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L'envol est pris. Pour la première 
fois, on va se retrouver de longs 
mois loin de la table et du réfri
gérateur fami liaux. Au début, 
on se contente de quelques pâtes 
arrosées d'une sauce en boîte 
ou d'un hamburger acheté au 
fast-food du coin. Mais, tout 
lasse. On salive pour d'autres 
saveurs, on a envie de varier les 
plaisirs mais ... soit le frigo est 
désert et le placard de la cuisine 
carrément vide, soit on ne sait 
pas comment faire quelque chose 
de mangeable de leur éventuel 
contenu. Pas de panique ! La 
mère nourricière est loin, c'est 
vrai , mais ce n'est pas une raison 
pour mourir de fa im : si on est 
capable de passer des examens de 
haut niveau, on doit être capable 
de sc nourrir. C'est une question 
de méthode ! N'oubliez pas 
qu ' une lllimentation bien équi
librée est favorable à la santé, 
donc à la réussite des examens les 
plus difficiles. Alors, courage : 
vous y gagnerez un plaisir gour
mand cl une (( pêche » d'enfer! 

Toul commence 
en faisant les courses 
C'est au supermarché que l'on 
achète l'essentie l des provisions 
à prix raisonnable (huile, vinaigre 
ct tous les produits de base 
pendu nt que vous y êtes, n'oubliez 
pas d'acheter un produit à vais
selle ct un nettoyant ménager). 
Ensuite, on peut toujours aller 
faire un tour sur le marché local 

La ri1ami11e C douue de la \'Î/alilé el aide, eu hiver. à combaure le froid. 
100 g de cassis va/eni 200 g de kiwi el 400 gd' orange. 

ou chez les petits commerçants 
du coin pour le plaisir, le contact 
humain, pour s'offrir un bon 
petit fromage, un pain bien 
croustillant ou quelques fruits 
frais appétissants. La première 
fois , il faut commencer par les 
indispensables : les produits 
dont on ne peut se passer dès 
que l'on vit plus d' une semaine 
quelque part et que l'on prend 
quelques repas chez soi, que 
l'on convie un ou deux copains 
ou une jolie copine ... 
Voici donc une liste type de 
ces provisions essentielles : 
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Le << fond de roulement » 

• se l (de mer, si possible); 
• poivre (préférez le poivre 
en grains en petit moulin 
jetable au poivre déjà moulu); 
• huile de tournesol (elle 
convient à la cuisson et aux 
salades) et, éventuellement, 
huile d'olive pour les salades; 
• vinaigre de vin ou de cidre 
(le vinaigre d'alcool est juste 
bon pour les conserves) ; 
• moutarde de Dijon pour les 
sauces ... et les saucisses ; 
• concentré de tomates 
en tube ; 



lndispt•JJsables à un ht>n équilibre a limentaire , les céréales doivent être 

prése111es dans les repas qu01idie11s quelle que soilleurforme. 

• ketchup doux ou piquant 
selon les goûts ; 
• café moulu (plus filtres si 
vous avez un porte-filtre) ou 
café soluble si vous aimez; 
• thé pour les amateurs : en 
sachets, c'est plus pratique 
mais souvent moins bon. Si 

vous le prenez en vrac, il vous 
fau t une boule à thé ou une 
passoire à thé petite et fine ; 
• éventuellement, chocolat 
soluble instantané en poudre 
(le cacao est souvent mei lieur 
car il est pur mais plus long 
à préparer) : 

• sucre en poudre (il convient 
aussi bien pour les yaourts et 
le café que pour les desserts ... ) ; 
• confiture ou miel pour les 
tart ines du petit déjeuner; 
• biscottes, pain grillé ou petits 
pains suédois en dépannage ; 
• pâtes :au moins deux ou trois 
paquets (à la semoule de blé 
dur, bien sûr) ; 
• riz: incollable, c'est plus 
pratique mais moins bon que 
le riz non étuvé qu ' il soit de 
Camargue, du Surinam ou 
basmati . On trouve désormais 
des riz bruns ou complets qui 
cuisent en une demi-heure 
et qui sont excellents ; 
• thon en boîte : à 1 ' huile pour 
les salades genre<< niçoise», au 
naturel pour les pâtes et la salade 
de thon, ce dernier étant souvent 
moins onéreux. Au bit-parade 
des thons. de haut en bas : le 
« thon blanc » ou « germon », le 
pl us cher surtout s'il est à l"huile 
d'ol ive, l'albacore ou thon clair 
et le « thon )> tout court, à la 
chair plus foncée et moins fine 
mais moins cher. En miettes, ce 
n'est pas ruineux et suffisant 
pour bien des préparations ; 
• sardines à l'huile : un dépan
nage idéaL délicieux et exce llent 
pour la santé. À l'huile d'olive, 
aux aromates, au citron ; 
• farine de blé ou de fromen t, 
fluide ou tamisée, type 45 
(c'est la plus courante); 
• une ou deux boîtes de petits 
gâteaux ; 
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• une tahlcllc de chocolat ; 
• lentille' en boîte au naturel; 
• nwï' en grains; 
• pet i l\-poi11 avec ou sans 
Cllrlllle~ ; 

• haricots bluncs ou flageolets 
1111 nnturel; 
• CO\ ISCOUS, ~cmoulc ; 
• tomates pel~cs en boîte pour 
"'uccs et piaas : 
• hoi ssons :jus de fruits 
(de prM~rence pur jus, s:ms 
udjonction de sucre. les nectars 
sont plus sucrés). limonade, 
sirop pour donner du goût 
~ l'euu. 
• !nil : demi-écrémé (plus 
l~ger ct plus digeste si l'on 
en boit de grands verres) ou 
~·nticr, pasteurisé ou UHT 
(tl sc conserve plus longtemps 
tant qu'iln'est pas ouvert): 

l .t'.\ produits« frais ,, 

• hc11rrc doux ou demi-sel 
~l·lon h:s goûts ; 
• l'romuge râpé en sachet ; 
• t\!u fs, de préférence extra
! mis ct encore mieux s'ils 
sont pondus par des poules 
é levées en plein air; 
• yaoun., ou fromage blanc 
nu autres desserts laitiers en 
pnh (regardez bien la date 
limite avant d'acheter); 
• pniu de mie, blanc ou 
l"lltl11fl lct en tranches, pour 
ll·s s1111dwichcs ct les toasts 
(ntli:lltiun ~la dmc de f<tbri
cation : choisisse; le plus 
r~t·cnt) : 

Reste à ajouter des viandes, 
jambon, poulet. .. sans oublier 
les poissons. mais surtout des 
légumes ct des fruits frais à 
acheter au fur et à mesure, au 
minimum une fois par semaine. 
Pommes, oranges et citrons font 
partie de la base et sont bon 
march~. Mais surtout n'oubliez 
pas, dès les premiers jours, 
d'acheter quelques oignons et 
échalotes, une tête d'ail et un petit 
bouquet de thym et de laurier 
pour donner du goût aux plats. 
Ceux que l'épluchage d' un 
oignon ou d'une gousse d'ail 
rebute doivent être rassurés : on 
trouve aujourd'hui de l'ail, de 
1 'oignon, de 1 'échalote et des 
herbes lyophilisés ou surgelés, 
tout émincés. tout prêts à sauter 
dan la auce et tout à fait 
acceptables sur le plan du goût. 

Conservation : attention ! 
Les boîtes de conserve se gardent 
sans problème dans un placard 
normal, le lait UHT non ouvert 
également, tout comme les divers 
produits d'épicerie. 
Tous les produits laitiers doivent 
être entreposés dans le réfrigé
rateur, emballages bien refermés 
(à l'air, le beurre s'oxyde, perd 
son goût et prend toutes les 
odeurs qui traînent dans le frigo). 
Les fruits frais, y compris les 
tomates, n'aiment pas beaucoup 
le grand froid et conservent mieux 
leur saveur si on les range dans 
une corbeille. dans un coin pas 
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trop chaud. à l'ombre bien sûr. 
Mais surtout n'achetez pas de 
grandes quantités à l'avance et 
souvenez-vous que les pommes 
et les oranges résistent mieux 
au temps que les prunes ou 
les fraises ! 
Les salades, elles, se conservent 
plus longtemps dans le bac à 
légumes du frigo tandis que les 
viandes doivent être débarras
sées du film plastique qui les 
emballe et être entreposées clans 
la partie la plus froide du réfri
gérateur (entre 0 oc et 3 °C). 
Glaces et surgelés se rangent 
bien sOr dans le congélateur 
(3 ou 4 étoiles) oü ils peuvent 
attendre plusieurs semaines. 
Mais dans le freezer « 2 étoiles » 
d'un réfrigérateur, ils ne se gar
dent que 24 h à 48 h, et à peine 
quelques heures dans le réfrigé
rateur lui-même. Dernier point. 
mais d'importance: on ne peut 
congeler soi-même des aliments 
que clans un appareil « 4 étoiles». 

Le matériel de base 
Pas question d'investir dans la 
casserole: s'offrir un bon film 
ou un bouquin est plus agréable. 
c'est sûr! Cependant. point 
d'œuf au plat sans plat. de steak 
sans poêle, de nouilles sans eau 
chaude donc sans casserole. Il 
y a clone un minimum à prévoir : 
• une grande casserole pour 
chauffer 1 'eau - du thé ou elu 
café, mais aussi celle des nouilles 
ou du riz. Et si l'on en a les 
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moyens. une petite casserole 
à fond épais pour le sauces et 
le réchauffage des légumes ; 
• un couvercle - adapté à cette 
casserole : 
• une poêle- de préférence 
à revêtement anti-adhésif qui 
faci lite grandement la cu isson 
de nombreux produits et évite de 
mettre trop de matière grasse. 
1 ndispensable pour les crêpes 
et les omelettes ; 
• un plat à four - genre plat 
à gratin. rectangulaire ou 
ovale, en terre, verre à feu ou 
porcelaine: 

• un moule à tarte ou des moules 
à gâteaux -jetables en canon 
spécial ou en aluminium (iiÇont 
le mérite de se jeter après usage 
et donc d'éliminer la corvée 
vaisselle mais aussi d ·être plus 
pratiques quand on apporte le 
dessert chez des copains); 
• une cocotte ou une marmite 
-qui peut évenwellement rem
placer la grande casserole pour 
la cu isson des nouilles et du riz; 
• une passoire à nouilles ; 
• une petite râpe à main pour 
le gruyère : 
• un épluche-légumes ; 
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• un petit fouet à main : 
• et. surtout. un couteau qui 
coupe parfaitement ! 
Quelques assiettes, deux bols, un 
saladier, deux ou trois 11111gs ou 
des grandes tasses pour le café 
et le thé, quelques fourchettes, 
cuillères à soupe, cuillères à 
café et couteaux complèteront 
la panoplie qui peut très bien se 
composer d'objets glanés chez 
les tantes et grands-mères ou 
aux puces: leur aspect vie illot 
n'est pas dénué d'un certain 
charme. Et les couverts en 
<<dur , même dépareillés ~ont 
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/)tl,\· ft• matin on demande 1111 effort imense li not l'(' corps . aussi lui faut-il am ir 
ff ji1it ft• plein • pour partir du bon pied! 

tnujours plus agréables que 
leur~ analogues en plastique 
si peu durables. 
Si nssicllcs, verres en carton et 
couverts en plastique ne sont 
~-:u~rc avantageux au quotidien 
ct reviennent finalement assez 
cher, les serviettes en papier, 
cu rcvum:hc, elles, sont idéales : 
tm cu trouve à des prix très 
uhnrdahles ct elles fac ilitent 
fl'll llchcmcnt la vie ... 
Pcnsc1. nussi Il vous munir d' un 
ronlclttl de papier d'aluminium, 
iudispl'ltsublc pour certaines 
cu issou~ muis ltussi pour emballer 
le~ prntluits cntntn6s ou les 
.~lutdwidtl'S il cntportcr en balade, 
ui n~;l ((Ill' du pnpicr uhsorbant 
dout on til' 11l'llt .~c passer dans 
tllll'l' n i~;l nl' qul· ll ~: qtt 'c lh: soil. .. 

Un bon équilibre alimentaire 
Même s i certains considèrent 
qu ' il ne fa ut pas« vivre pour 
manger », il nous faut bien 
« manger pour vivre >> et autant 
faire en sorte que ce soit bon. 
Alors, puisque nous sommes 
dotés d ' un sens merveilleux qui 
s'appelle le goût, pourquoi ne 
pas en fa ire une source de plaisir 
en cultivant un peu 1 'art de la 
gastronomie. Même. dans la 
cuisine la plus simple, il y a le 
pire et le meilleur: choisissez 
le meilleur! 
Manger pour se nourrir ou pour 
le plais ir, la solution réside, 
comme en tout, dans l'équil ibre 
parfa it entre ces deux att itudes. 
Sans se lancer dans un cours de 
nutrit ion, voic i quelques données 
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essentielles qui ne peuvent pas 
faire de mal er vous aideront 
à composer un peu mieux vos 
repas quotidiens. 
• Première règle : faites trois 
repas par jour en ne sautant 
surtout pas le petit déjeuner 
qui doit être le plus complet 
possible. 
• Deuxième règle : mangez 
de tour et variez au maximum 
votre alimentation. Surtout 
n'avalez pas la même chose 
tous les jours : la répétition 
est plus dangereuse qu' un 
excès accidentel. Faites la fête 
de temps en temps mais variez 
les plaisirs tous les jours : c'est 
le secret d' une alimentation 
bien pensée. 
• Troisième règle : mangez tous 
les jours un peu de chacune 
des cinq catégories d' aliments 
indispensables : 
- des « sucres lents » (pâtes, 
riz, pain, pommes de terre ... ) 
pour 1 'énergie ; 
- des protéines (viandes dont 
charcuteries, volailles, poissons, 
œufs) pour la croissance et le 
renouvellement des cellules; 
- des légumes et des fruits 
cuits pour les fibres et les 
sels minéraux ; 
- des légumes et des fruits crus 
pour les fibres, les vitamines 
er les sels minéraux ; 
- des produits laitiers pour 
1 ' indispensable calcium. 
Ajoutez à cela les sucres rapides 
(bonbons, gâteaux, boissons ... ) 



qui donnent de 1 'énergie immé
diate mais ne doivent pas être 
11 hsorbés en quantités trop im 
pnrlanles (attention aux sucres 
t' a ~o: hés, notamment dans les 
boissons comme les sodas 
qui contiennent 130 g de sucre 
11 11 li 1re. soit 26 gros morceaux 
d ~: sucre. c'est-à-dire plus de 
h morceaux dans un grand 
VL' rre ! ) et dont on consomme 
toujou rs suffisamment. 
1 ~ 1 les matières grasses qui, 
l'iles aussi, sont présentes 
111êmc i nsiu ieusement dans 
de nombreux produ its et prépa
l'tltions. ne serait-ce que dans 
les charcuteries et la sauce de 
ln salade. Sans entrer dans le 
déda le des acides gras, sachez 
que 1 'huile de tournesol et 
l'huile d'ol ive sont les plus 
recommandables. 
Et celles ou ceux qui fon t at ten
tion à leur silhouelte ne doivent 
jamais perdre de vue que toutes 
les hui les contiennent autant 
de lipides et 900 Kcal/100 g, le 
beurre étant à 752 Kcal/100 g 
ct le chocolat aux environs de 
500 à 550 Kcal/ 100 g. 
Mais l'important n'est pas 
tanl le nombre de calories que 
leur uti lité: les sucres lents 
sont énergétiques, mais indis
pensables, alors que les sucres 
rapides et matières grasses 
peuvent être diminués sans 
danger ... au contraire! 
Surtout pas de régime fou : 
mangez moins de tout, mais 

continuez à manger de tout. 
D'autre pan, contrairement 

vou lez perdre 2 kg, jouez plu tôt 
dans le regisu·e salade ou légumes 
vapeur que clans le trip gâteaux ! 

Et pour finir voici un petit 
tableau non exhaustif des 
aliments les plus riches en 
vi tamines et autres substances 
nécessaires au bon fonc tion
nement de l'organisme. 

aux idées reçues, le bon vieux 
sandwich jambon-beurre
fromage, suivi d'une pomme, 
demeure le mei lieur des en-cas. 
Bien plus équilibré qu'un ham
bt~~·ger, il est même recom mandé 
par les nutritionnistes. Et si vous 

Éléments Aliments 

vi tamine A fo ie d'agneau et autres animaux, anguille, foie gras, 
beurre, crabe, jaune d'œuf, thon en conserve, etc. 

carotène carotte, pissenlit, persil. épinard. abricot sec, 
cresson, etc. 

vi tamines levure alimentaire, germe de blé, noix, amande, 
du groupe B abat, muësli , petit déjeuner enrichi, huit re, thon, 

maquereau, saumon, etc. 

vitamine C cassis, persil cru, poivron, rai fort râpé. kiwi, citron. 
chou-fleur cru, cresson. fraise, chou rouge cru, brocoli , 
p:unph;mousse, orange. etc. 

vi tamineE hui les de tournesol, de pépins de raisin, de maïs, 
d~o li ve. d'amande. de noiselle, d'arachide. etc. 

calcium parmesan, emmenthal, beaufort, cantal, comté, gouda, 
les au tres fromages et tous les produits laitiers, etc. 

fer pigeon, levure, petit déjeuner enrichi en fibres, fo ie 
d'agneau. boudin, fo ie de volai lle, lenti lle, moule, etc. 

fibres petit déjeuner enrichi en fibre s, noix de coco séchée, 
haricot blanc, figue sèche, germe de blé, pruneau, 
lentille. etc. 

magnésium cacao, noix du Brésil , sésame, café. sel, etc. 

polassium café, poudre de cacao, abricot sec, banane séchée, etc. 
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MAYONNAISE 
ba1ique 

Apports nutritionnels en: lipides. 

Pour 4 personnes 

Preporotio n : 1 0 mn 

• 1 jaune d'œuf 
• 1 l'IIi/ . à café 

de• moutarde forte 
• 20 cl d'huile 
• / {'11/Ï. à SOU{J'e 

de l'inaigre 
• .vel, po ivre 
Matériel: 
• 1 grand ho/ 
• !fouet à main 

1. l)nns un grand bol, mettez du 
sd , du poivre, le jaune d'œuf et la 
nwutnrdc. Mélangez bien. 

2. Incorporez l'huile peu à peu, 
tout doucement, sans cesser de 
11'111111.'1'. Quand la mayonnaise est 
nltt111 ~c. incorporez le vinaigre. 

C'ONSEIL! 

Le m"ange 1e fait plus 
facilement 11 le jaune et 
l'huile • ont c:lr la même 
temp•raturo. 
Il la mayonnal1e ne 
prend pal, mettez un 
laune d'œuf dan• un 
autre bol et reprenez-la 
peu ô peu en aloutant 
la u rat•• "· 
Con••rv••·la au réfrlgé· 
tatctut, mal• lamai• plus 
d• 24 h•u11u. 

SALADE NICOISE 
' 

frais 

Apports nutritionnels en : 
protéines, vi tamines. 

Pour 2 pwonnes 

Prépara tion : 15 mn 

Cuisson : 8 mn 

• 1 petite boÎte de mielles de 
thon ou d'anchois à l'huile 

• 3 tomates 
• 112 concombre 
• 1 poi1•ron l 'erf 

• 2 petits o ignons nouveaux 
• 2 Œl({:l' 

• quelques oli1•es noires 
• 3 cui/. à soupe d'huile d'olive 
• 2 cui/. à soupe de vinaigre 
• sel , poivre 
Matériel: 
• 1 saladier, 1 casserole 

1. Faites dlll'cir les œufs 8 mn dans 
une casserole d'eau bouillante. 

2. Dans un saladier, faites une vi
naigrette avec l'huile, le vinaigre, 
du sel et du poivre. Mettez-y les 
tomates coupées en petits quar
tiers, le concombre pelé et coupé 
en rondelles, le poivron débarrassé 
de ses pépins et coupé en fines 
lanières, les oignons épluchés et 
finement émincés, les miettes de 
thon ou les anchois. Mélangez. 

3. Dès qu 'ils sont cuits, passez les 
œufs sous l'eau froide, écaJez-les 
el coupez-les en quartiers avant de 
les poser sur la salade composée. 
Décorez avec les olives et servez. 
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CHEF 1S SALAD 
classique 

Apports nutritionnels en : 
proté ines, vitamines. 

Pour 2 personnes 

Prépara tion : 10 mn 

• 1 tranche de jambon blant' 
b ien épaisse 

• 1 0() g de gruyère 
ou fromage du même type 

• 3 branches de céleri 
• que lques f euilles de laitue 
• 2 cui/. à soupe de vinaigre 
• 4 cuit. à soupe d'huile 

(de tournesol ou d'aracltidt•) 
• 112 cui/. à soupe 

de moutarde f orte 
• sel, poivre 
Matériel: 
• 1 saladier 

1. Coupez le gruyère et le jambon 
en pel i ts bâtonnets et les bram:hc~ 

de céleri en petits tronçons. 

2. Lavez les feuilles de salade l'l 
disposez-les dans un saladier a ver 
le jambon, le gruyère et le céleri. 

3. Faites une vinaigretle avec du 
sel, diu poivre, la moutarde forte, 
le vinaigre et l'huile. Arrosez-cu 
la salade et servez. 

Au prt:mier plon, à gauche: elle.(,, 
sa/ad :à droite: salade niçoisl'. 
À l'arrière-plan: /1/C/)'OIInaist·. 
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TA COS 
ET GUACAMOLE 

original 

Apports nutritionnels en : 
vitamines, sucres lents (tacos). 

Pour 4 personnes 

Préparation : 15 mn 

• 2 avocats 
• 1 échalote ou 2 petits 

oignons nouveaux 
• 1 citron 
• quelques goulles de Tabasco 
• sel, poivre 

J. Coupez les avocats en deux, 
ôtez les noyaux, prélevez la chair 
ovec une cui llère à soupe, arrosez
la immédiatement de jus de citron 
{pour qu'elle ne noircisse pas). 

2. Écrasez la chair de l'avocat avec 
l'échalote coupée le plus fi nement 
possible, le Tabasco, du sel et un 
peu de poivre. Mélangez bien pour 
obtenir une pâte homogène. 

3. Servez avec des tacos, achetés 
tout prêts bien sûr. 

VARIANTE 

On peut ajouter une cuil· 
lerée à soupe de crème 
fraîche (qui donne de 
l'onctuosité ) ou une petite 
tomate pelée et coupée 
très fln (qui ajoute une 
note de fraîcheur). 

DIP DE FROMAGE 
BLANC 

AUX HERBES 
frais 

Apports nutritionnels en : 
calcium, vitamines. 

Pour 4 personnes 

Préparation : 5 mn 

• 200 g de fromage 
blanc 

• 2 échalores 
• 1 cuit. à soupe 

de p ersil haché 

• 1 cuit. à soupe 
de c iboule/fe hachée 

• sel, poivre 
Matériel : 
• 1 grand bof 

1. Épluchez les échalotes, coupez
les très finement. 

2. Dans un grand bol, mélangez 
ensemble le fromage blanc avec 
du sel, du poivre, les échalotes, 
le persil et la ciboulette. Servez 
bien frais. 

t Pour tremper dans ce fromage 
blanc parfumé aux herbes, pensez 
à des petites pommes de terre 
cuites à l'eau (de 10 à 15 mn selon 
la tai lle), des chips, des tacos, du 
chou-fleur cru, des carottes crues 
épluchées, des mini-tomates, ou 
encore des champignons de Paris 
crus, soigneusement lavés e.t dé
barrassés de leur pied sableux. 

12 

VAR I ANTE 

Pour tremper les chips 
ou les petits légumes 
divers, présentez: égale· 
ment une mayonnaise 
nature (voir recette 
page 1 0) ou parfumée 
aux herbes, ou encore 
colorée avec un peu de 
concentré de tomates. 
Pensez aussi à proposer 
un coulis de tomates 
relevé d' une pointe de 
piment ou une anchoïade 
réalisée avec du beurre 
d 'anchois relevé d'une 
gousse d 'ail écrasée et 
dilué avec un peu d 'huile 
d 'olive. 
Imaginez des sauces .•. 
ou achetez- les toutes 
prêtes, en pots. 

En haut : tacos et guacamofe. 
En bas: dip deji·onwge blanc 
aux herbes. 
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GOUGE RE 
bon marché 

Apports nutr it ionnels en: 
sucres lents, ca lcium. 

Pour 4 personnes 

Préporo lion : 20 mn 

Cuisson : 35 mn 

Repos : 1 h 

• 150 g de gruyère 
• 75 g de beurre 
• 4 œr(f:v 
• 125 g de fa rine 
• sel. poivre 
Matériel : 
• 1 casserole 

CONSE I L 

On peut parfumer la 
pâte avec un peu de 
noix muscade râpée 
(ou en poudre). 

VAR I AN TE 

Le gruyère peut être 
remplacé par un autre 
f romage à pâte dure, 
fondant bien, comme 
le gouda ou le comté . 

14 

1. Mettez le beurre et 1/4 de litrL· 
d'eau dans une casserole avec un 
peu de sel. Amenez à ébulliti tlll. 
Retirez la casserole du feu. 

2. Versez la farine dans la casse 
role d'un seul coup. MélangL' / 
énergiquement. Remettez sur feu 
doux et tournez jusqu'à ce que la 
pâte se détache des parois de 111 

casserole. 

3. Retirez alors du fe u et incor 
porez les œufs un à un . Ajoute/ 
ensuite le gruyère coupé en 10111 

petits morceaux et du poivre. 
Laissez la pâte reposer 1 heure. 

4. Beurrez la plaque du four ct 
formez une couronne avec la pfi te. 
Faites cuire 30 mn à fo ur chaud. 
200 oc (rh. 7). 
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CLAFOUTIS SALE 

\ppurts nutri tionnels en: 
p~t~téi nes, sucres lents, fibres. 

Pour 4 personnes 

Préparation : 1 0 mn 

Cuisson : 30 mn 

• 1 rrcmchc épaisse de jambon 
• () lt'ltj:~ 

• 1 l'CITe de fair ( 20 cl) 

• 1 noise flt' de beurre 
• lOO g de petits po is cuits 

(l' li hoîre) 
• {(}() g de grains de maïs cuits 

(<'Il hoîte) 
• f cu if. à soupe de farine 
• ,\C•f. pvirre 
Harériel : 
• 1 plat à gratin 
• 1 perir saladier 

VAR I ANTE 

On peut remplacer le 
jambon par du poulet 
cuit, du thon, de la chair 
de crabe ou des moules 
décortiquées. Dans ces 
derniers cas, remplacez 
les petits pois par une 
tomate pelée coupée en 
petits dés ou par du poi
vron rouge cuit (en boîte) 
coupé fin. On peut aussi 
faire un clafoutis végéta
rien, aux épinards par 
exemple (avec des épi
nards en branche en 
boîte bien égouttés). 

t5 

1. Coupez le jambon en petits 
bâtonnets et égoutte/ b pctih 
pois ct le~ grains de m;ù\. 

2. Beurrez soigneusement un plat 
à gratin. Répartissez sur le fond le 
jambon, les petits pois et le m:ù\. 

3. Dans un petit saladier. mé
langez les œufs avec la farine, 
délayez avec le lait froid, saleL.. 
poivrez et versez dans le plat. 

~- Enfournez. laissez cuire 30 mn 
à four chaud 210 oc (th. 7). Ser
vez bien chaud. 
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SPARE·RIBS 
DU 

GAUCHO 
sucré-salé 

Apports n111ritionnels en : 
protéines. 

Pour 4 personnes 

Préporolion : 5 mn 

Cuisson : 45 mn 

• 1 kg de trG\·ers 
de porc 

• 2 gousses d'ail 
• 1 petite bo tte 

de sauce tomate 
0 11 11ne tasse à café 
de ketchup épicé 

• 1 cui/. à soupe 
de mie/liquide 

• q11elques f?OIIttes 
de Tabasco 

• sel , poi l're 
Matériel: 
• 1 plat â four 

1. Dans un grand bol, mélangez 
la sauce tomate avec le miel, le 
Taha~co, l'ail haché, du sel et du 
poivre. 

2. Tartine/ le travers de porc avec 
ec 111élangc bien épicé avan1 de le 
pn~l'l dan~ un grand plat à four. 

.1. FniteN cuire 45 mn à four assez 
i'lututl, IIW "Cil 200 oc (th. 6/7). 

•l, S1•1 \'\'/ h•~·nl'hnud avec du maïs 
l'li j! llllll\ n•dwulk a la poêle ou 
du 111 11111111 1' 

CHILI 
RAPIDO 

convivial 

Apports nutritionnels en : 
protéines. sels minéraux. fer, 
fibres. 

Pour 4 personnes 

Préporolion et cuisson : l h 15 

• 600 g de viande hachée 
• 4 fines tranches 

de lard 
• 125 g de chori:o 
• f poil'/'011 l'Cri 

• 1 oig11o11 
• 1 gousse d 'ail 
• 1 noix de beurre 
• 1 grosse et 1 petite boîte 

de haricots rouges 
• 1 petite boîte 

de tomates pelées 
• 75 g de concentré 

de tomates 
• 112 c11il. à soupe 

de poudre de chili 
• 2 pincées d'origan 
• sel 
Matériel : 
• 1 cocotre (ou 1 grande 

casserole à fond épais 
munie de son com •ercle) 

l. Dans une cocotte, faites fondre 
le beurre et fa ites rissoler les fines 
tranches de lard. Quand elles sont 
croquantes, retirez-les. 

2. Metlez à leur place, le chorizo 
coupé en rondelles. l'oignon pelé 
ct coupé fin. le poivron coupé en 

t6 

petits morceaux. l'ail émincé ct 
pour terminer la viande hachée. 
Mélangez et salez. 

3. Ajoutez l'origan, la poudre de 
chili, le concentré de tomates, b 
tomates pelées et coupées, avec 
leur jus. 1/4 de litre d'cau ct. 
enfin, les haricots rouges avec 
leur jus. 

4. Mélangez, couvrez et laissez 
mijoter 1 heure en ajoutant un peu 
d'eau si nécessaire. 

S. Servez ce chili bien chaud avec 
du riz blanc et, éventuellement. 
des tortillas. 

Au premier plan : chili rapido. 
À /'arrière-plan : S(Jare-ribs 
du gaudw. 





"' c ·-0 
a. 
0 
"' 
Q) ... .. 
c 
Q) 

1 

FRICASSEE 
D'AGNEAU 

convivial 

Apports nutritionnels en : 
protéines, sels minéraux. 
vitamines. 

Pour 4 personnes 
Préporolion : 1 0 mn 

Cuisson : 15 mn 

• 600 g de 1•iande d'agneau 
(épaule par exemple) 
coupée en petits dés 

• 2 gousses d'a il 
0 2 cui/. à SOl/fU' 

de persil haché 
• 1 noix de beurre 
• 1 grosse boite 

de flageole!s 
• 1 cui/. ci soupe 

d'huile 
• sel. poivre 
Matériel : 
• 1 poêle 

011 f SOU/Cl/SC 

1. Dans une poêle ou une sauteuse, 
l'ai tes chauffer le beurre et l'huile. 
Faites-y revenir la viande. Salez, 
poivrez, ajoutez les gousses d'ail 
épluchées et coupées fin. 

2. Égouttez bien les flageolets et 
rincez-les. 

J. Lorsque lu viande est dorée, 
njuute1. les flageolets. Mélangez 
ct lu isse/ chuuffer. 

4. Parseme/ de persil haché et 
wr vc 1 hrcn chaud. 

VARIA TE 

Une petite pointe de 
piment peut réussir à 
ce plat qui aime aussi 
l'apport (en même temps 
que la viande) d'un poi
vron rouge coupé en 
petits morceaux . 

BROCHETTES 
D'AGNEAU 

dépaysant 

Apports nutritionnels en : 
protéines. 

Pour 4 personnes 
Préparation : 15 mn 

Cuisson : 15 mn 
Macération : 1 h 

• 600 g de viande d'agneau 
coupée en gros cubes 

• 2 tomates 
o 1 poivron l'etf 

• 1 oignon 
o 1 cui/. à caf é 

de cumin en poudre 
o sel, poil'l·e 
Matériel: 
• 1 plat creux 
• des brochcffes en l'ois 

0 11 en fer 

1. Mettez les cubes d'agneau dans 
un plat creux. Salez, poivrez, sau
poudrez de cumin en poudre et 
laissez macérer 1 heure. 

IX 

2. Sur les brochettes. enfilez un 
cube de viande, un morceau de 
poivron. un cube de viande, un 
quartier de tomate, un cube de 
viande, un quartier d'oignon. 

3. Faites cuire sur le barbecue en 
tournant régulièrement: comptel 
15 mn sur un feu assez vif. Si 
vous effectuez la cuisson sous 
te gril du fo ur (laissez la porte 
du four ouverte), comptez 20 mn 
au total. 

Eu haut :brochettes d'agnl'au. 
En has :fricassée d'agneau. 
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AILERONS 
DE POULET 

A L'AIGRE·DOUX 
exotique 

Apports nutritionnels en : 
protéines. 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 mn 

Cuisson : 20 mn 

• 20 ailerons 
de poulet 

• jus de 1 citron 
• 1 gros.1·r• nni r 

de beurre 
• 2 cui/. à soupe 

de sucre en poudre 
• sel. poi•·rc 
Ma1ériel: 
• 1 grande poêle 

J. Coupez tes ai lerons de poulet 
en deux morceaux, à la jointure. 

2. Dans une grande poêle. faites 
fondre le beurre et dorer les aile
rtms de tous côtés. 

3. Laissez cuire sur feu assez vif 
pendant 15 mn. Salez, poivrez. 

4. Quand les ailerons sont cuits, 
'aupoudrc1-les de sucre afin de 
le~ caraméliser. 

S. Arro~cz enfin de jus de citron, 
ct ntélangct. hien. 

ft. Sl'l vc1 \itlh uttcmlrc il l'apéritif 
1111 h1c11 en plat p1 incipal avec un 
111'11 1k Il/ 

POULET 
' A 

L'ITALIENNE 
chaleureux 

Apports nutritionnels en : 
protéines. calcium. 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 mn 

Cuisson : 30 mn 

• .J cuisses de poulet 
• 50 g de parmesan rûpL~ 
• 1/2 •wre de lait ( 10 cl) 

• 1 noix de beurre 
• 1 ho/ de chapelure 
• sel. poivre 
Matériel : 
• 1 plat à four 

1. Dans une assiette creuse, versez 
le lait, salez et poivrez. 

2. Dans une autre assiette creuse. 
mélangez la chapelure avec le par
mesan râpé. 

3. Beurrez le plat à four. 

4. Trempez les cuisses de poulet 
dans le lait, puis roulez-les dans la 
chapelure en tapotant pour 4u'elle 
adhère bien à la chair. 

S. Posez ces cuisses ainsi enro
bées dans le plat à four. Faites 
cuire 30 mn à four chaud 210 oc 
(th. 7). 

6. Servez bien chaud quand la 
croûte est bien croustillante sur 
la chair tendre. 

JO 

CO l SEIL 

Vous pouvez décorer ce 
plat avec des bouquets 
de persil et des quartiers 
de tomates. Si vous avez 
faim, accompagnez-le de 
simples pâtes au beurre . 

En haut : ailcrnns de poulet 
à /'nigre-dtJ/1.\, 
En has :poule/ ci l'italienne. 
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GAT EAU 
AU CHOCOLAT 

classique 

Apports nutritionnels en : 
sucres rapides, sucres lents, 
magnésium . 

Pour 6 personnes 

Préparation : 10 mn 

Cuisson : 40 mn 

• 3 œufs 
• 150 g de beurre 

+ 10 g pour le moule 
• 150 g de chocola! amer 

en table/le 
• 3 cuit. à soupe de farine 
• 2 cuit. à soupe 

de sucre en poudre 
• 1 petit sachet 

de levure chimique . 
Matériel : 
• 1 casserole 
• 1 saladieT 
• 1 moule rond à bords lisses 

allant au four 

1. Dans une casserole, sur feu très 
doux, faites fondre le chocolat 
avec le beurre. 

2. Pendant ce temps, dans un sala
dier, mélangez les œufs avec le 
sucre en fouettant pour que le 
mélange blanchisse (au mixeur 
c'est plus rapide). 

.t Ajoutez-y la farine , la levure et 
le dlot:olat rnndu avec le beurre. 

4. lieu n ez hien soigneusement le 
IIIOIIk l' t ve rsez-y la préparation. 

Faites cuire 30 mn à four moyen 
!50 oc (th. 5). 

5. Démoulez le gâteau sur un joli 
plat et servez. 

VARIANTE 

Ce gâteau au chocolat 
s'accompagne avec 
bonheur d'un peu de 
crème fraîche ou bien 
encore de glace à la 
vanille. Pas mal non 
plus avec des fraises 
et de la chantilly 1 

CLAFOUTIS 
fruité 

Apports nutritionnels en : 
sucres rapides, sucres lents. 

Pour 6 personnes 

Préparation : 10 mn 

Cuisson : 35 mn 

• 500 à 700 g de cerises 
• 5 œufs 
• 20 cl de lait ( 1 verre) 
• 15 cl de crème ji"aïche 
• 1 noisette de beurre 
• 5 cui/. à soupe 

de sucre en poudre 
• 5 cui/. à soupe de farine 
• 112 cui/. à café 

de vanille en poudre 
Ma1ériel: 
• 1 plat à gratin 
• 1 saladier 

1. Lavez et équeutez les cerises. 
Beurrez un plat à gratin, disposez 
les cerises non dénoyautées dans 
le fond. 

2. Dans le mixeur ou dans un 
saladier, mélangez la farine avec 
les œufs, le sucre, la crème fraî
che, le lait et la vanille. 

3. Versez le mélange obtenu sur 
Les cerises et faites cuire 35 mn 
à four moyen 170 oc (th. 5/6). 

4. Servez tiède ou froid. 

VARIANTE 

On peut remplacer les 
cerises par des mirabelles 
(non dénoyautées, elles 
aussi), des abricots cou· 
pés en deux (dénoyautés, 
eux) ou bien par des 
pommes ou des poires 
pelées et coupées en 
quartiers. 

Au premier plan : gâteau 
a 11 chncolat. 
A /"arrière-plan : clafowis. 
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SALADE 
DE LENTILLES 

' TIEDES 
équilibré 

Apports nutritionnels en : 
protéines végétales, fibres, fer. 

Pour 2 personnes 
Préparation : 10 mn 

Cuisson : 25 mn 

• 200 g de lentilles sèches 
oH 1 p etite buÎte 
de lentifles cuites 

• 1 o iMIIOII doux ( Olf . à d~(aut , 

3 p etits o igno11s noui'NIUX 
o u 2 échalo tes) 

• 1 cui/. à soupe de ••inaigre 
• 3 cui/. à .I'OUfJl' d'huile 
• 112 cui/. à café 

de moutarde 
• 112 feuille de laurier 
• thym 
• sel , poil•re 
Matériel : 
• 1 passoh·e 
• 1 casser ole 
• 1 saladier 

1. Si vous avez une boîte de len
tilles cuites, rincez-les sous l'eau 
tiède ct passez-les 1 mn au micro
onde.~ ou tiédissez-les 2 mn sur 
feu très doux en remuant. Si vous 
nvcz des lent illes sèches, plongez
les dans un.: cusscrole d'cau froide 
ct fa i 1 c~-l cs cuire 10 mn. 

2. 12goultc/ les l entil l e~. Dans de 
l'cau hnuillantr ~al~c. plongez les 

lentilles avec du thym et le laurier. 
Laissez cuire 15 mn. Égoullez. 

3. Faites une vinaigrelle avec la 
moutarde, le vinaigre, l'huile, du 
sel et du poivre. Ajoutez l'oignon 
cru (ou les échalotes) finement 
haché et mélangez avec les len
t i lies encore tièdes. Servez. 

VA RI ANTE 

Vous pouvez accompa
gner cette safade de 
lardons dorés à la poêle 
ou bien de fines tranches 
de poisson fumé (saumon, 
haddock ... ). 

TUNAFISH SALAD 
onctueux 

Apports nutritionnels en : 
protéines, vitamines, lipides. 

Pour 2 personnes 
Préparation : 5 mn 

• quelques rondelles 
de concombre 

• persil 
• 1 boÎte de 250 g 

de thon au naturel 
• 2 cui/ . à soupe 

de mayonnaise 
• 1 cui/. à soupe 

de câpres a tt vina igre 
Matériel: 
• 1 saladier 

1. Ouvrez la boîte et égouttez Ir 
thon. Mélangez-le avec la mayon
naise, les câpres et le persil hach~. 

2. Répartissez ce mélange dam 
deux petites assiettes et entourez
le de demi-rondelles de concom
bre. Servez sans attendre. 

VAR IA TE 

Ajoutez, si vous le vou· 
lez, quelques rondelles 
de tomates, des feuilles 
de salade ou des olives 
noires. Les amateurs 
peuvent aussi incorporer 
à cette salade un peu 
d'oignon cru finement 
haché. 
Si vous ne trouvez pas 
de câpres, remplacez-les 
par des cornichons fine
ment coupés. Ou bien 
encore du céleri en bron
ches finement émincé. 

En haut : 1/uwfish satad. 
En bas: .mlade de lellfilles tièdes. 



---
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CROQUE 
TENDRE 
réconfortant 

Apporls nutritionnel> en: 
sucres lents, protéines, calcium . 

Pour 2 personnes 
Préparation : 5 mn 

Cuisson : 15 mn 

• :?tranches fines 
de jambon !Jianc 

• 10 cl de crème frafche 
• 100 g de gruyère râpé 
• 4 petits pains aH /ail 
Matériel : 

Q) • 1 plat à foHr 

Q) 

> 
VARIA TE 

On peut remplacer le 
jambon par du poulet 
cuit coupé en lamelles 
et les petits pains au 
lait par des pains à 
hamburger. 

26 

l. Coupez les petits pains au lan 
en deux dam leur longueur. Tar 
tinez l'intérieur de crème fraîclw 

2. Dans chaque petit pain. dispn 
sez une demi-tranche de jambnr 
(pliée s'il le faut afin qu'elle rrr 
dépasse pasr <,:t une bonne pincer 
de gruyère râpé. 

3. Refermez les petit pains au 
lait et rangez-les dans le plat ,, 
four. puis parsemez-les avec k 
reste de gruyère. 

4. Faites cutre au moins 15 mn it 
four chaud 200 °C (th. 7). Serve' 
bien chaud accompagné d"tml 
salade. 



TARTINES 
CATALANES 

1 '"' nutritionnels en : 
t • , knh, vitamines, 

1 lill'\. 

Pour 2 grondes lorlines 
Préporolion : 10 mn 

luw rronclte 
/rl lllhtJ/1 C/"11. 

tJIIIIlles IJieiJ mfires 

'111/S.I"t' d'oil 
•l'Ill'.,· rmnclies 
fll lill de ca111pagne 
fll' ll d'huile d'olil'e 

' tan ines peuvent se grigno-
11 lai'>ant les dernières révi

ou en bouquinant pour se 
1 udrc. 

CO SEIL 

•ur peler facilement 
a tomates, plongez-les 
.econdes dans l'eau 
•uillante et égouttez-les. 

VAR IANTE 

ous pouvez remplacer 
J !ambon par des filets 
l'anchois, des miettes de 
hon ou bien e ncore des 
uatlts morceaux de fro· 
nage de chèvre frais. 

1. Épluchez les tomates. Ôtez les 
pépins cl écrasez la c.;hair avec une 
fourchette. Réservez cette purée. 
Pelez la gousse d'ail. 

2. Fai tel> légèrement griller les 
tranchcl> de pain ct frottez-en un 
côté avec la gousse d"ail. 

3. Étal ez la chair des tomates sur 
les tart ines. Arrosez-les d'un filet 
d'huile d'olive. 

4. Coupez le jambon en 1 ichettes. 
posez-les sur les tartines el. .. 
dévorez sans trop attendre. 
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SPAGHETTIS • 
A LA 

CARBONARA 
basique 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, protéines. 

Pour 4 personnes 

Préporolion : 15 mn 

Cuisson : 15 mn 

• 150 ~de lard maigre 
(ou de jambon vu de bacon) 

• 2 jaunes d ' œ 1(j:1· 

• 10 cl de crème .ti·aiclle 
• 50 g de parmesan rât1é 
• 1 noix de beurre 
• 1 gousse d'ail 
• 250 g de spaghelli.~ 
• 1 cui/. à soupe d'huile 
• sel, poi1•re 
M{l(ériel : 
• 1 grande casserole 
• 1 poêle 

1. Faites cuire les spagheuis al 
de niC' pend am 8 à 10 mn (goûtez) 
dans une grande quantité d'cau 
bouillante salée additionnée d'une 
cui l lerée~ soupe d'huile (évite aux 
spughcuis de coller entre eux). 

2. Pendant cc temps, épluchez et 
huchez ln gousse d'ail, coupez le 
lunl c11 t r~s fins lardons. 

J. l )uu~ 11111: poêle, fui tes fondre le 
IWUI'I\' , Fuitc~-y dorer tr~s légère
tm· nt l'ail cl les lardons. Arrosez 
''"' lill\' tk r 1l'mc ct mélangez. 

4. Dès qu'ils sont cuits, égouttez 
les spaghettis. Ajoutez-y immé
diatement les jaunes d'œufs. Mé
langez, puis versez la sauce aux 
lardons et saupoudrez de parme
san râpé. Poivrez et servez sans 
au endre. 

GRATIN 
DE MACARONIS 

chaleureux 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, protéines. 

Pour 4 personnes 

Préporolion : 5 mn 
Cuisson : 30 mn 

• 2 œufs 
• 150 g de fromage râpé 
• 1 grand verre de lait (20 cl) 
• 250 g de macaronis 
• sel, poivre 
• beurre pour le moule 
Matériel: 
• 1 grande casserole 
• 1 plat à four 

1. Faites cuire les macaronis al 
dente à l'eau bouillante salée. lis 
doivent être fermes et presque 
croquants. Égouttez-les. 

2. Mélangez-les avec les œufs, du 
poivre et les 3/4 du fromage râpé. 

3. Beurrez le plat à four et versez
y les pâtes. Arrosez avec le lait. 

28 

Parsemez avec le reste de fromag1 
et quelques petits morceaux 1k 
beurre. 

-'· Faites cuire pendant 20 11111 

à four assez chaud 230/240 
(th. 7/8). Servez. 

VAR I A TE 

Ce plat peut s'enrichir 
avec du jambon coupé 
en petits morceaux et 
u n p eu de crème fraîche . 

A tt prcmil'r plan: spagltelli.l' 
à la carbn11aru. 
A J' arritJre-ph111 : gralilt 
dl' 111</{'(//'UIIÏS. 
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QUICHE 
AU JAMBON 

classique 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, protéines. 

Pour 2 a/famés 

Prépara tion : 5 mn 

Cuisson : 35 mn 

• 1 tranche de jambon épaisse 
ou 2 << normales » 

• 3 œufs 
• 100 g de gruyère râpé 
• JO cl de crème fraÎche 
• 112 verre de !ail ( 10 cl) 
• 1 fond de rarre roui prêt 

de pâte brisée (surgelée 
ou au rayon frais) 
dans son moule aluminium . 
ou 1 rouleau de pâte étalée 

• sel , poi vre 
Matériel: 
• 1 moule à tarte 

(si le fond n'est pas 
déjà dans un moule) 

• 1 petit saladier 

1. Coupez le j ambon en petits dés 
ct répartissez-les sur le fond de 
tarte. Parsemez de fromage râpé. 

2. Dans un petit saladier, cassez 
les œufs et mélangez-les avec la 
c r~mc, le lait , 2 pincées de sel et 
un peu de poivre. Fouettez vive
litent avec une fourchette. Versez 
cc m~lnngc d;H1S la tarte. 

.l Fuites cuire 35 mn à four assez 
cltltud 1 KO oc (th. 6). Dégustez 
t'ltntld ou froid. 

+ Toute simple et savoureuse, 
tendre et réconfortante. 

VAR I ANTE 

Le jambon peut être 
remplacé par du thon 
au naturel ou du saumon 
en boîte soigneusement 
égoutté et émietté. 

OMELETTE 
PAYSANNE 

terroir 

Apports nutri tionnels en : 
protéines, sucres lents. 

Pour 2 personnes 

Préparation et cuisson : 20 mn 

• 50 g de lard ou de bacon 
• 1 pomme de terre 
• 1 oignon 
• 4 œ1~{v 
• 1 noix de beurre 
• sel, poivre 
Matériel : 
• 1 poêle 

1. Épluchez, lavez et essuyez la 
pomme de terre, puis coupez-la 
en rondelles. 

2. Dans une poêle, faites chauffer 
le beurre, mettez-y la pomme de 
terre à dorer. Laissez cuire à feu 
moyen, environ 10 mn (retournez 
les rondelles à mi-cuisson quand 
elles sont dorées au bout de 5 mn). 
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3. Ajoutez l'oignon émincé d;nt\ 
la poêle et laissez-le cuire. Mcttt't 
enfin le lard coupé en petits mo1 
ceaux et faites-le dorer. 

4. Pendant ce temps, dans un bol , 
assez grand, mélangez les œul' 
avec très peu de sel, un peu tk 
poivre et une cuillerée à sotqw 
d'eau froide. 

5. Versez ce mélange sur les ron 
delies de pomme de terre, l'oignon 
elle lard. Laissez cuire l'omeletlt" 
à feu moyen 7 à 8 mn et fa ites-la 
glisser sur un plat. Dégustez-la 
av·eC une salade verte. 

Enlwur : omelelle paysanne. 
En bas: quiC'he au jamhon. 



Il 



"' c 
Q) 

E 
0 
>< 
Q) ... 

'"0 
c ·-0 
E 
Q) 

'"0 
c 
Q) 

--·-Q) 

> 

" COTES DE PORC 
1 

GRATINEES 
terroir 

Apports nutritionnels en: 
protéines, calcium. 

Pour 2 personnes 

Préparation : 5 mn 

Cu isson : 20 mn 

• 2 côres de porc 
• 2fines tranches 

de fromage 
type gruyère 

• 1 noiselfe de !Jeurre 
• 1 feuille de laurier 

ou4feui.lles de sauge 
• sel. poi1•re 
Marériel : 
• 1 poêle 
• 1 plat à .four 

1. Dans une poêle, faites chauffer 
le beurre et menez-y à cuire les 
côtes de porc pendant environ 
20 mn. Salez et poivrez des deux 
côtés. 

2. Meuez les côtes de porc dans 
le plat à four. Posez sur chacune 
1/2 feui lle de laurier ou 2 feu illes 
de sauge. Couvrez avec une fine 
tranche de Fromage. 

3. Poivrez e t faites gratiner de 2 à 
3 mn sous le gri l ciHtud du four. 

4. Servez ces côtes de porc avec 
de~ pommes de terre. du chou
! kur ou tll:s brocolis (cuits à l'eau 
huuillnntc sn l~c pcndunt JO mn 
I'II VÎrOII), 

FILETS 
DE POISSON FRITS 

classique 

Apports nutritionnels en : 
protéines, phosphore . 

Pour 2 personnes 

Préparation : 10 mn 

Cuisson : 10 mn 

• 4fïlers de p oisson 
(merlan, limande .. .) 

• 1 c itron 
• 1 {1! /.({ 

• 112 verre de lair ( 10 cl) 

• /14 verre d'huile (5 cl) 

• sel , p oivre 
Matériel: 
• 1 poêle 

1. Essuyez les filets de poisson 
avec du papier absorbant. 

2. Dans une assiette creuse, mettez 
le lait avec elu sel et du poivre. 
Dans une autre assiette, battez 
l'œuf. 

3. Faites chauffer l'huile dans une 
poêle. 

4. Plongez les filets de poisson 
dans le lait, égouttez-les et roulez
les dans l'œuf battu, puis posez
les clans la poêle. 

S. Faites dorer la première face, 
puis retournez et faites dorer la 
seconde. 

6. Servez les fi lets de poisson bien 
chauds et décorez avec des quar
tiers de citron . 
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CONSEfL ! 

Ces filets de poisson peu• 
vent être accompagnés 
de légumes très divers : 
riz ou pâtes, bien sûr, 
mais aussi courgettes 
sautées à la poêle, 
pommes de terre rôtie s 
au four, petits pois, etc. 

En liant : côtes de porc gratinées. 
En bas: filets de poisson frits. 
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POMMES DE TERRE 
"' ROTIES 

basique 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents . 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 mn 
Cuisson : 45 mn 

• 6 grosses pommes 
de terre 

• 50 g de beurre 
• sel, poivre 
Matériel: 
• 1 grand plat à four 

L Lavez bien soigneusement les 
pommes de terre, ne les pelez pas. 
Coupez-les en quartiers comme 
de très grosses frites. 

2. Beurrez le plat à four. 

3. Rangez ces quartiers de pom
mes de terre sur une seule couche 
dans le plat à four. Salez, poivrez. 
Parsemez de noisettes de beurre. 

4. Faites cuire 45 mn à four chaud, 
210 oc (th. 7). Servez. 

CONSE IL! 

Vérifiez la cuisson des 
pommes de terre avec 
la pointe d'un couteau 
et présentez-les avec 
un bon steak (haché ou 
non), des côtes de porc 
ou un simple poulet rôti. 

TABOULÉ 
AUX FRUITS 

original 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, sucres rapides, 
vitamines. 

Pour 2 personnes 
Préparalian et cuisson : 10 mn 

Ré frigération : 1 h 

• 1 poire 
• 1 banane (ou 1 pêche 

ou 100 g deji·aises) 
• 1 poignée de raisins 

de Corinthe 
• le jus de 112 citron 
• 1 poignée de f euilles 

de menthe 
• 1 verre de graine 

de couscous (environ 100 g) 
• 1 cui/. à soupe de miel 

(ou. à défaut, 
du sucre en poudre) 

Matériel: 
• 1 petite casserole 
• 1 saladier 

L Faites chauffer un demi-verre 
d'eau (10 cl) avec le miel dans 
une petite casserole. 

2. Dès que le miel est dissous, 
versez le mélange sur la graine de 
couscous et mélangez avec une 
fourchette. Laissez gonfler 1 0 mn. 

3. Pendant ce temps, épluchez et 
coupez la poire et la banane en 
morceaux. Ciselez finement les 
feu illes de menthe. 
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4. Ajoutez les frui ts frais, les r:1 1 
sins secs, le jus de citron ct 1.1 
menthe à la graine de couscoll\ 
et mélangez. 

5. Mettez le taboulé 1 h au rél11 
gérateur. Dégustez-le bien frai ~ 

• Ce taboulé sucré est un « pl al 

dessert » qui réconfortera les pli" 
épuisés et leur permettra de fall t' 
le plein de vitamines. 

VARIANTE 

Vous pouvez adapter 
les fruits aux saisons 
et, pour les amateurs, 
ajouter un filet de miel 
liquide au moment d e 
servir. 

En haut :pommes de rerre rôries. 
En bas: !aboulé auxfruils. 
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" GATEAU 
AU YAOURT 
AU CITRON 

enfantin 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, sucres rapides. 

Pour 6 personnes 

Préparation : 5 mn 

Cuisson : 50 mn 

• 1 yaourt entier nature 
(gardez le pot qui sert 
de mesure) 

• 3 œufs· 
• 1 noix de beurre 
• 112 pot de lait 
• 112 pot de jus de citron 
• 1 zeste de citron 

fïnement coupé 
• 112 pot d'huile 
• 2 pots de sucre 

en poudre 
• 3 pots de farine 
• 1 sachet de levure 

chimique 
Matériel: 
• 1 saladier 
• 1 moule à gâteau rond 

à bords lisses 

1. Dans un saladier (ou dans un 
mixeur), mélangez le yaourt, le 
sucre, la farine et les œufs, le lait, 
l'huile, le jus de citron, la levure 
ct le zeste de citron. 

2. Beurrez bien soigneusement le 
mou le ct versez-y la préparation 
précédente. 

3. Faites cuire pendant 50 mn à 
fou r moyen 150 oc (th. 5). 

4. Laissez tiédir et démoulez avant 
de servir froid, seul ou avec des 
confitures. 

" GATEAU 
\ " 
A LA POELE 

rapide 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, sucres rapides. 

Pour 4 pmonne1 
Préporalion : 10 mn 

Cuisson : 20 mn 

• 2 pommes ou 2 poires 
• 2 œuj:s· 
• 112 verre de lait ( JO cl) 
• 1 noix de beurre 
• 2 cui!. à soupe 

de farine 
• 3 cui!. à soupe 

de sucre en poudre 
Matériel: 
• 1 grande poêle 

1. Épluchez et coupez les fruits 
en tranches. 

2. Dans une grande poêle, faites 
fondre le beurre et faites-y dorer 
les fruits (qui doivent couvrir le 
fond de la poêle). 

3. Dans un grand bol (ou dans un 
mixeur), mélangez les œufs avec 
la farine, Je sucre et le lait. 
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4. Versez ce mélange sur les fn11 1 ~ 

dorés, couvrez et laissez cuirl' '' 
feu moyen environ J 5 mn p0111 
que la pâte soit prise. 

S. Retournez le gâteau sur Lll ll" 

grande assiette et dégustez l1· 
encore chaud . 

VARIANTE 

Remplacez pommes ou 
poires par des gra.ins de 
raisin, des cerises, des 
myrtilles ou encore des 
groseilles ... 

En hall/ :gâteau au yaourt au citron 
En bas: gâteau à la poêle. 
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TOMATES 
MOZZARELLA 

frais 

Apports nutritionnels en : 
vitamines, calcium. 

Pour 2 personnes 

Préporolion : 5 mn 

• 4 tomates 
• 1 petite boule 

de mo::arella 
• quelques feuilles de basilic 
• 1 cui/. à soupe de vinaigre 
• 3 cui/. à soupe 

d'huile c/'olil'e 

• sel. poi1•re 

l . Lavez et coupez les tomates en 
rondelles pas trop épaisses, puis 
disposez-les joliment dans une 
grande assiette creuse. 

2. Coupez la mozarella en tran
ches assez fines et posez-les sur 
les tomates. 

3. Mélangez le vinaigre, l'huile 
d'olive, du sel et pas mal de poivre, 
puis versez la vinaigrette sur les 
tomates. Parsemez de feui Iles de 
basi lie. Et dégustez sans attendre. 

CO SEIL ! 

Si vous ne trouvez pas de 
basilic, vous pouvez le 
remplacer par un peu de 
ciboulette, de cerfeuil ou 
même de menthe fraîche. 

CHAMPIGNONS 
DE PARIS 

EN SALADE 
rapide 

Apports nutritionnels en : 
fibres, vitamines. 

Pour 2 personnes 

Préporo lion : 10 mn 

• 250 g de champignons 
de Paris 

• 1 citron 
• 2 ~rosses cui/. à soupe 

de cri! me f raÎche 

• 11111.\'cade en poudre 
(facllltatif) 

• sel. poivre 
Matériel: 
• 1 saladier 

1. Coupez le pied des champi
gnons, passez-les rapidement sous 
1 'eau rroide pour éliminer tout le 
sable. 

2. Émincez finement les champi
gnons et arrosez-les d'un ri let de 
jus de citron. 

3. Dans un petit saladier, mélan
gez la crème fraîche avec le reste 
du jus de citron, du sel et du 
poivre. 

4. Mettez les champignons émin
cés dans le saladier, ajoutez éven
tuellement une pointe de couteau 
de muscade en poudre. Mélangez 
délicatement au moment de servir. 
Dégustez frais. 
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CO SE I L 

Pour que la sauce soit 
plus fluide et enrobe 
bien les champignons, 
utilisez de la crème 
liquide . 

En ha111 : 10/llliii!S mo~~arella. 
En has : champif:nOIIS de Pari., 
en salade. 
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SALADE EXOTIQUE 
rafraîchissant 

Apports nutritionnels en : 
protéines, vitamines, fibres. 

Pour 2 personnes 
Préporofion : 10 mn 

• 100 g de cret•elles 
déconiquées (fra Îches, 
Cil hoÎte OU SUI"RCfées) 

0 f ai'OCOI 

• quelques feuilles 
de salade t•erte 

• 1 échalote 
ou quelques hrins 
de cibou/eue 

• 1 petite boÎte 
de mai:ç en grains 

• 1 cui/. à soupe de l'inaigre 
• 3 cui/. â soupe d'l11tile 
• 1 poinre de couteau 

de f"urry 

• sel. poivre 
Matériel : 
• 1 saladier 

1. Dans un saladier, mélangez le 
sel, le poivre, le curry, le vinaigre 
ct l'huile. Mélangez. 

2. Coupez la chair de J'avocat en 
petits morceaux. Égoullez le maïs. 
hachez finement l'échalote. Met
tez le tout dans le saladier avec 
les creveues. 

J. Lavez les feuilles de salade et 
tapissez-en deux assiclles creuses 
11\1 deux bols, puis versez dessus 
li: mélange au.x crevettes. Régalez-
11111' ':"''attendre. 

VAR IA TE 

les crevettes peuvent 
être remplacées par du 
crabe ou encore par du 
thon. Et si l'on n'aime 
pas le curry, on peut 
le supprimer ou le rem
placer par une pointe 
de piment ou ... un peu 
de poivre. 

SALADE 
GRECQUE 

ensoleillé 

Apports nutritionnels en: 
vitamines, fïbres, calcium. 

Pour 2 personnes 
Préporolion : 10 mn 

• 3 tomutcs 
• / /2 COIICOI11bre 

• quelques feuilles 
de salade 

• 100 g de fêta 
(ou un autre fromage .frais 
ferme comme la m(}z:arella) 

• quelques olives noires 
• 2 cui/. à soupe 

de t•ilwigre 
• 3 cuit. à soupe 

d'huile d'olive 
• sel , poil"re 

1. Lavez et essorez la salade. 

3. Dans un plat creux. dispo,, 
les feui lles de salade. les tomah 
et le concombre. Placez des~u~ h 
fromage frai s coupé en dés ct k 
olives. 

4. Faites une vinaigrette avct 1, 
vinaigre, l'huile. du sel et du po 
v re. Arrosez-en la salade justt• 111 

moment de servir. 

CONSEIL! 

C'est la romaine qui est 
la mieux adaptée à cette 
salade. À défaut, prenex 
de la batavia ou de la 
scarole. 

2. Pelez les tomates, le concom- En ha11t : salade grecque. 

brc ct coupez-les en rondelles. En bas: salade exotiq11e. 
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CARPACCIO 
léger 

Apports nutritionnels en : 
protéines. 

Pour 2 personnes 
Préparation : 5 mn 

• 150 g de l'iande de hœt(( 
(filet. rumsteak,faux-jïlet) 
sans gras 

• 1 citron 
• quelques feuilles de basilic 

ou quelques brins 
de ciboule/le 

• 2 cui/. à soupe d'huile d'olive 
• sel , poivre 

l. Coupez la viande en tranches 
très fines, les plus fines possible. 
Étalez-les sur deux assieues. 

2. Arrosez d'un fi let de jus de 
citron et d'un filet d'huile d'olive. 
Salez, poivrez assez abondam
ment. Parsemez de basilic ou de 
cibouleue ciselée. 

CONSE IL 

Accompagnez le carpaccio 
d'une bonne salade verte 
et, quand on a très faim, 
de quelques tagliatelles 
au beurre. 
On peut ajouter quelques 
céipres au vinaigre égout
tées, quelques fines 
tra nches de parmesan ou 
un champignon de Paris 
coupé en fines la melles. 

VA RI ANTE 

Certains aiment aussi le 
carpaccio avec une petite 
sauce faite de beurre 
d'anchois dilué à l'huile 
d'olive avec une pointe 
de vinaigre. 

POMMES DE TERRE 
• 
A LA 

SCANDINAVE 
simple 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, protéines, phosphote. 

Pour 2 personnes 

Préparation el cuisson : 25 mn 

• 4 tranches de saumon fiuné 
(ou quelques fi lets 
de lwrengsfumés 
ou 1111 autre poisson f umé 
ou bien encore des œufs 
de saumon) 

• 6 pommes de terre 
à chair ferme 

• 1 petit pot de crème fraîclle 
(15 cl) 

Matériel: 
• l grande casserole 

1. Épluchez, lavez les pommes de 
terre, puis fai tes-les cuire 20 mn 
dans une casserole d'cau bouil
lante (vérifiez la cuisson avec la 
pointe d'un couteau). 
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2. Servez ces pommes de tc•• 
chaudes accompagnées du p01 
son fumé et de la crème frakht· 

CONSE IL 

Tous les poissons fumés 
peuvent être servis a insi : 
saumon, truite, haddock, 
anguille, thon .•. ainsi quo 
les modestes harengs ma · 
cérés 24 h dans un peu 
d'huile avec thym, laurier 
et oignon en ronde lles. 

En ha111 : curpuccio. 
En bas : pommes (/e /erre 
ù la scauditUJI't!. 





STEAKS 
AU POIVRE 

classique 

Apports nutritionnels en : 
protéines. 

Pour 2 personnes 

Préparation et cuisson : 10 mn 

• 1 steaks 
ou 1 he/le tranche 
de faux~jïlct 

• 1 cui/ . à soupe 
de crè111e ji-aÎche 

• 1 no ix de lu• tfiTC 

• 5 cl de cognac 
(ou 11•/t isky) 

• 1 cui /. à soupe 
de poil•re COJIC(IS.I'é 

• sel. 
Matériel : 
• 1 poêle 

1. Dans une poêle, faites chauffer 
le beurre ct cu ire les steaks selon 
votre goût. 

2. Salez, poivrez. arrosez avec le 
cognac et flambez. 

3. Retirez les steaks de la poêle et 
posez-les sur les assielles. 

4. Versez la crème fraîche dans 
la poêle ct fai tes réduire rapide
ment sur feu vif sans cesser de 
tourner à l' aide d' une spatule en 
bois. 

S. Versez la sauce sur les st e:~ks et 
servet immédiatement avec des 
pomme~ de terre rôtie.,. 

VA RI ANTE 

On peut remplacer le 
poivre concassé par des 
grains de poivre vert 
grossière ment écrasés. 

ESCALOPES 
DE POULET 

\ \ 

A LA CREME 
onctueux 

Apports nutri tionnels en : 
protéines. 

Pour 2 personnes 

Préporolion : 5 mn 

Cuisson : 5 mn 

• 300 g d'escalope de poulet 
(ou de dinde) 

• 2 cui/. à soupe 
de crème fi'aÎChe 

• 1 noix de beurre 
• sel, poivre 
Matériel: 
• 1 f.:rande poêle 

1. Coupez l'escalope en lamelles. 

2. Faites chauffer le beurre dans 
une grande poêle. Mettez-y à dorer 
les lamelles d'escalopes des deux 
côtés, sur feu vif. Salez, poivrez. 

3. Quand les escalopes sont cuites, 
ajoutez la crème, mélangez bien, 
versez sur les assiettes et servez. 
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CONS EI L 

Accompagnez ces esca · 
lopes de riz ou de pâtes 
nature que vous arrose· 
r ez de sauce. 
On peut re lever le pla t 
en ajoutant dans la 
sauce un peu de poivre 
vert ou de poivre blanc 
grossièrement concassé 
(du poivre pour << steak 
au poivre 11). 

Au premier plan : t!.H·alopcs 
de p aulet tl la crL'Iul!. 
À 1 'arrière-plan : .~teuks mtpoilT<'. 
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" PECHES MELBA 
somptueux 

Apports nutritionnels en : 
sucres rapides. 

Pour 2 personnes 

Préparation : 5 mn 

• 4 demi-pêches au sirop 
(en boÎte) 

• 6 boules de glace 
à la vanille 

• crème Cha111illy 
(en bombe) 

• 1 1·erre de coulis 
de framboises 
(surgelé ou en bouteille) 

• quelques amande.\' 
e.lfïlées 

1. Disposez les boules de glace 
à la vanille et les demi-pêches au 
sirop bien égouttées dans deux 
jolies assiettes. 

2. Couvrez (mais pas trop abon
damment tout de même) de crème 
Chantilly. 

3. Nappez avec un peu de coulis 
de framboise, puis parsemez avec 
les amandes effilées. Servez sans 
attendre. 

VAR I ANTE 

Le coulis de framboises 
peut être remplacé par 
un peu de confiture de 
framboises diluée avec 
le sirop des pêches. 

POIRES 
' ' BELLE·HELENE 

séducteur 

Apports nutritionnels en : 
sucres rapides. 

Pour 2 personnes 

Préparation et cu isson : 10 mn 

• 4 demi-poires au sirop 
(en boÎte) 

• 6 boules de glace 
à la vanille 

• 3 cui/. à soupe de /ail 
• 1 petite noix 

de beurre 
• 100 g de chocolat cl/uer 
• des pelils gâteaux secs 

(facu llalif) 
Ma/érie/: 
• 2 coupelles 

(ou 2 assiettes) 
• 1 casserole 

1. Faites fondre le chocolat avec 
le lait. Ajoutez le beurre pour 
obtenir une sauce bien 1 isse et 
onctueuse. 

2. Dans deux coupelles ou deux 
jolies petites assiettes, disposez 
les demi-poires au sirop bien 
égouttées et les boules de glace 
à la vani lle. 

3. Arrosez les poires et la glace 
avec le chocolat fondu et dégus
tez sans perdre une seconde. 

+ À préparer à la dernière minute 
et à servir, éventuellement, avec 
quelques petits gâteaux secs. 
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VA RIAN TE 

Dans le même ordre 
d' idée, on peut réaliser 
de l'ananas« Belle
Hélène ,, avec des ron
delles d'ananas en boîte 
ou encore des bananes 
« Belle-Hélène ,, avec 
des bananes fraîches 
coupées en rondelles. 

En lzau1: poires Belle-Hélèlle . 
En bas: pêches Melba. 
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GRATIN DE FRUITS 
délicat 

Apport~ nutritionnels en : 
sucres rapides, protéines, 
vitamines . 

Pour 2 personnes 
Préporolion : 10 mn 

Cuisson : 10 mn 

• !50gdeji·aises, 
100 g de framboises 
et quelques groseilles 
(ou bien 2 pêches 
ct quelquesjimnboi.H!S 
0 11 Cl/COre f fW IIip/r•III0 /1.\',\'f' 

et 1 belle ora11g<') 
• 2 œufç 
• 10 cl de crème fraiche 
• 1 noix de beurre 
• 2 cuit. à soupe 

de sucre en poudre 
• 112 cuit. à café 

de vanille en poudre 
Matériel: 
• 2 plats à œufs allant au four 

1. Beurrez deux petits plats à œufs 
résistants au four. 

2. Placez-y les fruits lavés. égout
tés et équeutés ou épluchés, et 
coupés en tranches si besoin est. 

3. Dans un grand bol, mélangez 
les œufs avec la crème, la moitié 
du sucre et la vani lle. 

4. Versez ce mélange sur les fruits. 
Saupoudrez du reste de sucre et 
laite!> dorer quelques minutes sous 
k )!Iii hien chaud du four. 

TARTELETTES 
EXPRESS 

rapide 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, sucres rapides. 

Pour 2 personnes 
Préporolion : 5 mn 

• 20 Ji'aises ou 
1 barquette de framboises 

• 1 bombe de crème 
Cha11tilly 

• 2 ~rands sablés, 
les plusjïns possibles, 
(ou -1 petits) 

1. Rincez rapidement le~ fraises. 
Égouttez-les bien soigneusement. 
Équeutez-les. 

2. Posez chaque sablé sur une jolie 
petite assiette. Disposez dessus les 
fraises (coupez les plus grosses en 
deux). 

3. Couvrez de chantilly et servez! 

+ Pour improviser un dessert tout 
à fa it exquis et très appétissant. 

VARIANTE 

Vous pouvez préparer ce 
type de tarteleHes avec 
des pêches ou des abri
cots au sirop, soigneu
sement égouttés avant 
d'être coupés en tranches. 
Autre idée : les bananes 
en rondelles. 
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PAMPLEMOUSSES 
DORÉS 

léger 

Apports nutritionnels en : 
sucres rapides, vitamines. 

Pour 2 personnes 
Préporolion el cuisson : 10 mn 

• 2 pamplemousses 
• 2 cerises confites 
• 2 cui/. à soupe 

de mie/liquide 
• un peu de cannelle 

en poudre 

1. Coupez les pamplemousses en 
deux et, à l'aide d'un couteau ;, 
pamplemousse (courbé et à dent~). 
prélevez l'intérieur sans abîmez 
l'écorce. 

2. Séparez la chair des peaux blan
ches et remettez-la dans les deux 
plus belles moitiés d'écorces. 

3. Nappez de miel, saupoudrez de 
cannelle. Garnissez d'une cerise. 

4. Faites gratiner sous le gril bien 
chaud du four. Dégustez chaud. 

Au premier p/cm, à gtmche: 
pamplemousses dorés : 
à droite : tarte/eues express. 
À r arrière-plan :gratin de fmits. 
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RIZ CANTONAIS 
exotique 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, protéines. 

Pour 4 personnes 
Préporolion et cuisson : 20 mn 

• 1 tranche de jambon épaisse 
• 1 petit oignon 
• 2 œufs 
• 2 noix de beurre 
• 250 g de ri: 
• 1 petite boÎte 

de petits po is extraJin.\· 
• sel, poivre 
Matériel: 
• 1 casserole 
• 1 poêle 

1. Faites cuire le riz 20 mn dans 
de l'eau bouillante salée. 

2. Pendant ce temps, fa ites fondre 
une noix de beurre dans une poêle, 
versez-y les œufs battus avec du 
sel et du poivre pour confection
ner une petite omelette. 

3. Roulez 1 'omelette quand elle est 
cuite, versez-la sur une assiette et 
coupez-la en tranches fi nes. 

4. Dans la poêle, mettez l'autre 
noix de beurre et faites revenir 
l'oignon épluché et coupé fine
ment. Quand il est légèrement 
doré, ajoutez le jambon coupé fin , 
1 'omelette, les petits pois et le riz. 

S. Mélangez bien, rectifiez l'assai
'nnncment ct servez sans perdre 
tlt• trrnp~. 

VARIANTE 

C'est encore meilleur 
saupoudré de persil 
haché. On peut ajouter 
2 saucisses de Francfort 
(ou équivalentes) taillées 
en fines rondelles. 

RAMEQUINS 
AU FROMAGE 

traditionnel 

Apports nutritionnels en : 
calcium, sucres lents. 

Pour 2 personnes 
Préporolion : 5 mn 

Cuisson : 5 mn 

• !50 g de gruyère 
en .fines tranches 
(ou un reste de fromage 
genre chester , bleu .. .) 

• 2 noix de beurre 
un peu ramolli 

• 8 tranches de pain de mie 
• poivre 
Matériel : 
• 1 plat à four 
• papier cduminium 

1. Tan inez les tranches de pain de 
mie avec le beurre. Répartissez 
dessus le fromage. Poivrez assez 
abondamment. 

2. Posez ces tartines sur un papier 
d'aluminium posé sur la grille du 
four ou sur un plat à four. 
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3. Faites dorer sous le gril du four 
chaud jusqu'à ce que le fromage 
soit fondu et doré. 

4. Servez bien chaud, en apéritif 
ou pour un repas rapide avec une 
salade verte bien croquante. 

En hall/ : ramequins att fromage. 
Eu bas: ri: cali/ouais. 
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RILLETTES 
DE 

SARDINES 
séduisant 

Apports nutritionnels en : 
protéines, sels minéraux, 
phosphore, vitamines. 

Pour 2 personnes 
Préparation : 5 mn 

• 1/2 citron 
• 50 g de beurre 
• 1 boîte de sardines 

à l'huile 
• 1 cuit. à soupe 

de ketchup « hot » 

1. Ouvrez la boîte de sardines, 
jetez l'huile, ôtez les arêtes cen
tr<t les et les queues. 

2. À l'aide d'une fourchette, écra
sez la chair des sardines avec Je 
morceau de beurre, incorporez le 
ketchup ainsi qu'un fi let de jus de 
citron (goütez pour vérifier l'as
saisonnement). 

3. Servez frais avec des peti tes 
trunches de pain grillé. 

VAR IANTE 

ivontuellement, incorpo
rez quelques gouttes de 
Taba1co ou un peu de 
pimont on poudre et une 
potlto 6chaloto finement 
h«ch4o. 

SALADE DE RIZ 
complet 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, vi tam ines . 

Pour 4 personnes 
Préparation: 10 mn 

Cuisson : 20 mn 

• 2 tomates 
0 J p OiiT0 /1 

• quelques brins 
de ciboule/le 

• 125 g de riz long grain 
• 1 pe1ile boite de mielles 

de !ho n à l ' huile 
• 112 cuit. à cajë 

de moutarde forte 
• 2 cuit. à soupe de 1•inaigre 
• 4 cuit. à soupe d'l11tile 
• sel , poivre 
Matériel: 
• 1 casserole 
• 1 saladier 

1. Faites cuire le riz dans une 
casserole d'eau bouillante salée 
pendant 20 mn. Égouttez-le. 

2. Dans une saladier, faites une 
vinaigrette avec la moutarde, sel, 
poivre, le vinaigre et l'huile. 

3. Lavez et épépinez les tomates. 
Lavez, évidez le poivron. Coupez
les en tout petits morceaux. Cise
lez finement la ciboulette. 

4. Mettez les tomates, le poivron, 
la ciboulelle, le riz et les miettes 
de thon avec leur huile dans le 
saladier. 
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S. Mélangez bien. Cette salade 
peut attendre un moment avant 
d'être servie. 

VARIANTE 

On peut lui ajouter un 
petit oignon finement 
haché ou remplacer le 
thon par un peu de jam
bon ou de poulet émincé. 

Au premier plan : rille! tes 
de sardines. 
À /' arrièrc·pla11: salade de riz. 
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GRATIN 
DE SEMOULE 

enfantin 

Apports nutri tionnels en : 
sucres lents, calcium, protéines. 

Pour .4 personnes 

Préporalion : 10 mn 

Cuisson : 10 mn 

• 1 œuf 
• 112 litre de lait 
• 150 g de fromage râpé 
• 50 g de beurre 
• 100 g de semoule 
• sel, poivre 
Matériel: 
• 1 casserole 
• 1 plat à gratin 

CONSE IL 

Avec un peu de jambon 
et une salade, ce gratin 
constitue un délicieux 
repas très équilibré. 
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1. Dans une casserole, mettez k 
lait à chauffer avec du sel et une 
noiselle de beurre. Quand le lait 
commence à bouillir et à monter. 
versez-y la semoule, laissez cuire 
quelques minutes sur feu doux en 
tournant sans cesse afin que la 
semoule n'accroche pas au fond 
de la casserole. 

2. Ôtez du feu quand la semoule 
a épaissi, incorporez l'œuf et le~ 
2/3 du fromage. 

3. Versez la préparation dans un 
plat à gratin beurré. Parsemez de 
fromage et de petits morceaux de 
beurre. 

4. Faites gratiner pendant quel
ques minutes sous le gril chaud 
du four. Servez bien chaud. 



RIZ PILAF 
AUX SAUCISSES 
~ 

ppuns nutritionnels en : 
ut res lents, protéines, lipides. 

Pour 2 personnes 

Préporolion : 5 mn 

Cuisson : 20 mn 

1 ,\'(lucisses 

1 oiMIIOII 
1 t•ure de riz 
, cuhes de bouillon de poule 

\lutfriel : 
1 twêle 

VAR I ANTE 

On peut re mplace r les 
Jaucisses par des ron
delles de chorizo ou par 
dos ailerons de poulet 
que l'on fe ra dorer avant 
do verser le riz. 
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1. hpl111 ht•t i'UIJ11111111It1111ill / il 
IÎIIerrrerrt ( 'urrpt'/ h· ' \11 111 I ~M \1 Il 

tronçnrrs. 

2. Faites chauffer la puék, rrll'lh 1 

y les tronçons de saucr s~l''· 

3. Quand ils sont dorés. li JUil h 1 

l'oignon puis le riz, mélnrrpl'/ 

4. Quand le riz est trnn\ jllllt'lll , 
arrosez avec 3 verres d'cau ÀJIIU 

tez les cubes de bouillurrl'l lu""'' 
cuire sur feu doux jusqu'tl ltttrrlr 
absorption de l'cnu. Set Vl'l 
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PA TES 

' A LA 
BOLOGNAISE 

clanique 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, protéines. 

Pour 2 personnes 

Préparalion et cuisson : 15 mn 

• 250 g de steak haché 
• 1 petit oignon 
• 1 noix de beurre 
• parmesan râpé 
• 150 g de pâtes (spaghcttis, 

coquil/etles. papillons ... ) 
• 1 bofte ou un petit bocal 

de sa11ce tomate 
• 1 c11il. à soupe d'huile 
• sel, poivre 
Matériel: 
• 1 grande casserole 
• 1 poêle 

1. Faites cuire les pâtes al deme 
dans une grande quantité d'eau 
hnuillnnte salée additionnée de la 
cuillerée d'huile. 

2. Pendant cc temps, faites fondre 
le beurre dans une poêle et mettez 
~ tcvcnir J'oignon finement coupé 
pu" ln viande. Mélangez bien, 
~~~ ll·t, pnivret. ct ajoutez ensuite 
lu ~nucl' tomate. 

,\, () unml elleN sont cuites, égout
li'/ Il·~ pRt('S. Armsez-lcs avec la 
•nun• hnht~tllli'c ct M:rvel. immé
dluh•tlll' lll Annmpnj!llCt-lcs de 
p ollllll'\olll t.lpt• 

VARIANTE 

On peut remplacer la 
sauce tomate par du 
ketchup épicé mais le 
résultat est un peu 
« sucré ,,, 

COQUILLETTES 
1 

SAUTEES 
' A LA CHINOISE 

exotique 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, prot·éines. 

Pour 4 personnes 

Préporolion el cuisson : 20 mn 

T rem po ge : 30 mn 

• 1 reste de poulet cuit 
(ou la valeur d'un blanc) 

• 2 oignons nouveaux 
at•ec leur tige 

• 250 g de coquillelfes 
• quelques champignons 

noirs chinois 
• 2 cui!. à soupe d'huile 
• sauce soja 
• sel 
Matériel: 
• 1 grande casserole 
• 1 poêle 

1. Faites tremper les champignons 
noirs dans de l'eau tiède afin de 
les réhydrater. Comptez 30 mn en
viron. Rincez-les abondamment et 
égouttez-les. 
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2. Faites cuire les pâtes à J'eau 
bouillante salée. Égouttez-les. 

3. Dans une poêle, fa ites chauffct 
l'huile et mettez-y à revenir les 
oignons émincés (avec leur tige 
verte) et les pâtes égouttées. 

4. Laissez sur feu vif afin de faire 
dorer les coquillettes. puis ajou
tez le poulet coupé en petits mor

ceaux et les champignons noi rs 
coupés. Chacun arrosera à volonté 
de sauce soja. 

VARIANT E 

On peut remplacer les 
coquillette s par des 
pâtes chinoises qui cui
sent très vite (à peine 
3 mn). L'important est 
que les pâtes soient bien 
sautées et croustillantes. 

En haw : pateJ ci ln ho/ognaise. 
En bas : coquille/les sawéc.< 
ci ta chinoise. 
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CRIQUE 
convivial 

i\pporls nulrilionncls en: 
sucres lents, protéines. 

Pour 2 personnes 

Préparation : 15 mn 

Cuisson : 25 mn 

• 4 hel/cs pommes de terre 
• 1 œuf 
• 50 fi de beurre 
• 2 cui!. à soupe 

d'huile 
• sel. poivre 
Matériel: 
• 1 râpe à main 

ou électrique 
• 1 poêle à revêtement 

Clllti-adhés(f 
• 1 saladier 

1. Épi uchez les pommes de terre, 
lavez-les, puis séchez-les avec du 
papier absorbant. Râpez-les (avec 
une riipe assez fine, comme des 
cnrottes). 

2. Mellez ces pommes de terre 
rfi pécs dans un saladier, cassez 
l'n:uf' dcs~us, mélangez en ajou
Inn! trois pincée!'; de sel et un peu 
de puivrc. 

.t Fuites ehnu lï'cr la poêle à feu 
IINNl'l', vil', lllCitcz-y la moitié du 
lwUIIl'l'l 1 cui llerée d'huile. Lors
If li t' lt· ht•urTl' c:~l fondu, versez 
h•N ptllllllll'N de 1 crTc rft pées dans 
Ill pot'lt• t' l lassez hien avec le do~ 
dt• ln ltllllt' lil•lll' pour former une 
l'lll~'•l'tll1flt' 1 .ui,~t·tt· uit l' 1 On m. 

4. Retirez du feu. Posez sur la 
poêle une grande assiette à l'en
vers. Retournez ensemble poêle 
et assiette pour que la crique se 
retrouve dans l'assiette, côté doré 
sur le dessus. 

S. Reposez la poêle sur le feu, 
faites-y chauffer le reste de beurre 
et d'huile. Glissez la crique dans 
la poêle chaude. Laissez cuire 
15 mn et servez chaud (mais s'il 
vous en reste, c'est aussi très bon 
froid). 

+ Rien que des pommes de terre 
et un œuf. .. mais c'est délicieux ! 

A 1 

POELEE 
DE TOMATES 
AUX ŒUFS 

raffiné 

Apports nutritjonnels en : 
protéines. 

Pour 2 personnes 

Prépara tion el cuisson : 15 mn 

• 3 tomaies 
• 4 ŒL~fç 
• 1 noix de beurre 
• 1 cui/. à soupe d'huile 
• sel, poivre 
Matériel: 
• 1 poêle 

1. Dans une poêle, faites chauffer 
le beurre et l'huile. 
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2. Lavez et coupez les tomates en 
deux et faites-les dorer des deux 
côtés. Salez et poivrez. 

J _ Quand elles sont bien cuites, 
cassez dessus les œufs et laissez 
cuire sur feu assez vif jusqu'à ce 
que le blanc soit bien pris. 

4. Salez et poivrez les œufs. Ser
vez sans attendre avec du pain 
croustillant. 

Eu haut :poêlée de roma/es 
aux œufs. 
Eu bas :crique. 
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RIZ AU LAIT 
crémeux 

Apports nutritionnels en: 
sucres lents, sucres rapides, 
calcium. 

Pour 6 personnes 

(ou 2 repos pour 3 personnes, 

ou 3 repas pour 2 personnes! 

Préparation et cuisson : 25 mn 

• l firre de fair entier 
• 1 noix de beurre 
• 200 g de riz rond 
• /50 g de sucre 

en poudre 
• 1 gousse de vanille 
Marérie f: 
• 1 grande casserole 

1. Faites cuire le riz 5 mn dans 
une grande casserole d'eau bouil
lante. Égouttez-le. 

2. Dans la casserole, versez le 
lait el mettez-le à chauffer avec 
lu gousse de vanille fendue en 
deux avec la pointe d'un couteau. 
Surveillez. 

3. DOs que le lait commence à 
bouillir, versez-y le riz, baissez 
le fuu ut laissez cuire 20 mn. 

4. Quand ln cuisson est terminée, 
grn ttuz l'intl!ricur de la gousse de 
vunillc uvee la pointe du couteau 
pour· r~cupl! rcr !mlles les petites 
gr ulncs cl leur mcrv~.:i lll:ux parfum 
uvu111 de jeter lu gousse. M61an
get. l\\1 d~ .• uvee lu noix dl: beurre 
cl ho Sll~·n·. puis l:1i ~scz r·cl'roidir. 

5. Servez tiède ou froid, seul ou 
avec une sauce au chocolat pour 
les gourmands ou bien avec des 
fruits frais coupés en tranches. 

PAIN PERDU 
simplissime 

Apports nutritionnels en : 
sucres lents, sucres rapides. 

Pour 4 personnes 

Préparation et cuisson : 10 mn 

0 2 O;'L(f:S 

• 20 c:l de lair (uu 1 l'erre) 

• 50 g de beurre 
• 8 franches de pain 

plutôr rassis. pas trop 
grandes ni trop épaisses 

• 3 cuil. à soupe 
de sucre en poudre 

Matériel: 
• 1 saladier 
• 1 poêle à revêtemenr 

anti-adhésif · 

1. Dans un petit saladier, battez 
ensemble à la fourchette les œufs, 
le lait et le sucre. 

2. Faites chauffer la moitié du 
beurre clans la poêle. 

3. Trempez une à une les tranches 
de pain dans le mélange lait/œuf/ 
sucre avant de les poser dans la 
poêle (faites deux fournées de 4). 

4. Laissez dorer d'un côté, retour
nez, laissez dorer 2 à 3 mn et. .. 
régalez-vous. 
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VARIANTE 

Les uns ajoutent un peu 
de .c:onfiture sur leur 
pain,perdu, les autres 
préfêrent des fruits en 
tranches, d'autres encore 
l'aiment nature pour son 
onctueuse douceur. 
On peut aussi mettre 
quelques gouttes de 
vanille liquide dans le 
mélange au lait. 

Â gauche : riz au lair. 
A droire : pain perdn. 
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Tourc.s les ret('[( es ont été conçues pour que 
Ir ur réalismion soir très facile et leur coût modéré. 

Plat• froids Rapidité 

Carpaccio 5 mn 

Champignons de Paris en salade IOmn 

Cher~ salad IOmn 

Dip de fromage blanc aux herbes 5 mn 

Mayonnaise !Omn 

Pommes de terre à la scandinave 25 mn 

Ri lieues de sardines 5 mn 

Salade de lentilles tièdes 35 mn 

Salade de riz 30mn 

Salade exotique IOmn 

Salade grecque IOmn 

Salade niçoise 20 mn 

Tacos ct guacamole 15 mn 

Tartines catalanes 10 mn 

Tomates mozzarella 5 mn 

Tunafish salad 5 mn 
Plats chauds Rapidité 

Ailerons de poulet à l'aigre-doux 30mn 

Brochelles d'agneau 30mn 

Chili rapido 1 h 15 

Clafoutis salé 40mn 

Coquillettes sautées à la chinoise 20mn 

Côtes de porc gratinées 25 mn 

Crique 
r= 

40mn 

Croque tendre 20mn 

Escalopes de poulet à la crème IOmn 
:::::::: 

Fi lets de poisson frits 20 mn 

Fricassée d'agneau 25 mn 

<Jougèrc 

:t 
55 mn 

<ll'lltin de macaronis 35 mn 

<li utin dl' semoule 20 mn 

C lllll'll'lll' pnysannc 20 mn 

1 11111·~ H lu hnlngnuisc 15 mn 
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Poêlée de tomates aux œufs 15 mn 58 

Pommes de terre rôties 50 mn 34 
Poulet à l'italienne 35 mn 20 
Quiche au jambon 40mn 30 
Ramequins au fromage IOmn 50 

Riz cantonais 20 mn 50 

Riz pilaf aux saucisses 25 mn 55 
Spaghettis à la carbonara 30 mn 28 
Spare-ribs du gaucho 50 mn 16 
Steak au poivre 10 mn 44 
Desserts Rapidité lll!tll 
Clafoutis 45 mn 22 

Gâteau à la poêle 30mn 36 
Gâteau au chocolat 50 mn 22 
Gâteau au yaourt au citron 55 mn 36 
Gratin de fruits 20mn 48 
Pain perdu l 0 mn 60 
Pamplemousses dorés 10 mn 48 

Pêches Melba 5 mn 46 
Poires Belle-Hélène JO mn 46 
Riz au lait 25 mn 60 
Taboulé aux fntits 10 mn 34 

Tartelettes express 5 mn 48 

Dans la colonne Rapidité. les remps de préparation er de Cllisson so/11 additionnés. 
Les temps de marinade, de réfrigérmion, de trempage er de repos ne so/11 pas CO/Jipris. 
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