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LE MOT DE L'AUTEURE

vant la création de mon blog et de me mettre vraiment a la cuisine,
je ne mangeais que peu de légumes et je ne pensais pas aimer cela...

mais ca, c’était avant d’apprendre a les cuisiner et a mieux les connaitre !

Il est vrai que des [égumes vapeur ou cuits a 'eau mettent peu en appé-
tit, mais que diriez-vous de déguster des courgettes farcies fagon 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 a Uapéri-
tif ou encore de réaliser des « wings » avec du chou-fleur ? Voila 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 goiits évoluent et vous pourriez étre surpris(e) d’aimer
a nouveau les légumes que vous détestiez ! Jusqu'a récemment, je pen-
sais ne pas aimer '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 permettra de diversifier votre alimentation toute lannée, mais

aussi de profiter pleinement de toutes leurs saveurs.

Inspirez-vous des 100 recettes de ce livre pour apprendre a mieux aimer
les légumes et vous amuser a jouer avec leur couleur et leur texture, tout
en les associant avec des ingrédients gourmands afin de les rendre plus

intéressants gustativement !
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'NTRODUC'"ON

Vous faites partie déocessfgites partie dercepgenstgusi ne sont pas « trés

sod fgoy synonyme de plats

légumes » ? Les végétthg paukes:
insipides et vous ne $nsigijes etsvousmesales jadpsecdmment les préparer ?
Avec ce livre, vousAatbezceplivesydiaus tHbezidpprendre 2 les cuisiner...

et a leg aitesraimer !

LES ATOUTS DES LEGUMES

- e contrlbuent 3 prévenir de nombreuses mals-
aires, dies comme los maladies cardio-vasculaires, tomate de taile

Pexchs de choletérl ou e disbit, moyenne o 1 poignée

e omates cerses,
s sont riches on antioxydans.

-1 sont riches en viamines et minéraux.

+poignde de haricate

s, i sot riches en fbes.
lorigues, s sont peu calriqus.
e saoureus | <1 st savoureus !

EnFrance, e rogrammenatonalnution santé (PNNS)

S
satisfairenos besoins en micronutriments, cewecinétant 2ot
e el
la bonne assimilation et a la bonne transformation des : 8 faisen.
‘macronutriments (protéines, glucides,pides..) -

o

U

1 portion correspond
2802100 g, par exemple :

+tomate de taille
moyenne o 1 poignée

o tomates ceree,

+poignéa e haricots

verts,

+bolde soupe,

+pomme,

g faes.
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LES REGLES D'OR

POUR APPRENDRE A AIMER LES LEGUMES

1. OUBLIEZ VOS PREJUGES LES AUBERGINES : et conrs e

Le gratin de chou-fleur de la cantine vous a traumati- bien fermes, brillantes et lisses, vio-
séfe), et depuis vous ne voulez plus entendre parler de lettes et sans taches marron.
O —
tion:parexemplerdti auxépices (voirp.6) ouenwings
(voir . 66),vous risquez détre surpris(e)
LES CONCOMBRES : . aive e
2. CHOISISSEZ DES BONS PRODUITS e een

peat verte bien et
Sivoslégumessontinspides vousniaurezsansdoepas

envie de retenter expérience. Essayez done de consom-
meruniquement des prokits desson:nutedacheter
destomatesen jaeseles rauront aucun godt. Quand

Vous e pouvez, whésitez pas & vous rendre sur les mar-

LES ENDIVES : cetheneteps

chés ou chez les producteurs : grace a labsence dnter- blanches possibles (e vert est syno-
‘médiaires, les légumes sont souvent tout juste cueilis, nyme dramertume), les feuilles 1égé-
‘2 matuité. Prenez également le temps de bien les choi- rement jaunies aux pointes et bien
si: pour cela, faites appel 3 vos sens| serées, fermes et croguantes.
. A Y v
ndices poufdelq sppour:des lég a point :

3. OSEZ LES DETOURNER

Laignon riest pas i moyen de parfumer un plat

courgette ne se consomme pas uriquement e et en

vondels e mais e se déguse pas toujous e bafe.
LES AVOCATS : s coivent exe
ous ecouverz dans e (v une muttude derecttes

fermes,maisteslégrementmous
pour cuisiner eslégumes autrement |
lorsque vous pressez a peau.

LES RADIS : isconentotermes,

&
pas trop gros (plus s sont gros, <

mainsilsauront de goit), avcces

fanes bien vertes.




TOP 5 DES PREPARATIONS
POUR RENDRE LES LEGUMES
GOURMANDS

Los beignets o baulcs Los boignets et bouattes

i © Lws

s e, () i,

atcrumbes
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4. TENTEZ LES BONNES ALLIANCES LE LAIT DE €OCO :

Les égumes en accompagnement dune viande,simple- avecles legures du soll, s patates douces,
‘ment s, e vous comvaincront pasforoément. Ajotez les pairea lescarotes, les courges,es chouefers...

plutdt un ingrécient gourmand pour relever leur gt |

LES HERBES :
5 idées deQuetipgrsiléesede mariages heureux :

+ aneth (avec les concombres, es tomates,

le clerrave, s betteraves..),

LES FROMAGES :

+ baslic (avecls légumes du slel..),
+ fet (avec leslégumes du soel s patates douces,
« coriandre (avec les courgttes s carttes,

les courges, e fenouil.),
les navets, e potion..)

« fromage de chévre (avec les betteraves s couges,
« estragon (aveces asperges,les brocals,

les épinards,es égumes du soli. ),
les épinards..),

+ mozarella (avec les aubergines les tomates..)
-« persi (avec presque tout),

« panmesan (avc les courges s légumes du sole..),
+ origan (avec les brocolses chous les haricts,

et
les poivons. ),

+ romarin(avec s parmmesde e, es tomates. ),

LA CREME :

« thym (aveces legumes du soll,les champignans,

aves presque tout les pormmes de terte..) etc.

LE CHORIZO : LES EPICES :

avec s légumes du soelle mais, « cunin avec les concombres s choux

les poireau les salif.. de Brveles..),

curcuma (avec les carottes..),

LE SAUMON FUME :

curry (avec les courgetes, e chou-leus
les aubergines. ),
avec les paireaw s épinards,
les avocats, les asperges. + piment dEspelette(avec e legumes du slel..)
« paprika (avec l s, les arichauts s courges,

LES EUFS : s cha. ) e

avec les épinards,eslégumes du solei,

les pommes de tere.

LE MIEL :

avec les navets, e carates e patates douces,

les topinambours




LE CALENDRIER DES LEGUMES DE SAISON

AVRIL

Artichaut
Asperge

Chou-fleur, chou rouge

® -

¥
=g

Epinard
Navet
Poireau
Pomme de terre
Radis noir, radis rose
Rutabaga

Topinambour

JUILLET
Artichaut

Aubergine
Betterave
Blette
— Brocoli
Carotte
Céleri
Chou-fleur
Concombre
Courgette
Epinard
Fenouil
} Féve
Haricot vert \
Mais
Oignon blanc, oignon jaune
Petit pois
Poireau
Poivron
Pomme de terre

Radis rose

Tomate

J

PRINTEMPS

MAI
Artichaut
Asperge
Chou-fleur, chou rouge
Epinard
Féve
Navet
Petit pois
Poireau
Pomme de terre

Radis rose

ETE
AOUT
Artichaut
Aubergine
Betterave
Blette
Brocoli
Carotte
Céleri
Chou-fleur. chou pommé, chou rouge
Concombre
Courge
Courgette
Epinard
Fenouil
Haricot vert
Mais
Navet
Oignon blanc, oignon jaune
Petit pois
Poireau
Poivron
Pomme de terre

Radis rose
Tomate

111

JUIN
Artichaut

Betterave
Carotte
Céleri
Chou-fleur
Concombre
Courgette
Epinard
Fenouil
Féve
Haricot vert
Navet
Petit pois
Radis rose

SEPTEMBRE
Artichaut
Betterave
Blette
Brocoli
Carotte
Céleri
Chou-fleur, chou pommé, chou rouge
Concombre
Courge
Courgette
Epinard
Fenouil
Haricot vert
Mais
Navet
Oignon blanc, oignon jaune
Petit pois
Poireau
Poivron
Pomme de terre

Radis noir, radis rose

Tomate
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AUTOMNE
OCTOBRE NOVEMBRE
Betterave Betterave
Blette Blette
Brocoli Brocoli
Carotte Carotte
Céleri Céleri

Chou-fleur, chou pommé, chou rouge,

chou de Bruxelles chou de Bruxelles
Courge Courge
Endive Crosne
Epinard Endive
Fenouil Epinard
Mais Fenouil
Navet Navet

Oignon jaune Oignon jaune

Poireau Poireau

Pomme de terre Pomme de terre

Radis noir, radis rose Radis noir. radis rose
Rutabaga Rutabaga
Salsifis Salsifis

Topinambour

ati g "

JANVIER g FEVRIER
Carotte Carotte
Chou-fleur, chou pommé, chou rouge, Chou-fleur, chou rouge,
chou de Bruxelles chou de Bruxelles
Courge Courge
Crosne Crosne
Endive Endive
Epinard Epinard
Fenouil Fenouil
\ y Navet & Navet
¢ &~ Oignon jaune § V Oignon jaune
— L QO Poireau « Poireau
Pomme de terre Pomme de terre
Radis noir Radis noir
Rutabaga Rutabaga
Salsifis Salsifis
Topinambour Topinambour

1

Chou-fleur, chou pommé, chou rouge,

DECEMBRE

Betterave
Carotte

Céleri

Chou-fleur, chou pommé, chou rouge,

chou de Bruxelles
Courge
Crosne
Endive
Epinard
Fenouil
Navet
Oignon jaune
Poireau
Pomme de terre
Radis noir
Rutabaga
Salsifis

Topinambour

MARS

Asperge
Chou-fleur, chou rouge,
chou de Bruxelles
Courge
Endive
Epinard
Navet
Oignon jaune
Poireau
Pomme de terre
Radis rose
Rutabaga
Salsifis

Topinambour



LES BONS REFLEXES
POUR CONSOMMER PLUS
DE LEGUMES

- Gardez les égumes 2 portée de we : s vous avez ten-
dance & les oublier quand vous es stockez dans le bac.

alégumes duliigo,déplacez-essurtetagéredurniliea!

- A tapéri optez pour des batonnets de carttsou e
céleri, des tomates cerises... Et trempez-les dans une

sauce au fromage blanc, aux herbes et au citron.

- Si vous aimez les soupes, mhésitez pas & en consom-
e fisparjouren débutderepas.\ous entrouverez

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

el (pensez averifel composiion sur Ptiquette).

+ Lorsque vous avez pas le temps de cuisines ihési-

tez pas 3 opter pour des podlées de légurmes surgelés.

-+ Adoptezlebatchcooking ISagitdeprépareratance.
le week-end vosrepas des sirs e semaine :cea vous
permettra e mieuxvisualiservos menus et équilibrer

vos apports en égumes sur toute a semaine.

- Delamémefagon sivous avezunpeude temps devant
vous, pensez & éplucher et découper des légumes
(carttes, poiwons, courgettes, haricots verts, chow-

flurs.) que vous congéerez. Vous riaurez plus qua

lespasserquelques minutes l podleles oispressés.

INTRODUNTROOUCTION

ADOPTEZ LES LEGUMES

AU QUOTIDIEN

DES PREPARATIONS TOUTES SIMPLES
MAIS GOURMANDES

GUACAMOLE

Ecrasez tavocat & la fourchette avec du jus de
citin, des pices mesicaines, de Foignon rouge
émincé et éventuellement des tomates cerises
enmorceaus. Servez avec des hips tortils,des

bitormets de légumes ou surdu pain grll.

CAROTTES A LA MAROCAINE

Epluchez et coupes les carottes en rondelles et
fateslescire 15 minenvion dans defeauboui-
ot Egouttez s psfites-esreveniquelgues
minutesalapoéle avecunfiet thule doiive du

cumin, du jus de citron et de Fail haché.

TOMATES A LA PROVENCALE

Coupez les tomates en 2 et faites-les reveir 2
Ta podle avec un let il dolve, face coupée.
vers e bas. Retournez-les, saupoudez-les dail
aché, dherbes de Povence, de sl e de poive,
puis lassez cuie 2 feu dou jusqu ce quelles

soient confits.



POIVRONS GRATINES

Coupez s poivons en 2, salez et povez fnté-
ieur et garmissez-es de fromage (grare 1apé,
hevreenrondeles. L Erfournezpou25430 min

a200°C

GAUFRES D'EPINARDS

Préparez une pte & gaufres salée et incorporez

lespinards hachés (égouttés issontsurgelés)

et du comté rapé.Ftes cure dans un gaufer

OIGNONS CARAMELISES

Epluchezetooupezlesaignonsen2etplacez-es
dans un platallant au fous face coupée vers le
bas Arosez dunfiet e doive salezet poi-
viez Enfournez pour 1 h & 180 °C, en e retour-

nant & mi-cuisson.

AUBERGINES CONFITES

Coupez les aubergines en 2 dans a longueur et
qadillehchoiaicotea Aroseziesdunier
e dolive saupoudrez herbesde Provence,
salez et paivrez Enfoumez pour 30 min environ

200°C,jusqu ce que la chai soi fondante.

INTRODUNTROOUCTION

Chotsisszceusquis préparen raidement
ousedégustont rus - brocll carote, chou-

fleus concombre, aurgots, endive,pevron.

Ne pelezpas Lo courgetes, s pormes de

e, courges bttt s concombres,
e Danscocas wllza esachoter bopour

limiter . présence de pollants

Savsars, ours couurs e lurs viamines

Optex pour I cuisson au wok ou & s potle

(5310 min) ou blanchissezlos 3 12 vapour

Cusszos

(53 4 min.

119

FONDUE DE POIREAUX

Coupez les poireaux en trongons et faites-les
fondre & podle avec du beurre, & feu doux et
couwert pendant 30 min environ. Ajoutez du jus

de ciron, de a créme,du sel et du poivre.

[ T —

o courgesbutorntLsconcambres,
ot Dansc cas,ilaztos chetrbiopour

timiter a présence de plluants.

Custadontemriabdonte  aldente
smvur, o coulours b itaine.
[+ I

(5310 min) ou blanchissez-las & la vapeur

a4 min.

lsgartaone. misusious
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COMMENT RIRE  AIMER

LES LEGUMES A VOS ENBANTS ?

Vos enfants font la Nusnenfadts fpuititaagrimacedesigeils apergoivent une

touche de vert dans teuchesdetteft kansoleuétassigtradhtls n’ont étrang

dJd
PHECER

plus faim des que vopbusrfaomcd

PP " s P "

Voici quelques pishigiqueleuesap g

led végétaux au menu ?
faire enfin manger

des légumes, vodes E&glemesaieireples: teer ifaire apprécier !

Emmenczvos enfantsfaielescolfses aumaghé depré-
ference : ce sera Foccasion paur et de VO & quai res-
semblent es légumes avant e cuisinés,eftoutes ces
formes e couleursrsquent de s intiguer Associezles
aussiala préparation desrepas, ls auront certainement
davantage e de goiter ce quils auront contribué 2

acheter et préparer |

116

2. MISEZ SUR
DES PETITES QUANTITES

Si beaucoup drenfants risquent de bouder un plat de
légumes vapeus s e rechigneront sans doute pas sis
trouwent. quelques lamelles dechampignons sautéesdans
leurspites a réme ou des petits dés de pofion dans

une quiche.
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3. JOUEZ SUR LES GOUTS

Pourcommences ez proposer s égumes augoit

op fort (s o certains champignons, fenouil..) et

Whesitez pas & masquer leur saveur st votre enfant ne

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

Soupe aux courgetes des ponons e des oignons dans

unesauce tomat, du gruyere surun gratindielégumes.
5.SOIGNEZ LA PRESENTATION
Un amas de légumes bouils risque de leu faire peur :

préparez plutt une ole assette colorée en jouant avec:

4. DEVENEZ EXPERTCE)
EN CAMOUFLAGE

iffrents aliments. S vous avez e temps, composez un

‘paysage ou un arimal,par exempl.

6. PROPOSEZ-LEUR DE GOUTER
AVEC LES DOIGTS

Rendez a dégustation luclque pour suscite Fadhésion |

17






LES LEGUMES

DE TOUS LES JOURS
Tomate, courgette, carotte, Tomate, courgette, carotte,
pomme de terre... pomme de terre...

Ces légumes comptent parmi Ces jbég; parmickes plus cor és en France,
mais on a parfois des difficultésais tonuagatfoisodes|thifieuttds a trouver de nouvelles fagons

de les cuisiner pour éviter de de | isi Evitend lasser... Découvrez comment

@

les savourer autremées saecures aeteeraent avec ces recettes.



FLAN A LA TOMATE,

OLIVES NOIRES & BASILIC




BRUSCHETTA

AUX TOMATES CERISES ROTIES
& MOZZARELLA




LES LEGUMES DE [BYSLEEMESLOE TOUS LES JOURS

peceTTEN

oS PRCIES

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON: 15 MIN

gON EVF cocoT™®

1. Préchauies e four 2 180 C. Coupes le chapeau des tomates

et retiez leur chair délicatement (conservez-a pour préparer

une sauce tomate, par exemple). Salez et poivez e fond des

tomates,ajoutezun peu debasilic Placezun ceufdans chague. e
tomate sans casser e june, puis saupoudrez de paprika. s e
- s eive
2, enfoumazpour 15 i emivon o blane doit e i it ¢

le jaune coulant.

ENCORE + GOURMAND : sjoute e porton de L eche uiric

detai « dans e ford de chaque tomate.

peceTTEN

SRUSCHET®

MOZZARELLA POUR 4 PERSONNES
 TOMATES oenses®! PREPARATION : 10 MIN

- CUISSON : 25 MIN
Préchauferlfour 180°C.Disosezestomlescerissurune Je—
e recouerte depapier sulfursé. Arrosez dhuile dofve etsau- -
[,
poudiez dorigan puis nfourne pour 20 i emion.
frpe—

2. Pundant cetemps, passez s wanches de pin' i sous e gl

i four pour les faire légerement dore Frottez les gousses dail

- b
surtoute a surface des tarties. o

Répartissez ls tomates rties et la mozzarela sur ls tartines

et passez-es 5 mimmsous le gil du four pour fare fondre le fro-

‘mage. Ajoutez un peu de fleur de sel et de vinsigre balsamique

i
et dégustez aussitét



LES LEGUMES DE [BYSLREBNEBUDE TOUS LES JOURS

peceTTE N

POUR 4 PERSONNES FLAN ALA ‘nlM‘“'
PREPARATION : 15 MIN

CUISSON : 45 A 50 MIN &BASIUG
REFRIGERATION : 2 H OLVES IS

1. Prichaiate four 180°C Fatos il s detomates

+ oo gdetarses

Hranbmads 20 min dans une sauteuse avec Ihuile dolive. Mixez la
st
préparaton
fr—
2. s un sl bt e s e et pis stz
ddnopustes
el purte e tomate et melangezben. ncorporezles s, ajou-
+ Qs tezle basiic cisel, puis salez et poivrez. Versez dans un petic
rars—
plata gratin et enfounez pour 253 30 min.
© ledie 3
. ® Laissez refroidir et placez au frais au moins 2 h avant de
+ selpowee deguster

pceTTEN

MATE.

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 A 25 MIN

o JOZZARELLA

[P ® Préchauffez le four 2 200 °C. Dans un plat & gratin, dispo
sez successvement s ranches  detomates demozzarlla ot

de chorizo 3 |a verlcalestiggecy dhuie dolie et parsemez




TIAN

DE POMMES DE.IEME{,




NIDS DE POMMES DE TERRE

FARCIS A L'EUF & LARDONS




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

eceTTE"

TIAN

CLETTE
¢ FGON RN
s DE TERR
pE POMM

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 45 MIN

- 500 dspommes dotere

+ Suanches dojambon e
s s - todde cimeliide

+ 300 doranches
* S goirm
[ES———

1

Préchaufezlefour 200°C. Coupezle fromagearaclette
en 2 et le jambon sec en tranches plus ou moins de la

‘méme talle.

“ Dans un plat  gratin, réparissez successivement des.
tranches de pormes de terre, de fromage, de pommes
de terre et de jambon. Versez a creme, salez et poivrez.
Enfoumezpour 4 minensiron jusacequeles pommes

de tere soient fondantes




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

cmﬂuiﬁis

REES
£ POMMES DE TERRE FOUR
Dl

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 30 MIN
CUISSON : 45 A 50 MIN AU FOUR U 40 MIN EN FRITURE

POUR LA GARNITURE :

FRT——
+ spettveredelithd P p——
+ e + scinon phché-
ey -
- Clapolus + 16 soupodopersi il
FrT——. + 16 ksoupedepumsan
ot o
<ot
+ 2Bt dle

Faitscuireles pores deterredans unecasserlefeau
sale, départ  foid, pendant 20 T e, Jusqua ce
Quellessientforanes.Réceisez-esenpuré,puisjous
ezl it chaud en et tout en melangeant,puis la us-
cade, du el et du poire et sz refridic

2. Mz gossirementtaignonetlacartte. Dans nesa
=
teuse fite-es reveni 5 min dans .

Dansun salaciermeanger laviands s guesfepersi,
leparmesanduseletupave Incorporez et Faznez

desbouettesdelataledunenoixaeclesmainsurides.

Faiescheuferunfond duilecans e casserce2180°C
(suffisammentpoury pongerlescroquetes)ouprécha
felefoura 200°C. Préevezune cllrede.purée,aplatis-
sez-laun peu et gissez e boulettede - viande au cente,
puisefermezavec delapureetrouiez-aentevos mans.
Procédez de a sortejusqu'a puisement des ingrécents.
Tempez les boulettes  dans la faine, puis dans les ceufs
battus etla chapelure. Plongez-les dans Ml jusqua ce
quelachapelure oibien dorée,oubadigeonnez-es un

peu e et enfournez-es pour 25 2 30 min.

1




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

eceTTE N

NIDS

ALEUF
RE ﬂRclS
s DE TER
DE FIJMM

4 LARDONS

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 30 A 32 MIN

- 4ooqdepommasdeme + rcsapedearine

- opettsonts P -
+ 100gdelsions Selgoim

+ wogdegrumitss

1. Prichater ke four 8180 °C, chaleur tourmants. Peez et

Vipezlespornes detene Pressezleserevasmainsafn
deretierunmasimum deau.Dansunsalaciermelangez-
les avec e gruyere apé, 1, a frine, e persi, du sel
etdupoive.

2. reparisenlapréprationdans des moules Arufins en

teur domant a forme dun rid : tapisez le fond et les
parcisdes moles sanstoptassesErfourmezpaur20min
environ,jusqu ce que les ids soient dorés

i
3. Pundantcetemps fiessereslardons s mindars e

pole. Répartissez-es dans e ics, puis cassez un ot
par-dessus (sivoscaufs sonttopgrosne versezpastaut

leblanc), Enournez denowveaupour 104 12min usqua

e que e blanc de faeuf soi bien cuit.




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

peceTTEN

poMMES DF TERRE

BACON
HASSEI.BAGK A CHEDDAR &

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 40 A 45 MIN

- 4pommendatere + el e
[ + Cueles s

JT—— ss—

pe—— Sepote

Préchaufiez e four & 180 °C. Coupes des fines tranches
dans les pommes de terre sans aller jusqu'au bout de
fagon & ce queles restent_entires, Coupez les tranches
debaconen setlecheddarentranchesdelamémetaile.

2. Giserlebaoonelecheddar ensltmance danschaque
entalle des pornmes de tere. Placez-s sur une plague
recowrte de papie sulfurisé. Salez, powes; badigearr.
nezdunpeu ol puis parseres deperslciselé

Enfoumez pour 401 4 min.

1




GUICHE

AUX POIVRONS & CHEVRE




LASAGNES
DE POULET FAGON BASQUAISE




LES LEGUMES DE [BYSLOTUMESLDE TOUS LES JOURS

CHACHOUKA

$
Jux PONRONS & &

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 25 MIN

- soogdetomtes

+ shscacidobarisn

+ iscasopede

-

) e

+ 16k soupedtuiledine

Faites chauferune grande sauteuseafond épaisdéale-

‘paprkapendantarinenvemuantconstamment Afoutez
i, Figron e il e it reveris 2 3 min. Ajoutez
lespoivons et poursivezlacisson s min Aoutezerfin
les tomates concassées, 25 ol dteau, a harssa du sl et
—_—
du pove. Portez 2 ébulitio, puis baissez e feu et ais-

sez frémi § min.

" Formez 4 pelits puits dans la préparation et cassez-y
les ceufs.Porstiver L cuisso s ce que s biancs
ol gt

3. Servez avec s ertes st

182




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

eceTTE N

NS
QUICHE AUX pOIVR?

g CHEVRE

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 30 MIN
CUISSON : 40 MIN
REFRIGERATION : 1 H

- spusapirons FrT———
e o
- agdebidadectirn
st
TR——. POUR LA PATE BRISEE :
st
ERa—
rcacidtuien
[
re—
J—

1. Prepares t e st Sur un pian e el placez la

farine et 1 pincée de sel, ajoutez le beurre. Mélanger du
bout des doigts fusqu2obtenirune consisance sabeuse.
Farmez un puits et incorporez e jaune dieuf il dans
—
5 ¢l deau en pétissant  la main (tnallez rapidement
la pate pour éiter quelle e devienne dastique). Pous-
sez-aaveclapauedelamin, 33.4fos defaconatien
‘amalgamer ensemble,pus formez une boule. imez et
téservez au frais au moins 1 . xalez a pate e plan
de travil ainé et foncez un moule. Réservez au s,

Préparez la gariture. Faites  reveni les poivions dans

Vil dalie eniron 10 min. Coupez quelgues rondeles
dechévre, uisleresteenpettsmorceau Dansunsala-
diegbattezls eufs enomelete. Ajoutezlacréme,dusel
et paivre et mélangez bien.

3. préchautes e four 180 “C. Reprtise s poons et

lesmorceaudechévesurlefond detarte pistecowez

avectapparel Disposezlesrondellesde chévieet parse-

‘mezdhrbes deProvence Enfournezpaur 3ominenvion.
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LES LEGUMES DE [BYSLOTUMESLDE TOUS LES JOURS

rren
poivRONS AEEIS
agon oAl
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 15 MIN
CUISSON - 1 H

~~~~~~ + 2Bt il

Préchaufezlefoura180°C.Fateschauffer il doiie
dans une sauteuse et faites  revenir Loignon quelques

minutes. Ajoutez la viarite ST TasSez dorer ApoutEz tes
tomates concassées s tles hariotsrouges gt

s, Forigan e cumi,duseletdu poire,ps poursuivez

{a cuisson 10 i  feu dowac.

Coupezlechapeaudes poivonsetéier-es Farissedos

‘aveclapréparation Parsemez e cheddarrapé tenfour-

ez pour 45 min

344




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

et

LastoES DE poULET

N ASTUASE

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 50 MIN

- 2 poons it (e, T TReT—
Hrge) + thoule de mozmarels

+ 12plaues d sgres entranches

- 500 deblaeadepoult - madegmnsreripé
i

+ 2Bt dle

Dans une grande poéle, faites chauffer thuile dolive.
Ajutez e poulet etes povons et aisez e quelques
minates, jusaua ce. que e poult soit blanc. Ajoutez les
tomates en fin de cisson Salez et poiez.

2. Préchuer o four 180 °. Dans unpiat lantaufou

versez un peu de coulis de tomate, puis disposez une
‘oouchedelasagnes versez ducoulis généreusement uis
unters de la préparation au poulet. RenouveleZ Topéra-
tion2fois tteminezparunecouche delasagnesrecou-
vertes de coulsde. tomate et de mozzarella. Saupoudez

de gruyere ape. Enfournez pour 40 min envion.

135




CRUMBLE

DE COURGETTES

AU PARMESAN

:QEIQHETS ‘DE COURGETTES,

SAUCE AU YAOURT




BOULETTES

DE COURGETTE, SAUCE AU CURRY




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

BEIGNETS
AOURT
e COURGETTES: SAUCE AU
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 20 MIN
REPOS - 30 MIN

ol Cw

+ 1poigniedegrasel

POUR LA PATE A BEIGNETS : POUR LA SAUCE :

PR

< ront
+ 12sgdetarioe

+ 16 dampe dhedite.

Placezlesrondellesdecourgette dansune passoieavec
le gros s Laisez dégorger au moins 30 miny

2. pundantcotemps,réparera pte 3 beiget. Séparezle

blanc du jaune deuf, ersez la farine dans un saladies
—

formez un s et ajoutezyle jaune iz, the dolive

et un peu de sel. Méangez en ajoutant progressivement

12l deau. Lasser reposer 20 min.

" Rincez rapidement les courgettes dégorgées sous Feau

foideet disposez-esentre2feullesde papierabsorbant.

" Fouettez le blanc deuf en neige ferme et incorporez-le
dlicatement avecune marysealapiteabeignets Faies
chauffer un bain dhuile de fiture 2 180 °C. Piguez les
courgettesuneaunesurunefourchette plongez esdans
la pite enles. envobant bien, puis dans lafiure. Laissez
cuite 32 4 min. afin que les beignets soient gonflés et
tegerement dorés.

Préparez la sauce en mélangeant tous les ingrédients.

‘Servez avec s beignets de courgetes.

188




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

eceTTE N

cRUMBLE
KMESAN

e counseTES Y M

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 35 MIN

+ s0gdsboumedemiac

. P —
i + teh ol e
cement g Sabgotne

1. Prchasfzte foura 0. Dansune poteligrement
i, faitesreverirle désdecougettes 1o minavecun
peu de sel et de poivre.
2. Fenan cetemps répre e cmble Melange:
lafuineetle parmesan pusincoporezlebeurenoudy
bout des doigt,de fagon 3 cbtenir unetexture sablus.
3. Repartisezts courgetesdans 4 pets plts gratinet

déposez le crumble par-dessus. Enfournez pour 25 min

emiron e crumble ot étre doré.
—_—
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[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

eceTTE N

pOULETTES

CURRY
DE GOURGETTE, SAUCE U

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 25 A 30 MIN

+ dcoumneripée - salpoine

B POUR LA SAUCE :
[ S

+ 1cdsoupedomoutarie

+ 1 buoupe dhuedite

1. Dans une pode tégirement e s vveri Fignon

avcleamyjsqraceaideiemetransusde Risees.

2. préchauez e four 180 °C. Dansun sl mélngez

lacourgetterapée Foignon esfocons davsine eparme-
—
san,le basii,un- peu d seletde paive. Battezles eufs
en amelete et sjouterles & préparation, mélanges bien
letout. Formez des bouletes avec vos mains égeremen
umides, puis disposez-les sur une plague recouygrle de
papier sl Enfounezpour 2042 min e bouetes

dotent eve dorées.

Pendantoetemps préparez lasauce. Dans wnecasserole,
faites fonde le beurre, puis ajoutez le reste des ingré-
dient,salez, povrez et aites chauffer § min eu dowx.

4. Degusteztos boulettes rermptes dans lasauce.

0




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

et

cOURGETTES ecES

FA[;[]N pizzA

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 30 MIN

- scougens - sogdegurecn

T TR— etz

+ Sirmoches dmben + tebelidniom

aniodes

Préchaufez e four 2 180 °C. Coupez s courgettes en 2

dans la longueur et ez les pépin  aide dune petite
aullere, Enfournee les courgttes pour 10 min afi de s

précuire  banc.

" Une fois les courgettes cuites, déposez dans e fond de
chacune un peude cois de tomate,du ambon,du ro-
mage, du sel du._poive et saugoidies dorigan Enfour

ez pour 20 min.

POUR VARIER :

Rermplacez e jamban par du bacon

ou du chorizo,ajoutez s olives noires.

il




CARROT

CAKE

LA §.’ _ 5 TNy

-_— [




FLAN AUX CAROTTES

& RICOTTA

GNOCCHIS AUX CAROTTES

& PESTO DE FANES




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

peceTTEN
SOUFFLES
AU CAROTTES
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 50 MIN
— s

1. e cive s carottes dans une casseroe eau b

lante salée pendant 20 min environ, usqu ce quelles
sofent fondantes. Egouttez-es et mixez-les en purée.
éparez les blancs des jaunes deufs et incorpore? les

Jaunes dans la pue.

Pendant ce temps, dans une casserole, faites fondre.
beurre, puis ajoutez la farine et s 2 i on
Tomuant Aoutezlelitetita pettenméangeantetis-
‘sezépaissiv e continuant demelangerau fouet Hovesh

e afoutez e cumin, i el e pove. Mélangez ctte
béchamelalapréparation précédente. Mortezlesblancs
oeufs en neige fermes et incorporez-es délcatement.

3. préchuter e four 200 °C. Beurer 4 rameinsallarc

au four enfisant un mouwement du bas vers et du
‘moule (cela aidera les soufflés  mieux monter), puis
répartisezy la préparaton Enfournez pour 3omin -

Ton. Dégustez aussitit

[t




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

eceTTE N

CARROT

CAKE

POUR 6 A 8 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 45 A 50 MIN

- 250 decursripées [T —
+ 1o0gdensix [
somte J—

PEEeTa—

ERr—

POUR LE GLAGAGE :
- so0gde ot

+ soogdeturine
« ot delems e
chimique + 10094 e lae

L Mmﬂ(ezhinurhﬂn’ncmm\zsnmlFm \(

e quelues unes pourle dcor).

2. ansunsaldisbaresles s vecta cassona o
norprez i Autezafare lowreetiacamele,
mélangea ivement u foue, puis ncorparez s carottes
Wﬂksmmﬂcassécs\kmhpr&palanund‘\‘

| 4
o o e bt raes pou 054 s
W
Laissezcompltement refroidir avant e démoulex

3 £
Priparz le lacage. Fouetez le romage (H Sveg le
>l
o g Recoue ke de giapago oz des.

o éservées.



LES LEGUMES DE [BYSLOTUMESLDE TOUS LES JOURS

ecerTEN

fan UK
& RICOTTA

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 55 MIN A 1 H

[ T— prTT——

STr—

- ssogdesina
St + S
-+ togdefinederis
" Ratescuvlscnttesdansunecasseedeabouante
salée pendant 20 min envion, jusqu ce queles soient
foncantes. Egouttezles ot mixezes en purée
" préchauffez e four 2 180 °C. Mélangez la purée avec la
L,
icotta, puis incorporez les ufs battus en omelette et fa -

fenledemais Acutzle gy ecumin alezetpoirez.

3. s préparaton cans un e ok etz

pour 35 3 40 min

1




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

aeceTTEN

GNOCCHIS

£ FANES
AUX GARUTTES 5 PESTO D

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 30 MIN
CUISSON : 20 MIN

Jp— POUR LE PESTO :

- s0gdefamsdecartes
[P —— R
arinsses e b
+ s09deparmasn
JRye—
+ Lapmdethcirm

JeTr——

[P ——
[m—
+ sogdtuledolve
- Sporme
" aites cuire les pommes de terre et les carottes, de pré- J

Réduisez-esenpurée Méangezetaisszrefodiincorpo-
rezlejunedufetlese puisajoutezl riepetapets,

usqua obteni une préparation homogéne ot mariable.

Portezune grandecasserole deausalée aébuligoneiou-
lez 3 bouins de péte demiron 1.5 om dépaisseur sur e
plan de travail fariné. Coupez des tronans de 15 cm de
largeus puis ez chague gnocehi 2 fourchete.Fites

e les gacchis dans teau bouilante et récuperez-les

2 aide dune éoumire dés quils emontent  l surface.

" Préparezlepesto Hachez grossirementes fanesenreti-
rant lestiges. Mixezles avec tal le parmesan, e jus de
itron et s pignons Poirez ajoutez i, ps miveza
nouveau afin dobtenir une préparation homogine.

4. Servezes grocehis nappés de posto et de parmesan,

POUR VARIER : vosmamassitscrepesoancatesic

1y
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AUBERGINES FARCIES

AU BEUF & FETA

CURRY DAUBERGINES




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

peceTTEN

cAPONAR

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 30 MIN
REFRIGERATION : QUELQUES HEURES

+ 16 soupodepigrons

+ 2aborginas n patis s
depin
e————
ot e sl d bl

coen

pEeS————
+ 2cdsoupedevimiors

prTTe—
dovinrange

+ scdoupediuedilbe
+ 16 dumpedecipns

- Selpom

- 2choupe o secs

Emincez finement les branches de céleri et ciselez les

fuilles.

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

& e, 1 & soup
dhl dolve et fites reveri les aubergines jusqua ce
quels colorent Réservez.

3. pundantcetemps concssezts tomates. Dans amime

sauteuse, versez 1 ¢ 3 soupe dhuile et faites revenir e
odlei avec tail. Des coloation, joutez les ot s
olives, es capres e raisins secs et les pignons. Laissez
mijoter 10 min a feu doux. Afutez les aubergines réser-
vées lebasiicdu selt. dupoie, puispousiiver lacis-
son 10 min \erez e vinaigre faites cuire 23,3 min,pis

lassez rffoidic

Réservez quelques heures s (wireuneit) Dégus-
tezfroidenaccompagnement de gilades ousur dupain

il fagon bruschetta & Papért,

i0




LES LEGUMES DE [BY LRGLUESUDE TOUS LES JOURS

eceTTE N

wmuull"s

D,AuB[REmEs

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 40 MIN

T —p—
+ sm0g dtpedipens
J——,

-+ g Bl

+ 1oipon dnineé

CoupeziBfinestranchesdansia onguetrdes aubergines,

s coupez e reste en petitsdés.

Faites cuire les tranches daubergines 3 la. potle dans
il colve jusquta ce el sent dorées et souples

(afin de poucir e rouler facemere). Réservez

Faites reveni ls tomates, it foighon dans la poéle

avecles s daubergine ecunin duseletdupnepen-
—

dant 10 min. Hachez grossiérement tagneau, Joutez e

dans la pode et poursivez a cissan § min.

Préchaufezlefour80°C Vrsezlamotéchcolisde
tomate danslefond dunplathgratin Posezune tranche
aubergine sur e plan d v, déposezy un peu de
s puisrodezaberghestrele mémedsfaonafor-
meruncamelo Prockdezainsiprlesautestranches

e s isposant aufr et & mesure dans e plat. Vrsez
laseconde moié i couls sur s camelloris, s pr-

semez i parmesan. Enfournez pour 20 min.

1§l

Spr—

-+ s0cld s detomste

-

+ 2Bt il

- s potme




LES LEGUMES DE [BYSLOGUMESLDE TOUS LES JOURS

et

s
JUBERGINES aclE

BEUF &P

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 45 MIN

+ smbargines

- 200 detamaes
pErTR——

+ sogdeien + reacides
— - cacaidepapria
EE——— - Hledloe

+ Selpoim

-

. Préchauffez e foura 200 °C. Coupezles aubergines en 2

dans a ongueur e formez un quadilage sur la suface
aaide dun couteau. Déposez-es surune plaque reco-
verte de papier sifiri, cté coupé vers e haut. Ajoutez
anflet e et un e de sel. Enfournez pour 30 min,

2. Pendant o temps, e chaufr et e rlve

dansuneposlctfatsrevenitoigronettalsmin Ao
ez viande s tomates, e épices,du sl o poie,
—_—

puis poursivez a cusson 10 i,

3. scr e four 180 °. Rerer b hir s aubergines

cuites 2 Faide  dune cuillre, mixez-la, puis ajoutezla &

laviande.

4. Repartisez t fce dans e aubergines, uis parsemez

de feta émiettée. Enfournez pour 15 min.

i§2




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

et

g o AUBEREIES

1}

i 0E 000

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 MIN

EEe————

+ 34 tomatabien iz

concasn (i 4055)

- 250 dopoichichecuit

-

. Dansune casserol, fites chauferthile dlive et fites:

revenir Foignon. Ajotezaletles aubergines,puispour-

suivez a cuisson 32 4 min.

" Ajoutez les tomates, les pois chiches, e lait de coco et
lesépices. Meélanges et issez e 1§ min environ e
‘moyen  fiemissement. —_

3. Pusene dheres les e seves v iz

i§3

Jp—

+ rebakdecy

+ et degingerize

e ——

[,

© st dlve
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FRITTATA

AUX PETITS POIS & JAMBON




VELOUTE

DE PETITS POIS AU KIRI -

RISOTTO

AUX PETITS POIS
& CHEVRE

HOUMOUS
DE PETITS POIS A LA MENTHE




[ES LECUMES DE (BYSLOGMESUBE TOUS LES JOURS

peceTTEN

RISOTT®

POUR 4 PERSONNES
HEVRE PREPARATION : 10 MIN

15 & C
aux PETITS PO CUISSON : 20 MIN

Dans une sauteuse, faites chauffer (e dlolive, pus faites

—
vevenr s cgnans. Autez le riz et faitesde cuire & fa nacre it
min environ en remuant sans et afin de endreles grains wogiereuboro
translucides. \ersez le vin blanc et laissez évaporer 2 feu v, 10gdechimniz

. Y-
Ajoute s et poi,puis isezcure e isotoen sjoutant
p——
te boullon louche par louche, des qul et absorté par e iz
il e
Comptez eniron 18 min de cisson.
roR——
2. nfince usson, ez avecle céve s afoutez du poire [
JTR—
un pe de s s écessare
deigunes
e
S

peceTTEN

HOUMOUS

_ POUR 4 A 6 PERSONNES
poiSALA MENTHE PREPARATION : 5 MIN

pE PETITS CUISSON : 8 MIN

1. s cure o pes pos 8 mindans e caserole e b
1s0gdepettspon
lante salée. Rafaichissez sous Peau bien froide, égouttez et lais- e
sezrefoidic [ T——
cuts b
" Mixez tous les ingrédients ensemble. Ajoutez un flet reau i
3. v taprtf v dosgresin et des ot celéguames ——
dncin
croquants, par exemple
- 2csope demaniha
Avcupe e
asim
Sepoime



LES LEGUMES DE [BYSLREBMESUDE TOUS LES JOURS

e

yetouTE
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION - 10 MIN !
AU KIR
CUISSON : 25 MIN e pETS POS

+ oogdepetts L Faiteschauffer thuile dolve dansune casseroleetaites reve-

i s e Pechalote quelques minutes, Aoutez les petits pos, puis

+ dporsens et versez de Feau & hauteur e émiettez e cube de bolon, Por-
it et tez 2 ébulition, puis laissez cuire une vingtaine de minutes

pT—

femissement.
-
2 . .

R Egouttez les légumes en consenant Feau de cuisson Moez-
e les ave le fromage en ajoutan le jus de cuisson au fr et &
S mesure jusuaobtenilaconsistanc désiee Salezetpoiez

A
BOUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 25 MIN

ajoutez e i, salez et poiviez. Inca
- fonte

+ oddelsi famban.
© ok 3. 0ansunepote alant auouies o
b

la préparation précédente. Faites cuire 2

ez pour 15 min emiron.

4. gusteschue o i e une sl

i§7



FALAFELS

AUX FEVES

POELEE
DE HARICOTS VERTS,
POMMES DE TERRE & LARDONS




TAJINE DE KEFTA

AUX FEVES & PETITS POIS




LES LEGUMES DE [BYSLOTUMESLDE TOUS LES JOURS

pecetTE"

pqufE

DE HlRIGﬂTS VERTS.

ONS
POMMES DE TERRE & LARD!

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 40 MIN

PeTTR— [ T————

[R—

+ 4o0gdepommes

et engros e

+ 200 deladons s dabarn
P —— + Salpom

e Pl

. Faitesfoncre 1 noisette de beure dans une grande sau-

teuseatfaitesreverirlespommesdeterre 20minenvion

Pendant ce temps, ftes cuire les haricots verts 16, min

dansunecasserledeauboulantesale puiségouttezes.

Fatstevenslestardonsdan asautause. Réserez A
{ezleschampignonsetates-es e mindanslegras
des lardons. Réservez —

4, Fies dorer s haricots vrts 23 3 min ave e reste e
beure t il Ajoutez les pommes de. trre, les.champi-

gnons,leslardons et la moutarde, salez e poivrez. Pour-

sivez a cuisson § i, pis servez aussitot.




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

eceTTE N

e DE K

AUX FEVE

55, PETITS PO

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 35 MIN

+ 400g e s

QES—

T—

FES e ———

+ 1pettebotedeconcentt

oot (o9)

Dans un plat 2 tajine (ou, & défaut, une-cocotte & fond
épais),fites chaufer il dolive et fites reveni Foi-

gnon rouge. Ajoutez ls épices, le pers, mélanges bien,
isgoutezleconcenécetomateetunpeitertedea
Poursuivezlacuisson2a3 min Ajoutezes petits pois et

les foves et un peu reau afin de couvir les ngrédients.

Melangez, couvres et laissez mijoter 20 min

" Pendant ce temps, préparez les keftas. Mélangez tous

les ingrédients, du sel et du poivre, et formez des bou-
letes ente vos mains légerement hurides. Ajoutez les
bouletes dans e tajne et poursuivez la cuissan 10 min

‘Servez bien chaud.

i61

+ st ol

+ Selpoim

POUR LES BOULETTES :

- soogdebonthacké

Jpr—

+ tebekidepmia

[T —




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

peceTTE"

uuﬂ IS

AUXFEVES

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION :15 MIN
CUISSON : 25 MIN

- s0gdefimafnichs [T ——
- 220 depoi chiches s FETeee—
anbote i
+ 1petcignen éminet -+ Huledule
FEN - + spom
dageis ke

1. Plonge s oves dans une casserole dreau bovilante et

‘comptez s i de uisson aprésa repris de tébulion.
Passezes sous leau froide, égoutte et séchezes aves
un torchan propre. Séclez ¢gatement tes-pots Chiches——————

cela permettra de retrer rapidement leur peais.

Placez tous les ingrédients dans un mixeu Mixez par
arcoups jusquobtenirane préparatonhomogine (ous
‘pouvez laisser quelgues morceau s vous le saubete).

Rectifez tassaisonnement s nécessaire.

* Préchauffez le four 3 180 °C. Formez des boules de la
taill tune i ntre vos mains huides,pis disposez
les falafls sur une plague recouverte de papier sulfu-
visé. Baligeomnez-es il dolive, puis enfournez pour

20 min environ en retourmant & micuisson.

[




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

frre N
ROULES

MBON
DE HARIDUTS VERTS A A

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 35 A 40 MIN

R - el
[rae—— JR—
+ 4srachondjmbon bl A ——
cpiesen S goirm
20 idede s

—-

. Faites cirels haricots 15 min dans une casserole deau

bouillante salée ils doivent rester fermes 3 coeur Réali

sez8 fagos e hariots verts

Préchafr b four & 200 °. Evules chague fagt de
Farcots dans 4 tranhe. e ambon e céposees dans
unplta gatin

Détaye a fcule de mas dans e i roid, puis ftes
O TP ————

ce que la préparation épaississe. Ajoutez Ta muscade,
[ree—

4. oot sacesarles s pisprseme demmenal

rapé. Enfournez pour 15 2 20 min,

i83




WINGS

DE CHOU-




RISOTTO DE CHOU-FLEUR

AU CHORIZO & PARMESAN

CHOU-FLEUR

CANTONAIS




LES LEGUMES DE [BYSLOGUMESLDE TOUS LES JOURS

peceTTEN

WINGS

o cHoU-FLEVR

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 15 MIN

- sn0gde s - schsopedotarie

——

+ 1poticoldo o s
r—

+ soddela

Prichafelefur180°C Ecsezunpeescomfales

‘sans lesréduire en miettes

" Dans unbolméangezlelata farine,lepapria dusel et
dupoine Fermpezlesflewrettesdechou fleurdanscette

péte,ermobez-es. bien puisroulez s danslescomflakes. -«

" Disposez-es sur une plaque recdiverts de papier sulf-
visé. Enfournez & mi-hauteur pour 12 min environ, puis

‘passez rapidement souslegrl pour bien dorer s wings.

—_—

ENCORE + GOURMAND : Servez les wings aec du kethup ou

dela sauce barbecue.

i86




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

eceTTE N

c“uu-ﬂ.ﬂm

CANTONSS

POUR 2 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 MIN

+ ss0gde fles + s0gdepetspois
[—— [o—

+ Bogdejambonendis T ——
s sjsslte

pe— Hleness

PEE—

Misez les fleuretes de chouflur en retirat les troncs.

afin dobteni une texture proche de gains de rz.

Fates chauffarumwok {ouunegrande sauteuse) effe

reveni e fambon 2 min environ, puis réservez.

Aputezanpeu e danslewoket faies
battus pendant 2 min, s remuez avec une
obtenr des petits morceaux domelete. ]

—
e jambon.

Faitesreveni oignondans lewok quelues i

tez a carotte et poursuivez la cuisson en 1

art jusa o quelle st cuite s encore o

Ajoutez les petits pois (sils sont fas, i

temps en termps (aoutez un flet deau s
accroche). Ajoutez enfinlejambon, Fomelette]

sojaselon vote goit. Mélanges bien et serve



LES LEGUMES DE [BYSLOGUMESLDE TOUS LES JOURS

et

POUR 2 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 45 MIN

- so0gdeaen - soddaboutlon
—— deliqumes

PETTICe— -
fro— - ulaue sl d orsi

+ dogdepamesansipé pscieles

PTeT— [T
s devin b - Salpone

Moezgrossrementles leuretes dechaufeuraindob-

tenir une texture proche de grains de riz.

Dansunesauteusefateschaufiuledolvepuisfates
reverirléchalote quelques minates. Afoutezlechoued

et mélanges bien.Versez e vin blanc et assez éaparer
surfeuvi, Aoutez e bouilon le curcumactlaissez e

2 feu moyen-if en mélangeant réguliererngat Comptez
40 i emiron afin que le chou-fleu st bien it et le:
bouilon évaporé. Au bot de 30 min de cuisson, ajoutez

le choizo,

3. Suezetpoimeatégirment, sjuezlepersiltiepanme-

‘san, mélangez bien et servez aussitét.

i88




[ES LECUMES DE [BYSLOGUMESUBE TOUS LES JOURS

i
chou-REvR BT
U BEURRE & gpIcES
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 5 MIN
CUISSON : 50 MIN

1o e + Selporme

Préchaufiezlefoura 180°C Fatesfondrele beure ajou-
tez il lecurr e paprika, un peu de sl et de pive ex

‘meélangez. Bacigeonnez le choufleur de ce mélange au

-
2., Enfournez pour 50 min envion dans e bas da four Sl . -
.
choufleur dore un peu top vite, recouvrezg#le papier . >
s

POUR VARIER :  usier s eices ot i" Jotre choix
(berbes dePTverecs, pment..).






LES LEGUMES

QU'ON NE CUISINE PS ASSEZ

cat, radis, mats, chou kale... Avocat, radis, mais, chou kale...

sontiloin d’étre des inconnus,
rbroent autrement que bruts.
adesmoerisiner différemment

cesaeeeites.recettes.




RINGS




TATIN BEUF AUX OIGNONS

AUX OIGNONS ALASIATIQUE

GATEAU

AUX OIGNONS, POMMES
DE TERRE & BACON




LES LEGUMES 00U DN NAESULECUMPSSQUSENINE CUISINE PAS ASSEL

peceTTEN

RINGS

1. Fates chaufer e 180 °C s ane frteus,Emincez s

aignons en rondelles pas trop fines en séparant es anneax.

2. ans un sl manges e L e et 1 pincée de

sel. Dans un autre récipien, mélangez leuf et le at. Tem-
ez les ronelles doignons dans le mélange sec s dans e

‘mélange deuf et de it et enfin dans la chapelure.

* Faites fire les anneaux dans thuile pendant 2 3 min, puis

éposez-les surdu papier absorbant. Salez o servez aussitot.

ENCORE + GOURMAND :  serve s ovin ings s dans

e a sauce barbecue

peceTTEN

N

AUX IGNONS

Faitesfondrelebeurte dansune sauteuse,puisajoutezles ignons
et fites-es reverir 5 min afin de les colrer Ajoutez l sucre le:
vinaigre,du el et du poire e fites caramlisr Réservez et ais-

sez it

’ " Préchauffez le four a 180 °C. Beurrez un moule & manqué, puis.
épartssz es oignons dans le fond. Apute fa pate par-dessus

en rabattant les bords & Fintérieus Enfournez pour 25 3 30 min.

3. Retoumez tatare sur un plat de sevi dbs l sortie i our et

Servez avec une salade verte.

14

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 2 A 3 MIN

- sqresigons

+ tsogdetarioe

+ tecidolomas

- sodldelat

- togdeapare

POUR 4 A 6 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 35 A 40 MIN

- ko doiguans

+ 1petellaie

- smgdebeure

ran—

+ achsowe



LES LEGUMES QU°DN NAESULECUNPSSQUSENINE CUISINE PAS

aecetTEN

POUR 4 PERSONNES sﬁ'i‘u AUX nlﬁlﬂll‘sv
PREPARATION : 15 MIN

i N
CUISSON : 40 A 45 MIN & BACO

ot DE TERFE

R * Préchauffez le four 2 180 °C. Rapez les pommes de terre et
i Lescignons.
- sogdepommes 2
" Dansunsaladieymélangezlespommesde terreetlesoignans
Re——
apés ave la moitié du gruybrs, les @, a muscade, du sel
R ap s, s cufs, 3
o etdu paive
+ sogdegmin 3. \erseztamotié d a préparation dansun moude rond e i
coneouachamiredisposezlstrnches detacon uisversez
2o
lerest depréparation.Parernez du ese e gruyere Enfour-
-y
P nez pour 403 4g min.
Shgorms

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN

REFRIGERATION’

CUISSON : 10 MIN

aeceTTEN

j LASIATIOUE

+ solgnonsen s

il _
+ Go0gdebant 1

[omnm— " Détallerlaviandeenfineslamelles. Dilserlebicarbonatedans c.
©tpdeciek ‘asoupedeauet versezsurlaviande,puis mélangezalamainafin

b ‘quelaviandesoitbienenvobée Résenvezaufais 2 haurminimum.

.

. ajutez les ingrédients

ez marier 3 tem-

faiteschauffer Phule 3

Ruterjusqu coloraton

buis poursivez la cuisson

P et poiviez

11

(1313



TARTARE D' AVOCAT,

AVOCAT AU FOUR

FARCI A L'EUF & BACON




AVOCADO TOAST

CAPRESE

EUFS MIMOSA

ALAVOCAT




LES LEGUMES TU°0N NRESULEGUMPSSQUSEK INE CUISINE PAS ASSED

peceTTEN

pos ™

CAPRESE POUR 2 PERSONNES
PREPARATION; 10 MIN

raseztavocatalafourchette Autezlejusdecitonet e

dolive ot mélangez bien pErr—
2 deuinde
" Grllezlestranchesdepainetépartisezlapréparationsures
tartines, Assisornez de sel,de poe et e piment sivous e FS—
‘soubvitez Aputezlestomates orises etlesbilesdemozarela decivon
ainsi quan peu de roquette. Arosez de vinaigre balsamique. + spitedepiment
Gty

+ Ghilerds

peceTTEN

oo AU AV
POUR 2 PERSONNES
;\muF&BAﬂﬂ" PREPARATION : 5 MIN
CUISSON : 15 MIN

FARC

1. réchafeztefourai0°C Copertavacaten eezienoga

et déposer-e sur une plaque recouvertsde papie sulfrisé. Jp—,

2, R
’ Cassezles eufsdansles cavités de avocat, Ajutezlebaconains.

[m—
Qunpeudeprpriaoudepiment sezetpoivez Enfoumezpour
cacis
15min emiron ebianccbotérebienaitetle puneencoreooart.
-
e pinene
S poe

70t



LES LEGUMES DU 0N NLESULEGUMPSSQUSEK INE CUISINE PAS ASSED

peceTTE N

Euﬁ MlMo“
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN ‘«“_vmﬂl)ﬂ

CUISSON: 10 MIN

. R S ——,
« qont 10 min. Plongez-es dans Feau froide, puis calezes. Coupez
JRPY— les ceufsen2 danslalongueurretirez délicatement les jaunes
- etvéserveres.
[R—
P " Ecraseztavocata a fourchette dansunbol Ajoutezlesfaunes
54, poivre. d'ceufs (réservez-en un peu pour le décor), la mayonnaise, la
boulette, duseletdupodreetméangezbiendefacon obte-
it une préparation homagne, Farissezlesbancs dizufs e
cettepréparationalapocheadouilloouavecnepetitecuilere,
‘puis décorez dujaune dceuf éservé et d'un peu de cboulette.
.+
POUR 2 PERSONNES
_ PREPARATION : 10 MIN
1. Décoriues fes crvete,eservezen 4 pur e ccor et cou
P pez e reste en dés.
pr— .
Récupérezlachg peudejus deciron
po——
sladir ave e s
it
P lejusdecitron
o -
-
3 desenviceetrem-
e
o . Retirezlecece,
- — jpiment dEspelette.
o pimant et un peu de fleur de sel.
ampane
e ENCORE + GOURMAND : sjoutes ces s de mange u i parmpe-
- Prdosd

‘mousse pour apporter une touche de faicheur

11



TARTE

A LA PATATE DOUCE
LOURRY




FRITES

DE PATATE DOUCE AUX EPICES

PATATES DOUCES

FARCIES A LA FETA




LES LEGUMES 00U DN NAESULECUMPSSQUSENINE CUISINE PAS ASSEL

peceTTE"

T

RRY POUR 4 A 6 PERSONNES
e :
ALA PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 50 MIN

Dans une poéle, fates suer les lardons. Ajoutez Foignon et

smgdepun
faies e s i -
2 ottt
Rapez o patate douce ou coupezia e fres ranches 3
R
mandolne).Melangeza e ignon o s adors.
J—
3t o 180 ot it s n s S
sttt reparisss b préparatonpréccentedans e fond. st
4, Battez les cufs en omelete. ncorporezl créme, e cumy s + soddeios
i

sel et du poivie. Versez appareil sur la garniture, Enfourez

‘pour 40 min emiran

peceTTEN

POUR 4 PERSONNES
AUX EPICES PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 25 A 30 MIN

1. izt foura 200G chilertoumante. Coupezla patte
+ soogderaime

douce e fies. doucepelée

‘Dans - un sac congélaton; versez les fies, il les épices, du

v
sel et du poive et mélangez bin afin denrober toutesles fites
— -+ tedcdecury
3. surune laqu recoanere e papier st ez s fites en
bt
éitant queles se chevauchent. Enfournez pour 25 3 30 min.
Sepobe

082



POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 1H A1H 05

pre—
ol

P

+ 1ognonrage
detandoost

* Quiguesbeins

ocriondn

i e

_POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 25 MIN

CUISSON : 40 MIN

LES LEGUMES DU 0N NLESULEBUNPSSQUSEN INE CUISINE PAS

pecerTE N

PONTES DBUCES

arclES ALAFER

PréchaflerlefourhiBo C Pouezlespatatesdouoeseterfor-

ezles pour 45 min. La chai ot deverir fondante.

Pendiantcetemps atesevenitoignonouge dansunepotle

egbrement hule Réservez.

" Coupez les patates douces en 2 dans la longueur et creu-
sezdes Eorases gossirement . chairet mélngezda avec
feta émietté, le tandoor, du sel et u poive. Garnisez les
patates douces de cette préparato, uis Placez-les sur une
Plague recovert de paper sulvié, Vrsez un peu de miel

pardessus et enfournez pour 16 320 min

4. serez e a coriandre cisle.

tissezlapuréepar-dessus Recourez e

‘ezpour 20minenviron,ainquele fromageNgi

(1313)



SALADE DE CONCOMBRE

AU MELON & MOZZARELLA

CHEESECAKES

DE RADIS ROSES




CONCOMBRE FARCI

AU THON & MAYONNAISE




LES LEGUMES CU'ON NRESULEGUMBBSQUSBNINE CUISINE PAS ASSEI

peceTTEN

sALADE DE CONCOMBRE

»
qNELONE wozAREL

1. Coupertes metons n 2 puis eres a prte andreuse e

lespépins. Aiicedune il i réupéreachair
des melons en réalisant des billes. Faites de méme avec le

concombre. Réservez les moitiés de melon éidées.

* Placez lesbilles de melon, de. concombre et de mozzarella
dansunsaladiegjoutez e, lamenthe,duseletpoire.

Meéangez, imez et réservez au frais au mains 1 h.

Au moment de serviy répartissez la salade dans les demi-

‘melons s,

peceTTEN

concomseE B

JTHONE MAONNASE

1. Pzt concomibre une bade sur du.Coupezes en tongons
de 3 4 cm,puis évidez e centre  Fide dan vide-pornme.

Mélangez le thon et la mayonais e farcissez les tongons de
concombre de cette préparation. Décorez de brins de Gboulette

et e baes roses,salez et poirez

11}

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
REFRIGERATION : 1 H

- spatsmelons

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN

- thotadathon

st (200)

e

+ Quiguesbias

decbordete

+ Quiluesbses

- seLpots



LES LEGUMES DU 0N NLESULEGUMPSSQUSEK INE CUISINE PAS ASSED

peceTTE N

cHEEsECAKES
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION 20 MIN e RADIS ROSES
REFRIGERATION - 2 H

from— 1 Misezgrossiementles rackersetlsnci uisicorporez e
- beurrefondu. Dans 4 cercles eninorecouerts de papir ul-
1o decrers frisé;versezla préparation en tassant bien Réservez aufiais.
e
2. Rape ta o dosracis ot rservez Cute o Méangez
—
R les fromages fri,incorporez ls racs ripés, quelgues bins
J—— ocloulett,unpeucieselet depoire \ersezlapréparaion
0gderme sur e fon e biscut e issant b surfae. Fimez et réservez
s
aufas aumoins 2
.
3. moment de s coupes s adis éservis en fnes ron-
1og detoge
ket dolles.Reire e cerles et décoree s chessecakes avec s
T
Tondele d acis el reste d cboulett.
-
o e
P
—
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN

S Coupez le radis noir en trés fines tranches i
+ aaguches ‘mandoline.
s———

2, Dteer e chin i, st un pe g

3. 4 conte e chague ronllede s, placez un pingeo
e
s o8]

mag::&dgunmm\wm:zd:gmmidzim;nhwv.
et codés B

tenez a rondelle repiée avec u picen bois,
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SOUPE

CHOWDER

MAIS ROTIS

AU BEURRE




CACHAPAS

(CREPES AU MAiS)

BROCHETTES

DE MAIS
& LEGUMES




LES LEOUMES QU DN NAESULECUMPSSQUSENINE CUISINE PAS

s ROTIS

U BEURRE

Préchaufez l four 2 200 °C. Badigeonnez les épis de mais
e beurre fondu surtouteleur surface e isposez s surune.
plaguerecouvertedepapirsulfrisé Salez poiiezet saupous-

ez e coriandre et de piment dEspelette.

2. Enfournez pour 20 min envion, en rtmant e s s

les 5 min pour une cuisson homogne.

ENCORE + GOURMAND : puromes t beure sec s gpces ou cs

herbes!

peceTTE"

SOUPE

CHOWDER

Faitescirels épisdemais  mindansunecasserledeauboul
lante, Egouttez s égrinez-es

Dans une casserole, faies fondre le beurte et faits reveni Foi-
gnon 5 min. Ajoutez les pommes de tere es grains de mais et
le boillon et issez cuie 20 min eviron.

3. Fendant s temps, s rilrtechrizocans ne ot

4. Mozt préparaton,pssoutez un peu de e de ok e de

papika. Servez avec e chorizo gl

(13131

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 5 MIN
CUISSON : 20 MIN

st domas
i
+ sogdebums

PR~

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 30 MIN

dopepriea
+ angdebeure

+ St



LES LEGUMES DU 0N NLESULEGUMPSSQUSEK INE CUISINE PAS ASSED

peceTTE N

CACHARS

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION: 10 MIN
CUISSON: 10 A 15 MIN (cRepES AU

r—

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON: 10 MIN

+ adpidemis

MAIS)

o Minez e mis avec e it o ceufs, un eu e s exde poive.

Faites chauffer une petite pocle il versez une louche de
péte pour former une crépe un peu épaisse (comme un pan-
cake) Retoumez-ladésauelesbordssontaits RépétezEopé-
ation jusqua épuisement de la pite.

" Gamissez la maité de chague cachapa de mozzarella et de
e eplie-es surelles mémes et passez-esaufourquelques

minates afinde faire fondre e fromage.

POURVARIER:  \uspowerrenpiaceramazarctapardufomage

de chévre, ou tout autre fromage quifond faciement.

g

1. Fortezune casserol e  ealiion e fes e s éis

dameis3min gt puisooupez s engrosses el

11



FONDS D’ARTICHAUT

FARCIS AU BEUF HACHE

PATES
AUX ARTICHAUTS POIVRADES
& BURRATA




EUFS A LA COOUE

& MOUILLETTES D'ASPERGES
CROUSTILLANTES

CREMES BROLEES

AUX ASPERGES VERTES
& PARMESAN




LES LEGUMES 0U°DN NAESULECUMPBSQUSENINE CUISINE PAS ASSEL

eceTTE"

s o

m
pOIVRADES & BURRS

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 15 MIN

- Bt poades

R —
[aTS— R

- i

- sburaa e dsbiles - el
[— R

pEe————

1. v s premivesfules e dos arichaus, s

etitez e pied et a tée. Coupez e reste en quartiers.

2. ans une suteuse fts vens e artihauts penant
smindansunpeudhie pisajoutezadejusdecioon,
duseletdupoie,etpour

les atichauts soient fondants.

Pendant ce temps, fates cuite les pates en suvant les

—
indications du paquet.

4. e s pates v un e e, e cerl, o -

chauts et une moitié de burata par persone.

14




LES LEGUMES 00 DN NAESULECUMPSSOUSENINE CUISINE PAS ASSEL

eceTTEN

FONDS p’ART! HCHAUT

FARCIS AU BEVF HACHE

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 25 A 30 MIN

prs— [ RTR—
- soogdebomtiacks QETT—
pEE—— + 2Bt e il
Rr——— P
+ 1edcsidomdlnge
e—

Dans une sauteuse, ates chauffer Mhuile et fits reve-
i toignon s min.

2. Préchuer e four 180 °C. Dansun sl élngez

laviande hache, e basi esices du el et poive.

Formez des boulettes ’;

les fonds dartichauts.
3. bansun plat s gratin verse 1 sauce tomat e clposez
—
par-dessus les fonds dartichauts farcs. Saupoudres de

‘guyere rapé et enfournez pour 20 4 25 min.




LES LEGUMES TU°0N NRESULEGUMPSSQUSOK INE CUISINE PAS ASSE

peceTTE"

ASPERGES
& MI)IJILI.ETTES ['ASPE

cROUSTILLANTES

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 12 A 14 MIN

P —— + 4ogdepamesnripé
somte i e e
+ Bogechupebeper R

Coupez ls pieds des asperges ot pelez-les Plongez les
asperges 4 min dans teau bouilante, puis rafachissez

aussiftsousleafide Résnvezsurcupapierabsrbart.

* Faites Gl § wuls dans e Teau boularte pendant &

‘min, puis. PWHMW«&
pour stopper a cuis

" Préchauffez le four 3 180 °C. Badigeonnez les asperges
du demier uf battu en omelett, puis roulez s dans
lachapelureetle pamesan. Disposezlgssurune plague
recouverte de papier sulirié, slez et poiez,pus ver-

sez il Enfournez pour 810 min.

Dégustezlesasperges rempées dansiggceufsdlacoque.
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LES LEGUMES TU°0N NRESULEGUMPSSQUSON INE CUISINE PAS ASSE

et

tues B0

S
AUX ASPEREES VERTE!

. PARMESAN

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 43 A 45 MIN

[ T— pT——
P R—— [ S——
1o il e + 2Bt il

+ mcdemeliide - selpoe

1. Coupr o i cos asperges et s ptles

2. Dansune ptefteschafer el stz

3. prchaufc o our & 100 °C. Mocz_les

crbmeesjaunes e eparmesan duseletdupoie,
afin dobtenirune préparation lsse et homagene. Vrsez
1a préparation dans 4 ramequins alant au fout Enfour-
ez pour 35 min environ. Le centre deg crbes ot res-

terlégerement tromblotart.

" Laissez complétement refroidir et réservez au frais. Au
‘moment deserversezune inecouche dgsucresurles
crmesetfates ecaraméiserataide dunchakumeaude

cusine (ou sous e grl du our)

[l




GAUFRES

ALABUTTERNUT




MAC & CHEESE



LES LEGUMES CU'ON NRESULECUMESSQUSBNINE CUISINE PAS ASSEI

peceTTEN

pizzA

iLh COURGE

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 30 MIN

- sogdecharde - togdetin
J——. - sogdechorsoenpetts

© spimapm fre—

- soddeciun Tty—

+ 16 buoupedtuiledine

+ St

Dans une casserole,ates chaufe e, puis ajoutez e

potimarronet aissezcire omin.\ersez lacrémeetpro-
longeza cuisson de 5 min. Salez et poivez puis mivez.

Prchaufeefoura 220°C, chaleurtoumante.isposez

lapite 2 pizza sur une plague -

furis,puis étalez andformérment f créme de potimarton
sulasuface. Répartisseztoignonoug,lafetaémiettée

e 2 dorigan. Enfournez min
et lechorzo, Parsemez dorgan. Enfourmer pour 15

eviron en surveilant a cuisson.

10000




LES LEGUMES 00 DN NAESULECUMPSSOUSENINE CUISINE PAS ASSEL

eceTTEN

e s CHEESE

u POTIOARR?Y

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 50 MIN

+ sgdechirde + socdalin
potimaonen s Qreas——

+ 400gdomacaronis RO

P —— + sogdechapee

- a0gdetiuldemsis -

1. Prichaferteour 180 °C. Fies e e potimaron s
Feau 0u 2 a vapeus jusu c quil sotfondant.

mmummmmmmmﬂ &

Pendant ce temps, dans une casserol, délayez a

2.
3.

cheddar et fies fondre  fou dou. Horsdu
—
lamoutardectlepotimarron pis ise

tassaisonnement s nécessaire.



LES LEGUMES CU'ON NRESULECUMESSQUSBNINE CUISINE PAS ASSEI

eceTTE N

uuFIlES

ALA GUTTERNUT

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 3 A 5 MIN PAR GAUFRE

+ smogdepurie 2 e delere
— chimiqe
s + 4oqdepamesaripé
+ soddela (oo ot
+ o pociedomuscude
- selpome

* Separez les blancs des jaunes dieufs. Dans un saladies
mélangez au fouetlesfaunes aveele i, pus ncorporez
ta faine et alewre, e parmesan, a purée de butternat,

la muscade,du sel et du poie.

2. szbmmmgev

oédente préparation, mélangez au foue, puis incorporez.

ddicatement e reste avec une spatul.

—
Versez une louche de pate dans un appareil 2 gaufres

chaud et lsisez cuire 33 5 min.

‘Servezles gafresveclagarituredevotrechoix:uncead

‘el dubarrn e o frragef...

10m?




LES LEGUMES QU'ON NRESULEGUMESSQUSBNINE CUISINE PAS ASSEI

prre N
(
COURGE SmEHETT
LA BOLOGNASE
POUR 2 PERSONNES
PREPARATION 10 MIN
CUISSON - 50 MIN
S .
S R

[r——

P——
soknon mineé + e i
+ Soclde s de ot Sehyete

1. Préchafer o our3180°C Coupez a courge en 2 dans

1a longueus etez e centre avec les pépins e la partie

flandreuse, pus placez-a sur une plague

apier st e vers e bas Enfouez,

w@mmwﬂmd’dm\
suivez la cisson 15 min.

| " Pendantcetemps, faitesreverirla. carotteetl g

Iuiertalive jusqu'a coloraion. Ajoutez a

sez colores puis ajoutez e couli de toma

| poine el bl Laissez mioter 15320 mi
‘ * Unefois la courge précute, laissez-la u
|

puis grattez la chai 2 taide dunc fourcH gy

bolognaise et mélangez bien. Répartissez a

dans les coques de. courge, parsemesz dej



AHL

DE CHOU CHINOIS

BOUILLON ASIATIOUE

AU PAK CHOI & CREVETTES




FLANS

w
=
=
3
=
=]
=
=
=
=




LES LEGUMES 0U°DN NAESULECUMPBSQUSENINE CUISINE PAS ASSEL

peceTTEN

;
souio K%

PAK CHOT& GREVETTES

POUR 2 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 15 MIN

+ 2 choue pak bt

r—

+ 1gous bt

JP———

+ 1 dumpederiinde

1

e—

Coupez1 pakchoien 2 dans a longueur et émincez -

‘ment e secom-mincer es-Gives-eréservantfes-tiges————

pour e dressage.

2.

Dans une casserol,fites chauffer e et faies rapi-

dement dorer les crevettes et ail Réservez.

3. outezts cvs o carteseepkchgincédans

lapotle,puis poursivezla cuisson 2min Ajutez apite

de curry et faites cuire 1 min & feu Vi en remuant sans
arét Wrsez 40l deau, le lat de_coco, un peu de. sel
puisajoutezle pakchoicoupéen. Potezletouta ébul-

o, puis ajoute es noulles et isez cre n suivart

lesindications du paguet.

Aputezlescrevetesaubouillonafindelesréchaufepus

servez en parsemant des iges e cives et de coriandre.

POUR VARIER : L cumy rouge et s fort : vous pouvez e

placer par 1c.  café de curry madras pour une saveur

plus douce.

10506

TR

- s0gdeulledeblé

+ Qulauesbrinade

Em—

+ 2Bt dle

cs




LES LEGUMES 00 DN NAESULECUMPSSOUSENINE CUISINE PAS ASSEL

erTEN
pAHE
pE CHOU CHINOIS
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 25 MIN
ot et e decuson.

p— R

-+ 1petteboitedoconcnts

detomate(o5)

Dans. unegrandesauteuse fates chauffer thueetfaites

leconcentré detomate, puis poursuvez a uisso
Ajoutez ensute e lait ol deau, puis por-

tez & éhlion. Ajoutez es lentils coral e pimen, du

sel et du poive. Lassez cuife 3 cowert 10 min environ.
—
Ajoutezle chou chings etlejus de iron vert et poursui-

vez la cuisson 10 i,

" Servezavecquelquesnoixdecajouet éentuellementdes

pains naans.

17




LES LEGUNES U'ON NRESULEGUMESSQUSENINE CUISINE PAS ASSEI

peceTTE"

s

HIES

iU RONAVES®?

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 15 MIN

Ee—

S
+ oogdegitmniches

150 dolardonsfunés

ar——"

1

Portezunecasseroledeausaéea bulitionet ates uire
le chou10 min.

2. e ser e arkons dansune . At figron
et fites uire § min.

" Pendantoetemps fiescuirelespitesensubantlesindi-
cations dupaquet n

peudeseletdepoie, puis parsemez de parmesanrapé.

10508

ppr——

+ 4ogdepamesaripé




LES LEGUMES 00 DN NAESULECUMPSSOUSENINE CUISINE PAS ASSEL

erre N
FLANS
W cHOU KALE
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 40 MIN

+ 15l de i ide

1. réchaufertefour 2180 °C Retrezles grossesctes du

chou kale, s coupez es feulles en anidres.

2. ansune sautous, e haufr e dolve t ies

revenifignons; min. Aoutez lechoukaleet 1petitvere

eau, et aissez cue 15 min  fou dowx.

* Battez les ceufs en omelette, puis 2 e, lo
comtt du el e les égumes cans

desramequinsallantau fouretversez apréparation pré-

oédente par-dessus. nfournez pour 20 min envion
—

10808







LES LEGUMES

MMAIMES

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

niént parmi les moins appréciés,

igéne restez pas sur vos préjugés
adsstmprendre en adoptant

: simecettes gourmandes !



LASAGNES

AUX CHAMPIGNONS, JAMBON
& BECHAMEL




TOURTE

A LA FORESTIERE

RISOTTO

AUX CEPES




LES LEGUMESLBSLERBUNES MAL-MINES

peceTTE"

LASAGNES

BON
AUX GHAMPIGNDNS, JAM

o BECHAMEL

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 35 MIN

P — - socldetac

et mincs [TTRE——.

"+ Stranchesdojamben R
- Bplaque dolasognes + Selpoims

[y
+ a5 de ledomsis

Préchaufez le four 2 180 °C. aites fondre les champi-
gnons dans une potle en remuat régulierement 5 min
emviron, sans matire grasse.

2. Ponant e temps, dlaye b fcal de i T

ik uisfieschauferenméangeantsans
épaisissement Horsdufeu, salezetpovez Réservezuan
quart de la béchame et ajoutez les champignons dans
lereste

3. Dt gain verer s e, s o —
sez une couche de lasagnes, recouvez de jambon, puis
delamaitiédeschanignans labéchamel Renouelez _
opérationunefs Enminezparunecouchedelasagres,
puisrecouvrezaveclabéchamelrésenvée. Saupourez e

‘guybre rapé Enfournez pour 30 in environ.

11114




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

eceTTE N

m‘[liﬂ!

T
AU GIROLLES & coM

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 10 A 15 MIN

+ 10gdeginlls - 16 soupodepersi il
pre——y [
prrTRs— + selpoim

" Battez les cuufs en omelette. Ajoutez e comt, e persi,

dusel et poivre.

" Nettoezlesgrolsetcoupezlabasedispieds.Selonleur
ol émincez e Dansume pocleftes forhe ebeure.

Ajutezlesgolles tbissezesrendreleur eau Réservez.

Versez les eufs battus dans la podle, puls ajoutez les

girollesetfaites cuire 510 min selon \am&y

11615




LES LECUMESLBSLLABYUES MAL-AINES

et

TOURTE

ALA FORESTIERE

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON: 1 H

+ smoqdemalngede pEr—
champgoans i - Gogdefrinopour
QYT —— e

ndes - socldoblon desolale
pEe———— o
e + 10 soupede ere il

JeTTR—— JRTe———

ey
- Selpome

Dansunepodlefites forre 10gde beureetfatesreve-
niles échaltes. Afoutez e poulet et fites-e dorer rapi-
dement Réservez. Dans a méme p

champignons afin quil rendent eur ea.

2. pundantcetemps fiesfoncre sogdebaunedans e

—
casserole puisajoutez a faine et mélangez bien Laissez

dorer 2.4 3 min. Ajoutez le bouilon chaud et mélangez
au fouet. Poursivez la cisson jusquta épaississement,

‘comme pour une béchame. Rectifez tassaisonmement—

Préchauiez e four 3 180 °C. Mélangez le poulet et es
champignons avec a préparation précédente. Beurrez et
farinezunmoule. Déposezau fond lapremicre pite feui-
lete, puis garissez dumélangedechampignonsetpou-
let et de persi. Recouvrez avec l seconde pite. Froncez
lesbords. encoupantexcédentdepate Faitesuncpette
cherminde au cente. Dorez la toute avec e jaune ot

battu. Enfournez pour 45 2 50 min

11518




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

aeceTTEN

RisoTTo

AUX CEPES

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 25 MIN

- a00gdecipes émines

+ sogdersaors

ol
+ t0dldevinbiane + snotstadeboure
+ 11dobnillon de s - Selporme

1. Fites o e beurecans e st e ftes e

nirles c2pes quelgues minutes. Réservez.

2. Denslaméme sutouss fies e oignon 334 min

remuant sans arrétafin de rendre les grains anslucides.
\esezlein blancetlsissezapore e ERBIBEEIE
fou et isez e e risoto en joutant e bwilon i
chaouchepar ouchedbs il et abserb Comptez

—
emiton 18 mindecuison.Losquel sttt presa

cuit,soutez es cipes.

* Horsdufeu salez égirement pivez etajoutez e parme-
san Melange, pus atterez 2 min v de s sad

poudeé de persi

17




CLAFOUT §

AUX POIREAUX, SAUMON & FETA

RISOTTO

AUX POIREAUX & CHORIZO




FLAMICHE

AUX POIREAUX

FONDUE

DE POIREAUX AU CURRY
& LAIT DE COCO




LES LEGUMESLBSLEABUUES WAL-AINES

peceTTE"

X
pOIREAU
FoNDUE DF POUR 2 PERSONNES
o0 PREPARATION : 10 MIN
AT DE col
u CURRY 8.1 GUISSON - 30 MIN

Dans une sauteuse, faits chauffer Phule, puis faies revenir peyre—

leschaltesquelues minutes. Afoutezles poieauxetlissez
o
it couvert nviron 20 min feudowe.
R -
* Aoutezlecunylelitde coco, duseletdupoimeetmélangez R

bien, puis poursuivez a cuisson 5 min sans couvic

cumllﬂs
— POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 15 MIN

L FET
UMON CUISSON : 35 A 40 MIN

Jux POREALY s

1. Dans une sauteuse faire reven s poireauedans (e e

Haoesdo
[r——
Laissez cuire 10 min & feu doux en ajoutant un filet d'eau si
rndeles
e
S —— m

aminten
tafrin et mélangez. Incorporez e Lit tout en fouetant, puis la

cogiekn
foa eieté. Sl igrement et poive.
et
3. Reprtisezlospieaetlesumon umé cansunpiata grain
g
oot st reedpipon s .
Efournezpour 253 30 min sl il plat. e
4, Déguste chaud aves une salae. i
g

1m0



[ES LECUNESLBSLEABUMNES MAL-AINES

pecerTE N

RISOTTO

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN .
CUISSON : 25 MIN x PmREAuX&cnomz

P " Dansunesauteuse fteschauffer flet e doliveetfates

el ol min
 soptecutn

2,

Ajoute e iz e faese e 3 s mcre 1 min ion, en

esr—

remuantafinderenclesgranstanslcis Vosezlvinblnc.

prre—
— etlassez évaporer  feumoyen, puis ajutezl chorizo Ftes
hacies e e risotto en gjoutant e bouillon louche par ouche, dés
FeR—— uilestabsorbéparleriz Comptezenviron 8mindecuisson.
+ sodidsboutlon
3. e m e cusson, st Porga, e parmesen e peu de
ey
sel et de poivre. Méangez bien et servez.
© 1eackidgn
todepurmen
ot
Htledive
Sl poe

aceTTEN

rw‘chE
POUR 4 A 6 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 35 MIN

qux POIREAUK

1. 0ans une sautuse, fae foncre o beurr, s it evenir

poenz st les poireaux 10 min.

pe—
PR

+ toddela

R ’ 3

1m



GRATIN D'EPINARDS,
GNOCCHIS & CHIPOLATAS




ARANCINI

AUX EPINARDS

CIGARES

EPINARDS-RICOTTA

QUICHE
AUX BLETTES & CHORIZO




LES LEGUMESLBSLERBUNES MAL-MINES

pecetTE"

GRATIN PR

S
GNIJGGHIS & GHIPI]LMA

POUR 2 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 A 25 MIN

2 pelgnée dopnsses JRTeena—
- toddecimeliqide

+ 2500 domocchi et

- R

Dans une grande poéle, fates dorerles chipolatas sur
toutes lears faces. Réservez. Faies revenr les gnocchis
& feu vif en remuant sans arrét. Réservez. Faites reve-
i chalote 2.2 3 min,pis aoutez e épinards t is-

sezles tomber un peu. -

Pendant co temps, coupez les chipolaas en morceau 2
Ajoutez-les dans la poéle avec les gmau lacreme,
Sogde parmesan unpeudeselet de povre. Poursivez
la cisson 5 minfoudowe.

—
3. ichatn b four 200 . Reparis s prparation

dans2platsallantaufouretparsemez durestedeparme-

san. Passez sous e gl du four 5.2 10 min

11u4




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

eceTTE N

CIGARES

paras REOT™

POUR 2 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 20 MIN

+ smoadepeuses T a—
gt -+ Huleduin

+ is0gdorioota -

- Gl dbrick

1. Ftes reveri Pchalote cans une posle egirement i

lée pendant quelques minutes, puis ajoutezles épinards,
owezetisseztestomber(efeulsvortperdrebea
coup de volurne).

Mivez rapidement,puis sjoutez la ricott, du sel et du
poie,

3. Mﬂlﬂin\zhuilﬂn'ﬂl’mmn:m’
lepan de il s disposz a fare au il en for-
mant un cigare, Rabatte chague cié,puis e bad infé-

-
ieur en le fisant eveni completement sur a farce et
Toulez cll jusquau bord supériur Répetez fopéra-
tiomave s autres cigares, Disposez-les sur une plaque
Tecowert e pape sl bcigeomnez-es dun peu—
@haieetenfounezpoungminension,afn quissoient

bien dorés.

11526




LES LECUMESLBSLLABYUES MAL-AINES

et

‘R‘)(DH"

X £PINARDS

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION :15 MIN
CUISSON : 10 A 15 MIN

+ 100 depousses - Buine
g Jprr—.
- sogderios .

(onretewiep 129
+ Hedofim
[er—

nds

Dans une sauteuse légérement hilée, faites cuire les
épinards jusqu ce quils tombent Lassez refrois puis

émincez-les inement et mélangez-es au risotto.

vos mains legérement huides, enfoncez un doigt poure

fomer e sy n o o, Rt
‘mezaveclerizetroulezentrevosmains pourdonerune
belle forme ronde. Plonger la boule dans la farine, pis
Rk

dans les eufsbattus et enfin dans la chapelue.

3. Fites chaufrde thidedansune cassrceetlongezy
les arancii. Sortez-es & faide dune écumaire lorsquils
sont bien dorés. Réservez surdu paper absorbant.

4. otguste usitt e v et s

17626




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

ot

QUICHE

0
AUX BLETTES & CHORIZ

POUR 4 A 6 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 35 A 40 MIN

-

T —
Gt J—
pr—— - rcsoupedhle biie
conits - Sporme
EETR——

" Dans une sauteuse légerement huilée, faites cuire les
feuiles de blettes jusqu'a ce quells tombent. Laissez
efcdipus émincez-es.

2. e e s e et ot s e, d sl
[——

S

2 tate, puis répartissez s bletes et le chorizo dans le
fond. \ersez tappareil & quiche par-dessus. Enfournez

—_—
pour 30 35 min.

1mi




CHIPS

DE BETTERAVE & NAVET

GATEAU

BETTERAVE & CHOCOLAT | &




TATIN

DE NAVETS




LES LEGUNESLBSLLABNUES MAL-AINES

aeceTTEN

GirEAU

LAT
ALA pETTERNE g CHOCO

-

. atos oo choco i i
2. prichaufe e our 180 °C. ot s as e o scre

usqua ce que le mélange blanchisse, pus sjoutez le choco-
lat fondu et la betterave apée. Incorporez la farine, e cacao,

lalewre etle sel.

" \ersezla préparationdansun mouleamanqué beurré. Enfour-

ez pour 30 a 35 min.

peceTTE"

CHIPS

£
pgperrEnwE &

—-

. Coupez la betterave et ls navetsen fines lamelles i dune

mandoiine.

Faites chauffer (huile dans une fiteuse (ou une grande casse-

role).Quandeleestbienchaude,pongezyeslégumesetftes-

les fie quelques minutes de fagon a ce quils soient bien dorés.

Réservezsurdupapirabsorbantetsaupaudezdeseletdopoure.

13130

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 30 A 35 MIN

sm0gdebocernes
+ soogdechocsit

.

+ Bogdemers

+ wo0gdefine
achopede
csenpaies

« o dolevre
himigoe

R
Gpremale)

pee——

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 40 MIN

Jo—

-



[ES LECUNESLBSLEABUMNES MAL-AINES

peceTTE N

N
POUR 4 A 6 PERSONNES

PREPARATION : 10 MIN

€18
CUISSON : 55 MIN DE NV

. 1. Coess s o ontsscioe i
iptmbie 2.
Dans une sauteuse, faites fondre le beurre et faites cuire les
2chuope ‘mavets avec le miel, un filet ceau, du sel et du poivie 10 min
-
‘environ & feu doux Saupoudrez de sucre et faites caraméliser
— ‘afeumoyen a v
rctue 3
Préchauffez le four 2 180 °C. Beurrez un moule & manqué
-
-
‘péte brisée et rabattez les bords. Enfournez pour 45 min envi-
-
.
‘Servez aussitot.
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN Wi
cESOAE
CUISSON : 20 MIN

© zeismpe ’ 3 4  gingembre, puis ais-
demiel S 3

11






GRATIN DE CHOU VERT

& SAUMON FAGON LASAGNES

CHOUX DE BRUXELLES

ROTIS A LA MOUTARDE & BACON

AU PESTO DE BROCOL!




P pEa——

LES LEGUMESLBSLERBUNES MAL-MINES

pecetTE"

e QUSTIOUE

Au cHOU ROUSE, CHEVRE
& POMME

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 45 A 50 MIN

- soogdechourougripé - apilnite

nnnnnn T—

re— + 2Bt il

- s potme

* Dansunegrandesauteuse,ftes chauffer thuleet ates
roenitogronrouge min Alutezlechouetpoursivez

ta cuisson 15 min  feu doue Salez, poivez et éservez.

e

recouverte de papier sufrsé, puis tartine a de chivre
fraisjusqua 3 bord,Garissezde TR
vépartssez l pomme et es noix. Repliez s bords de la

péte sur la tarte, Enfournez pour 263 30 min.

1334




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

eceTTE N

cHOUX DE BRUXEI.LES

cON
g ALA MOUTARDE & BA
R

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 25 A 30 MIN

+ soogdechoude

[R—

103 soupadomontarde

Préchaufelefoura200°C. Dansunbol méangezthule,
lametardecuseet dupoine \ersezcansnsac congs-
lation avecles chou de Broelles et mélanges bien afin
de s enrober

2. suruneplaguedeaaissonrecowertede papir st

‘metes de bacon Enfournez pour 25 30 i en mélan-

‘geant & mi-cuisson.

13636

+ 200 dulunceesde

[

- sedsoupediedulie

- Selporme




LES LECUMESLBSLLABYUES MAL-AINES

et

e DF CH0Y veRT

S
& SAUMON FACON LASAGNE:

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION :15 MIN
CUISSON : 35 A 40 MIN

- o grndes e dachou - 20gd ficedemats
- - s0pdepmasnripé
P — e
i
+ 2Bt il
- s potme

+ soddelit e

Portez une grande casserole deau salée 3 bullon ot
plongezyles feuilles de chou. Laissez cuire 8 min, puis

égouttez bien.

Dans e sauteus,fies chauffer thale e s rve-
nitoignons min. Ajuter msmn,r‘w’
P poursivez a cisson 23 3 i

3. oty e d e dans e it i, s portez

—_—
ébulion en emuant sans art jusqua ceque a prépa-
ation aississe. En finde cisson, incorporez e beure,
Horsdu feu assaisonmez.

4, prichauioz o four 2 180 °C. Dans un plat & grati, pla_

cez 3 feulles e chou en ls faisant se chevauches ver-
sez a moitié du saumon, puis un ters de bécharmel, de
nouveau3feullesdechou, puslereste dusaumanetun
tirsdebéchamel. Erminezpar 3feulesdechou lereste

de béchamel et parsemez de parmesan rapé. Enfournez

pour 20 25 min afin de fire gratiner e tout.

13636




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

rren
AIES
|
PESTODE Roc0t
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 MIN
. S
R I

2 g i dchics

- 10cldo cmelide

- Selporme

Faitecuireles pitesensuantesindications dupaguet
Pendant cetermps, fites e e brocoli 8 min dans une
casseroleeau boullantesale. Egouttez puis passez-e:

‘sous eau bie froide pour fser sa couleur

Moezlebrocoiavecta aceme ejisde civon epeco-

ino, du sel et du poire.

Faites cuire le poulet dans une podle avec Phule, salez

etpaivez.
—_—

Eal

Réchauiez le pesto de brocoli & feu doux. Enrobez les

Pates de pesto et servez avec e poulet gl

1im7







FRITES EPICEES

DE PANAIS & POMMES DE TERRE

KETCHUP MAISON




LES LEGUMESLBSLEABUUES WAL-AINES

’ POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 A 25 MIN

peceTTE"

FRITES £PICEES

N
DE PﬂNMS & PﬂMMES DE ERRE

QT——

eronup WSO -

© reackdecy
1. prichauties e our s 200 chler tounante. Meanges es - sebmmpedtn
batormets de légumes avec thuil,le cury et un peu de sel
©rcackidnn
e fagon & bien s envober

POUR LE KETCHUP :

2. vispose s fites sur e plaque recounetede papier sl

1iséen éitant quells ne  se chevauchent,Enfournez pour 20 + sscldeconts
a 25 min en surveillant la cuisson. oot
3 —
" Pendant ce temps, préparez le ketchup. Mélangez tous les
. i . Mianges —
ingrédients dans une casserole et lissez mioter  feu doux o
une vingtaine de minutes en vemuant régulirement. La. tex- —
e do asauoe o e dens, -
pr—
4. serve s ftes e e ke,
-
—
-
P—
—

peceTTEN

13 NAIS
POUR 4 PERSONNES

PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 MIN

piistis D

A TTE
& CAROTTES  LAMIMOLE

1. brchadtezlfour 200 bansun seladesbatez esufsen

’ omelecteetdélayezylaféculedermis Autezleslégumes apés, ——
peT—

la imolett, o el et du poive, puis mélanges bien.

" Suruneplaguerecowertedepapierulfirisé formez des galttes,
ey
puisenfournezpou 29 minen etourmantlesrésts ami cusson.
< rchpeds
P
Sepoie

14



POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON: 1H 10

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON: 30 MIN

[ES LECUNESLBSLEABUMNES MAL-AINES

pecerTE N

cRATIN pAUPHINOIS

Préchauffez le four & 180 °C. Dans une casserol, portez le
it 3 ébulition ave du sel,du poire et la muscade. Ajoutez

les pommes de tere et le odlriave et lissez cuire 10 min
en remuant régulirement, la préparation ayant tendance 2

acerocher

" Frottezla goussedtal surun plat allantau fourpuis beurrez-e.
ersezles igumes avec et ajuteza réme pus éparts-
sez e beure e peitsdés surla surfce.Enfournez pour 1 h

environ en surveillant en finde cuisson.

qeceTTEN

QUICHE

\ . S
N £VRE FRAL
& CHI
.. o1 BRANGHE
W CELER!

1. 0ans une pose, ftes chaufr e dalve e fits evenir

I)ﬁ‘z%nmmpm
s
‘ P—
'm:”-é"”.
L .2 4
pite dinkun mnwu. repartssez e céleri
2 J \Pi

14141



FLAMMEKUECHE

AUX ENDIVES




FENOUILS GRATINES GRATIN DE CROZETS

FARCIS AU BEUF A LA FONDUE D’ENDIVES & CHEDDAR

GRATIN DE FENOUIL

A LA CREME & PARMESAN




LES LEGUMESLBSLERBUNES MAL-MINES

peceTTE"

,uquK"“"‘

AUX ENDIVES

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 28 A 30 MIN

POUR LA PATE :

+ sogdeuine

+ sddhuiedectn

P

POUR LA GARNITURE :

+ sendes

Préparezlapéte Mélangezlafare veclesel uisincor-
poreziod deautidectle pétissezbienpouroberir
une pate homogne. Divsez la pate,
‘ment les pates et placezles sur une plaque recouerte
dopapier sl
" Coupezle troncdesendives,puiscoupez-esen2 dansTa”
longueuret etz o centre en forme de cone.
3. Dansne st s seres rdons s s
Faies reveri es endives 15 min.
" Préchauffez le four a 240 °C. Mélangez la créme et le
fromage blanc, puis poivez. Garnissez s pates de ce

‘mélange,puisajoutezlesendivesleslardons et Fignon.

Enfournez pour 8 2 10 min.

144

+ 150q delarons

- s0cldecime e

+ 100 do omaga bne

pr——




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

eceTTE N

FENOUILS GRATINES

ancis AU BEVF

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 40 MIN

pprT— - sehsoupedoamesan
- snogdebemiiacks e
. [
+ 1o hosidemibnge - S
Fro—

1. coupeesenaisen 2 dans g Fates s pr-

cuire 10 min dans une casserol dieau bouilante salée.

2. Pendantce temps,ftes reveri ignons min dans e

sauteuseaves thue Ajoutez aviande hachéeetpoursi-

vez la cuisson § min. Réservez dans un saladier

e faom e conserver qu s fuls oxéreres ui
seron faris, Ericez remen s our de ool et
outelesausaladir el s et dupve
Melangez bien

4, Déposeles coquesde ferouil sur une plaquerecouverte
de papier sl i gamissezes de farce e pase.

‘mez de parmesan ripé. Enfournez pour 30 min emviron.

14148




LES LECUMESLBSLLABYUES MAL-AINES

peceTTE"

cRATIN DE cooZE

LA FONDUE pENDIVES

. CHEDDAR

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION :15 MIN
CUISSON : 40 A 45 MIN

S rER——
+ zo0gdecrmtranse - zoddecrbmeliqude
pr— it b

+ togdechuddrrivé Sapoin

- anogdelaons o0

et debicer)

Coupezle troncdesendives, puiscoupezesen2 dansla

longueur et retirez e cente en forme de cone.

" Dans une sauteuse, fites ser les lardons, puis réser-
ve Fates ondre e b o fies revenir s échalotes

quelques minutes. Ajutez les !"M

puis counes et ez cuire 20 min,

" Préchaufezlefoura 180°C. Pendant e temps faes uire
les crozets dans une casserle deau boullante salde en
subantlesindications du paquet. Egouttez-es ien puis
versezls dans un plat 3 gratn avec a cxéme. Ajoutez
ta fondue dendives dans le piat, mélangez, puis parse:
‘ez de cheddarEnfourez pour 20 325 min e fromage

dot et gratiné.

14146




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

prre N
GRATIN D pENOUIL
AN
LA CREME g PRNES
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 30 MIN

- Selpome

+ a5l docmelide

T- s prcut s o 10 min dan une caserte

eau bouilante salée. Egouttez s ben.

2. préchutes e four 200 °C, chleur tourmarte: Dans
saladies mélangez ls fenouls avec la creme, 40 g de

parmesan, du sl et du poive.

* \ersez la préparation dans un plat & gratin-ptis-parse————————

‘mez du este de parmesan. Enfournez pour 20 i envi-
Ton pour faire gratiner —

iy




CRUMBLE

DE RUTABAGAS AUX HPISEfTES




CROSNES

FAGON CARBONARA

SAMOUSSAS

DE SALSIFIS AU CURRY




LES LEGUMESLBSLERBUNES MAL-MINES

peceTTE"

cRUMBLE

pAGAS AUX oiETES

pERU
POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 40 A 45 MIN
Pe— Je—

Faitescielenutabagaetla carote 5min dansunecas-

serole reau bouillante salée.

Pendant ceternps, péparez e cumble.Dans unsaladies
‘mélangez a farine et le parmesan apé.Ajutez e beure
‘mou et mélanges du bout des doigts jusqua
texure sableuse. Incorpores les nisettes concassées.

3. Réparisezlestigumes . tigr dans despettsplats
allantaufoursalezet poivie, pisrecouvrezdecrumble, =

Enfoumezpour2sh Sominke cumbledtéte biendoré

15050




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

eceTTEN

cwsllis

goncARB0AT

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 20 MIN

+ soogdecrsenes - udlque opese
1500 dearonsfunts depemen
J—— + sncimtedeboure

+ soddecsmelite

Coupez les exrémités des crosnes, puis frottez-les avec
du gros sel dans un torchon propre afin de retrer leur
‘et Faitesles banchir  min dans une casseroe deau
bouilante slée.

2. ansune satevse e o e beure et e eve-

i les crosnes 10 min. Ajoutez les lardons et poursuivez

la cuisson 23 min B

* Pendant ce temps, battez le jaune diauf avec la creme,
salez et poivez. Versez le mélange sur les crosnes. Pour-
vz a cuisson § min, puis servez parsemé de copeaux

de parmesan.

1i081




LES LEGUMESLBSLERBUNES MAL-MINES

eceTTE N

SAMOUSSS

DE SALSIFIS ] CURRY

POUR 4 PERSONNES
PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 45 A 50 MIN

pEErT—— + Qulaue i

+ el dbrick e

R -+ Halodul
s

1l ndeiton

pre—

Pelez les salsfs sous teau (sans cela s collent), pis
placez-les aussitt dans un saladier dau foide avec un

peu de jus de citron pour éviter Foxydation. Coupezles
en bitommets, puis faites-les uire environ 20 min dans

e cassrledeau boulante e goute, s cou-

pezls en trongons de 0 om environ, /

Dans une potte, ftes chaufer un peu i t ftes
evristicilteuelues intes Aoutzles s o

cuy ls grines de courge et un peu de sel puis poT
sivez a isson 1o min.

3. Frchaufes e our 180 °C. Coupes o s debric

en 2, replez la moté sur elle-méme, pis garnissez 3
farce et procédez au plage. Disposez s samoussas sur
une plague recouverte de papir sulfurisé et badigeon-
ezes dun peu dhule. Enfournez pour 1013 15 i, les

‘samaussas doivet etredorés et croustilants.

1552




LES LEGUMESLB3LERBUNES MAL-MINES

et

FINE

U
AUX TﬂPINAMBUURS g BLE

POUR 4 A 6 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 30 MIN

T —— + 100gdoroquelot
et el e
+ ipsoieillaie

L — -
leza pte feuletéesur une plague recouerte de papier
s etrépartissezles ondeles detopinambourssur
toutelasurface Solezetpovnez puisajoutezle. oquefort
en petits morceauc

2. xfournez pour 30 minenion.

POUR VARIER - vous pouses rempiser e bl par et -

zarela ou du gruybre rapé.

15553




INDEX THEMATIQUE

RECETTES EXPRESS (MOINS DE 30 MIN)

Arancini aux €pinards..........cccvcencrcicsissnnes 126
Avocat farci a Uceuf & bacon......ccceeeeecerreereeneennnn. 78
Avocado toast caprese. 78

Bouchées de radis noir au saumon

& chevre frais 87
Brochettes de mais & légumes........ccccccueveeciuneen.91
Cachapas o1
Chou-fleur cantonais 67

Concombre farci au thon

& mayonnaise 86
Crosnes facon carbonara .........ccceeeceureceueenecucnes 151

Curry d’aubergines au lait de coco

Gaufres a [a butternut .........coccevevvvvvecesmeceviesrinnnnes 102
Houmous de petits pois a la menthe........cccc.ocuu... 56
Mais roti au beurre 90
Navets caramélisés a la sauce soja

& miel 131
(Eufs MiMO0Sa A aVOCAL.....rvvrereieeerieereiserieeneisnenees 79
Omelette aux girolles & comté....

e r i
Onion rings § 1
Pites au chou romManesco............cocwececeeuereceunenee. 108
Pites au pesto de brocoli .......ceecerecvereceriennennns 137

Pates aux artichauts poivrades
& burrata 94

Risotto aux petits pois & chévre.........cccceeeeveeeeer. 56

Réstis de panais
& carottes 2 la mimolette...........ccceevvevreerrecrennnn 140

Tartare d’avocat, crevettes

& saumon fumé 79
Tomates farcies facon ceuf cocotte..........ocueuvuunees 22
Wings de chou-fleur.......ccocvcucecciinscicccercirnccnnn. 66
RECETTES POUR LAPERD
Arancini aux épinards ..........ccceeeeeeecerrescessenenees 126

Beignets de courgettes, sauce au yaourt.............. 38

Bouchées de radis noir au saumon
& chevre frais 87

. e Tom

LMo d

Boulettes de courgette, sauce au Curry.......c........ 40
Brochettes de mais & légumes........cc..cocevvurnruunennes 91
Chips de betterave & navet..........cccccocecvuerecerunecn 130
Cigares épinards-ricotta 125

Concombre farci au thon

& mayonnaise 86
Croquettes de pommes de terre fourrées.............27
Falafels aux feves 62
Frites de patate douce aux €pices ...........weveeeeeee 82

Frites épicées de panais
& pommes de terre, ketchup maison.

Houmous de petits pois a la menthe....................56

(Eufs mimosa a 'avocat 79
Onion rings 74
Samoussas de salsifis au curry .......c.cevcvviecnennn 152

Wings de chou-fleur.........riceccsnercsiinissisianee 66
RECETTES LEGERES

Beeuf aux oignons a l'asiatique ........cceweveeuveeeeennes 75

Bouchées de radis noir au saumon

& chevre frais 87
Bouillon asiatique au pak chot

& crevettes 106
Brochettes de mais & légumes...........cccevvurnruunnnncs 91
Cannellonis d’aubergines ........cccooecveneruccsencinneen 51
Caponata 50
Chakchouka aux poivrons & ceufs ..........cceccuueeenens 32
Chou-fleur cantonais 67

Choux de Bruxelles rétis a la moutarde

& bacon 135
Courge spaghetti a la bolognaise.........cccc.cccccuuun.. 103
Curry d’aubergines au lait de coco...........ccuevvuuuecee 53
Dahl de chou chinois 107
Fenouils gratinés farcis au beeuf...........cccccceeeeee 145
Flan a la tomate, olives noires & basilic ............... 23

Fondue de poireaux au curry
& lait de coco 120

Fonds d’artichauts farcis au beeuf haché.............. 95



Navets caramélisés a la sauce soja
& miel 131

Poélée de haricots verts, pommes de terre
& lardons 60

Samoussas de salsifis au CurTy ......occoceeecveeccereunnes 152

Tajine de kefta aux feves
& petits pois 61

Tomates farcies facon ceuf cocotte........ccuuneverueee 22

Velouté de petits pois au Kiri © s
RECETTES SPECIAL KIDS

Arancini aux épinards ..........cceeceesceceereecesseneneens 126
Avocat farci a Uceuf & bacon........ccceeveerreerrenreennn. 78

Beignets de courgettes, sauce au yaourt............. 38

Boulettes de courgette, sauce au curry................ 40
Brochettes de mais & légumes........c.cccccevuuvevcruneen.91
Cachapas 91
Cannellonis d’aubergines ........corvececinnciunnns 51
Cheesecakes de radis 10SeS .....cccceveevvereereerrereerenenne 87

Chips de betterave & navet

Cigares épinards-ricotta 125

Concombre farci au thon
& mayonnaise 86

Courgettes farcies facon pizza..........cccoeevevveieennn 39
Croquettes de pommes de terre fourrées..............27
Frites de patate douce aux €pices........c.c.ccvuevuuee. 82

Frites épicées de panais
& pommes de terre, ketchup maison............. 140

Frittata aux petits pois & jambon.........cceeeevueeen. 57
Gateau 2 la betterave & chocolat.........cccceevueeen 130

Gateau aux oignons, pommes de terre 4
& bacon 8

Gaufres a la butternut .

Gnocchis aux carottes & pesto de fanes.............. 47

Lasagnes aux champignons, jambon

& béchamel 114
Lasagnes de poulet facon basquaise...................... 35
Mac & cheese au potimarron..........ccccc.ceecvevenecee. 102

Nids de pommes de terre farcis a lceuf

& lardons 28
(Eufs a la coque & mouillettes d’asperges

croustillantes 96
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