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Trucs et astuces

Pour cuisiner sans stresser

| = o

§ arl)‘MbselT fme. Q&S cowrses m Débouchez le vin au moins 1 heure avant
de le servir et veillez a le servir a la bonne
température. Souvent le vin blanc est
servi trop froid, ce qui diminue les ardmes,
et le vin rouge est servi trop chaud, ce
qui renforce l'alcool, au détriment des
W Les vins blancs se servent généralement
entre 7 et 11 °C, les vins rosés entre 9 et
12 °C et les vins rouges entre 12 et 14 °C.
Les vins naturels se servent entre
8 et 15 °C. La température de service
des vins tanniques et des vins de garde

pourra étre augmentée de 1 a 3 °C.

* Les vins sont donnés a titre de suggestion. L'abus d’alcool est
dangereux pour la santé. A consommer avec modération.




m Une préparation trop
salée ? Mettez un morceau
de sucre dans une cuillere et
plongez-le 2 secondes dans
le plat. Le surdosage est réparé !

m Chantilly : pour faire monter une
creme en chantilly a coup sur, utilisez
impérativement de la creme liquide, et
placez le saladier, la créme et les fouets
du batteur 15 minutes au congélateur
avant de battre. Fontainebleau aux
fraises et a la cannelle — Fromage blanc
aux fruits rouges.

W Brochettes : arrosez régulierement la
viande en cours de cuisson afin que la
viande ne se desséche pas. Pour donner
un air estival a vos brochettes, piquez
la viande sur des branches de romarin,
apres les avoir préalablement trempées
dans I'eau afin qu'elles ne brllent pas.
Brochettes de poulet.

m Cookies : a la fin du temps de cuisson,
les cookies semblent toujours mous.
Ne prolongez pas la cuisson et faites-
les refroidir sur une grille. C'est en
refroidissant qu'ils deviennent croquants.
Vous pouvez les conserver trois
semaines dans une boite en fer. Cookies
au chocolat et aux noisettes.

B Abricots secs : afin de les rendre plus
moelleux, il suffit de les faire tremper
1 heure dans de 'eau tiede. Diplomates
- Salade d'oranges et de clémentines
épicées.

®m Endives : ne trempez pas les endives
dans l'eau, cela favorise I'amertume.
Lavez-les rapidement sous un filet d'eau
OuU essuyez-les aprés avoir retiré les
premiéres feuilles. Si I'amertume se
développe, ajoutez un petit morceau
de sucre, et pour qu’elles ne noircissent
pas, mettez une noix de beurre lors de la
cuisson. Brouillades d’endives poélées.

®m Lardons : pour une recette plus allegée
vous pouvez les blanchir dans de I'eau
bouillante, puis les faire rissoler dans
une poéle trés chaude, sans matiere
grasse. Gratin de penne aux lardons et
au gorgonzola.

B Omelette : si vous aimez les omelettes
moelleuses, ajoutez deux cuilleres a
soupe d'eau ou de lait avant de battre
les ceufs. Omelette roulée au fromage
de chevre.



Les Ingrédients
pour & personnes

m 600 g de thon blanc au
naturel

m 350 g de farine

m 20 cl de lait

m 10 cl de vin blanc (Bordeaux
blanc sec)

| 2 ceufs

m 6 brins de persil

m 2 pincées de sel

m 2 cuill. a soupe d’huile
m Huile de friture

® Effeuillez et ciselez finement le persil.

B Tamisez la farine dans une jatte. Creusez une fontaine au centre.
Cassez les ceufs et incorporez-les a la farine en mélangeant avec une
spatule. Ajoutez le sel, I'huile, le lait, le vin blanc et le persil. La pate
obtenue doit étre lisse et homogene. Couvrez-la de film alimentaire et
placez-la au frais 2 heures.

- Egouttez et mixez finement le thon. Ajoutez le thon mixé a la pate et
mélangez bien. Formez des petites boulettes.

B Faites chauffer I'huile de friture. Plongez les boulettes de thon
dans I'huile par petites quantités et faites-les frire 2 minutes en les
retournant sans arrét avec deux fourchettes.

= Egouttez-les sur du papier absorbant et recommencez I'opération
jusqu’a épuisement de la pate. Servez aussitot.

Vin congedlé Bordeaux blanc sec a 9 °C






Préparation 15 min

Les Ingrédients
pour & personnes

m 12 feuilles de brick

m 200 g de feta

m 50 g de pignons de pin
m 20 g de beurre

m 4 tiges de sauge

m 3 ceufs

m 2 carrés de fromage frais de
type Kiri

m 1 cuill. a soupe d'huile d'olive
m Huile de friture

m Sel, poivre

Cuisson & min Difficulte %% Budget ©

® Lavez, séchez et effeuillez la sauge. Emiettez la feta dans un saladier.
Ajoutez-lui le fromage frais, I'huile d’olive, les pignons et les ceufs
entiers. Salez et poivrez. Mélangez bien.

® Faites fondre le beurre. Etalez les feuilles de brick sur le plan de travail
et badigeonnez-les de beurre fondu, puis garnissez généreusement
le centre de préparation au fromage.

§l Refermez les feuilles de brick en forme de triangle.

Faites chauffer I'nuile de friture dans une casserole et plongez-y
doucement les bricks, deux par deux, quelques secondes, le temps
qu’elles dorent.

- Egouttez les bricks sur du papier absorbant et servez-les aussitot.

Vin congellé St-Véran a 12 °C






Les Ingrédients
pousr & personnes

m 8 ceufs

m 6 tranches fines de jambon
de Parme

m 4 endives
m 200 g de Saint-Nectaire
m 2 cuill. & soupe d’huile

m 1 cuill. & soupe de creme
fraiche

m Sel, poivre

® Coupez la base des endives. Coupez-les en deux dans la longueur,
puis en larges morceaux. Cassez les ceufs dans une jatte. Salez.
Coupez le Saint-Nectaire en petits dés.

j Faites chauffer une cuillere a soupe d’huile dans une poéle. Ajoutez les
endives et faites-les sauter a feu vif pendant 2 minutes, en remuant.
Salez et poivrez, baissez le feu et poursuivez la cuisson 3 minutes, en
continuant de remuer. Retirez les endives de la poéle et réservez-les.

§ Aloutez le reste d’huile dans la poéle. Faites chauffer. Versez-y les
ceufs et faites-les cuire a feu vif, en mélangeant sans arrét avec une
spatule en bois. Ajoutez les dés de fromage et poivrez.

a Quand la brouillade est préte, retirez-la du feu et ajoutez-y la creme
fraiche. Mélangez bien.

a Reépartissez les ceufs brouilles dans les assiettes, ajoutez les endives
et le jambon de Parme et servez aussitot.

Vin congelllé Cotes de Provence rosé a 9 °C






Bruschetta de sardines

Preparation 10 min  Cuisson 10 min  Difficulté % Budget ©

Les Ingrédients B Préchauffez le four th‘7 (210 OQ). Re.tirez |(,£3\S pédoncules des tomates.
Plongez-les dans de |'eau bouillante jusqu’a ce que la peau commence
a se détacher. Egouttez et rafraichissez-les, puis pelez-les.

pour & personnes

u 24 filets de sardine sans B Concassez les tomates avec I'ail pelé et haché et deux cuilléres a
aretes soupe d’huile d’olive. Effeuillez et hachez le persil. Mettez les sardines

m 6 pains ciabatta sur la plague d'un four recouverte de papier d'aluminium.

m 4 tomates

g Parsemez-les de persil, salez et poivrez, puis arrosez d’huile d'olive.
m 3 brins de persil Faites cuire 8 minutes.

m 1 gousse d'ail : ; . :
gou | Coupez les pains en deux et faites-les chauffer au grille-pain. Posez-

® 4 cuill. a soupe d'huile d'olive les dans un plat. Recouvrez les pains d'une couche de concassé de
m Sel, poivre tomates et posez deux filets de sardine par-dessus.

@ Servez aussitot.

Vin congedlé Minervois blanc a 9 °C

Entrées







Crevettes saudées
Swr "'ar"are de "'omdes

Preparation 15 min Difficulté * Budget &

: B | avez et séchez les tomates. Coupez-les en tous petits dés et
Les Ingrédients
6 s mettez-les dans un saladier. Pelez et hachez trés finement I'oignon.
our & personne : , .
P Ciselez finement la ciboulette.

m 30 gambas crues ® Ajoutez I'oignon et la ciboulette aux tomates. Arrosez de vinaigre et
m 6 tomates d’huile d'olive. Salez et poivrez. Mélangez bien et réservez au frais.

m 1 oignon blanc , ] ,
¥ Faites chauffer I’huile d’arachide dans une sauteuse. Quand elle est

bien chaude, ajoutez-y les gambas et faites-les sauter rapidement.
Salez et poivrez.

m 3 cuill. a soupe d’huile
d'arachide

m 3 cuill. a soupe d'huile d'olive
m Répartissez les dés de tomates dans les assiettes, ajoutez les gambas

m 1 cuill. a soupe de vinaigre de ) e
sautees et servez aussitot.

Xéeres

m Sel, poivre

Vi conselllé Graves blanc a 9 °C







Moules mariniéres

Préparation 5 min Cuisson 15 min  Difficulté + Budget O

B Pelez et émincez les bulbes des ciboules et taillez les verts dans la
longueur.

Les Ingrédients

powr & personnes
B Faites chauffer I'huile dans une marmite. Faites-y revenir les ciboules
® 5 | de moules nettoyees sans coloration. Ajoutez les moules et remuez bien avec une écumoire.

m 30 cl de vin blanc Salez et poivrez, ajoutez le laurier, puis versez le vin blanc.

(Bourgogne-Aligoté) _ ‘ . ‘
§ Couvrez la marmite et laissez cuire a feu vif jusqu'a ce que les moules

m 3 ciboules (oignons blancs) aolant Bisn Guverics

m 2 feuilles de laurier
Retirez les coquillages de la marmite avec I'écumoire et réservez-
les au chaud. Portez le jus de cuisson a ébullition et laissez bouillir
m Sel, poivre quelques minutes.

m 2 cuill. a soupe d'huile d'olive

g Versez le jus sur les moules et servez aussitot.

Vin conseidlé Bourgogne-Aligoté a 9 °C

Entrées






CEUfs cocotte
aux fines herbes

Préeparation 10 min  Cuisson 5 min Difficulté % Budget ©

: B [ avez, séchez et effeuillez I'estragon et la ciboulette. Ciselez-les
Les Ingrédients . \ ¢ .
finement. Versez la creme dans un grand bol. Salez et poivrez.
Ajoutez I'estragon et la ciboulette ciselés et mélangez.

pour & personnes

m 12 ceufs B Préchauffez le four th 7/8 (220 °C).

m 2 branches d’estragon . : : : .
§l Beurrez six ramequins. Reépartissez la creme aux herbes aux deux

m 1 bouquet de ciboulette tiers de chaque ramequin, puis cassez deux ceufs dans chacun

m 30 cl de créme liquide d’eux.

. :fmg dﬁir?seune pour les B Mettez les ramequins dans un plat a four a bords hauts et ajoutez
> deux verres d'eau dans le fond du plat. Enfournez et faites cuire

»® Sel, pOIVre 5 minutes_

m Servez des la sortie du four.

Vi consellé Alsace-Pinot blanc a 9 °C

Entrées






Owmelette roulée
s fmw\age. de chiévre

Préeparation 15 min  Cuisson 5 min Difficulté % Budget ©

; - . | | S
Les Ingrédlents Effeuﬂlgz et hac\hez a menthe Dgns un saladier, ecrase‘az tg fro'mgge

grossierement a la fourchette. Ajoutez la menthe et I'huile d'olive,
salez et poivrez. Mélangez bien.

pour & personnes

m 10 ceufs B Cassez les ceufs dans une jatte et battez-les-les vivement. Salez et
m 6 petits fromages de chévre poivrez.
frais

§ Faites chauffer I'huile d'arachide dans une grande poéle, puis versez-
y les ceufs battus. Faites cuire jusqu’a ce que I'omelette soit prise, en

m 2 cuill. a soupe d’huile la retournant a mi-cuisson.
d'arachide

m 6 tiges de menthe

Glissez I'omelette dans un plat et garnissez-la de préparation au
fromage de chevre. Roulez I'omelette en serrant bien et découpez-la
en grosses rondelles.

m 2 cuill. a soupe d’huile d'olive
m Sel, poivre

m Disposez-les dans un plat et servez aussitOt avec une salade de
roquette.

Vin congeidlé Chablis a 9 °C

Entrées







Les Ingrédients
pour & personnes

m 6 tranches de pain de mie
m 6 tranches de jambon blanc
m 5 ceufs de caille

m 4 ceufs

m 250 g de céleri remoulade
| 90 g de beurre

m 2 brins d’estragon

m 1 branche de céleri

m Sel, poivre

B Faites cuire les ceufs de caille 5 minutes dans de I'eau bouillante.
Ecalez et hachez-les. Lavez et émincez finement le céleri branche.
Battez les ceufs dans une assiette creuse. Salez et poivrez.

B Faites fondre la moitié du beurre dans une poéle. Trempez les tranches
de pain de mie dans I'ceuf battu et faites-les dorer dans le beurre des
deux cotés. Posez-les ensuite dans des assiettes.

j Faites fondre le reste de beurre dans la poéle préalablement nettoyee.
Faites-y sauter les tranches de jambon.

B Montez les tartines de jambon en alternant le céleri remoulade,
les tranches de jambon, les ceufs durs hachés et le céleri branche
emince.

g Décorez de feuilles d'estragon et servez aussitot.

Vin congelllé Anjou-Gamay a 11 °C






Petits roulés de sawumon
a la créme de cihoulette

Preparation 10 min  Cuisson sans Difficulte %% Budget &

B Découpez les tranches de saumon en rectangles réguliers. Ciselez la
ciboulette. Mixez les parures avec la creme épaisse et du poivre.

Les Ingrédients
powr & personnes
® Montez la creme liquide en chantilly. Incorporez-la a la creme de
m 6 tranches de saumon fume saumon, ainsi que la ciboulette ciselée.

m 25 cl de creme liquide . , ,
g Etalez les rectangles de saumon sur le plan de travail. Garnissez

m 12 tiges de ciboulette I'intérieur de créme de saumon, puis roulez-les sur eux-mémes.

m 2 cuill. a soupe de creme . . . .
épaisse Nouez les roulés de saumon avec des brins de ciboulette blanchis

St , quelques secondes dans de |I'eau bouillante. Gardez au frais.
m 1 cuill. a soupe d'ceufs de

SAION g Au moment de servir, décorez d’une pluche d'aneth et d’'ceufs de
m Quelques pluches d’aneth saumon.
m Poivre

Vin congelllé Sauvignon a9 °C

Entrées







Pizza au fromage
de chévre

Préparation 10 min  Cuisson 10 min  Difficulté % Budget O

B Préchauffez le four th 8 (240 °C). Lavez le poivron et plongez-le
2 minutes dans de I'eau bouillante. Egouttez-le et coupez-le en deux.
Epépinez-le et émincez-le finement.

Les Ingrédients
powr & personmnes

m 2 rouleaux de pate a pizza B Coupez la blichette de chévre en tranches fines. Coupez les tomates
m 2 tomates fraiches en tranches.
u T pohion Vel J Etalez les rouleaux de péate sur la plaque du four recouverte de papier
m 1 blchette de fromage de sulfurisé. Recouvrez-les de tomates concassees.

chevre

Posez les tranches de chévre par-dessus, puis ajoutez les lanieres de
poivron, les tranches de tomates fraiches et poivrez. Ajoutez quelques
olives et enfournez. Faites cuire 10 minutes.

m 250 g de tomates
concassees

m Olives noires

m Poivre g Sortez les pizzas du four et servez aussitot.

Vin congeillé Cotes de Provence blanc a 9 °C

Entrées






Sallade de pates

AAX creve{'ﬁs

Preparation 10 min

Les Ingrédients
powur & personmnes

m 400 g de farfalle

m 300 g de tomates cerises

m 16 crevettes roses crues

m 1 grosse poignée de roquette

m 1 grosse pincée de paprika
en poudre

m 3 cuill. a soupe d’huile de
NOIX

m 2 cuill. a soupe d’huile
d’arachide

m 1 cuill. a soupe de vinaigre de
Xéres

m Sel, poivre

Entrées

Cuisson 10 min  Difficulté % Budget &

B Faites cuire les pates dans de I'eau bouillante salée selon les
indications du paquet. Egouttez et rafraichissez-les. Mettez-les dans
un saladier, arrosez-les d'une cuillere a soupe d’huile de noix et
réservez.

B | avez et coupez les tomates cerises en quartiers. Lavez, essorez et
séchez la roquette. Décortiquez les crevettes.

§ Faites chauffer I'huile d’arachide dans une poéle. Faites-y rapidement
sauter les crevettes. Salez et poivrez, puis parsemez de paprika.

' Ajoutez les crevettes, les tomates et la roquette dans le saladier.
Emulsionnez le reste d’huile de noix avec le vinaigre de Xérés, du sel
et du poivre, et versez la vinaigrette sur la salade.

a Mélangez bien et servez aussitot.

Vi consedlé Cassis blanc a 9 °C






m 350 g de semoule de blé fine

m 250 g de petites crevettes
roses decortiquées

m 250 g de coeur de saumon
fumé

m 3 tomates
m 2 oranges

m 2 petits oignons blancs
nouveaux

m 4 cuill. a soupe d’huile d’olive
m Le jus d'un citron
m Ciboulette

m Sel, poivre

Entrées

® Préparez la semoule selon les indications de paquet. Egrainez-la bien
et réservez-la au frais.

B Coupez le saumon en laniéres fines. Réservez au frais. Lavez les
tomates et coupez-les en petits des. Pelez et émincez finement les
oignons.

jl Pelez les oranges & vif. Détachez les quartiers les uns des autres en
passant la lame d’un couteau a dents entre les fines membranes les
separant. Travaillez au-dessus d’un saladier afin de récupérer le jus.
Coupez les quartiers en petits dés.

¥ Fouettez le jus d’orange avec I'huile d’olive et le jus de citron. Salez
et poivrez. Dans un saladier, mélangez la semoule, les dés d’'oranges
et de tomates, I'oignon émince, les laniéres de saumon, les crevettes
décortiquées et la sauce.

m Rectifiez I'assaisonnement, ajoutez quelques brins de ciboulette
ciselée et placez au frais jusqu’au moment de servir.

Vin congedlé Touraine blanc a 9 °C
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Tomates farcies
aw taboulé

Cuisson 2 min

Preparation 20 min

Les Ingrédients
powr & personnes

m 160 g de semoule moyenne
m 6 grosses tomates

m 4 petits oignons blancs

m 1 poivron jaune

m 1 poivron rouge

m 1 courgette

m 2 concombre

m 1 botte de coriandre

m 1 botte de menthe

m 1 botte de ciboulette

m Le jus d'un citron

m 4 cuill. a soupe d’huile d'olive

m 1 cuill. a café de zeste de
citron

m Sel, poivre

32 Entrées

Difficulte %% Budget ©

B Préparez la semoule selon les indications du paquet. Ajoutez le jus de
citron et I'huile d'olive, mélangez bien et réservez au frais.

® Lavez les poivrons, le concombre et la courgette. Pelez les oignons.
Coupez tous ces légumes en petits dés. Lavez, séchez et ciselez les
herbes.

B Ajoutez tous les légumes, le zeste de citron et les herbes ciselées a la
semoule. Salez et poivrez. Mélangez bien et placez au réfrigérateur.

" Retirez les pédoncules des tomates. Plongez les tomates dans de
I'eau bouillante. Quand la peau commence a se détacher, égouttez-
les, rafraichissez-les sous |'eau froide et pelez-les. Coupez les
chapeaux et évidez les coques sans les abimer.

a Remplissez les tomates évidées de taboulé, remettez les chapeaux
et servez aussitot.

Vi congellé Bandol rosé a 9 °C






Préparation 5 min

BQaMS de Pou.Qe;"
AX W\Aes

Les Ingrédients
pour & personmnes

m 6 blancs de poulet
m 6 brins de ciboulette
m 2 oignons

m 200 g de creme fraiche
epaisse

m 50 g de poudre d'amande
m 20 g de pignons de pin

m 20 cl de vin blanc (Pessac-
Léognan ou Graves)

m 4 cuill. a soupe d’huile

m 2 cuill. a café de graines de
coriandre

m Sel, poivre

34 Plats

Cuisson 15 min  Difficulté % Budget O

B Coupez la viande en lamelles. Pelez et émincez les oignons. Ciselez
la ciboulette.

B Faites chauffer I'huile dans une sauteuse. Faites-y dorer les oignons et
les lamelles de volaille. Quand ils sont bien colorés, salez et poivrez,
baissez le feu et laissez cuire 10 minutes.

g Retirez les oignons et la viande de la sauteuse. Versez le vin blanc
dans la sauteuse et grattez-en le fond avec une spatule en bois pour
decoller les sucs. Portez a ébullition et faites réduire de moitié.

¥ Ajoutez alors la creme, la poudre d'amande, les graines de coriandre,
les pignons de pin et la ciboulette ciselée. Mélangez, salez et
POIVrez.

m Remettez la viande et les oignons dans la sauteuse et poursuivez la
cuisson 2 minutes. Mettez dans un plat et servez avec des tagliatelles
fraiches.

Vi congelllé Pessac-Léognan blanc a 10 °C






Preparation 10 min

Bouﬂe"""&s de "‘af:w
Gux Epindards

Cuisson 10 min  Difficulté %% Budget O

Les Ingrédients
pour & personnes

m 750 g de tofu

m 375 g d'épinards en feuilles
m 150 g de chapelure

m 75 g de beurre

m 3 oeufs

m 1 cuill. 2 soupe de graines de
moutarde

m 1 cuill. a soupe de graines de
tournesol

m Huile de friture

m Sel, poivre

Plats

® Mixez le tofu et mettez-le dans un saladier. Lavez les épinards.
Faites fondre le beurre dans une poéle et faites-y suer les épinards
5 minutes, en remuant. Ajoutez-les au tofu et meélangez bien.

B Ajoutez les ceufs entiers, les graines de moutarde et les graines de
tournesol concassées. Salez et poivrez bien, puis mélangez.

§ Formez des petites boulettes et roulez-les dans la chapelure.
Réservez-les au frais.

Faites chauffer I'huile de friture. Plongez-y les boulettes de tofu par
trois. Faites-les frire le temps qu’elles soient bien dorées. Egouttez-les
sur du papier absorbant.

a Recommencez |'opération pour toutes les boulettes. Servez avec une
salade de pousses d'épinards.

Vin conselllé Cotes du Roussillon blanc a 9 °C






Brochettes de poulet

Preparation 10 min  Cuisson 10 min  Difficulte % Budget O

: W Ciselez la citronnelle. Pelez I'ail et hachez-le. Epépinez et hachez le
Les Ingrédients | , ot g —
piment. Mélangez tous ces ingrédients dans un bol, ajoutez I'huile et
salez. Découpez les blancs de poulet en petites lamelles. Mettez-les
dans un plat creux et arrosez-les de marinade. Mélangez et réservez-
les.

powr & personnes

m 500 g de tomates cerises

m 4 blancs de poulet
m 6 petits oignons blancs ® Préchauffez le four en position gril. Recouvrez la plaque du four de
nouveaux avec leur vert papier d’aluminium. Epluchez les oignons et coupez les verts au ras

lbes. I I .
B 2 Brarches deeiornela des bulbes. Coupez les bulbes en quatre

m 1 gousse d'ail § Egouttez les morceaux de viande de la marinade et enroulez-les dans
le vert des oignons, puis piquez-les sur des brochettes en bois, en les
alternant avec les tomates cerises et les quartiers d’'oignons. Posez
les brochettes sur la plaque du four. Saupoudrez-les de paprika.

m 6 cuill. a soupe d'huile

m 1 cuill. a café rase de paprika
en poudre

m Sel % Enfournez et faites griller 10 minutes, en retournant regulierement
les brochettes, pour qu'elles dorent de tous les cbtées et en les
badigeonnant de marinade régulierement.

m Servez des la sortie du four avec du riz blanc en accompagnement.

Vi conseillé Juliénas a 14 °C

38 Plats






Preparation 10 min

Les Ingrédients
powr & personnes

m 6 filets de cabillaud

m 6 oranges

m 30 cl de fumet de poisson
m 15 cl de creme liquide

m 100 g de zestes d'orange et
de citron confits émincés

®m Le jus de 3 citrons verts

m Sel, poivre

Cuisson 10 min  Difficulté %% Budget &

® Portez le fumet de poisson a ébullition. Plongez-y les filets de cabillaud
et faites-les pocher 10 minutes.

® Pendant ce temps, pelez les oranges a vif, puis prélevez les quartiers
en passant la lame d'un couteau entre les fines membranes les
separant. Travaillez au-dessus d’'un saladier de maniere a récupérer
le jus.

B Mélangez le jus de citron et le jus d'orange. Passez-le au travers
d’une passoire fine dans une casserole.

" Portez le jus de fruits a ébullition, puis versez doucement la creme en
filet, en fouettant vivement. Retirez du feu. Salez et poivrez.

a Egouttez les filets de cabillaud et mettez-les dans des assiettes avec
les quartiers d’'oranges. Parsemez-les de zestes confits, entourez-les
de sauce mousseuse et servez aussitot.

Vi congelllé Alsace-Riesling a 9 °C






( telettes J'a.gweau.
ANX cowg&""(‘es

ef AUX +om.a:('e$

Preparation 10 min  Cuisson 10 min  Difficulté %% Budget &

. = - " . 5 '
Les Ingrédlents Preghauffez Ig fgur en position gril. Recouvrez la lechefrite du four de
papier d'aluminium.

powr & personnes
j Pelez et hachez les gousses d'ail. Lavez, séchez, effeuillez et hachez
m 12 cotelettes d'agneau le basilic. Mélangez I'ail et le basilic.

m 6 tomates R .
§ Coupez les tomates en deux dans I'épaisseur, puis recouvrez chaque

demi-tomate de hachis ail-basilic. Coupez les courgettes en fines
m 2 gousses d'ail lamelles dans la longueur.

m 3 courgettes

m 2 tiges de basilic B Posez les tomates, les lamelles de courgettes et les cotelettes sur la

m Huile d'olive grille du four. Salez et poivrez le tout, arrosez d'un filet d’huile d’olive
m Fleur de sel et enfournez haut dans le four, au-dessus de la lechefrite.
m Poivre du moulin g Faites cuire 10 minutes, en retournant les cotelettes et les courgettes

a mi-cuisson. Servez des la sortie du four avec une sauce barbecue.

Vin congeilllé Bergerac rouge a 16 °C







( &telettes de porc

ANX Powwv\&s

Préparation 5 min

Les Ingrédients
pour & personnes

m 6 cotelettes de porc

m 6 pommes rouges

m 30 g de beurre

m 2 cuill. a soupe d’huile

m 1 cuill. a soupe de cerfeuil
ciselé

m 1 cuill. 2 soupe de ciboulette
ciselée

m 1 cuill. 2 soupe de miel

m 1 cuill. a café de sucre en
poudre

m Sel, poivre

44 Plats

Cuisson 15 min  Difficulté % Budget O

B | avez les pommes, essuyez-les, coupez-les en quartiers, puis retirez
le coeur et les pépins.

B Faites chauffer le beurre dans une large sauteuse et faites-y dorer les
pommes a feu vif. Salez, poivrez, saupoudrez de sucre et parsemez
d’herbes ciselées. Laissez cuire a feu doux.

§ Pendant ce temps, faites chauffer I'huile dans une grande poéle et
faites-y cuire les cételettes pendant 10 minutes, en les retournant a
mi-cuisson.

¥ En fin de cuisson, ajoutez le miel, puis salez et poivrez.

g Répartissez les coOtes et les pommes dans des assiettes et servez
aussitot.

Vin congelllé Costieres de Nimes rouge a 16 °C






Escallopes de dinde

Préeparation 5 min

Les Ingrédients
pour & personnes

m 6 petites escalopes de dinde
m 2 citrons
m 2 oignons

m 6 cuill. a soupe de fromage
blanc

m 3 cuill. a soupe d’huile
m Sel, poivre

46 Plats

Cuisson 15 min  Difficulté * Budget O

B Pelez et hachez les oignons. Faites chauffer I'huile dans une poéle.
Ajoutez I'oignon et faites-le revenir sans coloration.

® Ajoutez les escalopes et faites-les cuire 10 minutes, en les retournant
a mi-cuisson.

B Pendant ce temps, pressez les citrons. Ajoutez le jus dans la poéle et
poursuivez la cuisson 3 minutes. Salez et poivrez.

Baissez le feu et ajoutez le fromage blanc en remuant. Laissez mijoter
quelques minutes et répartissez dans des assiettes.

m Servez aussitot avec du riz.

Vi conseddlé Saumur blanc sec a 9 °C






Escalopes de veau paniées

Préparation 5 min Cuisson 15 min  Difficulté * Budget &

' B Battez les ceufs dans une assiette creuse. Emiettez la mie de pain
Les Ingrédients © el e
dans une autre assiette.

powur & perSonunes

® Farinez légérement les escalopes. Trempez-les dans |'ceuf battu, puis
m 6 escalopes de veau dans la mie de pain.

m 3 ceufs : ; ;
g Faites chauffer I'huile et le beurre dans une grande poéle.

m 150 g de mie de pain rassis
Faites-y cuire les escalopes panées 6 minutes de chaque coté. Salez

m 60 g de beurre ,
et poivrez.

m 3 cuill. a soupe d'huile
m Servez les escalopes panées avec une compotée de tomates et des
pommes sautées.

m 2 cuill. a soupe de farine
m Sel, poivre

Vin congelllé Cotes du Rhéne rouge a 15 °C

48 Plats






Préparation 15 min

Filet de Hionm mii-cudt
ef "'ar"'m de "'om.a}es‘

Les Ingrédients
pour & personnes

m 800 g de filet de thon épais
m 4 tomates

m 1 oignon violet

m 1 poivron rouge

m 1 grosse pincée de paprika
en poudre

m 1 petite branche de céleri
m 3 cuill. a soupe d’huile d’olive

m 2 cuill. a soupe d’huile
d'arachide

m 1 cuill. a soupe de jus de
citron

m 1 cuill. & café de baies roses
concassees

m Fleur de sel

m Poivre du moulin

50 Plats

Cuisson 5 min Difficulté % Budget &

B Coupez les tomates, la branche de céleri et le poivron en tous petits
dés. Pelez I'oignon et coupez-le en tous petits dés.

B Mélangez le tout dans un saladier. Arrosez du jus de citron et d’huile
d’olive, salez et poivrez, puis saupoudrez de paprika. Mélangez bien
et réservez au frais.

| Faites chauffer I'huile d'arachide dans une poéle. Posez le filet de thon
et saisissez-le 2 minutes de chaque cote.

¥ Retirez-le de la poéle et coupez-le en tranches fines. Salez et poivrez.
Parsemez de baies roses.

m Disposez les tranches de thon dans des assiettes et servez
accompagneé du tartare de tomates.

Vin congelllé Corbieres blanc a 13 °C






Préparation 5 min Cuisson 15 min  Difficulté * Budget ©

Les Ingrédients w Préghauffez Iei four en pos‘itiOf'w gr}l. Faites cuire les pates dans de I'eau
bouillante salée selon les indications du paquet.

powr & personnes
B Pendant ce temps, faites chauffer I'huile dans une grande sauteuse.
m 500 g de penne Ajoutez les lardons et faites-les dorer.

m 150 g de lardons : " . .
j Egouttez les pates et versez-les dans la sauteuse. Faites-les revenir

2 minutes en remuant. Coupez le gorgonzola en lamelles. Effeuillez et
m 2 cuill. a soupe d'huile hachez la sauge.

m 120 g de gorgonzola

® 1 tige de sauge Beurrez un plat a gratin. Versez les pates et les lardons dans le plat.

m 1 noisette de beurre pour le Poivrez et salez. Parsemez de sauge et recouvrez de lamelles de
plat gorgonzola.
m Sel, poivre

g Enfournez et faites gratiner pendant environ 5 minutes. Servez des la
sortie du four avec une salade verte.

Vin conseilllé Coteaux d'Aix-en-Provence rouge a 15 °C







Préparation 5 min Cuisson 15 min  Difficulté % Budget ©

Les Ingrédients ® Préchauffez le four en position gril. Faites cuire les ceufs mollets
6 minutes dans de I'eau bouillante. Ecalez-les.
pour & personnes

B Plongez les épinards 2 minutes dans de I'eau bouillante. Egouttez et
m 6 ceufs hachez-les. Mettez-les dans un saladier. Salez et poivrez, puis ajoutez
m 800 g d’épinards la muscade.

m 100 g de gruyere rapée § Faites dorer les lardons dans une poéle a blanc, puis ajoutez-les aux

m 100 g de lardons fumeés épinards.

m 80 g de beurre ¥ Répartissez la préparation aux épinards dans six petits plats a four

m 1 pincée de noix de muscade prealablement beurrés. Coupez les ceufs en deux et posez-les par-
rapee dessus. Parsemez de gruyére rapé et enfournez. Faites gratiner
m 1 noisette de beurre pour les 5 minutes.
plats '
; m Servez des la sortie du four.
m Sel, poivre

Vin congeddlé Anjou blanc sec a 9 °C

54 Plats






Notsettes de lotte aw
Pam.PQevwou.SS‘& ef an Hrii

Préparation 10 min  Cuisson 15 min  Difficulté * Budget &

. B Pelez les pamplemousses a vif et détachez les quartiers les uns des
Les Ingrédients e , e
autres en passant la lame d'un couteau entre les fines membranes les
separant. Travaillez au-dessus d'un saladier de maniére a récupérer
le jus.

pour & personnes

m 600 g de médaillons de lotte

m 3 pamplemousses B Versez le jus de pamplemousse dans une casserole et ajoutez le thé,

| 1 Giiill. & cafs dethé oh du sel et du poivre. Faites chauffer 5 minutes a feu moyen.

feuilles g Pendant ce temps, faites cuire les médaillons de lotte a la vapeur
® 1 brin de thym frais pendant 8 minutes, puis ajoutez les quartiers de pamplemousses et
m 1 pointe de safran prolongez la cuisson 2 minutes.
m Sel, poivre Disposez les médaillons de lotte et les quartiers de pamplemousses

dans des assiettes, puis arrosez-les de sauce.

@ Saupoudrez de safran, parsemez de thym effeuillé et servez
aussitot.

Vi conselllé Coteaux du Languedoc blanc a 11 °C







Nouwlles Hralandaises
aux crevettes

Preparation 5 min

Les Ingrédients
pour & personnes

m 375 g de nouilles chinoises

m 300 g de petits encornets
nettoyes

m 225 g de soja
m 18 crevettes roses

m 3 tiges de ciboule (oignon
blanc nouveau)

m 3 cuill. a soupe d’huile
d'arachide

m 2 cuill. soupe de sauce soja
m 1 pointe de piment en poudre
m Sel, poivre

58 Plats

Cuisson 15 min  Difficulté % Budget &

B Portez une grande casserole d'eau salée a ébullition. Faites-y cuire
les nouilles selon les indications du paquet. Egouttez-les et gardez-les
de coéte.

B Epluchez les crevettes. Lavez et taillez les tiges de ciboule en
troncons.

§ Faites chauffer I'huile dans une sauteuse. Faites-y revenir les tiges de
ciboule, les encornets, les crevettes et le soja, en remuant, pendant
5 minutes a feu vif. Baissez le feu, ajoutez le piment et la sauce soja.
Couvrez et laissez cuire pendant 5 minutes.

¥ 2 minutes avant la fin de la cuisson, ajoutez les nouilles. Rectifiez
['assaisonnement.

g Répartissez dans des bols et servez avec du riz blanc.

Vin congelllé Bourgogne blanc a 9 °C






dfu.fs W\-OQQ&"'S'
i la sauce woudarde

Préparation 5 min Cuisson 10 min  Difficulté % Budget ©

. B Portez une casserole d'eau salée a ébullition. Plongez-y les ceufs et
Les Ingrédients il e g it Ry, B0 SR
faites-les cuire 6 minutes.

powr & personnes
B Faites dorer les lardons dans une poéle chauffée a blanc jusqu’a ce
m 6 ceufs qu'’ils soient croustillants.

m 150 g de lardons allumette
9 § Pendant ce temps, mettez la moutarde, le jus de citron, du sel et du

poivre dans un bol. Fouettez vivement en incorporant la creme double

m 30 cl de créme fraiche jusqu’a obtention d’une sauce onctueuse et épaisse.
epaisse

m 150 g de petits croltons

= Rafraichissez les ceufs et ecalez-les.
m 6 cuill. a soupe de moutarde

de Dijon g Mettez les lardons et les croGtons dans des assiettes. Posez un oceuf
m Le jus d'un citron mollet par-dessus, recouvrez de sauce moutarde, poivrez et servez
m Sel, poivre aussitot.

Vin consellé Buzet rouge a 16 °C

60 Plats







lag QL&"‘&M&S AU SN ON-

&"'&Q&SMMG&POW

Préparation 5 min Cuisson 15 min  Difficulté % Budget &

L] . i I i
Les Ingrédlents Coupez le saumon en cubes. Effeuillez et ciselez le persil.

pour & personnes B Faites cuire les pates dans de I'eau bouillante salée selon les

indications du paquet. Egouttez-les.
m 500 g de tagliatelles fraiches
j Faites rapidement dorer les cubes de saumon au beurre dans une

sauteuse. Versez la creme, la moutarde et le jus de citron. Mélangez.
m 30 g de beurre Laissez cuire 2 minutes.
m 6 cl de creme liquide

m 300 g de filets de saumon

£ uel . ¥ Ajoutez les pates. Salez et poivrez. Poursuivez la cuisson 3 minutes.
m 2 cuill. a soupe de jus de

citron m Parsemez de persil ciselé et servez aussitot.
m 1 cuill. a soupe de moutarde

m 5 tiges de persil

m Sel, poivre

Vi consellé Macon-Villages a 12 °C







Brochettes de poires

et dananas a Canis

Preparation 10 min  Cuisson 10 min  Difficulté %« Budget ©

. W \/ersez le sirop des fruits dans une casserole. Ajoutez les étoiles de
Les Ingrédients e ool
badiane. Portez a ébullition et laissez tiédir.

powr & personnes
® Pendant ce temps, coupez les poires en quartiers et I'ananas
® 3 poires au sirop en triangles. Préchauffez le four en position gril. Recouvrez
m 6 tranches d’ananas au sirop la plague du four de papier d’aluminium.

m 3 etoiles de badiane (anis § Piquez les fruits sur des brochettes en bois, en les alternant, et posez-

etoile) les sur la plaque du four. Arrosez-les généreusement de sirop a I'anis
m 1 petit pot de creme fraiche étoilé.
épaisse

¥ Enfournez haut dans le four et faites gratiner 5 minutes, en laissant
la porte du four entrouverte et en retournant les brochettes a mi-
cuisson.

g Servez deés la sortie du four avec la creme fraiche.

Vin congedllé Sauternes a 7 °C







Cookies auw chocolat
et aux noisettes

Préparation 10 min

Les Ingrédients
powur & personnes

m 225 g de farine

m 150 g de chocolat a
patisserie

m 150 g de noisettes émondées
m 100 g de sucre en poudre

m 90 g de beurre ramolli

m 50 g de sucre de cassonade
m 1 ceuf

m 1 pincée de sel

m 2 cuill. a café de levure

m Huile d’olive

Cuisson 10 min  Difficulté % Budget O

B Préchauffez le four th 6/7 (190 °C). Mixez grossierement le chocolat
et les noisettes.

B Fouettez le beurre ramolli avec le sucre en poudre et le sucre de
cassonade, puis ajoutez I'ceuf en fouettant toujours. Ajoutez le
chocolat et les noisettes et mélangez bien.

§ Tamisez la farine, la levure et le sel. Versez-les dans la préparation en
meélangeant délicatement.

¥ Huilez la plaque du four. Avec une cuillere a soupe, déposez des petits
tas de pate bombés sur la plague en les espacgant bien. Enfournez et
faites cuire 10 a 12 minutes.

g Sortez la plague du four, décollez les cookies avec une spatule en
meétal et laissez-les refroidir sur une grille avant de les servir.

Vi congedllé Loupiac a 7 °C






(rémes an chocolat
et aux épices

Preparation 10 min  Cuisson 10 min  Difficulte %% Budget O

Les Ingrédients W \ersez la Cré‘me dans une Casserole. Ajoutez le bétgn de cannelle

cassé en petits morceaux, la badiane et le clou de girofle. Portez a
ébullition. Aux premiers bouillons, retirez du feu, couvrez et laissez
infuser.

pour & personnes

m 200 g de chocolat noir a

patisserie B Pendant ce temps, faites fondre le chocolat. Fouettez les jaunes
m 100 g de sucre en poudre d’'ceufs et le sucre, puis versez le chocolat fondu sans arréter de
m 40 cl de créme liquide fouetter.
m 3 jaunes d'ceufs j Filtrez la creme liquide et versez-la sur le chocolat en fouettant bien.

m 1 baton de cannelle | J . : . , \
Versez la préparation dans une casserole et faites cuire 5 minutes, a

m 1 clou de girofle feu doux, sans ébullition et en remuant. Répartissez les crémes dans
m 1 étoile de badiane (anis six petites coupes et placez-les au frais 2 heures.
étoilé)

@ Servez avec des petits biscuits secs.

Vi conselllé Maury rouge a 14 °C






Préparation 10 min

Les Ingrédients
powr & personnes

m 200 g de framboises

m 150 g de myrtilles

m 150 g de groseilles

m 150 g de cassis

m 50 g de sucre en poudre
m 2 | de lait

m 3 jaunes d’ceufs

m 1 sachet de sucre vanillé
m 1 gousse de vanille

m 3 cuill. & soupe de creme de
framboise

m 1 cuill. a soupe de farine

Desserts

Cuisson 10 min  Difficulte %% Budget &

B Mélangez tous les fruits dans un saladier. Arrosez-les de creme de
framboise et mélangez délicatement. Réservez au frais.

® Versez le lait dans une casserole. Fendez la gousse de vanille en deux
dans la longueur et prélevez les graines avec la pointe d’'un couteau.
Ajoutez le sucre vanillé, la gousse de vanille et les graines dans le lait.
Placez sur feu doux et portez a ébullition.

g Pendant ce temps, fouettez les jaunes d'ceufs avec le sucre en
poudre jusqu’a ce que le mélange blanchisse. Ajoutez alors la farine
et fouettez bien.

¥ Retirez le lait bouillant du feu, 6tez la gousse de vanille et versez une
louche de lait dans le mélange jaunes d’ceufs-sucre, en fouettant.
Transvasez le tout dans la casserole de lait chaud et faites cuire, en
fouettant sans arrét, jusqu’a ce que la creme épaississe et se décolle
des parois de la casserole. Retirez du feu, versez la creme dans un
saladier et laissez tiédir avant de repartir la creme dans des verres
hauts.

a Reépartissez les fruits rouges et leur sirop sur la creme vanille et placez
au frais jusgu’au moment de servir.

Vin congelllé Pineau des Charentes a 9 °C






Préparation 15 min  Cuisson sans Difficulté % Budget O

B Mixez grossierement les abricots avec deux cuilleres a soupe de leur
sirop. Coupez les abricots secs en petits deés.

Les Ingrédients
pPowr &6 PD'SGM&S
B Mettez les biscuits dans le bol d’'un mixeur et réduisez-les en grosse
m 24 oreillons d’abricots au poudre.

sirop

m 6 abricots secs g Mélangez le yaourt avec le sucre en poudre et I'extrait d’amande.

m 12 biscuits a la cuillere Reépartissez le biscuit émietté dans le fond de six verres. Ajoutez la
m 250 g de yaourt brassé purée d'abricots, puis le yaourt.
m 100 g de sucre en poudre g Parsemez de dés d'abricots secs et réservez au frais. Servez bien
m 1 cuill. & café d’extrait frais.

d'amande

Vin congeildlé Blanguette de Limoux a 7 °C

Desserts







Fordainebleaw aux

fraises et 4 la carunelle

Preparation 20 min

Les Ingrédients
pour & personnes
m 300 g de fromage blanc en
faisselle
m 300 g de fraises
m 180 g de sucre glace
m 180 g de sucre en poudre
m 30 cl de creme fraiche liquide
m 3 citrons verts

® 2 batons de cannelle

Cuisson sans Difficultée %% Budget &

B Prélevez le zeste des citrons avec un économe. Pressez ensuite leur
jus.

B [avez et équeutez les fraises. Coupez-les en quatre et mettez-les dans
un saladier. Ajoutez le jus et le zeste des citrons, le sucre en poudre
et les batons de cannelle cassés en petits morceaux. Mélangez bien
et réservez au frais.

§ Fouettez la creme liquide en chantilly en incorporant le sucre glace
quand elle commence a prendre.

| Egouttez le fromage blanc en faisselle et mettez-le dans un saladier.
Incorporez alors tres deélicatement la creme chantilly.

g Répartissez le fontainebleau dans six coupelles et ajoutez par-dessus
la salade de fraises. Servez aussitot.

Vin congedlé \Jouvray mousseux a 9 °C






Fromage blanc
aux fruds rouges

Preparation 20 min  Cuisson sans Difficulté % Budget &

Les Ingrédients ® L avez et egrainez les groseilles. Lavez, équeutez les fraises et coupez-
p 6 personnes les en morceaux. Lavez et sechez délicatement les myrtilles.
oWr o

B Montez la creme liquide en chantilly. Quand elle est bien ferme,
m 250 g de fromage blanc saupoudrez de sucre glace en continuant a fouetter.

m 250 g de groseilles | ,
9adeg § Incorporez la chantilly au fromage blanc en melangeant

m 150 g de myrtilles (ou de o , ; :
cassis) ¥ Repartissez le fromage blanc dans des coupes. Ajoutez les fruits et

réservez au frais.
m 50 g de sucre glace

m 20 cl de créme fraiche liquide g Servez bien frais décoré de feuilles de menthe.
allegée

m Quelques feuilles de menthe
pour la décoration

Vin congeillé Cabernet d'Anjou demi-sec a 11 °C







Preparation 15 min  Cuisson 5 min Difficulté %% Budget &

: ® Epluchez les bananes et coupez-les en troncons. Epluchez les
Les Ingrédients Aty i b 4
mangues et coupez-les en cubes.

powr 6 Pu-saws
B Versez le sucre en poudre dans une casserole et faites cuire jusqu’a

obtention d'un caramel ambré. Stoppez la cuisson avec le filet de jus
| 2 mangues de citron.

m 3 bananes

m 4 kumquats (petits citrons

s § Trempez alors rapidement les trongons de bananes et les cubes de
asiatiques)

mangues dans le caramel chaud.
m 200 g de sucre en poudre _ _
Posez les fruits carameélisés dans une assiette et parsemez-les de

m 3 cuill. a soupe de graines de . ,
graines de sesame.

sésame

m 1 filet de jus de citron g Coupez les kumquats en rondelles et décorez-en les fruits. Servez
aussitot.

Vi conseidlé Jurangon moelleux a 7 °C

Desserts







Les Ingrédients
pour & personnes

m 9 feuilles de péte filo (ou de
brick)

m 500 g de fraises

m 250 g de créme patissiére

m 20 g de beurre fondu

m 4 cuill. a soupe de sucre
glace

® Préchauffez le four en position gril. Découpez les feuilles de filo en
quatre. Posez-les sur la plaque du four et beurrez-les au pinceau.

B Mettez une cuillére a soupe de sucre glace dans une petit passoire et
saupoudrez-en les feuilles de filo. Enfournez et faites dorer, en laissant
la porte du four entrouverte et en surveillant sans arrét. Sortez-les du
four et réservez.

fl Lavez et équeutez les fraises. Coupez-les en rondelles. Mettez la
creme patissiere dans une poche a douille lisse.

¥ Posez dans chaque assiette deux carrés de feuille de filo, les uns
sur les autres. Nappez-les de creme patissiere. Recouvrez d'une
couche de fraises. Posez a nouveau par-dessus deux carrés de filo.
Recouvrez d'une nouvelle couche de creme, puis de fraises. Terminez
par deux carrés de filo.

@ Saupoudrez du sucre glace restant et servez aussitot.

Vin consedlé Clairette de Die a 7 °C






Pain Perclu. AUNX éPCce.S'

Préeparation 10 min  Cuisson 10 min  Difficulte %« Budget ©

Les Ingrédients B \/ersez le lait dans une casserole. Ajoutez le sucre, la gogsse de vanill(?
fendue en deux dans la longueur, la cannelle et la badiane. Portez a

Pous & perserans ébullition.
m 12 tranches de pain brioche B Battez les ceufs en omelette dans une assiette. Versez le lait chaud
m 4 ceufs dans une autre assiette. Faites fondre un peu de beurre dans une
s Y | de lait poéle. Trempez rapidement deux tranches de pain dans le lait aux

4 _ épices, puis dans I'ceuf battu.
m 50 cl de creme anglaise

m 100 g de sucre en poudre j§ Posez-les dans la poéle et faites-les dorer des deux cotes. Posez-les

dans une assiette, puis essuyez la poéle avec du papier absorbant.
m 100 g de beurre

m 1 gousse de vanille ® Recommencez |'opération avec les autres tranches de pain brioche

g ; : t a ch fois.
m 1 étoile de badiane (anis en remettant un peu de beurre a chaque fois

etoile) g Posez les tranches de pain perdu aux épices dans des assiettes,
m 2 cuill. a café de cannelle en entourez-les de creme anglaise et servez aussitot.
poudre

Vin conseillé Champagne rosé a 7 °C

Desserts







Préparation 10 min

Cuisson 15 min  Difficulté % Budget ©

Les Ingrédients
pour & personnes

m 6 ceufs

m 240 g de chocolat a
patisserie

m 135 g de sucre en poudre

m 100 g de beurre ramolli

m 45 g de farine

m 1 noisette de beurre pour les
ramequins

® Préchauffez le four th 6/7 (200 °C). Beurrez six petits ramequins en
porcelaine. Séparez les blancs des jaunes d’ceufs, réservez les blancs
au frais.

B Faites fondre le chocolat au bain-marie avec le sucre en poudre.
Quand il est fondu, retirez du feu. Ajoutez les jaunes d'ceufs en
fouettant, puis le beurre et la farine.

g Montez les blancs en neige et incorporez-les délicatement a la
preparation.

¥ Versez la pate dans les ramequins et enfournez. Faites cuire
8 minutes.

g Sortez les moelleux du four et servez-les directement dans les
ramequins.

Vin conselllé Banyuls a 14 °C






PO(:PQ.S 5ra}w~ée.5
A ro Quzfor"‘

Préeparation 5 min

Les Ingrédients
powr & personnes

m 12 demi-poires au sirop
m 250 g de roquefort

m 4 cuill. a2 soupe de miel
liquide

m 2 cuill. a soupe de sucre en
poudre

Desserts

Cuisson 15 min  Difficulté % Budget ©

B Prechauffez le four en position gril.

B Emiettez le roquefort dans un saladier. Saupoudrez de sucre et
meélangez bien.

- Egouttez les demi-poires, puis posez-les dans un plat a gratin.

¥ Remplissez le cceur des poires de préparation au roquefort. Arrosez
de miel et enfournez. Faites cuire 15 minutes.

g Servez des la fin de la cuisson.

Vi congelllé Cotes de Bergerac blanc a 7 °C






Les Ingrédients

m O abricots secs

m O clementines

m 6 oranges

m 2 pincées de muscade

m 2 pincées de cannelle

m 2 clous de girofle

m 1 gousse de vanille

m 180 g de sucre en poudre
m 8 cl de mandarine impériale

de démentines épicées

Salade & oranges et

B Coupez les abricots en dés et mettez-les dans un saladier. Prélevez le
zeste de deux oranges avec un économe et taillez-le en fine julienne.
Coupez la gousse de vanille en deux pour en prélever les graines.

B Portez a ébullition 30 cl d'eau, ajoutez le sucre en poudre, les épices
et les graines de vanille. Ajoutez le zeste d'orange et laissez bouillir
5 minutes. Ajoutez la mandarine impériale et faites frémir 1 minute,
puis retirez du feu.

j Versez le sirop bouillant sur les abricots secs.

B Pelez les agrumes et coupez-les en quartiers. Répartissez-les dans
des coupes et versez les abricots et le sirop par-dessus.

@ Réservez au frais jusqu’au moment de servir.

Vi congelllé Saumur blanc mousseux a 9 °C






Préparation 20 min

Les Ingrédients
pour & personmnes

m 6 poires au Ssirop

m 6 ceufs

m 450 g de mascarpone

m 450 g de biscuits au chocolat
m 150 g de sucre en poudre

m 3 cuill. a soupe de marsala
ou d’amaretto

m Cacao en poudre

90 Desserts

Cuisson sans Difficulté ¥4 Budget &

B Egouttez les poires et réservez le sirop. Coupez-les en petits dés.
Séparez les blancs des jaunes d’ceufs. Ajoutez le sucre et le
mascarpone aux jaunes d'ceufs et battez jusqu'a obtention d’une
creme. Ajoutez le marsala.

® Montez les blancs en neige trés ferme. Incorporez-les délicatement a
la préparation au mascarpone. Gardez au frais.

j§ Versez le sirop des poires dans une assiette creuse. Cassez les
biscuits en gros morceaux et passez-les rapidement dans le sirop.
Répartissez-les dans le fond de six verres.

¥ Ajoutez par-dessus une couche de creme au mascarpone. Recouvrez
de dés de poires, puis terminez par une nouvelle couche de creme.

@ Saupoudrez de cacao et réservez au frais jusqu'au moment de
servir.

Vin conseillé Rasteau rancio a 17 °C






Entrées

Boulettes de thon au vin blanc 10min 10min %% O  Bordeaux blanc sec & 9 °C 6
Bricks a la feta 15mn  5mn Kk O St-Vérana12°C 8
Brouillade d'endives poélées 10min  10min %% O Cotes de Provence rosé a 9 °C 10
Bruschetta de sardines 10min ~ 10min % C  Minervois blanc a 9 °C 12
Crevettes sautées sur tartare de tomates 15min  5min * Q Graves blanc a 9 °C 14
Moules marinieres 5 min 15 min * QO  Bourgogne-Aligoté a 9 °C 16
(Eufs cocotte aux fines herbes 10min 5 min * QO  Alsace-Pinot blanc a 9 °C 18
Omelette roulée au fromage de chévre 15 min 5 min * O Chablisa9°C 20
Pain perdu au jambon 10min  10min % QO  Anjou-Gamay a 11 °C 22
Petits roulés de saumon a la créme de ciboulette 15 min * % & Sawignona 9 °C 24
Pizza au fromage de chévre 10min 10 min * O  Cotes de Provence blanc a 9 °C 26
Salade de pates aux crevettes 10min 10 min * & Cassisblanc a9 °C 28
Taboulé de la mer aux oranges 15 min 2min - Kk & Touraine blanc a 9 °C 30
Tomates farcies au taboulé 20 min 2min %% (O Bandolros¢a 9 °C 32
e G N |
Blancs de poulet aux amandes 5min  15min % QO  Pessac-Léognan blanc 4 10 °C 34
Boulettes de tofu aux épinards 10min  10min %% >  Cdtes du Roussillon blanc & 9 °C 36
Brochettes de poulet 10min 10min Yk O Juliénas & 14 °C 38
Cabillaud aux agrumes 10min 10min %% Q Alsace-Rieslinga 9 °C 40
Cotelettes d’agneau aux courgettes et aux tomates =~ 10min ~ 10min %% & Bergerac rouge a 16 °C 42
Cotelettes de porc aux pommes 5 min 15 min * QO  Costieres de Nimes rouge a 16 °C 44
Escalopes de dinde au citron 5 min 15 min * QO Saumur blanc sec a 9 °C 46

92 Index




Escalopes de veau panées 5 min 15 min * Cotes du Rhone rouge a 15 °C

Filet de thon mi-cuit et tartare de tomates 15 min 5 min * Q Corbiéres blanc a 13 °C 50
Gratin de penne aux lardons et au gorgonzola 5 min 15 min * O Coteaux d'Aix-en-Provence rouge a 15°C 52
Gratin d'épinards a I'ceuf 5 min 15min % O Anjou blanc sec @ 9 °C 54
Noisettes de lotte au pamplemousse et au thé 10min 15 min * 9 Coteaux du Languedoc blanc a 11 °C 56
Nouilles thailandaises aux crevettes 5 min 15 min * & Bourgogne blanc a 9 °C 58
(Eufs mollets a la sauce moutarde 5 min 10 min * O Buzet rouge & 16 °C 60
Tagliatelles au saumon et a la sauce au citron 5 min 15 min * & Macon-Villages a 12 °C 62

Desserts | ‘ ‘ | | I

Brochettes de poires et d'ananas a I'anis 10min 10 min * O Sauternesa 7 °C 64
Cookies au chocolat et aux noisettes 10min 10 min * O Loupiaca7°C 66
Crémes au chocolat et aux épices 10min  10min %k (O Mauryrouge a 14 °C 68
Crémes vanille aux fruits rouges 10min 10min %% & Pineau des Charentes 4 9 °C 70
Diplomates 15 min * O Blanquette de Limoux & 7 °C 72
Fontainebleau aux fraises et a la cannelle 20 min * % &  Vouvray mousseux a 9 °C 74
Fromage blanc aux fruits rouges 20 min * & Cabemet d'Anjou demi-sec a 11 °C 76
Fruits caramélisés au sésame 15 min Smin %% & Jurancon moelleux a 7 °C 78
Mille-feuilles aux fraises 15 min Smin Yk & Clairette de Die a 7 °C 80
Pain perdu aux épices 10min  10min % O Champagne rosé a 7 °C 82
Petits moelleux au chocolat 10min 15 min * O Banyulsd14°C 84
Poires gratinées au roquefort 5 min 15 min * O  Cbtes de Bergerac blanc a 7 °C 86
Salade d'oranges et de cléementines épicées 15 min 5 min * % &  Saumur blanc mousseux a 9 °C 88
Verrines poire chocolat fagon tiramisu 20 min * Kk & Rasteau rancio a 17 °C 90

Index




InAex par ingrédients

" Ananas

Brochettes de poires et d'ananas al'anis......... 64
m Banane

Fruits caramélisésausésame . ................ 78
m Citron

Escalopes de dinde aucitron. ................. 46
(Eufs mollets a la sauce moutarde .. . . ........... 60
Taboulé de la merauxoranges ................ 30
Tomates farciesautaboulé . .................. 32
m Citron vert

Cabillaud aux agrumes . .........cccuvivuaian 40
Fontainebleau aux fraises et a la cannelle. . . . ... .. 74
m Clémentine

Salade d’oranges et de clémentines épicées. . . . . . . 88
m Fraises

Fontainebleau aux fraises et a la cannelle. . . . . .. .. 74
Mille-feuilles aux fraises . .................... 80
m Fruits rouges

Cremes vanille aux fruits rouges ............... 70
Fromage blanc aux fruits rouges ... ............ 76
m Kumquat

Fruits caramélisés ausésame .. ............... 78
m Mangue

Fruits caramelisés au sésame . .. .............. 78
m Orange

Cabillaud aux agrumes .. ...........ccvvvvnns 40
Salade d'oranges et de clémentines épicées. . . . . .. 88
Taboulé de la merauxoranges ................ 30
m Pamplemousse

Noisettes de lotte au pamplemousse etau thé . . . .. 56
® Pomme

Cotelettes de porc aux pommes. . .............. 44
L&gu.m.e.s'

m Ail

Brochettesdepoulet. .. ..................... 38
Bruschettadesardines . . .................... 12

Cotelettes d'agneau aux courgettes et aux tomates. . 42

m Céleri

Filet de thon mi-cuit et tartare de tomates .. ...... 50
Painperduaujambon.................. i e
m Ciboule

Nouilles thailandaises aux crevettes. . .. ......... 58
m Concombre

Tomates farciesau taboulé . .................. 32
m Courgette

Cotelettes d'agneau aux courgettes et aux tomates. . 42
Tomates farciesautaboulé . ... ............... 32
m Endives

Brovillade d'endives poélées . ................. 10
m Epinards

Boulettes de tofu aux épinards. . ............... 36
Gratind'épinardsal'eeuf..................... 54
m Oignon

Blancs de poulet auxamandes ................ 34
Escalopes de dinde aucitron. ................. 46
Filet de thon mi-cuit et tartare de tomates .. ... ... 50
Moules marinieres . .............coirnin.. 16
m Oignon blanc

Brochettesdepoulet. ....................... 38
Crevettes sautées sur tartare de tomates . .. ... ... 14
Salade de pates auxcrevettes . ................ 28
Tomates farciesautaboulé ................... 32
= Poivron

Filet de thon mi-cuit et tartare de tomates .. ... ... 50
Pizza au fromage dechévre. . ................. 26
Tomates farciesautaboulé ................... 32
® Roquette

Salade de pates auxcrevettes . . . .............. 28
m Soja, germes de

Nouilles thailandaises aux crevettes . . .. ......... 58
m Tomate

Brochettesde poulet. . .. .................... 38
Bruschettadesardines . . .................... 12
Cotelettes d'agneau aux courgettes et aux tomates. . 42
Crevettes sautées sur tartare de tomates . .. ... ... 14

Filet de thon mi-cuit et tartare de tomates ........ 50

Pizza au fromage dechévre. ... ............... 26
Salade de pates aux crevettes. .. .............. 28
Taboulé de la mer auxoranges ................ 30
Tomates farciesautaboulé . .................. 32
m Basilic

Cotelettes d'agneau aux courgettes et aux tomates. . 42
m Cerfeuil

Cotelettes de porc aux pommes. .. ............. 44
m Ciboulette

Blancs de poulet auxamandes ................ 34
Cotelettes de porc aux pommes. . .............. 44
Crevettes sautées sur tartare de tomates . . ....... 14
(Eufs cocotte aux finesherbes. . ............... 18
Petits roulés de saumon a la creme de ciboulette . . . 24
Tomates farciesautaboulé . .................. 32
m Citronnelle

Brochettesdepoulet. . ...................... 38
m Coriandre

Blancs de poulet auxamandes ................ 34
Tomates farciesautaboulé . .................. 32
m Estragon

(Eufs cocotte aux finesherbes. . ............... 18
Painperduaujambon. ..............ooovunn. 22
m Laurier

Moules mariniéres . ...........ocouvenunn.. 16
m Menthe

Fromage blanc aux fruits rouges . .............. 76
Omelette roulée au fromage de chévre. . ......... 20
Tomates farciesautaboulé ... ................ 32
m Persil

Boulettesde thonauvinblanc. .. ............... 6
Bruschettadesardines . . .................... 12
Tagliatelles au saumon et a la sauce au citron . . . . . 62
m Sauge
Bricksalafeta..............covvununin s, 8
Gratin de penne aux lardons et au gorgonzola. . . . . . 52



m Badiane

Brochettes de poires et d'ananasa l'anis. . ... .. .. 64
Crémes au chocolat et aux épices . ... .......... 68
Pain perdu aux épices. . ... ... 82
m Baies roses

Filet de thon mi-cuit et tartare de tomates . ....... 50
m Cannelle

Crémes au chocolat et aux épices ... ........... 68
Fontainebleau aux fraises et a la cannelle. . . ... ... 74
Pain perdu aux epiCes. . . .. v.vv v v ae s 82
Salade d'oranges et de clementines épicées. . .. ... 88
m Clou de girofie

Cremes au chocolat et aux épices . . ............ 68
Salade d’oranges et de clémentines épicées. . . . . .. 88
m Moutarde

(Eufs mollets a la sauce moutarde ., . . ........... 60
m Muscade

Gratind'épinardsal'eeuf. .. .................. 54
Salade d'oranges et de clémentines épicées. . . . . . . 88
m Olives

Pizza au fromage dechevre. . ... .............. 26
m Paprika

Brochettesdepoulet. . .............covivnnn.. 38
Filet de thon mi-cuit et tartare de tomates . . ... ... 50
Salade de pates auxcrevettes . . . .............. 28
m Piment

Nouilles thailandaises aux crevettes.. . ... ........ 58
m Safran

Noisettes de lotte au pamplemousse etauthé . . ... 56
m Sésame, graines de

Fruits caramélisés au sésame ... .............. 78
m Vanille

Crémes vanille aux frutsrouges ............... 70
Pain perdu aux epiCeS. . . .. .. vi v 82
Salade d'oranges et de clémentines épicées. . ... .. 88
Poissons, fruids de mer

m Cabillaud

Cabillaud aux agrumes .. ..........ccovvvunnns 40

m Crevettes

Nouilles thailandaises aux crevettes. . . .......... 58
Salade de pates aux crevettes . . ............... 28
Taboulé de la mer auxoranges ................ 30
m Encornets

Noullles thailandaises aux crevettes. . ........... 58
m Gambas

Crevettes sautées sur tartare de tomates . .. ...... 14
m Lotte

Noisettes de lotte au pamplemousse et authé . . . . . 56
m Moules

Moules mariniéres .. ..........c.onvvenenn. 16
m (Eufs de poisson

Petits roules de saumon a la créme de ciboulette . . . 24
m Sardines

Bruschettadesardines . . .................... 12
m Saumon

Taglatelles au saumon et a la sauce au citron . . . . . 62
m Saumon fumeé

Petits roulés de saumon a la creme de ciboulette . . . 24
Taboulé de lamer auxoranges ................ 30
m Thon

Boulettes de thonauvinblanc. .. ............... 6
Filet de thon mi-cuit et tartare de tomates ........ 50
Viandes

m Agneau

Cotelettes d'agneau aux courgettes et aux tomates. . 42
m Dinde

Escalopes dedinde aucitron., ................. 46
m Porc

Cotelettes de porc aux pommes. ... ............ 44
= Jambon blanc

Painperduaujambon. .........ccovvinrennn. 22
m Jambon cru

Brouillade d'endives poélées . ................. 10
m Lardons - lard

Gratin de penne aux lardons et au gorgonzola. . . . . . 52
Gratnd'épinardsa l'eeuf. ... ................. 54
(Eufs mollets & la sauce moutarde.. . ... ......... 60

= Poulet

Blancs de poulet auxamandes . ............... 34
Brochettesdepoulet. . ...................... 38
m Veau

Escalopes de veau panées. . .................. 48
m Feta

BN H R TORE v o s w0 vt v s, il R 1 20 s 8
= Fromage blanc, faisselle

Escalopes de dinde aucitron. ................. 46
Fontainebleau aux fraises et a la cannelle. . ... .... 74
Fromage blanc aux fruitsrouges . .............. 76
= Fromage de chevre

Omelette roulée au fromage de chevre. . . ........ 20
Pizza au fromage dechévre. . ................. 26
m Fromage frais
Bricksalafeta............................. 8
m Gorgonzola

Gratin de penne aux lardons et au gorgonzola. . . . . . 52
m Gruyere

Gratind'épinardsal'ceuf. .. .................. 54
m Mascarpone

Verrines poire chocolat fagon tiramisu .. ......... 90
m (Eufs

Boulettes de thonauvinblanc. ................. 6
Boulettes de tofu aux épinards. . ............... 36
Bricksalafeta..................ccoovinnnnn. 8
Brouillade d'endives poélées . . ................ 10
Cremes au chocolat et aux épices .. ............ 68
Cremes vanille aux fruits rouges ............... 70
Escalopes de veaupanées. . .................. 48
Gratin d'épinardsal'eeuf. .. .................. 54
(Eufs cocotte aux finesherbes. . . .............. 18
(Eufs mollets a la sauce moutarde. . ............ 60
Omelette roulée au fromage de chévre. ... ....... 20
Painperduaujambon....................... 22
Painperduaux épices. . ............cooivnunn. 82
Petits moelleux au chocolat. ... ............... 84
Verrines poire chocolat fagon tiramisu . .......... 90
m (Eufs de caille
Painperduaujambon....................... 22
= Roquefort

Poires gratinées au roquefort. . .. .............. 86




m Saint-Nectaire

Brouillade d'endives poélées . . . ............... 10
m Tofu

Boulettes de tofu aux epinards. . . .............. 36
m Yaourt

Diplomates. . . ..o 72
m Creme de framboise

Crémes vanille aux fruits rouges ............... 70
m Mandarine impériale

Salade d’oranges et de clémentines épicees. . . . . . . 88
m Marsala

Verrines poire chocolat fagon tiramisu . .......... 90
m Vin blanc

Blancs de poulet aux amandes ................ 34
Boulettesde thonauvinblanc. ................. 6
Moules marinieres . .........covuerrernnnenn. 16
Epicerie

m Abricots au sirop

DDA . . cioaicaiins v wirimens i i a6 wivmis ivm 72
m Abricots secs

DIDIOMBBE:. ..o e o i 816 ave i soimit e s 72
Salade d’oranges et de clémentines épicées. . . . ... 88
m Amande, poudre d’

Blancs de poulet auxamandes ................ 34
m Amande, extrait

DERAIOR . o s tireio nEn. e RIEDY VA T W By 72
m Biscuits a la cuillére

DIIOMBLBS .« o5 5o vives s 5 o 78 505 503 35 S o e s 72

m Biscuits au chocolat

Verrines poire chocolat facon tiramisu . .......... 90
m Brick, feuilles de

BACKS A BT . oo i sationnsi s o3 6w s 6 8
m Cacao

Verrines poire chocolat fagon tiramisu . .......... 90
m Chapelure

Boulettes de tofu aux épinards. . . .............. 36
m Chocolat

Cookies au chocolat et aux noisettes .. .......... 66
Crémes au chocolat et aux epices .. ............ 68
Petits moelleux au chocolat . . ... .............. 84
m Couscous, semoule de

Taboulé de la merauxoranges ................ 30
Tomates farciesautaboulé . .................. 32
m Créme anglaise

Pain PerdauX BPICES . 5 v s s v svis vs v 5s s v & 82
m Créme patissiére

Mille-feuilles aux fraises ... .................. 80
m Miel

Cotelettes de porc aux pommes. ............... 44
Poires gratinées au roquefort. . . ............... 86
m Noisettes

Cookies au chocolat et aux noisettes . . .......... 66
m Nouilles asiatiques
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Brochettes de poires et d'ananasa l'anis. .. ...... 64
Poires gratinées au roquefort. .. ............... 86
Verrines poire chocolat fagon tiramisu . .......... 90
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Enfin une seérie pour cuisiner sans stresser |

S'organiser selon le temps disponible, préparer le
repas la vellle, cuisiner avec autant de plaisir pour un
diner improvisé ou pour un repas plus élabore...
Retrouvez dans chacun des livres de cette série plus de
40 recettes pour toutes les occasions et pour
toutes les envies.

Des recettes actuelles, des photos qui mettent
'eau a la bouche, des astuces pour réussir vos
plats et vous organiser, des associations de vin...
Tous les ingrédients sont reunis pour que cuisiner rime
avec plaisir et pour profiter sans soucis de vos invités.

Autres titres disponibles dans cette série :

Prét en 20 M-va:"zs
Prét en 46 minudes
Prét en 1 hewe
Prét Lo veille
A Cimproviste
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