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Il existe encore trop

de personnes qui, vivant
seules, estiment que
cuisiner pour soi n'en vaut
pas la peine. C'est
dommage, car de
nombreuses recettes sont
parfaitement nourrissantes
et ne prennent que peu

de temps. Plutot que

de manger rapidement,
debout dans la cuisine,
n’'importe quoi sorti
directement du
réfrigérateur, on peut,
avec un minimum
d’organisation, se préparer
de bons petits plats, et y

prendre plaisir.

Ce petit livre vous propose
des recettes d une facilité
de préparation surprenante,
concocltées avec

un minimum d’ingrédients
et qui demandent trés peu
de travail. Mais elles
répondent néammoins

a toutes les exigences
d’une alimentation saine :
beaucoup de Iégumes,

un apport important

de glucides griace aux
céréales, des ceufs,

du poisson, de la viande et
du sucre en quantité
modérée.

Une jolie vaisselle sur un set... il 0'y a plus gu’a passer a able!

Les personnes vivant
seules ne disposent
généralement pas d’une
“super” cuisine aménagée.
Tous les plats proposés
dans ce recueil peuvent étre
réalisés sur une cuisiniére
a un ou deux feux et, pour
les gratins, giteaux et
pizzas, dans n’importe quel
four. De plus, vous
trouverez des conseils
concernant I'achat des
produits, la meilleure facon
de les conserver ou bien
encore quels ustensiles

a avoir obligatoirement.
Quant aux photos qui




accompagnent les recettes,
clles sont la non seulement
pour vous inciter a cuisiner
en vous mettant 'eau

a la bouche, mais aussi

a compléter "visuellement”
voltre information.

L’EQUIPEMENT
DE CUISINE

Si vous possédez dans
votre cuisine les derniéres
nouveautés en matiére
d’appareils ménagers, tant
micux ! Sinon, ne vous
inquiétez pas : bien
souvent, le plaisir de
cuisiner et d'improviser
pallient les lacunes de
I'équipement !

Il suffit d’avoir une
cuisiniere a deux feux

(ou une plaque électrique)
¢l un four pour pouvoir
tout préparer.

Pour bien faire, votre
réfrigérateur devrait
comporter un
compartiment de
congélationa 2 ou 3
¢loiles, qui permet

de conserver des plats

i demi préparés comme

la pite feuilletée ou

des [égumes a partir
desquels il vous sera facile
et rapide d’établir

un repas. 1l permet

Aucun probléme pour se procurer
de petites casseroles.

également de conserver
des plats tout préparés,
généralement plus attirants
que ceux vendus dans

le commerce. Si une recette

pour plusieurs personnes
vous fait envie, réalisez-la
et faites-en des portions

a mettre au congélateur.
Les restes aussi peuvent
étre surgelés, ce qui vous
évite de consommer deux
jours de suite la méme
chose.

Pour ceux qui regoivent
rarement, le mini-four est
trés pratique. Il permet en
effet des économies

de place et d’énergie.

LA BATTERIE DE
CUISINE

Ceux qui aiment faire
la cuisine et disposent
de suffisamment de place,
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de rangement et d’argent,
pourront se réjouir de

la variété de casseroles,
cocottes, poéles, etc.
disponibles sur le marché.
Pourtant, si I'on peut

se procurer des casseroles
adaptées a chaque usage
(asperges. pites, viandes,
poissons...), seule

une sauteuse de 16 cm

de diameétre reste
véritablement
indispensable. Vous
pourrez y faire sauter

les Iégumes ou la viande,
y faire cuire le riz. Pour
les pites ou une soupe

a la viande, il vous faudra
une plus grande casserole
d’une contenance de

3 litres environ et un
couvercle. Ajoutez

une poéle de 18 a 22 cm
de diametre, et vous voila
en possession du strict
minimun pour tout (ou
presque) réussir. Si vous
faites souvent frire les
aliments, ne lésinez pas sur
I'achat d'une seconde
poéle. Prenez-la en fonte
ou, si ¢’est trop lourd,

a fond épais :

de cette fagon les plats a
base d’ceufs ou de pommes
de terre n’attacheront pas.
Choisissez des ustensiles
en acier, surtout pour les
casseroles. I[ls demandent
peu de matiéres grasses
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pour la cuisson et sont
d’un entretien facile. Mais
vérifiez bien qu’ils ont un
fond épais ! Alors que dans
une casserole émaillée
vous devez cuire a feu vif,
["acier vous permet

de mettre a feu doux ou
tout au plus a feu moyen.
Veillez a ne pas prendre
des casseroles ou des
poécles dont le manche

ou les poignées sont en
plastique. Vous pourrez
ainsi les utiliser pour faire
réchauffer ou gratiner

un plat.

Une petite cocolte en terre
cuite n'est pas indis-
pensable mais est bien
pratique !

La cuisson demande plus
de temps mais moins

de surveillance, ce qui
vous permet de faire simul-
tanément autre chose.

Les Cocottes-minute de
petite taille apportent un
gain de temps appréciable.
Les pommes de terre par
exemple y cuisent en

124 15 mn, le riz complet,
qui d’ordinaire nécessite
45 mn, y est prét en 10 mn.
Si vous laites souvent

des gratins ou des giteaux,
munissez-vous des moules
dpproprics @ petits moules
il }.‘_ll|t‘l|ll. I'lllllL‘L[lIiI'I.\i.
moules i tartelettes, petit
moule o kouglof,

Un moule carré en métal
ou en céramique peut
convenir aussi bien

a des gratins qu’a des
lasagnes ou a un roti,

si vous avez des invités.
La plaque a pitisserie sert
a faire cuire des gateaux.
un moule ovale ou rond
de 5 em environ

de profondeur des gratins
et des soufflés.

Quant aux divers et variés
saladiers en acier (aux
couvercles en plastique),
ils permettent de multiples
usages : conserver les

Ecraser, hacher, éplucher on moudre...
simplifient la vie.

aliments au réfrigérateur,
réchauffer des plats sur

le feu ou au four, ou
combler les “défaillances™
en servant de casseroles

et de moules de réserve.

LES USTENSILES

Il existe un choix étendu
d’ustensiles magnifiques
et étincelants. Avant
d’acheter. réfléchissez bien
ace qu’il vous faut

el privilégiez

la qualité plutot

les ustensiles d"anfourd’ i



que la quantité,

L.¢ plus important est le
couteau. Choisissez de
preférence une bonne
marque et prenez-le avec
une lame en acier et un
manche lourd. N'allez pas
i I'économie : une bonne
picce colite autant sinon a
peine plus qu'un médiocre
ensemble de cing couteaux
¢n promotion. Le poids du
manche aide a couper. Vous
déployez moins de force et
Ia lame glisse d’elle-méme
il lravers ce que vous
coupez. Affutez-la au
besoin sur une pierre

il aiguiser. Munissez-vous
¢galement d’un simple
¢plucheur a légumes pour
retirer la peau des tomates,
des poivrons ou des
pommes. Pour couper les
produits, ayez toujours une
planche a découper assez
grande, ou mieux deux,
alin d'en réserver une aux
oignons et a 'ail. Le rasoir
a légumes vous permettra
d"éplucher les pommes

de terre, les pommes. ainsi
que les asperges,

les carottes et autres.

Avec une grosse ripe,
VOUS pourrez couper

en fines lamelles les
I[¢gumes crus mais aussi

le fromage et le chocolat.
('hoisissez-la en acier,

Ia rouille vous ferait vite

Cuisiner avec les ustensiles appropriés renforce le plaisir

et fait gagner du tempy.

regretter d avoir économisé

quelques sous !

Préférez le pilon a purée
au mixeur ou au robot

de cuisine, plus utiles pour
les familles nombreuses.
Il permet aussi d’écraser
les aliments directement
dans la casserole, sans
transvasement, ce qui
représente un gain de
temps.

En revanche, vous aurez
tout intérét a acheter un
hachoir électrique car

il n’est pas toujours facile
d’obtenir d'un boucher,

7

aussi aimable soit-il,

125 g de veau ou 150 g
d’agneau hachés.
Certains se contentent

de fouetter la créeme

a la fourchette, mais
I'acquisition d'un fouet
électrique n’est pas

un luxe !

Dans une grande passoire
a gros trous, vous laverez
les fruits, la salade,
passerez les pites.

Une autre, plus fine,
vous permettra d’égoutter
le riz et autres céréales,
de filtrer les sauces
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ot de saupoudrer les
desserts de sucre

en poudre.,

Enlin, n"oubliez pas un
pinceau de cuisine pour
praisser les moules ou les
rotis, une cuillére en bois
pour tourner (pas en
plastique, car elle pourrait
fondre a la chaleur),

une spatule en caoutchouc
pour bien racler le fond des
casseroles et des saladiers,
une louche et une écumoire
ainsi qu’un verre gradué
de 1/2 litre rétréci

a sa base, qui mesure avec
plus de précision les petites
quantités, et un gobelet

a bords droits.

COMMENT
ET QUOI ACHETER

Dans de nombreux
magasins., les clients pésent
maintenant eux-mémes
leurs Iégumes.

Une personne seule peut
donc acheter sans probleme
le petit poivron, les deux
tomates et 'oignon dont
¢lle a besoin pour préparer
son repas, Mais de plus en
plus, bouchers, boulangers
et magasins de fruits

el lepumes repondent

ace penre de demande,
tout particulicrement si la

personne est bonne cliente.
Les boutiques de diététique
ou de produits naturels sont
aussi intéressantes pour

les fines bouches que pour
ceux qui recherchent des
produits sains. C'est 1a
qu’on trouve le meilleur
lait, les pommes les plus
savoureuses, les lentilles
les plus petites et les plus
fines...

Ou que vous fassiez vos
achats, prenez toujours les
produits en petites
quantités que se soit de la
viande. du lait. des légumes
ou de "huile de noix

(1 litre aura le temps

de rancir) ou du muesli

(un paquet de 1 kg prend
un curieux goit de moisi
au bout de quelque temps).
Paradoxalement, les achats
en grande quantité,
économiques au premier
abord, finissent par cofiter
cher.

1l est essentiel d'acheter les
Iégumes et les fruits de
saison et de surveiller

les promotions qui en sont
faites. Toutefois vous ne
rapporterez pas a la maison
de choux en automne, sauf
s1 vous recevez des amis.
Et si vous vous laissez
tenter par un chou-fleur,
n’'oubliez pas qu’il vous
fera plusieurs repas de
suite (sauf si vous le
surgelez).

Voici un choix de légumes
qu’on peut se procurer en
petites quantités et qui
demandent peu de
préparation : champignons,
épinards. légumes-feuilles.
tomates, poivrons,
courgettes, fenouil,
endives, carottes,
aubergines ainsi que choux
de Bruxelles, asperges et
artichauts, dont il est aisé
de faire des portions,

Ceci n’est pas le cas des
choux (chou-fleur, du chou
vert, etc.) et des céleris-
raves.

Les salades bien adaptées
aux personnes seules sont
la mache. les endives et la
chicorée rouge. Les laitues,
feuilles de chéne et autres
sortes a feuilles tendres
doivent étre utilisées d'un

Choisissez de préférence
des [égumes petits et vite cuits,



Aves towjours dans le placard
a provisions différentes sortes
de pdtes et du riz.

Jour sur I"autre, car elles
fanent relativement vite.
Les endives, la frisée,

la romaine tiennent plus
longtemps,

Si vous ne faites les
courses qu'une fois par
semaine, prévoyez des
fruits ou des légumes
qui se conservent plus
longtemps comme les
pommes, les carottes, etc.
Ainsi, vous aurez encore
des produits frais & la fin
de la semaine,

Au rayon charcuterie,
n'hésitez pas a répondre
“oui” a la question “Ce
sera tout 77,

LES PROVISIONS

Vos réserves doivent rester
bien a I"abri. Les produits
comme la farine par

Le vinaigre se conservant
sans limite, vous powvez en avoir
de plusieurs sortes en réserve.

exemple doivent étre

conservés, une fois ouverts,

dans des bocaux fermés.
Sinon, toutes les odeurs
d'épices de votre placard

A provisions risquent
d'imprégner les flocons
d’avoine, la farine, le thé.
Les produits alimentaires,
dont la liste suit, se
conservent six mois ou
plus. Les pdtes. complétes
ou non, le riz blanc et le riz
complet (plus sain et de
meilleur goiit qui rancit un
peu quand il est stocké trop
longtemps) se conservent
pratiquement indéfiniment.
Les céréales en grains

(le blé vert est idéal car

il cuit rapidement en 25 mn
sans trempage préalable)
sont menacées

par des parasites. En cas
d’attaque sérieuse, jetez-
les. Sinon, chassez les
importuns en secouant

9

fréquemment le récipient.
Surveillez de temps a autre
I"état des légumes secs qui
doivent étre lisses et
brillants : ternes et
ratatinés, ils ont perdu leur
fraicheur et sont beaucoup
plus long a cuire. Les
lentilles sont idéales pour
la cuisine en solo car elles
ne demandent pas de
trempage et cuisent vite,
La farine blanche tient
longtemps. mais la farine
compléte doit étre
fraichement moulue,

Si vous n’avez pas de
moulin & céréales, faites-la
moudre dans votre magasin
de produits naturels.

Le sucre en morceaux

et en poudre tiennent
“éternellement™,

a condition de ne pas
souffrir de I"humidité.
Avec le temps, le miel peut
devenir visqueux

ou cristalliser. Il se
fluidifie au bain-marie.
Les noix, a la saveur
particulierement fine,
rancissent tres vite et ne
doivent pas étre conservées
plus de neuf mois.

Les flocons d’avoine,

trop longtemps ouverts,
deviennent fades. Un
flacon d’huile peut se
conserver des années tant
qu'il n'est pas ouvert. Dés
qu’il I'est. la durée de
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conservation de 'huile
devient limitée. N'achetez
donc que de petites
bouteilles et contentez-
vous d une ou deux sortes,
d’olive forte et de
tournesol douce, par
exemple.

En revanche,

le temps n'altérant pas

la qualité du vinaigre, vous
pouvez en avoir plusieurs
vari€iés en réserve.
Prenez, par exemple, un
bon vinaigre de vin rouge,
un vinaigre de xéreés, un
vinaigre de vin blanc
aromatis¢é aux échalotes, un
vinaigre de cidre (bon pour
la santé) et un vinaigre de
framboises (pour le
plaisir).

Le concentré de tomates en
tube est trés utile pour une
personne seule ainsi que

la mayonnaise. la purée de
piment et la pite d anchois.
La moutarde, elle, est de
meilleure qualité dans les
pots en verre. Pensez a
avoir des tablettes de
consommeé et, pour les cas
d urgence, disposez de
quelques conserves (petits
pois, bocaux de cerises ou
d'abricots). Ne conservez
que de petites quantités
d*¢épices et d'herbes
sechees, car elles perdent
pew i pen lear arome,

L acquistition de fines

herbes en pots est
recommandée. En effet, le
bouquet de persil acheté au
marché, souvent énorme,
ne se conserve pas plus de
deux ou trois jours. En
revanche, avoir un pot de
persil, de basilic et de thym
ou de sauge sur I'appui
d’une fenétre, vous permet
daromatiser finement
plusieurs plats.

Si le compartiment de
congélation de votre
réfrigérateur est trois ou
quatre €toiles, n hésitez pas
a surgeler des légumes,

quelques scampi, de la
glace et un paquet de
framboises.

Des invités surprise ne
vous prendront pas en
défaut. Pour vous-méme,
préparez d avance quelques
portions de votre plat
préféré et surgelez-les.Le
beurre, la créeme et les aculs
se conservent au
réfrigérateur entre deux ¢l
quatre semaines. Mais
conservez dans un endroil
frais, aéré et sombre. les
oignons, échalotes. ail ¢
pommes de terre.

Une bonne facon d' aveir roufours des herbes fraiches sous la main

les petites plantations en pots.

1




GAGNER
DU TEMPS

Vous pouvez avoir préparé
d’avance les sauces de
salade qui ne contiennent
pas de lait, comme la
traditionnelle vinaigrette
(vinaigre et huile) avec ou
sans moutarde. Elle se
conserve au moins deux
semaines dans un bocal

et a meilleur gotit que la
préparation vendue dans

le commerce.

Les sauces mélangées a
froid pour les pites (a base
d"huile, d épices

¢t d herbes et/ou de noix)
sont encore bonnes

au bout de deux semaines.
Si vous cuisinez
régulierement, vous pouvez
prévoir plusieurs repas et,
en conséquence, préparer
une quantité de piites
suffisante pour deux fois
(le plat de pates du
lendemain ou surlendemain
sera vite prét). Faites de
méme avec le riz (vous
ferez un riz sauté aux
I¢gumes ou un gratin),

les pommes de terre (vous
préparerez a la poéle de
petits palets épicés au
fromage blanc) ou encore
les légumes (ils serviront a
réaliser un bon potage).

La vinaigrette aux herbes préparée
a llavance se conserve deux
semaines dans un bocal
hermétiquement fermé.

CONSERVER

Munissez-vous d’une série
de saladiers en acier avec
couvercle ou de boites en
plastique fermant
hermétiquement qui
préservent la fraicheur des
produits et protégent des
odeurs fortes les autres
aliments du réfrigérateur.
Sans couvercle, utilisez un
film de plastique
alimentaire ou une feuille
d’aluminium ménager.
Pensez cependant

a ne jamais mettre cette
derniére en contact avec
de I'acide. N'y enveloppez
pas, par exemple,

du poisson avec'du citron,
car cela détache des
particules d’aluminium
qui se retrouvent ensuite
dans la nourriture.

RECHAUFFER

Le four & micro-ondes est
parfait pour réchauffer trés
rapidement les plats.

A défaut. recourez au bon
vieux bain-marie : mettez
un saladier sur une
casserole remplie d'un peu
d’eau. Le contenu du
saladier est réchauffé sans
étre desséché ni brilé.



petits plats et salades

AVOCAT
AUX CREVETTES

Ce plat contient environ ;
760 cal. Protides 14 g.
Lipides 76 g. Glucides 5 g.

Préparation : 5 mn environ.

* 50 pde crevertes
décortiquées

* | petit avocat bien miir

* 2 cuil. a soupe de vaourt

* | cuil. a soupe de créme
fraiche

o [ cuil. a café de concentré
de tomates

o | cuil. a soupe de jus
de citron

* yel

* poivre blanc du moulin

1. M¢langer le yaourt, la créme
fraiche et le concentré de to-
mates. Poivrer et saler.

2. Incorporer les creveltes au
mclange.

3. Couper Mavocat en deux dans
la longueur, retirer le noyau, as-
perger la chair de jus de citron et
garnir les deux moitiés avee le
mélange aux crevettes.

& Ce lruit en forme de poire, que
les  Azteques  appelaient e
beurre de T Torér™, a des avan-
tages qui e prédestinent aux
preparahions culinaires de per-
sonnes seules, Hse présente déja
e porhions” et ne demande au

cun travail de transformation.
Cest aussi un fruit trés sain, o
forte teneur en acides gras non
satures, vitamines et minéraux !
Cette préparation aux creveltles
constitue un bon diner pour une
personne ou une enirée pour
deux. Elle s'accompagne trés
bien de toasts.

CONSEIL!

Si vous ne voulez man-
ger qu’un demi-avocat,
VOUS pouvez conserver
I"autre moitié un jour
tout au plus, en y lais-
sant le noyau et en
posant 2 ou 3 demi-ron-
delles de citron sur

la partie coupée.

PUREE D’AVOCAT
RELEVEE
| raffiné |

Ce plat contient environ :
670 cal. Protides 7 g.
Lipides 68 g. Glucides 7 g.

Préparation : 10 mn environ.

s | tomate

* | petit avocat bien miir

* | petit oignon

e | vousse d ail

* [ ou2 cuil. a soupe de jus
de citron

e | pincée de suere

* [ pincée de piment
de Cavenne

* un peu de persil

e sel

* poivre noir du moulin

1. Hacher tres fin "oignon el
I"ail (ils sont consommés crus).
Ebouillanter et peler la tomate,
retirer les pépins el couper la
chair en morceaux.

2.0uvrir "avocat, retirer le
noyau, oter la chair et I"écraser
dans un saladier & la fourchette.

Ajouter le jus de citron,

3. Mélanger i I'avocut 'oignon.
["ail et la tomate. Assaisonner de
piment de Cayenne, de sel, de
poivre et de sucre. Décorer avec
le persil.

¢ La purée d’avocat est aussi
bonne sur des toasts que sur du
pain complet. Sa richesse en li-
pides permet d'éviter I'emploi
de beurre.

En hawr @ purée d'avocat relevée.

En has @ avocat any crevettes.
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YAOURT MAISON

Faire son yaourt soi-méme esl
conseillé i tous ceux qui aiment
ce produit el en consomment
beaucoup. Sa préparation  est
simple, son cot réduit et son
goit délicicus ! 1 vous faut seu-
lement des petits pots en verre
munis de couvercle ou un bocal
de 1,25 litre et un endroit chaud :
un appui de fenétre ensoleillé en
¢1¢ et une place pres du chauffa-
ge en hiver ou un four chauffé a
50 °C.

Mettre a chauffer dans une cas-
serole | litre de lait, jusqu’au dé-
gagement dune épaisse vapeur
(i 80 "C, si vous avez un ther-
mometre de cuisine). Le lait doit
Ctre tres chaud mais ne pas
bouillir. Puis laisser refroidir
jusqu’i 40 °C.

Mélanger au lait le contenu de |
yaourt i 1'aide d’un fouet & main
ou au batteur ¢lectrique. Il ne
doit pas rester de morceaux, car
le yaourt serait grumeleux. Ver-
ser dans chagque bocal 'équiva-
lent de | yaourt (12,5 cl). Fer-
mer les pots, les entourer de
papier journal et éventuellement
le tout encore d’un vieux chif-
fon. Laisser 8 h au chaud puis
mettre i marir au réfrigérateur,

SALADE
AU TABOULE

demande du temps

Ce plat contient environ :
290 cal. Protides 16 g.
Lipides 8 g. Glucides 39 g.

Préparation : 1 h.

* | carotte

e | tomate

* | por de fromage
de chévre frais

* 2 cuil. a soupe de semoule
a couscous fine

* 2 cuil. a soupe de persil
plat finement haché

* 2 cuil. a soupe de jus
de citron

e [ cuil. a soupe d" huile
d olive

* sel

* poivre du moulin

1. Mettre la semoule dans un bol
et I"arroser avec 2 cuillerées 2
soupe d'eau. Saler. Laisser gon-
fler.

2. Laver et riper la carotte. "ar-
roser avec la moitié du jus de ci-
tron. Laver la tomate. Oter les
graines et la hacher avec un cou-
teau.

3. Mélanger le fromage avec le
reste du jus de citron. le persil, la
tomate, 'huile, du sel et du
poivre. Mélanger le tout avec la
semoule et laisser reposer au
moins 30 mn,

4. Pour servir ajouter la carotte i
la préparation précédente.

COLLATION
AU YAOURT

Ce plat contient environ :
160 cal. Protides 8 g.
Lipides 10 g. Glucides Y g.

Préparation : 10 mn environ.

e [ grosse tomate

* |50 g de yaourt (du com-

merce ou “maison’ )

* [ cuil. a soupe de fines

® herbes fraiches hachées

* | cuil. a soupe de graines
de sésame

* sel

* poivre du moulin

1. Faire griller légerement les
graines de sésame, sans huile,
dans une poéle.

2. Laver et couper en petits mor-
ceaux la tomate. Mélanger le
yaourt, la tomate, les herbes et le
sésame, saler, poivrer. Vous dé-
gusterez cela avec des galettes
de pain disponibles dans les
boutiques de produits tures ou
avec du pain complet.

En haut : collation au vaourt.
En has : salade au taboulé.
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FROMAGE FRAIS
EPICE

C'e plat contient environ :
200 cal. Protides 7 g.
Lipides 19 g. Glucides | g.

Préparation : 5 mn environ.

* 50 g de fromage de brebis
(genre feta)

o [ vousse d ail

* O ad feuilles de basilic

* [ cuil. a soupe d huile
d'olive

= poivre noir du moulin

1. Hacher finement I"ail et le ba-
silic.

2. Leraser le fromage a la four-
chette dans un saladier, incorpo-
rer 'ail, le basilic et I'huile.

3. Moudre dessus un peu de
poivre noir,

¢ Delicieux avece tous les pains,
il I'est encore plus avec de la ba-
puctie complete.

¢L¢ fromage de brebis en sau-
mure, au godt tres fort, fait éga-
[ement partie des fromages frais.
Prépare avee de huile et des
herbes, il se tramstorme en un sa-
vourens fromage i tartiner,

VARIANTE

Si vous préférez les sa-
veurs plus douces, vous
pouvez remplacer le
fromage de brebis par
un fromage de vache
double-créme, I’ail par
des noisettes pilées,

le basilic par du persil
et mélanger le tout avec
de la creme fraiche a la
place de I"huile d’olive.
Saler légérement.

SALADE
DE COURGETTES

Ce plat contient environ :
95 cal. Protides 2 g.
Lipides 8 g. Glucides 3 g.

Préparation : 3 mn environ.

* [ ou 2 courgeties

* le jus de 1/2 citron

o [ cuil. a soupe d' huile de
noix (ou d" huile d olive)

* un peu de fines herbes
fraiches pour saupoudrer
le plat

* sel

o poivre die moulin

I.Laver les courgettes ¢t les
couper en rondelles aussi lines
que possible en les passant sur
une ripe a chips.

1id.

2. Disposer les rondelles sur une
assiette, arroser avec le jus de ci-
tron. saler, poivrer et verser
I"huile dessus. Saupoudrer avec
les herbes hachées.

¢ 1] existe peu de salades vertes
adaptées a des repas en solo i
I"exception de la chicorée rouge
qui constitue une portion ou de
la miche dont on peut acheter
une poignée. Vous pouvez assu-
rer plus facilement votre régime
crudités avec des Iégumes, com-
me les courgettes par exemple
qui sont tres bonnes crues si
elles ne comportent que peu de
graines et sont coupées tres fin.
L huile de noix accentue la Iége-
re saveur de noix du Iégume.

VARIANTE

L’assiette de crudités est
vite préparée et aussi
saine que savoureuse.
Disposer sur une assiet-
te des courgettes et des
carottes rapées avec des
champignons coupés en
lamelles. Faire une sau-
ce avec du jus de citron,
du sel, du poivre et un
peu de moutarde et en
arroser les légumes. On
peut varier indéfiniment
le choix des légumes
(des tomates, du céleri,
des radis, du concombre
et du chou-fleur...).

En haut : fromage blanc épicé.
En bas : salade de conrgertes.,
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SALADE
DE LEGUMES
AU COMTE

Ce plat contient environ :
600 cal. Protides 26 g.
Lipides 33 g, Glucides 48 g.

Préparation : 45 mn environ,

* 2 aignons blanes ou
I petit poirean

* | carotte

* | petite chicorée rouge

* [ morcean de concombre

* | tomate

= | petit poivron jaune

* | petite poignée de fines
herbes fraiches

® 50 g de comté

* S0 pderiz

* | cuil. a soupe de vinaigre
de vin blanc ou de fruit

* | cuil. a café de moutarde
de Dijon

* | cutl, a soupe d huile
d'olive

¢ el

& poivie di moulin

L Porter o ¢bullition 0.5 litre
doeau tronde salée, v jeter le riz
ef lnisser cuire 20 min.

2 Pendant ce temps, préparer les
Iegumes et le fromage et faire la
siiee, Luver les oignons et les
ddcaniper en rondelles Tines, La-
Vit e cirotte et Tn couper aussi
el rondelles Hines, Laver la chi-

e

tonge dplucher le con-

combre, le couper en deux dans
la longueur et retirer les graines
avec une petite cuillere puis le
couper en rondelles. Couper en
morceaux la tomate. le poivron
et le fromage. Verser le tout
dans un saladier.

3. Mélanger le vinaigre. la mou-
tarde et du sel, ajouter I'huile en
tournant le mélange.

4. Hacher les herbes.

S.Rincer rapidement le riz a
I'eau froide dans une passoire.
L ajouter aux Iégumes et arroser
le tout avec la vinaigretie.

6. Assaisonner avec le poivre et
les herbes.

VARIANTE

Vous pouvez varier cet-
te salade a votre goit.
Remplacez le comté par
du fromage suisse Téte
de moine, du vieux gou-
da ou de la tomme de
brebis des Pyrénées, le
riz par du blé vert ou de
I’épeautre (en prolon-
geant le temps de cuis-
son). L’huile de noix
donne une autre saveur
et vous pouvez ajouter
encore des cépres, de
I’ail ou des cornichons.

MACHE
AUX NOIX
L L roffine,

Ce plat contient environ :
220 cal. Protides 5 g.
Lipides 21 g. Glucides 5 g.

Préparation : 10 mn environ.

* 75 ¢ de mache

* 2 branches de persil plat

* [ vignon blanc
ou 1 échalote

* 4 ou 5 noix

* [ cuil. a soupe d” huile
de noix

* 112 cuil. a soupe de jus
de citron

» [ pincée de sucre

* sel

® poivre du moulin

l. Laver soigneusement la ma
che afin de ne laisser aucunc
particule de sable. Laver et ha-
cher le persil, couper "oignon
blanc en rondelles extrémement
fines ou I'¢chalote en tout petits
morceaux. Hacher grossicrement
les cerneaux.

2. Mélanger I"huile au jus de ci-
tron. Ajouter le sel. le poivre el
le sucre.

3. Saupoudrer le plat avec les
noix hachées avant de servir.

En haut ; salade de légumes
i coneé

£ bas : mache anx noix,
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FEUILLETES
AU FROMAGE
DE BREBIS

Les deux feuilletés contiennent
environ : 710 cal. Protides 22 g.
Lipides 5 g. Glucides 40 g.

_ Préparation : 30 mn environ.

* |25 g de pate feuilletée

e | petit auf

75 g de fromage de brebis
* un peu de persil plat

112 cuil. a café de paprika
doux

* poivre noir du moulin

¢ 51 vous utilisez de la pite
fewlletée  surgelée. coupez 1
pain de 250 g en deux i 1Maide
d'un couteau cranté i surgelés el
remetiez immeédiatment la moi-
tic non wtilisée dans le congéla-
teur. Laissez dégeler la piate
femperature ambiante ou em-
ployez e Tour & micro-ondes,

"y

l.Hacher le persil et écrasci
le fromage de brebis dans un
saladier. Préchauffer le four a
200 °C.

2. Casser I'eeuf dans un saladier
et le battre au fouet. En incorpo-
rer la plus grande partie au fro-
mage et réserver le reste pour
dorer les feuilletés. Mélanger le
fromage et I"ceul avec le persil.
le paprika et une bonne pincée
de poivre.

3. Abaisser la piite en une forme
approximativement carrée. Pla-
cer au milieu la moitié de la pré-
paration au fromage. Refermer
les carrés de pite en diagonale
de lacon a former des triangles.
Bien refermer les bords en ap-
puyant et cranter les “coutures”
avec une fourchette.

4. Dorer les triangles au pinceau
avec le reste d'ceul battu. En-
fourner les feuilletés a mi-hau-
teur & 200 °C et laisser cuire en-
viron 15 mn. Ils doivent étre
croustillants et doré foncé.



CHICOREE ROUGE
A LA DINDE
[ roffine |

(¢ plat contient environ :
160 cal, Protides 28 g.
Lipides 25 g. Glucides 4 g.

Préporation : 15 mn environ.

» 100 ¢ descalope de dinde
* | petite chicorée rouge
» 50 g de champignons
de Paris
* O tomates cerise
s | oignon blanc
s il a soupe d' huile
e tournesol
* D cuil. a soupe de vinaigre
e xéreés
* | pincée de sucre
* | cuil. a café de capres
. gel

poivre du moulin

¢ Les salades “tiedes™ peuvent
wrvir d'entrée ou de plat princi-
pul. Sivous ne trouvez pas de to-
mites cerise, trés aromatiques,
remplacez-les par 1 tomate.

1. Détacher les feuilles de la chi-
corée, les laver et les couper en
larges lanitres. Couper la tige
verte de I'oignon en rondelles
d’environ | cm de large. couper
le bulbe en rondelles trés fines.
Nettoyer les champignons et les
couper en lamelles, laver les to-
maltes (ou couper en morceaux |
grosse tomate).

2. Couper l'escalope de dinde en
morceaux de la taille d"une bou-
chée. Dans une petite poéle, fai-
re chauffer 1 cuillerée a soupe
d’huile et y faire revenir la vian-
de, en remuant constamment, 2
ou 3 mn. Réserver.

3. Pour la sauce, mélanger le res-
te de 'huile, le vinaigre et le sel.
Poivrer et sucrer.

4.Garnir une grande assiette
plate avec la chicorée. Répartir
dessus les légumes coupés en
petits morceaux el les tomates.
Pour finir, poser les morceaux
de viande tiedes sur la salade
puis les cipres. Arroser avec la
vinaigrette. Poivrer les mor-
ceaux de viande.
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SAUMON FUME
AUX CEUFS
BROUILLES

| un peu cher - facile |

Ce plat contient environ :
170 cal, Protides 11 g.
Lipides 15 g. Glucides 1 g.

Préparation : 10 mn.

50 ¢ de saumon fumé
* 2 wufs

10 a 20 ¢ de beurre
(selon la poéle)
* poivre du moulin
* un pen d'aneth frais
on de ]h’!‘.\'”

* el

I. Battre les aeuls avee | cuille-
rée a soupe deau et | pincée de

sel.

2.Dans une petite poéle. faire
fondre le beurre. Verser I'ceuf et
laisser cuire en remuant
cesse avece une cuillere en bois.

Sians

Poivrer.

3. Dresser le saumon et eeuf
brouill¢ sur une assiette chaude.
Décorer avee quelques rameaux
dancth ou de persil. Ce plat est
particulicrement bon avec des
toasts o du pain aux noix,

& Le saumon aux @ufs brouillés
est une collation aussi simple
gque ralfmeée miis vous pouvez
choisi autre

nimporte  quel

porsson lume,

OMELETTE
AU FROMAGE

Ce plat contient environ :
430 cal. Protides 26 g.
Lipides 35 g. Glucides | g.

Préparation : 10 mn.

* 2 wufs

® 40 ¢ de mimolette

o [0 ou 20 ¢ de beurre
(10 g pour une poéle

a fond épais, 20 g pour
wune pocle en fer)

3-4 brins de ciboulette
poivre blanc
dumounlin

1. Réper le fromage et hacher fi-
nement la ciboulette.

2. Batre les weuls dans un sala-
dier. ajouter le fromage et la ci-
boulette. Poivrer Iégerement et
mélanger rapidement a la four-
chette.

3. Dans une poéle, faire fondre
le beurre. 1 doit rester mousseux
el ne pas brunir.

4. Verser les ceufs dans la potle
et faire cuire a feu vif en re-
muant un peu la poéle. 2 ou 3
mn.

S.Faire glisser ['omelette sur
une assiette chaude. en la re-
pliant. L'intérieur doit étre ba-
veux et l'extérieur légerement
grillé.

19

¢ On peut varier les omeletie
I"infini. La préparation est ru
de mais requiert pour co
méme raison un peu d’attent
et de précision.

CONSEIL!

La cuisson des ceufs doi
se faire dans une poéle
en fer - ou une poéle a
fond épais. Si vous
faites cuire une omelett
quand méme dans une
poéle en acier, vous
devrez le faire avec
beaucoup de beurre.

VARIANTES

Pour une omelette plus
relevée, remplacez le
gruyére par du fromage
de brebis.

Mélangez aux ceufs des
noix grossiérement ha-
chées ou des épinards
cuits.

Faites une omelette san
fromage et ajoutez-y
une tranche de saumon
fumé et de la créme
épaisse dans la poéle o
servez une omelette au
fromage avec des mor-
ceaux de tomates
chauds.

En haue : sanmon fumé anx acufs
hrowillés.
En has : omelene an fromage.
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SOUPE DE BCEUF

Ce plat contient environ :
790 cal. Protides 66 g,
Lipides 58 g. Glucides 3 g.

Préparation : 1 h 30 environ,

! tranche de jarrer
de beeuf (300 a 400 g)
e | petit vignon

I bouguet garni
s |/ vousse d'ail

! clow de .!.:!"J"{'l_ﬂr_’
® un peu de persil
quelques grains
de poivre noir

e sel

I. Rincer i I'eau froide le jarret
de beeuf, pour supprimer les
¢ventuels bouts d’os.

2. Eplucher I'oignon et le couper
en deux. Faire chauffer une cas-
serole d'une contenance de 2
litres environ. Poser les oignons,
la tranche sur le fond, et les faire

un peu griller. Quand ils com-
mencent a brunir, ajouter la
viande et arroser le tout avec un
litre d’eau froide. Ajouter le sel,
les grains de poivre, ail et le
clou de girofle et porter i ébulli-
tion.

3. Baisser alors le feu jusqu'a ce
que la soupe bouillonne douce-
ment, & découvert. Retirer I'écu-
me grise qui se forme a la surfa-
ce, a I'aide d’une écumoire.

4, Pendant que le bouillon cuit,
hacher un peu de persil et faire
cuire dans de l'eau salée des
pites ou du riz.

5.La soupe est préte au bout de
1 h 30. La gouter et couper un
morceau de viande pour vérifier
qu’elle est tendre.

6. La sortir du bouillon, oter I'os
et la couper en petits morceaux.
Verser le bouillon dans ["assiet-
te sur la viande et saupoudrer de
persil. La moelle de I'os se man-
ge avec du sel et du poivre surun
morceaun de pain grillé.

VARIANTE

De la méme facon, vous
pouvez préparer
d’autres bouillons : de
poule, par exemple,
pour lequel vous pren-
drez soit une poule en-
tiére soit des abattis de
poulet. Pour recevoir
des amis, mélangez plu-
sieurs sortes de viande :
beeuf, poule et un os de
veau.

CONSEIL!

Le bouillon se congéle
trés bien.

La soupe de bauf prend du temps
mais aucune soupe touie préparée
ne pent rivaliser avec elle.
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SOUPE
DE TOMATES
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[ 3t cal. Progades 3 p,
Lipides 9 2. Glucides |1 g,
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SOUPE
DE CAROTTES
AUTOFOU

demande du temps

Ce plal comtecnl cnwinm :
Mol cal. Prodides 19 ¢
Laypsiales 190 g, Glwcides 32 g,

Pigparalion : 43 nn ersinon.
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sepabe. Apowier bes herbes e
Provence.

A Quind Ls songee boast, mctire a
few doux. couviir ¢f laisser cuire
10 s ervoron, Hacher be persil

£, Ecraset |a soupe au pilon i pa-
ree dans 1o cosseiale, ajouier le
Jus abe citron ¢ la ereme fiaiche,
Rechaufler les bmlaties dins 1a
soupe préfe, Servir la soupe oo
saiparilrer de persil haché,

I.~

# 00 pewl preparer de masin-
Brewses soupes & puitie e 18-
pumes  cuils puis éerasds, Le
fw sl moe sore de Coailld™ de
haricos de sopa, gue v BHoE-
veres dans les magaans de pro-
s natwnels

CONSEIL!

Vous pouver falre ce
genre de soupe dirosée
aver n'imparts guael
avtre legume (las bou-
lettes ne sont pas indis-
pansables).

Lo guantité de bouillon
nécessaire dépend de lo
tenewr en pau des lé-
gumes employés.
Concombres of tomates
&n ant 4 peine besain 4
I'inverse du caleri-rave,

Lav sepe e vararhes o0 aiuawl it
Fooe sy Bl o ol dofow
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PATES
AU PERSIL

Ui portion condicnd enviran
A3 cal. Proides 7 ¢
Lopudes 44 g, Gilucides 2 g,

Faur ¥ porlicns
F'IéF srafion ¢ 14 an ensiron

= LMl e ey

= 0 tengner oy prersil

* 2w, b sovpe de plososs
ol pine

v D oawdd o sempre de cdpres

il o senpe o Feedy
o ol

& vy ey ol Rioadio

Lo Laver et hacher e persil, ha-
cher assi les prgnons de pie ol
les clipres.

L Mélanger le persil, les pi-
enceis de pinoer les clipres &
Plrle o olive,  poiveer.
capres el salées, il n'est péng-
mlemeni pas pécessaine de saler,

|s

K Fwre coire 100 g ade pdics de
vobre i e e
verchient, Ajouter éventuelle-
NS R R B ile [rarmiesin Ii'l|:~.".

Rervar

VARIANTE

Un peu plus coiiteuse,
mais d'un goot plus fin,
la spécialitd génoise qui
associe du basilic haché,
du paormesan ef un fro-
mage de brebis a pare
dure rape [le pecoring)
ave: vne bonne ration
d’ail, le tout mélangs
avet da 'huile d'olive.

NIDS AUX
CHAMPIGNONS

Ce plail contient enveran ;
T eal, Protides 21 .
Lipides 29 g, Glucules 86 p

Preporation : 30 me anviege,

* 2 g e clieepdgaony

v Piris (o e resds,

e Oy a

de pivetlex)

Aenill b sompe dv cedme

s JO e pidres (ids g

CERRERNET e Che Been

{prediE el e

1 oeisie o ol

* 20 oo bewree

= 0 ewdd sedpe de farine

S perlelette de el o

ae vedai e fiviandang

[ pedgace de persil plar

= 2 eaill d o aonpe deovin
el

* gl

* prvver s di oeenedin

-

*

il

L Essuver fes chamipignons sims
lew Baver avec o Tinge homide,
Les éplucher &%« somt tres sl
Puis les couper en Tone es.

.‘.‘.F.pln-.-lwr Foignen el Fail
les hacher Finement Dans ane
pocle, Guire Tondre le beorrne 3
few moven et v faire revenir Uoa
gnen e1 'wal 3 3 5 mn, BEemplir
wie cisserole de 13 licre o ean

WEabrcment salés,

A Fuire revenic bes clianmpignon s
avee signon en remuant. Sau-
perucrer de Tarine, Emiener des-
s e ot on instantané ¢ ar-
rsser avee § ciillerdes i sowpe
i et le wvin blane,

A Faire bowilhe Ve et verse
fes pidiles dans Ba cassenoly
Suivee bes indications de cuisson
Nzurant sur le pague.

5 Pendant gue Tes chumpigmoe
cuisent U0 ven environl, hpcher
leerient e persil.

6. Egourer les pates. Ajouter L
oreme dans les champagnos, <o
ler el pawivrer si bosoin, Dresse
Sur une assicte chaude 8 coe
dles pites. Saupoudrer de persil.

Foandfene - poine s e paead

B s ey i iy
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PENNE AUX NOIX

Ce plat contient environ :
830 cal. Protides 26 g.
Lipides 49 g. Glucides 70 g.

Préparation : 15 mn environ.

* 50 ¢ de créme

* 50 g de gorgonzola

* 2() g de beurre

e 100 g de penne
(ow antres pates)

* 2 ou 3 noix

* sl

* poivre noir du moulin

¢0On boira avec ce plat un vin
rouge Iéger ou - ce qui est plus
inhabituel mais trés agréable -
un vin blanc pas trop sec.

¢ Le porgonzola, ce fromage
doux italien a pite persillée ne
se mange pas que sur du pain.
Fondu avee de lacreme, il donne
une sauce merveilleuse en ac-
compagnement des pites, ¢t la
petite quantité nécessaire  per-
met d utiliser un reste,

1. Porter a ébullition de I'eau su
Iée dans une grande casserole ¢l
y faire cuire les pites suivant e
indications figurant sur le pa
quet.

2. Pendant ce temps. hacher lcs
noix. Dans une petite poéle. [
re fondre le beurre et y faire re
venir les noix.

3. Emietter le fromage et le ver

ser dans la poéle avec les noix
Ajouter la creme et mélanger ¢
tout a feu doux jusqu’a I'obten

tion d une pile crémeuse.

4. Une fois les pites cuites, los
¢goutter, les mélanger avec [
sauce el poivrer,



LASAGNES
AUX FOIES
DE VOLAILLE

(' olud contient ervirom
I cal. Protides 53 g.
Ligpiides 35 g, Glueides 32 ¢,

Prepatalion ; 30 mn enviret,
Cuisson 20 mn.

udle foies de volaiile
el Epfenards en bl

PR iy

NI g oole Beidies |':'.".':.'-|I:|:".'-'

(00 T

Mg e prnre

| Lbsapnes
LR RCCTEs s
[ pretie ol Qaee
| vopsse o el
ool db eapé d" Ineile T ative
ol xonpe de madére
! peeie ey ol o gy
P piecdes die tvm
P00 el d caé de perpride

- o W

e
o i e Bnwre
o e mogde
| pnete de pedvre
il € yenne
-

il lasagnes sonl des pites
fros lapges gui sent souvent gie
Pl ain Bour, LUinlered néside
doive abpns | Maccompagnenent
(0o e varier indélniment,

1. Faire fondre @ few doox fes
epinards congelés dans une cas-
serole. Couper 1'signon et Vail
en pelits morceaus el les e
revenir dans hole d "olive, Ha-
cher Tiement les foes de vo-
Tl el les Lo revenir avec
"oignon, Arreser de madire.

2, Agemer les tomates, le thym,
Varigan et les &pices, suler 1
lisser  bouillomner  doscement
environ 5 min. Préchaulfer le
bour @ 220 °C. Bewrer un pent
moule, curré de préférence.

3. Défaire un peu Lo musse des
épimards, saler, arroser avec le
citron, En dispaser Jo maitié
dans 1o moule, Poser dessus 2
feuilles de Tasaene, Puis versel
Lo prepagation & Lo iomate el ne-
couvrir e pouvenn aves deux
fenilles de lasagne,

4. Becouvrir le o avee le reste
dépinards en couvrmt bien les
Pabes qui, sirtn, resieront dures
aux endroits décoeverts. Riper
le fromage dessus ¢t Faite grati-
et Foor i 220 5 15220 mn.
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TRUITE POELEE

Ce plat contient environ :
430 cal. Protides 68 g.
Lipides I8 g. Glucides 1 g.

Préparation : 30 mn environ,

* | truite préparée

* 20) g de beurre

® le jus de 112 citron

= | poignée de fine herbes
fraiches

e el

® poivre hlane di moulin

L. Laver I'intérieur et 'extéricur
du poisson, le sécher et Marroser
intéricurement et extérieurement
de jus de citron,

2. Saler. poivrer la truite. Hacher
les herbes et en farcir le pois-
son.

3. Faire fondre le beurre dans
une pocle, y mettre le poisson,
couvrir el faire cuire environ 5
mn de chaque coté a feu doux,
Accompagner le plat avece des
pommes de terre en robe des
champs et une salade verte.

¢ Vous pouvez faire la méme
préparation avec une truite sur-

gelée.

MAQUEREAU
AUX HERBES

bon marché - facile

Ce plat contient environ :
690 cal. Protides 56 g.
Lipides 51 g. Glucides 0 g.

Preparation : 30 mn environ.

* [ maguerean

e Lejusde 112 citron

* | bouguet de fines herbes
mélangées

* [ petit oignon ou 1 échalote

o 2 cuil. a soupe d’ huile
d olive

e el

L. Laver soigneusement le pois-
son et le sécher.

2. L arroser de jus de citron inté-
rieurement et extéricurement.

3. Hacher finement les herbes et
I"oignon. Farcir le poisson avee
la moiti¢ de ce mélange. Laisser
si possible un peu reposer le
poisson.,

4. Faire chauffer I"huile dans la
poele. Saler le poisson et le faire
cuire 5 mn de chaque ¢oté a feu
doux. La chair doit étre blanche
et la peau croustillante.

14

5. Pendant la cuisson. ajouter le
reste des herbes dans la poéle. en
remuant constamment. Servir le
poisson avec les herbes. Accom-
pagner de brocolis et de pommes
de terre.

¢ Les poissons de mer nous ap-
portent de 'iode et doivent pour
cela figurer & nos menus. Vous
pouvez remplacer le maquereau
par n’importe quel poisson de
taille équivalente, en suivant le
méme mode de préparation.

En haut : truite poélde
En bas @ maguerean any herbes.
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FILET DE BCEUF
POCHE
AUX LEGUMES

Ce plat contient environ :
360 cal. Protides 11 g.
Lipides 18 g. Glucides 37 g.

Préparation : 30 mn eaviron.

* 150 g de filet de bauf

* 3 petites pommes de terre
{150 g environ)

* | carotte

* | perit poireau

* 2 cuil. a soupe de créme
fraiche

* |12 tablette de bouillon
instantané

* 3 cuil. a soupe de vin blanc
;o

* 2 branches de persil

* /12 cuil, a café de mowarde
de Dijon

* sel

* poivre blane du moulin

¢ Le filet de baeul est un mor-
ceau tres lendre mais qui a peu
de goat. Vous pouvez le rempla-
cer par du Taux filet. Ce mode de
cusson evite Modeur persistante
Laissce par Lo viande grillée,

1. Faire cuire les pommes de ter-
re non pelées dans un peu d’eau.
Eplucher les carottes et les cou-
per en trois morceaux puis ces
morceaux en fins bitonnets dans
le sens de la longueur. Procéder
de méme avec le poireau, apres
I"avoir fendu en deux et lavé.

2. Faire bouillir 20 ¢l d’eau, »
ajouter la tablette de bouillon, la
carotte, le poireau et le persil,
puis mettre i feu doux. Plonger
la viande dans le bouillon et la
laisser cuire de 5 a 8 mn selon
I"épaisseur du morceau et le de-
aré de cuisson désiré.

3. Retirer les légumes et la vian-
de avec I'écumoire et les main-
tenir au chaud (entre 2 assietles
chaudes par exemple). Faire ré-
duire le bouillon a feu vif jus-
qu'a ce qu'il en reste I'équiva-
lent de quelques cuillerées a
soupe. Incorporer la moutarde et
la créme fraiche, saler et poi-
VICr.

4.Peler les pommes de terre
cuites et les disposer sur une as-
siette chaude avec les Iégumes.
Poser la viande sur les légumes
el verser la sauce lIL‘NﬂlIS.
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COTE D’AGNEAU
AUX HERBES
DE PROVENCE

rapide - facile a préparer

£ ¢ plat contient environ :
870 cal. Protides 20 g.
Lipides 54 g. Glucides 1 g.

Préparation : 13 mn environ.

| mutton chop

oote d agnean double)

! cuil. @ soupe de créme
Wraiche

d vonsse d ail

! cull. a café d herbes
e Provence

L ouil. a soupe d huile

W' olive

il a soupe de madére
1) cuil. a café de poivre
LOncasse

Al

poivre noir di moulin

CONSEIL!

Vaous pouvez remplacer
I céte double par 2 cote-
luttes premiéres. Atten-
1ion au temps de cuisson,
1ur slles sont générale-

ment moins épaisses
yu'une céte double.

1. Frapper la céte. Presser 1ail

ou le hacher trés fin.

2. Frotter la viande avec la moi-
tié de 1"ail. Saupoudrer les deux
cotés avec les herbes de Proven-
ce, assaisonner de poivre gros-
siérement concassé.

3. Faire chauffer 'huile dans la
poéle. Y faire revenir la viande,
mettre i cuire avec le reste d"ail.
Faire cuire environ 3 mn de
chaque c61é puis retirer de la
poéle et saler.

4. Allonger le jus de cuisson
avec le madere. Saler, poivrer el
ajouter la créme fraiche. Les ha-
ricots verls accompagnent par-
faitement la cote dagneau.
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CUISSE DE POULET
AU RISOTTO
DE LEGUMES

raffiné - demande du temps

Ce plat contient environ
640 cal. Protides 41 g.
Lipides 29 g. Glucides 47 g.

Préparation : 45 mn environ.

Pour le risotto

® 50 ¢ de riz

® 100 g de champignons
de Paris

e | petite carotie

o [ petit oignon

o | gousse d ail

o | cuil. a soupe d' huile
d’ olive

* sel

Pouwr le poulet :

o [ cuisse de poulet

o [ cuil. a soupe de créme
Sraiche

o [ branche de thym frais ou
12 cuil. a café de thym sec

e 3 cuil. a soupe de vin blane

Neo

1. Mettre le riz 20 mn dans 0.5
litre d’cau bouillante salée. 11
doit ¢tre juste cuit,

2. Saler et poivrer la cuisse de
poulet. La frotter avec le thym.

3. Dans une petite pocle, faire
chauffer huile ety Faire revenir
la cuisse de tous les cotds, puis
laisser cuire 20 mn a feu doux en
la retournant a mi-cuisson. Pour

I'empécher de briler, verser de
temps en temps quelques cuille-
rées d’eau chaude.

4. Nettoyer et éplucher la carot-
te, PMoignon, la gousse d’ail et
les champignons et les couperen
Loul pelits morceaux.

5.Faire chauffer ["huile dans
une sauteuse, y laire cuire les 1é-
cumes environ 5 mn 4 feu
moyen et a couvert.

7.Egoutter le riz, I"ajouter aux
I¢eumes et laisser cuire encore
5 mn.

8. Lorsque le poulet est cuit, le
retirer de la pocle. Ajouter le vin
dans la poéle el gratter avec une
spatule en bois. Faire bouillir,
puis incorporer la  créme
fraiche.

9. Dresser la cuisse de poulet i
cot¢ du risotto et napper de
sauce,

¢ Le poulet est une viande idéale
pour les personnes seules. Il se
débite naturellement en por-
tions, se cuit rapidement et est
bon marché. Il est important de
faire attention & sa qualité : les
volailles élevées en liberté sont
bien meilleures que celles des
¢levages industriels.

CONSEIL!

Vous pouvez bien sir
remplacer la cuisse par
un blanc de poulet.

Le temps de cuisson sera
alors beaucoup plus
court.

Cuisse de ponler au risorco
de légimes.






t viandes

poissons e

POIVRONS FARCIS

Ce plat contient environ :
400 cal, Protides 34 g.
Lipides 29 g. Glucides 6 g.

Préparation : 25 mn environ.

® |25 g de steak haché
e | gros poivron

o 2 petits

I petit oignon

| gousse d ail

! bonne cuil. a soupe

de fromage rapé

I cuil. a soupe de concentré
de tomates

! feuille de sauge

ou | pincée de sauge séchée
quelgues feuilles de basilic
ou 112 cuil. a café

de basilic séché

I pincée de piment

I cuil. a soupe d huile

e sel

® poivre noir du moulin

I.Mettre a chauffer 0.5 litre
d’eau salée. Laver les poivrons,
découper un petit chapeau, oter
les graines et les filaments
blancs. Saler légerement I'inté-
rieur,

2. Les mettre a cuire a feu doux
dans 'eau salée environ 10 mn.
Egoutter et refroidir a I'eau.

J.Pendant  ce  temps,  melire
I"huile & chaulfer. hacher fine-
ment oignon et 'ail et les faire
revenir.

4. Ajouter la viande hachée dans
la poéle. I'émietter avec la
cuillere en bois pour qu’elle cui-
se régulierement.

5. Lorsque la viande est cuite (au
bout de 10 mn environ), délayer
le concentré de tomates avec |
cuillerée d'eau et I'incorporer,
avec les épices et les herbes, i la
viande. Bien assaisonner. Mé-
langer la préparation et le fro-
mage et en emplir les poivrons,
Remettre en place les petits cha-
peaus.

¢ Les poivrons verts el rouges se
farcissent souvent mieux que les
Jaunes qui ont tendance a blettir,

STEAKS HACHES
AU CUMIN

rapide a préparer
Ce plat contient environ :
260 cal. Protides 34 g.
Lipides 13 g. Glucides 0 g.

Préparation : 10 mn environ,

* |50 g de bifteck haché

* | cuil. a soupe de fromage
blanc demi-sel

® |12 cuil. a café de cumin
en poudre

e | cuil. a soupe d huile

* sel

* poivre du moulin

iy

1. Bien mélanger la viande, le
fromage et le cumin, saler trés
Iégerement, poivrer.

2. Faire chauffer I'huile dans la
poéle. Former avec les mains
deux boulettes de viande apla-
ties et les faire cuire de chaque
cO1é environ 4 mn.

¢Le cumin donne au plat une
petite note orientale.

VARIANTE

Si vous n’appréciez pas
le goit particulier du cu-
min, assaisonner la vian-
de avec des cépres et des
anchois hachés. Dans ce
cas, n‘employez pas

de fromage.

En hawt @ poivrons farcis
En bas : steaks hachés au cumin
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GOULASH DE
POMMES DE TERRE

Ce plat contient environ :
360 cal. Protides 9 g.
Lipides I35 g. Glucides 48 g.

Preparation : 30 mn environ,

250 ¢ de pommes de terre
a chair ferme

e [ petit poireau

e [ petit poivron

2 tomates mires
e [ cuil. a soupe de créeme
fraiche
I petit oignon
I gousse d'ail
o un peu de persil frais
(2 tablette de bouillon
de baeuf ou de volaille

I cnil. a soupe d' huile
d"olive
I cuil. & soupe de vinaigre

de xérés

2-3 pincées d origan séché
112 cuil. a café de paprika
doux

* /12 cuil. a café de cumin

» sel. poivre

. Eplucher et rincer les pommes
de terre puis les couper en pelits
morceaux de 1 c¢m environ.
Eplucher I'oignon et le couper
en rondelles. Couper le poireau
en deux dans le sens de la lon-
gueur, bien le laver et le tailler
en morceiaux denviron 1 ocm.
Laver le poivron, le couper en
deux. oter les graines et les fila-

ments blancs et le couper en dés,
Ebouillanter les tomates. les pe-
ler et couper la chair en mor-
ceaux. Hacher 'ail. Faire bouil-
lir 30 ¢l d’eau.

2. Mettre I"huile a chauffer dans
une cocoltte et y faire revenir
d’abord légérement I'oignon el
I"ail. Ajouter les pommes de ter-
re el les faire revenir un peu.

3. Mettre le reste des [égumes et
saupoudrer avee origan, le pa-
prika et le cumin. Verser I'eau,
ajouter la tabletie de bouillon,
couvrir et laisser cuire le gou-
lash doucement de 15 a 20 mn.
Les pommes de terre ne doivent
pas se défaire. Entre-temps. ha-
cher le persil.

4. Saler et poivrer le plat. Incor-
porer le vinaigre et la créme
fraiche. Saupoudrer de persil.

POTIRON AU FOUR

Ce plat contient environ :
600 cal. Protides 22 g,
Lipides 44 g. Glucides 30 g.

Préparation : 45 mn environ,

* [ tranche de potiron
fenviron 5(0) ¢)

= [ petit poireat

* 3 branches d’ aneth

* | auf

* 50 ¢ de gruyere

* 50 ¢ de créme fraiche

1

o | cuil. a soupe d hueile
d olive
o [/4 de cuil. a soupe
de graines de cumin
* | pincée de noix muscade
fraichement rapée
* | pincée d’ail en poudre
* sel, poivre du moulin

1. Eplucher le potiron, en Otant
I"écorce et les graines et le cou-
peren dés de 2 em de ¢olé.

2. Faire chauffer I'huile dans
une poele pas trop petite. Y faire
revenir les morceaux de potiron.
saler légerement. poivrer ¢l
ajouter le cumin. Couvrir et lais
ser cuire 10 mn a feu doux.

3.Pendant ce temps. couper e
poireau en rondelles et le laver.
L ajouter au potiron et laisser
encore cuire 10 mn. Les [égumes
doivent étre juste cuits.

4. Préchauffer le four a 200 “C
Hacher I'aneth et raper le froma-
ge. Réserver | cuillerée @ soupe
de fromage rapé et mélanger le
reste a 'eeuf, & 'aneth et a la
creme fraiche. Saler et poivrer,
ajouter la noix muscade et "ail.

5. Mélanger les Iégumes i la pre
paration & I'eeuf et au fromage.
saupoudrer du reste de fromage
et mettre dans le bas du four. Le
plat est prét quand apparait une
appétissante crofite dorée,

En haut : potiron au four.
En bas : gowlash de pomnres de teri






léegumes

MILLET
AUX CAROTTES
ET PETITS POIS

Ce plat contient environ :
430 cal. Protides 9 g.
Lipides 14 g. Glucides 55 g.

Préparation : 35 mn.

* 250 g de perits pots frais

* 100 g de carottes

e | petite poignée de fines
herbes (persil, ciboulerte,
menthe)

* 2 cuil. a soupe de créme
fraiche

e /5 clde lair

* 40 ¢ de millet

* | tablette de bouillon
de volaille instantané

e | cuil. a soupe d' huile
d olive

e [ pincée de muscade
en poudre

e yel

L. Porter le lait a ébullition avec
de I'eau selon la quantité de li-
quide indigquée sur I'emballage.
Ajouter la tablette de bouillon,
verser fe millet en pluie. Assai-
sonner de noix muscade et d'un
peu de sel. Bien remuer et laisser
cuire selon les indications por-
1ées sur I'emballage.

2. Entre-temps. ¢écosser les petits
pois, nettoyer les carottes et les
couper en Ires fines rondelles.

J.Hacher les fines herbes. Faire
chauffer I'huile dans une poéle
(ou mieux, dans un wok si vous
en possédez un) et y Taire sauter
les carottes et les petits pois de 3
a 10 mn en remuant constam-
ment.

4. Mélanger les herbes hachées
et les 1égumes au millet cuit. In-
corporer la créme fraiche,

4#0n ne trouve de petits pois
frais qu'au printemps. Mais cet-
le recelle peul tres bien se faire
avee des petits pois en conserve,

LEGUMES
DU JARDIN
EN COCOTTE

demande du temps - facile

Ce plat contient environ :
260 cal. Protides 8 g.
Lipides 9 g. Glucides 35 g.

Préparation : 15 mn.
Cuisson ; 1h,

* 150 ¢ de pommes de terre

o | petite aubergine

= | petite courgette

= | petit oignon

* 2 tomates

* | poignée de fines herbes
[fraiches

o | cuil. a soupe d huile
d"olive

e [ cuil_a café de paprika
dony

da

e | perit poivron
* sel
* poivre du moulin

1. Plonger la cocotte en terre 15
mn dans de I'eau froide.

2.Pendant ce temps. laver ci
couper en morceaux les l¢-
gumes. Couper en morceaux
plus petits ceux qui cuisent plus
longtemps comme les pommes
de terre et I'aubergine.

3.Hacher les fines herbes.

Egoutter la cocotte.

4. Mettre les légumes et les
herbes, le paprika, du sel et du
poivre dans la cocotte. Arroscr
avec 1'huile. mélanger et cou-
vrir.

5.Enfourner la cocotte a fou
froid. Allumer a 220 °C et lais
ser cuire 50 a 60 mn.

¢ Vous navez pas besoin de ma
tiere grasse dans une cocotle en
lerre car tout cuit dans son
propre jus et les vitamines sonl
conservées. L'huile d’olive em
ployée ici I'est uniquement pout
son goiit. En vous réglant sur les
légumes disponibles suivant la
saison, vos plats se renouvelle
ront constamment,

En haut : millet aux carottes
ef perits pois.

En bas : légumes du jardin
en cocaotte.
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légumes

OMELETTE PLATE
AUX POMMES
DE TERRE

bon marché - facile

Ce plat contient environ :
380 cal. Protides 18 g.
Lipides 21 g. Glucides 33 g.

Préparation : 30 mn environ.

* 200 g de pommes de terre
o pestes de légumes cuits
* 2 auifs
* [ petit oignon ou | échalote
e | cuil. a soupe d huile
d olive
e | pincée de noix muscade
fraichement rapée
® /12 cuil. & café d"estragon
* sel, poiviee noir dumoulin
1. Eplucher les pommes de terre
et les couper en dés. Eplucher et
hacher ["oignon.

2. Faire chauffer ["huile dans
une pocle. Couvrir et faire cuire
a feu moyen les oignons et les
pommes de lerre en secouant
plusieurs fois la poéle. N ajouter
les légumes que lorsque les
pommes de terre sont Clji[eﬁ.

3. Battre les auls et bien assai-
sonner. Verser sur les pommes
de terre. couvrir et laisser cuire
environ 6 mn.

4. Retourner a Maide d'une as-
siette et faire dorer autre ¢oté.
L omelette doit rester tendre au
centre.

DOLMAS DE BETTES
AU FROMAGE

original

Ce plat contient environ :
360 cal. Protides 14 g.
Lipides 29 ¢. Glucides 11 g.

Preparation : 30 mn environ.

* 8 erosses feuilles

de bettes

I petite poignée de fines
herbes fraiches au choix
100 g de fromage de brebis
o de ricotta

1 cuil. a soupe de créme
fraiche
I gousse d ail

20 ¢ de cerneaiy
(4 noix enviromn)

! cuil. a café de jus
de citron

1 cuil. a café d' huile
20 ¢ de beurre

3 cuil. a soupe de vin blanc
e sel
* poivre du moulin

1. Remplir d’eau une grande cas-
serole. Dans un saladier. écraser
le fromage & la fourchette.

2. Hacher les herbes, 'ail et les
noix et les ajouter au fromage.
Saler. poivrer, verser le jus de
citron et I'huile et bien remuer le
tout.

3. Mettre 4 mn les feuilles de
bettes dans de I'eau bouillante,
¢goutter et refroidir sous 1'eau
froide.

d6

4. Mettre 2 feuilles 'une
["autre en sens contraire, placer
au centre | cuillerée de la prépa
ration, couper les cotés et rouler,
Pour les réaliser a la perfection,
les ficeler afin que les feuilles ne
s'ouvrent pas.

sur

5.Faire fondre le beurre dans
une petite poéle ou une petite
casserole. Mettre les dolmas
dans la poéle, couvrir et faire
cuire doucement 15 mn. Ajouter
le vin & mi-cuisson.

6. Disposer les dolmas sur une
assiette chaude, mélanger la cre
me fraiche & ce qui reste de sau-
ce dans la poéle. Si. contre toute
attente, il reste beaucoup de jus,
le faire réduire d’abord & feu
vil.

CONSEIL!

Vous pouvez remplacer
les feuilles de bettes par
de grandes feuilles d’épi-
nards ou par des feuilles
de chou.

En haut : omelenre plare
iy pommes de teree,

En bas : dolmas de hertes
au fromage.






léegumes

PETITES GALETTES
DE SEMOULE

Ce plat contient environ :
740 cal. Protides 27 g.
Lipides 36 g. Glucides 77 g.

SAUCE VERTE
AU FROMAGE
NN L P

Ce plat contient environ :
500 cal. Protides 27 g.
Lipides 35 g. Glucides16 g.

Preparation : 40 mn environ,

Préparation : 15 mn environ.

| @uf

114 litre de lait

20 g de beurre

100 ¢ de semoule

o | perit oignon owe | échalote
112 tablette de bouillon

de volaille

I pincée de noix muscade
[fraichement rapée

e sel

= poivre dit moulin

e [ ou 2 cuil. a soupe d'huile

1. Faire bouillir le lait. Ajouter
la tablette de bouillon et y jeter
la semoule en pluie. Laisser
gonfler 15 mn.

2.Eplucher I'oignon. le hacher
¢t le faire revenir dans le beurre.
Mélanger 'oignon et I'ceuf avec
la semoule et assaisonner de

noix muscade, de sel et de
poivre.
3. Faire chauffer 1"huile dans

une pocele et y déposer des
louches de semoule. Aplatir les
tas avec une cuillere jusqu'a leur
donner I"épaisseur d'un doigt.
Les dorer 4 mn environ de
chaque coOté a feu moyen.

100 ¢ de brie

12 ¢l de lait

* 2() ¢ de beurre

» 2 échalotes ou 1 oignon
e | vousse d'ail

* | petit bougquet de fines
herbes ou 2 ou 3 cuil.

a soupe d' herbes surgelées
e | cuil. a soupe de farine
e | pincée de sucre
e | pincée de noix muscade
fraichement rapée
* 3 cuil. a soupe de vin blanc
* sel
* Poivre du moulin

1.Eplucher et hacher finement
les échalotes. Hacher tres fine-
ment |"ail ou le passer au presse-
ail. Laver les herbes. oter les
grosses tiges et les hacher fine-
ment.

2. Faire revenir 5 mn environ les
¢chalotes et 'ail dans le beurre.
Saupoudrer avec la farine et ar-
roser avec le lait en remuant.

3. Retirer la peau du fromage. Le
couper en dés puis I"ajouter a la
sauce, en remuant énergigue-
ment pour qu'il n’attache pas.

Incorporer le vin blanc et le
sucre.

4. Mélanger les herbes a la sauce
el assaisonner de noix muscade.
d’un peu de sel et de poivre.

¢ Cette sauce accompagne bien
non seulement les petites ga-
lettes de semoule mais aussi les
pites et les galettes de pommes
de terre.

VARIANTE

La sauce au fromage est
également savoureuse
avec des cépres

a la place des herbes

ou avec des champignons
de Paris et des noix.

Des petites galettes de semoule
accompagnées d'une sauce verte
an fromage constitient un plar
principal.
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au four

PIZZAAL'AIL
ET AUX CAPRES
Ce plat contient environ :

930 cal. Protides 44 g.
Lipides 45 g. Glucides 79 g.

Préparation : 40 mn environ.

Pour la pate :

® 75 o de fromage blanc
maigre

o [ cuil. a soupe de lait

100 g de farine de bié,

si possible compléte

e 2 cuil. a soupe d huile
d'olive

e [ pincée de levure

o [ cuil. a café d huile
pour le moule

* sel

Pour la garniture :

* 150 g de mozzarella

e 2 a3 cuil. a soupe
de concentre de tomates
ou | tomate fraiche

* [ cuil. a café d origan
séché

» 3 vousses d'ail

* | cuil. a soupe de capres

* poivre noir du moulin

¢Les pizza “maison” sont les
meilleures. Pour ¢viter la prépa-
ration de la pite traditionnelle,
on peut tricher un peu avec une
pite au fromage blanc, qui de-
mande sensiblement moins de
travail et moins de temps.

1. Pour la pite, bien mélanger lc
fromage blanc avec "huile et le
lait, saler généreusement.

2. Mélanger la levure et la fari-
ne. Prendre la moitié¢ du mélange
et la travailler avec le fromage
blanc.

3. Préchauffer le four a 250 °C.
Bien pétrir cette pite avec le res-
te de farine.

4. Huiler un moule d’environ 22
cm de diamétre.



S Aplatn la pite avee les mains
s le moule en veillant & ne
s b briser (sans ceufs, la pite
eul difticile a rouler).

Weépartir le concentré de to-
len sur la pite, saupoudrer
tipgan. Couper la mozzarella
tunches et les poser dessus.

Couper les gousses d'ail en
nidelles fines et en garnir la
£20, Ajouter les cipres et poi-
vl

N, Faire cuire environ 15 mn 2
50 °C. Enfourner le plat & mi-
houteur. La pizza est préte
yuand le fromage est fondu et
cloustillant,

VARIANTES

Vous pouvez donner libre
cours @ votre imagination
pour garnir la pizza :
jambon cuit, olives,
champignons, artichauts,
anchois et moules, mais
aussi herbes et

de brebis qui relévent
bien la pizza, viande
hachée et oignons ou
encore saumon et créme
fraiche.

CONSEIL!

Vous obtiendrez une plus
grosse quantité de pate,
en ajoutant 1 ceuf. La
péate sera par ailleurs
plus facile a travailler.




au four

GRATIN DE MILLET
EPICE

Ce plat contient environ :
740 cal. Protides 38 g.
Lipides 35 g. Glucides 70 g.

Préparation : 1 h 13 environ,

e 2 ufs

e 50 g de comté rapé

e 20) g de beurre mou
pour le moule

e [00 g de millet

14 litre de bouillon

de volaille

e guelques fenilles de sange

e [ pincée de piment
de Cavenne

e poivie die moulin

1. Faire bouillir le bouillon et y
verser le millet en pluie. Laisser
gonfler a feu doux environ 20

min.

2.Pendant ce temps, beurrer au
pinceau un plat a gratin, riper le
fromage et couper la sauge en
petits morceaux. Préchauffer le
four a 220 °C.

3. Séparer les blancs des jaunes
d’ceufs. Pour étre travaillé, le
millet ne doit pas étre trop
chaud. Le mélanger avec le fro-
mage ripé et les jaunes d'oeufs,
poivrer, ajouter le piment de
Cayenne.

4, Battre les blancs en neige et
les incorporer au millet. Emplir
le plat de cette préparation et
I"enfourner a mi-hauteur.

5. Laisser cuire a 200 °C environ
40 mn. Le gratin doit rester doré
sans brunir,

GRATIN DE RIZ

bon marché - facile

Ce plat contient environ :
760 cal. Protides 10 g.
Lipides 36 g. Glucides 110 g.

Préparation : 10 mn.
Cuisson : 20 mn,

® 250 g de riz cuit

ou 100 g de riz cru

100 g de créme

I cuil. a café de romarin
séché

I pincée de noix muscade
fraichement rdpée

I euil. a café de sucre

I pincée de piment

de Cayenne

1 wuf

20 g de beurre pour le plat
e poivre blanc du moulin

-]

1. Faire cuire le riz dans de 'eau
salée ou mettre le riz cuit dans
une casserole. Préchauffer le
foura 220 °C.

2. Hacher le romarin et assaison-
ner le riz de romarin, de noix
muscade, de sucre et de piment.
Poivrer tres peu.

3. Mélanger 'ceuf et la créme el
les incorporer au riz.

4. Beurrer un plat a gratin cl
I"emplir avec le riz. Enfourner a
mi-hauteur et laisser cuire 20
mn, jusqu'a ce que le mélange
soit ferme sans étre desscéché.

En haue @ gratin de riz.

En bas : gratin de millet épicé.






au four

GRATIN DE
POIREAUX ET
POMMES DE TERRE

raffiné - long

Ce plat contient environ :
690 cal. Protides 41 g.
Lipides 42 g. Glucides 34 g.

Préparation ; | h 15 environ.

e 200 g de pommes de terre
a chair ferme

* [ petit poireau

e | auf

o 100 g de fromage rdapé

* [ cuil. a soupe de créme
fraiche

o | filet de jus de citron

o [ pincée de noix muscade
[fraichement rapée

e [0 g de beurre pour le plat

e sel

e poivre noir du moulin

1. Beurrer un plat a gratin.

2. Mélanger au fouet I'euf et la
creme fraiche.

3. Eplucher les pommes de terre
et les couper en rondelles fines
avec une rape i chips directe-
ment dans la préparation a
I’ceuf, pour qu'elles ne noircis-
sent pas.

4. Laver le poireau, retirer les
feuilles fanées et les racines et le
couper en petites rondelles. L in-
corporer aux pommes de terre.
Préchauffer le four a 250 °C.

5. Riper le fromage et le mélan-
ger aux pommes de terre. Ajou-
ter la noix muscade, du sel, du
poivre et le jus de citron, puis
verser dans le plat.

6. Laisser cuire environ 43 mn
au four et a couvert 30 mn. Reti-
rer le couvercle pour que le plat
aratine les dernieres 15 mn.

¢ Ce gratin se suffit & lui-méme
mais peut servir d’accompagne-
ment & une viande rotie. Dans ce
cas, il convient a deux per-
sonnes.

VARIANTE

On peut ajouter d’autres
légumes a ce gratin et
jouer avec les couleurs :
I'orange des carottes
(coupées en rondelles tres
fines), le vert du poireau
et le jaune des pommes
de terre.

CONSEIL!

On peut utiliser des
pommes de ferre cuites la
veille pour réaliser ce
gratin. Elles seront alors
coupées en rondelles a
I’aide d’un couteau et le
temps de cuisson sera ré-
duit de 20 mn environ.
Faire cuire éventuelle-
ment le poireau rapide-
ment & couvert dans la
poéle.

Un plar raffiné, malgré la simplicite
des ingrédients : le gratin
de poireanx et pommes de terre.







desserts

FEUILLETES
A L'ABRICOT

bon marché - facile

Ce plat contient environ :
360 cal. Protides 5 ¢.
Lipides 20 g. Glucides 39 g.

PETIT GATEAU
AUX NOISETTES

Ce plat contient environ :
520 cal. Protides 13 g.
Lipides 41 g. Glucides 26 g.

Préparation : 20 mn environ.

Préparation : 30 mn environ,

* O demi-abricots
fen conserve)
° 00 g de pdte feuilletée
* | cuil. a soupe de farine
1 peit de créme fouettée

1. Préchaufter le four a 225 °C.

2. Fariner un plan de travail et y
¢taler la pate sur 3 mm d’épais-
seur. Couper la pite en deux rec-
tangles éfroits et garnir chaque
moitié avec 3 demi-abricots,
partic bombeée au-dessus.

3. Poser les feuilletés sur une
tole froide et les faire cuire envi-
ron 15 mn. La pite doit étre do-
rée et croustillante sur le dessus,
séchée et plus foncée en des-
SOus.

4. Laisser un peu refroidir les
feuilletés et garnir de creme
fouettée.

¢ Ces feuilletés a "abricot sont
sivite et si facilement faits, qu’il
serait dommage de s’en priver.

o | auf

= [0 g de beurre
pour le moule

® 50 ¢ de noisettes
en poudre

e [ cuil. a soupe de sucre
pour le moule

e [ cuil. a soupe rase de sucre

e | goutte de citron

e [ cuil. a café de rhum
ou I pincée de levure

e | pincée de cannelle

° un peu de créme fouettée

1. Préchaufter le four a 200 °C.

2. Beurrer le moule. Verser le
sucre en inclinant et en tournant
le moule de facon a le répartir
régulierement.

3. Battre 'ceuf et le sucre vanille
au fouet & main jusqu'a I’obten-
tion d’un melange épais et creé-
meux (2 4 3 mn).

4. Incorporer les noisettes, le ci-
tron, le rhum et la cannelle.

5. Verser dans le moule et en-
fourner a mi-hauteur. Faire cuire
a 200 °C environ 20 mn. Tester
le degré de cuisson un peu avant.
Le giteau doit étre brun clair,

6. Démouler le giteau. L opéra-
tion est facile parce que le mou-
le a été beurré et saupoudr¢ dv
sucre, ce qui rend aussi le gateau
croustillant.

7. Garnir le giteau refroidi d’un
peu de creme fouettée.

¢ Ce petit giteau demande peu
de travail et contente une per
sonne au solide appétit. Faites-Ic
cuire dans un petit moule i kou
glof ou a flan en métal.

CONSEIL !

Pour vérifier le degré de
cuisson, piquez le gateau
avec la lame d’un cou-
teau. Si elle ressort séche,
le gateau est cuit.

En haut : perir gdtean
ALY Hoisenes.
En bas : feuilleté a labricor.






desserts

MOUSSE
AU CHOCOLAT

Ce plat contient environ :
330 cal. Protides 10 g.
Lipides 22 g. Glucides 28 g.

Préparation : 15 mn environ.

e 30 ¢ de chocolat

* | wuf

20 ¢ de créeme

e 112 cuil. @ café de sucre
vanille

* | cuil. a café de sucre

* | cuil. a café de cognac
(facultarif)

1. Casser le chocolat en mor-
ceaux. Le faire fondre au bain-
marie avec la creme : mettre le
chocolat dans un saladier et pla-
cer celui-ci sur une casserole
remplie d un peu d’eau. Le sala-
dier. sans toucher I'eau, ne doit
¢tre réchauffé que par la vapeur.
L eau de la casserole ne doit pas
bouillir.

2.Séparer le blanc du jaune
d’ceuf. Incorporer le jaune et le
sucre vanillé au chocolat chaud
avec le fouet. Retirer la prépara-
tion du bain-marie.

3. Battre le blanc d’ceuf en neige
ferme tout en y ajoutant le sucre
et I'incorporer tres délicatement
au chocolat encore liquide. Par-
fumer éventuellement avec le

cognic.

4. Laisser la mousse au réfrigé-
rateur au moins 30 mn et décorer
au choix avec de la creme fouet-
1ée et des copeaux de chocolat.

¢ La mousse au chocolat est une
merveilleuse créme parfumée
qui ne demande pas beaucoup de
temps. Vous pouvez utiliser, a
volre gott, du chocolat blanc ou
amer, du chocolat au lait. aux
noiselles elc.

PARFAIT AU MIEL
ET A LA CANNELLE

raffiné - facile a préparer

Ce plat contient environ :
220 cal. Protides | g.
Lipides 16 g. Glucides I8 g.

Préparation : § mn.

Repos : 1 h environ.

* 50 g de créme liguide
1rés froide

* [ cuil. a soupe de miel

* 112 cuil. a café de cannelle
en poudre

1.Fouetter la créme jusqu’a ce
qu’elle soit tres ferme et y incor-
porer le miel et la cannelle en
poudre.

2. Verser la creme dans un petit

moule (un petit moule a soufflé
ou un ramequin) et le mettre
dans le congélateur.

5

3.Auboutde 1 ha-18 °C. l¢
parfait est prét.

¢ Peu de travail pour un effet as
suré. Un peu de créeme, du micl.
de la cannelle, 1 h au froid ¢l
voici un parfait qui fond dans [
bouche.

¢ Ne le préparez cependant pas
I"avance, car plus il reste long
temps & basse température. plus
il durcit. Finalement, il n'est
plus aussi “parfait”.

En haut : parfait aw miel
et a la cannelle.
En has : mousse an chocolar.






desserts

CLAFOUTIS
AUX RAISINS

Ce plat contient environ :
550 cal. Protides 16 g.
Lipides 16 g. Glucides 84 g.

Préparation : 30 mn environ.

e /25 g de raisin blanc
sans péping
= | auf
* [0 ¢l de lait
* [0 ¢ de beurre
pour le moule
* 40 ¢ de farine
(2 grosses cuil. a soupe)
e 20 ¢ de sucre
(1 cuil. a soupe rase)
o [ cuil. a café de sucre
en poudre powr saupoudrer

1. Beurrer un petit moule & gra-
tin (18 ¢cm de diamétre environ).
Préchauffer le four i 180 °C.

2. Laver le raisin, le sécher et le
répartir sur le fond du moule.

3. Mélanger la farine, le sucre et
I"ceul. Ajouter le lait et mélanger
a nouveau.

4. Verser le mélange surle raisin
et faire cuire 20 & 25 mn au four.
Le clafoutis gonfle un peu. Il est
cuit quand il prend une couleur
brun clair.

5. Le démouler éventuellement
sur une assiette et le saupoudrer
de sucre en poudre.

¢ Le clafoutis classique se pré-
pare avec des cerises noires non
dénoyaultées. La variante donnée
ici doit étre préparée avec des
grains de raisin sans défaut pour
qu’ils ne perdent pas leur jus.

VARIANTE

Vous pouvez utiliser tous
les fruits. Des pruneaux
au vin rouge donnent au
clafoutis une petite note
de fantaisie : faire bouillir
30 mn a petits bouillons
100 g de pruneaux dans
du vin rouge avec un peu
de sucre, puis les égout-
ter et procéder comme in-
diqué prédédemment.

GELEE DE POMME
AU KIWI

Ce plat contient environ :
120 cal. Protides 1 g.
Lipides 0,3 g. Glucides 30 g.

Préparation : 20 mn environ.

Repos : 30 mn.

o | petit kiwi

* |5 ¢l de jus de pomme

o | cuil. a soupe de calvados

e 112 cuil. a café de gélatine
en poudre

® wn peu de créme fouettée

fal)

1. Verser la gélatine dans le cal-
vados et laisser gonfler I mn.
Eplucher et couper en morceauy
le kiwi puis le disposer dans unc
coupe i dessert.

2. Faire chauffer le jus de pom
me dans une petite casserole. y
ajouter la gélatine et mélanger
jusqu’a dissolution totale.

3. Verser le jus de pomme sur le
kiwi, laisser refroidir et mettre
30 mn au réfrigérateur.

4. Servir avec un peu de créme
fouettée.

¢ Vous pouvez remplacer I¢
kiwi par de la poire arrosée de
jus de citron ou n'importe qucl
fruit rouge frais ou en conserve,
au choix.

En haunt : clafoutis aux raising.
En bay : gelée de pomme an kiwi






