de consommer.

Bouillon de poulet

Ca, c'est de l'authentique!
Utilise les restes d’'un poulet
roti. Ce bouillon constitue la
base essentielle des soupes,
ragodts, risottos, sauces,
préparations en cocofte et
sauces au jus de viande.
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Ingrédients:

e 1 carcasse de poulet roti
e 2 oignons coupés en
quartiers

o 1 branche de céleri
coupée en gros morceaux
e 1 carotte coupée en gros
morceaux

¢ 1 poireau coupé en gros
morceaux (facultatif)

¢ Quelques brins d’herbes
fraiches, noués avec un fil
de coton (facultatif)

o Gousses d‘ail pelées

3,4 litres d’eau
Préparation:

1. Mets la carcasse de
poulet dans une grande
casserole avec gelée, jus de
viande ef viande.

2. Ajoute les oignons, la
carotte, le céleri, le poireau,
les herbes et I'ail. Recouvre
d'eau. La casserole ne doit
pas éfre trop remplie.

3. Porte a ébullition et
enléve I'ecume. Fais mijoter
2 a3 heures a feu doux.

4. Filtre le bouillon avec une
passoire au-dessus d’'un
grand saladier. Laisse
refroidir. Recouvre de film
transparent, et place au frigo
0uU au congélateur.

Bouillon de léegumes
Mets des tonnes de ce
bouillon dans tes ragodts et
soupes de légumes. Utilise
tous les legumes sauf les

pommes de terre, les navets
et la betterave.
Ingrédients:

® 2 gros oignons

o 1 branche de céleri

e 2 poireaux

e 3 carottes

o Grains de poivre noir

o Brins de persil frais

e 2,3 litres d’'eau

e Le jus de 1 citron

¢ 2 gousses d‘ail

e 2 c. a café de sel
Préparation:

1. Lave et coupe tous les
legumes. Mets-les dans
une grande casserole avec
les autres ingrédients.

2. Porte a ébullition. Couvre
@ moitié et laisse mijoter 1a
2 heures. Tamise finement.

Pate brisée

Utilise cette pdte brisée pour
préparer fous tes gdteaux,
foutes tes tartes salées et
sucrées et tes quiches.
Utilise des ingrédients froids
et pétris doucement.

Pour un moule a tarte de
23 cm ou 4 petits moules
a tarte

Ingrédients:

¢ 200 g de farine (sans
levure)

¢ 100 g de beurre froid
o2 ou 3 c. a soupe d’eau
trés froide

Préparation:

1. Tamise la farine et le sel

dans un grand saladier.
Coupe le beurre en petits
morceaux dans la farine.

2. Avec des mains froides,
incorpare délicatement le
beurre d la farine jusqu‘a ce
que le mélange ressemble &
de fines miettes de pain.

3. Ajoute 2 cuilléres @ soupe
d'eau froide. Mélange &
['aide d'une fourchette
jusqu'd ce que la pate se
constitue. Pétris rapidement
et délicatement la pate d la
main. Ajoute le reste de
I'eau si nécessaire.
Enveloppe fa pate dans du
film transparent et mets au
frigo 20 min, puis remets a
température ambiante.

4. Pose la pdte sur une
planche légérement farinée
et étale-la avec un rouleau
fariné.
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Le pain a la mélasse
de ma mére

Ce pain permet de faire de
Super toasts. Il se marie avec
fout et fransforme un plat
quelcongue en véritable régal.
Pour 2 miches
Ingrédients:

® 2 cuilléres a soupe de
mélasse noire

e Jusqu’a 900 mi d’eau
tiede

¢ 50 g de levure fraiche

¢ 450 g de farine
panifiable blanche

¢ 450 g de farine
compléte

o1 cuillére a café de sel
Préparation:

1. Préchauffe le four @

200 °C (thermostat 7). Enduis
de matiére grasse deux
moules a pain de 900 g.

2. Mélange la mélasse
noire & 150 ml d'eau.
Incorpore-la @ la levure en
I'émiettant, et recouvre-Ia
d’'un torchon. Laisse reposer
10 minutes dans un endroit

tiede jusqu'a ce que le
mélange soit mousseux.
Méelange bien avec le reste
de l'equ.

3. Verse dans un grand
saladier les farines et le sel.
4. Ajoute progressivement
le mélange liquide @ la
farine et remue avec une
cuillére en bois jusqu'd ce
que la pate soit bien
homogéne mais encore un
peu collante — ajoute un peu
d'eau fiéde si nécessaire,
5. Répartis le mélange
dans les moules. Recouvre
le dessus de chaque moule
d'un sac en plastique, et
laisse la péte lever 30 & 40
minutes dans un endroit
ligde. Elle doit déborder frés
legérement du moule. -
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6. Fais cuire 30 minutes.
Pour vérifier si le pain est
cuit, retourne-le et frappe
sur le dessous: il doit sonner
Creux. Si la cuisson n'est pas
tout a fait terminée, remets-
le au four.

Pain blanc

Miam!... Procure-toi la
farine fraiche au rayon
boulangerie de ton
supermarché.

Pour 1 pain de 900 g ou
2 miches de 450 g

_Ingrédients:

® 25 g de levure fraiche

o 1 cuillére & café de sucre
450 ml d’equ tiéde

e 675 g de farine
panifiable blanche

o 2 cuilléres a café de sel
¢ 10 g de beurre
Préparation:

1. Travaille la levure fraiche
en créme avec le sucre:
ajoute 1 cuillére & soupe
d'eau fiede ef couvre. Laisse
&cumer 10 minutes.

2. Verse la farine et le sel
dans un grand saladier
tiede. Incorpore le beurre,
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3. Ajoute le mélange de
levure fraiiche et le reste d'eau
tiede. Mélange @ la main ou
avec une cuillére en bois
pour obtenir une pate ferme.
4. Pose la pate sur une
surface légérement farinée.
Pétris bien pendant 8 @ 10 min.
5. Remets-la dans le
saladier. Recouvre d'un sac
en plastique ef laisse
reposer 14 2 heures dans un
endroit tiéde jusqu'a ce que
la pate ait doublé de volume.
6. Enduis généreusement
de matiére grasse les deux
moules & pain. Préchauffe le
four @ 230 °C (th. 8).

7. Replace la pate surla
surface farinée. Pétris 2 min.
Partage la pdte en deux
miches ou laisse-la entiére.
Mets-la dans les moules.
Couvre de nouveau, ef laisse
lever dans un endroit iéde
jusqu‘a ce que la pate
déborde un peu du moule.
8. Pour une miche de 450 g,
laisse cuire la pdte environ
30 min; pour une miche de
950 g, 45 min environ. Pour
voir si la miche est cuite,
refourne-la et tape sur le
dessous; ¢a doit sonner
creux. S'il faut la faire cuire
plus longtemps, refourne-la
sur la plague du four sans
moule; fais-la refroidir sur
une grille.

__-______--_____....--_-___._--_--__.---.—_---..---___——---—-.---4-__._--___..———--------_-————-_-_-_-____4..-_-___

Béchamel classique
Cefte sauce joue un role
essentiel dans les plats les
plus savoureux: gratins

de choux-fleurs, fourtes,
lasagnes.

Ingrédients:

¢ 600 ml de lait

e 50 g de farine (sans
levure)

¢ 50 g de beurre

e Sel et poivre noir
Prépuration:

1. Prépare un roux: fais
fondre doucement le beurre
dans une casserole; ajoute
la farine; remue avec une
cuillére en bois. Fais cuire

2 min a feu doux en remuant
pour que ¢a ne brole pas.
2. Retire du feu. Ajoute
lentement le lait en battant
pour empécher la formation
de grumeaux — moi, j'utilise
un fouet ballon.

3. Remets la casserole @
chauffer et augmente le feu.
Porte & ébullition et fais cuire
2 min jusqu’a ce que la
sauce s'épaississe, en
battant au fur et @ mesure.
La sauce est maintenant
préte @ accompagner le plat
de ton choix.

Super truc

Recouvre de papier sulfurisé
la surface de ta béchamel
ou fais fondre dessus un
peu de beurre pour

empécher la formation
d'une peau a la surface si tu
ne la consommes pas tout
de suite. Incorpore le beurre
en remuant avant de servir.

Coleslaw

Cette salade est excellente
toute I'année, mille fois
meilleure que les salades
préparées en vente dans
les grandes surfaces.

Ingrédients:
o Gros morceau de chou

blanc émincé

e 1 grosse carotte
grossiérement réipée

o 1 petit oignon émincé
e Mayonnaise

o Persil haché (facultatif)
o Le zeste rapé de

1 orange (facultatif)

e Dattes dénoyautées et
hachées (facultatif)

e Sel et poivre noir
Préparation:

Mélange le chou, la carotie
et I'oignon. Ajoute la
mayonnaise, le persil, le
zeste d'orange, les dattes (si
tu utilises tous ces
ingrédients) et
I'assaisonnement.
VARIANTES :

COLESLAW ROUGE :
Remplace le chou blanc
par du chou rouge.

CHQOU VINAIGRETTE :
Remplace la mayonnaise
par de la vinaigrette.
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l
1
1
I

Les 20 consells de Sam }

Organise-toi. Vérifie

les ingrédients, temps
de cuisson et ustensiles.
Lis la recette en entier.

Le beurre brile
rapidement. Ajoute un
peu d'huile, et cuis @ feu doux.

Sale un peu les

oignons pour les
empécher de broler et de
devenir amers.

Apprends a
connaitre ton four.

Si nécessaire, augmente
ou baisse les températures
indiguées.

Goute a differentes
étapes de la recette
pour savoir si fout va bien!

S’il te manque un
ou deux ingrédients,
remplace-les. Sois inventif.

Fais chauffer ton

four avant de
commencer a faire du pain;
c’est bon pour la levure.

Ne sale pas trop -
une pointe de sel
rehausse le go0t, frop de sel
le tue complétement. N'en
mefs pas sur latable.
Utilise plein
d’herbes fraiches -
elles rehaussent les goOts et
les modifient. Culfives-en!

'I Laisse steaks et
rotis reposer dans
un endroit chaud apreés la
cuisson. Ca les rend plus
tendres et rehausse le goOt.

'l'l Sois audacieux.
Associe des saveurs
étranges et brise les régles.
C'est parfois en faisant des
expériences qu‘on obtient le
meilleur résultat.
'l Tu prépares

un repas entier?
Fais en sorfe que tous les
plats soient préts en méme
temps. Chronométre-toi;
achéte un minuteur.

'l 3 Tu bats des
blancs en neige?

Tu n'y arriveras pas bien si

tes mains ou tes ustensiles

sont gras ou présentent des
traces de jaune d'ceuf.
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'l Prépare toujours
plus que nécessaire.

Mange les restes le

lendemain ou congéle-les;

tu gagneras du temps!

'I Ne panique pas
si les choses ne se

passent pas bien. Trouve

la cause du probléme.

'I 6 Choisis bien tes
huiles. ['huile d'olive
est la meilleure. Lhuile de
fournesol est bonne aussi.
Utilise de I'huile de noix pour
les currys, de I'huile de
tournesol et de I'huile de
sésame pour les sautés.

'I Ne mets tes
aliments au four

que lorsqu'il est @ la bonne

température, pas avant.

'I Ne tattends pas a
ce qu'un plat maison
ressemble d un plat tout prét

du commerce. Il sera
meilleur, moins cher et a
chaque fois différent: c’est
ce qui en fait l'intérét.

'I 9 Tu cuisines pour
des végétariens,

des végétaliens, des

allergiques aux produits

laitiers? Utilise du soja et des
produits de substitution.

2 Présente tes
assiettes comme
un artiste. Ca fait partie du jeu!
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