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c Il ex iste encore trop prendre plaisir. Les personnes vivant 
0 de personnes qui, vivant Ce petit livre vous propose seules ne d isposent 
.... seules, estime nt que des recettes d'une facilité géné ra lement pas d ' une 
u c ui s ine r pour soi n 'en vaut de préparation s urpre nante . "super" c u is ine aménagée. :::) 

"'0 pas la peine. C'est concoctées avec Tous les p lats proposés 

0 dommage, car de un minimum d'ingréd ie nts dans ce recue il peuvent ê tre 
1.. nombreuses recettes sont et 4ui demandent très pe u réa lisés sur une cu isi niè re .... 
c parfaitement nourrissantes de travai l. Mais elles à un o u deux feux e t, pour 

et ne prennent que pe u répondent néam moi ns les gratins, gâteaux et 

de te mps . Pl utôr que à toutes les e x ige nees pizzas. dans n' impo rte quel 
de ma nger rapide m ent, d'une a limentation saine : fo ur. D e p lus, vous 

debout dans la c ui s ine. bea ucoup de légumes, tro uve rez des conseils 
n'impo rte quo i sorti un apport important concernant l ' achat des 

d irecte me nt du de g lucides g râce a ux produits, la me i lie u re façon 
ré frigérateur, o n pe ut, céréales, des œufs, de les conserver o u bien 
avec un mJnJmum du poisson, de la v iande e t e ncore quels ustens.iles 
d'organ isario n, sc prépare r du s uc re e n quantité ~~avo ir obligatoire m e nt. 
de bons pet its plats, e t y modérée . Quant aux photos qui 

Une jolie l'ais.w•lle .mr 1111 set ... il n'y a plus qu' li passer li ra!J/e! 



accompagnent les rece ttes, 
l! llcs sont là non seulement 
pour vous inc iter à c uis iner 
l! ll vous mettant l'eau 
à la bouche , mais auss i 
à comp lé te r "visuellement" 
votre in formation. 

, 
L'EQUIPEMENT 
DE CUISINE 
Si vous possédez dans 
votre c uis ine les derniè res 
nouveautés en matiè re 
d'appare ils ménagers, tant 
mieux ! S inon, ne vous 
inquiétez pas : bien 
souvent, le pla is ir de 
c uis iner e t d'improviser 
pal lie nt les lacunes de 
1'6q ui pement! 
Il suffi t d'avoir une 
cuis iniè re à deux feux 
(ou une pl aque é lectrique) 
c l un fo ur pour pouvoir 
1 mll préparer. 
Pour bien fa ire, votre 
r61'rigéra teur devrait 
comporte r un 
compartiment de 
congélatio n à 2 ou 3 
é toi les. q ui permet 
de conserver des plats 
à demi préparés comme 
lu pâle fe uille tée o u 
des légumes à partir 
desquels il vous sera facile 
Cl rap ide d 'établir 
un repas. Il permet 

Aucun prohlème pour se procurer 
de petites casseroles. 

également de conserver 
des pla ts tout pré parés, 
généra lement plus a ttirants 
que ceux vendus dans 
le commerce. S i une recette 
pour plus ieurs perso nnes 
vous fa it envie, réa lisez-la 
et fai tes-en des portio ns 
à mettre au congéla teur. 
Les restes aussi peuve nt 
ê tre surgelés, ce qui vous 
évite de consommer de ux 
jo urs de suite la même 
chose. 
Pour ce ux qui reçoive11t 
rarement, le mini-four est 
très pra tique. Il perme t en 
effe t des économies 
de place e t d 'énerg ie. 

LA BATTERIE DE 
CUISINE 
Ce ux qui aiment fa ire 
la cuis ine e t disposent 
de suffi samme nt de place, 
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de rangement et d 'argent, 
pourront se réjouir de 
la variété de cassero les, 
cocottes, poêles, etc. 
disponibles sur le marché . 
Pourtant, s i l'on peut 
se procurer des casseroles 
adaptées à chaque usage 
(asperges, pâtes, viandes, 
poissons ... ), seule 
une sauteuse de 16 cm 
de diamètre reste 
véritablement 
indispensable . Vous 
pourrez y fa ire sauter 
les légumes ou la viande, 
y fa ire cuire le ri z. Pour 
les pâtes o u une soupe 
à la viande, il vous faudra 
une plus grande casserole 
d ' une contenance de 
3 litres environ et un 
couvercle. Ajoutez 
une poêle de 18 à 22 cm 
de di amètre, e t vo us voilà 
en possession du stric t 
minimun pour to ut (ou 
presque) réussir. Si vous 
fa ites sou vent frire les 
a liments, ne lésinez pas sur 
1 ' achat d ' une seconde 
poê le. Prenez- la en fo nte 
ou, s i c'est trop lo urd , 
à fond épais : 
de cette façon les pla ts à 
base d'œufs ou de pommes 
de terre n ' attacheront pas . 
Choisissez des ustensiles 
en ac ier, surtout po ur les 
casseroles . Ils demandent 
peu de matières grasses 
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pour la cuisson et sont 
d ' un ent retien faci le. Mais 
vérifiez bien qu ' il s ont un 
fond épais ! A lors que dans 
une cassero le émaillée 
vous elevez cui re à feu v if. 
l 'acier vous permet 
de mettre à feu doux ou 
tour au pl us à f eu moyen. 
Yc i liez à ne pas prend re 
des casseroles ou des 
poê les dont le manche 
ou les po ignées sont en 
pl astique. Vous pourrez 
ainsi les utili ser pour f aire 
réchauffer ou gratiner 
un plat. 
U ne petite cocotte en terre 
cuite n'est pas ind is­
pensable mais est bien 
p rat ique ! 
La cuisson demande plus 
de temps mais moins 
cie survei llance, ce qui 
vous permet de f aire simul­
tanément autre chose. 
L es Cocottes-minute de 
petite taille apportent un 
ga in de temps appréc iable. 
L es pommes de terre par 
exemple y cuisent en 
11i't 15 mn, le riz complet , 
qui d'ordinaire nécessi te 
-~5 mn, y est prêt en 10 mn. 
Si vous fai tes souvent 
des gratins ou des gâteaux, 

tnunissez-vous des moules 
appropriés: petits mou les 
it gftlcau. r<tntcquins. 
tnotd~·s ;, l <t rl clelles, pclil 
11 11111k a !..llug lof. 

Un moule carré en métal 
ou en céram ique peut 
con venir aussi bien 
à des gratins qu 'à des 
lasagnes ou à un rô ti, 
si vous avez des in v ités. 
La plaque à pâtisserie sen 
à f aire cuire des gâteau x. 
un moule ovale ou rond 
de 5 cm env iron 
de profondeur des gratins 
et des soufflés . 
Quant aux di vers e t variés 
sa lad iers en acier (aux 
couvercles en plastique). 
i ls permettent de multiples 

usages : conserver les 

al i me ms au réfrigér ateur, 
réchauffer des pl ats sur 
le feu ou au four. ou 
combler les " défa i l lances'' 
en servant de casse roles 
et de moules de réserve. 

LES USTENSILES 
Il ex iste un choix étendu 
d ' ustensi les magnifiques 
et étincel ants. Avant 
d 'acheter, réfléchissez bien 
à ce quï l vous faut 
et pri v i légiez 
la qual i té plutôt 

Écraser. hacher. éJ!luclrer o/11/IOtu/re .. les us/ellsiles d 'aujlllltd'ltui 
simplijïmtla •·ie. 

/, 



qllc la quantité . 
Le plus important est le 
L"Outeau. Cho is issez de 
préfére nce une bonne 
marque e t pre nez-le avec 
une la me e n acie r e t un 
manche lo urd. N ' allez pas 
il l'économie : une bonne 
pièce coûte a uta nt sinon à 
peine p lus qu ' un médiocre 
e nsemble de c inq couteaux 
e n promotion. Le po ids du 

rna nc he a ide à coupe r. Vo us 
dép loyez mo ins de force et 
la lame g lisse d 'elle-même 
~ travers ce que vous 
coupez. A ff urez-la a u 
beso in s ur une pie rre 
~ aigui ser. Munissez- vous 
éga lement d' un s imple 
é plucheu r à légumes pour 
re t irer la peau des toma tes, 
des poivro ns o u des 
pommes. Pour coupe r les 
prod uits, ayez to ujours une 
p lanche à découpe r assez 
g rande, o u mie ux de ux, 
ntïn d'en réserver une a ux 
oignons et à l ' ail. Le rasoir 
~ légumes vous pe rmettra 
d 'épi uche r les pommes 
de te rre, les pommes, ainsi 
q uc les aspe rges, 
les ca ro ttes et au tres. 
Avec une g rosse râ pe, 
vous pourrez coupe r 
e n !"ines la me lles les 

légumes c rus m a is a ussi 
le rromage et le c hocolat. 

C hois issez-la en acie r, 
la rou ille vous fera it v ite 

Cuisiner CI\"<.'C les us/CIISIÏes appropriés renforce le plaisir 
er fa it gagnl'r du tl'lllf!S. 

regre tte r d'avoir économisé 
que lques sous ! 
Préférez le pilon à purée 
a u mixeur o u a u ro borr 
de c uis ine, plus utiles pour 
les fa milles nom bre uses . 
Il permet a ussi d ·écraser 
les a lime nts di recte me nt 
dans la cassero le, sans 
tra nsvaseme nt, ce qui 
re présente un gain de 
temps . 
En re va nc he, vous aurez 
tout intérê t à ac he te r un 
hachoir é lectrique car 
il n 'est pas to ujours fac ile 
d'o btenir d ' un bo uc her, 
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aussi a im able soit- il , 
125 g de veau ou 150 g 
d 'agneau hac hés. 
Ce rta ins se conten tent 
de foue tter la cr èm e 
à la fourc he tte, mais 
l 'acquisition d ' un fo uet 
é lectrique n 'est pas 
un luxe ! 
D a ns une g rande passai re 
à g ros tro us, vous laverez 
les f ruits, la salade , 
passerez les pâtes. 
Une a utre, p lus fine, 
vous pe rme ttra d'égoutter 
le riz et a utres céréales, 
de f iltre r les sauces 
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ou de sau poudrer le s 
dessen s de s ucre 

e n poudre . 
l~nlïn, n 'oubliez pas un 
p incea u de c ui sine pour 
g rais se r les moules ou les 

n"llis, une c uillè re e n bois 
pour to urne r (pas en 
p lastiLJue, car e lle pourrait 

ro ndre ù la c hale ur), 
une s patu le e n caoutchouc 
pour bie n rac le r le fond des 
casseroles ct des saladiers, 
une louche et une écumo ire 
a ins i qu'un verre g radué 
de 1/2 litre rétréc i 
~~sa base, qui mesure avec 

plus de précision les petites 
quantités. e t un gobe let 

ù bord s droits . 

COMMENT 
ET QUOI ACHETER 
Dans de no mbre ux 
mag as ins. les c lie nts pèsent 

maintenant e ux-mê mes 
il:u n; lé g umes. 
Une personne seule peut 

donc acheter sans problè me 
Il: pe tit poivron, les de ux 
tomates c t l'o ig no n do nt 
c: l lc a besoin pour préparer 
sun re pas . Ma is de plus e n 

pl11s. bouc he rs, bou langers 
r i lllil j,\ :t ~ iii S de: J'ru ils 

v t k g llllll:s répondent 

n l ' l' gt·nrc de tkmande. 
!1111! ll:l l llt' liiÎl'rL' I!ICIII s i Ja 

personne est bonne c lie nte. 
Les boutiques de diététique 

o u de produits na ture ls sont 
aussi inté ressantes pour 
les fines bouches que pour 
ceux qui recherchent des 

produits sains . C'est là 
qu 'on trouve le me ille ur 
lait, les pommes les plus 
savoure uses, les le ntilles 

les plus petites et les p lus 
fines ... 
Où que vous fass iez vos 
achats. prenez toujours l es 

produits e n pe tites 
quantités que se soit d e la 
viande, du lait, des légumes 

ou de l ' huile d e no ix 
(1 litre aura le temps 
de rancir) ou du muesli 
( un paquet d e 1 kg prend 

un c urie ux goût d e mo isi 
au bout d e quelque te mps). 
Paradoxale me nt, les achats 
e n grande quantité, 

économiques au pre mi e r 
abord, fini ssent par coûter 
c he r. 

Il est essentie l cl ' acheter les 
légumes et les fruits de 
saison e t de s urvei ll er 
les promotions qui e n sonr 

faites. Toutefois vous ne 
rapporte rez pas à la mai son 
d e choux en automne, sauf 

si vous recevez des amis . 
Et s i vous vous laissez 
tenter par un c hou-fl e ur, 
n 'oubliez pas qu ' il vous 

fe ra plus ie urs re pas de 
s uite (sauf s i vous le 
s urge lez). 
Voic i un choix de lég umes 
qu'on pe ut se proc ure r e n 

petites quantités et qui 

d emande nt peu de 
préparation: champignons. 

épi nards, légumes-fe u i 1 les. 
tomates, po ivrons, 
courgettes, fenouil , 

e ndives. carottes. 
aubergines ainsi que c ho u x 
d e Bru xelles, asperges et 
artichauts, dont il est a isé 

cie fa ire des portions. 
Ceci n 'est pas le cas des 
choux (chou-fl e ur, du chou 

ven , etc .) e t des céle ris­
raves . 
Les sa lades bien adaptées 
aux personnes seules sont 

la mâc he, les e ndives et la 
chicorée rouge. Les laitues. 
feuill es de chê ne et autres 

sortes à feuilles tendres 
doive nt être utili sées d'un 

Clwisisse: de pre(én•11ce 
des légumes pelits el \'Îte r uirs. 



1 l'l': toujours dans le placard 
tlloro•·isioll.\ dif/fremes son es 
dt• ptirr< er du ri:. 

.JOUr sur l 'autre, car elles 
fanent relativement vi te. 
Les endives, la frisée, 
la romaine tiennent plus 
longtemps. 
Si vous ne faites les 
courses qu'une fois par 
'>Crnaine. prévoyez des 
fruits ou des légumes 
qui sc conservent plus 
longtemps comme les 
pommes, les carottes, etc. 
A insi. vous aurez encore 
des produits frais à la fin 
de la semaine. 
t\u rayon charcuterie. 
n'hés itez pas à répondre 
"ouï· à la question " Ce 
'>\!ra tout ?". 

LES PROVISIONS 
Vos réserves doivent rester 
hien à l 'abri. L es produits 
comme la farine par 

Le l'ÎIWÎfire se co11sen·wu 
sans limite. ,·ous pnu,·e: ena,•oir 
de plii.I'ÎI'/1/'S SOrii'S l'li rtfS<'I"l'l'. 

exemple doivent être 
conservés. une fois ouverts. 
dans des bocaux fermés. 
Si non, toutes les odeurs 
d'épices de votre placard 
à prov isions 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 pâtes, complètes 
ou non, le riz blanc et le riz 
complet (plus sain et de 
meilleur goût 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 para si tes. En cas 
d 'attaque sérieuse, jetez­
les. Sinon, chassez les 
importuns en secouant 
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fréquemment le récipient. 
Survei llez de temps à autre 
l 'état des légumes secs qui 
doivent être lisses et 
bri liants : ternes et 
ratatinés, ils ont perdu leur 
fraîcheur et sont beaucoup 
plus long à cuire. Les 
lentilles sont idéales pour 
la cuisine en solo car elles 
ne demandent pas de 
trempage et cu isent vite. 
La farine blanche tient 
longtemps. mais la farine 
complète doit être 
fraîchement moulue. 
Si vous n'avez pas de 
moulin à céréales, fa i tes- !<~ 

moudre dans votre magasin 
de produits nature ls. 
Le sucre en morceaux 
ct en poudre tiennent 
''éternellement" . 
à condition de ne pas 
souffrir de l 'humidité. 
Avec le temps, le miel peut 
deveni r visqueux 
ou crista lli ser. Il se 
fluidifie <lU bain-marie. 
Les noix, à la saveur 
particulièrement fine, 
rancissent très vite et ne 
doivent pas être conservées 
plus de neuf mois. 
Les flocons d 'avoine, 
trop longtemps ouverts, 
deviennent fades. Un 
nacon d 'huile peut se 
conserver des années tant 
qu ' il n'est pas ouvert. Dès 
qu ' il l 'est. la durée de 
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co n.~c rvation de l'hui le 
devient l imitée. N'achetez 

dom: que de petites 
bouteille:, ct contentez­
vou-, d'une ou deux sortes, 
d'oli ve f'ortc ct de 

tournesol douce. par 
exemple. 
En revanche, 

le temrs n'altérant pas 
la qualité du vinaigre , vous 

pouve;. en avoir plusieurs 
variété:- en réserve. 

Prenez. par exemple. un 
hon vinaigre de vin rouge, 
un vin aig re de xérès, un 

vinnigrc de v in blanc 
nromatisé aux échalotes, un 
vinaigre de c idre (bon pour 
ln snnté) ct un v inaigre de 
framboises (pour le 
plaisir). 

Le concentré de tomates en 

tube e:,ttrè~ utile pour une 

rer:-.onnc seu le ainsi que 
la mayonn:J ise, la purée de 
piment et la pâte d'anchois. 
La moutarde, elle, est de 

meilleure qua l ité dans les 
pots en verre. Pensez à 
avoi r tks tablettes d e 
L'llll,llllllllé et. pour les cas 

d'urgence. disposez de 
qm·lquc' c.:on~crves (petits 
pot,, ho~.:aux de ~:c rises ou 
d' 11 ht ieoh). Ne conservez 

que de pel itcs quantités 
tl \·pit'l'.' l' l d 'hnhc:-, 
~l·c lin·.,, t': ll c l k~ pcn.lenl 

Jll'll a j)l'lt k ur arÎHllt.:. 
J ':tt'q tti,i t illtl dl' f'i tiC' 

herbes en pots est 
recommandée. En effet. le 
bouquet de persi l acheté au 
marché. souvent énorme. 
ne se conserve pas plus de 

deux ou tro is j ours. En 
revanche, avoir un pot de 
persi 1, de ba si 1 i c et d e thy m 

ou de sauge sur l'appui 
d'une fenêtre, vous permet 
d'aromatiser finement 

plusieurs plats. 

Si le compartiment de 
congé lation de votre 
réfrigérateur est troi s ou 
quatre éto iles. n'hés itez pas 

à surgeler des légumes, 

quelques scampi, de la 
g lace c t un paquet de 
fr:Jm boises. 
Des invités surprise ne 

vous prendront pas en 
défaut. Pou r vous-même. 
préparez d'avance quelqun 
portions de vot re plat 

préféré ct surgelez-les.LL· 
beurre. la c rème et les tcul ~ 

sc conservent au 
réfri gérateur entre deux ct 

quatre semaines. Mai~ 
conservez dans un endrotl 
frais. aéré et sombre. le:, 

oignons, échalotes. ail cl 
pommes de terre. 

Uni' hrmnt• façon tl'ai'Oir roujoun de.,· h<•rhl'sji·aicht·.,· .wu.- la lllliÎII . 

les fii'IÎ/l'S t>lanrmions l'li poil. 



GAGNER 
DU TEMPS 
Vous pouvez avoir préparé 
d 'a vance les sauces de 
~al ade qui ne contiennent 
pa~ de lait, comme la 
traditionnelle v inaigrette 
( vi naigre et huile) avec ou 
sans moutarde. Elle se 
conserve au moins deux 
semaines dans un bocal 
ct a meilleur goût que la 
préparation vendue dans 
le commerce. 
Les sauces mélangées à 
rroid pour les pâtes (à base 
d ' hui le, d'épices 
c t <.]"herbes et/ou de noix) 
'ont encore bonnes 
au bout de deux semaines. 
Si vous cuisinez 
ré gui ièrement. vous pouvez 
prévoir plusieurs repas et, 
en conséquence, préparer 
une quantité de pâtes 
-.u ffïsante pour deux fois 
( le plat de pâtes du 
lendemain ou surlendemain 
sera vite prêt) . Faites de 
même avec le riz (vous 
ferez un riz sauté aux 
légumes ou un gratin), 
ks pommes de terre (vous 
préparerez à la poê le de 
petits palets épicés au 
rromage blanc) ou encbre 
les légumes (ils serviront à 
réaliser un bon potage) . 

La •·inaigrerre aux herbes pré pa d e 
à l' a\'flllCt' .H! c:onse1Te deux 
semaines duns 1111 bocal 
hem u:riquement fermé. 

CONSERVER 
Munissez-vous d ' une série 
de saladiers en acier avec 
couvercle ou de boîtes en 
plastique fermant 
hermétiquement qui 
préservent la fraîcheur des 
produits et protègent des 
odeurs fortes les autres 
aliments du réf rigérateur. 
Sans couvercle, utili sez un 
film de plastique 
alimentaire ou une feuille 
d 'aluminium ménager. 
Pensez cependant 
à ne jamais mettre cette 
dernière en contact avec 
de l ' acide. N 'y enveloppez 
pas, par exemple, 
du poisson avec 'du citron, 
car cela détache des 
panicules d ' aluminium 
qui se retrouvent ensuite 
dans la nourriture. 

Il 

• 
RECHAUFFER 
Le four à micro-ondes est 
parfait pour réchauffer très 
rapidement les plat s. 
À défaut, recourez au bon 
v ieux bain-marie : mettez 
un saladier sur une 
casserole remplie d'un peu 
d'eau. Le contenu du 
saladier ·est réchauffé sans 
être desséché ni brûlé. 
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AVOCAT 
AUX CREVETTES 

rapide à préparer 

(\:plat conticm envi ron: 

760 cal. Protide~ 1~ g. 
Li pitie\ 76 g. Glucide~ 5 g. 

Préparation : 5 mn environ. 

• 50 g tle 1"1"<'1"<'11<' .1" 

tlt:t ·nrt icttdcs 
• 1 flt'tit tll'ocm hien llltÎr 

• :! t 'IIi/. tl SOl/fi(' de _1'(10111"/ 
• 1 ntil. tl sollf)(' de crème 

.Ji"uit·ll<' 
• / t"IIi/. tl cajé de l"OIIC('Jitré 

tic• tOIIItltl'S 

• / nti/. Ù SflllfJC de jiiS 
tic· r·itlïlll 

• sel 
• tlflil'l"(' hlanc d11 11/0IIIin 

1. Mélanger le yaourl. la crème 

1 rakhc cl le concentré de to­

mate~. Poivrer ct saler. 

2.1ncorporcr le'> crevcucs au 

nu.:lange. 

J. Couper 1" avocat en deux dans 

la longueur. retirer le noyau. as­

perger la dwir de jus ue ci tron Cl 

pa1111r le' dcu:-. moitié~ avec le 

111dangc aux CrCVCIICS. 

• ( \· I111ÎI c11 i'onnc dc poire. que 
ln All t•qucs appdaienl "le 

h t' llll t' dt• la i'orët". :1 de~ avan-

111)'1'' q11i k prcdcs lillenl aux 

p• i'PIIIIIIIon' culi11ain:s dc pcr­
\ tllllll' \ ''' ll ln. Il ,,. préscnlc déj ù 

,.,, ptulll'll'" r i Ill' d l'lllalllk an 

cun lrava il de transl"ormalion. 

C'est aussi un l"ruil très sain. il 
l'on e teneur en acides gras non 

saiUrés. vitamines et minéraux ! 
Celle préparation aux crevcnes 

consti tue un bon dîner pour une 

personne ou une entrée pour 

deux. Elle s' accompagne très 

bien de toasts. 

CO SEIL! 

Si vous ne voulez man­
ger qu' un demi-avocat, 
vous pouvez conserver 
l 'autre moitié un jour 
tout au plus, en y lais· 
sant le noyau et en 
posant 2 ou 3 demi·ron· 
delies de citron sur 
la partie coupée. 

1 

PUREE D'AVOCAT 
1 

RELEVEE 
raffiné 

Cc plat contient environ : 

670 cal. Protides 7 g. 
Lipides 68 g. Glucides 7 g. 

Préporo lion : 10 mn envi ron. 

• 1 tomate 
• 1 petit al•ncat bien mûr 
• 1 p etit o ig non 

• 1 gousse d ' a il 
• 1 ou 2 c11il . à soupe de jus 

tic• r· i11·nn 

11 

• 1 pincée de sucre 
• 1 pincée de piment 

de C aye111te 
• 1111 pc•11 de flersil 
• sel 
• poii'I"C noir d 11 1110111in 

1. Hacher trh fin l'oignon ct 

l'ail ( ils sont consommés cru~). 

Ébouillanter et peler la tomate. 

retirer les pépins ct couper la 

chair en morceaux. 

2. Ouvrir l'a vocal. retirer le 
noyau. ôter la chair cl l 'écraser 

dans un saladier à la fourchctle. 

Ajouter le jus de citron . 

3. Mélanger il l'avocat l 'oignon. 

l'ail et la tomate. A ssaisonncnk 

piment de Cayl'lli iC, de sel. de 
poi vre et cie sucre. Décon.: r avec 

le persi l. 

+ La purée d'avocat est aussi 

bonne sur des toasts que sur du 

pain complet. Sa richesse en 1 i­

pidcs pcrmcl d'éviter l'em ploi 

de beurre. 

En /will : pnrh' d " m·ot'llf reln·ée. 
En ba.f : m·ocot au r t"I'C'I"CIIN. 
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YAOURT MAISON 
l·a11c.: 'or' yaourt soi-même e\t 
l"llll\c.: tlk it tm" reux qui aiment 
cr pmdutt et en consomment 
hl':llll'OUp. Sa préparation est 
'i lltpil'. son cotît rédu it et son 
~otît dt licieux ! Il vous faut seu­
k tlll'lll des petits pots en verre 
tllunis de c.:ouvcrcle ou un bocal 
de 1 .~5 1 itre ct un endroit chaud : 
1111 appui de fenêtre ensoleillé en 
eté c.:t une place près du chauffa­
ge en hiver ou un four chauffé à 
'i() c. 
Meure ;, chauffer dans une cas­
'crolc 1 litre de lait. j usqu'au dé­
gagement d' une épaisse vapeur 
Ut XO °C, si vous avez un thcr­
lllOIItètrc de cuisine). Le lait doit 
être trè ~ c.:haud mais ne pas 
bouillir. Puis laisser refroidir 
Jll'lf" ; , 40 °C. 
Mélanger au lait le contenu de 1 
y:mun it l'aide J'un fouet à main 
IH I au halteur électrique. Il ne 
doit pa~ rester de morceaux. car 
IL' yaourt serai t grumeleux. Ver­
w r dans ..:haqUL: bocal l'équiva­
knt de 1 yaoun ( 12.5 cl). Fer­
lill' l' Je, pot.~. les entourer de 
papil'l jnumal ct éventuellement 
IL' tout encore J'un vieux chif­
fon 1 a"'er X h au chaud puis 
llli'IIH' a lllÎII'lr au réfrigérateur. 

SALADE 
AU TABOULÉ 

demande du temps 

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

Préporol ion : 1 h. 

• 1 ('{//'(}/((' 
• 1 / ()1//all' 

• 1 pot de ji-omage 
dt• c hèl'rc ji-ais 

• 2 cui/. à soupe de semoule 
à COUSCOUS jÏill' 

• 2 cui/. à soupe de persil 

plm jïneme111 haché 
• 2 cui/. à soupe de jus 

de citron 
• 1 cui/. tl soupe d'huile 

d' ulire 

• sel 
• poit·n • du moulin 

1. Meil re la semoule dans un bol 
ct l'arroser avec 2 cuillerées à 
soupe d'cau. Saler. Laisser gon­
fl er. 

2. Laver Cl râper la carotte. l'ar­
roser avec la moitié du jus de ci­
tron. Laver la tomate. ôter les 
graines ct la hacher avec un cou­
teau. 

3. Mélanger le fromage avec le 
reste elu jus cie citron, le persil, la 
tomate. l'huile, du sel et du 
poivre. Mélanger le tout avec la 
SCilHlulc ct laisser reposer au 
lltoin' .I ll mn. 

1.1 

4. Pour servir ajouter la carotlc à 
la préparation précédente. 

COLLATION 
AU YAOURT 

bon marché 

Cc plat contient environ : 
160 cal. Protides S g. 
Lipides 10 g. Glucides 9 g. 

Préparation : 10 mn environ. 

• 1 grosse tomme 
• /50 g de yaourt (du co/JI­
Ille rn' 0 11 "maison'') 

• 1 c 11il . à so11pe dejïnes 
• /ierhesji·aÎches /iac/iées 
• 1 Cllil. à soupe de graines 

de sésame 
• sel 
• poit•rc du mo111in 

L Faire griller légèrement l e~ 

graines de sésame, sans huile. 
dans une poêle. 

2. Laver ct 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 gate lles 
de pain disponibles dans les 
boutiques de produits turcs ou 
avec du pain complet. 

En lww : col/arion au yavurr. 
En lws : salade au rahmtlé. 
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FROMAGE FRAIS , , 
EPICE 

rapide à préparer 

Cc plat contient environ : 
200 cal. Protides 7 g. 
Lipides 19 g. Glucides 1 g. 

Préporolion : 5 mn environ. 

• 50 g de ji-{//1/agc de hrcbis 
(.t:r•nn• fe ta J 

• 1 gousse cr ail 
• ()ti 8 feuilles de basilic 
• 1 cui/. à soupe d'huile 

cr of i l 'L' 

• fiOii'I'C' noir du moulin 

l.llacllcr fïnement l'ail ct le ba­
'ili<.:. 

2.1~<.: rascr le fromage il la rour­
chclle dans un saladier. incorpo­
rer J'ail, le ba~ilic ct l'hui le. 

.l Moudre dessus un peu de 
p01vre noir. 

• ))llJ i<.:icux avec tous les pains. 
Ill \·,t encore plus avec de la ba­
}'11\'lll' l·ompli! tc. 

• 1 l' fromage de brebis en sau-
111111\' , tur goiit très fon. fai t éga­
h'rm·ut par 1 il· des fromages frais. 
l'ri'Jitlll' IIVl'l' de l'hui le ct des 
h1•r lw,, ri w trarhlùrme en un sa­
\1111 11' 11\ IIIHIIIIfll' 11 lartiner. 

VARIA TE 

Si vous préférez: les sa­
veurs plus douces, vous 
pouvez: remplacer le 
fromage de brebis par 
un fromage de vache 
double-crème, l'ail par 
des noisettes pilées, 
le basilic par du persil 
et mélanger le tout avec 
de la crème fraîche à la 
place de l'huile d'olive. 
Saler légèrement. 

SALADE 
DE COURGETTES 

rapide à préparer 

Ce plat contient env iron : 
95 cal. Protides 2 g. 
Lipides R g. Glucides 3 g. 

Préporolion : 5 mn environ. 

• 1 ou 2 courp,clles 
• le jus de 112 citron 
• 1 cui/. à soupe d'huile de 

noix (0 11 crlwilc d' olil·e) 
• 1111 pe11 de.fïnes herhes 

jrafc!Jes po11r SU /If}()tldrer 
le plat 

• sel 
• po i1•re du mo11 /in 

l. Laver les courgettes Cl les 
couper en ronde lles aussi fines 
que possible en les passant sur 
une râpe il chips. 

... 

2. Disposer les rondelles sur une 
assiet te. arroser avec le jus de ci­
tron. saler. poivrer et verser 
l'huile dessus. Saupoudrer avec 
les herbes hachées. 

• Il existe peu de salades verte~ 
adaptées à des repas en solo ~~ 

l 'exception de la chicorée rouge 
qui constitue une portion ou ck 
la mâche dont on peut acheter 
une poignée. Vous pouvez assu­
rer plus facilement votre réginll' 
crudités avec des légumes. com ­
me les courgettes par excmpk 
qui sont très bonnes crue!> ~i 

elles ne comportent que peu de 
graines Cl SOnt coupées très rin. 
L'huile de noix accentue la légi.·­
rc saveur de noix du légume. 

VAR I ANTE 

L'a ssiette de crudités est 
vite préparée et aussi 
saine que savoureuse. 
Disposer sur une assiet· 
te des courgettes et des 
carottes râpées avec des 
champignons coupés e n 
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 ... ). 

E11 ha111 : fromage hl alle éf>Îd. 
En hus : .wladr ck nmrgeut•s . 
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SALADE , 
DE LEGUM~S 
AU COMTE 

demande du temps 

(\: pl:tll'Onlienl environ: 
(100 cal. Pr01ides 26 g. 
Lipides .\:1 g. Glucides 4R g. 

Préporotion : 45 mn environ . 

• ~ oigno11.1 hlancs ou 

1 l'l'lit poireau 
• 1 cu roll t' 
• 1 fll'lilt' chicorée rouge 

• 1 llttii'Cï' llll de CO/It'0/11/Jre 

• 1 /tl/1/tl/(' 

• 1 /ll'lit t)(li\'1'111/jaune 

• 1 /!t'litt' 1111ignée de fines 
lw l'lit'.\ .fi'uït·hes 

• 'i(} g t!t• ('11111/t; 

• 'i(} g t!t• ri: 

• 1 1 uil ti 1011pe de l'inaigre 
tlt• ,.,, 11/unc 0 11 dt• ji·uit 

• 1 l'lill. ti t'a(é de• 111011/ardc 

tlt• l>t ion 
• 1 r 11i/. ti .lflll/)(' d' !tuile 

ri' nlil•c• 

. ,Il'' 
• ''"' ,., c• rlu 11111111in 

l.l'lllh'l tl l'hullilion 0.5 lilre 
d l'lill !toull' 'ake. y jcler le riz 
1 1111""'' \'11 11 \' 2011111. 

1 11
1 nd11111 11· I\'111J1'· préparer les 

li 1'111111', 1'l l1· l111111age el faire la 
ollllll 1 111 ,., ),., Ol).: llllll\ cl les 

"''"ill''' l'li llllllklln l'ines. La­
I 1 1 h1 1\llllll t' 1'1 !11 \'t111pc r :111ssi 
• 11 11111d1 Ill ~ flllt'' 1 II V\'1 la ch i­
' 1111 1 \llllj't t )lilll ill' 1 k l'lUI-

combre. le eouper en deux dans 
la longueur Cl reli rer les graines 
avec une pelile cuillère puis le 
couper en rondelles. Couper en 
morceaux la tomale. le poivron 
cl le fromage. Verser le 10u1 
dans un saladier. 

3. Mélanger le vinaigre. la mou­
tarde Cl du se l, ajouter l'hui le en 
tournant le mélange. 

-'· Hacher les herbes. 

5. Rincer rapidement le ril il 
l'eau froide dans une passoire. 
L ·ajouter aux légumes el arroser 
le 1ou1 avec la vinaigrene. 

6. Assaisonner avec le poivre et 
les herbes. 

VAR I ANTE 

Vous pouvex varier cet­
te salade à votre goût. 
Remplacex le comté par 
du fromage suisse Tête 
de moine, du v ieux gou­
da ou de la tomme de 
brebis des Pyrénées, le 
rix par du blé vert ou de 
l'épeautre (en prolon· 
geant le temps de cuis· 
son). L'huile de noix 
donne une autre saveur 
et vous pouvez: ajouter 
e ncore des câpres, de 
l 'ail ou des cornichons. 

IX 

" MACHE 
AUX NOIX 

raHiné 

Cc plat comicnl environ : 
220 cal. Protides 5 g. 
Lipides 21 g. Glucides 5 g. 

Préporalion : 10 mn environ. 

• 75 g de mâl'lte 

• 2 hrancltes de persil plat 
• 1 oignon hlanc 

0 11 1 écltalote 
0 

-/ 0 11 5 IIOÏ.\' 

• 1 ('l(i/. à soltpe d'lucile 
de noi.r 

• 112 ('Ici/. à soupe de jus 
de ci 1 mn 

• 1 pincée de sucre 
• sel 
• poirre du moulin 

1. Laver ~oigneusement la mü­
chc afin de ne laisser aucune 
panicule de sable. Laver cl ha 
cher le persil. couper l'oignon 
blanc en ronclelles ex1rêmcmcn1 
fines ou l'échalote en toul pet il s 
morceaux. Hacher grossièremcnl 
les cerneaux. 

2. Mélanger l'huile au jus de ci­
tron. Ajou1er le sel. le poivre cl 
le sucre. 

3. Saupoudrer le plat avec le\ 
noix hachées avanl de servir. 

/~11 haut : .\'li/orle de légumes 
(lllf 'OIIIfé. 

F.n ho.1 : nuiche aux noix. 
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' FEUILLETES 
AU FROMAGE 

DE BREBIS 
facile - raffiné 

Le' deux feui lletés contiennent 
envi mn : 710 cal. Protides 22 g. 
L1pitle' 5 g. Glucides -W g . 

Préparation : 30 mn environ. 

• 125 g de pâie .f'c rrif/e{(!e 

• / f lt'lil !L'li( 

• 75 g de Ji'rmwge de hr(!his 
• 1111 Jlt'll de persil plat 
• 112 c·uil. à café de paprika 

dou.r 
• fiOi t·n· noir du moulin 

• Si vous util ise1. de la pâte 
il'uilletcL' ~urgc l ée. coupez 1 

p11111 de 250 g en deux it l'aide 
d 'uncouteau cranté;, ~urgelés ct 
lt'IIIL' liL'/ lllltncdiatment la moi­
IlL' 111111 util i ~cc dan' le congé la­
teur. l.:u~~c1 degckr !:1 p:itc i\ 
ll'IIIJIL'I':tl ll l'l' :nnhi:n111: Dll em­
plll)'l'l k I DIII' il 111Îl'rtl lllllk,, 

1. Hacher le pe rsi l et écraser 
le fromage de brebis dans un 
~aladier. Préchauffer le four i1 

200 oc. 

2. Casser l'œuf dans un saladiL'r 
Cl le battre au fouet. En i ncorpo­
rer la plus grande partie au l'rn­
mage et réserver le reste pour 
dorer les feuilletés. Mélanger k 
fromage et l'œuf avec le persil. 
le paprika et une bonne pim:él' 
de poivre. 

3. Abaisser la pâte en une forme 
approximativement carrée. Pla­
cer au milieu la moitié de la pré­
paration au fromage. Refermer 
les carrés de péite en diagonale 
de façon à former des t ri ang l e~. 

Bien refermer les bords en ap­
puyant et cranter les "cout ure~" 

avec une fourchette . 

.t. Dorer les triangles au pinceau 
avec le reste d'œuf battu. En­
fourner les feuilletés it mi-hau­
teur à 200 oc et laisser cuire en­
viron 15 mn. Ils doivem être 
crousti llants et doré foncé. 



1 

CHICOREE ROUGE 
\ 

A LA DINDE 

c plat contient environ : 
J,o l'al. Protides 28 g. 
1 lllllb 25 g. Glucides 4 g. 

Préporolion : 15 mn environ. 

1 (}() g d'escalope de dinde 
1 t'<'IÎtc chicorée rouge 
'0 g de champignons 
dt• /~oris 
'' tmnul rs cerise 
1 oignon h!anc 
i l'If il. à soupe cl' huile 

rit• /IJJI/'11{!.1'01 

' r uil. à soupe de 1•inaigre 

dt• rùès 
1 flÎiwée de sucr e 
1 C'uil. à cufé de câpres 

11'1 
/IIIÏ IT(' d11 11/0IIfill 

• l.l'S salades "tièdes'' peuvent 
•·•v ir d'entrée ou de plat princi­

plll. Si vous ne trouvez pas de to­
llloltl:s cerise, très aromatiques, 
u· mplacez-les par 1 tomate. 

21 

1. Détacher les feuilles de la chi­
corée, les laver et les couper en 
larges lanières. Couper la tige 
verte de 1 'oignon en rondelles 
d'environ 1 cm de large. couper 
le bulbe en rondelles très fines. 

cHoyer les champignons et les 
couper en lamelles. laver les to­
mates (ou couper en morceaux 1 

grosse tomate). 

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

3. Pour la sauce, mélanger le res­
te de 1 ' huile, le vinaigre et le sel. 
Poivrer cc sucrer. 

4. Garnir une grande assiette 
plate avec la chicorée. Répartir 
dessus les légumes coupés en 
petits morceaux ct les tomates. 
Pour finir, poser les morceaux 
de viande 1 ièdes sur la salade 
puis les câpres. Arroser avec la 
vinaigrclle. Poivrer les mor­
ceaux de viande. 
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' SAUMON FUME 
AUX ŒUFS 

' BROUILLES 
un peu cher • facile 

Cc plat cont ient environ : 

170 cal. Protides Il g. 
Lipides 15 g. Glucides 1 g. 

Prépara lion : 10 mn. 

• 50 g dt• .\"(/U/1 /1)1/ .fitlllt; 

• 2 11'1((1' 

• f {) Û 2{) g de hc'IIITC 

(selon la poêle) 
• poi \'!"l' du 1110ttl i11 

• 1111 peu d'auetllji·ais 
ou de 11ersil 

• sel 

1. Battre les œufs avec 1 cui l le­

rée il \Oupc d " e;~u ct 1 pincée de 

sel. 

2. Dans une pet ite poêle. faire 

fondre le beurre. Verser l'œuf et 

laisser cuire en remuant sans 

cesse avec une cui llère en bois. 

Poiv rer. 

J. Dresser le saumon et l 'œuf 

brouillé 'ur une assiette chaude. 

Décorer avec quelques rameaux 
d ·aneth tlll de pers i 1. Cc plat est 

particulièrement hon avec des 

toa~t s ou du pain aux noix . 

OMELETTE 
AU FROMAGE 
rapide • bon marché 

Cc plat cont ient env iron : 

-130 cal. Protides 26 g. 
Lipides 35 g. Glucides 1 g. 

Préporolion: 10 mn. 

• 2 œuj:\· 
• .JO g de mimule11e 
• 10 ou 20 g dt! heur re 

( 10 g pour lill<' poêle 
û fond épais. 20 g t>our 
une poële en fer) 

• 3--1 hrins de cihoulette 
• poirrc blanc 

du nwulin 

1. Râper le fromage et hacher lï­
ncment la c iboulcue. 

2. Batu·e les œufs dans un sala­
dier. ajouter le fromage et la ci­

boulette. Poivrer légèrement et 

mélanger rapidement à la four­
chette. 

3. Dans une poêle. f:ti re fondre 

le beurre. I l doit rester mousseux 

ct ne pas brunir. 

-'·Verser les œufs dans la poêle 
ct faire cuire it feu vi f en re­

muant un peu la poêle. 1 ou 3 
11111. 

• I.e ' aumon au\ tcur~ brouillés 5. Faire glisser l"omelette l.ur 
n t 1111~· collation aussi simple 

IJllr ra l lill~"l' 111;1is vous pouvez 

~ lwr' 11 n"rmporte qud autre 

JlOI \\ll l l 111 \lll" . 

une assiette cha L1 clc, en la re­

pliant. L ï ntérieu r doit être ba­
veux et 1" extérieur légèrement 

grillé. 

• On peut varier les omelettl· 
l'infini. La préparat ion est ra 

de mais requ iert pour Cl" 
même rai~on un peu d "allcnl r 

et de précision. 

CO SE I L! 

La cuisson des œufs doi 
se faire dans une poêle 
en fer · ou une poêle à 
fond épais. Si vous 
faites cuire une omelett 
quand même dans une 
poêle e n acie r, vous 
devrez: le faire avec 
beaucoup de beurre. 

VA RIA TES 

Pour une omelette plus 
relevée, remplacez: le 
gruyère par du fromage 
de brebis. 
Mélangez: aux œufs des 
noix grossièrement ha· 
chées ou des épinards 
cuits. 
Faites une ome lette sans 
fromage et ajoutez-y 
une tranche de saumon 
fumé et de la crème 
épaisse dans la poêle ou 
servez: une omelette au 
fromage avec des mor· 
ceaux de tomates 
chauds. 

/~11 haw : .\ tl/11111111 j itmé aux tcuf;, 
lwoui/1<'.<. 
/;tt/ms : nmrlellc au.fi"olllllge. 
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SOUPE DE BŒUF 
demande du temps 

('ç plat contient environ: 
79!1 cal. Protides 66 g. 
Lipides 5li g. Glucides 3 g. 

Préporolion: 1 h 30 environ. 

• 1 tranche de jarret 
dt• ha:r(/"(30() à 400 g) 

• 1 petit oignon 
• 1 houque/ gami 
• 1 gousse d'ail 

• 1 clou cie giro.fle 
• 1111 peu de persil 
• <Jitl'fques grains 

de poiln• noir . ,\(' ' 

1. Rincer;, l'cau froide le jarret 
de bœuf. pour supprimer les 
éventuels bouts d'os. 

2. Éplucher l'oignon ct k couper 
c11 deux. Faire chauffer une cas­
'crolc d'une contenance de 2 
litre~ environ. Poser les oignons. 
la tranche sur k fond. et les faire 

un peu griller. Quand ils com­
mencent il brunir, ajouter la 
viande et arroser le tout avec un 
litre d'eau froide. Ajouter le sel. 
les gra ins de poivre, l'ail et le 
clou de girolle et porter à ébulli­
tion. 

3. Baisser alors le feu jusqu 'it cc 
que la soupe bouillonne douce­
ment . it découvert. Retirer l'écu­
me grise qui sc forme à la surfa­
ce. il l'aide d'une écumoire. 

~. Pendant que le boui llon cuil. 
hacher un peu de persi l ct faire 
cuire clans de l'eau salée des 
pâtes ou elu riz. 

5. La soupe rst prête au bout de 
1 h 30. La goûter ct couper un 
morceau de viande pour vérifier 
qu'elle est tendre. 

6. La sortir du bou ilion. ôter ros 
et la couper en petits morceaux. 
Verser le bouillon dans l'assiet­
te sur la viande ct saupoudrer de 
persil. La moelle de l'os se man­
ge avec du sel ct du poivre sur un 
morccau de pain gri lié. 

VAR IA T E 

De la même façon, vous 
pouvez préparer 
d'autres bouillons : de 
poule, par exemple, 
pour lequel vous pren­
drez soit une poule en­
tière soit des abattis de 
poulet. Pour recevoir 
des amis, mélangez plu­
sieurs sortes de viande : 
bœuf, poule et un os de 
veau. 

CO t SE IL ! 

Le bouillon se congèle 
très bien. 

L<1 soupe de htl'ufprend du u•mps 
mais tl/tc/lill' """l'l' roure t>réparée 
11e peul rh·a/iser al'l'C elle. 
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SOUPE 
DE TOMATES 

bon marché • facile 

Cc fd :•t ù !lltk·nl cMimn: 

1 JO .:J I. Proti-.ks 3 !!· 
l.iflilk~ 1) g. Glud ck s Il !!· 

:?50 .t: t/,· tnmult',\ 

111/Îrt',\ ' 

1 nul. ,; Si>llf)e' (/o• nh•u· 
.b't~il ·/w ,:tml.vs(' 
1 no1. à mp lf lmilt: 
d 'ali l 't' 

l tZ nd!. iJ t't~/Î.: tl•'l'ttflriÏ,(I 
dr)ln 

/ !IÙW6" tir .uwrt: 
~~~ ,.,.;,, <i ~·tl}l: 
i/(' f'-ISi/ù• 

1 p im·h · th· n•IIIIJritl 
1 nlil. ti at}i$ (/(' jii'J 

dt• ··ittlll/ 
l ollf'!•u dt• 1 ilullfi('U\' 

Mf 
• poh·n · till muflh'u 

1. L<~•'CJ e:t <.'•)Uf~•· k-. tmn:• t,-.~ en 
tlltl(CI.':.'Ut ll , 

! . F:•i•v d !3ut fo;:l' llmîk d:!n' 
une '' :•ss,·wlc e t y l!li•e Fl!\·~·nir 
k li llltli'('C;UJX d{' l t•mat,•s :"1 ICu 
d••ux c•n•iwn 5mn. 

J. P:1h '' ' Je, torn:•tc~ :.. H !I \'Cf!<.IJI1 

t:uui~ \' t il•;. ICO!éllfc d :u1..: 1:1 Cll:>· 

' •:hile . 

5. v,·•sn 1:1 <;<)np.! 11:111 ~ l'as~ku-: 
o:t y ajoute!' un p l'U •k crh ni: ('1 

1!c b •: ibtlukuc. p,,Î\'•cr cnnu.: 
Clô peu. 

• N'Uii /h.::t <.JU\' de-., !\l!U:I!ÇS 

fr,licht•s pt\lU JW~p:m;r c~·uc 
SQupc . 

SOUPE AU RIZ 
AUX COURGETTES 

(~· p/:11 CMti{'llt ~·Il\ Îhlll : 
19(• r:.~L Prmirk.s :{ ~­
Lîpidc-5. 1·1 ~· Gludd~· ... H ~· 

J Jll 'litl" ((Jill','.;<' li(' 

5() ,t: d<' «hrmttû,,:mms 
tlr' Puri,\' 

1 nril. ü Jut•t}t' d~: n 'h11r 
jhiÎl'lff! 
50 g tl<· ri: 

• 1 Jll'lit "'.'~11<111 
1 .~1>11.\'.\'t' .r mï 
3 m• ·1 jt-11il/r.\· dt> bo.,·U,,: 
Ill/ ÛU f)t't',\'i/ 

lt•mï. à .m 11p,• r"f/wilf' 
;/' nlil'l! 

.15 d lit' lwtlilhm 
dr: tmllh' 
lt>im·lr (k noix mosnu(,• 
,\'d 

• püi•·n· t/11 mouli11 

.(, ,, ,,\ukr k.~ •!pkt•..,., k~ hcrhi:~ I. Ëpltld ttr l'oî_gn(ln ct 1'-.~il .:1 
.:t k iu' •k d lmn Cl t:. i~'çr ruîr<.· k' h:•dwr lincn~:;m. Le:- faire 
~·nrow ~ 11111. t{'~'cn i t ll:ms une pc lite i':l \\('u~l e 

tl!)ll~'\:111 ~'111 a fctl lll~y..::n d:m~ 

J'huile d'oliw:. i\jou!\'r k ri ~. :lu 
hl)tll t.k ~ mn \'1 le f:~i r.;o tén:nîr 
' :ms œ~sct olt h;rnw:r. 

2. ,\ n'Q:;o:r avec /.:: l)~m tllon de 
fl'llllc CI J)()II\.'r ;, 'l:tluJiitio n. N•U· 
,·rir cl h1 is-.crcuir,~ 1~ mn. 

.\. p,•utJ,nll ~·t· 1\'lllpS. l:n·o:r t.'l 
\'(1Upcr ,•n (1\.' IÎIS t.lf:s kt COUI?;I'I!t,' 

l)U l:t r;'•pn ~ms~ i.:-h.'lll\'nl . i\l'l· 
IO~W 1\'!i .:h .:UlljiÎ;:nllftl>. 0:1 !\'• 
<'I)UJ>i:r ,.n l:lmc llc~: . Jl:u,:hn Il' 
ba~îlk. 

.S. t \ pi\'S l :i nlll i,l{' \'UÎ~S(IO \lU 

ri l.. y :.jî•Ul('l' 1;• cmu;;cne c l Jo:, 
rharnpîgll1)115 cl bil(~r ,·uilc en· 
t'l're 5 mn. Sakr. poiv1cf. :.j11u· 
t,•r 1-. l iOÎ.\ mu~c::lr.l;: ('1 k ba\ilk. 
ht.:'o1• J".~ fCr l:.t n.:-m~· lt:•i\'1•..:: l'l 

11\lt'ttn: 1:1 S<l!IJI!! Slll' l <l t:.tbk. 

• (\'Il\~ ri'O:\'IIo.: J"!llltr lU)!.' JX'U(lll · 

ne n.•mpla1·c !:a s .. lupc l' l 1 ~ l(~u· 

1111:. V<m$ l)r)Ul 'O:l m~·11rc 1lu hlé 
\ 'Ci t ~ la plat•.; du fÎl'. c~llllj'!~·:• 
:?5 mn de l'uÎ)l(On ,·•n·iwn. 

'' " ' """' . ,, ... ~ .. , •. • t.~ ""'·"''"' 
(. Oj ~~'JJ ,' \UIIJ'r o/11 ;i: 

''*" ''""''.l'<'l/o',\, 
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SOUPE 
DE CAROTTES 

AUTOFOU 
d•mande d u temps 

C.r rlolll ,,,.,k'•t<mn~: 
\f'lllç~1 l't011J~·.,I9~, 
L• t••tk~ l ') ft· (:lu~ ide~ J~ ~· 

11o lli' h •N lmull'flt'< : 

J / 1('/ÎII/ tf}' 
IIJO): 1ft• 111/Îm 
f ~ollUM tl' nil 

:! f llil Ù fll'rJh' 

tl~ dfollj'lt'bU' .. 

1 nnl 1J • ufl-tir rnn;r 
1 nnl. tl 'l'If/N' 1/t Ji~·s 
ltt'tltn llti/Qttf.I.S 

. ""' 
* ~~~~~·l't' Mmw tilt m cmiÎI1 

l'nm (,, •oll( ll" : 

• _;,t;O g llo• t 'fii'IIIU'.t 

• 1 l 'lill, Il .VIII/l i' tlo• t'n'm t: 
)''olfdu• 

• ,fi<:,(,, ht<IIPJ'ot 

• 1 l'• til m'Jlllllll 

• ./11 o 1 1l1• l;.o.,ll/mJ 

th lt0(1t1Nn '"'' 1lt' f'(liJlr 

• ! p1u. u' J" lwrlN ..1 ., .. ,.,.", .. ,., .. 
• Ml (lnl fk J'W'O.ÎI 

• 1 c 1111 " 'd(i- tir pu 
,, .. t tl• ,, ., 

1. P\lut k.., b••ul~o•U '''• l"~l):.r('r 

l .:i lille d\•:•u ':•l•k ~cra-.cr le 
1oru :u'« un~ hlUh.btuc. •ltu:-her 
fi~~<:nw..'flf r:.il. ~o nwure b moi· 
tb:- J;:m:.. lt tufu cl r<-cn ~'l'~ fr., . 

1( poil 1:1 *\Mifl!t. \~~, 
rœuf. b .iup:hlf'f. lt "'''t) ,, 
k~ lrrb::!> .. lof'~ '-fk'l c.1 poi· 
\'ltf. l-2 J>l êJ)ltr&IIC!II Joi'l ~ t 1 ç 
lli's c-pail.!-C. m:w. nt du:rc ni 
sè-che. 1 .. ' "'""\'l'lit t 1 C'IU uç-11\~. 

t ll\'111 U\ 'CC \I UdCpl~\ t;\IU\It'S 

,rc:•u ou ~l 'huik . 

l .Qu:and 1\·:m huut, b.,h~a 1 ·~ 

J\!1,1, OêiJl'hcr de\ tt,•\•1-:th:~ :•' cc 
dcu.x cuille•~~ ~'ou pc• 1:1 k~ lai-.· 
~r l!Jj.jJI.'t dJil 1"-:JII ~1& 

bolillornuu l~flk:nt. l.ah· 
~TOI•(' b bollltlk'' ~ ... fl'lli 

~ r.:ti"'' rt Ir c-sou acr dJth 

UIIC pustJII\". 

3. Epi•M;-hct le'~ Cotli'lll ~' ('1 k' 
rouprr <":n wn~klk~ t.l'c•n ireon 
1/2 <·en 11\'J):u .. ~ur, ll:•d tc:r 
~IO!>Si ~rtlll\' lll l '()ij: ll\111 (.'1 k f!li· 
ft lt' VCIIIr \1:1!1' Je h -:Ufh t li \1\X' 

r ail n:s..:n·~. ,1,111, unli J'I:CIIe c.b · 
suolt.cm'tl\mlmn, ;\j'"'"' les 
C.'ltOUCi. lliCIIIC ~ lo: u \Il Ct \ Ct· 

~r IQUI IC' bouilloo t.!:fn.,; 1.1 çai· 
SCf\)k . Ajc.•t~r k' tltrtlé' de 
Ptolf('rx.:c. 

-LQ112ad t.. ~ blu • .-rnr~ a 
~ dotu .. C'Otl\fU <1 f.m>otr c•ir~· 
IOmt~ \"min.m, 1-bctlcrk JIC'I'il. 

~. E.cra,cr l:t 'Ulll'l.' .w J>il\•n ~pu· 
rè~ .,J.,.n.,_ Iii <.'li\!ICII)Ic. ajc•utl' t Ir 
ju~ de <"iuun t t l .a etètn\l ft aiche. 
l~ édwu(lc r k -: ht)Uil' ll l',, d:m~ ln 

• On peut Jlf•~p:m;r do: nmn· 
btt•u.s·~~ soupes b jl:HIÎt \le 1~· 
~ume-; cuit~ pui '> ê.:nm:,, I.e 
to..~fu CSlllllle !!oOftC 4: '\.:uiW'Ik 

huil!ocs ,!.! ~ q~~e ''"" uo-· 
\CJCL dam ks ~11'\'1. dt plO. 

CONSEIL! 

Vous pouv•s fair• co 
genre do soupe 6cra~6o 
avec n'importe quel 
autre légume (lo.s bou· 
Jettes ne sont po.s lnd h · 
pons.a.ble.s)., 
La quanfU6 de bouillon 
nêce..s.s.airo d6pen4 do la 
tene.UT c.n .. u des 16· 
gumes cm.ploy••· 
Concombre' ot tomates 
en on.t 0 pc.ino bnoln A 
l'inverse du cêlorl•rav•. 

>ourc l)fètè. Seuil Iii \0\lfh.' t l Lfr .•P."~J'"•-'•••·•m•lu• uomou}t•h 
,;, u j'\111\lr .'r tic 1~r~ il 11 .-ch~ . "'"lt:f :r;m t "•~·,( .. ,, .. s tf,• toojurt 

,, 
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PA TES 

AU PERSIL 
ra pi do· bon morchi 

Un\· Jl\• ri Î\•11 <.'.:tnlklll environ 
·1.'(1 (';Il. PII!IÎ\.1\'!' 1 g. 
l•pitk'!> ~-1 ;;,. ( ilud<k•.s.2 g. 

I()(J,t: til' f 11Î i t'.\ ' 

/ hnfi<JIU'I 1/1• pt' l',,' il 
1 o'llif. If .\'0/lfU;' 1Ji- f>(f;IW IIS. 

dl' f 1Îit 

• 1 n ril. ,; "''''Jtr til' eeit'r('.O: 
• .J 4' UÎ!. d Umt>•' tl' fwi/,• 

,r~,fin· 

• Jh'li•·n · noir rlllmtmU, 

1. L:•v.:r <:t h:tdlcf le p~ ~~i l . ha · 
cr,,.,. a• .. "-'i le:.: pi~ nous <k pin cl 
k:.. .:i•pr..-..;. 

2. r..wangcr k !X'f~:i l. le ~ J)Î· 

J:IIO!IS (1;: pin Cl k~ cftpn:s â 
rlluik <r olî ' '\' . poivrer. 1..::~ 
,•fipr<:s é1:uu ':Ml':.:. i l n 'c:-1 -!léll~· 
r:.tcmcru p.t-: n6:css..!lin: d~ l>:IICf. 

J. f :nr,· cuirt• 1(1(1 g de pâl <'~ de 
\'~)11\' choix. S<:n:ir ;W('C k 
C<mdimt' IU, t\j(lliiCr ê\'CIIIUdlc· 

mcm un ~u ;le J)!n'tn~.~:w l iij~. 

V:\R I:\NiE 

Un peu plus coûteuse, 
moi' d 'un goût plus fin, 
la spôcialiti génoise q ui 
associe du basilic hoché, 
du parmesa n ct un fra • 
mage de brebis a pâte 
dure rôpé (le pecari no) 
avec une bonne ration 
d 'ail, le tout mélangé 
avec de l'huile d ' olive. 

NIDS AUX 
CHAMPIGNONS 

facile • long 

Cc plat ~omieru <:tWÎf(lfl: 
710 ,~:.1. ~·rol iùci> 11 ,!;. 
Lipide.; 29 S.· (ilu<:il.léli S6 !!· 

• ~(JO f: dt· dumttli::ll<lll .\' 
<Il:' l'uri,\' (au dt• rosés. 
(1/1 dt• l'~tJI',\' mt 

1/(' ,~Îr(II/(',\'J 

3 t 'IIÎI. ti Mlllf11:' <Il:' (-rim(' 
• I(JQ .~ (/(' t'ittrs (nit/.,·) 

('tJIIIplhPt 0 11 mm 
1 p(•iit ( 1i,;:11011 

• J J:t )/l,,' :ft ' d ' m'l 

20 .~de /)(·urn· 
• / ('Jti/. t) \'fntJI(' d('l(II'ÎIIt' 

• / 1·1 1(1/Jff'to'(' d(' IJmdllmt 
d e l'ü /(li/k iuSittlll(fll(; 

• 1 tmigllff' tli' tN r.\'ill>lu l 
~ t'ttil . ii ,fOIIf)(' <Il:' n 'n 
Ment(' 
,(d 

• poirr~ hhmc t/1, moulin 

,, 

1 • Essuyer Je~: <:h:nllJ'i !lnvn} ~:111 ' 
Je, ' '" ''' ' :.w<.·~ un linge humidl' . 
L,•.s O:plut'hl' t ~'il -. •(ltll lt'~s ,,,,,. , , 

Pni.~ k li n>ll j:O:r cn l:undk~. 

1. Êpluchef I'I)Î!!nvu ~ ~ l' <~îl <.'t 
h'li h;Khcr IÏill'nll'nt. J):m~ tm,· 
P•>i:lc. f:t itc:: fl)ntf• ~ k b~urr,· à 
t',~u III(IYCIICI y f3it;; r.- \'t"llÎ f I'<IÎ• 
~non ct 1':1il .~ !1 5 mn, fkmplîr 
011(' (.':ISSCfl)Jc <k 1.5 JiU'\! tl'<:;w 

lê !!-èf\!lll\ll\1 $:1 1(~. 

J. F:1irc tC\'tnir les C'ht•fnl' i!!nVI" 
:w.;c l'vi~n~m .:n r<.·ntullnt. S:.u· 
!X•udrcr de f:.rinc. ,(mi~·u.;:r ~{'" · 

:-us le bouill<ln î n~umtané ~·• :u· 
rm~·r a\'CC $ ,~uill~:réc} à ~oup:: 
ti'C:tth .'l le \'Î it bl:mc 

-1. F:~i fc bl)l•illir r~·••u <.'l \'(·r.-c r 

fe~ fl.ÎIC" d:mli f:. C:l ~~\'1 111( , 
Sui\·r.:.: les i n,lk:uion~ \k t'U î~'t)n 

rî~l!r,uu sur k p;•<111.:1. 

$. Prnùanl que k s <:h:mlpi~n•)lh 

<.'uîscm ( ICI tllll •'Il\ i•l)nJ. h:Kiwr 
IÏ•wrn-:lll k p.-r.sîl. 

l'i. Et QuUer k~ 1>-itt•s. Ajl' Utcr 1:1 
ni' llll.' d<tll" les champi~Jl(llls, ,;,. 
le t (:1 I)()Încr ) Î lx·soîn. Dn:;h~·r 

sur une :t~iknc o:h:lu(l(: ~ , ·i•l l' 

l'le~ 1>1'il('l' , S:.upouùrw <k P~'• 'i l. 

En •'·n•: : ,.,.;,,.,<>tt l'•'fMJ. 

f:11 h." m•J• <tilt o'hii" IJ>Î!illo>l.',\', 
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PENNE AUX NOIX 
raffiné · bon marché 

Cc plat contient environ : 
X30 cal. Protides 26 g. 
Lipides 4Y g. Glucides 70 g. 

Préporol ion : 15 mn environ. 

• 50 g de crème 
• 50 g de gorgon::ola 
• 20 g de beurre 
• 100 g de pcr111e 

(ou tl/lires pâtes) 
• 2 nrt 3 noix 
• sel 
• poivre noir du moulin 

t On boira avec ce plat un vin 
rouge léger ou - ce qui est plus 
inhabituel mais très agréable 
un vin hlalll: pas trop sec. 

• Ll! gorgonzola. ce fromage 
doux ital ien il pflle persillée ne 
s~.: mange pas que sur du pain. 
1:ondu avec cie la crème, i l donne 
une sauce mervei lleuse en ac­
t:ulnpagm:mt:nt des pütes, ct la 
p~ t it t: quanti t ~ nécessaire pcr­
mt: t d'uti list:r un r~stt:. 

..., 
·'-

L Porter à ébull it ion de l 'cau 'a 
lée dans une grande casscrolt: l"l 
y faire cuire les pâtes suivant Je, 

indications figurant sur le pa 
quet. 

2. Pendant ce temps. hacher k , 
noix. Dans une petite poêle. rai 
re fondre le beurre et y faire re 
venir les noix. 

3. Émietter le fromage et le ver 
ser dans la poêle avec les noi ~. 
Ajouter la crème et mélanger k 
tout à feu cloux jusqu'à l 'obtt:n 
l ion d'une pâte crémeuse. 

4. Une fois les pâtes cuites. b 
égoutter, les mélanger avet: la 
sauce et poivrer. 



LASAGNES 
AUX FOIES 

DE VOLAILLE 
• raffiné· long 

• 'l' 1•1:J t <:ontiem cnvif(ln : 
1 '" ,,:.•1. Pr~'tidcs 53 g. 
j i 1w ll:~ 35 g. Glucides .S2 g. 

Cuîssor. : 10 m11. 

• 111t1 ~ ilt•.foirs 1/t' l'()Jaill<' 
• ,WO}! rf étlhl(ll'f}.~ t 'tl fmmdu• 

\ W't:l'fh; 
1 .JII!I X <Ji' Ullllfllt'.~ fXIS,J~(',\' 

Ill/ (Uiii Î.\' 

• ~~• ~ de ,-:,rup~n· 
• .j law.r.:nr.s 

' ,,,.,,. prk11i ,,,,mt'' 
• ltwtit üigiUm 
1 J '=<>IIJJ\' <f (ti/ 
• 1 , ,.,/, ti c'f!li!<l'lllfUc·•f olin• 

1 oiiiÏ. à :iJJIIjl<' .!tr madi:n: 
1 ' ,,,,.n:,.,,, i f ori,J!.(flt 

• 't•mfér's ,,,. rl1ym 
• f t:< m'!. à <ii}ë <Ir put>J'il:a 
,,,,,n 

• JO c ,Jp hmrn• 

1'•''',. k lllllflfto 

• 1 1'" 11 h> tl;• pl•irri' 
,f, C,l,\'•'•111<' 

• v·l 

t l C'\ l ;u<~gru: ~ !';()Ill (leS pâte-.> 
lh ,, l.ugc.s. li\IÎ S<>fl ! soov<.·nt ~;.f:l · 
1l1u1r .. . 111 fam. LÏ 1Ué•'è• rêsidc 
1!un;: d:m:o l':tccomp:•gncmtm 
•lil'••n 111.' 111 v:1rier in\lélinimrnt. 

I.F!.!ire rondie ~ reu dou\ h::s 
c-pin:uds ç(l•lsctés dans lll1é c:ts· 
JS{'n)IC. Cooper I'Oi$Oi'l0 Cl rail 
en p.:ti ts mon:cau\ ~~• tes f:.irc 
rc\·enir dnn~ l ' huile d'olive. lia· 
d•~·r finem-em ~~~ fok:s de n>· 
1:tillc ct le~ f:.ire re\'cnir U\'CC 
l'ilignon, M mser de Olilllè-rç. 

~. ,\j0111er les tum;•tcs. le thym. 
1\uig_an t't k s t riees. sak i' 1:1 

!:.tisser bouilll' nnt r douccmcnt 
ctwir(lll 5 nHI . Prêchauffel' te 
four à :!! 0 "C. Ue-Ul fï:J un p e tit 

mou k . can é il~ rrtfc-n:ncc. 

.l D~ft~il\" 11i! peu 1:1 nmse des 
épin:uds. ~:11-l:r . .,,(()su 3n~c le 
citron. En iliS(klSCr la moitié 
(bn<. le .nuuk. Pos.cr dessus 2 
fcuilki th; 1:l":l!;l1C. I1UÎ! \11.':fSCI 

1:• J)r~p:umion ~ 1:• h)m:nc ct r~­

eUU\' l ÎI 1.1{' 1\i)ll\'CIIU :1\'o,'(; 1,1CllX 

fel•illcs dl! laJ>agne, 

.s. Rccau,•rir le J()ut :.wc k t<:slc 
d'êpin.nd.:; en CtlUVr:u•t bien les 
t~tes qui. l>Înon. (.!~tcront ùur~s 

:lU X ~·-nùn>i t ~ découverts. R~pcr 
to: froma!:C: dessus <:t faite gr<~ll • 
ncrau f0\11'~ 220 .cC 15-lO .nn. 
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" ' TRUITE POELEE 
facile à préparer 

Cc plat contient environ : 
430 cal. Protides 68 g. 
L ipides 1 X g. Glucides 1 g . 

Préparalion : 30 mn environ. 

• 1 llïlile préparée 
0 20 g cfc hC/1/TC 

• lejusde 112 citron 

• 1 poignée dejïne l1ahes 
.fi·aÎclies 

• sel 
• poi1•re hlanc du 11/0u/in 

J. Laver 1 'intérieur et l"extérieur 
du poisson. le sécher et 1· arroser 
intérieurement et extérieurement 
de jus de citron. 

2. Saler. poivrer la truite. Hacher 
les herbes et en farci r le pois­
son. 

3. Faire fondre le beurre dans 
une poêle. y mettre le poisson. 
couvri r ct faire cuire environ 5 
mn de chaque côté à feu doux. 
Accompagner le plat avec des 
pommes de terre en robe des 

champs ct une salade verte. 

+ Vous pouvez faire la même 
pré pa rat ion avec une truite sur­
gelée. 

MAQUEREAU 
AUX HERBES 

ban marché - facile 

Cc plat contient environ : 
690 cal. Protides 56 g . 
L ipides 51 g. Glucides 0 g. 

Préparation : 30 mn environ. 

• 1 11/(/quueau 

• Le jus de 112 cilron 
• 1 houque! defïnes hahes 

111éfangécs 

• 1 pCiit oignon ou 1 écliu/oœ 
• 2 cui/. à soupe d"liui/c 

cr o /i 1"1' 

• sel 

1. Laver soigneusement le pois­
son et le sécher. 

2. L 'arroser de j us de citron inté­
rieurement et extérieurement. 

3. Hacher finement les herbes et 
1 'oignon. Farcir le poisson avec 
la moitié de ce mélange. Laisser 
si possible un peu reposer le 
poisson. 

4. Faire chauffer l ' hu ile dans la 
poêle. Sa ler le poisson et le fa i r·e 
cu ire 5 mn de chaque côté à feu 
doux. La chair doit être blanche 
et la peau crousti llante. 

S. Pendant la cu isson. aj outer le 
reste des herbes dans la poêle. en 
remuant constamment. Servir le 
poisson avec les herbes. Accom­
pagner de brocol is et de pommes 
de terre. 

+Les poissons de mer nous ap­
portent de l ï ocle ct doivent pour 
cela figurer à nos menus. Vous 
pouvez remplacer le maquereau 
par n'importe quel poisson de 
tail le équivalente, en suivant le 
même mode de préparation. 

Eulwut :Imite poêlée. 
En ha.r : maquereau a tu· lltlrhes. 
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FILET DE B~UF 
POCHE 

AUX LÉGUMES 
raffiné · un peu cher 

Ce pla! con1ien1 environ : 
360 cal. Pro! ides Il g. 
Lipides 18 g. Glucides 37 g. 

Préparation : 30 mn environ. 

• !50 g de jïlet de hœt(( 
• 3 f}('tites pommes dr terre 

( !50 g em·iron) 
• 1 caro/le 
• 1 pNit poireau 
• 2 cuit. à soupe de crème 

fraÎche 
• 112 tab/eue de l?ouiflntt 

installlané 
• 3 cuit. à soupe de l'ill h!wtc 

sec 
• 2 hranc!tes de persif 
• 112 cui/. à café de moutarde 

cie Dijon 
• sel 
• fiOiiTe h/anc du moulin 

• Ll: iï lct de bn:uf cs1 un mor­
ceau lrès lcndrc mais qu i a peu 
de gnCit. Vous pouvez le rempla­
cer par du raux lï!c1. Cc mode de 
cuisson ~vil~ l'lHlcu r pcrsis1a1llc 
laissée par la vianlk l!ri lléc. 

.1o 

J. Faire cui re les pommes de 1er­
re non pelées dans un peu d'eau. 
Éplucher les carolles cl les cou­
per en 1rois morceaux puis ces 
morceaux en tïns bâ1onnc1s dans 
le sens de la longueur. Procéder 
de mème avec le poireau. aprè.., 
l'avoir fendu en deux cl lavé. 

2. Faire bouillir 20 cl d'cau. y 
ajolller la 1able11e de bouillon. la 
caro11c, le poireau el le persil. 
puis meure à feu doux. Plonger 
la viande dans le bouillon cl la 
laisser cuire de 5 11 8 mn selon 
l'épaisseur du morceau cl le de­
gré de cuisson désiré. 

3. Retirer les légumes ct la vian­
de avec l'écumoire ct les main­
lenir au chaud (emre 2 assil:lll'' 
chaudes par exemple). Faire ré­
duire le bouillon à feu vif ju~­
qu'à cc qu'il en resle l'équiva­
lelll de quelques cuillerées il 
soupe. Incorporer la mouHtrdc cl 
la crème fraîche. saler Cl poi­
vrer . 

.t. Peler les pommes de tcrr~ 

cuites et les disposer sur une a~­
sielle chaude avec le légume~. 

Poser la viande sur les légume' 
et verser la sauce dessus. 



" COTE D'AGNEAU 
AUX HERBES 
DE PROVENCE 

_râ Ide - facile à préparer 

pl.ll contient environ : 
o .11. Protides 20 g. 

1 lpuk' 5-l g. Glucides 1 g. 

reparation : 15 mn environ. 

mu/lon clwp 
Ill' d'agneau douhle) 

• /1 111 /. tl soupe de crème 
1/tllt' 

rws.ll' d'ail 
• tu! tl cafe d' herhes 

1 / 1/'0 l 'l' //CC 

till ti soupe d' !tuile 

""'l' 
'111/. ri soupe de 11/ll(/ère 

• 1 ' 11111. ti t·qj'é de poiPre 
•lit tl\,\(: 

Ill'/ l' noir du moulin 

CONSE IL ! 

VC>ul pouvez remplacer 
1 • oto double par 2 côte-
1 Ilot premières. Atten-
tl •Il au temps de cuisson, 

1r • flos sont générale­
tu• nt moins épaisses 

111'uno côte double. 

37 

1. Frapper la côte. Presser rail 
ou le hacher très lïn. 

2. Frotter la viande avec la moi­
tié de l'ail. Saupoudrer les deux 
côtés avec les herbes de Proven­
ce. assaisonner de poivre gros­
sièrement concassé. 

3. Faire chauffer 1 ' huile dans la 
poêle. Y faire revenir la viande, 
mettre à cuire avec le reste d'ail. 
Faire cuire environ 3 mn de 
chaque côté puis retirer de la 
poêle ct saler. 

-l. Allonger le jus de cuisson 
avec le madère. Saler. poivrer et 
ajouter la crème fraîche. Les ha­
ricots verts accompagnent par­
faitement la côte d'agneau. 
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CUISSE DE POULET 
AU RISOTTO 

' DE LEGUMES 
raHiné - demande du temps 

Cc plat contient envi ron : 
640 cal. Protides 41 g. 
Lipides 29 g. Glucides 47 g. 

Préparat ion : 45 mn environ . 

Pour fe risol/o : 
• 50 g de ri: 
• 100 g de champignons 

de Paris 
• 1 petite caro/le 
• 1 petit oignon 
• 1 gousse d'ail 
0 1 Cil if. à SOli Il<' d ' fl 11ifc 

d ' olit·e 
• sel 
Pour le po11let : 
• 1 c11isse de po11lct 
• 1 Cllil. Û SOIIpC de crème 

Ji<liclw 
• 1 hranchc de thym Ji<tis 0 11 

112 ('f(i/. à caf/ de thwn sec 
• 3 c11il. à SO IIIJ<' de t·in blanc 

,\'('(' 

1. Meure le riz 20 mn dans 0,5 
litre d'cau bou illante salée. Il 
doit être juste cu it. 

2. Saler ct po ivrer la cuisse de 
pou le!. La rro tter avec k thym. 

J. Dans une petite poêle. fai re 
chauffer l ' hu ile cl y faire revenir 
la cu isse de tous les côtGs. puis 
laisser cui re 20 mn ;, feu doux en 
la re tournant il mi-cu iss(ln. Pour 

l'empêcher de brüler. verser de 
temps en temps quelques cui lle­
rées d'ea u chaude. 

4. Nwoyer et éplucher la carot­
te, l'oignon, la gousse d'ail ct 
les champignons et les couper en 

tout peti ts morceaux . 

5. Fai re chau f fer l'huile dans 
une sauteuse, y fa ire cui re les lé­
gumes envi ron 5 mn à feu 
moyen et à couvert. 

7. Égoutter le riz. l'ajou ter aux 
légumes et laisser cuire encore 
5 mn. 

8. Lorsque le poulet est cui t. le 
retirer de la poêle. Ajouter le vin 
clans la poêle et graller avec une 
spatule en bois. Fa ire bouill ir, 
pu is incorporer la crème 
fraîche. 

9. Dresser la cuisse de pou let il 
côté elu ri solto et napper de 
sauce . 

+Le pou let est une viande id~ al e 

pour les personnes seules. li se 
débi te naturellement en por­
tions, se cu it rapidement et est 
bon marché. Il est important de 
fai re attention ù sa qua lité : les 
vola illes élevées en liberté sont 
bien me illeures que celles des 
élevages industriels. 

CONSE I L ' 

Vous pouvez bien sûr 
remplacer la cuisse par 
un blanc de poulet. 
Le temps de cuisson sera 
alors beaucoup plus 
court. 

Cuisse de fU I/Ill'! au r i.mtlo 
cie légumes. 
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POIVRONS FARCIS 
bon marché 

Cc plat contient environ : 
-100 ca\. Pro! ides 34 g. 
Lipides 29 g. Glucides 6 g . 

Préparation : 25 mn environ. 

• 125 g de Sleak hoché 
• 1 gros pOÏlHm 

mt 2 pNils 
• 1 pCI i 1 oignon 
• 1 gousse d 'ail 
• f /J0/11/(' cui/. Û SOUfJC 

de ji'omage râpé 
• 1 cui/. à soupe ch• ~·oncemré 

de IO/IIafc•s 

• 1 j(•ui/fe de sauge 
ou 1 pincée de .w.wge séchée 

• que/quesj(•uiffes de hasific 
ou 112 mi/. à café 
de• basilic sée/té 

• 1 pincée de pinte/li 
• 1 cuit. û soupe d'huile 

• sel 
• {Wirre noir du moulin 

1. Meil re à chauffer 0.5 litre 
d'cau salée. Laver les poivrons. 
découper un petit chapeau. ôter 
les graines ct les filaments 
blancs. Saler légèrement 1 'inté­
rieur. 

2. Les meil re à cuire ü feu doux 
dans l'cau salée environ 10 mn. 
Égoullcr ct refroidir ;, l'cau. 

3. Pendan t cc temps. mc11re 
l' hu ile ;, chaul'kr. hat:hcr fine-

4. Ajouter la viande hachée clans 
la poêle. l' émieller avec la 
cuillère en bois pour qu'elle cui­
sc régulièrement. 

S. Lorsque la viande est cuite (au 
bout de 10 mn environ), délayer 
le concentré de tomates avec 1 

cuillerée d'cau ct l'incorporer. 
avec le!> épice!> ct les he rbes. à la 
viande. B icn assaisonner. Mé­
langer la préparation ct le fro­
mage t' t ~n emplir les poivrons. 
Remcllre en place les petits cha­
peaux. 

+ Le~ poivrons verts et rouge~ ~c 
farcis~ent ~ouvcnt mieux que les 
jaunes qui ont tendance à bleuir. 

1 

STEAKS HACHES 
AU CUMIN 

rapide à préparer 

Ce plat contient environ: 
260 cal. Protides 3-1 g. 
Lipides 13 g. Glucides 0 g. 

Préporolion : 10 mn environ. 

• /50 g de hijieck !taché 
• 1 cuit. û soupe de ji"omage 

blaue demi-se/ 
• 112 cui/. à cqfê de C/(/1/ill 

en poudre 
• 1 mil. à soupe d' !tuile 

menil' oignon Cl rail elles faire • st'f 
revenir. • poi1Tc du nwufin 

. Ill 

1. Bien mélanger la viande. le 
fromage et le cumin. saler trè\ 
légèrement. poivrer. 

2. Faire chauffer l'huile dans la 
poêle. Former avec les mains 
deux bouleltes de viande apla­
ties el les faire cuire de crna4uc 
côté environ 4 mn. 

+Le cumin donne au plat une 
petite note orientale. 

VARIANTE 

Si vous n'appréciez pas 
le goût particulier du cu­
min, assaisonner la vian· 
de avec des câpres et des 
anchois hachés. Dans ce 
cas, n'employez pas 
de fromage. 

En Jww : pnil'l't/11,\ jin'l' is. 
En bas: steak.\ huchés ( Ill CIIIIIÎII . 





GOULASH DE 
POMMES DE TERRE 

facile 

Cc plat co111ien1 environ: 

360 cal. Protides 9 g. 
Lipides 1) g. Glucides 48 g. 

Préparation : 30 mn environ. 

• 250 .~ de /JOIII/'1/ C!S d<' ferre 
à dwirferllle 

• 1 petil poireau 
• 1 pelil poi\T0/1 
• 2 lonwles 111/Îres 
• 1 (·nil. à soupe de crc1111c 

.ficliche 
• 1 pc 1 il oig /lu// 

• 1 gousse d'ail 
• 1111 peu de persi/jÎ·ais 
• 112 1ahlcllc de houillon 

de /)(ru/" ou de mloil!e 
• 1 cui/. à soupe d'l111ile 

d' oli l 'e 
• 1 cui/. à soupe de rinoigre 

de .rérc's 
• ::? -3 pincées d'origan séché 
• /12 (ïlil. à cc!fe de paprika 

dou.r 

• 112 mil. à café de cumin 
• sel. poil•rc 

J. Épl ucher et rincer l es pommes 

de terre puis les couper en peti ts 

morceaux de 1 cm env iron. 

Épl ucher l'oignon et le couper 

en rondelles. Couper le poireau 

en deux dans le sens de la lon­

gueur. b ien le laver ct le tai l ler 

~~~ morceaux d'environ 1 cm. 

Laver le puivron. le couper en 

deux. i\t~ r 1\:s graines~~ les fila-

mcnts blancs et le couper en dés. 
Ébouillanter les tomates. les pe­

ler ct couper la chair en mor­

ceaux . Hacher l 'ail. Faire bouil­

lir 30 cl d'cau. 

2. Meil re l'huile il chauf fer dans 

une coco11e et y fa i re revenir 

d'abord légèrement l ' oignon et 

l'ai l. Aj outer les pommes de ter­

re et les f~i re reven ir un peu. 

3. Mettre le reste des légumes el 

saupoudrer avec l'ori gan, le pa­

prika ct k cumin. Verser l'cau. 

ajouta la tablette de bouillon. 

couvrir ct laisser cui re le gou­

lash doucement de l.'i il 20 mn. 

Les pommes de terre ne doivent 

pas sc defaire. Entre-temps, ha­
cher le pers i 1. 

4. Saler et poivrer le plat. Incor­

porer le v inaigre et la crème 

fraîche. Saupoudrer de persi l. 

POTIRON AU FOUR 
bon marché - long 

Cc plat contient environ : 

600 cal. Protides 22 g . 

Lip ides 44 g. Glucides 30 g. 

Préporolion: 45 mn environ . 

• 1 franche de potiro n 
( em·iron 500 g) 

• 1 petit poireau 
• 3 branches d'aneth 
• 1 a'l({ 

• 50 g de grul'érc 
• 50 g de crèmefi·aÎ< ·he 

• 1 cui/ . à soupe cr huile 
cr oli \'(' 

• 1/4 de (Ï/il. à soupe 
de graines de cumin 

• 1 pincée de noi.r muscade 
fi·aïchenle/11 râpée 

• 1 pincée d'ail en poudre 

• sel. poirre du 1111111fin 

1. Éplucher le potiron, en ôtant 

l't'corcc ct les graines ct le cou­

per en dés de 2 cm de côté. 

2. Faire chauffer l'huile clans 

une poêle pas trop peti te. Y faire 

revenir les morceaux de poti ron. 

saler légèrement. poivrer ct 

ajouter le cumin. Couv r ir et lais­

ser cui re lü mn à feu doux. 

3. Pendant cc temps. couper le 
poireau en rondelles c t le l av~r. 

L'ajouter au potiron et l a iss~r 

encore cuire 10 mn. Les légumes 

doivent être juste cuits. 

4. Préchauffer le four il 200 °C. 
Hacher l 'aneth et râper le froma­

ge. Réserver 1 cuillerée à soupe 

de fromage râpé et mélanger le 
reste à l'œuf, à l'aneth et ü la 

crème fraîche. Saler ct poivrer. 

ajouter l a noix muscade et J'ail. 

5. Mélanger les légumes à la pre­

paration il l 'œuf et au fromage. 
saupoudrer du reste de fromage 

et mettre clans le bas clll fou r. I.e 

plat est prêt quand apparaît llllL' 

appétissante croûte dorée. 

biilaui : JIIItironalljimr. 
1~·11 ''"-' : golllas/1 de Jltl/111/t;'S de ten ,. 





MILLET 
AUX CAROTTES 
ET PETITS POIS 

original 

Cc plat contient environ : 

430 cal. Protides 9 g. 

Lipides 14 g. Glucides 55 g. 

Préparol ion • 35 mn. 

• 250 g de petits poisfi·ais 

• 100 g de carolles 
• 1 pet ire poignée de jïncs 

herhes (persil, cihmt!el/e. 
mewhe) 

• 2 cui!. à soupe de crème 
fraÎche 

• 15 cl de lait 
• 40 g de millet 
• 1 rahlcrte de houillon 

de rolaillc instantané 
• 1 cui/. à soupe d'huile 

d' olil·e 

• 1 pincée de nwscade 
en poudre 

• sel 

1. Porter le lai t il ébu~ l i tion avec 

de l'cau selon la quantité de li­

qu ide ind iqué~ sur l 'emballage. 

Ajouter la tablette de boui llon. 

verser !e mil let en pl uie. Assai­

sonner de noix muscade et d 'un 

peu cie sel. Bien remuer ct 1 aisser 

cuire selon les ind ications por­
tées sur 1 'emballage. 

2. Entre-temps, écosser les p..:t its 

pois, nettoyer les carottes ct les 
couper en tres fines rondel les. 

3.Hacher les f ines herbes. Faire 

chauffer 1 ' huile clans une poêle 

(ou m ieux, clans un wok si vous 

en possédez un) et y fa ire sauter 

les carottes et les petits pois cie 5 
à 10 mn en remuant constam­

ment. 

4. Mélanger les herbes hachées 
ct les légumes au m i l let cuit. In­

corporer la crème fraîche. 

+ Or1 ne trouve de peti ts pors 

frais qu'au printemps. Mais cet­

tc recette peut très bien se faire 

avec des petits pois en conserve. 

1 

LEGUMES 
DU JARDIN 

EN COCOTTE 
demande du temps- facile 

Ce plat contient env iro n : 

260 cal. Protides 8 g. 

Lipides 9 g. Glucides 35 g. 

Préporolion : 15 mn. 
Cuisson • 1 h. 

• 150 g de pommes de terre 
• 1 petite auhergine 
• 1 petite courgcrre 
• 1 perit oignon 
• 2 tomates 
• 1 poignée de fines herbes 

fi'aÎches 
• 1 cui/. à soupe d'huile 

cl' olil•e 
• 1 cui/. à cqfë de paprika 

cloux 

• 1 perir poil'I'OII 

• sel 
• poil Te du moulin 

1. Plonger la cocotte en terre 15 
mn clans cie l'eau froide. 

2. Pendant ce temps. laver ct 

couper en morceaux. les lé­

gumes. Couper en morceau,\ 

pl us petits ceux qui cuisent pl u~ 

longtemps comme les pommes 

de terre et l'aubergine. 

3. Hacher les fines herbt:s. 

Égoutter la cocotte. 

4. Me tt re les légumes et les 
herbes, le paprika, elu sel et du 

poivre clans la cocotte. Arroser 

avec 1 'huile, mélanger et cou­

vrrr. 

5. En fourner la cocotte à four 
fro id. Al l umer il 220 ° C et lais­

ser cuire 50 à 60 mn. 

• Vous n'avez pas besoin de ma­

tière grasse clans une cocotte c 11 

terre car tout cui t dans so11 

propre jus et les vi tam ines sont 

conservées. L'huile d'olive elll ­

ployée ici l 'est uniquement pom 

son goût. En vous régl ant sur le ~ 

légumes disponibles suivant la 

saison, vos plats se renouvelle­

ront constamment. 

Eu haut · millet aux co roues 
et petits pois. 
Eu bas: légumes du jardin 
en cocotle. 





OMELETTE PLATE 
AUX POMMES 

DE TERRE 
bon marché - facile 

Cc plat contient env iron: 
380 cal. Protides 18 g. 
Lipides 21 g. Glucides 33 g. 

Préparation : 30 mn environ. 

• 200 g de pommes de terre 
• restes de légumes cuits 
• 2 fl'l(j:l" 

• 1 petit oignon ou 1 éclta/ote 
• 1 cui/. à srmpc d" !tuile 

d"ofire 

• 1 pincée de noix 111/tsciHie 
fi"aicltemellf rûpéc 

• 112 cui/. û l"l.(/"é cl" estragon 
• sel. poi1-re noir du moulin 

1. Éplucher les pommes de terre 
ct les couper en clés. Éplucher ct 
hacher l'o ignon. 

2. Faire chauffer l'hui le dans 
une poêle. Couvrir et fai re cuire 
it feu moyen les oignons et les 
pommes de terre en secouant 
plusieurs rois la poêle. N'ajouter 
les légumes que lorsque les 
pommes de terre sont cuites. 

DOLMAS DE BETTES 
AU FROMAGE 

original 

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

Préporolion : 30 mn environ. 

• 8 p,rosscsfeuilles 
de hel/cs 

• 1 petite flOignéc de fines 
ltcrhcs Ji·aicltcs au cfwi.r 

• 1 ()(} g de .fi"mnage de fn·ehis 

ou de rico/la 
• 1 cui!. à SOIIfJe de crémc 

.fi"aÎche 
• 1 gousse d" ail 
• 20 g de ccmeaux 

(4 noix cnrimn ) 

• 1 cui!. 1i cc!N de jus 
de citron 

• 1 cui!. à cqfi.; d'futile 

• 20 g de hcurre 
• 3 cui!. à soupe de rio blanc 
• sel 
• poil'l<' du moulin 

1. Rempli r d'eau une grande cas­
serole. Dans un saladier. écraser 
le fromage à la fourchet te. 

2. Hacher les herbes, l ' ai l ct les 
3. Battre les œufs et bien assai- noix ct les ajouter au fromage. 
sonner. Verser sur les pommes Saler. poivrer, verser le j us de 
de terre, couvri r ct laisser cui re ci tron et l ' hui le et bien remuer le 
environ 6 mn. tout. 

.f. Retourner il l'aille d'une as- 3. Mellre 4 mn les feui lles de 
sicile et faire dorer l'autre côté. 
L ·omelette doit rester tendre au 
centre. 

bettes dans de l"eau boui llante. 
égoutter et refroid ir sous J"eau 
froide. 

4. Mettre 2 feu illes l ' une sur 
1 'autre en sens contraire. placer 
au centre 1 cui Il crée de la prépa­
ration. couper les côtés et rouler. 
Pour les réaliser à la perfect ion. 
les ficeler afin que les feui l les ne 
s'ouvrent pas. 

S. Faire fondre le beurre dan~ 

une peti te poêle ou une pet ite 
casserole. Mettre les dolma~ 

clans la poêle. couvrir et rail\' 
cuire doucement 15 mn. Ajouter 
le vin à mi-cuisson. 

6. Disposer les clolmas sur une 
assiette chaude, mélanger la crè­
me fraîche à cc qui reste de s~lll ­
ce clans la poêle. Si , contre toute 
allen tc, il reste beaucoup de ju~. 
le ra i re réd uire d'abord ~. rcu 
vi f. 

CONSEILI 

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

Eu /will : onwlelle pla/l' 
cl/IX f)()/1/U/l'S de /("/"/"('. 
Eu /ms :do/mas til' f>etll'S 
auji·omllgl'. 





PETITES GALETTES 
DE SEMOULE 

demande du temps 

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

Préparation : 40 111n environ. 

• 1 œuf 
• 114 litre de lait 

• 20 g de heune 
• 1 OU~ de semoule 
• 1 r>elit oignrm 011 1 éclwlo!c 
• 1/2 whfelle de hou illon 

de l'olaifle 

• 1 pincée de noix musccule 

frat'chcmcnl râpée 
• sel 
• poitTe du moulin 
• 1 0 11 2 cui/. à soupe d 'huile 

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

2. Éplucher l'oignon. le hacher 
ct le fai re revenir dans le beurre. 
Mélanger l 'oignon et J'œuf avec 
la semoule et assaisonner de 
noix muscade. de sel et de 
poivre. 

3. Faire chau ffer l"huile dans 
une poêle et y déposer des 
louches etc sc·motde. Aplati r les 
tas avec une cuillère jusqu'à leur 
donner l 'épaisseur d'un doigt. 
Les dorer 4 mn environ ete 
cha4ue côté à feu moyen. 

SAUCE VERTE 
AU FROMAGE 

facile 

Ce plat contient environ : 
500 cal. Protides 27 g. 
L ipides 35 g. Glucides 16 g. 

Préparat ion: 15 mn environ. 

•IOOgdchrie 
• 12 cl de /ail 

• 20 g de heurrc 
• 2 échalo1es ou 1 oignon 
• 1 gousse d'ail 

• 1 pel il houque/ de .fines 
herhes ou 2 ou 3 cui/. 

à soupe d' herhes surgelées 

• 1 cui/. à soupe de farine 
• 1 pincée de sucre 
• 1 pincée de noix muscade 

fraÎchement râ1Jée 
• 3 cu il. à soupe de l'in hlanc 
• sel 
• Poi1•re du moulin 

1. Éplucher ct hacher finement 
les échalotes. Hacher très fine­
ment l ' ai l ou le passer au presse­
ail. Laver les herbes, ôter les 
grosses tiges ct les hacher fi ne­
ment. 

2. Faire reven ir 5 mn environ les 
t!chalores et l'ai l clans le beurre. 
Saupoudrer avec la farine ct ar­
roser avec le lait en remuant. 

3. Retirer la peau elu fromage. Le 
couper en clés pu is l 'aj outer ilia 
sauce. en r~muant énergique­
ment pour qu'i l n·attache pas. 

Incorporer le v1n blanc ct le 
sucre. 

4. Mélanger les herbes à la sau.:c 
et assaisonner ete noix muscade. 
d'un peu de sel er ete poivre . 

+Cette sauce accompagne bien 
non seulement les peti tes ga­
lettes de semoule mais aussi Je, 
pfttes et les galettes de pomme' 
ete terre. 

VAR I ANTE 

La sauce au fromage est 
également savoureuse 
avec des câpres 
à la place des herbes 
ou avec des champignons 
de Paris et des noix. 

Des petite.\· ;:ale/les de semoule 
t.ICCOIIIJUiglléeS Cf If/le Slllf('(' \'e l'll' 

aufi<JIII{(}!l' col/.\' titll<'lll/111 plar 
principal. 





\ 

PIZZA A L'AIL 
ET AUX CÂPRES 

facile à préparer 

Ce plat comienl environ : 
930 cal. Protides 44 g. 
Lipides 45 g. Glucide' 79 g. 

Préparation : 40 mn environ. 

Pour la pâle' : 
• 75 g de .fi·cmwge IJiww 

111aigrc• 
• 1 mil. cl smcJn' cie /ail 

• lOO g de .farine de hié. 
si possihli• m iii(Jfllfe 

• 2 cu if. â S0/1(/l' cr Jr11ifl! 
crotire 

• 1 piwéc de lcrlln ' 
• 1 c11if. Û t"C{/c~ cr lr 11ife 

pour le JJWIII<' 

• sel 
Pour la gamilttrl' : 

• /50 .~ de 111o::arella 
• 2 à 3 mil. ci soupe 

de COI/Cl'lllré de 1011/C/f l'S 

ou 1 /0111(//<' ji·aklrl' 
• 1 cu il. ci caR d' origall 

séché 
• 3 gous:.·cs d'ail 
• 1 cuit. à soupe de câprl's 
• poÏI'rl! noir du 111ottf111 

t Les pizza "maison" sont les 
meilleures. Pour éviter la prépa­
ration de la pütc tradi tionnelle. 
on peul tricher un peu avec une 
pâte au fromage blanc, qui de­
mande sensiblement moi ns de 
travai l el moins de temt)S. 

1. Pour la pâle, bien mé langer le 
fro mage blanc avec l'huile ct le 
lai t. saler généreusement. 

2. Mélanger la levure ct la fari ­
ne. Prendre la moitié du mélange 
el la travai ller avec le fromage 
blanc. 

3. Préchau ffer le four 11 250 °C. 
Bien flétrir celle pâle avec le res­
le de farine. 

-'·Huiler un moule d'environ 22 
cm de diamètre. 



'- \1 >1111t 1.1 pale avec les mains 
•1·111 J, nwulc en vei llanl à ne 
p 1~ l11 lu i'l' l (sans œufs, la pâte 

1 dili Il ill' il rou ler). 

1 1 ' 1'•11 t 11 le con cent ré de to­
I 1 \Ill la pâte. saupoudrer 

1 11rt .111 Couper la mozzarella 
o li 1111 hl'' cl les poser dessus. 

' <~IIPl't les gousses d'aïl en 
" ll<h Ill'' fi nes ct en garnir la 
1'1 1 i\ JOUter l e~ câpres et poi­

l 1 

H 1 lill' cu 1rc environ 15 mn à 
Il ( · Enfourner le plat à mi­

li 11111 111 La pizza est prête 
Jll.uld k fromage est fondu et 
l"l"lillnn1. 
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VAR I ANTES 

Vous pouvez donner libre 
cours à votre imagination 
pour garnir la pizza : 
jambon cuit, olives, 
champignons, artichauts, 
anchois et moules, mais 
aussi herbes et fromage 
de brebis qui relèvent 
bien la pizza, viande 
hachée et oignons ou 
encore saumon et crème 
fraîche. 

CONSEIL! 

Vous obtiendrez une plus 
grosse quantité de pâte, 
en ajoutant 1 œuf. la 
pâte sera par ailleurs 
plus facile à travailler. 



GRATIN DE MILLET ; ; 

EPICE 
demande du temps 

Ce plat contient environ : 

740 cal. Protides 38 g. 
Lipides 35 g. Glucides 70 g. 

Prépara tion: 1 h 15 environ. 

• 2 œufç 
• 50 g de cumlé râpé 
• 20 g de beurre mou 

pour le moule 
• 100 g de mille! 
• 1/-1 lin·e de bouillon 

de rolaillc 
• quehtuesfcuillcs de sauge 
• 1 {Jincéc de fJÙIIC/11 

de Cayc11nc: 
0 pOil'!"(' du 11/0Ufill 

1. Faire bouillir le boui llon ct y 
verser le mi llet en plu ie. Laisser 

gonfler à feu doux environ 20 
mn. 

2. Pendant cc temps, beurrer au 

pi nceau un plat à grati n, râper le 

fromage et couper la sauge en 

petits morceaux. Préchauffer le 
four à 220 oc. 

3. Séparer les blancs des j aunes 

d'œufs. Pour être travaillé, le 

millet ne doit pas être trop 

chaud. Le mélanger avec le fro­

mage râpé et les j aunes d ·œufs. 

poivrer. ajouter le pi ment de 

Cayenne. 

4. Battre les blancs en neige et 

les incorporer au mi llet. Emplir 

le plat de cette préparation et 

l"enfourner ~~ mi-hauteur. 

5. Laisser cu ire i1200 °C env iron 

-W mn. Le grat in doit rester doré 

sa ns brunir. 

GRATIN DE RIZ 
bon marché - facile 

Ce plat contient environ : 

760 cal. Protides 10 g. 

Lipides 36 g. Glucides I l 0 g. 

Prépara lion : 10 mn. 
Cu isson : 20 mn. 

• 250 g de ri: cui! 
ou 100 g de ri: cm 

• 1 OU g de crème 
• 1 cui!. à café de romarin 

séché 
• 1 pincée de noix muscade 

fl·aÎchement râpée 
• 1 cui/. à café de sucre 
• 1 pincée de pimelll 

de C aye1111c 
• 1 œuf 
• 20 g de hcurre pour le pla/ 
• pnirrc hlanc dumouli11 

1. Faire cuire le riz dans de l"eau 

salée ou mettre le riz cu it dans 

une casserole. Préchauffer k 
four à 220 °C. 

2. Hacher le romarin et assaison ­

ner le riz de romarin, de noix 

muscade, de sucre et de piment. 

Poivrer très peu. 

3. Mélanger l 'œuf et la crème ct 

les incorporer au r iz. 

4. Beurrer un plat it gratin ct 

l'empl ir avec le ri z. Enfourner :t 
mi-hauteur et laisser cuire 20 
mn, jusqu 'à ce que le mélangl· 

soit ferme sans être desséché. 

bt haut : grotin de ri: . 
En hos : grorin de millet épicé. 





GRATIN DE 
POIREAUX ET 

POMMES DE TERRE 
raffiné - lang 

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

Préparation : 1 h 15 environ. 

• 2UU g de pommes de f('l're 

à clwirfenne 
• 1 perir poireau 
• 1 œuf' 
• 100 g de .Ji·omap,e râpé 
• 1 cui 1. à soupe de crème 

.f/'aÎche 
• 1 filer de jus de citron 
• 1 pincée de noix musc-·ade 

fraÎchenteJII râpée 

• JO g de beurre pour le pla! 
• sel 
• poirre noir du moulin 

1. Beurrer un plat à gratin. 

2. Mélanger au fouet 1 'œuf et la 
crème fraiche. 

3. Éplucher les pommes de terre 
et les couper en rondelles fines 
avec une râpe à ch ips directe­
ment dans la préparation à 
l 'œuf, pour qu'elles ne noircis­
sent pas. 

4. Laver le poireau, reti rer les 
feu i Iles fanées ct les ra ci nes et le 
couper en peti tes rondelles.L ' in­
corporer aux pommes de terre. 
Préchauffer le l'our à 250 °C. 

S. Râper le fromage et le mélan­
ger aux pommes de terre. Ajou­
ter la noix muscade, du sel , du 
poivre et le jus de citron, pu is 
verser dans le plat. 

6. Laisser cuire envi ron 45 mn 
au four et à couvert 30 mn. Reti­
rer le couvercle pour que le plat 
gratine les dernières 15 mn. 

+ Ce gratin se su ffit à lu i-même 
mais peut servir d' accompagne­
ment à une viande rôtie. Dans ce 
cas, il convient à deux per­
sonnes. 

VAR I ANTE 

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

"' 

CONSE I L! 

On peut utiliser des 
pommes de terre cuites la 
veille pour réaliser ce 
gratin. Elles seront alors 
coupées en rondelles à 
l'aide d'un couteau et le 
temps de cuisson sera ré­
duit de 20 mn environ. 
Faire cuire éventuelle­
ment le poireau rapide­
ment à couvert dans la 
poêle. 

Un plar rajjïné . malgré la simplicit•· 
des illgddieiiiS: le graritt 
de poireau.x et ponunes d e terre. 





, 
FEUILLETES 
' A L'ABRICOT 

bon marché - facile 

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

Préporo lion : 20 mn environ. 

• 6 demi-abricots 
( c11 conscn·e) 

• 60 g de pâ!cfeuille!ée 
• 1 cui/. à soupe de farine 
• 1111 peu de crJme fo uef!ée 

l. Préchau fi' er le l'our à 225 oc. 
2. Fariner un plan de travai l et y 
élaler la pâle sur 3 mm d'épais­
seur. Coupe r la pâle en deux rec­
tangles étroits et garni r chaque 
moitié avec 3 demi-abricols, 
partie bombée au-dessus. 

3. Poser les feuilletés sur une 
tôle fro ide el les rai re cuire envi­
ron 15 mn. La pâte doit être do­
rée et crous ti liante sur le dessus, 
séchée et plus foncée en des­
sous. 

4. La isser un peu refroid ir les 
reuillelés el garn ir de crème 
fOLiellée. 

• Ces feuilletés li 1 'abri col sont 
si vi1ec1 si faci lement fa its, qu'i l 
serail dommage de s'en priver. 

" PETIT GATEAU 
AUX NOISETTES 

raHiné - facile 

Ce plat contient env iron : 
520 cal. Protides 13 g. 
Lipides 4 1 g. Glucides 26 g. 

Préporalion: 30 mn environ. 

• 1 œuf' 
• 10 g de beurre 

pour le 11/0I!Ie 
0 5(} g de IIOi.l'el/CS 

en !Jfii!Ûre 
• 1 cui/. û soupe de sucre 

pour le moule 
• 1 cui!. à soupe rase de sucre 
• 1 goutlc de cilron 
• 1 cui!. à café de rhum 

ou 1 pinde de leno·e 
• 1 pincée de cannelle 
• un pC' li de crème foue!lée 

1. Préchauffer le four à 200 °C. 

2. Beurrer le moule. Verser le 
sucre en inc linanl ct en tournant 
le moule de façon à le répartir 
ré gui ièremenl. 

3. Ba11re l 'œufelle sucre van illé 
au fouet à main jusqu'à l'oblen­
tion d'un mélange épa is et cré­
meux (2 à 3 mn). 

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

5. Verser dans le moule el en­
fourner à mi-hauteur. Fa ire cuire 
à 200 oc environ 20 mn. Tester 
le degré de cu isson un peu avant. 
Le gâ1eau doil être brun clai r. 

6. Démouler le gâteau. L' opéra­
tion es1 fac ile parce que le mou­
le a été beurré et saupoudré de 

sucre, ce qu i rend aussi le gâ1eau 
croustill ant. 

7. Garnir le gâteau refroid i d'un 
peu ùe crème fouettée. 

• Ce petit gàteau demande peu 
de trava il et contente une per 

sonne au solide appétit. Fai tcs-k 
cuire dans un petit moule it kou ­

glol· ou à flan en métal. 

CONSEIL 

Pour vérifier le degré de 
cuisson, piquez le gâteau 
avec la lame d'un cou­
teau. Si elle ressort sèche, 
le gâteau est cuit. 

En hall/ : perir gfui!Ofl 
a11x noise" es. 
En bas : feuilleré à /' ohricor. 





MOUSSE 
AU CHOCOLAT 

raffiné - facile à préparer 

Cc plat contient environ: 
:no cal. Protides l 0 g . 

L ipides 22 g. Glucides 28 g. 

Préporolion : 15 mn environ. 

• 30 g de chocolat 

· ' m~r 
• 20 g de crème 
• 112 cui/ . à café de sucre 

\'(/Il i Il é 
0 1 ('ffi/. à CC(f'é de .\'/ICI'(' 

0 1 t'IIi/. cl café de ('.O,t;llaC 

(f'acu!tmij) 

1. Casser le chocolat en mor­

ceaux. Le fa ire fondre au bain­

marie avec la crème : 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 l'eau, ne doit 

être réchauffé que par la vapeur. 

L 'eau de la casserole ne doit pas 

bouil lir. 

2. Séparer le blanc du j aune 

d'œuf. Incorporer le jaune et le 
sucre vanillé au chocolat chaud 

avec le fouet. Retirer la prépara­

tion elu bain-marie. 

3. Battre le blanc d'œuf en neige 

ferme tout en y aj outant le sucre 

ct l ' incorporer très délicatement 

au chocolat encore Liquide. Par­

fumer éventuellement avec le 

cognac. 

4. Laisser la mousse au réfrigé­

rateur au moins 30 mn et décorer 

au choix avec de la crème fouet ­

tée ct des copeaux de chocolat. 

+ La mousse au chocolat est une 

mervei lleuse crème parfumée 
qui nedemande pasbeaucoup de 

temps. Vous pouvez util iser. a 
votre goût. du chocolat blanc ou 

amer. du chocol at au lait. aux 

noisettes etc. 

PA~FAIT AU MIEL 
ET A LA CANNELLE 
raffiné- facile à préparer 

Ce plat contient environ : 

220 cal. Protides 1 g. 

Lipides 16 g. Glucides 18 g. 

Préporolion : 5 mn . 
Repos : 1 n environ. 

• 50 g de crème liquide 
très ji·oide 

• 1 cui/. à soupe de miel 
• 1!2 cui/. à café d<' cannelle 

en poudre 

L Fouetter la crème j usqu'il ce 

qu'elle soit très ferme et y incor­
porer le miel et la cannel le en 

poudre. 

2. Verser la crème dans un peti t 

moule (un petit moule à soufflé 

ou un ramequin) et le mettre 

dans le congélateur. 

3. A u bout de 1 h à - 18 oc. k 

parfait est prêt. 

+Peu de travai 1 pour un effel a\ 

suré. Un peu de crème, du miel. 

de la cannelle, 1 h au froid ct 

voici un parfait qui fond dans 1;, 

bouche. 

+ Ne le préparez cependant pa~;, 

l'avance, car plus il reste long 

temps ~~ basse température, plu' 

i l durcit. Finalement, i l n'cq 

plus aussi ·'parfait '' . 

En Itou! : pmjilil au miel 
e1 ti la Cllntu'lle. 
En bas: 11/0II.Ul' au chocollll. 
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CLAFOUTIS 
AUX RAISINS 

raffiné - facile 

Cc plat contient environ: 
SSO cal. Protides 16 g. 
Lipides 16 g. Glucides 84 g. 

Préporolion : 30 mn e n~ i ron. 

• 125 g de raisin hlanc 
sans 11épins 

• 1 11!11/' 

• 10 cl de lait 
• / 0 g de hcurre 

po ur le moule 
• 40 g de farine 

(2 gmsses mil. à soupe) 

• 20 g de sucre 
( 1 cui/. à soupe rase) 

• 1 cui/. à ca(é de sucre 
e11 poudre pour saupoudrer 

1. Beurrer un petit moule à gra­
tin ( 18 cm de diamètre environ). 
Préchauffer le four à 180 °C. 

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

3. Mélanger la farine, Je sucre et 
l 'œuf. Ajouter le lait et mélanger 
à nouveau. 

4. Verser le mélange sur le raisin 
et faire cu ire 20 à 25 mn au four. 
Le clafoutis gonfle un peu. Il est 
cuit quand i l 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 
dénoyautées. La variante donnée 
ici doit être préparée avec etes 
grains de raisin sans défaut pour 
qu' ils ne perdent pas leur j us. 

VARIA NTE 

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

' GELEE DE POMME 
AU KIWI 

rapide à préparer 

Ce plat contient env iron : 
.120 ca l. Protides 1 g. 
Lipides 0,3 g. Glucides 30 g. 

Préporol ion : 20 mn environ. 
Repos : 30 mn. 

• 1 petit kiwi 
• 15 cl de jus de pomme 
• 1 cui/. à soupe de call ·ados 

• 112 mil. à cC(/'é de gélatine 
en poudre 

• un peu de crème fouetlée 

60 

1. Verser la gélatine dans le cal ­
vados et laisser gonfler 1 mn. 
Éplucher et couper en morceau x 
le kiwi puis le disposer dans une 
coupe à dessert. 

2. Fai re chauffer Je j us de pom­
me clans une peti te casserole. y 
ajouter la gélatine et mélanger 
jusqu'à dissolution totale. 

3. Verser le jus de pomme sur k 
kiwi, la isser refroidir et metlrl· 
30 mn au réfrigérateur. 

4. Servi r avec un peu de crème 
fouellée. 

+Vous pouvez remplacer le 
kiwi par de la poire arrosée dl' 
jus de citron ou n' importe q uc 1 
fruit rouge frais ou en conserve. 
au choix. 

En ha Ill : dl(fimtis u11x raisin.\'. 
En has : ge/cie de pomme u11 khn. 




