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         Le mot de l’auteure

A
                                          vant la création de mon blog et de me mere vraiment à la cuisine,

                                          je ne mangeais que peu de légumes et je ne pensais pas aimer cela…

                                       mais ça, c’était avant d’apprendre à les cuisiner et à mieux les connaître !

                                          Il est vrai que des légumes vapeur ou cuits à l’eau meent peu en appé-

                                    tit, mais que diriez-vous de déguster des courgees farcies façon pizza, ou

                                    un délicieux curry d’aubergines parfumé au lait de coco qui vous fera voya-

                                    ger, de tremper des gressins dans un houmous aux petits pois à l’apéri-

                                                tif ou encore de réaliser des « wings » avec du chou-fleur ? Voilà de quoi

                           vous amuser et vous faire plaisir autour des légumes !

                                 Ne restez surtout pas sur des vieux préjugés ou des mauvais souve-

                                 nirs d’enfance, les goûts évoluent et vous pourriez être surpris(e) d’aimer
                                 à nouveau les légumes que vous détestiez ! Jusqu’à récemment, je pen-

                                 sais ne pas aimer l’aubergine, puis j’ai cuisiné une caponata… une révéla-

                                                tion pour moi ! Et pour les plus récalcitrants, il suffira de ruser un peu et

            de camoufler tout cela…

                              Profitez de chaque saison pour découvrir et redécouvrir les légumes,

                              cela vous permera de diversifier votre alimentation toute l’année, mais

                        aussi de profiter pleinement de toutes leurs saveurs.

                                    Inspirez-vous des 100 recees de ce livre pour apprendre à mieux aimer

                                          les légumes et vous amuser à jouer avec leur couleur et leur texture, tout

                                    en les associant avec des ingrédients gourmands afin de les rendre plus

      intéressants gustativement !

AmandineAmandineAmandineAmandineAmandineAmandine

Amandinecooking.com
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                                                                                                         ----- IlsIlsIlsIlsIls cococococontrintrintrintrintribuentbuentbuentbuentbuent ààààà prépréprépréprévenirvenirvenirvenirvenir dedededede nononononombrembrembrembrembreusesusesusesusesuses mmmmmalaalaalaalaala-----

                                                               d i e sd i e sd i e sd i e sd i e s c o m mc o m mc o m mc o m mc o m m eeeee l e sl e sl e sl e sl e s m a l a d i e sm a l a d i e sm a l a d i e sm a l a d i e sm a l a d i e s c a r d i o -c a r d i o -c a r d i o -c a r d i o -c a r d i o - vvvvva s c u l a i r ea s c u l a i r ea s c u l a i r ea s c u l a i r ea s c u l a i r e s ,s ,s ,s ,s ,l a i r e s ,

                                                                           l’excèsl’excèsl’excèsl’excèsl’excès dedededede cholestérolcholestérolcholestérolcholestérolcholestérol ououououou lelelelele diabète.diabète.diabète.diabète.diabète.e.

                                                                           ----- IlsIlsIlsIlsIls sontsontsontsontsont richesrichesrichesrichesriches enenenenen antioxydants.antioxydants.antioxydants.antioxydants.antioxydants.

                                                                                                         ----- IlsIlsIlsIlsIls sontsontsontsontsont richesrichesrichesrichesriches enenenenen vitaminesvitaminesvitaminesvitaminesvitamines etetetetet minéraux.minéraux.minéraux.minéraux.minéraux.

                                                                              ----- IlsIlsIlsIlsIls sontsontsontsontsont richesrichesrichesrichesriches enenenenen fibres.fibres.fibres.fibres.fibres.n fibres.

                                                            ----- IlsIlsIlsIlsIls sontsontsontsontsont peupeupeupeupeu caloriques.caloriques.caloriques.caloriques.caloriques.aloriques.

                                                                  ----- IlsIlsIlsIlsIls sontsontsontsontsont sasasasasavoureuxvoureuxvoureuxvoureuxvoureux !!!!!nt savoureux !

                        EnFrance,leProgrammenationalnutritionsanté(PNNS)

                           recommandedeconsommer5portionsdefruitsetlégumes

                           parjourauminimum.Ceequantitéestnécessairepour

                     satisfairenosbesoinsenmicronutriments,ceux-cin’étant

                        pas fabriqués par l’organisme. Ils sont indispensables à

                           la bonne assimilation et à la bonne transformation des

         macronutriments (protéines, glucides, lipides…).

INTRODUCTION

                                                                                                                                                                                                         VVVVVousousousousous faitesfaitesfaitesfaitesfaites parparparparpartietietietietie dedededede cescescescesces gensgensgensgensgens quiquiquiquiqui nenenenene sontsontsontsontsont paspaspaspaspas ««««« trèstrèstrèstrèstrèsVous faites partie de ces gens qui ne sont pas « très

                                                                                                                                                                                       légumeslégumeslégumeslégumeslégumes »»»»» ????? LesLesLesLesLes végétauxvégétauxvégétauxvégétauxvégétaux sontsontsontsontsont pourpourpourpourpour vousvousvousvousvous synonymesynonymesynonymesynonymesynonyme dedededede platsplatsplatsplatsplatslégumes » ? Les végétaux sont pour vous synonyme de plats

                                                                                                                                                                     insipidesinsipidesinsipidesinsipidesinsipides etetetetet vousvousvousvousvous nenenenene sasasasasavezvezvezvezvez jamaisjamaisjamaisjamaisjamais commentcommentcommentcommentcomment leslesleslesles préparerpréparerpréparerpréparerpréparer ?????insipides et vous ne savez jamais comment les préparer ?

                                                                                                                                                   AvecAvecAvecAvecAvec cecececece livre,livre,livre,livre,livre, vousvousvousvousvous allezallezallezallezallez apprendreapprendreapprendreapprendreapprendre ààààà leslesleslesles cuisiner…cuisiner…cuisiner…cuisiner…cuisiner…Avec ce livre, vous allez apprendre à les cuisiner…

                                                                        etetetetet ààààà leslesleslesles aimeraimeraimeraimeraimer !!!!!et à les aimer !

         Les atouts des légumes

         1 portion correspond

                        à 80 à 100 g, par exemple :

               

                                                         11111 tomatetomatetomatetomatetomate dedededede tailletailletailletailletaille1 tomate de taille

                                                         moyennemoyennemoyennemoyennemoyenne ououououou 11111 poignéepoignéepoignéepoignéepoignéemoyenne ou 1 poignée

                                       dedededede tomatestomatestomatestomatestomates cerises,cerises,cerises,cerises,cerises,de tomates cerises,

                                                         11111 poignéepoignéepoignéepoignéepoignée dedededede haricotsharicotsharicotsharicotsharicots1 poignée de haricots

   verververververts,ts,ts,ts,ts,verts,

                                                         11111 bolbolbolbolbol dedededede soupe,soupe,soupe,soupe,soupe,1 bol de soupe,

                     11111 pomme,pomme,pomme,pomme,pomme,1 pomme,

                     22222 abricots,abricots,abricots,abricots,abricots,2 abricots,

                  4-54-54-54-54-5 fraises…fraises…fraises…fraises…fraises…4-5 fraises…
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         Les règles d’or

               pour apprendre à aimer les légumes

         1. OUBLIEZ VOS PRÉJUGÉS

                           Le gratin de chou-fleur de la cantine vous a traumati-

                              sé(e), et depuis vous ne voulez plus entendre parler de

                           celégume?Goûtez-leànouveauensoignantlaprépara-

                                       tion:parexemplerôti auxépices(voirp.69) ouenwings

                     (voir p. 66), vous risquez d’être surpris(e) !

            2. CHOISISSEZ DES BONS PRODUITS

                              Sivoslégumessontinsipides,vousn’aurezsansdoutepas

                     envie de retenter l’expérience. Essayez donc de consom-

                           meruniquementdesproduitsdesaison:inutiled’acheter

                           destomatesenjanvier,ellesn’aurontaucungoût.Quand

                              vous le pouvez, n’hésitez pas à vous rendre sur les mar-

                           chés ou chez les producteurs : grâce à l’absence d’inter-

                        médiaires, les légumes sont souvent tout juste cueillis,

                           à maturité. Prenez également le temps de bien les choi-

                           sir : pour cela, faites appel à vos sens !

                                                                                                                           QuelquesQuelquesQuelquesQuelquesQuelques indicesindicesindicesindicesindices pourpourpourpourpour desdesdesdesdes légumeslégumeslégumeslégumeslégumes ààààà pointpointpointpointpoint :::::ndices pour des légumes à point :

                  Les avocats : ils doivent être

               fermes,maistrèslégèrementmous

               lorsque vous pressez la peau.

                     Les radis : ilsdoiventêtrefermes,

                     pas trop gros (plus ils sont gros,

                     moinsilsaurontdegoût),avecdes

         fanes bien vertes.

      Les tomates :             elles doivent être

               bien rouges et parfumées, fermes

            et avec la peau lisse.

                  Les aubergines : elles doivent être

               bien fermes, brillantes et lisses, vio-

               lees et sans taches marron.

                  Les concombres : ils doivent être

               fermes même aux extrémités, de

                     calibremoyen,biendroitsetavecune

            peau verte bien nee.

      Les endives :                   ellesdoiventêtrelesplus

               blanches possibles (le vert est syno-

            nyme d’amertume), les feuilles légè-

                  rement jaunies aux pointes et bien

         serrées, fermes et croquantes.

         3. OSEZ LES DÉTOURNER

                              L’oignon n’est pas qu’un moyen de parfumer un plat, la

                           courgee ne se consomme pas uniquement cuite et en

                              rondelles, le maïs ne se déguste pas toujours en boîte…

                           Vous retrouverez dans ce livre une multitude de recees

               pour cuisiner les légumes autrement !

I N TI N TI N TI N TI N T R OR OR OR OR O D U CD U CD U CD U CD U CTTTTT I O NI O NI O NI O NI O NI N T R O D U CT I O N



 
        

1 01 01 01 01 01 0

            TOP 5 DES PRÉPARATIONS

            POUR RENDRE LES LÉGUMES

GOURMANDS

   

                                           LesLesLesLesLes tartartartartartes,tes,tes,tes,tes, quichesquichesquichesquichesquichesLes tartes, quiches

                  etetetetet pizzaspizzaspizzaspizzaspizzaset pizzas

   

                                                          LesLesLesLesLes beignetsbeignetsbeignetsbeignetsbeignets etetetetet bouleesbouleesbouleesbouleesbouleesLes beignets et boulees

                      LesLesLesLesLes bricksbricksbricksbricksbricksLes bricks

                                           LesLesLesLesLes lasagnes,lasagnes,lasagnes,lasagnes,lasagnes, gratinsgratinsgratinsgratinsgratinsLes lasagnes, gratins

                  etetetetet crumblescrumblescrumblescrumblescrumbleset crumbles

                                        LesLesLesLesLes légumeslégumeslégumeslégumeslégumes farcisfarcisfarcisfarcisfarcisLes légumes farcis
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            4. TENTEZ LES BONNES ALLIANCES

                  Les légumes en accompagnement d’une viande, simple-

                        ment cuits, ne vousconvaincrontpas forcément.Ajoutez

                        plutôt un ingrédient gourmand pour relever leur goût !

                                                                                          QuelquesQuelquesQuelquesQuelquesQuelques idéesidéesidéesidéesidées dedededede mariagesmariagesmariagesmariagesmariages heureuxheureuxheureuxheureuxheureux :::::s idées de mariages heureux :

         Les fromages :

                              • feta (avec les légumes du soleil, les patates douces,

            les courges, le fenouil…),

                           • fromage de chèvre (avec les beeraves, les courges,

                  les épinards, les légumes du soleil…),

                     • mozzarella (avec les aubergines, les tomates…),

                           • parmesan (avec les courges, les légumes du soleil…),

etc.

         La crème :

         avec presque tout !

         Le chorizo :

                     avec les légumes du soleil, le maïs,

         les poireaux, les salsifis…

            Le saumon fumé :

               avec les poireaux, les épinards,

         les avocats, les asperges…

         Les œufs :

                     avec les épinards, les légumes du soleil,

         les pommes de terre…

         Le miel :

                        avec les navets, les caroes, les patates douces,

   les topinambours…

I N TI N TI N TI N TI N T R OR OR OR OR O D U CD U CD U CD U CD U CTTTTT I O NI O NI O NI O NI O NI N T R O D U CT I O N

               Le lait de coco :

                        avec les légumes du soleil, les patates douces,

                     les poireaux, les caroes, les courges, les choux-fleurs…

         Les herbes :

                     • aneth (avec les concombres, les tomates,

            le céleri-rave, les beeraves…),

                     • basilic (avec les légumes du soleil…),

                     • coriandre (avec les courgees, les caroes,

            les navets, le potiron…),

                     • estragon (avec les asperges, les brocolis,

      les épinards…),

               • persil (avec presque tout),

                           • origan (avec les brocolis, les choux, les haricots,

      les poivrons…),

                           • romarin (avec les pommes de terre, les tomates…),

                           • thym (avec les légumes du soleil, les champignons,

            les pommes de terre…), etc.

         Les épices :

                     • cumin (avec les concombres, les choux

      de Bruxelles…),

               • curcuma (avec les caroes…),

                     • curry (avec les courgees, le chou-fleur,

      les aubergines…),

                        • piment d’Espelee (avec les légumes du soleil…),

                           • paprika (avec le maïs, les artichauts, les courges,

      les choux…), etc.
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été

Printemps

      AVRIL MAI JUIN

Artichaut

Asperge

      Chou-fleur, chou rouge

Épinard

Navet

Poireau

      Pomme de terre

         Radis noir, radis rose

Rutabaga

Topinambour

Artichaut

Asperge

      Chou-fleur, chou rouge

Épinard

Fève

Navet

   Petit pois

Poireau

      Pomme de terre

   Radis rose

Artichaut

Betterave

Carotte

Céleri

Chou-fleur

Concombre

Courgette

Épinard

Fenouil

Fève

   Haricot vert

Navet

   Petit pois

   Radis rose

      JUILLET AOÛT SEPTEMBRE

Artichaut

Aubergine

Betterave

Blette

Brocoli

Carotte

Céleri

Chou-fleur

Concombre

Courgette

Épinard

   Fenouil

Fève

   Haricot vert

Maïs

         Oignon blanc, oignon jaune

   Petit pois

Poireau

Poivron

      Pomme de terre

   Radis rose

   Tomate

   Artichaut

   Aubergine

Betterave

Blette

   Brocoli

Carotte

Céleri

            Chou-fleur, chou pommé, chou rouge

Concombre

Courge

Courgette

Épinard

Fenouil

   Haricot vert

Maïs

Navet

         Oignon blanc, oignon jaune

   Petit pois

Poireau

Poivron

      Pomme de terre

   Radis rose
Tomate

Artichaut

Betterave

Blette

Brocoli

   Carotte

Céleri

            Chou-fleur, chou pommé, chou rouge

   Concombre

   Courge

Courgette

Épinard

Fenouil

   Haricot vert

Maïs

Navet

         Oignon blanc, oignon jaune

   Petit pois

Poireau

Poivron

      Pomme de terre

         Radis noir, radis rose

Tomate

               le calendrier des légumes de saison
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hiver

automne

      OCTOBRE NOVEMBRE DÉCEMBRE

Betterave

Blette

Brocoli

   Carotte

Céleri

               Chou-fleur, chou pommé, chou rouge,

      chou de Bruxelles

Courge

Endive

Épinard

Fenouil

Maïs

Navet

   Oignon jaune

Poireau

      Pomme de terre
         Radis noir, radis rose

Rutabaga

Salsifis

Betterave

Blette

Brocoli

   Carotte

Céleri

               Chou-fleur, chou pommé, chou rouge,

      chou de Bruxelles

Courge

Crosne

Endive

Épinard

Fenouil

Navet

   Oignon jaune

Poireau

      Pomme de terre
         Radis noir, radis rose

Rutabaga

Salsifis

Topinambour

Betterave

Carotte

Céleri

               Chou-fleur, chou pommé, chou rouge,

      chou de Bruxelles

Courge

Crosne

Endive

Épinard

Fenouil

Navet

   Oignon jaune

Poireau

      Pomme de terre

   Radis noir

Rutabaga
Salsifis

Topinambour

      JANVIER FÉVRIER MARS

Carotte

               Chou-fleur, chou pommé, chou rouge,

      chou de Bruxelles

Courge

Crosne

Endive

Épinard

Fenouil

Navet

   Oignon jaune

Poireau

      Pomme de terre

   Radis noir

Rutabaga

Salsifis

Topinambour

Carotte

         Chou-fleur, chou rouge,

      chou de Bruxelles

Courge

Crosne

Endive

Épinard

Fenouil

Navet

   Oignon jaune

Poireau

      Pomme de terre

   Radis noir

Rutabaga

Salsifis

Topinambour

Asperge

         Chou-fleur, chou rouge,

      chou de Bruxelles

   Courge

Endive

Épinard

Navet

      Oignon jaune

Poireau

      Pomme de terre

   Radis rose

Rutabaga

Salsifis

Topinambour
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         LES BONS RÉFLEXES

         POUR CONSOMMER PLUS

   DE LÉGUMES

                                    • Gardez les légumes à portée de vue : si vous avez ten-

                                 dance à les oublier quand vous les stockez dans le bac

                           àlégumesdufrigo,déplacez-lessurl’étagèredumilieu!

                                 • À l’apéritif, optez pour des bâtonnets de caroe ou de

                        céleri, des tomates cerises… Et trempez-les dans une

                        sauce au fromage blanc, aux herbes et au citron.

                              • Si vous aimez les soupes, n’hésitez pas à en consom-

                                    mer1foisparjourendébutderepas.Vousentrouverez

                           de très bonnes dans le commerce, en briques ou sur-

                        gelées(pensezàvérifier lacompositionsur l’étiquee).

                           • Lorsque vous n’avez pas le temps de cuisiner, n’hési-

                              tez pas à opter pour des poêlées de légumes surgelés.

                                 • Adoptezlebatchcooking.Ils’agitdeprépareràl’avance

                                 le week-end vos repas des soirs de semaine : cela vous

                        permerademieuxvisualiservosmenusetd’équilibrer

                        vos apports en légumes sur toute la semaine.

                                       • Delamêmefaçon,sivousavezunpeudetempsdevant

                        vous, pensez à éplucher et découper des légumes

               (caroes, poivrons, courgees, haricots verts, choux-

                        fleurs…) que vous congèlerez. Vous n’aurez plus qu’à

                              lespasserquelquesminutesàlapoêlelessoirspressés.

            DES PRÉPARATIONS TOUTES SIMPLES

      MAIS GOURMANDES

Guacamole
   

                           Écrasez l’avocat à la fourchee avec du jus de

                     citron, des épices mexicaines, de l’oignon rouge

                  émincé et éventuellement des tomates cerises

                        enmorceaux.Servezavecdeschipstortillas,des

                        bâtonnets de légumes ou sur du pain grillé.

         Carottes à la marocaine

                        Épluchez et coupez les caroes en rondelles et

                        faites-lescuire15minenvirondansdel’eaubouil-

                  lante.Égouez-les,puisfaites-lesrevenirquelques

                              minutesàlapoêleavecunfiletd’huiled’olive,du

                           cumin, du jus de citron et de l’ail haché.

            Tomates à la provençale

                           Coupez les tomates en 2 et faites-les revenir à

                           la poêle avec un filet d’huile d’olive, face coupée

                  vers le bas. Retournez-les, saupoudrez-les d’ail

                           haché,d’herbesdeProvence,desel etdepoivre,

                           puis laissez cuire à feu doux jusqu’à ce qu’elles

      soient confites.

         Adoptez les légumes

   au quotidien
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      Poivrons gratinés

                        Coupez les poivrons en 2, salez et poivrez l’inté-

                     rieur et garnissez-les de fromage (gruyère râpé,

                           chèvreenrondelles…).Enfournezpour25à30 min

         à 200 °C.

      Gaufres d’épinards

                        Préparez une pâte à gaufres salée et incorporez

                     lesépinardshachés(égouéss’ilssontsurgelés)

                           et du comté râpé. Faites cuire dans un gaufrier.

   Oignons caramélisés

                           Épluchezetcoupezlesoignonsen2etplacez-les

                              dans un plat allant au four, face coupée vers le

                        bas.Arrosezd’unfiletd’huiled’olive,salezet poi-

                              vrez. Enfournez pour 1 h à 180 °C, en les retour-

      nant à mi-cuisson.

      Aubergines confites

                           Coupez les aubergines en 2 dans la longueur et

                        quadrillezlachairaucouteau.Arrosez-lesd’unfilet

                  d’huiled’olive,saupoudrezd’herbesdeProvence,

                        salez et poivrez. Enfournez pour 30 min environ

                              à 200 °C, jusqu’à ce que la chair soit fondante.

      Fondue de poireaux

                     Coupez les poireaux en tronçons et faites-les

                                    fondre à la poêle avec du beurre, à feu doux et à

                        couvert pendant 30 min environ. Ajoutez du jus

                              de citron, de la crème, du sel et du poivre.

            PAS LE TEMPS ?

               4 ASTUCES POUR DES LÉGUMES

EXPRESS


                                                                                                ChoisissezChoisissezChoisissezChoisissezChoisissez ceuxceuxceuxceuxceux quiquiquiquiqui sesesesese préparentpréparentpréparentpréparentpréparent rapidementrapidementrapidementrapidementrapidementChoisissez ceux qui se préparent rapidement

                                                                                                                              ououououou sesesesese dégustentdégustentdégustentdégustentdégustent cruscruscruscruscrus ::::: brocoli,brocoli,brocoli,brocoli,brocoli, caroe,caroe,caroe,caroe,caroe, chou-chou-chou-chou-chou-ou se dégustent crus : brocoli, caroe, chou-

                                                                           fleurfleurfleurfleurfleur,,,,, concombre,concombre,concombre,concombre,concombre, courgee,courgee,courgee,courgee,courgee, endive,endive,endive,endive,endive, poivron,poivron,poivron,poivron,poivron,fleur, concombre, courgee, endive, poivron,

tomate…tomate…tomate…tomate…tomate…tomate…

                                                                                                                                     NeNeNeNeNe pelezpelezpelezpelezpelez paspaspaspaspas leslesleslesles courgees,courgees,courgees,courgees,courgees, leslesleslesles pommespommespommespommespommes dededededeNe pelez pas les courgees, les pommes de

                                                                                             terterterterterre,re,re,re,re, leslesleslesles courgescourgescourgescourgescourges buerbuerbuerbuerbuernut,nut,nut,nut,nut, leslesleslesles concombres,concombres,concombres,concombres,concombres,terre, les courges buernut, les concombres,

                                                                                                                                                                     etc.etc.etc.etc.etc. DansDansDansDansDans cecececece cas,cas,cas,cas,cas, veillezveillezveillezveillezveillez ààààà leslesleslesles acheteracheteracheteracheteracheter biobiobiobiobio pourpourpourpourpouretc. Dans ce cas, veillez à les acheter bio pour

                                                                        limiterlimiterlimiterlimiterlimiter lalalalala présenceprésenceprésenceprésenceprésence dedededede polluants.polluants.polluants.polluants.polluants.limiter la présence de polluants.


      Cuisez-lesCuisez-lesCuisez-lesCuisez-lesCuisez-lesCuisez-les                   alalalalal dentedentedentedentedenteal dente                                                                                           ::::: ilsilsilsilsils garderontgarderontgarderontgarderontgarderont mieuxmieuxmieuxmieuxmieux leursleursleursleursleurs: ils garderont mieux leurs

                                                                                          sasasasasaveurs,veurs,veurs,veurs,veurs, leursleursleursleursleurs couleurscouleurscouleurscouleurscouleurs etetetetet leursleursleursleursleurs vitamines.vitamines.vitamines.vitamines.vitamines.saveurs, leurs couleurs et leurs vitamines.

                                                                                                                                                                         OptezOptezOptezOptezOptez pourpourpourpourpour lalalalala cuissoncuissoncuissoncuissoncuisson auauauauau wokwokwokwokwok ououououou ààààà lalalalala poêlepoêlepoêlepoêlepoêleOptez pour la cuisson au wok ou à la poêle

                                                                                                                                                   (5(5(5(5(5 ààààà 1010101010 minminminminmin))))) ououououou blablablablablanchissnchissnchissnchissnchissez-leez-leez-leez-leez-lesssss ààààà lalalalala vvvvvapeurapeurapeurapeurapeur(5 à 10 min) ou blanchissez-les à la vapeur

                                                      (3(3(3(3(3 ààààà 44444 min).min).min).min).min).(3 à 4 min).
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      1. FAITES-LES PARTICIPER

                           Emmenezvosenfantsfairelescourses,aumarchédepré-

                                 férence : ce sera l’occasion pour eux de voir à quoi res-

                           semblent les légumesavantd’êtrecuisinés,ettoutesces

                        formes et couleurs risquent de les intriguer. Associez-les

                           aussi à la préparation des repas, ils auront certainement

                           davantage envie de goûter ce qu’ils auront contribué à

         acheter et préparer !

         2. MISEZ SUR

      DES PETITES QUANTITÉS

                           Si beaucoup d’enfants risquent de bouder un plat de

                           légumes vapeur, ils ne rechigneront sans doute pas s’ils

                     trouvent quelques lamelles dechampignonssautéesdans

                                    leurs pâtes à la crèmeoudespetits désdepoivrondans

      une quiche.

         Comment faire aimer

               les légumes à vos enfants ?

                                                                                                                                                   VVVVVososososos enfantsenfantsenfantsenfantsenfants fontfontfontfontfont lalalalala grimacegrimacegrimacegrimacegrimace dèsdèsdèsdèsdès qu’ilsqu’ilsqu’ilsqu’ilsqu’ils aperçoiventaperçoiventaperçoiventaperçoiventaperçoivent uneuneuneuneuneVos enfants font la grimace dès qu’ils aperçoivent une

                                                                                                                                                                     touchetouchetouchetouchetouche dedededede verververververttttt dansdansdansdansdans leurleurleurleurleur assieeassieeassieeassieeassiee ????? IlsIlsIlsIlsIls n’ontn’ontn’ontn’ontn’ont étrangementétrangementétrangementétrangementétrangementtouche de vert dans leur assiee ? Ils n’ont étrangement

                                                                                                                                                                                       plusplusplusplusplus faimfaimfaimfaimfaim dèsdèsdèsdèsdès quequequequeque vousvousvousvousvous annoncezannoncezannoncezannoncezannoncez leslesleslesles végétauxvégétauxvégétauxvégétauxvégétaux auauauauau menumenumenumenumenu ?????plus faim dès que vous annoncez les végétaux au menu ?

                                                                                                                                 VVVVVoicioicioicioicioici quelquesquelquesquelquesquelquesquelques pistespistespistespistespistes pourpourpourpourpour leurleurleurleurleur fairefairefairefairefaire enfinenfinenfinenfinenfin mangermangermangermangermangerVoici quelques pistes pour leur faire enfin manger

                                                                                                                              desdesdesdesdes légumes,légumes,légumes,légumes,légumes, voirevoirevoirevoirevoire leslesleslesles leurleurleurleurleur fairefairefairefairefaire apprécierapprécierapprécierapprécierapprécier !!!!!des légumes, voire les leur faire apprécier !
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            3. JOUEZ SUR LES GOÛTS

                           Pourcommencer,évitezdeproposerdeslégumesaugoût

                        trop fort (radis noir, certains champignons, fenouil…) et

                              n’hésitez pas à masquer leur saveur si votre enfant ne

                        les apprécie pas : ajoutez une portion de Kiri ®          dans une

                           soupe aux courgees, des poivrons et des oignons dans

                           unesaucetomate,dugruyèresurungratindelégumes…

         4. DEVENEZ EXPERT(E)

   EN CAMOUFLAGE

                                       Rienàfaire,leslégumesnepassentpas?Ilnevousreste

                           qu’àfairepreuved’imagination:cachezdestagliatellesde

                              courgee au milieu des pâtes, ajoutez un peu de caroe

                                 oudecéleridansunepuréedepommede terre,préparez

                              des sauces à base de légumes… Si vos enfants ne par-

                              viennent pas à identifier ce qu’ils ont dans leur assiee,

      c’est gagné !
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         5. SOIGNEZ LA PRÉSENTATION
                                 Un amas de légumes bouillis risque de leur faire peur :

                           préparez plutôt une jolie assiee colorée en jouant avec

                           différents aliments. Si vous avez le temps, composez un

                  paysage ou un animal, par exemple.

            6. PROPOSEZ-LEUR DE GOÛTER

      AVEC LES DOIGTS

                     Rendez la dégustation ludique pour susciter l’adhésion !



 
        



 
        

      les légumes

         de tous les jours

                                       TTTTTomate,omate,omate,omate,omate, courgee,courgee,courgee,courgee,courgee, caroe,caroe,caroe,caroe,caroe,Tomate, courgee, caroe,

                                       pommepommepommepommepomme dedededede terterterterterre…re…re…re…re…pomme de terre…

                                                                                                                                                   CesCesCesCesCes légumeslégumeslégumeslégumeslégumes comptentcomptentcomptentcomptentcomptent parparparparparmimimimimi leslesleslesles plusplusplusplusplus consommésconsommésconsommésconsommésconsommés enenenenen France,France,France,France,France,Ces légumes comptent parmi les plus consommés en France,

                                                                                                                                                                                       maismaismaismaismais ononononon aaaaa parparparparparfoisfoisfoisfoisfois desdesdesdesdes difficultésdifficultésdifficultésdifficultésdifficultés ààààà trouvertrouvertrouvertrouvertrouver dedededede nouvellesnouvellesnouvellesnouvellesnouvelles façonsfaçonsfaçonsfaçonsfaçonsmais on a parfois des difficultés à trouver de nouvelles façons

                                                                                                                                                                     dedededede leslesleslesles cuisinercuisinercuisinercuisinercuisiner pourpourpourpourpour éviteréviteréviteréviteréviter dedededede sesesesese lasserlasserlasserlasserlasser…………… DécouvrezDécouvrezDécouvrezDécouvrezDécouvrez commentcommentcommentcommentcommentde les cuisiner pour éviter de se lasser… Découvrez comment

                                                                                             leslesleslesles sasasasasavourervourervourervourervourer autrementautrementautrementautrementautrement aaaaavecvecvecvecvec cescescescesces recees.recees.recees.recees.recees.les savourer autrement avec ces recees.



 
        

   LA TOMATE

            Flan à la tomate,
   

         olives noires & basilic

      Tomates farcies

      façon œuf cocotte



 
        

Bruschetta
   

            aux tomates cerises rôties

   & mozzarella

            Tian à la tomate,
   

      chorizo & mozzarella
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                                    1. Préchauffez le four à 180 °C. Coupez le chapeau des tomates

                        et retirez leur chair délicatement (conservez-la pour préparer

                                 une sauce tomate, par exemple). Salez et poivrez le fond des

                                 tomates,ajoutezunpeudebasilic.Placezunœufdanschaque

                           tomate sans casser le jaune, puis saupoudrez de paprika.

                                    2. Enfournez pour 15 min environ, le blanc doit être bien cuit et

      le jaune coulant.

                              Encore + gourmand: Ajoutez une portion de La Vache qui rit ®       ou

   de Kiri ®                   dans le fond de chaque tomate.

      Pour 4 personnes

   Préparation : 10 min

   Cu isson : 15 min
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Tomates farcies

   

      
façon œuf cocotte

         • 4 grosses tomates

      • 4 œufs

                     • 1 c. à soupe de basilic

ciselé

                  • 1 c. à café de paprika

      • Sel, poivre
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Bruschet

ta
   

   
   

         

aux tomates cerises rôties & mozzarella

   1.
                                    Préchauffezlefourà180°C.Disposezlestomatescerisessurune

                           plaquerecouvertedepapiersulfurisé.Arrosezd’huiled’oliveetsau-

                     poudrez d’origan, puis enfournez pour 20 min environ.

                                       2. Pendant ce temps, passez les tranches de pain 5 min sous le gril

                                 du four pour les faire légèrement dorer. Froez les gousses d’ail

               sur toute la surface des tartines.

   3.
                              Répartissez les tomates rôties et la mozzarella sur les tartines

                                       et passez-les 5 min sous le gril du four pour faire fondre le fro-

                                    mage. Ajoutez un peu de fleur de sel et de vinaigre balsamique

      et dégustez aussitôt.

      Pour 4 personnes

   Préparation : 10 min

   Cu isson : 25 min

               • 250 g de tomates

cerises

               • 8 tranches de pain

   de campagne

            • 2 gousses d’ail

      coupées en 2

            • 1 boule de

         mozzarella di bufala

   en morceaux

               • 1 c. à café d’origan

               • 1 filet de vinaigre

balsamique

            • 1 filet d’huile d’olive

         • Fleur de sel

\
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   1.
                                 Préchauffez le four à 200 °C. Dans un plat à gratin, dispo -

                           sezsuccessivement les tranches de tomates,demozzarella et

                              de chorizo à la verticale. Arrosez d’huile d’olive et parsemez

                  d’herbes de Provence, salez et poivrez.

               2. Enfournez pour 20 à 25 min.

      Pour 4 personnes

   Préparation : 10 min

         Cu isson : 20 à 25 min

               • 2 tomates cœur de

      bœuf en tranches

            • 2 tomates noires

         de Crimée en

tranches

            • 2 boules de

      mozzarella di

      bufala en tranches

            • 16 fines tranches

   de chorizo

         • Herbes de

Provence

            • 1 filet d’huile

d’olive

      • Sel, poivre

                                       1. Préchauffez le fourà 180°C. Faites revenir lesdésde tomates

                              20 min dans une sauteuse avec l’huile d’olive. Mixez la

préparation.

                                 2. Dans un saladier, baez les œufs en omelee, puis ajoutez la

                           puréedetomateetmélangezbien. Incorporez lesolives,ajou-

                                    tez le basilic ciselé, puis salez et poivrez. Versez dans un petit

                           plat à gratin et enfournez pour 25 à 30 min.

   3.
                                    Laissez refroidir et placez au frais au moins 2 h avant de

déguster.

               • 600 g de tomates

         bien mûres en dés

         • 3 œufs

            • 10 olives noires

   dénoyautées

   en rondelles

         • Quelques feuilles

      de basilic ciselées

            • 1 filet d’huile

d’olive

      • Sel, poivre

            
Flan à la tomate,

   

   
      

olives noires & basilic

            
Tian à la tomate,

   

      
chorizo & mozzarella

      Pour 4 personnes

   Préparation : 15 min

            Cuisson : 45 à 50 min

      Réfrigération : 2 h

\
\
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LA POMME

   DE TERRE

   Tian
   

            de pommes de terre    

   façon raclette



 
        

         Pommes de terre
   

               hasselback au cheddar & bacon

   Croquettes
   

               de pommes de terre fourrées

               Nids de pommes de terre
   

            farcis à l’œuf & lardons
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   Tian    

   
            

de pommes de terre façon raclette

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 45 min

                     • 500 g de pommes de terre

      en fines tranches

               • 300 g de tranches

            de fromage à raclette

               • 8 tranches de jambon sec

               • 10 cl de crème liquide

      • Sel, poivre

   1.
                                 Préchauffezlefourà200°C.Coupezlefromageàraclee

                                       en 2 et le jambon sec en tranches plus ou moins de la

   même taille.

   2.
                        Dans un plat à gratin, répartissez successivement des

                           tranches de pommes de terre, de fromage, de pommes

                                 de terre et de jambon. Versez la crème, salez et poivrez.

                              Enfournezpour45minenviron,jusqu’àcequelespommes

         de terre soient fondantes.

                                                                                          LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S D ED ED ED ED E TTTTTO U SO U SO U SO U SO U S LLLLL E SE SE SE SE S J O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SL E S L É G U M E S D E TO U S L E S J O U R S

   

R E C E T T E N

   O
1



 
        

   

R E C E T T E N

   O
2

2 72 72 72 72 72 7

   
Croquettes

   

   
      

   

de pommes de terre fourrées

      Pour 4 personnes

      Préparation : 30 min

                                    Cu isson : 45 à 50 min au four ou 40 min en friture

                  • 1 kg de pommes de terre

                  • 1 petit verre de lait chaud

   • Farine

      • 2 œufs

   • Chapelure

               • 1 pincée de muscade

      • Sel, poivre

      Pour la garniture :

                  • 400 g de viande hachée

         • 1 oignon épluché

         • 1 carotte pelée

                     • 1 c. à soupe de persil ciselé

                     • 1 c. à soupe de parmesan

râpé

      • 1 œuf

               • 1 filet d’huile d’olive

   

   1.
                              Faitescuirelespommesdeterredansunecasseroled’eau

                              salée, départ à froid, pendant 20 min environ, jusqu’à ce

                     qu’ellessoientfondantes.Réduisez-lesenpurée,puisajou-

                                 tez le lait chauden filet tout enmélangeant, puis lamus-

                        cade, du sel et du poivre et laissez refroidir.

                        2. Mixezgrossièrementl’oignonetlacaroe.Dansunesau-

                  teuse, faites-les revenir 5 min dans l’huile.

   3.
                              Dansun saladier,mélangez laviande,leslégumes,lepersil,

                              leparmesan,duseletdupoivre.Incorporezl’œuf.Formez

                                 desbouleesdelatailled’unenoixaveclesmainshumides.

   4.
                                 Faiteschaufferunfondd’huiledansunecasseroleà180°C

                     (suffisammentpouryplongerlescroquees)oupréchauf-

                                 fezlefourà 200°C. Prélevezune cuillèrede purée,aplatis-

                                 sez-launpeuetglissezunebouleede viandeaucentre,

                                 puisrefermezavecdelapuréeetroulez-laentrevosmains.

                        Procédez de la sorte jusqu’à épuisement des ingrédients.

                              Trempez les boulees dans la farine, puis dans les œufs

                           bauset la chapelure.Plongez-lesdans l’huile jusqu’àce

                           quelachapeluresoitbiendorée,oubadigeonnez-lesd’un

                           peu d’huile et enfournez-les pour 25 à 30 min.
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   Nids    

   
      

   
         

de pommes de terre farcis à l’œuf

   & lardons
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 30 à 32 min

                  • 400 g de pommes de terre

         • 9 petits œufs

            • 100 g de lardons

                  • 100 g de gruyère râpé

                     • 1 c. à soupe de farine

                     • 1 c. à soupe de persil ciselé

         • Sel, poivre

                                 1. Préchauffez le four à 180 °C, chaleur tournante. Pelez et

                              râpezlespommesdeterre.Pressez-lesentrevosmainsafin

                           deretirerunmaximum d’eau.Dansunsaladier,mélangez-

                                       les avec le gruyère râpé, 1 œuf, la farine, le persil, du sel

      et du poivre.

                           2. Répartissez lapréparationdansdesmoulesàmuffinsen

                                    leur donnant la forme d’un nid : tapissez le fond et les

                              paroisdesmoules,sanstroptasser.Enfournezpour20min

                        environ, jusqu’à ce que les nids soient dorés.

                                 3. Pendantcetemps,faitessuerleslardons5mindansune

                           poêle. Répartissez-les dans les nids, puis cassez un œuf

                                 par-dessus(sivosœufs sonttropgros,ne versezpastout

                                 leblanc).Enfournezdenouveaupour10à12min,jusqu’à

                        ce que le blanc de l’œuf soit bien cuit.
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Pommes de terre

   

      
      

   

hasselback au cheddar & bacon

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

            Cuisson : 40 à 45 min

               • 4 pommes de terre

      à chair ferme

            • 8 tranches de cheddar

            • 8 tranches de bacon

            • 1 filet d’huile d’olive

         • Quelques feuilles

      de persil ciselées

      • Sel, poivre

   1.
                              Préchauffez le four à 180 °C. Coupez des fines tranches

                              dans les pommes de terre sans aller jusqu’au bout de

                           façon à ce qu’elles restent entières. Coupez les tranches

                                       debaconen4etlecheddarentranchesdelamêmetaille.

                              2. Glissezlebaconet lecheddar enalternancedanschaque

                           entaille des pommes de terre. Placez-les sur une plaque

                  recouverte de papier sulfurisé. Salez, poivrez, badigeon-

                              nezd’unpeud’huiled’olive,puisparsemezdepersilciselé.

               Enfournez pour 40 à 45 min.
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   LE POIVRON

   Quiche

   
         aux poivrons & chèvre

   Chakchouka

         aux poivrons & œufs



 
        

      Poivrons farcis
   

   façon chili

Lasagnes    

         de poulet façon basquaise
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Chakchou

ka
   

   
      

aux poivrons & œufs

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 25 min

            • 3 poivrons émincés

                  (1 rouge, 1 jaune, 1 vert)

      • 4 œufs

                     • 1 c. à café de graines

   de cumin

                  • 1 c. à café de paprika

         • 1 oignon haché

            • 2 gousses d’ail hachées

               • 400 g de tomates

concassées

                           • 1 à 2 c. à café de harissa

                        • 1 à 2 c. à soupe de

            coriandre (ou de persil

   plat) ciselée

                  • 1 c. à soupe d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                        Faiteschaufferunegrandesauteuseàfondépais(idéale-

                                    mentenfonte)etfaitesrevenirlesgrainesdecuminetle

                        paprikapendant1minenremuantconstamment.Ajoutez

                                    l’huile, l’oignon et l’ail et faites revenir 2 à 3 min. Ajoutez

                              lespoivronsetpoursuivezlacuisson5min.Ajoutezenfin

                                 les tomates concassées, 25 cl d’eau, la harissa, du sel et

                              du poivre. Portez à ébullition, puis baissez le feu et lais-

         sez frémir 5 min.

   2.
                           Formez 4 petits puits dans la préparation et cassez-y

                              les œufs. Poursuivez la cuisson jusqu’à ce que les blancs

   soient figés.

            3. Servez avec les herbes ciselées.
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Quiche aux poivrons

   

   & chèvre

      Pour 6 personnes

      Préparation : 30 min

      Cuisson : 40 min

            Réfrigération : 1 h

            • 3 petits poivrons

   en lanières

                  • 150 g de bûche de chèvre

      • 3 œufs

                  • 25 cl de crème liquide

entière

                  • 1 c. à café d’herbes

   de Provence

                  • 1 c. à soupe d’huile d’olive

      • Sel, poivre

            Pour la pâte brisée :
            • 250 g de farine

                  • 125 g de beurre mou

      en petits dés

         • 1 jaune d’œuf

                                    1. Préparez la pâte brisée. Sur un plan de travail, placez la

                                 farine et 1 pincée de sel, ajoutez le beurre. Mélangez du

                        boutdesdoigtsjusqu’àobteniruneconsistancesableuse.

                              Formez un puits et incorporez le jaune d’œuf dilué dans

                              5 cl d’eau en pétrissant à la main (travaillez rapidement

                        la pâte pour éviter qu’elle ne devienne élastique). Pous-

                                             sez-laaveclapaumedelamain,3à4fois,defaçonàbien

                        amalgamer l’ensemble, puis formez une boule. Filmez et

                                       réservez au frais au moins 1 h. Étalez la pâte sur le plan

                           de travail fariné et foncez un moule. Réservez au frais.

   2.
                        Préparez la garniture. Faites revenir les poivrons dans

                        l’huile d’olive environ 10 min. Coupez quelques rondelles

                              dechèvre,puisleresteenpetitsmorceaux.Dansunsala-

                                 dier,baezlesœufsenomelee.Ajoutezlacrème,dusel

               et du poivre et mélangez bien.

                              3. Préchauffez le four à 180 °C. Répartissez les poivrons et

                                 lesmorceauxdechèvresurlefonddetarte,puisrecouvrez

                        avecl’appareil.Disposezlesrondellesdechèvreetparse-

                           mezd’herbesdeProvence.Enfournezpour30minenviron.

                                                                                          LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S D ED ED ED ED E TTTTTO U SO U SO U SO U SO U S LLLLL E SE SE SE SE S J O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SL E S L É G U M E S D E TO U S L E S J O U R S



 
        

3 43 43 43 43 43 4

      
Poivrons

farcis

   

   façon chili
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

         Cuisson : 1 h

               • 4 poivrons (de diérentes

couleurs)

               • 200 g de bœuf haché

         • 1 oignon émincé

               • 400 g de tomates

   concassées

                  • 80 g de maïs en boîte

                  • 80 g de haricots rouges

      cuits en boîte

               • 1 c. à café d’origan

                  • 1 c. à café de cumin

               • 70 g de cheddar râpé

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                              Préchauffezlefourà180°C.Faiteschaufferl’huiled’olive

                        dans une sauteuse et faites revenir l’oignon quelques

                           minutes. Ajoutez la viande et laissez dorer. Ajoutez les

                        tomatesconcassées,lemaïsetlesharicotsrougeségout-

                                 tés,l’origan,lecumin,duseletdupoivre,puispoursuivez

                  la cuisson 10 min à feu doux.

   2.
                        Coupezlechapeaudes poivronsetévidez-les.Farcissez-les

                        aveclapréparation.Parsemezdecheddarrâpéetenfour-

            nez pour 45 min.
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Lasagnes

de poulet

   

   façon basquaise
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

      Cuisson : 50 min

                  • 2 poivrons émincés (1 vert,

   1 rouge)

            • 12 plaques de lasagnes

                     • 500 g de blancs de poulet

   en dés

         • 2 tomates émincées

                  • 60 cl de coulis de tomate

               • 1 boule de mozzarella

   en tranches

               • 70 g de gruyère râpé

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                        Dans une grande poêle, faites chauffer l’huile d’olive.

                              Ajoutez lepouletet lespoivronset laissezcuirequelques

                              minutes, jusqu’à ce que le poulet soit blanc. Ajoutez les

                     tomates en fin de cuisson. Salez et poivrez.

                                    2. Préchauffez le four à 180 °C. Dans un plat allant au four,

                              versez un peu de coulis de tomate, puis disposez une

                        couchedelasagnes,versezducoulisgénéreusement,puis

                        un tiers de la préparation au poulet. Renouvelez l’opéra-

                              tion2foisetterminezparunecouche delasagnesrecou-

                           vertes de coulis de tomate et de mozzarella. Saupoudrez

                     de gruyère râpé. Enfournez pour 40 min environ.



 
        

   LA COURGETTE

Crumble
   

      de courgettes    

   au parmesan

         Beignets de courgettes,

         sauce au yaourt



 
        

      Courgettes farcies
   

   façon pizza

Boulettes
   

            de courgette, sauce au curry
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Beignets

   

   
   

      

de courgettes, sauce au yaourt

      Pour 4 personnes

   Préparation : 20 min

   Cu isson : 20 min

   repos : 30 min

               • 2 courgettes en fines

rondelles

               • 1 poignée de gros sel

               Pour la pâte à beignets :

         • 1 œuf

            • 125 g de farine

                  • 1 c. à soupe d’huile d’olive

         • Huile de friture

   • Sel

      Pour la sauce :
         • 1 yaourt nature

                     • 2 c. à soupe de basilic ciselé

      • Sel, poivre

   1.
                           Placezlesrondellesdecourgeesdansunepassoireavec

                        le gros sel. Laissez dégorger au moins 30 min.

                              2. Pendantce temps,préparez lapâteàbeignet.Séparez le

                              blanc du jaune d’œuf. Versez la farine dans un saladier,

                              formezunpuitsetajoutez-y le jauned’œuf, l’huiled’olive

                           et un peu de sel. Mélangez en ajoutant progressivement

                  12 cl d’eau. Laisser reposer 20 min.

   3.
                     Rincez rapidement les courgees dégorgées sous l’eau

                        froideet disposez-lesentre2feuillesde papierabsorbant.

   4.
                           Foueez le blanc d’œuf en neige ferme et incorporez-le

                              délicatementavecunemaryseàlapâteàbeignets.Faites

                                 chauffer un bain d’huile de friture à 180 °C. Piquez les

                           courgeesuneàunesurunefourchee,plongez-lesdans

                                 la pâte en les enrobant bien, puis dans la friture. Laissez

                                    cuire 3 à 4 min afin que les beignets soient gonflés et

   légèrement dorés.

   5.
                        Préparez la sauce en mélangeant tous les ingrédients.

                  Servez avec les beignets de courgees.
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Crumble

   

   
      

de courgettes au parmesan

                                                                                          LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S D ED ED ED ED E TTTTTO U SO U SO U SO U SO U S LLLLL E SE SE SE SE S J O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SL E S L É G U M E S D E TO U S L E S J O U R S

         Pour 4 personnes

   Préparation : 10 min

   Cu isson : 35 min

            • 2 courgettes en dés

            • 50 g de farine

               • 60 g de parmesan

   fraîchement râpé

                  • 50 g de beurre demi-sel

         mou en petits morceaux

                  • 1 c. à café d’huile d’olive

      • Sel, poivre

                                 1. Préchauffez le four à 180 °C. Dans une poêle légèrement

                                 huilée,faitesrevenirlesdésdecourgees10minavecun

               peu de sel et de poivre.

                           2. Pendant ce temps, préparez lapâteàcrumble.Mélangez

                                 lafarineetle parmesan,puisincorporezlebeurremoudu

                           boutdesdoigts, de façonàobtenirune texturesableuse.

                              3. Répartissez les courgees dans 4 petits plats à gratin et

                        déposez le crumble par-dessus. Enfournez pour 25 min

               environ, le crumble doit être doré.
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Boulettes

   

   
   

      

de courgette, sauce au curry
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      Pour 4 personnes

   Préparation : 15 min

         Cu isson : 25 à 30 min

         • 1 courgette râpée

         • 1 oignon émincé

                     • 1 c. à café de curry

               • 80 g de flocons d’avoine

               • 30 g de parmesan râpé

               • Quelques feuilles de basilic

ciselées

      • 2 œufs

                  • 1 c. à soupe d’huile d’olive

      • Sel, poivre

         Pour la sauce :

            • 10 g de beurre

                     • 3 c. à café de curry

                  • 150 g de crème fraîche

épaisse

                  • 1 c. à soupe de moutarde

                           1. Dans une poêle légèrement huilée, faites revenir l’oignon

                        aveclecurryjusqu’àcequ’ildeviennetranslucide.Réservez.

                              2. Préchauffez le four à 180 °C. Dans un saladier, mélangez

                        lacourgeerâpée,l’oignon,lesfloconsd’avoine,leparme-

                                       san, lebasilic, un peudeseletdepoivre. Baez lesœufs

                        en omelee et ajoutez-les à préparation, mélangez bien

                           le tout. Formez des boulees avec vos mains légèrement

                        humides, puis disposez-les sur une plaque recouverte de

                              papiersulfurisé.Enfournezpour20à25min,lesboulees

      doivent être dorées.

   3.
                           Pendantcetemps,préparez lasauce. Dans unecasserole,

                           faites fondre le beurre, puis ajoutez le reste des ingré-

                              dients, salez, poivrez et faites chauffer 5 min à feu doux.

                     4. Dégustez les boulees trempées dans la sauce.
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Courgettes

farcies

   

   façon pizza
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      Pour 4 personnes

   Préparation : 10 min

   cu isson : 30 min

      • 4 courgettes

                  • 20 cl de coulis de tomate

               • 2 tranches de jambon

émincées

                  • 80 g de gruyère ou

      de mozzarella râpés

               • 1 c. à café d’origan

         • Sel, poivre

                                    1. Préchauffez le four à 180 °C. Coupez les courgees en 2

                                 dans la longueur et ôtez les pépins à l’aide d’une petite

                              cuillère. Enfournez les courgeespour 10minafinde les

         précuire à blanc.

   2.
                              Une fois les courgees cuites, déposez dans le fond de

                              chacune un peu de coulis de tomate, du jambon, du fro-

                        mage, du sel, du poivre et saupoudrez d’origan. Enfour-

         nez pour 20 min.

   Pour varier :    
                  Remplacez le jambon par du bacon

                  ou du chorizo, ajoutez des olives noires…



 
        

   LA CAROTTE

Soufflés
   

   aux carottes

   Carrot

cake    



 
        

         Flan aux carottes
   

      & ricotta

         Gnocchis aux carottes
   

         & pesto de fanes
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Soufflés

   

   aux carottes
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

      Cuisson : 50 min

               • 400 g de carottes

   en rondelles

      • 4 œufs

                     • 40 g de beurre + pour

   les moules

            • 40 g de farine

            • 25 cl de lait

                  • 1 c. à café de cumin

      • Sel, poivre

                           1. Faites cuire les caroes dans une casserole d’eau bouil-

                           lante salée pendant 20 min environ, jusqu’à ce qu’elles

                     soient fondantes. Égouez-les et mixez-les en purée.

                           Séparez les blancs des jaunes d’œufs et incorporez les

         jaunes dans la purée.

   2.
                           Pendant ce temps, dans une casserole, faites fondre le

                                 beurre, puis ajoutez la farine et laissez cuire 2 min en

                              remuant.Ajoutezlelaitpetitàpetitenmélangeantetlais-

                              sezépaissirencontinuantdemélangeraufouet.Horsdu

                                 feu, ajoutez le cumin, dusel et dupoivre.Mélangez cee

                        béchamelàlapréparationprécédente. Montezlesblancs

                  d’oeufs en neige fermes et incorporez-les délicatement.

                              3. Préchauffez le four à 200 °C. Beurrez 4 ramequins allant

                                    au four en faisant un mouvement du bas vers le haut du

                           moule (cela aidera les soufflés à mieux monter), puis

                     répartissez-ylapréparation.Enfournezpour30minenvi-

         ron. Dégustez aussitôt.
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   Carrot
   

cake

            Pour 6 à 8 personnes

      Préparation : 20 min

            Cuisson : 45 à 50 min

               • 250 g de carottes râpées

            • 100 g de noix

      • 3 œufs

            • 150 g de cassonade

            • 10 cl d’huile neutre

            • 200 g de farine

               • ½ sachet de levure

chimique

                        • 1 à 2 c. à café de cannelle

               • 1 noisette de beurre

      (pour le moule)

      Pour le glaçage :
                  • 100 g de fromage frais

   type Philadelphia®

               • 100 g de sucre glace

   1.
                              Préchauffezlefourà180°C.Concassezlesnoix(réservez-

            en quelques-unes pour le décor).

                              2. Dansunsaladier,baezlesœufsavec lacassonade,puis

                              incorporezl’huile.Ajoutezlafarine,lalevureetlacannelle,

                        mélangez vivementau fouet, puis incorporez les caroes

                           râpéesetlesnoixconcassées.Versezlapréparationdans

                                    un moule à cake beurré et enfournez pour 45 à 50 min.

               Laissez complètement refroidir avant de démouler.

   3.
                           Préparez le glaçage. Foueez le fromage frais avec le

                              sucreglace.Recouvrez le cakedeglaçageetdécorezdes

   noix réservées.
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Flan aux carottes

   

   & ricotta
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      Pour 6 personnes

      Préparation : 15 min

                  Cuisson : 55 min à 1 h

            • 6 carottes en rondelles

            • 150 g de ricotta

      • 5 œufs

                  • 40 g de fécule de maïs

               • 80 g de gruyère râpé

                  • 1 c. à café de cumin

      • Sel, poivre

   1.
                           Faitescuirelescaroesdansunecasseroled’eaubouillante

                           salée pendant 20 min environ, jusqu’à ce qu’elles soient

               fondantes. Égouez-les et mixez-les en purée.

   2.
                                 Préchauffez le four à 180 °C. Mélangez la purée avec la

                              ricoa, puis incorporez les œufs baus en omelee et la

                              féculedemaïs.Ajoutezlegruyère,lecumin,salezetpoivrez.

                              3. Versez la préparation dans un moule à cake et enfournez

            pour 35 à 40 min.
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Gnocchis

   

   
      

      

aux carottes & pesto de fanes

                                                                                          LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S D ED ED ED ED E TTTTTO U SO U SO U SO U SO U S LLLLL E SE SE SE SE S J O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SL E S L É G U M E S D E TO U S L E S J O U R S

      Pour 4 personnes

      Préparation : 30 min

      Cuisson : 20 min

               • 250 g de carottes

   en morceaux

                     • 400 g de pommes de terre

         farineuses type bintje

   en morceaux

         • 1 jaune d’œuf

                     • 120 g de farine + pour

         le plan de travail

      • Sel, poivre

      Pour le pesto :

                  • 50 g de fanes de carottes

               • 2 gousses d’ail pelées

               • 50 g de parmesan

      + pour servir

               • Le jus de ½ citron

                  • 40 g de pignons de pin

            • 50 g d’huile d’olive

   1.
                              Faites cuire les pommes de terre et les caroes, de pré-

                                 férence à la vapeur afin qu’elles ne se gorgent pas d’eau.

                     Réduisez-lesenpurée.Mélangezetlaissezrefroidir.Incorpo-

                                          rezlejauned’œufetlesel,puisajoutezlafarinepetitàpetit,

                     jusqu’à obtenir une préparation homogène et maniable.

   2.
                        Portezunegrandecasseroled’eausalée àébullition.Rou-

                                 lez 3 boudins de pâte d’environ 1,5 cm d’épaisseur sur le

                                 plan de travail fariné. Coupez des tronçons de 1,5 cm de

                           largeur, puis striez chaque gnocchi à la fourchee. Faites

                        cuire les gnocchis dans l’eau bouillante et récupérez-les

                           à l’aide d’une écumoire dès qu’ils remontent à la surface.

   3.
                        Préparezlepesto.Hachezgrossièrementlesfanesenreti-

                                 rant les tiges. Mixez-les avec l’ail, le parmesan, le jus de

                              citron et les pignons. Poivrez, ajoutez l’huile, puismixez à

               nouveau afin d’obtenir une préparation homogène.

                           4. Servez les gnocchis nappés de pesto et de parmesan.

                              Pour varier: Vouspouvezaussiréaliserlepestoavecdubasilic.



 
        

L’AUBERGINE

   Caponata

   Cannellonis
   

d’aubergines



 
        

      Aubergines farcies
   

         au bœuf & feta

      Curry d’aubergines
   

         au lait de coco



 
        

5 05 05 05 05 05 0

   Caponata
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 30 min

      réfrigération : quelques heures

               • 2 aubergines en petits dés

               • 2 branches de céleri

      • 4 tomates

            • 2 gousses d’ail hachées

               • 80 g d’olives noires

dénoyautées

                  • 1 c. à soupe de câpres

                     • 2 c. à soupe de raisins secs

                     • 1 c. à soupe de pignons

   de pin

               • Quelques feuilles de basilic

   ciselées

                     • 2 c. à soupe de vinaigre

      de vin rouge

                  • 2 c. à soupe d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                           Émincez finement les branches de céleri et ciselez les

   feuilles.

   2.
                              Dans une grande sauteuse, faites chauffer 1 c. à soupe

                           d’huile d’olive et faites revenir les aubergines jusqu’à ce

      qu’elles colorent. Réservez.

                           3. Pendantcetemps,concassezlestomates.Danslamême

                                 sauteuse, versez 1 c. à soupe d’huile et faites revenir le

                           céleri avec l’ail. Dès coloration, ajoutez les tomates, les

                              olives, les câpres, les raisins secs et les pignons. Laissez

                           mijoter 10 min à feu doux. Ajoutez les aubergines réser-

                                 vées,lebasilic,du selet dupoivre, puispoursuivez lacuis-

                                       son 10min.Versez le vinaigre, faites cuire2à3min,puis

   laissez refroidir.

   4.
                        Réservezquelquesheuresaufrais(voireunenuit).Dégus-

                              tezfroidenaccompagnementdegrilladesousurdupain

            grillé façon bruschea à l’apéritif.
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Cannello

nis
   

d’aubergines
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         Pour 4 personnes

            Préparation : 20 min

         Cuisson : 40 min

            • 3 grosses aubergines

            • 300 g d’épaule d’agneau

            • 2 tomates en dés

            • 2 gousses d’ail hachées

            • 1 oignon émincé

                  • 1 c. à café de cumin

                     • 20 cl de coulis de tomate

               • 40 g de parmesan râpé

            • 1 filet d’huile d’olive

         • Sel, poivre

   1.
                           Coupez16finestranchesdanslalongueurdesaubergines,

                  puis coupez le reste en petits dés.

   2.
                           Faites cuire les tranches d’aubergines à la poêle dans

                           l’huile d’olive jusqu’à ce qu’elles soient dorées et souples

                  (afin de pouvoir les rouler facilement). Réservez.

   3.
                              Faites revenir les tomates, l’ail et l’oignon dans la poêle

                                 aveclesdésd’aubergine,lecumin,duseletdupoivrepen-

                     dant 10 min. Hachez grossièrement l’agneau, ajoutez-le

                           dans la poêle et poursuivez la cuisson 5 min.

   4.
                                    Préchauffezlefourà180°C.Versezlamoitiéducoulisde

                                 tomatedanslefondd’unplatàgratin.Posezunetranche

                              d’aubergine sur le plan de travail, déposez-y un peu de

                           farce,puisroulezl’auberginesurelle-mêmedefaçonàfor-

                           meruncannelloni.Procédezainsipourlesautrestranches

                                    en les disposant au fur et à mesure dans le plat. Versez

                           la seconde moitié du coulis sur les cannellonis, puis par-

                  semez de parmesan. Enfournez pour 20 min.
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Aubergines

farcies

   

   
      

au bœuf & feta
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

      Cuisson : 45 min

      • 4 aubergines

               • 400 g de bœuf haché

            • 150 g de feta

         • 1 oignon émincé

            • 2 gousses d’ail hachées

               • 200 g de tomates

   concassées

                  • 1 c. à café de cumin

                  • 1 c. à café de paprika

      • Huile d’olive

      • Sel, poivre

                                    1. Préchauffez le four à200 °C.Coupez les aubergines en2

                              dans la longueur et formez un quadrillage sur la surface

                        à l’aide d’un couteau. Déposez-les sur une plaque recou-

                              vertedepapiersulfurisé,côtécoupévers lehaut.Ajoutez

                                 un filet d’huile et un peu de sel. Enfournez pour 30 min.

                           2. Pendant ce temps, faites chauffer un filet d’huile d’olive

                                 dansunepoêleetfaitesrevenirl’oignonetl’ail5min.Ajou-

                                    tez la viande, les tomates, les épices, du sel et du poivre,

               puis poursuivez la cuisson 10 min.

                                 3. Baissez le four à 180 °C. Retirez la chair des aubergines

                           cuites à l’aide d’une cuillère, mixez-la, puis ajoutez-la à

   la viande.

                        4. Répartissez la farce dans les aubergines, puis parsemez

                  de feta émieée. Enfournez pour 15 min.

                                                                                          LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S D ED ED ED ED E TTTTTO U SO U SO U SO U SO U S LLLLL E SE SE SE SE S J O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SL E S L É G U M E S D E TO U S L E S J O U R S
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Curry d’aubergines

   

         
au lait de coco

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 20 min

            • 2 aubergines en dés

                  • 20 cl de lait de coco

         • 1 oignon émincé

            • 2 gousses d’ail hachées

                     • 3 à 4 tomates bien mûres

            concassées (environ 400 g)

                     • 250 g de pois chiches cuits

   en boîte

                  • 1 c. à café de curcuma

                     • 1 c. à café de curry

                     • ½ c. à café de gingembre

moulu

               • Quelques brins de persil

         ou de coriandre ciselés

            • 1 filet d’huile d’olive

   • Sel

                              1. Dansunecasserole, faiteschauffer l’huiled’oliveetfaites

                        revenirl’oignon.Ajoutezl’ail etlesaubergines,puispour-

                  suivez la cuisson 3 à 4 min.

   2.
                                 Ajoutez les tomates, les pois chiches, le lait de coco et

                                 les épices.Mélangez et laissez cuire 15minenvironà feu

         moyen à frémissement.

                        3. Parsemez d’herbes ciselées et servez avec du riz.

                                                                                          LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S D ED ED ED ED E TTTTTO U SO U SO U SO U SO U S LLLLL E SE SE SE SE S J O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SL E S L É G U M E S D E TO U S L E S J O U R S



 
        

   
   

LES PETITS POIS

   Frittata
   

            aux petits pois & jambon



 
        

   Velouté
   

            de petits pois au Kiri 

   Risotto

         aux petits pois    

   & chèvre

   Houmous    

                  de petits pois à la menthe
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   1.
                           Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile d’olive, puis faites

                                    revenir les oignons. Ajoutez le riz et faites-le cuire à la nacre

                                    1minenviron, en remuantsansarrêt afinde rendre lesgrains

                                 translucides. Versez le vin blanc et laissez évaporer à feu vif.

                                 Ajoutez lespetits pois, puis laissez cuire le risooenajoutant

                                    le bouillon louche par louche, dès qu’il est absorbé par le riz.

               Comptez environ 18 min de cuisson.

                                       2. Enfindecuisson, liezavec lechèvre frais,ajoutezdupoivreet

               un peu de sel si nécessaire.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 20 min

   Risotto
   

   
         

aux petits pois & chèvre

                  • 150 g de petits pois

   frais écossés

               • 240 g de riz arborio

               • 100 g de chèvre frais

               • 2 à 3 oignons

         nouveaux (selon leur

   taille) émincés

                  • 1 petit verre de vin

blanc

               • 1 l de bouillon

   de légumes

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre
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Houmous

   
            

de petits pois à la menthe

                                    1. Faites cuire les petits pois 8 min dans une casserole d’eau bouil-

                           lante salée. Rafraîchissez sous l’eau bien froide, égouez et lais-

   sez refroidir.

   2.
                              Mixez tous les ingrédients ensemble. Ajoutez un filet d’eau si

nécessaire.

                                 3. Servezà l’apéritif avecdesgressinsetdesbâtonnetsde légumes

      croquants, par exemple.

            Pour 4 à 6 personnes

      Préparation : 5 min

      Cuisson : 8 min

                  • 150 g de petits pois

   frais écossés

                  • 150 g de pois chiches

      cuits en boîte

            • 1 gousse d’ail pelée

                  • 1 c. à soupe de tahini

                     • 1 c. à soupe de jus

   de citron

                  • 2 c. à soupe de menthe

                  • 1 c. à soupe d’huile

d’olive

      • Sel, poivre

\
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   1.
                                 Faites cuire les petits pois 8 min dans une casserole d’eau

   bouillante salée.

                                    2. Préchauffezlefourà180°C.Baezlesœufsenomelee,puis

                                    ajoutez le lait, salez et poivrez. Incorporez les petits pois et le

jambon.

                                    3. Dansunepoêleallantau four, faites fondre lebeurreet versez

                              la préparation précédente. Faites cuire 2 à 3 min, puis enfour-

            nez pour 15 min environ.

                  4. Dégustez chaud ou froid avec une salade.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 25 min

               • 250 g de petits

      pois frais écossés

               • 100 g de dés

   de jambon

      • 6 œufs

            • 10 cl de lait

         • 1 noisette

   de beurre

      • Sel, poivre

   1.
                           Faiteschaufferl’huiled’olivedansunecasseroleetfaitesreve-

                           nir l’échalote quelques minutes. Ajoutez les petits pois, puis

                                 versez de l’eau à hauteur et émieez le cube de bouillon. Por-

                                 tez à ébullition, puis laissez cuire une vingtaine de minutes à

frémissement.

   2.
                        Égouez les légumes en conservant l’eau de cuisson. Mixez-

                                          les avec le fromage en ajoutant le jus de cuisson au fur et à

                        mesure,jusqu’àobtenirlaconsistancedésirée.Salezetpoivrez.

               • 600 g de petits

      pois frais écossés

            • 4 portions de Kiri®

         • 1 échalote émincée

               • 1 cube de bouillon

   de légumes

            • 1 filet d’huile

d’olive

      • Sel, poivre

   Velouté
   

   
         

de petits pois au Kiri



   Frittata
   

   
         

aux petits pois & jambon

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 25 min

\
\



 
        

   
      

LES FÈVES &
LES

   

   

HARICOTS VERTS

   Falafels

   aux fèves

   Poêlée

         de haricots verts,    

               pommes de terre & lardons



 
        

   Roulés

            de haricots verts au jambon

         Tajine de kefta

            aux fèves & petits pois
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   Poêlée
   

   
   

   

de haricots verts,

   

      
      

pommes de terre & lardons
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

      Cuisson : 40 min

                  • 400 g de haricots verts

   frais équeutés

               • 400 g de pommes

            de terre en gros dés

               • 200 g de lardons fumés

               • 250 g de champignons

         de Paris en lamelles

            • 2 gousses d’ail hachées

                        • 1 à 2 c. à soupe de

      moutarde à l’ancienne

            • 2 grosses noisettes

   de beurre

      • Sel, poivre

                              1. Faites fondre 1 noisee de beurre dans une grande sau-

                                 teuseetfaitesrevenir lespommesdeterre20minenviron

                        enlesfaisantdorer,ellesdoiventêtrefondantes.Réservez.

   2.
                              Pendant ce temps, faites cuire les haricots verts 15 min

                     dansunecasseroled’eaubouillantesalée,puiségouez-les.

   3.
                        Faitesrevenirleslardonsdanslasauteuse. Réservez.Ajou-

                                 tezleschampignonsetfaites-lescuire5mindanslegras

      des lardons. Réservez.

                                       4. Faites dorer les haricots verts 2 à 3 min avec le reste de

                           beurre et l’ail. Ajoutez les pommes de terre, les champi-

                           gnons, les lardons et la moutarde, salez et poivrez. Pour-

                     suivez la cuisson 5 min, puis servez aussitôt.
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Tajine de kefta

   

         
   

aux fèves & petits pois
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 35 min

                  • 400 g de fèves fraîches

écossées

                     • 400 g de petits pois frais

écossés

            • 1 oignon rouge émincé

                  • 1 c. à café de paprika

                  • 2 c. à café de curcuma

                     • 1 c. à soupe de persil haché

                  • 1 petite boîte de concentré

         de tomate (70 g)

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

         Pour les boulettes :

               • 400 g de bœuf haché

            • 1 oignon rouge émincé

                  • 1 c. à café de curcuma

                  • 1 c. à café de paprika

                     • 1 c. à soupe de persil haché

   1.
                                    Dans un plat à tajine (ou, à défaut, une cocoe à fond

                        épais), faites chauffer l’huile d’olive et faites revenir l’oi-

                           gnon rouge. Ajoutez les épices, le persil, mélangez bien,

                                 puisajoutezleconcentrédetomateetunpetitverred’eau.

                                    Poursuivez lacuisson2à3 min.Ajoutez lespetitspoiset

                                 les fèves et un peu d’eau afin de couvrir les ingrédients.

                  Mélangez, couvrez et laissez mijoter 20 min.

   2.
                        Pendant ce temps, préparez les keas. Mélangez tous

                              les ingrédients, du sel et du poivre, et formez des bou-

                        lees entre vos mains légèrement humides. Ajoutez les

                              boulees dans le tajine et poursuivez la cuisson 10 min.

      Servez bien chaud.
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   Falafels
   

   aux fèves
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      Pour 4 personnes

   Préparation :15 min

         Cuisson : 25 min

               • 220 g de fèves fraîches

                     • 220 g de pois chiches cuits

   en boîte

            • 1 petit oignon émincé

                     • 3 c. à soupe de farine

      de pois chiche

                           • 1 à 2 c. à café de tahini

                     • 1 c. à soupe de coriandre

   ciselée

      • Huile d’olive

      • Sel, poivre

                              1. Plongez les fèves dans une casserole d’eau bouillante et

                              comptez5mindecuissonaprès la reprisede l’ébullition.

                        Passez-les sous l’eau froide, égouez et séchez-les avec

                        un torchon propre. Séchez également les pois chiches,

                  cela permera de retirer rapidement leur peau.

   2.
                           Placez tous les ingrédients dans un mixeur. Mixez par

                     à-coups,jusqu’àobtenirunepréparationhomogène(vous

                        pouvez laisser quelques morceaux si vous le souhaitez).

         Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

   3.
                                 Préchauffez le four à 180 °C. Formez des boules de la

                           taille d’une noix entre vos mains humides, puis disposez

                        les falafels sur une plaque recouverte de papier sulfu-

                     risé.Badigeonnez-lesd’huiled’olive, puisenfournezpour

                  20 min environ en retournant à mi-cuisson.
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   Roulés    

   
   

      

de haricots verts au jambon

                                                                                          LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S D ED ED ED ED E TTTTTO U SO U SO U SO U SO U S LLLLL E SE SE SE SE S J O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SL E S L É G U M E S D E TO U S L E S J O U R S

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 35 à 40 min

                  • 600 g de haricots verts

   frais équeutés

                  • 4 tranches de jambon blanc

      coupées en 2

                  • 20 g de fécule de maïs

            • 40 cl de lait

               • 1 pincée de muscade

            • 80 g d’emmental râpé

         • Sel, poivre

                                 1. Faites cuire les haricots 15 min dans une casserole d’eau

                        bouillante salée, ils doivent rester fermes à cœur. Réali-

               sez 8 fagots de haricots verts.

   2.
                              Préchauffez le four à 200 °C. Enroulez chaque fagot de

                           haricots dans ½ tranche de jambon et déposez-les dans

            un plat à gratin.

   3.
                                 Délayez la fécule de maïs dans le lait froid, puis faites

                        chauffer jusqu’à ébullition en remuant sans arrêt jusqu’à

                        ce que la préparation épaississe. Ajoutez la muscade,

      salez et poivrez.

                           4. Versezlasaucesurlesroulés,puisparsemezd’emmental

                     râpé. Enfournez pour 15 à 20 min.



 
        

   LE CHOU-FLEUR

   Wings

      de chou-fleur



 
        

      Chou-fleur rôti

            au beurre & épices

   Chou-fleur
   

   cantonais

         Risotto de chou-fleur

            au chorizo & parmesan
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   Wings    

   
   

de chou-fleur

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 15 min

               • 300 g de fleurettes

      de chou-fleur

                     • 1 petit bol de corn flakes

         de maïs non sucrés

            • 10 cl de lait

                  • 4 c. à soupe de farine

                        • 1 c. à café rase de paprika

fumé

         • Sel, poivre

   1.
                                    Préchauffezlefourà180°C.Écrasezunpeulescornflakes

            sans les réduire en miees.

   2.
                                       Dans unbol,mélangezlelait,la farine,lepaprika,dusel et

                           dupoivre.Trempezlesfleureesdechou-fleurdanscee

                           pâte,enrobez-les bien,puisroulez-lesdanslescornflakes.

   3.
                     Disposez-les sur une plaque recouverte de papier sulfu-

                           risé. Enfournez à mi-hauteur pour 12 min environ, puis

                           passezrapidementsouslegrilpourbiendorerleswings.

      Encore + gourmand :                         Servez les wings avec du ketchup ou

            de la sauce barbecue.

                                                                                          LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S D ED ED ED ED E TTTTTO U SO U SO U SO U SO U S LLLLL E SE SE SE SE S J O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SL E S L É G U M E S D E TO U S L E S J O U R S
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Chou-fle

ur
   

cantonais

      Pour 2 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 20 min

               • 250 g de fleurettes

      de chou-fleur

                  • 80 g de jambon en dés

         • 2 œufs

            • 1 oignon émincé

               • 1 carotte en petits dés

                  • 80 g de petits pois

      (frais ou surgelés)

                           • 3 à 4 c. à soupe de sauce

   soja salée

         • Huile neutre

   1.
                           Mixez les fleurees de chou-fleur en retirant les troncs

                        afin d’obtenir une texture proche de grains de riz.

   2.
                              Faiteschaufferunwok(ouunegrandesauteuse)etfaites

                     revenir le jambon 2 min environ, puis réservez.

   3.
                                    Ajoutezunpeud’huiledanslewoketfaitescuirelesœufs

                              bauspendant2min,puis remuezavecunespatuleafin

                     d’obtenir des petits morceaux d’omelee. Réservez avec

   le jambon.

   4.
                        Faitesrevenirl’oignondanslewokquelquesminutes,ajou-

                              tez la caroe et poursuivez la cuisson en remuant sans

                           arrêt, jusqu’à cequ’elle soit cuitemais encore croquante.

                              Ajoutez les petits pois (s’ils sont frais, il est préférable

                              de les précuire à l’anglaise au préalable) et le chou-fleur.

                              Couvrez et laissez cuire 10 min environ en remuant de

                              temps en temps (ajoutez un filet d’eau si la préparation

                           accroche).Ajoutezenfinle jambon, l’omeleeetlasauce

                     soja selon votre goût. Mélangez bien et servez.

                                                                                          LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S D ED ED ED ED E TTTTTO U SO U SO U SO U SO U S LLLLL E SE SE SE SE S J O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SJ O U R SL E S L É G U M E S D E TO U S L E S J O U R S
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Risotto de chou-fleu

r

   

      
      

au chorizo & parmesan
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      Pour 2 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 45 min

               • 400 g de fleurettes

      de chou-fleur

                     • 60 g de chorizo en petits

morceaux

               • 40 g de parmesan râpé

         • 1 échalote émincée

               • ½ verre de vin blanc

               • 40 cl de bouillon

   de légumes

                  • 1 c. à café de curcuma

               • Quelques feuilles de persil

   plat ciselées

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                     Mixezgrossièrementlesfleureesdechou-fleurafind’ob-

                        tenir une texture proche de grains de riz.

   2.
                           Dansunesauteuse,faiteschaufferl’huiled’olive,puisfaites

                     revenirl’échalotequelquesminutes.Ajoutezlechou-fleur

                              et mélangez bien. Versez le vin blanc et laissez évaporer

                                 sur feuvif.Ajoutez lebouillon, lecurcumaet laissezcuire

                  à feu moyen-vif en mélangeant régulièrement. Comptez

                                    40 min environ afin que le chou-fleur soit bien cuit et le

                              bouillon évaporé. Au bout de 30 min de cuisson, ajoutez

   le chorizo.

                           3. Salezetpoivrezlégèrement, ajoutezlepersiletleparme-

               san, mélangez bien et servez aussitôt.
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Chou-fle

ur rôti

   

   
      

au beurre & épices

      Pour 4 personnes

      Préparation : 5 min

      Cuisson : 50 min

      • 1 chou-fleur

               • 40 g de beurre demi-sel

            • 1 gousse d’ail hachée

                  • 1 c. à café de curry

                  • 1 c. à café de paprika

      • Sel, poivre

   1.
                              Préchauffezlefourà 180°C.Faitesfondrelebeurre,ajou-

                                          tez l’ail, le curry, le paprika, un peu de sel et de poivre et

                        mélangez. Badigeonnez le chou-fleur de ce mélange au

pinceau.

                                    2. Enfournez pour 50 min environ dans le bas du four. Si le

                           chou-fleur dore un peu trop vite, recouvrez-le de papier

sulfurisé.

                              Pour varier : Utilisez les épices et aromates de votre choix

         (herbes de Provence, piment…).



 
        



 
        

      les légumes

               qu’on ne cuisine pas assez

                                                                        Avocat,Avocat,Avocat,Avocat,Avocat, radis,radis,radis,radis,radis, maïs,maïs,maïs,maïs,maïs, chouchouchouchouchou kale…kale…kale…kale…kale…cat, radis, maïs, chou kale…

               

                                                                                                                                                SiSiSiSiSi cescescescesces légumeslégumeslégumeslégumeslégumes sontsontsontsontsont loinloinloinloinloin d’êtred’êtred’êtred’êtred’être desdesdesdesdes inconnus,inconnus,inconnus,inconnus,inconnus,Si ces légumes sont loin d’être des inconnus,

                                                                                                               ononononon leslesleslesles dégustedégustedégustedégustedéguste rarementrarementrarementrarementrarement autrementautrementautrementautrementautrement quequequequeque bruts.bruts.bruts.bruts.bruts.on les déguste rarement autrement que bruts.

                                                                           ApprenezApprenezApprenezApprenezApprenez ààààà leslesleslesles cuisinercuisinercuisinercuisinercuisiner différemmentdifféremmentdifféremmentdifféremmentdifféremmentApprenez à les cuisiner différemment

                                       aaaaavecvecvecvecvec cescescescesces recees.recees.recees.recees.recees.avec ces recees.
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   Onion

   rings



 
        

   Gâteau

         aux oignons, pommes    

            de terre & bacon

   Tatin
   

   aux oignons

         Bœuf aux oignons
   

   à l’asiatique
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                                    1. Faites chauffer l’huile à 180 °C dans une friteuse. Émincez les

                              oignons en rondelles pas trop fines en séparant les anneaux.

                                    2. Dans un saladier, mélangez la farine, la levure et 1 pincée de

                              sel. Dans un autre récipient, mélangez l’œuf et le lait. Trem-

                                 pez les rondelles d’oignons dans le mélange sec, puis dans le

                           mélange d’œuf et de lait, et enfin dans la chapelure.

   3.
                                    Faites frire les anneaux dans l’huile pendant 2 à 3 min, puis

                        déposez-les sur du papier absorbant. Salez et servez aussitôt.

                           Encore + gourmand: Servez les onion rings trempés dans

            de la sauce barbecue.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 2 à 3 min

   Onion    

   
rings

            • 2 gros oignons

épluchés

            • 150 g de farine

                     • 1 c. à café de levure

chimique

      • 1 œuf

            • 20 cl de lait

            • 40 g de chapelure

         • Huile de friture

   • Sel
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   Tatin    

   aux oignons

   1.
                                 Faitesfondrelebeurredansunesauteuse,puisajoutezlesoignons

                                       et faites-les revenir 5 min afin de les colorer. Ajoutez le sucre, le

                                 vinaigre,duseletdupoivreet faitescaraméliser.Réservezet lais-

   sez tiédir.

   2.
                                    Préchauffez le four à 180 °C. Beurrez un moule à manqué, puis

                              répartissez les oignons dans le fond. Ajoutez la pâte par-dessus

                                 en rabaant les bords à l’intérieur. Enfournez pour 25 à 30 min.

                                          3. Retournez la tarte sur un plat de service dès la sortie du four et

               servez avec une salade verte.

            Pour 4 à 6 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 35 à 40 min

            • 1 kg d’oignons

      coupés en 2

         • 1 pâte feuilletée

               • 30 g de beurre

         + pour le moule

               • 2 c. à soupe

   de sucre

               • 2 c. à soupe

      de vinaigre

balsamique

         • Sel, poivre

\
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   1.
                                    Détaillezlaviandeenfineslamelles.Diluezlebicarbonatedans1c.

                                          àsouped’eauet versezsurlaviande,puis mélangezàlamainafin

                                    quelaviandesoitbienenrobée.Réservezaufrais12hauminimum.

   2.
                                 Environ 1 h avant la préparation du plat, ajoutez les ingrédients

                                 de la marinade sur la viande, mélangez et laissez mariner à tem-

   pérature ambiante.

   3.
                                 Dans un wok (ou une grande sauteuse), faites chauffer l’huile à

                                 feu vif. Ajoutez le bœuf mariné et faites sauter jusqu’à coloration.

                                 Ajoutez les oignons et la sauce soja, puis poursuivez la cuisson

                        jusqu’à ce que les oignons soient fondants et poivrez.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Réfrigération : 12 h

      Cuisson : 10 min

               • 3 oignons en fines

rondelles

               • 600 g de bœuf

   pour rumsteck

                  • 1/3 de c. à café

      de bicarbonate

   de soude

                  • 2 c. à soupe de

      sauce soja sucrée

               • 1 c. à soupe

      d’huile neutre

   • Poivre

         Pour la marinade :

                  • 2 c. à soupe de

      sauce soja salée

               • 1 c. à soupe

      d’huile de sésame

                     • 1 c. à soupe de vin

   jaune shaoxing

   1.
                                    Préchauffez le four à 180 °C. Râpez les pommes de terre et

   les oignons.

   2.
                                 Dansunsaladier,mélangezlespommesde terreetlesoignons

                                    râpés avec la moitié du gruyère, les œufs, la muscade, du sel

      et du poivre.

                                 3. Versez lamoitié de lapréparationdansunmoule rondensili-

                                 coneouàcharnière,disposezlestranchesdebacon,puisversez

                           lerestedepréparation.Parsemezdurestedegruyère.Enfour-

               nez pour 40 à 45 min.

         • 3 oignons

épluchés

               • 800 g de pommes

      de terre pelées

         • 12 tranches

   de bacon

               • 80 g de gruyère

râpé

      • 2 œufs

               • 1 c. à café

   de muscade

      • Sel, poivre

      
Gâteau aux oignons,

   

   
            

pommes de terre & bacon

      
   

Bœuf aux oignons

   

   à l’asiatique

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 40 à 45 min

\
\



 
        

L’AV
OCAT

      Tartare d’avocat,
   

         crevettes & saumon fumé

         Avocat au four
   

               farci à l’œuf & bacon



 
        

      Avocado toast

caprese

      Œufs mimosa
   

   à l’avocat



 
        

7 87 87 87 87 87 8

   1.
                                    Écrasezl’avocatàlafourchee.Ajoutezlejusdecitronetl’huile

         d’olive et mélangez bien.

   2.
                                 Grillezlestranchesdepainetrépartissezlapréparationsurles

                                    tartines. Assaisonnez de sel, de poivre et de piment si vous le

                              souhaitez.Ajoutezlestomatescerisesetlesbillesdemozzarella

                        ainsi qu’un peu de roquee. Arrosez de vinaigre balsamique.

      Pour 2 personnes

      Préparation : 10 min
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Avocado

toast

   

   
caprese

      • 1 avocat

            • 2 grandes tranches

         de pain de

campagne

                     • 1 c. à soupe de jus

   de citron

               • 1 pincée de piment

(facultatif )

            • 6 tomates cerises

      coupées en 2

            • 6 billes de

   mozzarella

      coupées en 2

            • Un peu de roquette

               • 1 filet de vinaigre

balsamique

                  • 1 c. à soupe d’huile

d’olive

      • Sel, poivre
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Avocat au four

   

            
farci à l’œuf & bacon

                                          1. Préchauffezlefourà180°C.Coupezl’avocaten2,retirezlenoyau

                        et déposez-le sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.

   2.
                                    Cassezlesœufsdanslescavitésdel’avocat.Ajoutezlebaconainsi

                                    qu’unpeudepaprikaoudepiment,salezetpoivrez.Enfournezpour

                                          15min environ,leblancdoitêtrebiencuitetle jauneencorecoulant.

      Pour 2 personnes

      Préparation : 5 min

      Cuisson : 15 min

      • 1 avocat

         • 2 petits œufs

            • 2 tranches de

   bacon émincées

               • 1 c. à café

      de paprika

      ou de piment

      • Sel, poivre

\
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                              1. Décortiquez les crevees, réservez-en 4 pour le décor et cou-

            pez le reste en dés.

   2.
                                    Récupérezlachairdel’avocat,arrosezd’unpeudejusdecitron

                              et coupez-le en dés. Déposez-le dans un saladier avec le sau-

                                    monfuméetlaciboulee,ajoutezl’huiled’olive,lejusdecitron

      et mélangez délicatement.

   3.
                              Posezuncercledirectementsurlesassieesdeserviceetrem-

                                 plissez-ledelapréparationentassantunpeu.Retirezlecercle,

                           décorezdescreveesentièresetajoutezlepiment d’Espelee

                  et un peu de fleur de sel.

                              Encore + gourmand : Ajoutez des dés de mangue ou de pample-

                     mousse pour apporter une touche de fraîcheur.

      Pour 2 personnes

      Préparation : 10 min

      • 1 avocat

         • 16 crevettes cuites

            • 4 tranches de

      saumon fumé

émincé

         • Quelques brins

      de ciboulette

ciselés

               • 1 filet de jus

   de citron

         • 1 pincée

      de piment

d’Espelette

               • 2 c. à soupe

   d’huile d’olive

         • Fleur de sel

                                    1. Portezunecasseroled’eauàébullition et faites cuire lesœufs

                           10 min. Plongez-les dans l’eau froide, puis écalez-les. Coupez

                                 lesœufsen2danslalongueur,retirezdélicatementlesjaunes

   et réservez-les.

   2.
                                 Écrasezl’avocatàlafourcheedansunbol.Ajoutezlesjaunes

                              d’œufs (réservez-en un peu pour le décor), la mayonnaise, la

                                    ciboulee,duseletdupoivreetmélangezbiendefaçonàobte-

                           nirunepréparationhomogène.Farcissez lesblancsd’œufsde

                                    ceepréparationàlapocheàdouilleouavecunepetitecuillère,

                              puisdécorezdujauned’œufréservéetd’unpeudeciboulee.

            • 1 avocat bien mûr

      • 4 œufs

                  • 2 c. à soupe de

mayonnaise

            • Quelques brins de

   ciboulette ciselés

      • Sel, poivre

   
   

Œufs mimosa

   

   à l’avocat

   
   

Tartare d’avocat,

   

      
   

crevettes & saumon fumé

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 10 min

\
\



 
        

   
   

LA PATATE DOUCE

   Tarte

            à la patate douce    

   & curry



 
        

Parmentier
   

      de patate douce

      Patates douces
   

         farcies à la feta

Frites
   

               de patate douce aux épices
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   1.
                              Dans une poêle, faites suer les lardons. Ajoutez l’oignon et

         faites cuire 5 min.

   2.
                                 Râpez la patate douce (ou coupez-la en fines tranches à la

                  mandoline). Mélangez-la avec l’oignon et les lardons.

   3.
                                    Préchauffez le four à 180 °C. Foncez la pâte dans un moule

                           à tarte et répartissez la préparation précédente dans le fond.

                                 4. Baez les œufs en omelee. Incorporez la crème, le curry, du

                              sel et du poivre. Versez l’appareil sur la garniture. Enfournez

         pour 40 min environ.

            Pour 4 à 6 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 50 min

   Tarte    

      
   

      

à la patate douce & curry

               • 500 g de patate

   douce pelée

         • 1 pâte brisée

                  • 2 c. à café de curry

            • 200 g de lardons

         • 1 oignon émincé

      • 3 œufs

               • 20 cl de crème

liquide

   • Sel
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Frites de patate douce

   

      
   

aux épices

                                    1. Préchauffez le four à200 °C, chaleur tournante. Coupez lapatate

      douce en frites.

   2.
                                 Dans un sac congélation, versez les frites, l’huile, les épices, du

                                 sel et du poivre et mélangez bien afin d’enrober toutes les frites.

                                 3. Sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, étalez les frites en

                           évitant qu’elles se chevauchent. Enfournez pour 25 à 30 min.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

            Cuisson : 25 à 30 min

               • 600 g de patate

   douce pelée

                  • 1 c. à café de

paprika

                  • 1 c. à café de curry

               • 2 c. à soupe

      d’huile d’olive

      • Sel, poivre
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   1.
                                 Préchauffez le four à 210 °C. Faites cuire les patates douces

                     20 min environ dans une casserole d’eau salée.

   2.
                              Pendantcetemps,faiteschaufferl’huile d’olivedansunepoêle

                                          et faitesrevenir l’oignon 2à3min.Ajoutez la viande,duselet

                                 dupoivreet laissezcuire10min environjusqu’à coloration.Hors

                              du feu, ajoutez les tomates et la sauce barbecue et mélangez.

                              3. Réduisez la patate douce en purée, puis ajoutez le lait.

   4.
                                    Versezlaviandedanslefondd’unplatallantaufour,puisrépar-

                        tissezlapuréepar-dessus.Recouvrezdecheddarrâpé.Enfour-

                                 nezpour20minenviron,afinquelefromagesoitbiengratiné.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 25 min

      Cuisson : 40 min

               • 1 kg de patates

      douces pelées

      et en morceaux

               • 500 g de bœuf

haché

         • 1 oignon émincé

               • 400 g de tomates

   concassées

                  • 2 c. à soupe de

   sauce barbecue

            • 25 cl de lait

               • 70 g de cheddar

   râpé

            • 1 filet d’huile

d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                                 Préchauffezlefourà180°C.Piquezlespatatesdoucesetenfour-

                        nez-les pour 45 min. La chair doit devenir fondante.

   2.
                              Pendantcetemps,faitesrevenirl’oignonrougedansunepoêle

      légèrement huilée. Réservez.

   3.
                              Coupez les patates douces en 2 dans la longueur et creu-

                           sez-les. Écrasez grossièrement la chair et mélangez-la avec la

                                 feta émieée, le tandoori, du sel et du poivre. Garnissez les

                           patates douces de cee préparation, puis placez-les sur une

                              plaque recouverte de papier sulfurisé. Versez un peu de miel

                     par-dessus et enfournez pour 15 à 20 min.

            4. Servez avec la coriandre ciselée.

            • 2 patates douces

      de taille moyenne

            • 100 g de feta

            • 1 oignon rouge

émincé

               • 1 c. à soupe

   de tandoori

               • 2 c. à soupe

   de miel

         • Quelques brins

      de coriandre

ciselés

               • 1 c. à soupe

      d’huile d’olive

      • Sel, poivre

      
Patates douces

   

         
farcies à la feta

   
Parmentier

   

   
   

de patate douce

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

               Cuisson : 1 h à1 h 05

\
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LE CONCOMBRE

   
   

&
LE RADIS

         Salade de concombre

            au melon & mozzarella

   Cheesecakes

         de radis roses



 
        

            Bouchées de radis noir    

               au saumon & chèvre frais

      Concombre farci
   

            au thon & mayonnaise
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                                    1. Coupez les melons en 2, puis retirez la partie filandreuse avec

                              lespépins.Àl’aided’unecuillèreparisienne,récupérezlachair

                                 des melons en réalisant des billes. Faites de même avec le

                  concombre. Réservez les moitiés de melon évidées.

   2.
                              Placez les billes de melon, de concombre et de mozzarella

                                    dansunsaladier,ajoutezl’huile,lamenthe,duseletdupoivre.

                           Mélangez, filmez et réservez au frais au moins 1 h.

   3.
                              Au moment de servir, répartissez la salade dans les demi-

      melons évidés.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

      Réfrigération : 1 h

      
Salade de concombre

   

      
      

   

au melon & mozzarella

      • 1 concombre

         • 2 petits melons

            • 12 billes de

mozzarella

                  • 2 c. à soupe de

      menthe fraîche

ciselée

                  • 2 c. à soupe d’huile

d’olive

      • Sel, poivre
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Concombre farci

   

   
      

   

au thon & mayonnaise

                                 1. Pelez le concombre une bande sur deux. Coupez-les en tronçons

                                    de 3 à 4 cm, puis évidez le centre à l’aide d’un vide-pomme.

   2.
                                 Mélangez le thon et la mayonnaise et farcissez les tronçons de

                           concombre de cee préparation. Décorez de brins de ciboulee

                  et de baies roses, salez et poivrez.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      • 1 concombre

               • 1 boîte de thon

         au naturel (130 g)

                     • 3 à 4 c. à soupe

   de mayonnaise

         • Quelques brins

      de ciboulette

ciselés

         • Quelques baies

   roses

      • Sel, poivre

\
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   1.
                                 Coupez le radis noir en très fines tranches à l’aide d’une

mandoline.

                                    2. Détendez le chèvre frais, ajoutez un peu d’aneth, du sel et du

   poivre.

                                 3. Au centre de chaque rondelle de radis, placez un peu de fro-

                              mageetdesaumon,parsemezdegrainesdesésameetmain-

                           tenez la rondelle repliée avec un pic en bois.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

         • 1 radis noir

               • 2 à 3 tranches

         de saumon fumé

émincées

               • 100 g de chèvre

frais

         • Quelques brins

   d’aneth ciselés

         • Graines de

   sésame noir

      • Sel, poivre

   1.
                              Mixezgrossièrementlescrackersetlesnoix,puisincorporezle

                              beurrefondu.Dans4cercleseninoxrecouvertsdepapiersul-

                           furisé,versezlapréparationentassantbien.Réservezaufrais.

                              2. Râpez la moitié des radis et réservez l’autre moitié. Mélangez

                           les fromages frais, incorporez les radis râpés, quelques brins

                                    deciboulee,unpeudeseletdepoivre.Versezlapréparation

                                    sur le fond de biscuit en lissant la surface. Filmez et réservez

                  au frais au moins 2 h.

                              3. Au moment de servir, coupez les radis réservés en fines ron-

                              delles. Retirez les cercles et décorez les cheesecakes avec les

                        rondelles de radis et le reste de ciboulee.

               • 1 botte de radis

   roses

               • 100 g de crackers

   type Tuc®

            • 20 g de noix

               • 50 g de beurre

   demi-sel fondu

               • 200 g de fromage

      frais type Saint-

Moret®

               • 100 g de fromage

         à l’échalote et

      à la ciboulette

            • ½ botte de

   ciboulette ciselée

         • Sel, poivre

   
Cheeseca

kes
   

      
   

de radis roses

         
Bouchées

de radis noir

   

      
      

      

au saumon & chèvre frais

      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

      Réfrigération : 2 h

\
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   LE MAÏS

   Maïs rôtis
   

   au beurre

Soupe
   

chowder



 
        Cachapas

   

         (crêpes au maïs)

Brochettes

   
      de maïs    

   & légumes
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   1.
                                 Préchauffez le four à 200 °C. Badigeonnez les épis de maïs

                                 debeurre fondusur toute leur surfaceetdisposez-les surune

                        plaquerecouvertedepapiersulfurisé.Salez,poivrezetsaupou-

                  drez de coriandre et de piment d’Espelee.

                              2. Enfournez pour 20 min environ, en retournant les épis toutes

                  les 5 min pour une cuisson homogène.

                                 Encore + gourmand : Parfumez le beurre avec des épices ou des

   herbes !

      Pour 4 personnes

      Préparation : 5 min

      Cuisson : 20 min

      
Maïs rôtis

   

   au beurre

               • 4 épis de maïs

épluchés

               • 80 g de beurre

   demi-sel fondu

            • Quelques brins de

   coriandre ciselés

               • 1 pincée de piment

d’Espelette

      • Sel, poivre
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   Soupe    

chowder

   1.
                                    Faitescuirelesépisdemaïs5mindansunecasseroled’eaubouil-

         lante. Égouez, puis égrainez-les.

   2.
                              Dans une casserole, faites fondre le beurre et faites revenir l’oi-

                                       gnon 5 min. Ajoutez les pommes de terre, les grains de maïs et

                     le bouillon et laissez cuire 20 min environ.

                           3. Pendant ce temps, faites griller le chorizo dans une poêle.

                                       4. Mixez la préparation, puis ajoutez un peu de sel, de poivre et de

               paprika. Servez avec le chorizo grillé.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 30 min

               • 4 épis de maïs

épluchés

         • 1 oignon émincé

         • 2 pommes

         de terre pelées

      et en morceaux

               • 80 cl de bouillon

   de légumes

            • 75 g d’allumettes

   de chorizo

         • 1 pincée

   de paprika

            • 20 g de beurre

      • Sel, poivre

\
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                                    1. Portez une casserole d’eau à ébullition et faites cuire les épis

                           demaïs3min.Égouez,puiscoupez-lesengrossesrondelles.

                                 2. Enfilez les légumesen lesalternant surdespicsàbrochees.

               Badigeonnez-les d’huile d’olive, salez et poivrez.

                                    3. Faites cuire les brochees au barbecue ou à la plancha en les

   retournant régulièrement.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 10 min

               • 2 épis de maïs

épluchés

            • 1 petite courgette

      en rondelles

      de 1,5 cm

            • 1 oignon rouge

   en quartiers

            • 1 poivron rouge

   en morceaux

         • Quelques tomates

   cerises

         • Huile d’olive

         • Sel, poivre

                                             1. Mixez lemaïs avec le lait, lesœufs, unpeudesel et depoivre.

   2.
                              Faites chauffer une petite poêle huilée, versez une louche de

                              pâte pour former une crêpe un peu épaisse (comme un pan-

                           cake).Retournez-ladèsquelesbordssontcuits.Répétezl’opé-

               ration jusqu’à épuisement de la pâte.

   3.
                              Garnissez la moitié de chaque cachapa de mozzarella et de

                           cive,repliez-lessurelles-mêmesetpassez-lesaufourquelques

                  minutes afin de faire fondre le fromage.

      Pour varier:                         Vouspouvezremplacerlamozzarellapardufromage

                           de chèvre, ou tout autre fromage qui fond facilement.

               • 300 g de grains

      de maïs jeune

            • 10 cl de lait

      • 2 œufs

            • 1 boule de

   mozzarella

         • 2 cives ciselées

         • Huile de cuisson

      • Sel, poivre

   Cachapas
   

         
(crêpes au maïs)

   
Brochett

es
   

         
de maïs & légumes

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

            Cuisson : 10 à 15 min

\
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L’ARTICHAUT

   &
L’ASPERGE

      Fonds d’artichaut
   

         farcis au bœuf haché

Pâtes    

         aux artichauts poivrades    

      & burrata



 
        

      Crèmes brûlées
   

         aux asperges vertes    

   & parmesan

            Œufs à la coque
   

         & mouillettes d’asperges    

   croustillantes
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      Pâtes aux artichauts

   

   
      

poivrades & burrata

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 15 min

            • 8 artichauts poivrades

      (ou fonds d’artichaut)

            • 400 g de pâtes

                  • 2 burrata (ou des billes

   de mozzarella)

            • 2 gousses d’ail hachées

               • Le jus de ½ citron

               • Quelques brins de cerfeuil

ciselés

      • Huile d’olive

      • Sel, poivre

                           1. Enlevez les premières feuilles dures des artichauts, puis

                                 retirez le pied et la tête. Coupez le reste en quartiers.

                        2. Dans une sauteuse, faites revenir les artichauts pendant

                                       5mindansunpeud’huile,puisajoutezl’ail,lejusdecitron,

                                    duseletdupoivre,etpoursuivezlacuisson jusqu’àceque

         les artichauts soient fondants.

   3.
                              Pendant ce temps, faites cuire les pâtes en suivant les

      indications du paquet.

                              4. Servez les pâtes avec un filet d’huile, le cerfeuil, les arti-

                     chauts et une moitié de burrata par personne.
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   Fonds d’articha
ut

   

   
         

farcis au bœuf haché

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 25 à 30 min

         • 16 fonds d’artichaut

               • 500 g de bœuf haché

         • 1 oignon émincé

                     • 2 c. à soupe de basilic ciselé

                     • 1 c. à café de mélange

   d’épices italiennes

               • 20 cl de sauce tomate

               • 50 g de gruyère râpé

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                        Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile et faites reve-

         nir l’oignon 5 min.

                              2. Préchauffez le four à 180 °C. Dans un saladier, mélangez

                                    laviandehachée,lebasilic,lesépices,duseletdupoivre.

                           Formez des boulees avec vos mains et placez-les dans

      les fonds d’artichauts.

                                 3. Dans un plat à gratin, versez la sauce tomate et déposez

                     par-dessus les fonds d’artichauts farcis. Saupoudrez de

                        gruyère râpé et enfournez pour 20 à 25 min.
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Œufs à la coque

   

   

   
   

& mouillettes d’asperges

   

croustillantes
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 12 à 14 min

         • 12 asperges vertes

      • 5 œufs

               • 80 g de chapelure panko

               • 40 g de parmesan râpé

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                           Coupez les pieds des asperges et pelez-les. Plongez les

                        asperges 4 min dans l’eau bouillante, puis rafraîchissez

                        aussitôtsousl’eaufroide.Réservezsurdupapierabsorbant.

   2.
                              Faites cuire 4 œufs dans de l’eau bouillante pendant 4

                           min, puis plongez-les aussitôt dans un bol d’eau froide

         pour stopper la cuisson.

   3.
                           Préchauffez le four à 180 °C. Badigeonnez les asperges

                           du dernier œuf bau en omelee, puis roulez-les dans

                           lachapelureet leparmesan.Disposez-lessuruneplaque

                        recouverte de papier sulfurisé, salez et poivrez, puis ver-

                     sez l’huile. Enfournez pour 8 à 10 min.

   4.
                           Dégustezlesaspergestrempéesdanslesœufsàlacoque.



 
        

9 79 79 79 79 79 7

   

R E C E T T E N

O
   4

   
   

Crèmes brûlées

   

   
   

   

aux asperges vertes

   

   & parmesan
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 43 à 45 min

         • 10 asperges vertes

               • 40 g de parmesan râpé

            • 1 gousse d’ail hachée

               • 20 cl de crème liquide

         • 3 jaunes d’œufs

                  • Un peu de sucre de canne

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

                           1. Coupez les pieds des asperges et retirez les pétioles.

                           2. Dansunepoêle, faiteschauffer l’huiled’olive, ajoutez l’ail

                                    et les asperges, puis laissez cuire 8 à 10 min à feu doux.

                                 3. Préchauffez le four à 100 °C. Mixez les asperges avec la

                                 crème,lesjaunesd’œufs,leparmesan,duseletdupoivre,

                        afin d’obtenir une préparation lisse et homogène. Versez

                        la préparation dans 4 ramequins allant au four. Enfour-

                              nez pour 35 min environ. Le centre des crèmes doit res-

      ter légèrement tremblotant.

   4.
                        Laissez complètement refroidir et réservez au frais. Au

                                 momentdeservir,versezunefinecouchedesucresurles

                           crèmesetfaites-lecaraméliseràl’aided’unchalumeaude

                  cuisine (ou sous le gril du four).



 
        

   
LES COURGES

   Gaufres

         à la butternut

Pizza
   

         à la courge



 
        

         Mac & cheese

   au potimarron

      Courge spaghetti    

         à la bolognaise
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   Pizza    

      
   

à la courge

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 30 min

                  • 200 g de chair de

      potimarron en dés

            • 1 pâte à pizza

               • 20 cl de crème

semi-épaisse

                  • 1 gros oignon rouge émincé

            • 80 g de feta

                     • 50 g de chorizo en petits

morceaux

               • 1 c. à café d’origan

                  • 1 c. à soupe d’huile d’olive

      • Sel, poivre

                              1. Dansunecasserole, faiteschauffer l’huile,puisajoutez le

                              potimarronetlaissezcuire10min.Versez lacrèmeetpro-

                              longez la cuisson de 5 min. Salez et poivrez, puis mixez.

                           2. Préchauffez le fourà220°C,chaleur tournante.Disposez

                              la pâte à pizza sur une plaque recouverte de papier sul-

                        furisé, puis étalez uniformément la crème de potimarron

                           surlasurface. Répartissezl’oignonrouge,lafetaémieée

                           et le chorizo. Parsemez d’origan. Enfournez pour 15 min

            environ en surveillant la cuisson.
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Mac & cheese

   

   au potimarron

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 50 min

                  • 125 g de chair de

      potimarron en dés

            • 400 g de macaronis

               • 150 g de cheddar râpé

                  • 20 g de fécule de maïs

            • 40 cl de lait

                  • 1 c. à soupe de moutarde

               • 20 g de beurre fondu

            • 50 g de chapelure

      • Sel, poivre

                                    1. Préchauffez le four à 180 °C. Faites cuire le potimarron à

                           l’eau ou à la vapeur, jusqu’à ce qu’il soit fondant.

   2.
                           Faitescuirelespâtesensuivantlesindicationsdupaquet.

                           3. Pendant ce temps, dans une casserole, délayez la fécule

                                       de maïs dans un peu de lait, puis versez le reste de lait.

                           Faites chauffer à feu moyen et laissez épaissir quelques

                              minutes tout en mélangeant au fouet. Ajoutez 100 g de

                                 cheddar et faites fondre à feu doux. Hors du feu, ajoutez

                              lamoutardeetlepotimarron,puismixezletout.Rectifiez

         l’assaisonnement si nécessaire.

   4.
                           Mélangez les macaronis avec la béchamel afin de bien

                                 enrober les pâtes, puis versez le tout dans un plat à gra-

                           tin.Mélangezlebeurrefonduaveclachapelure,puissau-

                                 poudrez le gratin de ce mélange et du reste de cheddar.

                              Enfournezpour30minenviron,lasurfacedoitêtredorée.
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   Gaufres
   

      
   

à la butternut
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

                     Cu isson : 3 à 5 min par gaufre

               • 200 g de purée

   de butternut

      • 2 œufs

            • 10 cl de lait

            • 150 g de farine

                     • 2 c. à café de levure

chimique

                  • 40 g de parmesan râpé

      (ou gruyère, comté…)

            • 1 pincée de muscade

      • Sel, poivre

   1.
                           Séparez les blancs des jaunes d’œufs. Dans un saladier,

                              mélangez au fouet les jaunes avec le lait, puis incorporez

                                 la farine et la levure, le parmesan, la purée de buernut,

                  la muscade, du sel et du poivre.

                              2. Montezlesblancsenneige.Ajoutez-enunquartà lapré-

                     cédente préparation, mélangez au fouet, puis incorporez

               délicatement le reste avec une spatule.

   3.
                              Versez une louche de pâte dans un appareil à gaufres

                     chaud et laissez cuire 3 à 5 min.

   4.
                                    Servezlesgaufresaveclagarnituredevotrechoix:unœuf

                              surleplat,dubacon,dusaumonfumé,dufromagefrais…
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Courge spaghett
i

   

      
   

à la bolognaise
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      Pour 2 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 50 min

            • 1 courge spaghetti

      pas trop grosse

               • 300 g de bœuf haché

         • 1 carotte émincée

         • 1 oignon émincé

                  • 30 cl de coulis de tomate

               • Quelques feuilles de basilic

ciselées

                  • 80 g de fromage râpé

   (parmesan, gruyère…)

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

                                       1. Préchauffez le four à 180 °C.Coupez la courgeen2dans

                                 la longueur, retirez le centre avec les pépins et la partie

                        filandreuse, puis placez-la sur une plaque recouverte de

                              papier sulfurisé, face vers le bas. Enfournez pour 30 min,

                        puisretournezlacourgeencouvrantd’aluminiumetpour-

            suivez la cuisson 15 min.

   2.
                              Pendantcetemps, faitesrevenirla caroeetl’oignonavec

                        l’huiled’olive jusqu’àcoloration.Ajoutez laviandeet lais-

                                 sez colorer, puis ajoutez le coulis de tomate, du sel, du

                           poivre et le basilic. Laissez mijoter 15 à 20 min.

   3.
                           Une fois la courge précuite, laissez-la un peu refroidir,

                           puis graez la chair à l’aide d’une fourchee pour for-

                              mer des « spagheis ». Ajoutez-les dans la casserole de

                     bolognaise et mélangez bien. Répartissez la préparation

                           dans les coques de courge, parsemez de fromage râpé,

                           puisfaitesgratinersouslegrildufourquelquesminutes.



 
        

   
   

   

LES CHOUX KALE,

   

ROMANESCO

   &
CHINOIS

      Bouillon asiatique

            au pak choï & crevettes

   Dahl
   

         de chou chinois



 
        

Pâtes
   

      au chou romanesco

   Flans
   

         au chou kale
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Bouillon asiatique

   

            
au pak choï & crevettes

                                                                                                            LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S QQQQQU ’ O NU ’ O NU ’ O NU ’ O NU ’ O N N EN EN EN EN E C U I S I N EC U I S I N EC U I S I N EC U I S I N EC U I S I N E PPPPPAAAAASSSSS AAAAAS S E ZS S E ZS S E ZS S E ZS S E ZL E S L É G U M E S Q U ’ O N N E C U I S I N E PAS AS S E Z

      Pour 2 personnes

      Préparation : 20 min

      Cuisson : 15 min

            • 2 choux pak choï

               • 12 grosses crevettes roses

décortiquées

         • 2 cives

            • 1 gousse d’ail hachée

            • 2 carottes en bâtonnets

                        • 1 c. à soupe de pâte de

   curry rouge

                  • 10 cl de lait de coco

                  • 80 g de nouilles de blé

            • Quelques brins de

   coriandre ciselés

            • 1 filet d’huile d’olive

   • Sel

                                    1. Coupez1pakchoïen2danslalongueuretémincezfine-

                              ment le second. Émincez les cives en réservant les tiges

         pour le dressage.

   2.
                        Dans une casserole, faites chauffer l’huile et faites rapi-

                  dement dorer les crevees et l’ail. Réservez.

                                 3. Ajoutez les cives, les caroes et le pak choï émincé dans

                                 lapoêle,puispoursuivezlacuisson2min.Ajoutezlapâte

                                       de curry et faites cuire 1 min à feu vif en remuant sans

                                       arrêt. Versez 40 cl d’eau, le lait de coco, un peu de sel,

                                    puisajoutezlepakchoïcoupéen2.Portezletoutàébul-

                              lition, puis ajoutez les nouilles et laissez cuire en suivant

            les indications du paquet.

   4.
                              Ajoutezlescreveesaubouillonafindelesréchauffer,puis

                           servez en parsemant des tiges de cives et de coriandre.

                                    Pour varier : Le curry rouge est très fort : vous pouvez le

                                    remplacer par 1 c. à café de curry madras pour une saveur

   plus douce.
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   Dahl    

   
   

   

de chou chinois
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 25 min

            • 1 chou chinois émincé

               • 150 g de lentilles corail

         • 1 oignon émincé

                  • 2 cm de gingembre frais

râpé

                  • 1 c. à café de curry

                  • 1 petite boîte de concentré

         de tomate (70 g)

                  • 20 cl de lait de coco

               • 1 pincée de piment doux

                  • Le jus de 1 citron vert

                  • 1 poignée de noix de cajou

               • 1 filet d’huile de cuisson

      • Sel, poivre

   1.
                           Dans unegrandesauteuse,faites chauffer l’huileetfaites

                                    revenirl’oignon3à4min.Ajoutezlegingembre,lecurryet

                              leconcentrédetomate,puispoursuivezlacuisson2min.

                                 Ajoutez ensuite le lait de coco et 80 cl d’eau, puis por-

                              tez à ébullition. Ajoutez les lentilles corail, le piment, du

                                 sel et du poivre. Laissez cuire à couvert 10 min environ.

                                 Ajoutez lechouchinoiset le jusdecitronvertetpoursui-

            vez la cuisson 10 min.

   2.
                           Servezavecquelquesnoixdecajouetéventuellementdes

   pains naans.
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   Pâtes    

   
   

au chou romanesco
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 15 min

            • 1 chou romanesco

   en fleurettes

               • 400 g de pâtes fraîches

                  • 150 g de lardons fumés

         (ou allumettes de bacon)

         • 1 oignon émincé

               • 40 g de parmesan râpé

      • Sel, poivre

   1.
                              Portezunecasseroled’eausaléeàébullitionetfaitescuire

         le chou 10 min.

                           2. Faites suer les lardons dans une poêle. Ajoutez l’oignon

               et faites cuire 5 min.

   3.
                              Pendantcetemps,faitescuirelespâtesensuivantlesindi-

                              cationsdupaquet.Servez-lesaveclechou,leslardons,un

                              peudeseletdepoivre,puisparsemezdeparmesanrâpé.
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   Flans    

   
   

   

au chou kale

                                                                                                            LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S QQQQQU ’ O NU ’ O NU ’ O NU ’ O NU ’ O N N EN EN EN EN E C U I S I N EC U I S I N EC U I S I N EC U I S I N EC U I S I N E PPPPPAAAAASSSSS AAAAAS S E ZS S E ZS S E ZS S E ZS S E ZL E S L É G U M E S Q U ’ O N N E C U I S I N E PAS AS S E Z

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 40 min

               • 200 g de chou kale

            • 1 petit oignon émincé

      • 3 œufs

               • 15 cl de crème liquide

               • 40 g de comté râpé

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

                                    1. Préchauffez le fourà180°C.Retirez lesgrossescôtesdu

                        chou kale, puis coupez les feuilles en lanières.

                           2. Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile d’olive et faites

                                    revenirl’oignon5 min. Ajoutez lechoukaleet 1petitverre

                        d’eau, et laissez cuire 15 min à feu doux.

   3.
                              Baez les œufs en omelee, puis ajoutez la crème, le

                              comté, du sel et du poivre. Répartissez les légumes dans

                           desramequinsallantau fouretversezlapréparationpré-

                  cédente par-dessus. Enfournez pour 20 min environ.



 
        



 
        

      les légumes

mal-aimés

                                       Endive,Endive,Endive,Endive,Endive, rutabaga,rutabaga,rutabaga,rutabaga,rutabaga, épinard,épinard,épinard,épinard,épinard,Endive, rutabaga, épinard,

                                       chouchouchouchouchou dedededede Bruxelles…Bruxelles…Bruxelles…Bruxelles…Bruxelles…chou de Bruxelles…

                                                                                                                                 CesCesCesCesCes légumeslégumeslégumeslégumeslégumes comptentcomptentcomptentcomptentcomptent souventsouventsouventsouventsouvent parparparparparmimimimimi leslesleslesles moinsmoinsmoinsmoinsmoins appréciés,appréciés,appréciés,appréciés,appréciés,Ces légumes comptent souvent parmi les moins appréciés,

                                                                                                                                                                                       voirevoirevoirevoirevoire leslesleslesles plusplusplusplusplus détestés…détestés…détestés…détestés…détestés… MaisMaisMaisMaisMais nenenenene restezrestezrestezrestezrestez paspaspaspaspas sursursursursur vosvosvosvosvos préjugéspréjugéspréjugéspréjugéspréjugésvoire les plus détestés… Mais ne restez pas sur vos préjugés

                                                                           etetetetet laissez-vouslaissez-vouslaissez-vouslaissez-vouslaissez-vous sursursursursurprendreprendreprendreprendreprendre enenenenen adoptantadoptantadoptantadoptantadoptantet laissez-vous surprendre en adoptant

                                                      cescescescesces receesreceesreceesreceesrecees gourgourgourgourgourmandesmandesmandesmandesmandes !!!!!ces recees gourmandes !



 
        

   
LES CHAMPIGNONS

   Lasagnes

         aux champignons, jambon    

   & béchamel



 
        

   Tourte

      à la forestière

   Risotto

   aux cèpes

   Omelette

         aux girolles & comté
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Lasagnes

   

   
   

   

aux champignons, jambon

   

   & béchamel

                                    LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S M A LM A LM A LM A LM A L- A- A- A- A- A I M É SI M É SI M É SI M É SI M É SL E S L É G U M E S M A L- A I M É S

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 35 min

               • 400 g de champignons

      de Paris émincés

            • 5 tranches de jambon

               • 8 plaques de lasagnes

fraîches

                  • 25 g de fécule de maïs

            • 50 cl de lait

               • 1 filet de crème liquide

               • 100 g de gruyère râpé

      • Sel, poivre

   1.
                           Préchauffez le four à 180 °C. Faites fondre les champi-

                           gnons dans une poêle en remuant régulièrement 5 min

            environ, sans matière grasse.

                                 2. Pendant ce temps, délayez la fécule de maïs dans le lait

                           froid,puisfaiteschaufferenmélangeantsansarrêtjusqu’à

                           épaississement.Horsdufeu,salezetpoivrez.Réservezun

                           quart de la béchamel et ajoutez les champignons dans

   le reste.

                              3. Dansunplatàgratin, versez lacrème liquide,puisdépo-

                           sez une couche de lasagnes, recouvrez de jambon, puis

                           delamoitiédeschampignonsàlabéchamel.Renouvelez

                           l’opérationunefois.Terminezparunecouchedelasagnes,

                        puisrecouvrezaveclabéchamelréservée.Saupoudrezde

                     gruyère râpé. Enfournez pour 30 min environ.
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Omelette

   

   
      

aux girolles & comté

                                    LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S M A LM A LM A LM A LM A L- A- A- A- A- A I M É SI M É SI M É SI M É SI M É SL E S L É G U M E S M A L- A I M É S

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

            Cuisson : 10 à 15 min

               • 120 g de girolles

         • 6 gros œufs

               • 60 g de comté râpé

                     • 1 c. à soupe de persil ciselé

            • 1 noisette de beurre

      • Sel, poivre

   1.
                              Baez les œufs en omelee. Ajoutez le comté, le persil,

            du sel et du poivre.

   2.
                                 Neoyezlesgirollesetcoupezlabasedespieds.Selonleur

                           taille,émincez-les.Dansunepoêle,faitesfondrelebeurre.

                        Ajoutezlesgirollesetlaissez-lesrendreleureau.Réservez.

   3.
                              Versez les œufs baus dans la poêle, puis ajoutez les

                                 girollesetfaitescuire5à10minselonlacuissondésirée.
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   Tourte
   

      à la forestière
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

         Cuisson : 1 h

                  • 300 g de mélange de

   champignons émincés

                     • 500 g de blancs de poulet

   en dés

            • 2 pâtes feuilletées

   (ou brisées)

                     • 50 g de beurre + pour

   le moule

         • 2 échalotes émincées

                     • 60 g de farine + pour

   le moule

                     • 50 cl de bouillon de volaille

chaud

                        • 1 c. à soupe de persil ciselé

            • 1 jaune d’œuf battu

      • Sel, poivre

   1.
                                 Dansunepoêle,faites fondre10gdebeurreetfaitesreve-

                           nir les échalotes.Ajoutez lepoulet et faites-ledorer rapi-

                           dement. Réservez. Dans la même poêle, faites revenir les

                  champignons afin qu’ils rendent leur eau.

                                 2. Pendantcetemps,faitesfondre40gdebeurredansune

                           casserole,puisajoutezlafarineetmélangezbien.Laissez

                                 dorer 2 à 3 min. Ajoutez le bouillon chaud et mélangez

                     au fouet. Poursuivez la cuisson jusqu’à épaississement,

               comme pour une béchamel. Rectifiez l’assaisonnement.

   3.
                                 Préchauffez le four à 180 °C. Mélangez le poulet et les

                     champignons avec la préparation précédente. Beurrez et

                           farinezunmoule.Déposezaufondlapremièrepâtefeuil-

                        letée,puisgarnissezdumélangedechampignonsetpou-

                              let et de persil. Recouvrez avec la seconde pâte. Froncez

                              lesbords encoupantl’excédentdepâte. Faitesunepetite

                              cheminée au centre. Dorez la tourte avec le jaune d’œuf

                  bau. Enfournez pour 45 à 50 min.
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   Risotto

   aux cèpes

                                    LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S M A LM A LM A LM A LM A L- A- A- A- A- A I M É SI M É SI M É SI M É SI M É SL E S L É G U M E S M A L- A I M É S

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 25 min

               • 200 g de cèpes émincés

               • 250 g de riz arborio

         • 1 oignon émincé

               • 10 cl de vin blanc

                  • 1 l de bouillon de légumes

               • 50 g de parmesan râpé

               • Quelques brins de persil

ciselés

            • 1 noisette de beurre

      • Sel, poivre

                              1. Faites fondre le beurre dans une sauteuse et faites reve-

               nir les cèpes quelques minutes. Réservez.

                                 2. Danslamêmesauteuse,faitesrevenirl’oignon3à4min.

                                       Ajoutezleriz,puisfaites-lecuireàlanacre1minenviron,en

                           remuantsansarrêtafinderendrelesgrainstranslucides.

                                    Versezlevin blancetlaissezévaporeràfeuvif.Réduisezle

                                 feu et laissez cuire le risoo en ajoutant le bouillon bien

                           chaud, louchepar louche,dèsqu’il estabsorbé.Comptez

                              environ18mindecuisson.Lorsquelerisooestpresque

         cuit, ajoutez les cèpes.

   3.
                           Horsdufeu,salezlégèrement,poivrezetajoutezleparme-

                           san. Mélangez, puis aendez 2 min avant de servir sau-

      poudré de persil.



 
        

   LE POIREAU

   Clafoutis

            aux poireaux, saumon & feta

   Risotto

         aux poireaux & chorizo



 
        

   Fondue

            de poireaux au curry    

         & lait de coco

   Flamiche

   aux poireaux



 
        

1 2 01 2 01 2 01 2 01 2 01 2 0

   1.
                           Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile, puis faites revenir

                           leséchalotesquelquesminutes.Ajoutezlespoireauxetlaissez

                        cuire à couvert environ 20 min à feu doux.

   2.
                                          Ajoutezlecurry,lelaitde coco, duseletdupoivreetmélangez

                        bien, puis poursuivez la cuisson 5 min sans couvrir.

      Pour 2 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 30 min

      
   

Fondue de poireaux

   

   
            

au curry & lait de coco

               • 3 à 4 poireaux

         émincés (selon leur

   taille)

                  • 1 c. à café de curry

                  • 15 cl de lait de coco

         • 2 échalotes

émincées

            • 1 filet d’huile

neutre

      • Sel, poivre
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Clafoutis

   

   
   

      

aux poireaux, saumon & feta

                                 1. Dans une sauteuse, faire revenir les poireaux dans l’huile d’olive.

                                       Laissez cuire 10 min à feu doux en ajoutant un filet d’eau si

nécessaire.

                                    2. Préchauffezlefourà180°C.Baezles œufsenomelee,ajoutez

                                    la farine et mélangez. Incorporez le lait tout en foueant, puis la

               feta émieée. Salez légèrement et poivrez.

                                    3. Répartissez lespoireauxet lesaumonfumédansunplatàgratin

                              oudansdescocoes,puisrecouvrezdelapréparationprécédente.

                              Enfournez pour 25 à 30 min selon la taille du plat.

            4. Dégustez chaud avec une salade.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 35 à 40 min

            • 2 blancs de

         poireaux en fines

rondelles

            • 4 tranches de

      saumon fumé

émincées

            • 60 g de feta

   • 2œufs

            • 80 g de farine

            • 15 cl de lait

            • 1 filet d’huile

d’olive

      • Sel, poivre

\
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                                 1. Dans une sauteuse, faites fondre le beurre, puis faites revenir

         les poireaux 10 min.

   2.
                                 Préchauffez le four à 180 °C. Dans un saladier, mélangez au

                              fouet les œufs, le lait et la crème. Salez et poivrez.

   3.
                                 Foncez la pâte dans un moule à tarte et répartissez les poi-

                        reaux dans le fond, puis versez l’appareil par-dessus. Enfour-

            nez pour 25 min environ.

            Pour 4 à 6 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 35 min

            • 2 blancs de

   poireaux émincés

         • 1 pâte brisée

               • 2 œufs + 2 jaunes

            • 10 cl de lait

               • 25 cl de crème

liquide

         • 1 noisette

   de beurre

      • Sel, poivre

   1.
                                 Dansunesauteuse,faiteschauffer1filetd’huiled’oliveetfaites

                  revenir le poireau et l’ail 5 min.

   2.
                                       Ajoutez le riz et faites-le cuire à la nacre 1 min environ, en

                                 remuantafinderendrelesgrainstranslucides.Versezlevinblanc

                                 et laissezévaporer à feumoyen,puisajoutez le chorizo. Faites

                                 cuire le risoo en ajoutant le bouillon louche par louche, dès

                                    qu’ilestabsorbéparleriz.Comptezenviron18mindecuisson.

                                    3. En fin de cuisson, ajoutez l’origan, le parmesan et un peu de

                     sel et de poivre. Mélangez bien et servez.

                  • 2 à 3 blancs de

   poireaux émincés

               • 120 g de chorizo

         en petits morceaux

               • 240gderizarborio

            • 2 gousses d’ail

hachées

               • 20 cl de vin blanc

               • 80 cl de bouillon

      de volaille

               • 1 c. à café d’origan

               • 40 g de parmesan

râpé

      • Huile d’olive

      • Sel, poivre

   Risotto
   

   
      

aux poireaux & chorizo

   
Flamiche

   

   aux poireaux

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 25 min

\
\



 
        

   

L’ÉPINARD

   
   

&
LA BLETTE

      Gratin d’épinards,
      gnocchis & chipolatas



 
        

   Quiche
         aux blettes & chorizo

   Arancini

   aux épinards

   Cigares

épinards-ricotta
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Gratin d’épinard
s,

   

      
gnocchis & chipolatas
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      Pour 2 personnes

      Préparation : 10 min

            Cuisson : 20 à 25 min

               • 2 poignées de pousses

d’épinards

            • 250 g de gnocchis

         • 2 chipolatas

         • 1 échalote émincée

               • 10 cl de crème liquide

               • 50 g de parmesan râpé

      • Sel, poivre

   1.
                           Dans une grande poêle, faites dorer les chipolatas sur

                        toutes leurs faces. Réservez. Faites revenir les gnocchis

                           à feu vif en remuant sans arrêt. Réservez. Faites reve-

                                 nir l’échalote 2 à 3 min, puis ajoutez les épinards et lais-

         sez-les tomber un peu.

   2.
                        Pendant ce temps, coupez les chipolatas en morceaux.

                           Ajoutez-les dans la poêle avec les gnocchis, la crème,

                                    30gde parmesan,unpeudeselet de poivre. Poursuivez

                  la cuisson 5 min à feu doux.

                           3. Préchauffez le four à 200 °C. Répartissez la préparation

                                 dans2platsallantaufouretparsemezdurestedeparme-

                              san. Passez sous le gril du four 5 à 10 min.
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   Cigares
   

épinards-ricotta

                                    LLLLL E SE SE SE SE S LLLLL É G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E SÉ G U M E S M A LM A LM A LM A LM A L- A- A- A- A- A I M É SI M É SI M É SI M É SI M É SL E S L É G U M E S M A L- A I M É S

      Pour 2 personnes

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 20 min

               • 300 g de pousses

d’épinards

            • 150 g de ricotta

            • 6 feuilles de brick

         • 1 échalote émincée

      • Huile d’olive

      • Sel, poivre

                        1. Faites revenir l’échalote dans une poêle légèrement hui-

                        lée pendant quelques minutes, puis ajoutez les épinards,

                        couvrezetlaissez-lestomber(lesfeuillesvontperdrebeau-

      coup de volume).

   2.
                              Mixez rapidement, puis ajoutez la ricoa, du sel et du

poivre.

   3.
                                    Préchauffezlefourà180°C.Posezunefeuilledebricksur

                                 le plan de travail, puis disposez la farce au milieu en for-

                           mant un cigare. Rabaez chaque côté, puis le bord infé-

                              rieur en le faisant revenir complètement sur la farce et

                  roulez celle-ci jusqu’au bord supérieur. Répétez l’opéra-

                           tion avec les autres cigares. Disposez-les sur une plaque

                     recouverte de papier sulfurisé, badigeonnez-les d’un peu

                              d’huileetenfournezpour15minenviron,afinqu’ilssoient

   bien dorés.
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   Arancini
   

   aux épinards
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      Pour 4 personnes

   Préparation :15 min

               Cuisson : 10 à 15 min

               • 100 g de pousses

d’épinards

               • 200 g de risotto

            (un reste, voir p. 121)

               • 1 boule de mozzarella

   en dés

   • Farine

            • 2 œufs battus

      • Chapelure

         • Huile de friture

   1.
                        Dans une sauteuse légèrement huilée, faites cuire les

                        épinards jusqu’à ce qu’ils tombent. Laissez refroidir, puis

               émincez-les finement et mélangez-les au risoo.

                              2. Prélevez une portion de risoo et formez une boule avec

                        vos mains légèrement humides, enfoncez un doigt pour

                           former un creux et glissez-y un dé de mozzarella. Refer-

                                    mezaveclerizetroulezentrevosmainspourdonnerune

                              belle forme ronde. Plonger la boule dans la farine, puis

                        dans les œufs baus et enfin dans la chapelure.

                           3. Faiteschaufferdel’huiledansunecasseroleetplongez-y

                        les arancini. Sortez-les à l’aide d’une écumoire lorsqu’ils

                     sont bien dorés. Réservez sur du papier absorbant.

               4. Dégustez aussitôt avec une belle salade.
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   Quiche

   
      

aux blettes & chorizo
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            Pour 4 à 6 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 35 à 40 min

               • 1 botte de blettes

   ( les feuilles)

         • 1 pâte brisée

      • 4 œufs

               • 25 cl de crème liquide

                     • 100 g de chorizo en petits

morceaux

                  • 1 c. à soupe d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                        Dans une sauteuse légèrement huilée, faites cuire les

                        feuilles de blees jusqu’à ce qu’elles tombent. Laissez

      refroidir, puis émincez-les.

                                 2. Baez les œufs en omelee, ajoutez la crème, du sel et

         du poivre et mélangez.

   3.
                                    Préchauffezlefourà180°C.Foncezlapâtedansunmoule

                                 à tarte, puis répartissez les blees et le chorizo dans le

                     fond. Versez l’appareil à quiche par-dessus. Enfournez

            pour 30 à 35 min.



 
        

   

   

LA BETTERAVE

   
   

&
LE NAVET

   Gâteau

            à la betterave & chocolat

   Chips

         de betterave & navet



 
        

   Tatin

   de navets

      Navets caramélisés

               à la sauce soja & miel
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                  1. Faites fondre le chocolat au bain-marie.

                                    2. Préchauffez le four à 180 °C. Foueez les œufs avec le sucre

                           jusqu’à ce que le mélange blanchisse, puis ajoutez le choco-

                                 lat fondu et la beerave râpée. Incorporez la farine, le cacao,

            la levure et le sel.

   3.
                           Versezla préparationdansun mouleàmanquébeurré.Enfour-

               nez pour 30 à 35 min.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 30 à 35 min

   Gâteau
   

      
      

à la betterave & chocolat

               • 300 g de betteraves

   crues râpées

               • 200 g de chocolat

   noir

         • 3 œufs

               • 80 g de sucre

            • 100 g de farine

                  • 2 c. à soupe de

         cacao en poudre

               • ½ sachet de levure

   chimique

               • 1 noisette de beurre

      (pour le moule)

               • 1 pincée de sel
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   Chips    

   
      

de betterave & navet

                                       1. Coupez la beerave et les navets en fines lamelles à l’aide d’une

mandoline.

   2.
                           Faites chauffer l’huile dans une friteuse (ou une grande casse-

                              role).Quandelleestbienchaude,plongez-yleslégumesetfaites-

                                 les frire quelques minutes de façon à ce qu’ils soient bien dorés.

   3.
                                 Réservezsurdupapierabsorbantetsaupoudrezdeseletdepoivre.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 40 min

         • 1 betterave crue

      • 2 navets

         • Huile de friture

      • Sel, poivre

\
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   1.
                              Faites précuire les navets 10 min dans une casserole d’eau

            bouillante salée, puis égouez-les bien.

   2.
                           Dans une grande sauteuse, faites fondre le beurre, ajoutez

                              les navets et faites-les dorer quelques minutes à feu moyen

                                    à vif. Ajoutez le miel, la sauce soja et le gingembre, puis lais-

   sez caraméliser.

            3. Servez avec la coriandre ciselée.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 20 min

         • 10 navets

      en gros dés

               • 2 c. à soupe

         de sauce soja

   salée

               • 2 c. à soupe

   de miel

            • 2 cm de

      gingembre frais

râpé

            • 20 g de beurre

                  • 1 c. à soupe de

   coriandre ciselée

                              1. Coupezlesnavetsenfinesrondellesàl’aided’unemandoline.

   2.
                                 Dans une sauteuse, faites fondre le beurre et faites cuire les

                                          navets avec le miel, un filet d’eau, du sel et du poivre 10 min

                              environ à feu doux. Saupoudrez de sucre et faites caraméliser

            à feu moyen à vif.

   3.
                                 Préchauffez le four à 180 °C. Beurrez un moule à manqué

                                    et disposez les navets en rosace dans le fond. Couvrez de la

                              pâtebriséeetrabaezlesbords.Enfournezpour45minenvi-

                                 ron. Démoulez sur un plat de service et parsemez de thym.

   Servez aussitôt.

            • 8 à 10 navets

         • 1 pâte brisée

               • 2 c. à soupe

   de miel

               • 20 g de sucre

semoule

               • 1 c. à soupe

   de thym

               • 30 g de beurre

         + pour le moule

      • Sel, poivre

   Tatin    

   de navets

   
   

Navets caramélisés

   

      
         

à la sauce soja & miel

            Pour 4 à 6 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 55 min

\
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LES CHOUX

   

   DU QUOTIDIEN

      Tarte rustique

            au chou rouge, chèvre    

   & pomme



 
        

            Gratin de chou vert

         & saumon façon lasagnes

   Pâtes

         au pesto de brocoli

         Choux de Bruxelles

               rôtis à la moutarde & bacon
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Tarte rustique

   

      
   

   

au chou rouge, chèvre

   

   & pomme
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 45 à 50 min

                     • 500 g de chou rouge râpé

      ou émincé finement

               • 100 g de chèvre frais

               • 1 pomme en petits dés

         • 1 pâte brisée

            • 1 oignon rouge émincé

         • 4 noix concassées

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                           Dansunegrandesauteuse,faiteschaufferl’huileetfaites

                              revenirl’oignonrouge5min.Ajoutezlechouetpoursuivez

                              la cuisson 15 min à feu doux. Salez, poivrez et réservez.

   2.
                                    Préchauffezlefourà 180°C.Déposezlapâtesurune plaque

                        recouverte de papier sulfurisé, puis tartinez-la de chèvre

                                 fraisjusqu’à3cmdubord.Garnissezdechourouge,puis

                                 répartissez la pomme et les noix. Repliez les bords de la

                           pâte sur la tarte. Enfournez pour 25 à 30 min.
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Choux de Bruxelle
s

   

         
      

rôtis à la moutarde & bacon
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

            Cuisson : 25 à 30 min

                  • 400 g de choux de

         Bruxelles coupés en 2

                     • 1 c. à soupe de moutarde

      à l’ancienne

               • 200 g d’allumettes de

         bacon (ou de lardons)

            • 1 oignon rouge émincé

                  • 2 c. à soupe d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                                 Préchauffezlefourà200°C.Dansunbol,mélangezl’huile,

                                 lamoutarde,duselet dupoivre.Versezdansunsac congé-

                              lation avec les choux de Bruxelles et mélangez bien afin

      de les enrober.

                           2. Suruneplaquedecuissonrecouvertedepapiersulfurisé,

                           placez les choux de Bruxelles, l’oignon rouge et les allu-

                              mees de bacon. Enfournez pour 25 à 30 min en mélan-

      geant à mi-cuisson.
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Gratin de chou vert

   

   
      

& saumon façon lasagnes
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      Pour 4 personnes

   Préparation :15 min

               Cuisson : 35 à 40 min

                  • 9 grandes feuilles de chou

vert

                     • 400 g de pavés de saumon

   en dés

         • 1 oignon émincé

               • 40 cl de lait écrémé

                  • 20 g de fécule de maïs

               • 50 g de parmesan râpé

            • 20 g de beurre

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                           Portez une grande casserole d’eau salée à ébullition et

                              plongez-y les feuilles de chou. Laissez cuire 8 min, puis

      égouez bien.

   2.
                        Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile et faites reve-

                                    nirl’oignon5min.Ajoutezlesaumon,duseletdupoivre,

                        puis poursuivez la cuisson 2 à 3 min.

                                    3. Délayez la fécule de maïs dans le lait froid, puis portez à

                           ébullition en remuant sansarrêt jusqu’à ceque laprépa-

                           rationépaississe. En finde cuisson, incorporez le beurre.

         Hors du feu, assaisonnez.

                                 4. Préchauffez le four à 180 °C. Dans un plat à gratin, pla-

                              cez 3 feuilles de chou en les faisant se chevaucher, ver-

                                 sez la moitié du saumon, puis un tiers de béchamel, de

                                    nouveau3feuillesdechou,puislerestedusaumonetun

                                 tiersdebéchamel. Terminezpar3feuillesdechou, lereste

                        de béchamel et parsemez de parmesan râpé. Enfournez

                              pour 20 à 25 min afin de faire gratiner le tout.
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   Pâtes    

   
      

au pesto de brocoli
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 20 min

            • 1 brocoli en fleurettes

               • 250 g de pâtes

               • 500 g de poulet émincé

            • 2 gousses d’ail épluchées

                  • 10 cl de crème liquide

               • Le jus de ½ citron

               • 50 g de pecorino

      (ou de parmesan)

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                              Faitescuirelespâtesensuivantlesindicationsdupaquet.

                                 Pendant ce temps, faites cuire le brocoli 8 min dans une

                     casseroled’eaubouillantesalée.Égouez,puispassez-le

                        sous l’eau bien froide pour fixer sa couleur.

   2.
                                    Mixezlebrocoliavecl’ail,lacrème,lejusde citron,lepeco-

                  rino, du sel et du poivre.

   3.
                              Faites cuire le poulet dans une poêle avec l’huile, salez

      et poivrez.

   4.
                              Réchauffez le pesto de brocoli à feu doux. Enrobez les

                        pâtes de pesto et servez avec le poulet grillé.



 
        

   
   

LE PANAIS

   
   

&
LE CÉLERI

      Gratin dauphinois

               au céleri-rave & pommes de terre



 
        

      Frites épicées

                  de panais & pommes de terre,    

   ketchup maison

   Quiche

            au céleri-branche & chèvre frais

         Röstis de panais

            & carottes à la mimolette
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                                 1. Préchauffez le four à 200 °C, chaleur tournante. Mélangez les

                                    bâtonnets de légumes avec l’huile, le curry et un peu de sel,

               de façon à bien les enrober.

                           2. Disposez les frites sur une plaque recouverte de papier sulfu-

                              risé en évitant qu’elles ne se chevauchent. Enfournez pour 20

                  à 25 min en surveillant la cuisson.

   3.
                           Pendant ce temps, préparez le ketchup. Mélangez tous les

                              ingrédients dans une casserole et laissez mijoter à feu doux

                        une vingtaine de minutes en remuant régulièrement. La tex-

                  ture de la sauce doit être dense.

               4. Servez les frites avec le ketchup.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

            Cuisson : 20 à 25 min

      
Frites épicées

   

   
      

      
   

de panais & pommes de terre,

   

   
ketchup maison

            • 2 panais en

bâtonnets

            • 2 grosses pommes

         de terre en

bâtonnets

                     • 1 c. à café de curry

                  • 2 c. à soupe d’huile

d’olive

                  • 1 c. à café de sel

         Pour le ketchup :

               • 25 cl de coulis

   de tomate

                  • 1 c. à soupe de

      vinaigre de cidre

               • 25 g de sucre

   en poudre

               • 1 c. à café

      de paprika

               • ½ c. à café

      de cannelle

               • ½ c. à café

   de muscade

                  • ½ c. à café de sel
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Röstis de panais

   

   
         

& carottes à la mimolette

                                          1. Préchauffezlefourà200°C.Dansun saladier,baezlesœufsen

                                 omeleeetdélayez-ylaféculedemaïs.Ajoutezleslégumesrâpés,

                           la mimolee, du sel et du poivre, puis mélangez bien.

   2.
                              Suruneplaquerecouvertedepapiersulfurisé,formezdesgalees,

                              puisenfournezpour20minenretournantlesröstisàmi-cuisson.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 20 min

         • 2 panais râpés

         • 2 carottes râpées

               • 40 g de mimolette

   râpée

      • 2 œufs

                  • 1 c. à soupe de

      fécule de maïs

      • Sel, poivre

\
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                                 1. Dans une poêle, faites chauffer l’huile d’olive et faites revenir

            le céleri 5 min. Réservez.

                                    2. Préchauffezlefourà180°C.Baezlesœufsenomelee,puis

                                    incorporezlacrème, lechèvrefrais,unpeudeseletdepoivre.

   3.
                                 Foncez la pâte dans un moule à tarte, répartissez le céleri

                           danslefond,puisversezl’appareilpar-dessus.Enfournezpour

      25 min environ.

      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 30 min

         • 2 branches

         de céleri en

   fines rondelles

               • 150 g de chèvre

frais

         • 1 pâte brisée

      • 3 œufs

               • 15 cl de crème

liquide

            • 1 filet d’huile

d’olive

      • Sel, poivre

   1.
                                 Préchauffez le four à 180 °C. Dans une casserole, portez le

                                    lait à ébullition avec du sel, du poivre et la muscade. Ajoutez

                                    les pommes de terre et le céleri-rave et laissez cuire 10 min

                        en remuant régulièrement, la préparation ayant tendance à

accrocher.

   2.
                                    Froezla goussed’ail surun plat allantau four,puisbeurrez-le.

                              Versezleslégumesaveclelait,ajoutezlacrème,puisrépartis-

                                       sez le beurre en petits dés sur la surface. Enfournez pour 1 h

                  environ en surveillant en fin de cuisson.

            • 600 g de céleri-

         rave en fines

lamelles

               • 600 g de pommes

            de terre en fines

lamelles

               • 50 cl de lait entier

            • 1 gousse d’ail

épluchée

               • 40 cl de crème

   liquide entière

            • 1 pincée de

   muscade

         • 1 noisette

      de beurre

         + pour le moule

      • Sel, poivre

   
   

Gratin dauphinois

   

   
      

      

au céleri-rave & pommes de terre

   Quiche    

   

      
   

au céleri-branche & chèvre frais

      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

         Cuisson : 1 h 10

\
\



 
        

   

   

LE FENOUIL

   

   &
L’ENDIVE

   Flammekueche

   aux endives



 
        

         Gratin de fenouil

            à la crème & parmesan

      Fenouils gratinés

         farcis au bœuf

         Gratin de crozets

               à la fondue d’endives & cheddar
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Flammekueche

   

   aux endives
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

            Cuisson : 28 à 30 min

         Pour la pâte :

            • 250 g de farine

               • 5 cl d’huile de colza

            • 1 pincée de sel

      Pour la garniture :

      • 3 endives

               • 150 g de lardons

                  • 20 cl de crème fraîche

épaisse

               • 100 g de fromage blanc

         • 1 oignon émincé

      • Sel, poivre

   1.
                              Préparezlapâte.Mélangezlafarineaveclesel,puisincor-

                                 porez10cld’eautièdeetl’huile,pétrissezbienpourobtenir

                           une pâte homogène. Divisez la pâte en 2. Étalez fine-

                           ment les pâtes et placez-les sur une plaque recouverte

      de papier sulfurisé.

   2.
                                 Coupezle troncdesendives,puiscoupez-lesen2 dansla

                        longueur et retirez le centre en forme de cône.

                           3. Dansunesauteuse, faitessuer les lardons,puis réservez.

                  Faites revenir les endives 15 min.

   4.
                                 Préchauffez le four à 240 °C. Mélangez la crème et le

                           fromage blanc, puis poivrez. Garnissez les pâtes de ce

                           mélange,puisajoutezlesendives,leslardonsetl’oignon.

                  Enfournez pour 8 à 10 min.
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Fenouils gratinés

   

      
   

farcis au bœuf
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

      Cuisson : 40 min

            • 4 bulbes de fenouil

               • 300 g de bœuf haché

         • 1 oignon émincé

                     • 1 c. à café de mélange

   d’épices italiennes

                     • 4 c. à soupe de parmesan

râpé

            • 1 filet d’huile d’olive

      • Sel, poivre

                              1. Coupez les fenouils en2dans la longueur. Faites-lespré-

                        cuire 10 min dans une casserole d’eau bouillante salée.

                              2. Pendantcetemps, faitesrevenir l’oignon5mindansune

                        sauteuseavecl’huile.Ajoutezlaviandehachéeetpoursui-

                           vez la cuisson 5 min. Réservez dans un saladier.

   3.
                                 Préchauffezlefourà180°C.Évidezlescœursdesfenouils

                              de façon à ne conserver que les feuilles extérieures qui

                           seront farcies. Émincez finement les cœurs de fenouil et

                                 ajoutez-lesausaladieraveclesépices,duseletdupoivre.

   Mélangez bien.

                           4. Déposez les coques de fenouil sur une plaque recouverte

                        de papier sulfurisé, puis garnissez-les de farce et parse-

                        mez de parmesan râpé. Enfournez pour 30 min environ.
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Gratin de crozets

   

      
   

   

à la fondue d’endives

   

   & cheddar
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      Pour 4 personnes

   Préparation :15 min

               Cuisson : 40 à 45 min

      • 6 endives

                  • 200 g de crozets nature

      ou au sarrasin

               • 80 g de cheddar râpé

                  • 200 g de lardons (ou

      d’allumettes de bacon)

         • 2 échalotes émincées

               • 20 cl de crème liquide

            • 1 noisette de beurre

      • Sel, poivre

   1.
                                 Coupezle troncdesendives,puiscoupez-lesen2 dansla

                        longueur et retirez le centre en forme de cône.

   2.
                        Dans une sauteuse, faites suer les lardons, puis réser-

                              vez. Faites fondre le beurre et faites revenir les échalotes

                        quelques minutes. Ajoutez les endives, salez et poivrez,

                  puis couvrez et laissez cuire 20 min.

   3.
                                 Préchauffezlefourà180°C.Pendantcetemps,faitescuire

                           les crozets dans une casserole d’eau bouillante salée en

                        suivant les indicationsdupaquet.Égouez-lesbien,puis

                              versez-les dans un plat à gratin avec la crème. Ajoutez

                        la fondue d’endives dans le plat, mélangez, puis parse-

                                 mezdecheddar. Enfournezpour20à25min, le fromage

      doit être gratiné.
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Gratin de fenouil

   

      
      

à la crème & parmesan
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 30 min

               • 4 bulbes de fenouil

   en quartiers

               • 25 cl de crème liquide

               • 60 g de parmesan râpé

      • Sel, poivre

   1.                            Faites précuire les fenouils 10 min dans une casserole

               d’eau bouillante salée. Égouez-les bien.

                              2. Préchauffez le four à 200 °C, chaleur tournante. Dans un

                              saladier, mélangez les fenouils avec la crème, 40 g de

               parmesan, du sel et du poivre.

   3.
                           Versez la préparation dans un plat à gratin, puis parse-

                           mez du reste de parmesan. Enfournez pour 20 min envi-

         ron pour faire gratiner.



 
        

   
   

LES LÉGUMES

ANCIENS

   Crumble

         de rutabagas aux noisettes



 
        

   Samoussas
   

         de salsifis au curry

      Tarte fine

   
      aux topinambours    

      & bleu

Crosnes
   

   façon carbonara
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Crumble

   

   
      

de rutabagas aux noisettes
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 15 min

            Cuisson : 40 à 45 min

                  • 600 g de rutabagas pelés

      et en dés

               • 40 g de noisettes

concassées

            • 1 carotte en dés

            • 80 g de farine

               • 30 g de parmesan râpé

                  • 60 g de beurre mou

      en petits morceaux

         • 1 oignon émincé

      • Sel, poivre

   1.
                                 Faitescuirelerutabagaetla caroe15min dansunecas-

         serole d’eau bouillante salée.

   2.
                           Pendantcetemps,préparezlecrumble.Dansunsaladier,

                              mélangezlafarineetleparmesanrâpé.Ajoutezlebeurre

                              mou et mélangez du bout des doigts jusqu’à obtenir une

               texture sableuse. Incorporez les noisees concassées.

                           3. Répartissez les légumeset l’oignondansdespetitsplats

                              allantaufour,salezetpoivrez,puisrecouvrezdecrumble.

                                 Enfournezpour25à 30min,le crumbledoitêtre biendoré.
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   Crosnes
   

   façon carbonara
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 20 min

            • 600 g de crosnes

               • 150 g de lardons fumés

         • 1 jaune d’œuf

               • 20 cl de crème liquide

         • Quelques copeaux

   de parmesan

            • 1 noisette de beurre

      • Sel, poivre

   1.
                        Coupez les extrémités des crosnes, puis froez-les avec

                                 du gros sel dans un torchon propre afin de retirer leur

                           peau. Faites-les blanchir 3 min dans une casserole d’eau

      bouillante salée.

                           2. Dans une sauteuse, faites fondre le beurre et faites reve-

                              nir les crosnes 10 min. Ajoutez les lardons et poursuivez

               la cuisson 2 à 3 min.

   3.
                              Pendant ce temps, baez le jaune d’œuf avec la crème,

                           salez et poivrez. Versez le mélange sur les crosnes. Pour-

                              suivez la cuisson 5 min, puis servez parsemé de copeaux

   de parmesan.
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Samoussas

   

   
      

de salsifis au curry
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      Pour 4 personnes

      Préparation : 20 min

            Cuisson : 45 à 50 min

                  • 150 g de salsifis frais

            • 4 feuilles de brick

                     • 1 c. à café de curry

                  • 1 filet de jus de citron

         • 1 échalote ciselée

         • Quelques graines

   de courge

      • Huile d’olive

   • Sel

   1.
                              Pelez les salsifis sous l’eau (sans cela ils collent), puis

                           placez-les aussitôt dans un saladier d’eau froide avec un

                           peu de jus de citron pour éviter l’oxydation. Coupez-les

                           en bâtonnets, puis faites-les cuire environ 20 min dans

                     une casserole d’eau bouillante salée. Égouez, puis cou-

                  pez-les en tronçons de 0,5 cm environ.

   2.
                              Dans une poêle, faites chauffer un peu d’huile et faites

                        revenirl’échalotequelquesminutes.Ajoutezlessalsifis,le

                                 curry, les graines de courge et un peu de sel, puis pour-

            suivez la cuisson 10 min.

                                 3. Préchauffez le four à 180 °C. Coupez les feuilles de brick

                              en 2, repliez la moitié sur elle-même, puis garnissez de

                           farce et procédez au pliage. Disposez les samoussas sur

                     une plaque recouverte de papier sulfurisé et badigeon-

                                 nez-les d’un peu d’huile. Enfournez pour 10 à 15 min, les

               samoussas doivent être dorés et croustillants.
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Tarte fine

   

      

aux topinambours & bleu

            Pour 4 à 6 personnes

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 30 min

               • 500 g de topinambours

         pelés et en rondelles

            • 1 pâte feuilletée

               • 100 g de roquefort

      • Sel, poivre

   1.                         Préchauffez le four à 180 °C, chaleur tournante. Dérou-

                              lez la pâte feuilletée sur une plaque recouverte de papier

                        sulfuriséetrépartissezlesrondellesdetopinambourssur

                              toutelasurface.Salezetpoivrez,puisajoutezle roquefort

         en petits morceaux.

            2. Enfournez pour 30 min environ.

                              Pour varier : Vous pouvez remplacer le bleu par de la moz-

            zarella ou du gruyère râpé.
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