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LES MENUS FRAICHEUR 
\lou.) trolll!f!rez dan.' cet tJII/!ruge une 
foule di! reœlles et d 1astuœs pour 

vou..) aider à composer de 
ué1 .. itables 11repas Jraî.cbeu.r11

• Les 
salades ont bien entendu la part 

belle dans !Waboration de vos 
menu . . Selon ros goûts, vous 

polll:ez les servit· en entrée, en 
choisissant par exemple les 

Crudités d'automnR. ou encore en 
plat principal, si uuus op1ez pour la 

Salade Forêt-Noire .. liais une salade 
croquante resle aussi t'accompagnemcmt idéal 

dC:' votre cuisine fraîcbeu r. Idées el conseils ... 

CHOISIR 
Vou:, tùlll rez que l'embarras du choix en m:nit:n.: c..k :-.:dades ! 
Si vous avez un jardin, vous êtes pnvilégié ~ rien n ·égale 
une s<t lade de légumes vert<; tout fmi~ cueillis. simplc:nK~n t 
a$sai~onnéc d ·une ~aucc à l 'hui le et ;lu vimtign'. Pensez 
tOUJOLIL~ à la saison et chotsissez des proclul!s qui soient 
au mh:ux Je leur f raîcheur et de leu r snveur. I.e printer:np~ 
apport<: avec llll les rendres épinards nouveaux el les ieuJ~es 
.. t<>pergL:." H:rtes. En été. préférez les :;;t l::~c.le~ qu'cl)ri<:biront 
les tomates ou le.s melons bien mü.rs. En :1utomne, vou:, 
rt!alist>rez de ~mperbe:, compo::.ition:. <tvt::c du fenou il 
et des poiJes, ou ;l\·ec du -,:wmon er d~ l:t m~klw, et par 
les froides journées d'ruver, un mèbnge cJe Jentilll's 
et de saucisses :;era le b1et1\'enu. 

LES SALADES ET VOTRE SANTÉ 
Les salade~ bien compo:,ées er bien :t<>Sa1s0nnéc:. :.ont 
parf::~itemenr équilibrées du poml de vuC' drétéllque. 
La plupart d<.: k·urs ingréd1cnL" de base - lairue, tomates, 
po1wons ou chou. pour n'en dter que qudque,-uns
ne renfermem nr graisse Ill cholc<>rérol. cr som pnuvreo; 
en hydr.tte!' dt: carbone cr ·n .,cJ Cependan1. =>i vott'- fair<::-; 
très ::tttenl!on à 'mrc hgnc, suivez œ.c; qudque!) conseils. 
Préférez les sal:ldes :tuxquellc." on ajoute l)l:'l r de matières 
gras~l'..-;, comme la Salac..k de creveucs au :.afrnn. l a Salade 
niçoise de pâle~ aux légumc:s et l:t :.a lacl~ cle poult't Tex
Mt:x repr6sentcnt aus.-:i de bons choi:-.. car elle..~ apponent 
beaucoup <.le prot(oinc<: et p<.:u de gra i ~se~ . Éritez le~ 
compo:->~nr..- foneml'nt calorique:;, comme 1 ~vocat ou la 
poitrine fumée; :.upprimez amant qut; possible les 
noi::;ene;; et le~ l romages gras; rt>mpl:tci:'Z la mayonnaise ou 
la crème fl~èU f~lte par du yaourt maigre. 
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CONSERVATION 
La perfc~t ion d·unc ~alade tient à sa 

fralcl u;;ur. t;l il vaut souvent mieux 
l'assaisonner de sauce juste avant 
de la servir. C(:p~ncl<tnt, de nombreux 
lngré·clicnr.s supportent d'être 
pr(·par~s à [ '::~ vance : 1 ::~ laitue et 
les autr<:.s <:aladcs venes. éplucht:·c<> 

t'l I;IVées. :.<: gardent 2<~ Il au 
réfrigérateur, dans un torchon 

humide No;; les arrŒ-~Z de leur sauce 
qu·au ucrnier momenr, C:lr !"acidité 

du vinaign: ou du cilron flétrit les feuilles. 
Le.-; lulx:rcules, comme les c:1rone~ et les 

pommes de terre, et les légumes fenues. comme 
le chou. <:ont moins fragiles. La\és, épluches et coupes. ils se 
con'\\.·r...-c..·nt ,Hl moili:- 2o.~ h au frais. Pensez à assaisonner de 
s<tuc:c les pomme:- de terre t:tm qu·etles som enco1 e chaude', 
po ur leu r t-vitt:r dt· noircir quand vous les larsserez au 
r~fcigérateur. Dans tous les cas. 1~ salatks :1 ba~>e de ntherw les 
OU de gr;r ins .'>011! mei lleureS .Si elles sont prépar~t::-. :t i"av:.tnCt', 
car ccb permet aux s:~vcurs de. e développer e t de: St.> mêkr. 
En outre. elles n~ réclament pas de pré.sentation sophisuquce et 
sc c;crvcnt sou' ent à b bonne fr.111quene, dans le '>aladier ou 
vous les avez çornposées. La Salade yankee et !,1 Sal,tde For~t
Noirc en sont lei' meilleu rs exemples, et elles :-.ont 
complètement adaptées aux repas informc-b t:n pldn air t>U ,Ill>; 

pique-nique~ en famille . l.orsque vou~ 21e-'> tenté par une 
reœH<:, lisez attentivement la n1briq ue .. savoir ::. 'or~-taoiser. d~ 
fw.:·on à adapter l'emplo i du temps qu'elle propose ::tu vôtrl'. 

CUISSON AU MICRO-ONDES 
Vous pouYez blanchjr ou pré~.:uire le." l ~gumc~> <.:ommt.: lt:.s 
otrottc::s. les haricots vert;, d le chou-Oc·ur dnn~ un four ü mKTo
o nde5. Vous vous en sen't fC/. pour peler p!t1.o.; fnnlcmcnt 
oignons, ail et tom:ttcs : lars.-;ez les otgnons d.tn!-\ le four à 
puL,._anœ max tmale 1 mm environ. l a1l th.: 10 à 30 c;; quam 
:mx lomales. mettez-les dans un réc·rpicnt Jdaptè aux mic..ro· 
ondes el enfournt:7.-h!s pour -1"> 'i, JU'qu'?l 
ce que leur peau !>t: dé<:ollc Vous 
pouvez m~mc y fa ire cuire:: de..:~ 
pâte~ Le\·ées et rédurre le 
temps de cuisson de ccrt~ùns 

p lats comme l e~ 
champtgnons aux 
herbes. 



LES MENUS 1-' RAÎCH EU H 

PRÉSENTATION 
l ' ne .~alaJe. avec 1-re, mgrédienrs colon.:.;;, M.·duit ~tut:tnt le regard 
que lt: p<! l.ti ..... De;:; lwrh1..·s fralche:-. k::- pc:lurc.s fint-ment 
découpées d t:- légumes qu ( entrenl dan:- S:l <.:omposition. 
un zcstt: de citron hht nd 11 ou dt'~ l:m il•n:s de tortilla sont 
;tllta'm de décor<ll ions all r'Jyantes. Pam1i lr15 attires garnitures 
U~H.iitionncllc~. on compte k'i n oütons !rus. ks œuf~ durs. 
Il'<> roma1e" ou les ~1dis ro.;cs. ct Jt" parnws~tn rlp(' ou l'minté. 
Pt~nsez au:-. hah.:s fr.tithes ou :;~ux m.>hcltc' grillees. mai~ ;tll~i 
.llr'\ neur<; COJllt':o.lih lt;:<. , 1'nublil"7. p.t-.. (.\:pend;mt. qui;' I;J 
dècnr:ltton d 'une sal,tdt: ne doit pas ~tri.' .~rb itrairc, rn:tis refléter 
k ... saveur:-. de:;; in~r~dlenL'i - <.k.s nobl..'ltt:!) h<tch6;!'>, par 
l'Xempk. sign;dcr<.>nt un a~snbon.nement 11 l'huile de noi:,eue. 

Pour certaines saladc~. le<. ingredit:nl:> som ioltmcnt disposés 
-.ur de.'\ 3S..<:ieues inùividudle .... pour crt:er un :tgréable 
cont r.t"lc de <:ouk urs. Ain:-. t, b pre.~<.:matton d~ la salade 
de cnu rgeuc~ au s;t fr~1 n et de 1:1 m~nnade de n.tn1stc:ck 
tll'll)ztnde peu de t~·mps , mab le résult;H ~~l trt:s réussi. Ll's 
~:t bdes plu:;- nt<;tiqt~t·~ ,~om sou vt-:111 strv!e-; {lil'e\.'tt'mcm dam; 
kur saladièr. 

SAUCES 
Ll's sauces jouent li li rûk capital chn.<. le:s saladl'". CcL ouvr~tge 
en propose plt~ :-;i~.: u r.-; . kg~n:.~. acide:-; ou rid\~..:.~. crémcust:s ou 
cor .... tt·:s. La vinaigrr·ll(' d<:meure la plu~ < lassique : elle associe 

du vin.tigre (ou un autrl' .tddc. tel le j u ~ 
de dtron) .n·ec du 'l'l. tlu poh re et 

g(·nfor.alement de b mout:trdc: ou un 
.tutre inw~diem ptquant. on inmJ1)()rc 

t•no.,uire l'huile à l ':ltde d 'un fout't 

,. pour émubJ<mner k mélange. 
~ ) L'huile p <:U[ ê·trc d'arachide 
_/ ou de maïs (:.t~n:ab lement 

kgère)_ d'uliH' lri<.he c- t de 
saveur i ncompar~thle -

l.t \'ierge C'<l rJ e-.t ):t 
meilJeure), de noix ou 

de noi~>ettc e, l'nrtmw délicat), 
ou de carthaml' ou de rournesol 

(moins jXtrftt t nt.\:~). Éw ntut'llc:tllcnt. vou~ 
pouv~z les combiner- ca rthame ct noiseHe p;.~r ex<.:rnple -
pour cqudtbrer les goCn:; 

Ccrtam-. \ in;ugre.o; om c:ré prt:·p:.trés ~~\"~ du ' in blan< ou rouge, 
Ju Xl'TC:'- ou mf:me du champ;{~nc (1.1 saveur L:!>t .tlor; 
p.mitulitn:mcnt <.léltcttd Le.: vinatgre l:'<tbamique n;.~lkn è:>! 

Lthriyué a partir <.k vin doux longtcmp~ vieilli en fCH de bois, ce 
qui lui donne s:J saveur ctractérisûqut>. On :lssai.o,cmne aussi les 
sai<H.k:. avec du vinaigre de cidre r ~ l'<trôrne .;;ubtil de ponune) 
ou d 'alcool <.k riz ( pou r la touc..:hc aswtique) , et t.k:;; \'ln.ugre::
ù<.· vin :tromnti<;c.:s, :n·ec d~.~ ha tl'" ou d~::s herl~s par l'xemple. 
lK jus du ntron ou d'autres agrumes rernpbn:: hien le ~o-imugre 
de la \'inatgrenc. à condition de rt-tluin: la qu:1ntite ùe moitié. 

\'ou l:- r ou\ cz enfin pt~ rflllll\.~J' \- 0~ sa lade~ ;we<.: dec; herbes 
hachée:., de l':'ul. ùes échalote.'>, dt l r:.ufort. du rrom;tgc, de la 
pur<.::\.' de haie:-, des noiscue,o; con<.":lBsô.::;;, du nùel ou des gr~tlncs 

LES ENCADRÉS 
TECHNIQUES 

T(Jufes les Recc!ltes Fraîcheur som e.\pliquées 
étape par ~tape. image par ùnagP. Certaines 

tecbniqu,'s de basl? se r e/.7'0 /fl 'C'Ilf dans 
plusieurs d'entre elles · 111/es sont 

m.inutieusem.ent décntes dans de:; encadrés. 

0 Ail <IL' pek-r L'l Il: hacher) ....... ...... . ... ...... ........ ..... 77 

0 .13ouillon dt: ' 'oLiilk (Je prêpnrcr) .. . .. . . .. .. .. ... ... 11 

0 Échalo te (la hacher) ... .... .. ... .... ........... ... . . .......... 57 

0 Gingembrl' Cl't!plucht.•r et le hacher) .. ........... .... .54 

0 Herbe-; (k-~ hadtl·rL .. .... .. .... .......... ... ............... ... ... 2S 

0 Poivron (lv <'ollpl:'r en lanière$ ou l!n d é:>) .. ........ .41 

0 Pomme:, U<:s évidt.::r, 1<::::> peler et IL' .... ~ouper 

en dés .................... ... ........ .......... ... . ............ 19 

0 Tom:ltes (les peler. ks épépiner, 

1~.-; conca~serJ .. .. . .. ...... . .... .. .. .. .. .. .. .. . .. . .. .. .. .... . .. 176 

0 Vinnigrette Oa préparer).. . .. .. ........ ......... . .. ..122 

dt: pavnt. Cert~ünes :;aute'i mrnrortent des ingrécltent-. rde\'éS 
tels qut: la 'i:tu<:e soja, la Worce'>tershire sau< l ' la rac:ine 
de gingl'mhre fraîthe ou IL'.., t·:"lpr~ \ 'ous pou' ct .tpprendre ~~ 
a::.:mi~onncr vos s:tlaùe.o; non "Ntll!meru ,tn!c dl' la 'm;tigrene, 
mab :ttl'>l-i avec cle la m:t} onnabl', du vaourt. de l;l rrème 
lletll'l'lte. ct même ~lVec l l tK' sauce (•picé~ aux c:tc:Jhttt' tt..'.'i. 
Quand vous Hvez envie c.k: re<J IJ.<;cr une ~Jucc, fK'Jl!.CL tou jours 
aux i ngr<.:dk·m~ 4u ·~ue va acçotnr :tgner. 
Les lt:gumcs d OlJX et tl:'ndrl''> comme la lanue. l e~ endives et 
I.J m~u:he m~ritcnt une vinaigrclll.' dl' lira le t:ûlc :1 v~l un vin:dgre 
de vin muge.: ou blan<. et un~ hUtle d'o li,,e ou d';uaduùc légère. 
fY.lllln.:-. lé~umc:-, romme le:- c:pinnrd-. ou tt fri'>l?t•, -.upportent 
une , ·ina igrc:tte .tu vimigre b:tls:l mique ou à l'huile de noi~ette . 

Les fécu lenrs corn mt· lt'.s kntl ll c~ ou lt's harico ts st:u.;, ph.ts 
lomds, autnrl::;cru le~ sauces l~:s plus padl.tmt:<.:s. 
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LES lVI ENUS FRAÎCHE UR 

HLTILES AROMATISÉES 
Les huiles qui oru tnfu~>é avec des herbes 
ou <.h.:'~ épices som puLlit~'- pour ar(>malher 
le~ sauc:cs ct les marinade$ de .sal:tdc; elles 

t:otwknnent moin:> bi~·o pour la cuisson. 
Leur ~veur c.st souvem <;j développée 
que tjlH:Iques gouu~ suffisent les herbes 
les plus <tpprenét'" som l'csrmgon, le 
ba'>ilic. la menthe, b lll:ll)Oiaine, le !:hym 
ct Il- rom.trin: l'ail ç>t lc>s piment.;; sont <lussi 

largement utiJLO)és. 1\i vous souhaitez 
un arôme plu' fort, changez les 

herhès au bouL d'une ~maine; 
plu:> vou:> ht~.-,.::,crc:z inru.>er. 

plus il .:.era pui,..,sant. 

HUILE AUX HERBES 
f®9 PO l iR 7') CL I)'II LII I.E 

W P RÉPAI{J\TlON : DE S À 10 J\ 11 ' 

-- [NL:U:,ION : Dt:: 1 À 2 SEMAINES 

LE MARCHÉ 
1 bouqut:t tl't·.,tra~oJ)t.l\1 d1.· h;btht fr.us. 

ou ) à-: bnn" ck tlltn.1 rin ou de thym fr:m. 
ou 1 m~l.111~1.· d'herbes 

-:;cl d'hutlt! d oh\'C~ '-"Wrgc• C'\lr.t 

1 Étalez le~> hcrbt· .... sur unl' pbnd1t' :1 deu>uper et écr.l::ol.!z-ks 
5 ou 6 fots sous un rou !t'au a pitL.;;scn~. pour mit:ux libérer 
leur arôme. t.lt.:Uez-lc~ Jans un pot ou une boure-ille en verre. 

2 Versez l'huile sur le.~ herbe~. krmt:z le po! ou la bouteille 
et laissez in[u,<;er .1 u frai~ d~ 1 ü 2. ~l'Ill<' ine:-;. 

VARIANTES 
f-I lllLE AU PIMENT 

1 Ouvrez 2 ou 3 pmtents rra is Oll ~o.!chcs , Ct cnl~vez 
les graine~ si vous n<" souhaitez pas u n~: huile: trop rcle,·ée 
Mettez-les dans un pol ou une bouteille dt' '') cl Vcrse7 
l'huile. fèrme1- k rédpi<:nl, (;!l l:lb l'Z inf'l.l:.<.:r clll fr.tl:, 
de 1 à 2 semaines. 

HUILE À L'AIL 

1 Posez le pbl de b l:une d'un couteau chef au o;ommël 

de 4 ou S gow«e.., d'li! et appuyez avec le poing Pcle7-le.:.. 
.Menez-ks dan. un pot ou une bouteilk de 75 cl Ver..cz 
l'huile. fermez Il' r~etptenl, el lats-;ez infu~>er au fr.:u:-. 
de 1 11 2 semaines <plu~ vous <lllt"ndrez. plu!> J'arôme 
sera puissant) 

VINAIGRES AROMATISÉS 

Jl 
Vous trouv~rc:.:: cbns le romnwrœ de nombreux 

vinaiWL':, .trornatisés. mais ' ous pou,·ez 
les pr~parcr vous-même. Vou$ les utilbere7 
pour k~ :,abd~. le:. marinades er bien d·autrcs 
prt:pamtion.,. Les hèrbes, nmamment 1\:str.lgon. 
donnent de' saveurs déliCieu~s. mais l'ail 

ou les batc.:!> .,onr au<.si trè.<- p:1rfumés. 
les vinaigr~s doivent ~1re cunser.éc; dans 

un pot ou une bouteille stérilisé., pour ne 
pas ~,'.dtércr. Pmu stériliser, posez sur le 

côté un récipkm rési~tnm à la ch:th:ur cb ns 
une casserole d'eau bouillante. Maintenez 

l'ébullition 10 min. pui:-; b issez tiédir. 
Égouttez el faites secher à four cloux. 

VINAlGRE AUX HERBES 
Y®~ Poun 7'i ct DE VINAIGRE 

ÇP PHCPAJ{A'TIOî\ · DE JO À 15 i\UN 

5- INrl ISIOI'I · 2 .SF.MAINf.::; 

LE MARCHÉ 
1 bouqUl'l d't."tr:tgon OU dt: lusihc [r;u~ 

<.1u :; a 7 bnn;; dl! rom:mn ou d~.- th\ m 1 f3 is. 
ou 1 mëi.IOJ.lC lfhcrh.:;, 

-·..;, d dt• ... in.ugt~· Je \'in blan<: 

1 Éwlet les herbe-; sur unL· planch~.: à d~couper et écrast:7-le..-, 
5 ou 6 fois sous un llltdeau f1 pâtb::>enc pour mtcux lihért'r 
leur arôme. !lknei'·lec; clan-; un pot nu une bollleil lé sténltsé.:.. 

2 Port~o:z le vinaigre :1 10g~rt: ébullition el versez-le sm les 
herbe~ L:ti.sse;. refroidir. fermez k• récipient, ct latssez macérer 
au fraG au moin~ 2 N:.•ma i ne~, en ~crouanr dC' temps en lemps. 

3 Passe7 h: \'inaigrt: ~~ lr•lvt·r . .., une mou•;...,e:line ou un filtre 
:1 c:.1fé dans un autre rcopil·m stéril tst-. É' emucllement, 
ajoutez de~ herbe .... fr.tkhe:; pour le phti~ir du regard. 
Fermez et con<~crw7 au fnll' Cl ;t l'.tbn <.le t·humtdttt. 

VARIANTES 
Vf~AJGRC À L'AIL 

1 PelèZ i ou ') gou~...c<- d'ail. \)cll<.?-ll:'' dans un pot ou une 
bourcille -;t0nlis ·s cl commuez en sutv:mt la receue pnnapale. 

VINAIGRE Al1X FRCITS 
1 Triez 2')0 g tle hait•:-. frakhçc,, nnc~..·t.-kl' suu:, l'e;w froide 
et égounez-ks. tvkuez-lcs tian~ un récipicm en verre .:.térilisé 
et continuez en Mtiv:tnl I:J n.:c~·tLc.: prindpale. 
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L.ES Jvl ENU S FRAÎCH EU R 

IDÉES DE DÉCORATION 
La présenlation d ·un plat est memeilleusenum t mise en va le ar par u.n.e décoration al/.rayante 

Ces quelques idées en susciteront sans doute d 'tmlres. 

CHEVRONS DE POMME 

Les cbevrons de pomme, foc iles 
à réaliser, n ·en sont pas mo1'ns 

tn>.~ sp<>claculal1'es. 

1 Coupez une pomme en ~ qw1rtiers. 
Ôtez-t'n te to:ur. En commen<;:mt par 
la part1e la plu:; bombée d'un quartil·r, 
<.léwu~e7·} une tranche: en forrrw 
de v. 

2 Continuez à 
dérou~r de-> fonnt:s 
de V. en travn illant 
vers l'inrérit:u r, 
iU~u'it obtt:nir 
6 tr.HKhcs. Dl:!cah.!z
les Jég&rem.ent 
et arrosez la chair 
.tpparente <.lt• 
JU:> de citron 
pour lui 
évircr ck 
noirc1r. 

ROSES DE SAUMON 

Les roses de sa mnon f umé j oni 
un déc;or rfél lcat ... et délie ieux 

at•ec les solades de p oisson . 

1 Pour rt::~lisc r um: ro.~c. décou pez 
"i l:lnièœ.<; dt.• ~aumon d~: 2.'1 cm de large. 
En tenant J'extrt:l1llll' d'uni:' !amère entre 
le pouce et l'index. enroult:z-la sur elle
m~me avec les doi);!tS de vot re autre 
main pour former le cœur. 

2 !~moulez lâchemem l e:~ autres bande~ 
.tuwur de b première pour formc::r les 
rx•talt:s. Ajoutez une fcutlk· dl' persil pku. 
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COURONl'>'ES DE CITRON 

Les couronnes de citron 
peuum t g[zrnirfolillleJTt 

d l? nombre11."1: plt11S. 

1 EnCom:e;;o en 
hia!::> h1 pointe 
u'un COUtt'3 LI 

d'oftkc jusqu'au 
n·nu·c du fruit 
fnfonu:7-Ja de 
mème à J'extrémité 
de la première ent::tilk 
pour former une pointe 

l'0'l.'7. lt' 
lruu -.ur 
un pbn 
1.ll- tra\.111 

2 Conlinut:Z rt d~cnuper un ziw~•g IOlll 
autour du fnut :-iéparez-en les 2 p-.tmes 
en le:;. tourn,un légèrement. 

http:spectawlai,.es


Lt rt~:tlt'-.tlloll 

d..:s -.:~l.tdc' llt" 

ncCC'''-IIC P:l" 
tl'L"qUipl=Oll. 111 

11\. ... p: Till hl • 

ITl.tlS q elque~ 
L ... h.:n' 1 , "lill 
tl.JX r l.tnt 

S'EQUIPER 

indhpl'll'-thk' JI '"'" f<~udra 
un wult.Hl l hC'I bien :tiguisé 
pmu Judt~r. <.k m~m~.. qu ·u11 
Olllll..,lll J 'oiJtl(' C'l Ull tOUlt':lll 

:J fill..'tl) ft ftlll\' fint. l'l !>OUpft• pOUf 
t:''>t.tlop<. r k J'K>I''on <·ttk·t.tilkr lt''- I C:~umcs comme 
l~! t.lmrnmllfl' l ne è.'iSt>ll'll'l. .t -..t1.1dc.: t'<.t lr0!> pra11qul..'. mais 
un turdum kra l'.lff.tir~.·. \ou' .ntrl/ lx·,otn J'une p:N.CJÎI'l.' pour 
(·~llllllt•r le:-. ll'gum~s bl~sKht,, fto, p:tlc.c; cl les pomm~.::> de tcnt· 
cutll.'~, .1111'>1 qtiC:' d 'une P·'"oir"· t'Il loik mé1allique pour r(duit\ . 
le' tmt''> t'Il pur~e ou ct:r.t-;(•r Jcc; j:tu nc!> tl cxuf:-.. Cn fouet Jrrondl 
'ow: '-c.:ra nc~ol.'-.:..urt pour J>rl p.m r ft·, -..tu<. tc"-. 

1 l'CJI IJK'Il' ·rn cl.l',,lql réu1111 rn nu1re un comeau l'pluch<'ur, 
tn dJX. ln pr~ .. ~rumt''i. tkc; cutlkr.. en bois pour remuer. 

1.1 dt." t 1lk -, ~ru."-'~ o 1 dt:s 1.. lllll< 1r~.·-. ('t ;ur "' n r lt"' 
m~rn.'titl 1 ts d~o lu. ht lll~k' d<.: t 11..'-."'.JO ou ut.' !t:Ur gru~ 
\ou' utl-< .:1 dans li. tun-. 1.. c; Il<' t:l,..emk ou un<.: p-: ·t 
J.c four vou' 'I..'IYir,t ~m·mt nt m '" plu-.1eurc; re<:.cl lc-.- r(·d.m.cnt 
IIIW grtflt' l'l liOl kdtdrtll liU lill( pf.tqUe .t p:ili ~rit: 

O.m<> cet ou.,. rage vous apprt'ndrl'l. t.:omment h.tdJl'l' 
ct dt:t.lillcr k~ mgrc.:tltclltc. 1 1.1 m.un. u tl.''> tl.'chnkJllc::. vou., 
dc\ tendront \ 111. f.m thl-rt•., 1 tw nnndolme c"ot tJlale pour 
!rancher dt• I.H;on rq~ulu:rc CetxnJam. si \'OU:. avn un 01ho1 
m~n.tg~...r htl'O t'(jliiJX', \ou' k· ft.•rt.·t plu::. f:tolemrm. 

Tuu::- ft.·~ hol'> Will'> pcrmcuront de tourner le~ -.:tl.ttlc~. 
ft mnditirm <.jlt ' il ~> m· ~olvm nt l' l1 .1 luminiun1 ni t"n émail. 
tllll t ~agb:.~·nL it 1 ac tdi t~ de la vin:tigrtHe. Les r~dpicn t~"> 

k:. mil'l JX .ld:.tplt'' ~on l vn hnb l'l dl· pnJéretKt' br~~<:s : :tl't:<' 

lt' temp,, tl~·' unpregncnt de.: :>m1cc ct::;(· patinent n:'ltllrcllemt.>nt. 
~' t.ouvt rtl> .1 'JI.-Idt• c;o nt "JX'liJium:nt ck·s~inéc; pour œt usage. 
m.us dl t '<. tullll'r' c.·n hot~ u Ill\ u .. nn~o nt trt'' bten 

LES INGRÉDIENTS 
L1 cnmp<Nltnn cks :-.tl.tdt·c; t'il aujourd'hui si \':lnéc que 
l'e\ tOit 1 de:. ingrcdtcnt:::. l''l lllllll\.'n~ \Ou::; pom·c.:z (•fahorcr 
<k.' RH Il' qu• t •ni 1)( tr 1 ".e ft titlll' ou b rtlf"''~tnc. ct le.c; 
l~j:{L m~' ' ·n., C.:<ltnlllé ' epi• 1rû-> ou t• ch(J ; ou encore f<urt: 
JflP 1 .1 lk n•) '...- k ' 't'Il ut:' plu-. raffineé<.. d, •nt la rt ~udtt> 

1 1~• m.td '-' J 'Jo rn t~t l"l 1. !levis<. lt:ur 1\I..'Ur co;l ::.ou' ~m 
rdcn'l' p.1r de' lwrlx·-. lr.udlt''-, not..1111mcnt le pc!':'il plat ou 
fri.st !,1 cihouknc l t•,tragon. k ha~tlic:. b con:~ndrc . la menù1e 
1..'1 1 am:t Il Llks -.ont ).:l..'lk't.l k·ml·nt lt.tdll~e<. pour en ri< hir IL-s 
~:1uu:~. maJ~ p~...·u vrnt &tr(• .tu..;..;l <.k-., lngr{:diçnrs ~ p:<>n enti<:(e. 

[) .tutre' dt·ment~ c.:rus dt·' sabtk.) w tnprctlncm 1<.:.-. tom:lll' '· 

!t-' mnlOJilhrL''· k' ~l'tllll'' dL' ... nj.t. k c(ok·ri , Ir~ o ignons e l k .'> 

avcx:,u' t.~..·, poi\ 1011' doux s·uuh .. ...em n.nurc ou Rnllt">. tanths 
qul k::. punl·nh lr.us .1pponem leur~... t.dk:ur :1 quclquC<, rcx.<.:~ te." 
l.t."' tul r ul~...·,, t • 1 Jllll' Il pc 'mmt·., dt. t.:m: o.J Je, hc:n~.·r-J\ ~._·c; 
dnl\ ent l'th. Cl Ill" lc.1ll :\\ Jnt 1 ct re .t.ss.nwnn~<, u1;ti<. le< 
C'.-ll<llll' '1..' COll':>< 11111 1\. Ill .1\JC.C.J h1cn l 011.:., CJUt' CUIIC.'-. p lL'Il' lr'i 

:>.tladl'i 0111 pour h.,~· dt'' gr<uni!S ou <ks k~uruinctL<.c'i. le.<; 
!t"ntillc:' t 111 t . , ,1 ~ •·• .1 t:.rr:un' Inn~' d it" h:1ricob '>l:.'t 'i 

p.tr t''l mpk o 1 Il"' pf11ec; L~:s fromJ}!l"' tds lJUC le pam1e~.111 
la lt:t.t ct blcl' donnent un~. ~\l!Ur !-.1K·~ Jux .mtres 
mt..:r~'l' 1,:;, t<JIIt < 11 ml Il'' ol \t''· 1t., .lOt !lOI' ct la pottr= ne 
fumec.. J-t><: fru•L., .1 CO<JUt - nmx. noL.'l.'ll<'". CIL.Lilllt:h.!!). no1x 
<k p~:t.H pporil'nt leur Ul X4ll.tOl 

k:. .lW UJIIC~ , now mn cm k.'> citron,, donne ni une dt'licieuse 
.rudi t~· i.lliX ,,,J. rdv'l. nt;I Î'- hll..'l1 tl'.lll lfl'' fruth entrent d.1n' lvlll 
t>ompo~ition · ltgurs 1 r,uchc:-.. frMnhoi~l':.. ponlln~..· . .,. mangul.!s, 
mdon .. . Il''- pmdutl' de Ill tnl'l , romml' le~ <:rc,·cue . .,, hl lolll', 
k 1hvn, ks noix de· Sa int .f acqul.'~ \'1 k•., moull--;. agremcnt~...· n r 

n :r1.111ll." prt'l).ll,ltiOil.">, t.tndis que k pou kt le h<l'uL ft' J.unbon 
el ft:, -..lltll""<''- peuven1 1..'11 ennd11r d'aulll'S. 

10 

COMMENT PROCÉDER ? 
Réu-.. .. ir um. :-.ll.u .. k pour\ o11 1.. rcp:t'> fr:utheur Il( Jcm.ullk l'·'' 
dt Clllll' 1,.,,tnu s l 1 n.:ttrl''i pOl"-.'1..'1..'" Vou.; \.'Omprcndrcz 

raprdemenc '"" ment ptt p.rr .c, dt.-.; vt'Tlc:s \!1 le<- 1 cr s, 
tk JOl'lll'- < t ~ dt: no 1 ~l~ll, :~ ~t 1l.._, tk' .. '-pet'gt""- .l ' IOlll.1Te' 

\ou!> c;..llll..l h1l·ntot k:_, plrcr, Je:. ~ler. il"'- h.ll.. ,~..r les r.ipcr. )(;, 
tr.Ull L~.., r < 1. 1.111 ,, k .. ume: .. Jo h n lbnt.htr qudt ,1 ..., r Ht:' 

dan-. ll Jll I>0111II.~ntt pour t:tr~ :tnl.'r ln, d Jdxur.tc;.-;c.., tl~. lettr 
allll.'rtliUW, cl . 1111r~ ' 'ont ,,tllll., ou ~rille~. don tt ... J.u,w Ull pet 
m.uinu u .lll' ll·ur ~.IUI..l: :l\'<11'11 de ks ~uvtr Le<. redmt<Jlll.''- lk· 
t.111 '-l>Of'l dl'<. vt.lndc, ~...: 1 dt.·' pu.xlun .... <k la mer qut l'ntrl'OI d Ill~ lt 
ullllJl<NIIon d~..' '-IIAdt"' pr~.·ntwnt gcnl.'r:llement pt:U dl ll'lllfl'~ 
tllt.s (on$t.!'IC'nr :1 k<> gri lll..!r 1 fl:, podll'r a Il.')> trin: rJpldt.nll'lll 
Oll ,1 ft:, f. lill -.,1\llt:r [1 pour k~ ,l(('()lll()agner \OU~ .tpprl•Jltfrt'l 

i1 n:.di,<.·r de ,tk•bt'~t·ux Lrouton' aillt!'> 
<.ontt tw d:1n' ft•, dut r~.·:. \·olumt·:. dt: lu c;éne. Je, tedmiqlll.'' 

de b.t.~l' C'jlll ._C' "'IJ0\1\ en1 n.:gulii'·rl'llll'l11 ~->o nl t!Xplique ... ·:-. l 'l1 

d0twl . t.'l-·l·lt ·1 dt'' hl.'rhcs. pl'l~.-r, t'pt'plncr et cunca.,.,t<l dL·., 
tonult'"'· 1.1\C'r t ·l ~(.'d11..·r le' fL u1IIL'' dt• 'ab dt'. h:tcher dl.'s 
oi!-!non" 1.'1 dt·' t:Ch.tlm~s. cnll.'Vl'f' k pcclonculc el les ~t.lllll.''
dl'' 1 Il\ rtlll" c-t c.k' pulll'Of'- fr.11' 1.. k·., çoupt:r en dl.'' r~.~alL"'.'r 
un gl:t\.tg~...:, pel~.:t un .1 ntm<.. l'l le dL:Utlkr en qu.tntd'> 
p "p lt.'f un 1 , ul 111 dl.' vul.u " lU Ul t.oun-hnutllon dt' 
pot"' on. tc.>lllf 1-.t:r un bouquet garnt, éplut.ller et tY.1cht't 
du ~tnp,t•mhrc. fr.t j, tl dl .ul 
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LES ENTRÉES 
Les entrées ont pour but de stimuler 

l'appétit. Des ingrédients à I'Cirûme 
pronom:(!. proposés en petites 
parts attircmtes, y réussissent 
parfaitement. iluwne règle 

ne doü.freiner l 'Ol1"e 

imagination; les lignes 
iJU i suivent vous aideront 

cependont à Jaire uotre choix 
en f onction de' /'(Jccasion, cie la SI/ ile 

du repas, de la saison et du nombre 
de IJOS invités. 

QUE CHOISIR ? 
l\:nu·éc donne le ton de tout le f(:pas: èltlSSi faut-il prt'ndre 
en compte le!> ét:~pc.s qui ,·ont la ~lJi\ re Si vou~ prè·oye.z 
un pl:.ll principal copi\:UX. proposez une entrée légère et 
simple. Prenez :lll.'>:it en compte l'arr11o . .,phèrc du tlm1r rcp<l!> Le~ 
Galettes de saumon ~amie.;; Je maï:; ou ks Champtgnons au-.; 
lwrbe...; peuvent sc pruparcr cn plus petite:-> puns er les Mousse." 
dL· foies Je vohtilk, 0trc <;L· rvie~ dans cles coqncliers. 

LES ENTRÉES 
ET VOTRE SANTÉ 

Si vou:, <lvez des préoccuparions diéréuquc<>, voie( 
quvlqucs points à prendre en compte lorsque vou.:; 
préparerez des cntrl!<:':. Penst'z en priorité .tux C<.'<.'Cltec; 

oll entrent des ingrétllents naturellement peu grns. comme 
le!> Tomat~ :1 ht dunoise. 
E.-.c;ayc7 le.s plats dont la quantité de matières grn~es peut 
êtl't' réduite; par exelllplc. ,-ou:-. poU\·ez :-.<:rvir la brochene 
de Lrcvc.:tte!' rose~ nature. 
Pour fuir!.! -;auter ou revenir cks aliments, servez-vous 
d'une pot:k: :lnLiadhé:;i\'C qui permet de n'u[lliscr CJlll.' tr0.-; 
pt'U de gr:.ti:»e. Préf~rez l'llullt.: polyinsantrée au beurre. 
Dan:- lt:' pâtes. vous rxmvct lt: rt:!mplacer pJr Je l<t 
mar-garin~; lê goût sera ccpcndam moins savoureux. 
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Les m<.:nus peuvent au.o;.;i adopter un thèml..', décliné 
de J'entrée au dtsserl. N'hésitez pas ît faire.: 

prem·e d'origm~tlitt> ~a mélangeant les thème:-. 
et les cuio.;ines qui s'y rapportent. Gardez 

toujour:, à I'L'sprit, œpcnd:1nt, qu'une 
entrée corsée doit être sui\·ie tJ'un 
plat ég:lleml!nt rele\·é, car k:s épic~s 
risquent JI:' n1asquer la s:tVl'll f de::s 
met.~ plus doux. 

LA PRÉPARATION 
L';trt de reœ' oir réside dans l 'organi:.ation; 

faire" donc un maximum de chose~-, avant k rq>as de 
façon à passer c . .bv:tn.tage de wmps ;~vec vos iovités. Pour k~ 
repas de rc::u.:, le.<; t.lnu:ses de foies dc vol::tllle et de pomm~:;, 
par exemple. 51;: pr(·parent sans problème à l'avance et ·e 
const:rn!nt, hien couvertes. plusieur.., heure~. Dans d':llllrc:, 

rcceues. il faut réchauffer rap1demcm IC' plat :1\·aor de le ~crvir. 
ce qui n empêche pas de le confecrionner l;~ veille.. A\ ·;~nt J~: 
lire la recctt~, lisez. toujours attentive~m.'nt la rubrique ''S<IVOII 

s'organiser". afin de vous assurer que V0llS disposez de tout 1~ 
temps néce.'i.'mire. 

COURT-BOUILLON DE POISSON 

f@)~ l'OUH 1 LITIŒ EN VIRON 

~ PJU~PAHt\TrO 1 : DF JO À l" MIN 

w- CLHSSOI'- · :m MIN 

LE MARCHÉ 
SQO g "J\i~êtC\ 1,.'( de: tê!C;) c.J~ pObMln . 

coup~:~.--, en rrnnç(1ns de 'i ,.rn 
l oignon llnement êmin<:o: 

25 cl de \.ln blan~· ~c 
1 Ittre d'cau 

~ ;\ '5 bnns de pt:r..il 
J c1.11l. :1 l ~~~· _9: ·poi\•re nou en ~r.um, 

1 Lavez les têtes ct ks Jrêtcs de pois:;on: mettez l<,)us 
les ingrédients dans une L·:tsserole et couvre? d'cau. 

2 Ponez. à ébullitiOn et laissez mijoter 20 mm, 
rn écumant de temps l:'O L~mp!. :1\ ec une écumoire. 

3 fiihrez le houillon :Ju-dt:~:o;us d'un grand bol. Lai.-.sez 
refroidir. couvre7 et conserve:t: au réfrigérateur. 

http:Il:1.1I.tr


ENTRÉES 
A 

FRAI CHE UR 

T0\1 \TF'\ \ 1 \ n 11'\01"1 

r0.\1.\ 11'" 1'.\H( Il'." Al X < l{f\ mT" 

r:r\1\rtl\ 

\IOl.""l., Dl FOJI s Dr \ 'OL\Jl.lf. 

.\ I.'OK \ '\(~ 

tIl \\11'1<1'10\~ >\l'X 1 IERHE." 

GOl'<IFKF'\ \l '\ ffi \ \lU>" 

1. r '' ,,,l .\10" Ft 'Il" 

<~01 <~1 Rh .\1 X f'JII\·\RD't ET.\(\ 

,., 

18 

.!1 

lH 

Cil \\II'ICi\.0"' 3.\ 

\01\ 1>1 "·\1\1 J \U)I 'E., Al- <JDRF ~~ 

\01~ Dl "·\lVI J \( Ql L' 

1T Pl RllJ' <TntO\:\Ff: !J<J 

c ... ~o1 1 ,.,l', or Œ \BI •" 

Ul Il Kh \1 < 11\~11'.\t•:'I:F. t6 

Ill ITRE.'' KU< 1.:1 II I IJ 1! t'J 

8R0Clllml s Dl . r.RI·\ '&TI 'RO~I::.\ ;;o 
BR< X 1 ll"fll·S J)l < KFH n1 

,\ 1 \ \11.1 \\\Ill "' 'i'i 

S()l lFFIJ! U II' J>I)\1{ P'l COl KGHJI''t '!6 

'\()IIII.F \1 Cl((,\0\ n ·\ l.\ .,\l <.r 61 



ÉQUIPEMENT 

l':l.,serole 
lllOVt' n lll! 

pa~soirc: 

lml ~ 

rouleau dtd 

fou~t 

-
cou t(•;~u ù'nffic:c 

p;lpic:r ab,orh.tnl 

planrhe 
a ikroup.-r 

TOMATES 
À LA CHINOISE 

f@)~ PO UH 6 PFHSON NL.'> ~ PHEPAI{ATION : DE 30 ."A. .\S t\ IIN 

Cette entrée est pmfttite en été, q :u.md les tomates 
sont bi(!n rnû res. EUes sont f arcie:; de creue tt e:.> 

roses et de pousses de soja et parjiun ées a vec u 11 u 
L1inuigreltl:! au soja et Cllt gingembn!. Des éuenlai!s 

tendres de mm1ge-tout les accompagnent. 

----SAVOIR S'ORGANISER ----
La vinaigrette se garde 1 semaine. Vou,:, potwez pt:épm<:r 

les autres ingrédienl.-. 24 h à l'av:~nœ t'l les conJ>erver 
mt rtfngér.tteur. N'a~saisom1cz pas les .sal:ldes 

plu~ dt: 1 h avanl de servir 

' plus 30 min tk' repos 

LEMARCHt. 
6 1ormte~ moyt:tlfle<.. '>Oit Lkg-~;Ïwnn 
lOO ~ tic JX>J\ gourmao<.b m;uigë;.:tout 

J.l5 g dt• pOlLSSt:S Je 'oOj;l 

:S 'oi)'iiions nouveaux 
2)0 g-Jè' o.:rcveUc!> ros~ l'Utlc.'> ùéwrtiqù6::~·- · 

--- sel ct poi' n: - ----

Po ur la vinaigre tte 
1 .') o n J~-r;;;::ïne de gingcmhn: fr:tichc 

• 1 ~nusse J'ail 
·-·--· 2 cuil. ?1 '>e>Up~· de Vlt1:tign: clc -~fiïî)J anc 

.! nul .1 lafé tk· .;;,tië;;';;'oj:l 
1 ntif-y-:_~;k d'huile de sc'>aml.! 

--- 7 cu il :i ~ùupe d'huilt:..:.:,:St:'Wle 

14 

INGRÉDIENTS 

tomau·~ r.tcine de J.lll1~\.'m brt' 
fra lth~: 

)l 
\ huile de: ~és.unc 

pous' c' tlc ... oja 
\ i n <l l,ll l \.' dl• \ln 

lilanc" 

po'>'""""'""' 1 '""~ man~l'·l llU I u .ul 
!>~l UCe ~OJ.I 

mgnous nou,·c.tux 

•• ou vtnaigrc· t..le cl tlr~ 

D ÉROULEMENT 

PHJ~PARER 
LES TOMATES 
ET LA VlNAJGRFITE 

PHËPAREH 
LA FARCE 
ET GARNJR 
LES TOMATES 



T0.\1ATES À LA CH l NOISE 

PRÉPARER LES TOMATES ET lA VINAIGRETTE 

1 À l'aide elu couteau d'olllcl!, Ôlei'. 

le COUtl':lll 

d'uffict' perlll<!l 
Ôt' retirer 
r:t,ik!Th:m 
le !kùoncule 

k pédonculé des tomates. Coupez-en 
éwnruL·Ilcrn{.:nt la ba~e p otll pouvoir 
le:; poser ~ur le plan de travail. Enleve;. 
unl! rrnnchc 11 leur sommet et jt:te:..>.-la. 

2 À J'aide d'une cuillc.:·r à caf2, ôtez les graine:; 
et la pulpl' pour n'a' oir plus qu'une •corbeille· 
épaisse deS mm. Sttlez lïntérieur des rom;-t tcs. 
Retournet:-l l!S :.ur du papi<.:r absorl>ant et laissez-le~ 
dégorger 30 min .. Pendant cc temps, pré'parez 
la vinaigreue eL la f:trcc. 

3 Épltl<.:hez le gingembre. À l';lide 
du cnuteou thd', émincez-le en coupant 
a tra\'ers lé~ fihr<:s. &:r.:~sez le~ Lranchcs 
a,·ec Je plat du coull'Hll et h:1d1ez-les 
finement. 

4 Appuyez légèrement sur la gousse 
d'ail pour décoller la pe:1u. F.nlevez la 
t:nsuite avec les doigts. À l'aide du 
cout~:.~u chd, hache~: finement 1\ril. 

15 

Pnur éln~ fMc1cs, 
le'> wmntcs doi1·em 
cln! mures ma1:. 

t'cnnc~ 

r 

5 Dans un po. t bol, mélangez 
1~ gmgembre, t'ail, k vrnaigrc, la sauce 
sop et l'huile de sésame. Ajo1rt<.:z l 'huile 
végér.ale en ua minœ GieL en fouc·ttanl 
pour émulsionner la ... aucc ct ]<1 fain: 
épaissir. Salez, poivr~.·r. 1.!1 r~ervez. 



T OMATES À LA CI JJ NO I ~ E 

PRÉPARER LA FARCE ET GARNIR LES TOMATES 

1 Avec Je.-; doigts. é{.J1teutez Je-. JH:1 1lgt

tout. 

4 Triez les pous. ... es de .soja et mene7.-les 
dans un bol. lkcoun e.z-le .... d'cau 
bouillante ct laissez-!~:.-; hland ti r 2 mln. 
Égouuez-les, rince7-lt:.s à l'<:au froide, 
égounc7.-les dt! nouveau ::;oignew;ernent. 
H:tchez-les gro~iht.:mcnt. 

6 Réservez 3 cr..:vctte." roses 
et coupez-les en dl'ux d:1n 

le sen~:> de la longueur Hachez 
grœ.sièrement k :; autres. 

I.e., r rcveltC'S ro~t:s 
rt:·,~n tt.:S déeort'l'lllll 
le' tom:tte~ fa rn~;~ 

2 Rempli..,:-,L'Z à moili(· une casber'Oie 
dL':t ll froide. s<llez tt portez à ébull ition. 
[\!t'liez-y Je,.., mangt:-to ut etlai--M:'Z fr~nt i r 

de 3 a ~ miJ1. ÉgOLtllez-les. rincez-les 
Ji l'eau tmJLk:, égnuuez-le:; de nou' euu. 

5 Ôtez 1 ~.:~ e.xt n?mité_, de~ o i~nons 
nou\'eaus, éplucllci'-le:; et hat hc:z
lcs gro-...,i~remcnt. 

L(' h:t< l1is de crt" ..:ucs 
ro~c~ donn~· de b 
ton'i,t:tnœ :~ l.i f:trn· 

16 

3 Réserw:z 2 '~ <ks m <mge-toul d,trh 
uo bol. Regroupt:z le~ mure.~ cr c;uupcz-les 
er. morceaux dL' 5 mm à l':tid!..! du cuute-.lu 
chef. 
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T O,\ JATF !:l À LA CHI\lOl SE 

V A R A N T E 

TOMATES FARCIES AUX CREVETIES, 
À LA FETA ET AUX OLIVES NOIRES 

7 ;"kl;ln~ez k s lOélng,t"-tollt. 
les lX)u.'>.~C."; dc soja , 
les ûig!)on~ nou\'eaux, 
Je~ crc \'CIlt:'s ro~~ h:tcht-es 
ct 1:1 dnaigreuc. GOÔlt'Z 

et rectifiez l'a.<;.~aNmnemCnl. 
i'O! \ TCZ k gcrcmcm ['intérieur 
dC$ lomat c~ ct rempH,,::.cz-les 
de farce. 

RepJnL~'C7 hie!1 IJ f.l ft'C 
t'!llre 10\11<:5 l~s lom:lh,;, 

I®I POUR SERVIR 
l) i"IX)~Z k . ..; mange-tout (;.'11 é\'ent:d[ "ur ch:Jque :1S$IClle. posez 
~ côté une tOffia te f:l rcie et dt.:cOI"ez d'une demÎe·("rC\'elfe Vous 
poln e z <lll.',si :\joUtt'f lin pellt 
palmier d'oignon 
nou\'eau. 

1 j)r':parez I~ Jammes cn SlJi\'~lIl1 1:\ rt:ct:lle princip:llc. 
2 Potlr fa ire la vinaigrçue, mébngez 2 Cllil. il SOl.llX' de vin:ligrc 
(Il' vin rouge. de 1 11 2 cuit. à c iré de moutarde de Dijon. du ::.el 
el du poi\"[c. AjoLlte7. 10 cl d'huile d'o[i\,c en un mince filet, en 
fOLll.'II:tnl pour émulsionner b ~ll1œ 1:1 la fai fe ép:li!\Sir, 
3 N'utilisez ni le::. pois gourmancl" mange-totl t ni k~ l)()usst:::, 
d(; soja, )(crnplissez une c:I"5erok d'eau froide . salel el portez 071 
ébullilion ~lent'7.·) JOO g de riz, Llissez frémir de 10 à 12 min, 
en remu;1nt de temp-, en lem]>::., jusqu'à cc que le ri2 soit tout 

ju::.tt' tcndre. É~outlez-le, rincez-le sous 1't:<lU froide, 
~gollttez- Ie de nouveau soigneusement. bissez·le 

rdroidir de 8 à 10 min, puis :1t!rez· le ,I \ 't,"{: une 
fourchcllc. Îlkllcz au réfrigérateur. 

4 ll achez gros:sièremem 5 ou 6 olives noires 
déno)'<luI 6,; ~, DélJchcz les ft"uillclI d'une 

douzaine de brins de coriandre fraîche el 
r.l~'><.::mb[ez-[l:S SUT la pb nche à découper. 

À ['aide (.I"un COll leau chef, hachez·les 
grossièrement. Émiettez 50 g de fda 
dans un bol. Hachez Jes oignon::. 
nouveaux et toutes It!.~ crcv(::lIcs roses, 
5 MelteZ dans le lX)1 le::. olive::. 
h :t\:h ~t' ~, b cori:lI1dl'(:, les oignons 
nouveaux. les c:t'e\ elle::. roses, [e ri7, 
el la \ in:\igrt!ue; mélangez. Ajoutez 
de ! J. 2 cu il. à (";lf(- de liqueur d·,mis. 
si VO\.l:-. l'aimez, s:lkl' Cl jXJivrez, 

6 À l':tide d'une cuiller, rcmpli~z 
[Cil IOmalc.~ de f;m:e 

7 Po~z chaque tomale ~ur un lit de 
s:lbde fri.'>ée, Dt-corcz (' \'entucllcJllcnl lvec 

dc:. ft'Ollles d'endi\c Cl (les herbes fr:lkhes. 

: L'éventail vert de:; poi~ go ufll\:lnds 
m :m gc-IOllt C(ln tr:J~tt' ~\'t(" le rouge 
brillant dc.~ (Orbl'lll t!..~ de \Omate 



MOUSSES DE FOIES 
DE VOLAILLE 

f@)~ POUR 6 PEHSONNES '::;/; PRÉPARA'ITOL'\ : DE 30 .4. 35 Ml ' • W.. CUJSSO!': · DE 1.2 A 1 'i MIN 

ÉQUIPEMENT 

mhw 
mcn.•R~:r" 

vt<Je-pomm~ 

t·uuu:au éplucheur 

~ poék 

~ ~""""-.;:;;," 
"=---

hols 
couteau chef -'-' p•lcnc 

emport l'· 
pu:n· 

dr 8 cm 1 ourd11:11e a rô1 i 
dc J 1 :1m~t 1 <.' 

~patuk ~o:n t:aoutchou t: 

planche .L déwuper 

• cuillt·r ~.:n hoi ~ 

i uilh:r ~.:n m<?wl 

" ou nuxcur 
• h ou étummrc 

Les pommes sautées contrastent a.gréabtement par 
Leur douce-ur avec ta richesse des j'oies de volaille. 
Ceu.x-c i sont flambés a tt calvados ou au cognac, 

ce qui fait ressortir leur goût. Déc01·ée.)· d 'une 
tranche de pomme caramélisée, ces petites 
mousses constituent une entrée raffinée. 

- - -- SAVOIR S'ORGANISER - --
Vous pouvr,;z préparer la mousse dt: foi<.:1> de volaille 

48 Il à l';JVann ; <.:t 1::~ consetver, bien couvent:, ::1 u rl'lrigératcur; 
elle n'en sera que meilleure. Décora-la au clemi1..:r moment. 

' plus 2 à 3 b de r.!frrgei'Citmn 

LE MARCHÉ 
--1-êChaiOie~ -

2 gousses J 'ail 
500 g Ùt: foies de volaille 
- ~··3pommes 

L50 g de beurre 
sel et poi vrc 

'1 cÜiÎ ·t sZ)lÏp<.: Je calvado!. 
.2 ( ui l :1 sou re ùe <;ucre en pouclrc 

-~· ---~~· o kuilb ue menthe pour l<t clt::·cur,lllnn 

lllr:tnche; de pain- rofiipj'ct" ·-____ .. 

IR 

I NGRÉDIENTS 

I OJC.~ 
cl~· vol:ulk- échalo1e~ 

n g11u:::ses d':ttl 

p00\0\('\ 
à lOli( C:t lJ 

pam 
complet 

~ urn

cn poudre 

M"~ 

mC'nlhe 

.... ou cognat 

DÉROULEMENT 

PRÉPAREH 
LES INGRÉDIE !TS 

PRÉPARER 
LA .MOUSSE 
DE FOIE 

POUR 
TERMI NER 



PRÉPARER LES lNGlŒDIENTS 

1 Epluchez Je:; echalotes; poscz-ks ft plat 
1.'! èmincez.-k.~ :1 l'al<k d11 ,·oufi:,ru chef. 
J bchl:t-les ensullc finement. Pdl't 
lt::- gotr-..-..e.; d'arl ct hacbu k' lmemem 

MOL!-.$1:.'> OE f<liF~ Dr \OL.\11.1.1 

2 À 1 <t ide du t~ou tt:au d'ortlœ, rctirc7 
le~> nlcmbr.tnl'' dt..'~> fo i~o.·s de volaill~t. 
Évide.t., pelez et tOU[>el. en dé~ 
2 pommt!:. t vuir t:ncadré o-<.le->sous). 

ÉVlDER, PELER ET COUPER UNE POMME EN DÉS 

ln l'Ille {11;111111<' VIII/~ Jwrmeltra d1• Rtlrder 
le fnll'l in tau et de le• UlllfJer plus }nt th•mc·nt 

1 Enfonœz le vitk-romnw dans 
le rrui l el rctrrcz-cn k cu.:ur. 

lktirt:l la po!.tU 
fcmtl d1 ln111 
J\.101 dl.; lt> 
Ct>Up<' r ~n c.J~~ 

3 Emptlez 2 ou 3 trandtl':. th: pomnH.: 
sur la planche <1 dt·roupt ret, :1 1 atdc 
d'un couteau dtd , toupez-le.-. en 
bâtonnet.. Prcx-:'\lc1 de: la mëme 
f:tcon pour 1~ aut• es tr.tnchc..:s 

4 Rq~roupe.t. le., h:llonnt!tli 
dt· pomme et coupez-les 
en Jé:-., 

l9 

3 Chauff<:7 2 cuil. 1t soupe de hcurrc 
d.1n:-. la poêle. Menez-y le~ dL'.s 
Je pomme, s:tlez et poi\ rc:1. 

2 Pelez. chaque ponunt.· a l'ardt: 
d'un couteau épluch~ur. PUI' 
toupei'-W en tnullht!s larges 
tk 1,') ..:m. 

http:Oll~-.cS
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4 Fait~s revenir k~ pommes 
de 5 à 7 min. c:n remuant 
souvem jusqu'à ce qu'eli t::> 
soient tendres. À l'aide ù~ 
la Cl.llllt..:r percée, mcucz-Jes 
dans un bol. 

7 Poursuivez l<t cuisson 
de 1 à 2 mm. Jll:.qu'à 
ce que l<:s t.'d1.'llotes 
commencent 
à s·~,tt~ndrir. 

NIOUS"ES DE FOIF::> DE VOLAII.LF 

les Ms ù~ pomnw 
:l pport~·m un~ ':tveur 
~uhlllt>llh:nt !'U< rcc 
:i la molt/.1-t: .• 

5 Chauffez 2 autres cud. iJ soupl! 
de beurre tbns la poêle. Mettez-y 
les foie~ Ù(; volaille, salez ct poivrez. 

· Faitc:--lc~ revenir d l:· 2 ;, 3 min jusqu ·~~ 
cc qu'ils wient bil:n dorés. 

6 Ajoutez dans la pol-le 
les éch;llores et l'aiL 

1· .Ille~ revemr les 
f01e.; r.t ptdemt:nt 
pour qu ïh re't~m 
roses au cemr~· 

20 

'"' L<:~ pommes 
'onl <.loucemt>nt 
nssolee~ au lwurrc 

8 Retirc7 un foie de volaillè uc la poêle 
et coupez-le en deux pour 'érifkr 
ht cui~'>On . il doit re.">tcr ro:.t" Ju centre. 



Ltlconll.li:I\IU 
.~ ~·nlbmtnl: 
plu' l .tl·tl~m~nt 

Mon;:-r.s D E fO II' J>F \ OI AJ t J.F 

9 Pou,-.ez k· feu. VcrStz 
le cth·ado~ d.llh l.t po{·k 
ct portc.t à ~bull it ton . 

Le tJiudn' 
\.1 JtlUldrtr J~·' 
pt:lil" illllrl l'~ li~ 
l rou,ullln~ 

du lond 

PRÉPARER LES MOUSSES DE FOIES DE VOLAILLE 

1 O:tn., le robot m(·n.tgL·r, rédubez 
k., foie:- de volailk L'Il purée a . .,..,ez 
lt:-"L· \l·ttoyez la p<x.k. 

CONSED.. .M.AUN 
·1 e,, j1t'lll.' III< ! I'Cc•ntt.\ ' de j oie' cruusttllrwts 
donnent de la const.,trw cc· à lt1 mous~e. 

2 A 1 Ju.k de l.t cuiller en bots ou d'un 
bal!eur ~l~:ctnque redui~t d:m-. un ~rand 
bol J-)0 g de beurre c..n pommade. 

3 Ajoutez dan~> IL' bol la pur(:l' 
de f01c.~ Je vol,tilk <.; t k·s dt'~ 
~ok pommL' ~.tlnc:::;. 

2 l 

10 Craqut>t une :tllunwlll l't t>nnamllll''
ralcool 

CONSEIL MALIN 
·Re.,te;: elm,~uf dt! la poêle. et1 r le~ 

j7ammt·~ fJl'/1/ 'f'll t monter a~.H'Z bau/ 
Remue:: flt'I!C tlllt' ntillt•r a lcm.r< mam /le 

11 R~.:mllt".l lt".<: foies de \'Olntlle 
d(' 20 il 30 s pouc que tout l.tk:ool 
ll.unhe. 



4 Mélnngez bivn :wec la nliUer en 1 >ois. .. 
Gu(He7. et recti fiez l'assJi!\oonc>menL. 

POUR TERMINER 

1 Évidez la troisième pomme, ma1s ne 
l'éplucht:t. pas. Coupez-ltt en 6 tranches. 
Chauffez le re!>lc <.k heurre dans h1 poC•Ie 
Mettez-y les tmtKhes de pomme 
er saupoudre7-)e-. avec 1.1 moitié 
du sucre. J..ai,Q>ez car:.tméliscr 
~~ feu dnux de 2 ;, 3 min. 

Lt'.S tranrhr.~ 
dL pnmme~> 
~o<mt mute:. 
C::J r.IJlH:~IJ~e..:s 

M ül t)SCS DE rOtE:<: DE VO LAILU 

5 Rempl i . .,'>\.'Z 

au moins aux 
3/1 les ramequ ins 
de mous.st:. l~gal~ez 
la surface ave~: le dos 
d~ la Œ illc·r en mér:tl .! près 
l ':tvoir plongée dans de l'eau 
trl:s chaU<k· pour qu'ellt.' ne wlle pa:--. 
Menez pour 2 :1 3 Il <Hl réfrigérateur. 

1\l' bl'><t:Z 

p~s k ~ucn· 
bn11l·r. c:1r 
il d~::VJt!ndrlit 
.llllt~r 

Le dm. 
de IJ ruilkr 
chaud~: ""' n1lk 
p:1~ .1 l.1 mou~~e 

2 lklournez le~ trandw · 
er saupoudrt>z-k•-; avec k n.>,te 
de sucre. l..:li~sa frire de nouve-J u. 
1'0 ::-t'Z les sur Lll\ plat d r~:--t'rvez. 
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1.~ 111\'11lh!! :lppOfll' 
coul~ur 1.:1 p;Hfum 

4 Grillez les trant hts de pain 
complet A J'aide cle l'empolle
pièce, prélevez-y <.le.-. 1.'\!rdt.s. 
Vous pouvez égalem~:m 
les decouper en triangles. 

f®~ POUR SERVIR 
Posez une tranche de pomrne t'llramélis0.t: 
et une feuille Ùl! menrhe sur chaqut: 
mous.-;e el unomp~rgne7. d'un toa"r 

La !ranche _ 
de ponlme 
caramélisée rappcllt: l e~ 
morc~.:aux t~tché:. dan~ la mous~l· 

MO l lSSI·S OF FOI ES Df VOLi\I LLE 

3 Dt:tachez dél icmemcnr tk l~ur tige 
Il'~ ft·uilles de menthl'. 

23 

VA R IA N T E 

IvlOUSSES DE :FOIES 
DE VOLAILLE À L'ORANGE 

Tf.Ju~ les petits récipients 
profonds de 5 c-rn environ 

peuvent accueillir cette mousse 
de foies de Vf.JLaWe toute simple, 
décorée de quartiers d ·orange. 

1 ~·utili:-.t:~z. ni les pommes, ni le sucre. 
Préparez la mou:..'>t! en ~UJV<.lnl la recette 
principale, mab sans pomme", en 
n'utilL5ant CJ l lt: J75 g de bt:urre et en 
rempla~'an r le c;;1 lvados par du G1-a nd 
M.arrlicr ou du \.oimreau Réraniss{!Z 
la mous..-...· d.tn ... les ('X!li!S rédpient.-. 
~~ mettl:!l -ks au rl-fngérateur. 
2 Coupez la b;tM.' et le sommer d'une 
orange; rettrcz l'écorce et la peau blanchc
cn suivant la courbure du fl·ult. 1\u-dc.-,sw; 

d'un bol. L)IC:7 ks membrane;; qui 
enloun:m le~ quartier'!'>. Po.-.<:z-le-; 

.sur un plat. rouvrez Cl menez 
au réfrigérateur. 

3 juMe avanr Je /:>t:rvir, 
décorez chaque 111t>ussc 
avec 2 quartier-; tl'or.Jngc 
et accompagnez 
de tri.tngles de p:un 
romplet grillé. 

1 Le paln comple! 
grUlé Jl'(tlmp.• !{nt' 
1.(11Ùil)llnnclkm<·nt 
b mou:-.~~ tk lnie~ 
de voi,1JIIL 



CHAMPIGNONS 
AUX HERBES 

!@)~ PO l R 1 PEHSOi'•'E.'i ~ J>RÊPAI"Q\TIO~ DE 25 À 30 \liN t(i- CUISS0'\1 . DE 1"1 i\ 20 Ali'\/ 

ÉQUIPEMENT 

pol-le 

llllllcau ~hd 

• 

pinuoau 
;! polll\,t:lk -c:!HIIt'.l\1 

d nflïn: 

CUiller t: n ho" 

D 
pl.1t ~ rot ir moyen 

hob 

pl.tnchl! 
J dè.:oupcr 

Les champignonsfarcù restant une des meWeures 
entrées qui soient Jci, ils s ·enn cbissent. 

de charnpiguuns sauvages et de noix hachées, 
parji,més d 'ail et d 'herbes uariées 

- --- SAVOIR S'ORGANISER --- 
Vous po uvo..:z farcir les champignons t h à l'a,·;.mœ 

et le!\ corN:·r-vc;r. bien coun:ns, au rdngératt:ur. 

LE MARCHÉ 
-11 gro~ <-h:tmptf!nnn$ de P;m::., ..C>II tn\'lron :;rXJ g 

..... -. 1 ll1Cll'l'<.'all t.k p:11'11ll'SH11 . 

PoÏ1r la f~ëe 
"' - - - -

!lXI ~ JI:' ch,unp•J.~nons s::tu\ .1g<: ' fra1!-., d~.-, ... buta ki.·, dt· pn.:kn.:n ... e, 
OU ~() g Ut: t harnpiRnon~ ,,I Li\~L_gt::. ~1.'<.:~ 

11 it 1"j l>nn1- d't:~tr:tgon frni;· 
10 ;1 12 hnn::. de cctkllll fr:u-. 

- :J.lO.l>nn~ ÙE' thym fr:u~· · 
100 g de œrne;tLtx .. lk noLX. ~:l qLh.:lque;.Ùi1" pour 1:.~ 1.kt'tlf':lt11 m i.lantlt.uifl 

'> goU-..'o(;'> d .ul 
.,· (Üil .1 '>OUfW ùîlllill:' J ;,hw. l.!t unj1eu poù(Âr. • i,~er k p!Jt 

Il' ju., tlt: 1 l <.:11 rnn 
.'d 1:1 fXJI\ re 

10 cl dt' t ~L·mt> -L'p;u"~ 

INGRÉDIENTS 

dlJIUflli!OOOS 
).lU\ .!)tl'~ (t,ll'> 

tliym fr.th 

Jll~ de citron 

1 

gou"''' huth: tf'olivc 
d'.ti l 

0 
Otll\ lrCfiiC 

Cfl.li"t' 

.DÉROULEMENT 

PRÉPAIŒR 
LES Cl fAMPIG NONS 
ET LA FARCE 

FAHCIR F.T FAIRE 
CURE LES 
O -IA\1PJG"-JONS 

http:polif�r.l1


P RÉPARER LES CHAMPIGNONS ET LA FARCE 

1 C>!l'l k.) pi~:.-<1<.. des champignons d~· 
Pans ~~ gardl? les chapl'aux enuc~ 
pour le." farcir. No:noyc:t..-les 
an:'c un papier absorh:tnt 
hllrnide. l~pltKht:t. le:- pkd.~. 

1\\:ttrt:L Jntt~ t'mt.:nt 
le pk•d pour n~t p.1s 
lm,t r le d~;tpc:ut 

l.t:' r hJpe,tux ~fln ! 
1 re.~ ta elles a t.JJ CJr 

2 NeuoyC'i'. Je;:; champignon .... s:tu,·age' 
frJ~ et rJCcout ct~>.'>CI.·en les pi<:ds ~i vous 
uùh--.e7 de~ d1amptgnnn~ serhl's, men~z
les d.tn~ un bol d'c:tu chaude puur 30 min 
t'I1\'tron. IL· t1:.:mps qttï b gontlent. 
Égouttez-les. 

3 TrJnthl'Z 1~:::-. ch:unpignoth ~auv:.~ge), 
el le"> pieds de' gro~ champtgnon~. pui' 
regroupez les l r<tnches et hache7..-les 
finerm:nr en dé.,, Vou;;; rx)u v·e; :llL'"i 
utili:-;et un robot mén<1ger ma i'> ne faite' 
p:t:- trop tourner l'.tppareil pour ne p:ts 
lt::> n':duire en pui'L'l'. 

l.'t:,lmAon. k wrfeuil 
t'l lt· th\'m p.trfument 
l.t l:lrc.: au\ 1 h:tmptgnon~ 

Ré~cr.TZ l brin~ ck- chaque h~thc 
pour la derur:uion. Hache; le- ,tulrcs 
t voir cnctdrt.: a Jroitc). ~lélangez 
1 4 des h~th<:~ hach~e., ,1\ ec 
le p~111nesan r.lpé. el r0setvez. 

25 

HACHER DES HERB ES 

L 'eslra.~o/1, le romarin. le: cè~(euil. 

Ir: pursil, l 'u11clb. le br1silic, 

fa cibr,ulefle el le lhl'lil dMt•en l 
~uuuenl êl rt· hachés az•a 11t d'eire 
lltcifttnRéS a cl'au tre~ ingrédtelll\. 
Les he rbes l rl'.\ délica tes comme' 
le lwsillc 0111 l end(/IHI! à se JÏC;Irlr 

~ion les ci~i!/e t rop 
f111C' menl 

lktirt."t. 
1~., r~·uille$ 

(k k•ur ûgc: ······-

-
1 O~:t<tchèz de kur ùgt.· Jt:, teuille,., 
ou le.:.) brins. H~~<>emblci'-ll''i 'ur 
une rlnnchc ;t d~couper. 

2 ( o)1lml'ncez ~~ hacher lt:, f"uilles 
ou le!' hrio:-;. En .tppuyant la pmme 
ù'un coute:w chef :.ur la pl;t nt he 
hasculc.:i' la lanw d'ov:tm l'Il arrière 
e1 de droite à ~auche ct hacht:L 
plus ou mom.-; finement. 

CONSEIL MALIN 
·Qua 11d l 'VIl ~ bachC': u n e J!l'((ltde 

tJIItllllllc; d herl1es fene.::-/e;:.. 

fe rmemell t cm bouquet serre • 



CIIA~IPIG NONS AUX llF IWES 

5 Rc'l rv<'7 quelquc.:s Cl.'lllt'.l\1:\. 

de I)()I.X l"l hill fli.'Z 

grus«Îl'rC'nll'l)t k~ .lut rl'S, 

Poscl l. t lame..· du coute:n• 
l hd' Sllr <:hllqtlt' gOIIS'-C 

d .til t'l 11ppuyc::t. Cl VCL 

IL- JXHng. Ô1v1 la peau 
l'l hachc.•t.-le.., fu1c.nwm 

, ..... 001\ 

UOII~ttllcnt 

run~ IJ t;uœ 

FARCIR ET FAIRE CUIRE LES CHAMPIGNONS 

l.r~ tiMpc..lux ut>., dl:tnlp•~tnons .. 
nb~:t bonn t:~ ~ont prt:t:> 
il .H'I"\II'ilf lr lA IJn:e 

, ,., Il ·1:. h~tiK"S 

11 d ' p.IIIUIIL' 
h1CI1 d1~hl11 h 

6 Chauffez la moitié de l'huile 
dan:-. l<• poêk. Ajotllt:t k:<: 
ch:unpignons bat.lw~ . 1'.111 
Cl le jus de citron, <;al<;!. t>t 
poivrez. Cuise~ lk 1 à S mio. 
,u-,qu'à ce que tout~ lt'<lll ~ 
soit é\'aport:~.· \ 'l'N:/ IJ tr~.me 
et faite:. épa~1r Ul' 1 à 2 min 
lncorpore7. le, noix l.'t ks 
he~ h.Jchl't". (j, LUC~ t·t 

n.:cuûez l'a SJ.isonncmcnt 

T:l'-'"'" hlt..·n 1.1 f,trtl', 
,.lT dk· rc.·dult 
à Lt Œl'-'"" 

1 Pr(·dtluiT~z le tour' INJ C. 1 hull'/ 
h?~t'r~mcnt Je pb.t J mtir. <i:tle.z el po1vn. 1. 

Je, thar~aux Ùl'" t.hamptgnon<. 
Rempfl.,~ez-lc~ avec 1 ou 2 cui! ;i soup<.· 
de f:1rœ, en tas~,1111 bien. Duro~c·t.-Jcc; 
brci~ d:ln'i ft: plat à rtHir. 

http:C'lIL\.-.un
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k p1101C.'-'"
rlt '":i dort·• 
d.m, le lour 

f®9 POUR SERVIR 
Scrvl.'t Il·., th.llllpt~non~ !!Ur 
un pli! uu -..ur d~ a"Jt'llt"> 
0 ·wrt 1-lec; a' cc.: le."' hrrlx.~ 
Tt -;ervl "é' t:l 

tVl'nlll• • ment 
d~s noi>. 

CHA.\IPIGt\01'\'o AlJX HFRBI" 

2 s.wpoudrt·z k·-.. ( hapt::l\1\ 
J\ ll l ('llil à t.tl~ dt' p:mne.an 

r.ipé e1 d hl rlx·s Am1'l.'Z-k" t 'l'Uilt 
a\ et. le 1\::stc d Inuit Entoumcz dl· 15 à 20 min, 

ju-.qua ct· qu·,J, 't>lt'nt tt.·m.Jrp ... ou-.. lt IX>JOit' 

du n cvulc::tu d que la farce <.<:•• Ir~ thaud~ 

VARIANTE 

CHAMPIGNONS FARCIS 
AUX TOMATES ÉCHÉES 

ET AU FROMAGE 
Des comates séchées au soh•il 
et deux fromages composent 

une farce savou reu:;e. 

1 \ ut ill~z ru IL~ th:unp•gnono: "li\_.~~·'· 
ni k' btrht.'c;. ll.tdk·t dt.' ) i• 5 hmh 
d l'Slra~'m fr.IIS Cl :tUI30l J~ t crft'llll 

() 1 d~ Jl\'1"11 
2 Prép.ucz les cha~~ux dt~ 

cl unpt;.tnon-. en :-ul\ Jill l.t n.:n:ue 
prinup.t e Jerez k-.. pit-J.,, 

3 COUfXI 00 g dt l11071_.,rdl.l 
en d~.•-.. mm ~.·n-s. 
4 [gOUllt'Z Je }eut hlllk 1 t UJJ 

71 sou~ de tomatl·~ 'l'l'hl:tS 

cl metll~z-lec; d~tl1:'; k bol 
d'un robor nwna~-tu a\ CL 

1 gou-..s<:s d'at! )'lt:k•t.·~ ,., 
l OO g dl· ticotl.l R~dUI"<-1 le 
tot li t:n purée Vou' f'l<lll\ t.l 

au&.i b.ad1cr Jt-, 1~ ~urnd 
~ l'.lidc:: dun w Il .tu d 1. 

pub les mc!lao .. cr 1 1 from:tAl'. 
5 ~kllt:l b prl·p~tr~l ()11 dJns 

un holt1 incorporez ' 1<.' ht·Jl x•, 
hach~-s cl le~ dés dt: 11101.7 1rdl.1. 

GoÛil'll"l rectifiez 1':1'-..:tNIO!lun~m 
6 1 .m IS:)(2}e~ t.ha.mp•~nnn' 

SJupoudru-lt>-.. de ~~ ~ dt.• p;trn t'an 
r.i~. '\rrosez Jun h 1 d' Jd cl 
1. nfuuma t n -..ut\ Jnt !3 rt!'letre pnnup.tll'. 

La farce :~ux champignons 
· sauvage!! et .Hl\ ll(lt\ cwqu:mtl·s 
l'\l 1\ ltll'l' fl.lf h: J f()l ll .lj\l' 

' el Il- ' hnhn 

http:s.cf'\.CI


GOUGÈRES AUX ÉPINARDS 
ET AU SAUMON FUlVIÉ 

Y®9 Pot H !-; PIIN>"\'>J c; ~ PRlï'ARATION : or ,o A 4' \liN lit- Cl ' '~"o"' r>t .30 À-'" 'lL' 

ÉQUIPEMENT 

p11KC'JU 

;, p: t "'"" 

h l< 

1 

gnlll . p:l!Î~'' r 

--~~---
p.lk·ll(.' f J[lC' 

1 ,,111~)11' 

' ' u lwh·ut clc1 triiJIIl' 

Les J.!ougères. originaires tle Bou rgopne, jip,u rem 
en bonne place dans toute., les huulang('ries 

de la régi un. lei. la farœ a 11.\' épi nards 
r:11 au saumon fumé iew· apport(' 11ne nouueite 

jeunesse. Un (,)in hlanc de Bmtr.r~.o.qne 

les accomJ>(f8 ne po rfa itc>mt:Jtl. 

LEMARCHË 
Po u r la pâte 

l~~ le l.mm: d~hk 'lll"''''~·ùi~· 
~:; 1! tk bcurr~ doux."' un peu r<>ur J.:W" ·r k'5 piJ(j"L'•t' .1 pltt,.;,r;~ 

- - t:!~ g de ~ru\c.:i-ë - -
2:; ~1 UC:Ill 

1 1 "7 lUil à a~r. ·Je 
:; >u cç 1h 

Pour la fa rc:c 
1 lignon n~ •\ 1.. o 
-~ ~<l\1 :> d ;., 

1 l..g -j l'J)IIl;Jrd' lr,;ts 

,-s !.! de.. -...•mnnn 1 1111 

!,7; g dl. from.~~ Jra1.:o 
jO A dt• bc..•urr~ 

1 pintee ü~ nutx mu~r.;d~ l.tJlC~' 
_ , - ~~·ll.:l-f)OI\11.: . 

ï'~..u t l _~~nul;·tiC" 1.~11 

28 

INGRÉDIENTS 

l;~ll 

llcurre 

~aumon lumé 

ntll\ r s._ t 
r.tpt:t: 

fannl tle bk 

" ou ~':pinard' 'ur~d(, 
~·1 dcwngel•·' 

Dt.ROULEME T 

PRFPARFR 
L\ P\Tr \CHOU 

DORER CT FAIRE 
Cl IRE LE GüUGÈRl\ 

PHéPARER LA FAHt F: 
b \RUR 
LES (;QLJGÈRE'i 



Ci OL GERES Al X 1 J> IC\A HOS CT ~l.J S.\1 1\lON I' UJ\IE 

1 PRÉPARER LA PÂTE À CHOU 

1 Tamisez la farine au-de~sus d'un bol 
moyen. Faites fondre un peu de bt;;urr~: 
et graisse?_ le~ 2 plaques à pâti:sserle. 
Préchauffez le tour à 190 °C. 

Ajoutez Lt f:.trinc 
:111 bcum· fondu 
J 'un st'UI coup 

2 Râpez le gruyère sur le,-, gros trous 
de la râpe au-de:;~us <.l'une a~$iene . 
Résen·ez. Coupez le beurre e n petits 
morceaux. 

L1 CUII!~r t'Il bob C'l 

1déak pour mélanger 
la pâte ct énler 
lc:5 ,grume:.~ux 

4 Retirez b casserole du f...:u 
cr ajoutez toute la farine . lhtrez 
le tout vigoureusemenr à J'aide 
de la cuiller en bois. 

29 

3 O;ms unt' c-.bscrolc mov<:nne, chauffez 
douœm~m lt: twurrc :l\ I.'C: l'cali t:l ~ ' 1 de 
('tti l ~ c:tft; dt: sel. Portel il ~bullition. 

ATTENTION! 
I.e be11 rre doit etre rompli!tement 
.fondit <II'Cllll 1 élmlltlfon. 

5 Continuez à battre l mm, ju::.qu·~ 
cc que la pâH; ~~ rhou :--ott lissl' \?l lonm: 
une houle qui s.e deta<.he cle la casserole. 
Remeuez ~ur le feu cr continuez de hal1r<: 
~ feu doux 30 ::: p \)U r de,sec:her la pàtt:. 



Got <.. t·RFs At x r PJ\ 1\IW" 1 r ,\LJ s.\I''IO"l "'"'r:: 

8 lnlo11 Il '/ :-.Oi~n<:ll<;('llll'n l la mol!1c 

d 1 gru} c.rc- r IJX' a l.t p.ttc.· à chou. 

9 À l'aide d~ d~ux cu•lk rs. 
d(·po'< 1 <.k·~ chou' d~ h lill 
<.k l.h.tnl\.'lrl.' .;ur le' J1l i()UCS 

;, pJtJ,<,("ril "·' 'b t1op h:-. -.t>m·r, 
c..1 1 ils \'Ont gonncr .1 J,, llli~:>on 

6 lkt m~7 la ca.'>~c·rok ùu leu 
Ajoutez 1 c.t.:uf, 11 11 par un l'Il 
mél:lngeam h•c·n l ncorpwr7 
én:ntudll·Jllull un <.UI<JUtcnH .. 

u.uf. d r~'llllll'/ · '' 111 1 t <. <Ji ll: 
b p.itc soit hrill.tnte c 1 <ou pte. 

• Aroutt:L Il·, u-ul~ un 

r u 
· b1~·n 

Le~ 2 (1JÎJk~ . 
\uus penm·umnt 
do:: hiCm m~>dck·r 
lt:~ chou~ 

7 Pour H'llfi<::r que 1<4 pâH' .1 l.1 bonne 
rmN~t.mH .• '<Julevez-la J l'.nde 
de 1:1 cllllk-r en bois · elle doit 
tomlx:• en 3 " 

http:GOllG~II.ES


GO UCiFRFS AUX FP INA Rn ::- ET AU SA UMOK FU MÉ 

DORER ET FAIRE CUIRE LES GOUGÈRES 

1 B:J. ttez légèrement le dernier 
œuf avec 1/2 cuil. n ufé Je sel. 
Badjgeonnez-en les choux il l'~dde 
du ptncc:tu ~ pâussen<:. 

3 À l'oidl' dl: la rak:t u.:, re l irl'7 
délicatement 1~ choux dt:~ plaques 
à pâtis->t>rie et po~ez-lcs !'Ltr 1:t grillt' 

P!ŒPARER LA FARCE; fARCIR lES GOUGÈRES 

1 Pelez l'oignon. s:Jll.'> ôter sn bnse. 
et coupez-le en deux d<1ns le sens 
de la longueu(. Posez les moitiés à p1'1L 
sur la planche à découper ei tranchez-les 
horizontalement en partant du somm<:t. 
!>ans entailler la base. Émincez-les ensuite 
verticalement. toujours s~ns emailler 
la ha"t'. Hachez-les en dés. 

2 Posez Je plat de la lame du 
<"Outeau chef ·ur chaque ~ousse 
d'ail ct appuyez <tvcc ft: poin~. 
Pelez-les et hachez-les finement 

3l 

2 Saupoudrez les choux a\·ec le reste 
du gmyère rfipc. CUisez-les dans le four 
de .~0 à 3'5 mtn. Jusqu'a cc qu'il <;oient 
ferme<; ct don.:.c;. 

L1 vapcLJc v ;l ~·échappa 

de~ chnux. qui w'reront 
l.'!'nll,til lam,ç 

4 À 1\ lidt• du eoutcau-sde, 
d(:cmtpt:7. le h:tul de::. <.:houx, 
pu i~ bi,.;sel· les n.:froldir 
de 5 a 10 min. 



Got GT-Rl S \L'\ ÉPI\.'\HD'> El Al SA I \JO'l rt MÉ 

3 Retire/. le<. qUl'lH:.s <'l le~ côte.<. dlii'L'S 

dé'> t>pinan.J-;. pub lavct.-lc.'> à grande eau. 

1\·n\;'/. h:• wuh:'tl ll 

.1 Jl'ux nwn., qnund 
\'011' IJ.tdl~ 1 

Ôlt:l le~ tt>h.:' Jur.:~ 
i (k•, t·pm~rd' ,J\ a nt 

1:1 rui~'l>O 

5 Égnunez les 2pmarcb. rincc%
k_.., '>Oil~ 1 e:J u froidi.'. égoullt:z-les 
Je nouvc:tu Pre~ez-Jes pour en 
n:llf\~r l't":>:e< . .:s d eau ct hac:l tc:7.-lc:'>. 
Procl'de7 de la rnt?mc r.tron : tVL'( 

de!-, épmard<; d0congd~:.. 

7 Chaufkz le: bt'llrre dans b poêk. 
Ajotnt:z k~ otgnnn-. cl f<titcs-les fn nd1\: 
~.tn.., "t' colorer de '3 J 'i mm. Ajoutl:l. 
I':Jilel l.t noix mu:.cade, du ~el . du poh-rt' 
L'l ks ~;plna rtl.). JlOUf!-,UÎVèZ b CllÎI>Mlll 

) min , en r<:muant de temps en temp~. 
ju.squ'l'1 œ qu~ roure l'eau Sl: -;<Hl 
évapcm~c 

8 Ajoute? le fromage frJt' 
('1 mdanget pour le faire fondre 
et ohtl'nir un mél~nge homogl'llt' 
Rctin:z du ku. 

4 Remplt~-.ez une grande ca~crolc 
ù'eau. salez et portet à éhullition t~lUIC/ 
Jt•<; épinard-. er laissez cuire;: de 1 a lmm. 

6 Coupez le saumon fumé en l.tnit•rc::. 
de ) mm .sur 8 cm. DetadlC'J. le fromag~· 

r r:ll.S t:n cube~. 



9 Ajoutez le:-. 2. ~ 
du ~aurnon l"tlliH.: pui-; 
v.:r">t:z le lan MéL~ngcz 
b11~n. ch:lltiTez Lll' l .1 

2 min. goûtez L'l rl'<:t ific-7 
l'as:;;:tisonnt·I11L'I1l. 

).v !:ut .lllcnùnt 
la prt'par:umn 
~u" l.'Jlinard' 

Le:. gougères 
r,·,knl 
l f()(ji i\IOlt ' \ 

Un 
croislllo n 
de saumon 
f'umê d~t'oro:> 
la t.ltcc :Ill\ cpmards 

-
V A R A 1'\ T E 

GOUGi-:RES AUX ÉPT 1ARDS 
ET AUX CHAJ'v1P 1 GNONS 
Les cbampignuns fJat:fu.ment 

très hien ces gougères 
et le:; rendent plus lé,~ères . 

[.(> \~1 110100 llllltl' 

cuil lc~~rcmc.·nt 
:1 , .. roakur 
dt- la poNt• 

10 Depose/. 2 ou 3 nlil. ?1 smt(lc 
dl..' f,trce dans chaqu<.· gougère 
n t:corez a \'t:(.' ~..: ... d~rntère..~ 

l.tnières de ... aun1on fumt:. 

i®9 PO n. SERvm 
Menez une gougère farcrt: 
sur chaqu<.: d .~siette.. Pl:1çr; 
son thnp~au en biab 
el .'>erv~::z immédialement. 

.B 

1 Prép:Hcl: ht pâte ~l chou l'Il .,uiv.tnt 
la l'l'l.'l'lle prlncip:tk. l~quipez tllW po<.:hl' 
3 douille d'un embout "i..rnple Je 1 cm 
de.: diamètre <.'l n:mplL-.sez-13. 
2 u~s-;ml'l :, .tnn<::tux tle p:h~ tk 1 o cm 
Je tliam0t rv ... ur une ou dcu" phtqu ... ·s 
;, pàùss~·ri1.: ht:um:'t~. Glacez il l'<~ul 
c:t cui~ei" en '>Ltiv:H1l b receue prindp:tle 
3 NettoYez -lOO g de champignon'\ 
de Pari:. "'ct un hnge humitlc: 
r.tccourct.<.<>I.'Z h,:., ("lied"; émtncl·t 

fmemL·nt fl>, chape:tu>.. 

l·aite'> fondn: k' otgnon:.. ;1 jout~·7. 
k'> th~1mpignnn:o. èl l'ail. èl po~tr!>lllVL'z 
b cuisson ') min t.:nviron. ju::.qu tl c.:c que 
le.~ cll:tntptgnl,lD.'i .soient tl'ndn:s Gard<.'7-
en 6 cnlut'lkmcm qu<:lque;-; Lmndll'' 
pour la tlt>corauon \lt'tle7 le<: t:ptn.trds 
dans la potHl· L'l 1t.'m1mez la pr(·par;llion 
t'n .~ui' a nt Id n:n:tte princip,tll· 
4 A l'ai<k d'un I.'Ollteau-::.cic coupt·7 k '> 
anneau:x de pâte a thou en d~:ux. Po.'>el 
lt•s lx.l),t'" "Ur de'> ~~. ... su.:ttc'l Rcp;:ut'''c7-) 

la f.uœ et recou\ n·7. .1\'t:<' les chap4.o.:tux. 
D~cora en:nllH:Ik•ml..'nt tk lrJndlt.:" 
dl.' th;tmpignon 

- - SAVOIR S'ORGANlSER --
Vous pouve;. prépart:t la pDto..· ~~ d10u o h 
a l':.f\ .1 nœ el IJ t·on~l"\·l'r ,tu ~frig~r.llt!ur 

1\L tllb\:7 p:.1:. k ~ougèr ..... ., plu., dë 1 h a\ a nt 

Je :)t'P•ir lkdlauffe7 la farel' au d~:rni~r motnL'nt. 



NOIX DE SAINT -JACQUES 
AU CIDRE 

'(!)~ POUH (-, PrRSONN~ r;;/j; PR~'PAHATION : DE 15 À 50 MJN iii- CUISSON : DE 2 À 3 :\l iN 

ÉQUIPEMENT 

...... 

6 coquiUe' ~aim 
J;{cque~ vit.lt:s 

-
Œutc-o~u à dtcoupcr 

rohot lllt'nager' 

fouet 

cuiller pt<rc~e 

• 

~ 

couteau chd 

WUtèUU (f ofiîc<' 

u 

cuiller en hoh p<:titc pa~soire en 
tolle met«lh4ue 

pinte3.U J JlliNCW.: 

c:=:3 
couh:Ju t'pluchcur podl~ ~ douille 

J embout mr>yen 

Gl1>S<"f01t:~ J\C( t0\1\I.'rdl!> 

bub 

presse-agrume~ 
p:1,soirc 

spatule •·n c:~outcl\(>ll t 

• ou mixeur 

De délicates noix de Sainl-jacq11es sont servies 
dans leur coquille sou.s une sauce crémeuse 
au cidre. Des rosettes de pu1'ée de pornrnes 
ete terre aux be1'bes et à t'ail les 8arnissenl. 

LE MARCHÉ 
500 ~de noix de '>:linÏJ.tu(ï;~ -

- - --2 l'chalotcs 

2 OirOn.<. 

I 'l cl de dùrc 
.. ~~·dd't-;lU 

15 cl cl~ vin hlant t>t:l' 

-sog(:k' f)êu rn.; 

2 nul a sou po.: de f<Jrine de hlé. st•p~riê~• rc 
- 2 j(LUilè.'· d 'tl:'UI$ 

"isëf<fé crème t:p:rb ... t: 

Pour la purée 
... ... ?<JO g de pomme~ de tl:'rn' 

sel e::t pol\·n: 
~ "ii6hrù1" 'J~ pen. il 

, :. 6 bnn~ (rl'~tr:• g<mfnif:.- ··-·-

2 gous .. ~es d'ail 
----,,...,.:c--

60 g dt' béUITl:! 

1. Jaune d'œur~ 

Pour le glaçage 
- 1- u.:uf - - --·- .. 

1/.2 tuil d. atfé dt: -;cl 
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INGRÉDIENTS 

noix 
dl.' Saint-Jacqu<"' • 

odre 

litron~ 

l) 1 

·~b"'"' 

\"Str-agon tra1s 

l:utnc tlt: ble sup~o:nt:urt: 

p<>nlln\"l> de terre 

\ 1 

l 
\'tn lll~nc 

wc 

u.:ur 

c_;(g 
D ÉROULEMENT 

PRÉPAIŒR 
LE DÉCOR 
DE PURÉE 

PRÉPARER 
ET POCHER LES NOIX 
DE SAiNT-JACQUES 

FAIRE 
LA SAUCE 

POUR TER.\ IINER 



PRÉPARER LE DÉCOR DE PURÉE AUX HERBES ET À L'AIL 

1 Fpluchcz Je, pommt:.-. tk terre 
cl coupez-les en deux ou en trois. 
,\lcua-lt's dam; un<.: (';J))<;erPie rempli(· 
d'eau froide salée, rouvn.:z tot portez 
h t hull ition. CUI~cz de J 5 à .20 min 

2 Pcntl<tlll tc remp5. détachez de leur 
tigt.' k~ feuilles <1<.: per.>il ct d'cstrnxon. 
ÉpltJchcz les gousse~ d'ail. 

1.~ pwnn)c~ 
de tcrr~ h::mlrt·, 
~ t:trJwnt 
ianknwnt 

\ \ \ 

1.1 fourch~.·tte ~·~:nitm\t' 
d,m, le~ ptlmme.-
dt: t L:rn~ hien Cllll<::S 

V(·nfiez la cuisson de~ pommes 
<il: terre en les p1qu.tnt 3\ t'l une 
fourchèHe : d ie dnil -:.'y enfonœr 
1 aolcmcnL Égouue~·lc' ptu:. 
remertct.-le.~ dans la ca.~~('role. 

5 Ém t.o.:ct.-ll'-:, complètement 
à J'ait1c du pn.:s'>t'-puréc. 

3S 

Le' lll'rlx:~ k h~·11rr~· 
el l'ail vnn1 parfumer 
l:t pur~ Je J>!l i iHIH.'' 

de terri! 

_ 1 e rolwt mo:n:tF(vr 
pem1~tt J1· 11·dulrt: 
rap~tit:mcnt k· l>curn· 
~·n J'>OUllll;JLk-

3 ~l<:llc7 Je beurre. l',ul 
ct lt;-. herbes dan<> k rob<.ll 
m( nager Hacht.:7 nn~:mcnt 

http:m�n:tp.cr


6 Sur feu ùoux, mélange~ 
dgourcu-;emem de 2 ~ 3 min 
k beurre t'l'lk:rbes et le'> pommL·" 
de tern: pour obtenir une purée 
li~sc. lk tin .. ·z du feu d lncorpur~t...: 
le.: . ., jaune" d'n::ut:s un p:~ r un. 
Salez. poi vr~:.•z él bi:>-'>l.!Z ti0dLr. 

9 PréparèL le glaçage 
banez légècc.:mcm l'œuf 
et lè l>el. À l'atde du pinceau 
i:t pâtisscnc. endu i~c.:...:-en 
le,~ ro.,ctle., clc purée. Mettez 

les coqullles sur une plaque 
;1 pâ ll~SC:I'ÎC' 

N OI.X DE SA JI'T jAC~ UES A U CmRE 

lncorporèl' Je, jJunt"' J'u:uf, 
hor' du ku pour qu ib 
n~· lonu~nl pa:. 
Je grum~.JU'( 

7 lkmph..;~ez de puree h pochc- :t douille 
('qutpée d'un embout moyen étoilé. 
Qu:md elle ~sr plem!.!, torull~:z 
snn <:xt rém ité pour Ll1<t,.,scr l'ai r 

8 Décorez le bord de chaque 
coquille dt: roseuc.:s de purée 

CONSEiL MALIN 
·V'ous poure,; au.,si élu/er 

·fa purée ii la four,hc•/1,;>, 
en dessiua nl t/e$f10II/I('S 

u);J~~"'' a l'u:ur 
Il·' rn\1.'11~:~ vont 
don:r .1 1 ;t < Ul~~on 

Le., ro.wHt''- Ùl' ruré~ 
utl11ren1 ,olttllenl 
1~: bord dt''- wquillc~ 



O IX DE SA I.\ l·] Al.QLL~ .\L CJJ>JŒ 

PlŒPARfR cf POCHè R LES NOIX DE SAINT-j ACQUES 

1 lktiH·t c-, t·nwdlt·ml'lll h: tmt-.dl' dur 
en tonne dt: çro t:;sant qui '\<.. trouve sur 
le rolL d1'<. nnlx. t.k ...,a mt·J.tnJUt.:-.. Rincez-les 
1t l \·.tu frott.k À l'aide du rouLeau ~ découper, coupez k' plus 
,gro:-.sv., l'Il dell\ hlll'llonl:tlemenL GJrd<!z le.'\ plu:.- pelitt·, Lnlll:rc~. 

2 f'pJUChL7 le-" nh.llotC'S 'JO' Oter leur 
h.t~, t·t r<>:.-t. z-k s sur le pl.tn de trJ\ .ut 
Émin1·l'jl-k:. honmntaknu .. ·nl pub 
'l'rltt..tkllll'rl l , :-..&ns entailler la h .tM;. 

l iac hez lt•s lt m· tttt.'nl. Pt e.'"L'Z ](-.; 

Cli ron.; pour olllt'nlr 10 cl dt. JUS. 

3 ~ktrL·z le.·.; e<:b~t(O!es d.tt1'i une c.:.a,..,ctolc 
et\ c:-r.-.~·; k· cidre, le· Ill' dt.· elit un, l'eau 
et le vjn h)anc. 

COUJX'i' dl'' {110f(~.JU!t 

de ml'rue W&llc p •ur 
qu •ls CUL-eni :a 13 
mt:me v1te'~ 

Rc,crv•·l k' nou. 
p<>t ltl·c' prmr 
lt'.S IIJillllCI pJu, 
t:ud:) b ... ,u~~ 

5 ~nrtu le-. noix dt· \,tint }.Kquc.., l l'.l t1 k· 
dl: l.t cu&llc:r perœc cr n.:•-.erve; 

4 AJOllltt. IL:> not'C dl. Satnt-j.t<:quc~. 
anwnu .1 IL').{~r lrt·nu"~ mu1t pui~ 
couvtt'7 t'l l.tisSl'/ pO• lll'r d~t ~0!; 
:t 1 11110, Jll')<jU".t cv qu'l'I les ~>tcnl 
OjXHJliC'l, 

ATTENTION t 
Tm!Jt. rtt/es. h·ç 11t1tX d~: .\arlll -} atqrw.\ t!urr.;trtllt:'/11 

j7 



FAI RE LA SAUCE AU CIDRE 

1 RL'menez Il bouillon dl· l'lti,,on 

•;ur k leu t.:1 ponl·t. .t dlltllllaon polH 
n ~.·n .wou plu~ qu1.· 1~ 1 Rt-1111.:'7 

du leu 

(.j! lll'lll<: ~1 lt'' 
j.111m d" uh 
l'Oill ht-sc'lll 
IJ MUil 

5 Dnn' un 1wtat 
bol. Jout·ttt:Z b. 
pun~.·, d n·( tfs f'l l.t nC:m• 
.lJOlltl'Z q1Jelquc~ r.wlktl'C'> de ~.aucc 
t haudc· c·t fottl'lllllk nou\1.'au Vu-,ct 
<.l.tM la l.ts.,~.:role et ml'1.1ngez bi<.'n 

3 Reùrez du lt·u l.tt"l'7 R 1J01clir 
·legerement. pui' flhn..t :111 Je.o;,u, 
Je la <--:t,.,erok le.. huuillun dl' uu' ~n 
ct melangez JU lout:L 

4 RerncttcL ~ur le lt:u el CUN'I 

~.:n~.·tm: 1 m n, '-Hl.-. H '\('r 
de remuer : la S:HKC 'J 
epai~u. lkttr<:L Ju feu 

38 

J.or-.qu~ J, mi'),IIIJ.:I' 
mou"~: rc:tlrt't. 
ûu leu t:l wnrinuez 
:1 toucu~:r 

dJn:> une ;wt~ c.t,:-.l.'rolc 
lnwrporez la fannl' au fou<·t 
li (>OllfSUI\'è2 I:J CUJ'-<;{>O 

tk .:W ' :1 1 min, Jli'<JU .1 
tc qu~.. k· mél.mgc mou:>:.e. 

6 lkmclte7 'ur le feu cl f:ttt~o'' ~.:pai 
h ~.tUl.c ,1 feu dou\ tl"· 1 .t 1. min 

ATI'ENTION! 
,V<• /(ll .;.çt•z pus la sci/ICt' hotl/1111·. 
car ,.1/, dtt•tendrmt RrtJ m..lc·u.<e 

http:fOUl'!.IC


POUR TERMINER 

,lkmpJ.~~c:i'. d lf\'\"IV111l'lll 
1<:) Ull( ll lliL·' ~ur 1.1 p laqllt.: 
pour k•, cnfourn.-r 
plu~ f:tul .. mt'nl _ 

2 À J'aide d'uni:' cudk·r, 
dépoc:ez ks noix dt S;lint
Ja<.:quc:, co sauc~ Ju ct•nr rc 
dt•., r<l(juille .... Enfournu Je.; 
J JO ml t·rw~ron sous la ~ource 
dt.' chaleur c:t grille7 k·s tk· 2 a 3 min : 
dl~s doivent ~1re dorees ct brûlantes. 

f®9 POUR SERVIR 
Depo:.l'2 k s coqutllt·s :-.aint-jacque., 
SUr un [')lat OU Sur ÙC., ;1'\'>ÎeltèS 

et sen C% llll •n edial\.:llll'll l. 

Les rosettes de pomme 
de terre \'nluur .. nl 
le, coqu•fll', 
S:unt-).llflllC~ 

f\ 01\ Dl: SAINT·JACQI 1 '> Al.. CIOHI 

1 Pré<.haul fet. le: gril \kttt'Z k::. noix 
de -amt T:lcquc:- po<:héc., ct leur Jll" 
dans b ~~tuee. GoCttez ~.:t H:~ ufu::z 
l'a."Sa t'>onm:ment. 

lC'~ coqu•flt:, ac~ 1llt>m 
(OUI OJIUfllklllcOI kun. 
lli>IX dl '>,llll l·j,trljlll'\ 

VAR I AN TE 

NOIX DE SAINT.jACQUES 
ET PURÉE CITRONNÉE 

--------
1 Prép:tn~i' la purée. ~.~n., :!JOUter 

de jaune:::. t.l'œuf.-; ni d'aU, mab t:n 
mcorpora nt au beurre dïwrL>c~ le zest~· 

r:îj)é J 'un C1tron. Cou v ret ;l\ cc 10 cl 
de lut et garc.lt:i' au d1aud au hain-mari<.' 
2 Pn:'( h.mll~7 Je four .1 100 oc :\cllo} et 
k-s noix dc \,um-lacquc'i. m4l is ne 
ks p<x.hez ra~ . {lleuez 30 g de farine 
:;ur une fetulk de p:tpicr c;ulfurbé . ... altt. 
u poi\ r~1. Roulez le., no1x dan<; la f.tnne 
3 Ch.wllt'/ dan." w1e JX!êk ~o g 
ÙL' heurrc ct 2 cuil. à 'f>liJX ù hurle. 
fallt·., 'autt:r le. noL" de SJmt .J.Kques, 
-::n ne le~ rewum ant qu une fot<;, 
dt: 2 :1 3 min. Posez-les sur un pbt 
r6ist~u11 ~ l.t chaleur c>t g:mkt-lc:!$ 
au ch:tud dans le four tr\!~ <Joux. 
·i T ncorporcz !tc' lair 3 la puree, .,j clk: 
est 1rop ~pais-.t: . ra joutez. lou ,; cuil 
1·1 c~1 fé de lait 

5 À 1 JKk· de deux ('Uilkr.- ;, 'tOUJX:. 
faite<; <.h::. qut:nelk-., oe puree . prem /

en un peu. pu~ fonnl.c'l dL'" O\ '<tlc' 

hten nd' en tourn.1n1 le' willers 
l'une n mtre l'autrt:. 
6 Dhposcz 3 quenelles :.ur 
< haquc ~~~'it~Ue. t ·n 1.1 ~nt 

:l<l Cl'ntre Une [')lan pour 
une noix dt: Saint J,t<.·quco; 

"iL' le., ghtcez pa.,. 
7 Repart•~sc? le~ no1x <.k amt

Jacque' <.ur Jt:., a..._.,it:ttt: ... dL•rorez 
tlt! qu.trtter-:, de otron ct ~·rvl.' 1. au<...,Hor 

SAVOIR S'ORGANISER--
Vou~; pouv~:z préparr·r b purée, le<; nnix de Smnt

jacquc!\ ct la sauœ t'l lt:.s dispo~t tl.m .... k~ coquilk .... 
8 h :1 1 a\ ance en ks conservant. hu:n couvert~\ 
au réfri~érateur Gttlh:z-les au ùerntt:r momt:nl. 
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GALETTES DE SAUMON 
garnies de maïs 

f(!)q POUH tl f>EJ{SONl\ES W PRÉPAHATION . DE 35 À JO Ml ·• tl?- Cl 'l$.'.0.\ · DE l<ï À 10 ,\JIN 

É QUIPEMENT 

J 
pl.tt ,, n)tlr 

IH HII H IJI I 

robot llll'nagl'r" pre~~~ J)trume~ 

0 
pl:llt';tll ré!>J~IlOI 

j la l hJicllf 

COUlcc>aU rpluchl'Uf 

~ 

..:out~au dtd p!léll'~ 

0 -~·c.HJlt'au J 'Ill lice 

rm~~.tll 

:1 JÜlhwrle 

Ilot~ ---pal l'tt(.; 

• cuil ler l'Il bCJis 

pl.enrhe à decnupt'r 
•• ou mixt'ur 

La chair riche el dé/ic(.J, t~ d u saumon SI! prête 
hien à La réalisation de ces petites ga/elles sen,ies 
avec une garnitw·e de maïs relf::'uée. Cette recelle 

est idéale pour utiLiser des res les de poisson. 
'plrt~ 2 a ·1 b de n'flOS 

LE MARCHÉ 
}2."'urT:'J)(lllr grm.,."t:'r 1 ~.: pl~ ct l'alu~ltntum nwn;tger 

2 citron' 
1 kg ÙC i1fl:h dt• ._, IUIJ)Orl lrah 

20 cl ou t,fü., de wun-houi.ti;m de pc,nwm ou d cau 

-; lrJndlt."i> dt.> pam de ml~ 
1 pet il houquc:t de per~ 1 l 
1 pc.·tll houque! d';tm:th-· 

1 cuit ;, .;oupc: dt: m.tyc>nll:thl' 

2 ti:Ll fS 

.~. cuil. a <;Ollpt.' d~~~ullt: 'egt'l.t lc 
Po u r la garnj tur e 

' ~-

1 01gDOtl moyen 

1 hr:mchè ût:< ~den 
1 poivrun ll'n 

) (}() ,!:( dl' m:ùs',urgelt: l.'l tlémngdé, OU l'l1 boîië:' <:~OUilt' 
- ·--15 d ù huiiL d'Oîive -

1 t llll. ?t .~oupt: de ~lint: ~oudre 
1 l"Uil a t""::fc: de Ïnout:trt.le en püutirc 

- ;t'! t:l p<lÎ\. ~z. 

Ii i { 1 ùt-l~iitltgrc tk: ' in-roÎtgl. 

INGR.ËDIENTS 

'ln.u).!rt 
dt'' tn rougt: 

lllllllf.trd~: 
t·n l}nudrt 

• ·• tJU (, lXJ ÎI<:' de ~.lllli!OO 
Jll n.ltllnd Ût: 2111 Il 

'U(fr 
.:n poudre 

otgnon 

D ÉROULEMENT 

PRÉl)ARER 
L~ <~ARNITURE 

Aj>PRPTER 
LE SAli~JOr--. 

PRÉPAREH 
LES GALETI'ES 

http:lt's~l;l.nl
http:tncnaf/.er


G.\ LF.TTL~ or SAifMON GA RNILS Of MAlS 

PRÉPARER LA GARNITURE DE MAYS 

1 Épluchez l'o1gnon. ~Hl..~ ôter sa h:t;::e. 
pu is coupèz.-lt> t:ll ùeux dans le ... ens 
tle la longueur ÉminœL lô moitiés 
honzontalcment pub vcnicalemem. ~an.<> 
C'ntailler la base. llac:hez-le:o, finc:m~;;nt . 

3 Détail ll'z le poivron en dés 
(voir cnc:Jdré c1-comre) . .Mcttci.: 
le m;ü\ l'oignon et le céleri d.ms 
uo grand b<)l ct UJOUlt:Z il: poivron·. 
i\ld;tngez bkn lous les ing.rédit:nls 
avçc 1.1 gr.mue <.:uiller en m(•ral 

Po~t:z Il· honJ LI~· l.t pl am hl· 
~ dü,luper ~ur le bol 
ct Jl<HI '~~ ·z k< ût·' de 
lq~ume;::, ;wcr h: do' 
du WU(t.'JU (ht'f 

rou~ lt:~ c.lv:
dc le~unw~ 
ÙC>I' l'Ill (·trt' 
c.lc IJ mcnw 1.11lk 

2 F.pluche;r. l<1 branche de c~kri à l ':tide 
du <.:ourealH~plucheur. Coup~z-la en 
tr~nches fines. 
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ÉPÉPINER ET COUPER 
DES POIVRONS EN LANIÈRES 
OU EN DÉS 

Les jJOI/Tt)l/~ t/•JII'en t to11}01tr$ ê1re 

(!pépi mis a va 111 d 'êi ri! cuis w lf.; . 

1 Découpe/ la ch::ur :1mour 
de~ péclonçu lt>.s o:"t ôta-k.;. Ouvrci: 
ks poi\'rOns en dt•ux tbn:-. le '>tn' dt> 
13 longueur. Enlevez le.-. 1 nt.:mhraniêS 
bbnches et k ..; graine:-.. 

2 Pnscz chaque demi-poi,•ron 
~ plm -.ur le pl:1n dl•tm\:iil 
ct aplat L :-.c.:;r -k: .1' ~l' le: 1:11 on 
de votre rnn in. 

3 À I':Jich.: d'un couteau d11.{ é.nun<.:l'Z 
chaque moiti~ di.: fXJJ\' 1'011 uan-; 

J 
le <ïen:-. Ùl' la longueur H;l..,,emhk/ 
les l~u1i0re.\ ~:t Ùt'l;üllv.-k~s c.Jan.., 
l'au11~: ~en::; si \ 'OU!> \'Olllt>z de~ tlé..~. 



APPRÊTER LE SAUMON 

1 Préchauffez le four ;, ISO °C. Beurrez 
h: plat ?J rôtjr Pressez un titroo. 

4 Mettez. l 'huil<:'. le sucre t'l 
la moutarde en poudn.: dans 
un bol aw(' du sel ct du poivrt:. 

Ajout<:z Je nnaigr\!. 

Le p.1ph:r •. 
ah .. orhant ~t:Lhe 
hien k· poi~"on 

--· I.e vln:ugrc dt> 1•in 
rn ll)(l' relèv,_. 
IJ 1 ina1grcw.: 

L:J VÏJl,tQl!Cilt: 
, \ ';t peu .1 p.:u 
p:trlumcr 
1:1 !Prll llll r~ 

2 Hetirez la peau des tlltt~ 
de ~aumon, pui~ rincez-le~ 
sou., J'eau froide el l'"-<;uyez-le:-.. 

42 

5 Foueu~.=z le tout et versez 
sur l~ lt-gume:-. 

6 Remtt('7 h:s légum~" pour bit:n 
rëparur 1:~ vinaign.: tt\:! Goùteï' d recufiei' 
1':-tssabonnement Couvrez et IJis..,ez 
repo!-><:r de 2 à 1 h a temr0raturc: ambi.ll1te 
pour que les parfum~ <;e mêlent. 



...... -

3 Dt:.po~r' le'> Jllt'l" 
c.bn~ Ir pl.u ib nt• doh·c·nl 
pa' ~>1! t:hl'\ .llll he1. Arro't 1 les 
dt' JU' <k duon, ~tle7 \.' ! pot\ ré/ .. 
Rct.Oll\ n.l lt::. tu<:qu .1 mt haut~ur 
d" t·oun hmullon tk· pot '><o< >n ou d \.'.Ill. 

5 l{erirez la croittc du p:til) dL· mie. 
Rt.•dut'l'l·lv t•n tllll Ut'' dans k· robot 
OKO:IAt r 

lx JU• de n llnn fut 
hl .. nt h•r b ~11rfJ~~ 
du •:JUliMHl 

4 fkurrtz légèrement une: r~utl ll· 
d'alumuHum et couvrez-t:n 1~:..~ fi lt:t" 
dt s.tu rnon. 1-<ti•;sez-le:-. pm:hcr thlll~ 
le four <.k 1) :1 20 min 

Le' herbe:. 2pponcr m 
let.~r ~(Oint' liU X 

~.!leuc' de ':111mon 

. 6 1 >ét.tl hc·1. dt' leur 

7 \ ~rifi~:7 l)Ul 

s cmiener c;o,;.<: 
Sortez-le t.l fo 
L1 h .. ·r·•o:X·r:tt lrt' 

IIJ.tl k' ft ut lit•' tk' hnn' 
dl~ pu'ilt·t d .tnllh ct 
rq~rniiJX.l le<: :-.ur 1 pl.tndlc J decouper. 
\ l.lld\. du tullll:l\1 dtd, h ·tthCZ-H.''- grn'-'il'fl'ffil'OI 

' 1 1 tnr t ~~lit • tl ùott 
c; l·'- nt<: d'ttrll' lourchelll". 

c rt lu'"'' 

8 É.AOUtr(' t Il' 1 lll li l11 1 

le rd rotthr lt t rcnlL nt 1 n C'llt.l 

)t; :i ).Ht.l" tk l. luurdll'lll'' 
\'~riJicL ave~. k:- dotgt:- qu tl 
Ot' fl''>ll' Jl•l' dt pdtll' .llt'll'' 
\lt'ltl'7 le.-: tllll ltt!S ue .'\,l \llll011 

u.ms un ~lamJ ho!. 



-
G AI.rlTE'\ l>f SAtJMO"\ GAR'\fE~ 

9 AJOUte/. au ~aumon la m~yotmabc. 
les herbe.., cr le~ mwtœs dl' p;tin. Sak:;; 
Ct poiHC7.. 

Md.tOReZ dnu,cmerrt .1 1 ;lllk 
J~.: la cuiller ~n hoh pour 
<]Ill!" le, 1111('111. ' ne 
wllent p.t ~ 

11 Danez lt:gèrement les œuls. 
lnmrporez-les à Lt pr~par:ttion 
au saumon. 

1-2 Chauffez 1 cui!. :1 :--oupe 
d'huile d<lll-' la poële et faite.'-)' 
dorer. de~ dt:u·-: côtes, une 
noi~cllc> de l.t pr2p:m.ttion. 
C.nlltez er rcctifit'z 
éventudlcmem 
l'a:,sa iso!''lnemem 

fORMERET CUIRE LES GALETTES 

1 Divisez l:t prépar.llion au ::-<tumot) en 16 p:tns. Donnt·z-
1\'lll une fonue dl.! houk. Mouillu. vu:> tt1atns si clle:
-.·oJJent ttn peu. ;\platissez-les pout· obtenir 
de:. galeue:. ~;pa h..,es de 1,-) cm. 

L <!au cmpcdwr.1 
l;a pre pn r.n i lin 
dt cnllt·r t'ntr<' 
vo~ m,ttn~ 

10 Jvfélangez htcn 
mais douœmcnr tous 
les ingrédient.; il l'aicl <: 
de la cuiller en bois. 

ATfENTION! 
Ne lll\Se;: flOS Impies salefii!S 
/WU r qu 'elle., resle/li lt'.~èrl!s 



3 Tapt,1-'t::t il: plm rl'll~tant ù 1.1 < ll .tll.'tlr 
di.• p.lpll'r ah:-.o1 ha nt et d0po:--vz-y l e~ 
g.tlt'ttef) pour tjll Cil~<; S\:gouttent. ( oJIÙC2-

k., ;ill duud <.Lins 1< rnur doux r>t.'nd.tl\1 
que voue; cut:-.cl k:- .tutrc!' 
CnuJX 1 k x·wnd 
(I(J"(>O <'0 

quarucrs 

l.t· JUpier 
ab'· rfun1 hou 
J.-\C~' d htlllt• 
3Jlt"' J:t CUI"OI\ 

Les ~aleu~ .. de :.aumon 
,, ni ~r 1~1 r tt' 
~ l 'tl( Il 

~· 1 .lt Il'<'' 
311 ICillft'-

la garniture 
Jr lli.IIS ~)1 
Olt'll t'fll! JII.IIIil' 

G '1 En r-; n 1· " 't \Jo' c. '1~' rE$ n r '' '1:, 

2 Chauffez k r" ''\.. d'hUJk &.tns poélt'. 
l'o~z-y lé- ~;tk Ill.'' til -..tu mon s.u ' 
qu'dl~ -.e wuchl.!nl ...t l<t•~t-lc!' dor<.r 
<~ ft'u moy~:n Je 3 3 1 llllll lktourm:t le.o; 
dchcttcmem à l':uJl· de· lt~ p.tlent' pour 
qu'elles ÙUfl'nl Je l;~ulll' <.:ote 

7®9 POUR SERVIR 
R0p.trll"i.'Z 1.\ g.trnilttl'i.' de m.t1s 

sur 8 a~<:tLlll'S ct J)(N.'l sur ~.:ha<.:unc 
2 g.tk'lll.'S dl' 'dlllllOil. Dt:t:OI'l'l. 

d'un quarttcr tk t tl ron 
l'll'' 1. nltJ<·Ikmcm 

th. ft•u tllec; 
tk ll'kri. 

V A R A N T E 

GALETIES DE CRABE 
Ces ga/eues tradiliormel/es 

se préparent dr-111s le .\1aryland 
acec des crabes frais . 

Vous pouvez également 
uti/i.:er du crabe en Imite>. 

1 Jlfl'f lfC/. la g~tn Il trt. lk m:H-.. Ill li' 

a' l'l 111 pmnon rougt:. 
2 \ uliltM-'7 pas les filete; dl :..nunon 
Jlrcnc:z 1 k)oli.k ~.:hJir ùe u.1hc l'O 
t..'illl 10 r 1 Il ' tS k~ tnOfCt:".lU'\ de Clrtibgc.• 
nu de \...llilp Kt! Pr0<.\.'<!..:7 

la m<.·mc fJtnr que 
pou il. -;:111n < n. Dt\ i~1 

1.1 p r<. p.lf,IIIOil 

c·n lh p.trt ... 

3 fomlt:Z Je, ~.tlctl\..':'> ~l cr.thc t p 1 'X., 
Je l :; un J .lill:'- \.! >rer .1 l:t Jll C'. 

1

4 ~ n v <.leu\ g:Jt..:ltl"S de cni)C par 
{X 1'-'liUlt' .1\\.'t- un J)l\1 dl·~ •rntturt: 

de n 1·,, fkcorc'Z e\ cn1udh.: nc·nt 
Ùt' brin~ d'anc1h 

SAVOIR S'ORGANISER 
\ l' fl«lU\èZ pn.'J)lr\. ..,;HI1tlllf\.. 

l 1our' .1 1 a\ anet l con:-.~n .. ·r. 
rottvc'rte au rl.'fn,.: .. r.tllllr 

Lt>~ !·Pil'lll'' ùc: ,1umoJ1 'l' g.•rtk·m 
1 h au frai!>. Faite<;-k ~ lnrc 

au dernter moment. 



HUÎTRES AU CHAMPAGNE 
r®9 Potm i À() J'l-:HSONNES ~ PHI~PARA TlON . D E j"i ;\ "10 1\llN Iii-- CUISS0:--.1 l>f' 1 À 2 t-U~ 

ÉQUIPEMENT 

<p:uuk til Lanutrh!lu(' 

!Wllldè nllllc:r '·n mt't.!l 

('fJUI~.lU chd 

pl.tnlht: ,, decouper 

Des huîtres.frai'ches nappées d'une sauce 
au champa,o,ne et passées sous Le gril constituent 

une entrée lux ueuse et rajfinée. Vous pouz;ez 
de,ncmder lt r ·otre poissonnier cl 'ou i 'l'ir 
les coquiltages, mais t'eillez à ce qu 'ils 

gardl!nt hien Leurjus. 

---- SAVOIR S'ORGANISER - --
Vou:- pou1·el pn .. 'p~m.:r la sauce 30 min i1 l'avance Cl h1 gntder 

au lx-tin-marie dans un bol pl:tt'~ dans une c:ts .... erole 
cl'~;;.1 u t'h.tude ma1~ non boui ll:lntc. 1\:appez 

les huîtres ck sauce et pa,,cz-k~ 'ous 
le gnl juste avant de :>ervir. 

LEMARCIIf 
2 1 hu itrc.<. t'Illien.:!' 

1 kg(lc gm!i sel pour :-tabth'>C.'r Jc, l!uitre., 

qu:.~nief" tk Citron. Imm. lk: ~f'illl'l l.mi~:rc~ dt> tom:tll!'. 
pom 1:1 décor:twm lf:u:uhat ,f) 

Pour la ;.:rn(:~ 
4 éch:t lote' 

Jï'l g de beurrt> ·li ou x 
1 .! houtdlk de champ.1~m: 

1 J.lUOl:; d'œuf<. 
~cl et pown: 
1u~ dt.: cilrC:in 
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INGRÉDIENTS 

huîtr<'.-

lUS lk litron 

t'l h.dnl<:~> hl'U rrc: 

CONSEU. MALIN 
\ ·tJIIS p!Jul'ez chili., ir h:s 

buît r(!S que I 'U ll' préférez: 
Ct!jJ<'Ilefctlll fe~ /'(11'/(!lé:;. 

les piiH ~ ro.,SI.!> arec 
des coqui/l(.'s crC'ase;) , 
SOli/ prdf&mhfes. Nemplac,•: 
ér•ell lli<'llemC'I/1 le gros sel 
par dft 1 nlttn11111CWI lll<'lla,,wr 

frotSSI.! puur s!abtltser 
l<!S b 11 t 1 r<'~ 

D ÉROULEMENT 

PHÉPARF.R 
LE.'> HLIÎTHES 

PRÉPARER 
LA ~AllCE 
AU CHAi\IPAGNE 

GRILLER 
LES 1 l! lÎTRES 



H UÎTR ES AU CH AMPAGNE 

PRÉPARER LES HUÎTRES 

1 Pn:n<.:z une buil rc en vous protég~am 1<~ main 
:lVL'C un torchon plié. De r auu·t.' lllê1 ÎI1 , tenez le 
ruuteau à huître.-. t:t introduisez la pointe de la lamt: 
pri:':-. de la charnier~ ùe la coqUille Faitt:'> pre :-.ion 
avec la laml' pour forcer l'ouvcrlUre. Senionnez 
k mu~de ~uréricur l!t ret irez 1:4 coqui lle dtt dc~sus . 

3 .Menez l'huître- et son jus dan~ Lln peril 
l>ol. Gardez la coquille du dc:-.smt.s. 
Procédez de l.t tnêlne façon pour 
l~;:o; .tutrcs huître~. 

4 Bm~ les <.:O<ltulles réservées 
SOU!> J C:lU froide 

La gard(· t.l u couteau 
a huître> protè~.: 
\ utn.· m.un 

LI.'' l:04Llilll'' 'oOill 

p:uiaitL''- pour 
'mrc le~ huitrt:' 

l~ li uitr~:~ bk·n 
charnue~ ~rlnt 

nichee~ .tu ncux 
ck leur; luqullb 
C~U"<::' 

5 Étalez lt.: gros ,-;el 
sur l~t pl:tque it pàtisserk:. 
DispoM'7-y les coqtnJic, 
et metlt'z-y lt'5 huîm:s, 
en r~~IVtlnt le jus. Gard(;-7. 
au fmb ju:.qu';w moment d'cmfourner. 
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2 Avec la lame du mute:~u à huîtn.:~ . 
coupez le mw.lt'k Inférieur de 1'11Liîtrc. 

I.e ~ol.'l ..,t.thllb~: 
Je, ltuîlrc~ ,,llr b 
plnqlli .. a p;1 ti<~L·ne 



P fŒPARER LA SAUCE AU CHAMPAGNE 

l 
1 fplul ht·l k-. t't halott'S Po~·,.Jt:., ;, phu 
e1 lranchet.·k·, horjmntakmcm, sans 
\!lll,ullt r lA h. t~t· [minta l\.'S t'l1'>ll il<: 

vrnJC,Jirnwnl. IOUJOIIr' '<Ill' t•nt,uller 

2 Ch:wffe;. 1<: h{·um d.m-. u1K J)\.'lilc 

casserOil·. l.nk-V€'7 1 r<l1111t' l jlli Jt:ll)011le 

3 la surfaœ Rt:lln.:z Ùll ku . 

3 fll t'liCt. le~ ~chalote~ d;l!l.') une aLi ll'\.' 

petite c:ts-;erole et versez .~0 cl d~ 
champ.1gne. Ponez .1 ébullition Cl fa il~··' 
rl'du1rt' pour n dl oir plus qul' 2 ;, .~ t\lil. 
à soupe de liquide I.Ji '>!>c7 tiéd1r la lw•{, Plll' haLhcz llo!:) 

fin~· mt. nt 

lA' bol ne dmt •. ~ 
(IlS hJ1~ncr t 111, 

lt<tU <hlmh: 

5 lktrrcz du ku ct 'cN:t 
k lx um. <:haud en un lllllllt. hiLl 
en fouerr.tnt Lli<:C:('/ ks qudqul,;.'; 
cll'J'IÙh 111 fond <k l.t ( .l,~rok '\;tb~. 

pol\ r~.·z t.:l ajoutl.'/ k Jll"' d~. ~.uron , 
f>lll' k rc,IL de d1 unp r~n · 
Ln• )rp m.1 le to 1 tu fourr 

AlTENTION! 
\r /~ br·u r ,. l'SI 1 mp t'ha ud. 
let cl t.t .w defi ra 

4 fom:ll~'l JLo, j.tun<.'' d'œuf, le 111<- dt.·c; huilf{'' 
~o;t Il.' mdan,.:e au clumpagnl.' dan.; un ~nn~..' hol 
r~'' 't un ;1 1.1 chak·ur l'o,e; -Je ur um: l.t,-<rolt.' 
d\:du tres dtaudc mais non houiiLtntC. ct 
fuut.lll'Z dt.· - ;, - mm pour obtl~mr un md.tn~c 
(·p: j, 1 • c;:.ucc doit garder la marque du tmJt'l 

t.:l l .ttrL le mhan qu nd vous Je "0Uk\t.'l. 

A1TENTION! 
\t t ht 1fj• ~ I r •/J la ldUt.t'. 

cw elle drt H' cuait ~runwlc-us~: 
l'lit· c/r tl ''/lfll\\lr f .;rt'.\SII ement. 

f ()lll'llt"l. VI Ill •n lUI 

l'mU(,u •Il IlL r f, l" urlt 

d.m~ 1,, ,,Hile rncHI"''II\~· 
JUX li.UIS 

1 

http:�pais:.ir


' 1 

...., G RlLlER LES H UtTRES 

1 Pr~~.haufTeL k~ gril '\appt.t d1.1qt11: 
huitœ :n cL 1 ou l. cu li tk. ~tutc . 

Enfoumcz l.t plaqut a 10 n n "'>liS 

Lt .;ourœ dt> lh:tleur ct l.u<."(.'l. 
lêgèrt'Il1~:nt dort·r 
<.le 1 à 2 min. 

I.e~ hullrc·, 'CfOJll 

JIIStt.' l hauJcs 
"lUS l.t ' ..llllC 
.tu lh:uup.tgn.: 

f(!)q POUR SERVIR 
R~p;t rtt~-.(·1 Jcc; huîtft'' ~ur lu •. t'>:-tl'lll'-. 
tndtvtdudlt''- et déc.:orez de qu.trtiCr!> 
d<' ntron. tle pt:r,il et l-' ~:ntudkmem 
<k· fine:; lanten.:c; de tom~nc-;. SL'f\'l'L 

Jlnmcdiatement : la SJuc.c dott ctrt.. 
brül.tnte cl les huîtrcs 
rhaudes. 

Les !ranches 
de concombre 
"'lltll nn~:ot 
lt.:s <:txtutlk~ 

La ~aucc 
mousseuse 
au c llamp:t!(OC 
;e, hl' J,' huittC'' 

I-1 LÎ1 1Œ!:- AL CII AMI'At,t\E 

CONSEIL MAliN 

llkt:Oll\'fCI 
lnmpktt·mcnt 
h,;, la.utrl·~ 
1k ~.tu~..: 

·Si vous n 'at:ez pas d 'assieltes à huit re:;, 
gfi.,.(c':: des 1 ra ne he~ de cunn1mbr(' 
!!l'idee.' sous les coqu!l/e,, • 

V A R A f\1 T E 

HUÎTRES ROCKEFELLER 
Cette entrée origiuorre de la 
Nouvetle-Orlécms C!Sf célèbre 
depuis qu'elle a été déclarée 

aussi rr:che que M. Rockefeller. 

1 Ouvrez lt:S huître'>, ma is jt:tet k jus. 
Hl'-..cf\ t:Z-Ic-. thlns leur coquille. i-le 
pn.:p:H<.:Z p:.~s la sauœ au champagne. 
2 lk·un.·;. le fib <.le 2 hr.tnthl:.'> de celeri 
,t l. tid~: J 'un coutt:au éplucheur puis 
t.UliJ)l'l <.:haqu<.: br.mche en 3 ou 1 

morœau'\. '\t:unye; IlS g cl epmarcl" 
en rcttr.tnl Il--. tiJ;\t:S les plus épai~~ ou 
tlltli'-t.'/ ,; uul. à -.oupe d épmardc; .;urgd~..; 
ct cl.::"ougdés. R..tc,:ourCJ~.t 3 oi~non!> 

nou\ \.'<Ill:-. pour n~ gardt:r que 2.) c.:m 
de- v('rt ct coupez-le:. en 3 ou en t 

Oc.;t.Kbez le!> feu l]les de 5 a -; 
brin~ de persil. 
3 llacht-z fin<:menl 1«.> célcn. 
le: .... ~pinartl">. les oignon'> 
OOU\'C.::.tUX el le per:.il <.1:111'> 
Lill robot m~nager. lVIL'll~: z 
le tout tlanc; un bol. 
4 lh:urcz 1.1 t.roûtc: dune 
tr.tndu: tic (Xltn de mtt'. 
Rc:tlm-..ct-la en mielles cl.t n<. 
k robot mt-na~~:r ct tn<.orpor ~·t
l.t .1ux l<?~ume~ 
5 Ajoutc1 1-) g dt• lx:urrt: 
ramolli. 1 2 t utl :l -.ou pt 

/ 

dL \\nr<..v•tt:r-.htrc saut.t... 

un -,(Jltfl\.OO c..k t.•b:t'><.o du 'Cl 
et du po" re. ct md.tn~c7 hrct 

6 Dépo:>t:L 1 cuil .t -.oup\.· tk tc 
mélange sur chaque huitrc ct L"nfourn~:z 
!>OU'> le gril 5 mm pour failt.• !tondre 
le bcum: et rech:tullt:r k-. huîtrt·, 
7 Dtsposcz ~ur des a:-sieues ct décorct 
.tvc:(· des qun l'l. ier'i <.llo d t ron~>. 



BROCHETTES DE CREVETTES ROSES 
f@)~ POL H H PFRSONNES ~ PHFPARATJO"X : O.E 20 \ 2<; MIN' W.. Ct l'">.'\0'\ · l>t 1 À 6 ,\11'\1 

ÉQUIPEMENT 

"·'~~~·rolc,, Jnnt 1 .1vcc Wlll crclc 

f Î-

\ J 

uutt .tu lhc'l 

fouu 

• 

pl.u\1 ht• 
;, tlnn\IJlt:l 

" l.llll'' 11 c!Opt:·r l~t' hrot htll~·~ 
en h.11nlmu YI 111111 tl.tn' ~~~ 1 t>.UJ 
pmn qu elle-. m hruk•nt P·'' 
,, l.a c tii'MJ(l, I'OliS flllllll'/ .Ill~~~ 
tHtle,cr dt·~ htotll\'llc~ eu Inox 

Des crevettes marinées, servie.' at'(!C une sauce 
croquante au beurre de cacahuète, conslitttent 

une en/rée de cboi.--rpour un diuer d 'éte. 
• plus 1 a 2 b de mumiUJ.:t' 

LÈMARCHÉ 
1 mot'CL".JU de rJcine Je glngc-mbr~ lr.11dw tkî::fZ'ti1 · · · 

1 gro::.~::. gou~)t'!:> cl :ul --· 

1 petit bouqut:"t dt:: conandw Jr.1id1l 
1.; d d'hwle vcgd.tk, t'l un p\:u pour gr.u,-.er l.t Jtrllll• 

ti ~Ull :t :-nu p.:- tk JU<; tk t'ltnln 1 ~ri 
1 2 cuit À ç•,tf\.• Ul' '-UlrO:: en J'X!Udrt: mt Piu~·-

1 2 œil 11 <.oUjX' d~ pimt'nt t:tl puudn· 
1 cuira..<»:iji· ùè ,.tuee '>llJ,t 

~1 gro~ m::vettes oùc,, ;)tl =:;j) El en' tron 
sel ct p<)t\ 1\.' ·-· ~ 

J?oW' la sauce 
10(} g ùc noi;. (.k· nXll \<.:Ch~l' en poudre 

1 pt:LÎI. Ô(~)<~n· . 

1 ~m~>.~ gou~S<:~ d :ul 
~ ~..~iï:,-;ô'ure ù'hwk , \:gét.•lc: 
1 2 ç·uil . 1 ~~k Jl' pim~·nl cna-.c 

k- ,tL .. dt> 1 l-ti,;;.-;iï\ë-n-·· 
2 "'-UIL :Î C'.lfc de: "kHICt: ~ofa *---·-

• ·-·- .. ···-· .. ·- -"> Œil ;, ~ou pt: Jo: 1-x:\tJ re dl:' e<Kahll\~te 

- ·rcùn :1 <.~r~ dl' ct!o.M>n,t(k 

TNGR.ËDIENTS 

cnnandrt' lraichc 1 
:>JU\l' l•l 

rJLllll:' dt> gmgrtnhrc.' 
fraie hl." 

1.'.1 \'OilJtll' lll)lllllll 

e 
pl ml' nt f111Ht'l1l 

en puutlrt· 1;\1,1~1.' 

noix de t:lkO en pnlltlll' 

DÉROULEMENT 

fAIRE ~lAIUNEH 

LES CRE\TITE:-, 

PRÉPAREH 
LA SAl 'CE 

F AJRC G RlLLER 
LES CREVI:.Tl E.~ 

----------------------------------------------------------------------------------~ 
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8ROCIJE1TE!' 1)~ CH I·.VF. I TE~ ltO'd :-. 

FAIRE MARINER LES GROSSES CREYEITES 

1 rplmh~L el IMchcL le gmg<.·mbrt· 
(vou 1. nt tdre p. 1 16) P<ht 1 k pl.ll 
dt• la lam ~. du tout<. L tl d 'tr c.h.1que 
g '"~ ù 1l " tpp )l:7 .lh."t. 11. pom~ 
l'tltl·k' t'l h.tdu:t·k' hnvrnt.nt 

4 Fnfik1 1 gro"~ ~ \Il \\.th·' 'ur d1:1till\:' 

hrc>l.h t::nc en h. unb< >.J C'l tk-po~z-11.:~ 

d.ll'l' k pl H Cft'll \ 

CONS EU. MAUN 
\t 1 '"' 1 1 '' : dt' br' ht•//c '\ l'li 

tnO.\, jait<'l mttrtltC'r fr, c.a t/les 
11111111 dt• Jt•, fil 1 1 r 

5 \'~,·,~~L 1.1 m:trin:tùc 'ur 
k' Clt'\lllt'' Cotrvrt'/ l'l l.li,,èz 
.tu rdllgl.!r.tll.!tll dt 1 a 2 h, en 
H '!Cllllll ,tnl k•' ht od1l'lll'' dr.: k lllp<; 

l<:'' hd ,., 
1 Il 'J~l' 
dt"!:OII.;<'nl Il ICU'< 

leur partum 

2 Détachez de Il ur ltlo(l' Il' fe \l tlk' tk• 
coriandre ct r-.t,~·mhlu k~ ~ur la pl.mcht:: 
A d&:ourx r H tdlll "-'' grn ...... lut·l r L 

J. ratdt: du t:OUlt~ll <.hd 

R"'JY.int""<''· 
13 nunl'~ ~ 

unJJl•rtn.. nen1 

en lt'lll flS. Prcp;lll.!.l la sauce au beurre 
dt· t.h .tlna·h 

Sl 

3 \kl.tngt·t 1 huih: Il.' ju' tll' litron Hr t 
le grn~t·mhr~· c..:t Ltil luchco; AJOUil'/ k 
'li' h k plllwnt en fl'>Uth· b con.tndrt 
1 tth..:~ l.l !\:!un: WJ.l \.1 -..tk•z sdvn 
\ ( \, •• 1[ 1 il ·1 Jn~~/ 1ÎI.'I1, 

PJu, lt'• tlr'll'lh') 

rnanmH,nl. plu~ 
l'Ill'~ wn,,lll 
rt:kh·.:, 



BIWCH I TT! S DJ' CREVEll r" ROS F" 

PRÉPARER LA SAUCE A BEURRE DE CACAHUITE 

3 Ajoute/ le j l l .~ ck < itwn w rt ct b 'ialiCl' 

soja; méhu1gt:Z 1 mm l~cmll du k u. 

1 D:m~ une pl·titc , .. ,,.,croie. 
portt:z ~~ ~bulli tion 2) d d ~.tu. 
Ver~z !;1 noL'< de ux:o et n. lllu~:z. 
Cou Hez d ltis-<t r~ Jl<,,~ r 
;W nwl. H.tdH::2. lulC'm~:lll l'ot~non 
~mir entddn."· p 'l'\lt·t l.1il 

2 <...1t.tulfct l'huile <hn.!> unc tttlll l ' J}l'till' 
ça .... l.·role. 1-.tltc~ re\'enir légèrl'llll'l1! 
1 o1gnon de 2 " .3 mm. AJoutez 1 .ul 
l'l k pinK nt l-crJ!>t' el pouf'iUI\ -.:z 
la t.:UI~Oll JII ' <Jll ~1 œ qul' J'o1gnon 
~011 htl'll dorl' 

ATIENTION! 
Ve lai,\1': fletS 1 ml r,:ri/h r. 

etll 11 det.•zt.:ndra t amt•r. 

D ublez 
lo p;h'>Otn: 

de ffiOUSc-.ehnt> 

5 T:tph.'>C7 t.lt~ ffiOU''llinl' 
),1 pa,..;OI(C 1.:0 l!>tk
m~t:tJii<jll~ ~,,t'c -:.ur 
un hui ~h:lll'Z-y la nut.>. 
dt· l'OlO et '><10 ju-.. 



0 ROl.l l l.T1ES OF. \ Rf\'lllf\ J{()<i f \ 

HACHER UN OfGNON 

f.'n fliRIItll/ se tlr!lalfle N1 lranc;bes pros en dés de ltltllc> 1 anabll!. Gûnern!t•merlt , ~·ou~ w upert.z 
tiL'~ tranches clt• 5 J/1111 cl eptii\.H.'Ilr Mats, plus elles sero111 m 111Ct~ . plus I 'Otl!nOn sera baciJ~ juiiJmenl. 

1 Pt:le'l l'oignon ct ôtw-cn le.: sommet, 
mab ~.trdez l:t ha"'- pmu qu'tl ne' 
!>C defa ~:.l' JXlS. 

2 Coupez l'oignon en deux dans le .">c.:ns 
d<:' LI hautèur. Po~<:z k .-. moitit: . ., !\ Jll 'u 
sur la planche· J découper. 

4 Tr:mchcz l'oi~non n.•ttk'<llcnwnl. 
toujoun. .:.an~ t>ntatller 1.1 h:t~ 

CONSEIL MALIN 
Quaud Uf'IIH émi11cez. utt/i,r: 

la (/(•rnti>re pba/{1 u;:e dl' t uç d(ligl.' 
pour gmder ln lautl! du couterw • 

5 Hache7 1 oignon 
en d(~. Commua 
jusqu'à c~: quïb 
au:~nt la tili lk: dé.m:c. 

6 Ra~..;t'mhkz. les cx1r...-nutv .. 
de la OlOUS::.d ine Cl rr(',,C7 

pour exrrairc un lll:tximum 
de bit. Jl'IC:Z l:t n OIX tk rt>Ul 

' L.1 noi:\ 11l t·•x.o 
\: Il poudrt <:1 1 t:>JU 

hmullanlt.' donn~o:lll 
un l<sJ I dt•lrclt!U>. 
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3 1\iaintcnet: l'oignon fennemt tll 
d'une ntain. Émincez le bulh~:: 
ho riZ<) tllttlèllll'nt en ]Xtrt:tnt du 
somnwt. maiS ~ans em:~mcr l.• b:.l!>c. 

l-oppuyl'' 
le CtJtll~ 111 

chd le: 1• nlo: 
dl \ ' ' Ûo 11~1' 

7 lnw rporw lt.: l:Iit de LOLO ,J 1:1 ~auu: 
:nt h('urrL· d1 t.tc;thu~te. ~<l lt•z l't po1\ rcz. 
::;elon ,·otrl' ~oût e l laJc;scz repo-;l.'J. 

CONSEIL MALIN 
· f li ~lill~ 1' riSlJIIt' d~ SI! tfi!jtllf't' dl 

rpjm tdl<\fllll Rf!ch aujfe::-la do tu 11/t Ill 

(!1/ UJOII/(1/1/ 2 Cl(/{ d ('(JI/ Pllll/' 

f 't•muJ.,tCt tlnt>t" tie nuureart . 



fAIRE GRILLER LES CREVETTES 

1 Pr\:chautli?z k> gril. 1-1 uilcz 
1.1 griUe ùu four à l'aïd~.:· 
du pincemJ à pâris:.erk: 
Po::.c:Z-) lv:- brochcll~~ . 
en réscrv~tntb mrr• in;-lÙe. 

2 .i\ l':liùe du ru1œnu 
à pâttsseric, cnc.luist z le<; brochencs 
de rnarinac.lc. Enlourm:7-k•c; poltr 

B ROCH ETTE!ii DF. C RL VI"TT ES ROSI:S 

L• m.mn.Jdl L'' iu:t.l 
:l\1'\ Cf~VI:ItC$ 

Ùt" :~t• II~:~St:dler 
Jur.anl la cuis" •n 

2 i1 3 min à 5 ou JO cm sous b. sou rce 
dl' dialcur . le" crevettes \ 'On f dl'\enir 
rose.c; Badigc:onn\!z-le:-. de 1mrinatle 
1 <>U !. fois pendanl la cws.son. 

l.'t•\&s dt' m:rriruùe 
',;<:olllt" a tr:l\'t:r~> la )'rrtllc 

ÉPLUCHER ET HACHER DU Grf'-IGEMBRE FRAIS 

l.ct m cn1e de ~lltf!.e /JI/)rt• doit être b(iCbJe a~ ·ez f intmU.'111 pour 
que SOli arr.me SI' répt1 11dC' 11111./(ll'nlémelll dn 11.' IIJIII le phil 

1 À l'a1d<.' J'un couteau d'office. 
épluchez b-t r.:~dnc cle gingc' llll>re. 
À l'aidt· d 'un C0tltc:w chcl , t~m incez-la 
l,;'J) coupant ;, traver-; les nbrt·~. 

2 Pos<:-7 k plat du couteau < lwf 
su r ch:~quc lranclu: e l éna:::c-z-h• 
en appuy~1 nt fermement :.tH'<.: 
le 1xnng. 

Qu.mù 1ou~ 
\'OIIJ'It'i lt" 1r:tnd1e~. 
rL'gf()liJ'>CZ.Ie~ cnlr~ 
1 ()<., dOil(lt> 

3 ) l:t<.:he1 finL'mcm 
k-; tranche...;. 

http:coupo:1.le


3 Retoumez les bro<.:hcnc~ et ~::ndubez
lt's de nouvêau de mann:H.lc. Pour~tt Î\'{'Z 
la cubson de 2 a 3 UllO, pour ljllt" 

lt·S CfeVêUC.'> rO:.I:O..'>t"nt UC !':tum: l:Ôté 

f@tl POUR SERVffi 
Déposez une hrochvtll: .-;ut chawne des 
~ :t:-sienc~ t:t <~ccompagna dun ))l'ti l h Ji 
de sauce :w beurre de <.."<tCthu~ll:'. Dé<:ore:t. 
de quelque.-; feuille::. Je saladv 
mélangées à des tr:mdws 
th: w mate:-. ct à 
des tnangl~ 
de <:itron. 

B ROCl lE1"fES r>J: CIŒVETHS HOSE5 

V AR AN T E 

BROCHETTES DE CREVETIES À LA VlETNAlVJlENNE 
Les crevelfes ro:;es réduites en purée som 1:ô roulées 

en boulettes puLr; enrohées de noix de coco et grillées. 

1 Prépaœz la s:lllœ ;JU beurrt> dL· cac.:ahuète a\ ec 
3 gous.-,e.-. d .til en -.uintnt la rcceue prinnpale. 
2 R~sef\·ez l:S c r.._.,.l'HC.'i pour la décornrion <:1 éplucbt>z 
IOUIC.'i le.-> :l lHrï:.'S 

3 Pratiquez une emaille pmfondt.· dans le do.'> cie ch:tque 
c;reveue et retirez !,1 veine nc)i rt~. 

4 Mettez dans le robot r110n.tger lt :- n evette:, épluchée~ . 
1 œuf, 1 gou~:-;c• d'ail pclêt', 1 l/2 <..1.ti1. à soupe de :;auœ .<;oja, 

1 J /2 cui!. a :îoupc de sauce :L-;iutique de poisson 
ou 1 ( Ull ~ raft:· dl· p:'ttc• d'~tnchoi<> , 2 cuil 

)5 

:.t l..lf(' tl'huUe \ égëtale. 1 cu il. à ~up~.: 
d~ btinl:'. 1 1 cuit ~~ Glfé dt: <-u<..n.:. 

ùu !)el et du poin e. R~ùuisc7 h.: tout t:n une purée 
lis..-.c. Mcltel tl.tn!> un bol, <:OU\ fl!l. cl I:~ I S:>l'Z 

au réfrigéro;Heur de 1 ha l h ~0 . 

5 Préchaut1a le Jour a LOO 0C. !llébngez 
50 g ùe noix tlc coco t:n pot td r~.: et 50 g 

c.lt: chapelure. 1 lullle<:tez vo.-. mains 
ct ~':~ires rtVt'\ ln pn tt• clt.· crt:vene 
~.ks bouleues de 2. 5 cm de: di.utti:tr..:. 
Roulez-le:- hi<::n dan., l.t not'\ de coco. 
6 Enfilez. les hoult'lt~ . ., ~ur des 
hrocht!nco; l'Il Inox. l<:rmmez par 
llllt.' Cft"\'t!lll: t'nli~re, t.' l flO'>l'Z-IC-> 

~ur une plaqu1. '1 p:tuso;('ne hllll~e 

Enfourna pour 6 ~ R min ~ervez 
:1 u~ilôt avec 1<~ saurc au hcum: 
de cacahudt:. 
7 Décorez avec une juliL'I) lW 

de c~1rom:s . des lon illons 
dC' citron et uo hrîn d\ 11Wlh. 

Les cre-vettes rose~ .. nr)t ~l'r\' i !:~ 

d.m~ lc11r C,lfap:tcc qu~· dr;tlpJc 
('(!0\ t\ l' n:urer:l lui nwrn\· 

--- SAVOIR S'ORGANISER - - -
\ ou.; pouvez larS'><.'r m<trin~:r le., Cie' L'tt~., 1 h 

au rdng~r:ucur Gnlle7-lt:$ ju,tc ,l\ .1m d<.· <;<.'f\'rr. 



SOUFFLÉ CHEDDAR 
ET COURGETTES 

f{!)~ POUR ri PEf{SONNES ~ PRÉJ>Aili\TJO)) : DE :)0 À 35 1v1JN 1Îf- C lliSSON · DE 25 À 30 MIN 

ÉQUIPEMENT 

moule ;, .~nuJ'( I~ 
lie 20 ( ' 01 de Jl~mètr~ 

bob 

• 
râpe à fromag~ 

pa~~oire en to1le 
lllétallique 

planche 
;t découper 

pinceau 
à rit i .,~o.: ri<: 

~ 

cntJLe:1u d tt' r 

f'otJet 

poêk 

bol en métà] 

~pal!J!e <'Il C:IOUt.CbOilC 

L.es paUlettes d~ courgettes et Je cheddar 
colorent de oert et d'orange ce suuj]lé. 
Choisissez du cheddar plus ou moins 

affiné selon votre 80ÎI.t . 

----SAVOIR S'ORGANISER----
Vou:-; pouvez préparer la garn iture de cou rgettes 

72 h à fa \·ance. Montez les hlancs en neige 
er cuisez le soufflé ju$te avant de servir. 

LE MARCHÉ 
) 00 g de courgettes 

- ··-·· -30-·g-ll~ bcur~··aaux:·ëi:"t:;n-r)ëltpour gr:tisser le moule 

:;el d poivre 

"1 œufs 
1 00 g de c:hedd:t r 
2 bl::t r1ès d'œub 
Pour la sauce ______ ., _ _ ______ ....... 

10 cl de lait 
30 g de: beu rr~ 

20 g t.k latine de hlé supcri~ure 
15 d Je n .:me 
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- - ·- · ··· -

INGRÉDIENTS 

Cc)urg~tu;,s 

cheddar 

celui otes 

beurr~: dcliJX 
n::ufs 

blanc~ d't.eu f:-. c 
cr~nlc ~paisse 

·~ -
farine de blé 
~li pé1 ~~·ure 

• lait 

nuix rnusc:H.Ie 
rarre 

DÉROULEMENT 

PRËPAIŒR 
LES COi mGETTES 

PRÉPARER 
T.A SAUCE BLANCHE 

PRÉPARER L'APPAREIL 
À SOUFFLÉ 

4 FAŒE CHA UFFER 
LE SOUFFLÉ 



P RÉPARER LES COURGEITES 

} (..tlli JX l lt::) lXlf'elllJ!ê' 

d S \'OU glltlS 

et r.•rx 1 le, 

1 J p .. IJ <k
I $ 

\ ';! roloru 
IL $0Utlll." -

3 Cluufft·t le beurre dath 
la rc.Jêk'. r aites-y fondrt: 
k., t.·<.·halot'-' 2 llllll l'Il\ unn 
.'\j(lutez lee: t our~owucs. 
!-.1 h: 1.. (')01\ fl 1 Cl ('lll'.,\.1 

('Il 1\.'lll\1.1111 <.k 3 J 5 llllll, 
Jusqu'; ~.~.. qu\.1 '=> sotent 
tout J' htl' 11.. ndrl:'· 

4 \k•llt.L Je~ COII~t'lll.:" d.llh 

1 •. p;t,,o.rc \.Il totk 1 wt.tllique 
po~'- :\ur un 1> Jill lat"'-' cc; 

'l gmmcr compl<..:tcmcm 

SO l:FFLE C Ill DllAH r 1 C:Ot IH . .t:rTF.S 

2 Relirt'Z b pl'au "''' ht. dl'' l.:dl.ll<>h.:"i 
e1 haLhez-ko; finement (votr encadré 
ci-contrc l 
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1'\t fJI!t>' JU' trop 
ntm Je, rourgcu• ~ : 
clks dothnl ~er 
cmqu:~ntc) 

HACHERUNEÉCHALOTE 
{ /11 / (1/ti(C' SC' COIIf't 

~"• lll:!tal~men/ en trun l-t•s dt { mm 
r/, lttl'l~t•. liat' plus l'lit' H r11111 

tlllnlf'''· plus les de.' Sl'rrmt j11H 

1 Ht•tin:7 :1\'C:C k·.., dmgt.., l.t prctJll\.'ll' 
p1..•au <.k 1 éch.llo11.: Scparct la 
t::\ entut. llt·m~..·nt ~·n deu\ t 1 pelc7 
k' lllOIII~' 1 JIÙ<. d'un (.(J 11\.i!U 

d of Il<.' Pox z-k""' ~r la pl<llldlC 

.1 dnourxr Tenez-le-. fenn~'f1Wnt 
!1\'l'<. k-.. dntgts ct émtncC'z-k .. 
hontot ralemem. '1n.c; cnt u t."f l;~ b. t'tl: 
pour qu'ellec; n~ <;(» Jd.t'"' nt p.h. 

2 1 IHIOll.:l CINII(C: lt.•(h,tlOtc:' 
'tri l<llt'tllt:nl lOU tour' '·Ill" 
tl r.ulkr l.t 1 J~ 

3 Ct,llt.::t 1 edulmc con ,,.ks plu" 
(Ill 1110111' ftn..,, ~don J.1 r~'l.l'lll 
qtu .. vmtc; pr1.-p.trcz. 



PRÉPARER LA SAUCE BLANCHE 

1 Dans lllll.' petite Gt.S:-.(·role. purk'2 le !ail 
a ébullition. Chauffa IC' beurre d~ns une 
c~t,~ro le moyenne \ '<:rsez toulc b fmine 
et C\ll:ïei' de .)0 ~ 3 1 min en fouL·lwnt 
rapidement jusqu':! ce que le mélange 
mnu:;.-;e. 

!ncorport·J 
1 114<1lii&:\I<(!LUI!I11 

la lanne 
~~~ twum· 

2 Retirc7 du fL'u cr l:1isse7. lé~èremcnr 
rt'froidir. Vers~z en..;uile le lait chaud 
ct foueuez Jl<)llr ohten ir un méhtngc 
homogène. 

~OUITI.r CJ tmlMR [T COll HGl.TTES 

Pour l'\'ltt'r 

)(•' gmmeaux. 
[OIIC'IIt!! '·m' 
Jrr0t 

n~ doJvenl pa' 
'-\: colure1 

3 Remt:tt<: 1 ht cassc:rolt.: :>ur le fl'll 

et jX>ur.;uivez la \.'U1sson '\:10$ c~.:sscr 
dt: fmtctler. 

ATTENHONI 
Si t!e., grum<"uux se f onmmt. 
rc,l irez du f eu el lw/lez t•iretJIC>Il/ 

El'e11tuelll'mcmt .filtrez la saule. 
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4 IX.:. que 1:1 sJuœ wntm~nce a cp;u,._ir. 
'crsct: la crème eL ltl<.orpore.l-l:t 
en fnueu;tnL Salez. poivrez et njoutcz 
une poime de noix mu$cad~. ,don 
,·orre goCtt. Potusuin!t. la cu i ~~on 

2 mm. Helin:z du feu. 



~OL fFLE Cltrl >l lAI{ FT COl HGE'J TES 

PRÉPARER L'APPAREIL À SOUFFLÉ 

1 'éparez. le..-; jaune~ 
d'œ ufs des l>l.mr-. 
Râpez grOS'iJ2r~IUent 
k chedù:.~r 

Le:: frnmaj.\~ ra )~C 
\ J fundrc: dan~ 
la ~1U(l' _ 

J .t:~ lOUI!JCIIC.'i ft'VC'OU('~ 
~l' mék:nt l".tdkment 
à la pn·p.~r.tlion JU from;tJlC 

2 Réchauffe;. évent\Jcllcment b 'iltuct· 

ht.mcht.: jusqu'au pr<.:mtcr botullon 
Retr rc:1.. elu feu et inu>qmrez au fouv l. 

lès j~wne::. d'œufs un fKir un. 

ln1nrpore::r. k- l romagc: 
r.tpc hor' dtt ll'll pour 
que IC' trum.tge 
romJe m.tl$ 
rw flle p<t.' 

4 Hetin.'Z du feu d 
versez le cheddar râpé 
dan.:; l':tppart:il i't ... oufllé 
chaud. 
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3 Rt>mettcl. ~ur le f~u. Portez à ébulluion 
et marnt~nez.Ja 1 mrn pour cuiœ 
les jaune . .., d\.l'ufs. 

5 Ajoutez 1~ courgettt's égmméc.., 
a la sauce. Goütcz et reuiJrct. 
1':1.\.~;,tisonncnwnl, k soumc 
doit être trl'-; rdl'vt!. 



_4 TERMINER LE SOUFFLÉ 

1 Préchauffez le four à 190 ac. Chauffez 
un peu de beurre et graissez un moule 
3 <;oufOé à l"airle du pinceau à pâtisserie. 
Faites réch<ltt ffer l'appHrt:i l il souJllé : 

U doiL être brùl<mt. 

SOUFFLÉ CHEDDA R ET COURG ETTES 

2 Dans un bol en mé!al. meuez 6 blancs 
d'œufs et une pincée cie sel et montez-les 
en neige ferme. de 3 3 5 min, au fouet 
ou au bancur élecu·iqlle. 

ATTENTION! 
Ne ballez pas l rop les blancs, 
car ils deuiendraient granttleux. 

1 LL'' hbnc~ d'U!u r.~ tn n<."tgt 

's·mrorport•nt facilement ' 
à l'app;Jrt' il ~ sourn~ 3llégé 

4 i\jomez cene: prép>HJtion aux 

blancs en neige. Mélangez le tout : 
enfoncez la spmuJe jusqu·:w centn:· 
du bol et rad ez les parois en 
soulevant le contenu du hol 
et en le rabattant ;:.ur lui-même. 
De l'aurre rnain, faiTes pivoter le 
bol dans le sen;; inverse des aiguilles 
d'une montre. Continuez jusqu'à 
ce que le mélange <;oit homog0ne. 

T.e' bl:lncs 
d'r~· ll f> ct l ' ~1 pp;nd 
:1 _,oulïlt- c.lom'mt être 
p~rf;li lèmcnt mélangé$ 
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3 lncorporez à l'~tide de la .spatu le 
en caoutchouc 1/(1 des œufs en neige 
à l 'appareil à soufJlé chaud. 

Le 11101.1 \"el!lt:nl tcmm::mt 
permtt de mt'langer 
le:- ingrèdtents sans 
k11r faii'L' pt'rdrl' 
trop dt• volume 

( 



f(!)q POUR SERVIR 
Plongez 2 grande<> cuiller:-; co mét<1l 
mt centre du lllOUlc: <:: l dépose-z au<>sirôt 
un(:' part <;Ur t h<tque a ·sieue. car le 
soufflé v·..t s'affai';iSI;!r trt-'> 

SOUfF!l~ IIEDDAR ET COllRGETT F.::. 

/' 

1 ft1h~c2 la ~p:1tule 
t:n ca<) lltthouc pour 
radl'r J, .. , paro1:- du bol 

5 Ver::.ez l 'appar~il il ~oufllè dans 
le moule gra1ssé. Enfournez pour 
25 à jO nùn jusqu·;, cc qu·Jt soit 
gonflé er doré. 

CONSEIL MALIN 
·Ne fa iles pas trop c 11 ire le sn11jjlc' : 
so n cœur doit restn crémeux· 

l.t:s pniJicttes vertes 

rapidl!mt'nt t'O 

rd ro idi~ nt. 

de courgeue s.: tléurhent 
~ur l1 (·ht·dcbr dore 

~ 

V AR A NT E 

SOUFFLÉ À L'OIGNON 
ET À lA SAUGE 

Cette recette réussit un mariage 

beureux e 11l1'e l'o igno11 

et la sau~e. 

l )~pluchez 8 oignon~ rnoyen.s (:;nit 1 kg 
environ) . :;ans ôtt:r leur base, et coupez
b, C'n d <.:\JX d~t ns le sens de la longueur. 
Jlo:-.ct les moiùés sur unt' pl~ nch<o 
à cl(·couper et émmccz-t. ....... nncment. 
2 ChauiTez 50 g de heum:.: dans 
un~ <:~tssemle moyenne \l~tll!Z-y 
les 01gnons. ~alez. poivra, posez 
u11è feuille d'aluminium mén3gcr 
beurrt"·c. <'t ce>11vrez. Cui:-:ez de 
1.::. a 20 min ~~ feu très doux, en remu<Jnt 
dt: ll'mps en temps. jusqu':t re: que les 
oignQns <ooient tendr~ mais pas dore~. 

D~couvr{~t Cl rt!llluez jusqu'à cè que 
!OUIC' 1 eau se soit evapon."C 

1 

3 IJçwc.:hez dè leur Il~{' les 
feuliJec; de ") à 7 brins ùt> sauge 
fraîche et rt'groupe;.-lc<; sur la 
planche;' ii clécoupl:l. À l'aidt: 
du couteau chd, hachez-lt:s 
finemem. 
4 Préparez la •-.~uœ blanche 
~11 SUÏ\':llll )a rCCl'll(' 

principale 
5 Ajoutez le.-. oiWlons 

ct la c;~lUgt: a la sauœ. 
Ttrminez et cuisez le ~Oltfflé 

l'Il suivant b rf'Cl'lll' principale. 

· le soufflé fond 
~)"' ;.;t croû1e 
do rel 

http:roidiss::.nI


SALADES 
A 

FRAI CHE UR 

-..\1 \I>F f"()Rj 1-\< >JRf. (>-t 

-..\1 \1>1 Y \\"Tl t,-

<'JU IJ)IJF<; D'\l I"Œit\1 ~1 

'i\1..:\1)1· 1>1 ULLKI 1·1 DF lnTŒit-\ \li. -'\ 

\1AI(J\A()I' m: IU'~ISTECK -~, 

'\.\L\1)1· ,\'>1 \'llQl t· \l B<Fl'f SI 

,,\1 \1>1. 1>1 1'.\I'E .. ' .-\ L\ \I(..Ohf 

\1 :\ I.F<ol Ml·:-. 

'Al \l>l <.!',AH \1 \ 'J 0 \J,\TF'\ 

1 1 \1 \ \'WEH<~J'' 8J 

IIJU(" .\ 1 \ C ,Hf.CQU ~~ 1 

1\HI( ], \l 1.'\ POMMJ;S 1)1 J'JiiU\E 1\T AU BLl' l '1'\ 

1 KIO J)Jo Il <1t \H·'if \K(h 96 

nuo 1>1: 1.1'1~1 \th HJK.b w RJ7 ''' ' \ t; J· 101 

TJ{JO Ill Il c;J \Il'.' f.\H( IS 

1>1· C.\1(< rrn ' n m Krz IIJJ 

Hfl<,\ffi l>f. l.f.Gl \lE":\ L'OR!f\T:\If. IO.Z 

nmTo '"' ro ur 

\H 11< 11 ·\1 1" -\ 1 .-\ l'RU\ f\( \ I.E 
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SALADE FORÊT-NOIRE 
T(!)q POUR GA 8 PERSO NNES ~PRÉPARATION : DE 25 À 30 1v1IN' tif- CUISSON: DE IS A 20 MIN 

ÉQUIPEMENT 

~ 

Œ Uieau chef 

.;;;;;,., w uteau tl'offlce 

J 
gr<tndc C1S$Crole: 
3,,ec couvercle petite brosse 

]:>lanche 
~ découper 

fou tL 

grande LUiUer 
mt'Ial li qu~: 

Cette recette, d'in:,pirat ion allemande, 
réunit des tranches de p onnne de terre 

cuites à l'eau, des morceaux de jmnhonji.tmé 
de Westphalie et un.e scnt.ce piquante au uinct(ft1t? 
et au cm·vi. Cette sc~lade est à ta fois une entrée 

facile à réaliser et un a ccompagnement 
pm:fait pour certain s plats. 

- --- SAVOIR S'ORGANISER--
Vous pouvez préparer toULe la salade 24 h ~~ l ';wanœ 

et la conserver. couverte, au réfrigéf<Ueur. 
Vous b se1virez à températu re ambiante. 

• pf11< 1 h de rêfngêralion 

L E MARCHÉ 
1.5 kg de pomme;.; de terre rosev:.th 

sel et poi vre ---------
....... ·-···· .... g.(r,gëié"[âiî-\ïi(iiïde \Xtestrh.tlk en Iranche;, fi/lies 

7 à 10 brinS J e r ersil 
----------------

Pour la sauce 
----------------

1 petit oignon rouge 

3 cui!. à soupe de vinaigre de vin rouge-
3 ct1il. à soupe Je crème fleurttte ----

"'TCüiï à soüpê'Cîéïï·i()ù't-:1rdëTôn-e·-· .. ·· ·· ~·· . -.- ~·····-

2 cuil. ~~ c<~lè de gr~ünes de carvi 

25 d d'ÎlUJ!e cie carthame 
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INGRÉDIENTS 

pommes de l<;rrc . 
1 rosevals . Fil" )On , 

. "'ë)'" 
p<:r~ l l t:ri:rne flcur<~t!c 

pe1it oignon 
r(\uge 

huile Lie cartiiJine"' 

gf;l lllCS 
dr carv~ 

vlnalgrt: 
0--=="de vin rouge 

moutarde forte 

" ou .tulr<: jambon fumé 

·•· ou huile l'égét3!e légère 

CONSEIL MADN 
·LI:! jam bo 11 de 1Vestpbafle 
es/ fu mé ,qtr dê!> brindilles 
r!l d t"S ha ies de ge111èure . 

. Hu is tous les jamhous 

f u més CO IWÎel1 NC11 / .• 

DÉROULEMENT 

f AIHE CUIRE LES 
PO.MJvrES DE TERRI 
ET PRÉPARER 
LA SAUCE 

COMPOSER 
LA SAL,o\OE 



SAL.\0 1~ 1\>lll 1-l\ OIRE 

FAJRE CUIRE LES POMM ES DE TERRE ET PRÉPARER LA SAUCE 

} \ t Ut" J~ lt JlC'IllL nr<''~, 
m. noyez k-. (')Ommes de tl'rrC' 
pour en <·nk\'L't toute 1:1 tcm:. 
m.u, tW lt's pc.:ll'2 P·'" <\i dl"'' 
SOnt ~ro~'. Wll(kt.-k-s 
t'Il c.kux ou 1.. n Ju;~rn: 

Ll.., P< '~. .1 

l>rO''-t o:nlf~l"1 

J 1~ le.,' ' ' 
~IL·, p<•Jnllll.'' 
tk llrrt 

1·1 pe.tu dt'~ pomm~s _ 
1·'1\ Dppc•nc ruull"llr 

d 'J'<: 1r .1 l.1 l:~d~ 
m:u~ J 1"1 dt'' Ohr ' 
c:t dl' llnlC"' n 1 uil~ 

d.tn) un ht>l avct k \' ln:ltJ.tr<.' la t r~me 

Ocun.'ttl.', la mout.trdc, lt' .,c.:l L'l le ('X>I\ re. 
~.tupmtdn·t an ·L les ~ t .tin l''i ck l'arvi 

3 Pdc.t l otgnon. :-.ub t1tc. r 
sa ba~ l't ouvrC':r-le en deu>. 
d;m' Il' ~ens tk l.t lonHllt'llr. 
Posez Il':. mottt~ ;, pl.l! sur la 
plancb~ J dl'U>llpèr t"! lO IJXZ

)e; hon~ont~tlemcm \'C'rc. lt 
b~è>e. :..tns t-m.ullc.:r rc.:llc-<.:1. 
Tr:mche7.·ks 't'l1i< .tknwnt, 
puis dét~u lk·z le" en dl--;. 
Continuez à ·il'' ha(IK•r 
au;>st fin qu~ vous 
Je '>OUh:IIIL /.. 

VCN'/. 1'1 ult• <:Il 

Ul • • ,,. tld pour 
qut' 1.1 ~UCC' ép:l '''l>5é 
pro~~ ~IH.'Il)(>lll 

5 fout'lltz bK·n 
le melan~L' pub 
incorporel. 1 huik pt'lll 

à pc!JI. en un llll i1CC' ftkt . 
la :.aucc '\..mul..,tonnc.. 
c.:l épat ~~~ I~S(l'I'CillC!lt. 
Goütc.z c.:t recllfic7 
1'<1ss:ti.sonnc•nJcnt Rt''>t:'l"\ c.:1.. l

4 \le. nu l'ut gnon 1 Ul\. ment h.tt h(· 

------
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2 ML'tt t!z k~ morcemtx de pOJi ll \l t' 

de terre dan-; la gr.t nt.k (<t.'i.~t·rok 
rultplu.: d'c.:Ju frutuc. cotJ\ fCZ cl pnnez 
:1 ~hulhuon. J..:ti.,.~7 fr.::mir dL 1:; l .! 1 mtn. 
JU~u';t le..' qu elle.."" SOtt:ru tendt\....i Pl ndanr 
tl' ll'nlP'· pR.pJrLl la I>JUlè 

L oignon rouf:e 
;~ppon~ du 
<roqu:anl et du 
p1qu:m1 a b ';}UC'e 



6 Assurc7-vuu .. <lue k' pommt:., dl· !C'rre 
sont W ill:.., l'Il y l:Oion~ .lill IJ pomtc 
du couteau û uff~rl 1 J.lOlllll'Z-Il''> ù.tn., 
la pa~sotrt·, nncl?t· lt•(, sous l'cau Lh<tude, 
égounct-ll'-. <k' nouveau. 

ATI'ENTION 1 
tù: fa ill:' f)(IS trop w(re 
tes pomme~ d~ terri sw on 
1!1/es se difemnt tflltntd t•tnts 

le:. mélangerez av.:c la sauce 

8 roueuez vi\.cment l1 s.tuc~: 
ct' t'~z-la ~u1 k·' pommt" 
de terre chaudt>s lkmuc1. 
doucc:ml·nt •u'q 1 '<<" c u\.lks 
en -;oient hol n l'nrol l'· 

Lt·, pc • Oll'' tl(.' le~rl! c h;~uûc' / 
.1 11rn1 , ~U\ 1uu1,., 

l'" ~aH• r-. de la !>. Ult: 

COMPOSER LA SALADE 

1 Pendant que IC'S pommes dL· terre 
cuisent, <:nlt·w; la J.lt.u:-,;o,L' l't li;:-, c.::utilagL"s 
Jes trarl<'hc.s tk jttmhon Dét:tillez-lcs 
en lanièrl:'s Ùl' 1 lm ck l.trjoll' L'l n.~-.c·rvc; 

1 k jJn '• •n 
de: \\ ,., 1 •Ir 
l'SI g~:ncrJI~mC'nl 
H·ndu rn lr.ln. 

SALADE FüHËT-NO IJt E 

7 Tant qu elles som encor!! ch lude,, 
t'Oupez-les en r~nch~ tic I,S cm. 
tVIt'ttez-le.;; dans un grane.! hol. 

6(\ 

HACHER DES HERBES 

les fines herbes doivent souvent 
c:rre bachét>s OL·ant d êzre 
melanp,étts à d 'autres m.C?rédients 
Vous jJMII t•z les nseler plu., ou 
mMns RrO.\Sièrement, mais hs plus 
cl éli, u lt ~. comme l'estra"o" u 
lt lms1hc. Mlf tendance a se flétr~r 
SI on l<!l bache trop fmement 

1 Dlt.lll cz de leur uge les feUille:. 
ou u.· .. hnn .. t:t ra_ .. , .... -t:ml l.'Z·k::. 

sur une planche :1 Ù<-'C 1uper. 

2 Caselez IL" l'Uillt:' en pell!'> 

lllll'tt:.lll"\ Fr .tppo \dlll b P' inlt: 

<.l'un t:t lc-.!U chef .. ..~r 1:. planche 
.1 .kulll(X'r et l'n '>ascul.trt 1.1 1.1m~ 
d .want ln arrière l'l dt: druitl i 
)o(JU(hc, hault:Z t:" plus ou m mc: 
luwm. nt -.el(ln la rL-c~:uc que 
voue: prt:parlt 

CONSEn MALIN 
Llllw.!Z tm cotttoau l;wn Olf,fttisé 

p o11r 111' f/(1' écrasC'r h!1 heriJt'l • 



Le 1 ~r- 1 ap ·ne 
une IOUlhC 

2 Hac heL ~ro.._.,,~.. remcm lt- persil 
(Hm l' ll l.tdl\: p. 66). \ J{ 'lill k-. l.lntl.'r'-'~ 
dt: Jtlll hon :1 1:1 sabùe Ol pomm~"' 
ck Il rrl S.lllp<>udrl'l l:t J \ eL k.~ 3, 1 

du JX'rsil hachl· a\tclan~cz Il' tCl ll l C.mitl't 
el re<JjficL l'a. ,,nsonn~..men t couvr~,., 

et 1Ji.,,c:7 .1u rdrig~natt:ur 1 h au mums. 

f(!)q POUR SERVIR 
1\kttll 1 ...:t laùl' Foret ~otre "llr un pi:H 
f'l -..tu po !Udrl.l lt du re.-. tc: d l' pc-r, il. 
SuvcL .1 tciOJXr.HUrc aml>tantc. 

t'oignon 
ruuRC cru 
é)l.ilc la ~alatlt· 

SALAI> !:: f OKL 1 - ~0 IHJ·. 

V A R 

SALADE YANKEE 
Très appréc tée par les 

Américains, cette salade 
se prête à de multiples 

varianJes. 

1 'i'utilisez nt k j.tmbon, 
01 la sauc1... Cuix z. k ) p<>mll1es 
de terre nouvt'lll'~ d.Jn-. k ur 
peau. l't coupa-I~.:) l'O fllltln lcrs. 
\tenez 8 œuf.-. dan' lllll l,t.,-.cr:uk. 
couvrez d'eau f roi dr, po11l. z à 
ébullition et lais.-.cz la·C:Jnir 10 min. 
E~ourtez Je, o. ur ... l'l la is.'>CZ k·-. li&lir 
dans un bol d'cau fmitlt:. 1 apotc7-k'S 
pour brisc:r toute k UJ UXJulik, pu~ 
écala-k-.. ct rinœ7 Il ., 
2 Courx.-z dl 1 J (, <l llf'- l"n quartic,... d.m, 
k ::;ens de ~~ km~otueur C'l r~ rn.:z-Je, pour 
la décoï.ltion Hadtl'l )C) autn. "· 
3 \Jèlangcz 15 d Ùt nt:tvonn.li-.c 4 wil. 
:1 soupe de cremt: Oeurcuc, 3 de vin:liJH~ 
dt: ' in R>U~rt:. 1 dL· 1110111 mil dt.: Dijon. 
du sel ct du poiv re 
4 llachez k ' f<·tull<:c; d'un pl:lll hoU<Jlll't 

de pd'SiJ; im .. mpuru les ll.1 -.au,e. 
Goûtez et reu tftu l';~ '"'sonn<.. ntent. 
5 Enlt:\ cz k·-. lih ÙL hrutd K•:. de lélc:n 
:.1\ec un t:oulc;tu épluch< ur, puis COliJX:l· 

A l'\ T E 

kc; m lanll'rc:. t:goùUet 2 f'X.'IH'i 

COll( r mhrc::. JU \'JO:JI~Te. LOUf'>t z-k•-. 1.:0 

qu.tn1l",... pui' dan-. l'atJt l -.cne; Ln p~:ltts 

morel .tu x \ ou" poun.:z. les • cmpl<tl..<.. r 
par 2"0 ~de: w mtdmn::._ ll•li(X''i 

\.Il fi nes runddlco.; 
6 Fpludk·l 1 petite bout· d .... a.tth-. 

HHI~t.:-', lavt>z-les Cl lrJnd 1 

CoUJXI 1 pcllt c tgnon L 'l J~.:c; 1 Il!> 

7 \ lctH: Z k~ pomme~ d l· lt•Jfl tltn.., 
un w-and boL Aioutv lt < <.. lcn ft-" 
u iiiLOIIlhrc~ au ' inalgtt', k-. r:Hh'i, 

l'otgnon ct 1~ œuh haLhi..-'S. Arm'l't· 
1<·.., de l.t -.u<..e et mdan~cz Gntll~l. 

\..1 l'l'li If ICZ J':l'\SltÎSUOOL1UL'IIl , l.'l J ''><.'Z 

au rdn~l·r.Hcur 1 h au rn 1 n~ 
8 Obpmcz l.t -.alade !>Ur d . .., '-'Îllll'' 

&vec Je, tuartters d ,x:uf ~ ft.-., hrinc; du 
pe re;,( 'x·n ~z à ll!lUJII.'I .lturo.. .un ')ltnll ' 

Le jambon 1\am~ l ,, 

k p.trtl'll,l ill \,IVOIIrt.:ll \ 

de' po !Uilll' ' til" ll'rrt' 
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SALADE DE CREVETTES 
AU SAFRAN 

ÉQUIPEMENT 

poêle 

pas~o l re 

1 pl.lt~ r~u 
profnnd~ non 
métaUiques 

pJpier .th~orll.lnt 

C'lJU(t';IU ,·j).:f -
pint:L'~ll 

~ p;it hserh: 
..,_ 

cou te~u tl'offi cc-

pre~>~t<-agrumë~ ··-----cuiUer en bms 

fi lm ;J limentaire 

P,l:tnchc 
J Üécwuper 

CONSEIL MALIN 
La mannade contient 

d u )liS de CJ I ron. ac rd(' . 
n utilisez ptts dP plat 
métallique pour y me/fre le.~ 
cCJIIrgem:., et /('s crerulll!.' 

Les g rosses C1'evettes frai<.:bes, cct1·apace f endue, 
marinent dans un méla nge de tJincûg1'e, de jus 

de citron, d 'h·u.ite d 'oliue, d e câpres et d 'ail. 
pa~jumé cwe1: mw hon ne p in cc!e de saj1·a n . 
Elles sont l::'nsuite g rillées et semies chaudes, 
avec des t1·ancbes de cvu.1·gettès m.m·inées. 

---- SAVOIR S'ORGANISER ----
Vous pouvez fair~ nutriner les c rt:Vèl l l'S t: l le~> cour~elk's 

pc:ncbnt 6 h- plus cc t<:mps sem loo~. plus leur parfum 
st· dt-vdopperu. Grilll'7. h ·~; premières ct cuisez 

les 'iCCOnUl'!' jliMC :1\ a nt <k l'l ' rl1tr. 
• pl11.ç i it 1 h de martnr~ge 

LE MARC:Ht 
··· -~ ·-TT.;Qô'nt·Pïnèi!~ de fJJnmÏ:ntsële safr..Ln- ···---- - - - --

2 t:ull :l o;oupe J·C!;lu < haudo.! 
'\ t'itcom. 

h gous~~ <.l'ali 
1 cu il .t ~Pupe d~ 'tnai~rL d~.:.vin bi. mc 

· ·-· ----- ~ >-l:'lct JX>&Vr~-- ---- ----

25 1l <lhmk ù'ohn.• e l un pt"u pour ~r.ti·N.·r la f.,'T!Ile 
1 <:tui.":~ ~mirX· ~..k:t';tpr\·~·c~~.)utÏ~~:S· · ·-- ---·-

soo ~ de <:mngl!llt!.~ 

- --·-- 1~ -~~.>_:-~,:-_t!t'~ ~.~~., l :'_Il~ ~~n_tl~~ortiq.u~::_~ _ __ _ 
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INGRÉDIENTS 

dpn·' ~a fran 

Jl 
\ 
\'IO:IIgt~ 

de \ 'Ill oi.lnc 

gro,~c~ Crt'n:Ue\ 
cru~:' non 

tlécortiqut:e~" 

Cl trun~ 

hu1lc 
cl olin· 

1 CONSEIL MAUN 
·Le sr~/mn eM la rut ine 
séchfe dll croc11s d 'a lftomne, 
et il est bleu meJ!Ieur en 
fi /amei/1.\ qtt 'en pu11dre • 

DÉROULEMENT 

1 PRÉPARER 
LA MARINADE 

FAiRE MAHINER 
LES CREVETTES 
ET LES COURGETIES 

FAIRE CUIRE 
LES COURGETTES 
ET LES CIŒVl::TfES; 
CO 1POSER L-\ ALADE 



PR~PARER LA MARJNADE 

1 \lt:ucz. le.~ flllm<:nts de. '\;lf mn dan' 
un pi:lll hui ct ' er:-.e7 l\:.111 ~.h.ntde 
p<1r-d~·.,.;u s. L~ i..,..,<..7 mfu~>u 1 min. 

2 Pre'!'>!.'/ 2 d ., lltmn-. VOlh dc.\c.'t. 
obtcmr 10 cl d • 11, c.·n' trnn Pox·t le pl.11 
< 1 c ltllc;lll 111d "'rd tq,tc. bot~ d .ul 
Cl rru\ 1.'/ .IH '( le. pom~ f nk H'/ IJ pt:au 
c.1 h.tLhc.·.t l'utl gmsskremem. 

SA L\Dl 1>1 tl!l- \ '1111$ \1 '-\IR\\ 

3 AJ<lUiet .tu safrnn ,., J "on 1 1 "'on 
1 "· k· vuu .... re. 1< --1 k pvl' re. th 
de Ct'ron rhutl~ d <>hVt' c:l lt:." c •• pt~.>. 
t. h:langt:z htc.·n IL' tngrc.·Lit~nts de. 
b m:u'inade, c.·n c.·n,t:..trll lt·J.(~ rt·mcnt 
~~;:., cfi prc~ cunLJL' Il·, p.t rub du hol 

FAIRE MARINER LES COURGETTES ET LES. CREVë:ITES 

} J•,-,,II)L7 lt'~ l'()LI J~t'ltl'~ Cl cnk\'L'7. lc.•lJ t'.) 

c.·xtrl'mtlv., À l';lldt• du <'Ollt(':tll chl'l. 
<.'OliJ)C:/ k·' en deux c.·n lon~lll'llr 

2 Rass~mblvt lt>:-. mo11 10~ deux par deux 
;, plat . .;ur l.t pl:tndw ;, dt\oupc.·r. C<Htpc.'t· 
les en lr:ln<.:hc.· de 5 mm 
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Arrt:' ·" rm in lu,.- d.tn, !t'Ail 
t lt.mdl' lt>~ lil.unt'nl ' dt ~lr.tn 
•Jnt un.- hdk nlllil'ur d llt'c 

3 Mette l il's rourgette.s 
dans un pb 1 peu profond. 
Arrmt:t-lc.:'i .1 la rutiler 
des l, j de !:1 m:mrodc. 
lk mu v <.'1 l.t ,._~, au 

rdri~~rc!h!Ur d~ 5 à 1 h 
Jll moub. Jk,cn a le rt:'-1~· 

cl~ la m:mnal~ pour les 
<.IL\cliC'-. 



4 1\.'11\:'/ dl.ttJlll: Cl"t'\ l'Ill: \l'nli C :r pl.ll 
~ur l.t plam Il~.: à u~coupcr S~m..; ~..:nW ill!!.r 
l,t q tl l:lli.:, ouvr<'t.·l:t pour lui dontkr 
une forml' dt· p;tpillon. 

5 Tirez St.r la \\!10~..: nOiflc qur <.'OUrt 

lt: kn~ du do' d~: la t fl"\ lll' li Jl"llt·b. 

[x, C.lrJ p:tc~' 

fl'lll'lll.r"O' lt. JI~ 
'li ' lent )t \<(U\. 

ks cr.:vt:llc.' 
.(1111'rt•nt 

6 ~eue1 les en:' \;'lies ouverte!> d.m(. 
un~ pj:-"' ir~ u nnut k... ., l'l t 

fr01dt:. Po...a-tcS délK-:tteml!nl ' tr un pl:m 
de lta\ ;uJ n.·t"o J\ <.'rt 1..k p.rprt-f .rb-,oth tnl 

et t.1porex-k" pour lt:'- '-(.'\:hcr 

·.:!chez bien les 
<.TC\"t:lll'' pour qm 
l~ur eau m.· dil u~ 

~ p3s 1.1 mannau~.-

7 Dt.' o.su c-:-. 1.TC\C:~nes d.tns le -.c...ond 
phtl nor nt:r.llltquc. :tml'>l.'Z-k' .1 l t llt le: 
du '-IC' d~. r tarinalk et remuez puur 1 lt:n 
k·, l nrt 1 ~~ Cou' rez L'l iac-'l."Z m:mm:r 
:111 rdngl r,ttt.·ur 1..lt: -\ ~ 1 h JU moin<. 

FAIRE CUIRE LES COURCE~ES ET LES CREVëTfES; COMPOSER LA SALADE 

1 Chauffl'l t.a p1~k t•l llll'llt'l )' 
le~ murgt'ltl'S H\ cL leur marrnadl:. 
,1 ~,i..,..,t'/. lrt·mli dt· 5 il <i rnin, \.'n rt·nnt.~nt. 

jllMJII ' tl œ qu'dk'\ SOit'nl 1t')1di \'S. 

2 Pendant tl: rcntp<.. ( h. tuffl'l k ~ril 
À l'aide du pnwl':llt :1 pali~M'rll', hlllkl 

la gnllc Sortez b. Ul'\'LllL'' dt lt ur 
rnannade el posez lt>s 
Ùl'"SUS. C"Ôlé Clï.lp.tCL. 

,.l:'r-. le h:J..,. 

Pll'<."L lt:.-. !;."TC:\ Il lo 

h ·n à ~lat P\1 r 
\{ d)e:. \...JL'>t:nl 

uni ron.:.JTl\.~1 
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3 B.tdiJ,tt"OiliW/ Je, lfl'\I..'UI.' .t\l'(" 

un JX. 1 dt> m:mn • Il' ~ardt'z en 
J OU 2 Ull IJ'X po If k ') 
cndlllrl en C(' ..., d, ' " >n. 

Par.c1 1 ·~ J IJ cui c..'r 
a\ ~'C cJc,, ' 1pr1. -.. 

l'our qu' let ~..rL"\ t1tt) 
ne ~ dc.,">t'cfll.'nl ru~. 
t:ndu•' 1~ 1 • n.adr 
pcnd.1111 l;1 l UI"llO 

f(i)9 POUR SERVIR 
Dhpo~ ks cou~~nes 
chaud~.: .. tu L<'rllrl' tl~.: 

ch.tqut .t~kllc. sano; 
leur m.mo.1de 
Fn10uœz le~ 
dl!S LH!V~Uè'i; 

déu>rl!7 :IH'C 

k:. quan tcn, 
de utron. 

la couleur 
d 'or des 
courgettes t:.'l 
duc:: ~ lA m.H!n.•d,• 

Les <"revettes . 
papillons 'ont 
lrt'' dt'l or.ull·,., 

SALADE OF CHI\ rll LS AU SAfHA:\ 

4 Enfournez k 'i Ul'\ dll' de ~ .1 1 11 in 
.l ') cm l"ovtron <.nus la c;tJUrl"<' d•· 1 .tk tr. 

CoulX'l lt <.l~.:rn t'r < r n en 'tr ::. 

trancre:.. 

AlTENTION! 
Nt! hu~~c=- pa:. trop cu ut• h·l cret'E'fles. 
ef[(' dt'llt'llc/Ttllt Ill tf liT(!\ 
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VA R ANTE 

SAlADE DE CREYETIES 
ET DE CHAMPIGNONS 

Les champig11(.J'l'IS de Paris c]ui 

remplacenl ic:i les Lrull( be.·' de 

cou l'gl!lle son t très simplemem 
serris al'ec des crerelle~. 

1 P'"ép;.tre/ b m.Irinadt: 1..11 SJI\,ull 1 
rccene pnn< roe sanc; JI J ..er Ir "1h 1n 
ÛU\Je.t Je, tfl'\Clll:' cn forme de p.lptll 11 

et <.l~nen e7-Jc., Lute"-k' mariner m:1i' 
dan-. 1 3 seulement de: la prt~p.u auon 
2 '\'utth,ez pa' Je ... Cl..lurgctll-:.. F'-'ll) t 1 

ttvct du p:tpier absorbant humttk ~00 g 
dt• ch,tmpignon .... tle l'u ri~, cl l'Olii'X./. 

k•s pkds ::tu niveau tle.'> c·hapeaux 
Ev~..·nluellement , clét:lJI Ic; k·, plu' ~ , Il, 

légumes en quartl(' rS Rcmrh""CZ 
um: peÜLC' ca~serolc d'cau ,,tln , 

ponez a éhuUIIJon, melle~ } 
les dumptgnon-. et l.ti''>CZ lr\.:11\tr 
ùe 5 ~~ - min. jusqu·,, c.c CJtl tf, 
sotem tendre.; f~ouucz le:.. 
rincc>z-le- sou;-; lt.<HJ ln 1d1.., 
1.. ~ounez-lt::> de nou,·c-<~u. 
\lc:rtrz-le!- d;ULS k rL~L 

d<: O':tr'm<.le remuez vrez 
~~ b•-..<.ez dU rétn3cr.Hcur 
3 À J1de d'une t~uJ nr 

n:pJrtl"ez les dump,gnon.' 
c-1 r1.. ' Js..,iene-., s..n-. c Jr 

rnann:u.Je. 
4 ( luuff~.:7 le gril t'l ~.:nic umu 

Jrs (ïCVCIICS ~n SUIVant b reet tiC 
p1111t 1p.1lt l>L'JX>'<Z-1~ <;ur le~ J<..'>JCtll' 

et c.r::rv ... ·t .tU'-"tlÔl .Cventudl~.:mem 
d~< or~..·z ,1\ cc un qtJ,If1 ier dt: utron 
L'l lll1 hri 11 dé r<.:ro;iJ [11Ht. 



CRUDITÉS D'AUTOMNE 
Salade de saison 

1:" ~ PRÉPARA110>. : DE 25 À 30 Mil\" 

ÉQUIPEMENT INGRÉDIENTS 

piJt peu 
profond 

fouet 

C"UUicJU chef -
CO\li ~AU d'offtct: 

t.:tJUit•Jll r:pludu::ur 

De nombreu.:x pet ils restaurants f rançais 
proposent cette sn/ade sans p rélellticm. 
Une julienne de céleri assaisonnée m •ec 

une sauce rémoulade se marie avec 
tn?e salade de ct-trottes râpées aux misins. 

u:léri-ra v~· 

1 lnJt~r.: 
Ût riùn: 11H•Uiartll· de Dijon 

··~ 

n 

CONSEIL MALIN 
Dl?s no/:1: grossièrement 

r.lanche ' - ---- SAVOIR S'ORGANISER----- 1 ben bées, des des de pomme 
:. clt:couper l 

Vou-. JX H.l Vt'Z préparer <l vinajgrette pour !vs l'<tfOtlt'.'> 1 <><:main~ (1/1 dc's ![rtl we.\ de ICI// n1esr,f 
à l'av:lllce et la con~(·rvcr dans un récipkm hermetique. (J/1 de potiron .~rillé~s 

Lt:S l0gltmc.o., de.~ deux ~alatlcs ~ gardem 2 1 h dans leur sauce 1 remplacent très aw·cahh•nwnt 
au réfrigérJteur: leur go(l! tù:n sera que meilleur. les rais 111s dans la sa laûe 

spatu ll:' en ('aoutd ttlU<; 

'plus J bdrr{fngératwn 
1 

de carfll/es.• 

LE MARCHÉ 
Pour la s~liâde de carottes et sa sauce 

--~ÔÏÏg <.fe fèUOI::~ C:trOIIl'S 

?> cui! :l \oi"ij1ë·d-= vin:ugro:: Je mlr\:' 
1 <"Uil ; cafe: de ,-ucre -

..._.1 ct poi\ rc 
10 cl d'huile 1 ~g.It:i.le 
JOUg <.le mhins sl:C_,-.. ·--·-

-···Po~Jr la salade de cél.eri et s'a'"s;;üë~ 
1 cden-ra1 ~. ' o i1 ..,SO g em•uon 

----·-·ln cl ùc ll);l}Onn:ust' - ---

.! cuil à soupe- d-= ~~~tarùt:: ue Dijon. ou plus 
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D ÉROULEMENT 

PRÉPARER LA SALADF 
DE CAR011"ES 
ET SA SAUCE 

PHÉPARER LA SALADE 
DE CÉLERI 
ET SA SAUCE 



CIW OITÉS 0 Al iTOMNE 

PRÉPARER LA SAlADE DE CAROTTES ET SA SAUCE 

1 À l'aide elu couteau d'office. pt'lez 
e1 parez les <'2rotles. Râpa-les 
grossièrement au-dessu~ d"tm plat 
JX.'U profond. 

CONSEil.. MAllN 
·SI tJous ace:: acbeté des carofle.~ 

II()Ut:elles. [? tallez -les simplemenl • 

Gr.îœ ,lux gro~ tmu,, <k lJ rc1pe. 
lt:.~ carone;;s restem Jllh:u~c$ _ 

Chr>i' j"'.,cz. de jeunes 
c~rnues blen lendre~ 

3 Mvucz les caroues râpée~ dans le bol, 
pui..., les ra i~ in$ secs. 

4 Rt:muez les carottes et les 
rai~ins tL'Ul.<- la \' in::~igrelt<: GoÜit't 
e1 rectifiez J'a-;saiwnnt!mt:nl. 
Couwez et meuc6 au 
réfrigérmeur pour 1 h :nt moith. 

PRÉPARER LA SALADE DE CÉLERJ ET SA SAUCE 

1 Posez le n!kri sur la planche 
à tlécourcr cl enlevez lOUit' " :l pe:tu 
ép~liss~· t:l dure. 

2 Ôrez une fiJle lamelle~ la hase 
du cl'l<•ti pour pouvoir le poser à pl:ll 
Coupez-le verticalement en fines 
tmnchc.:-.. 
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2 D·.ms un bol moyen, fou~o:lll'l le 
,·jn.·ugre a' ec le "ucre, du .~t' l l'l du p(lt\'n:. 
Incorporez perit à petit l'huile : ln sauce 
s'émulsionne et épai:;sil lé~t'l\;'111\:'n t. 
Goûtez cl rectHlez l'a:--saL<;nnnemcnt 

3 Rassemblez. quelques lr:mdu:s 
ct coupez-les en fm:- el longs 
bâtonne[S. c:n gutdam l:t hun~ 
du coutc.:au sur 1:1 dern1ère phalange 
de H)S doigi.S. 

T.nllcz Jt~ h:ltomwt1> 
régulier~ 



4 Mc1tt't. les hft tnnncro; dl' cdr·ri dan~ unl' 
c:•''-'-'ruk n:mplle d't::illl ~:tlé~ c..:l por1e.z 
:1 chu li Ilion. l.:i f,,~,.·z frt'llm dl· 1 ,, l. n1in. 
jusqu'.l cc qu'il" sotvnl tcmln:<;. 

7 \Il Ill'/. k n·k rt d.tn' la ,,IIILè, 

f ('JilU('/ W liÎll/ 1.'{ Il.. dtfiU 

1 OI'-"Jl'><llllll:llli.OL COU\ r<'l' u Jll~lll'L 
.lu rl-lngt't.lll'llr pour 1 h au mn11l!i 

f(!)Q POUR SERVIR 
01'flO~.l k' dru>. $,tladl'S CÔI<: 

.1 {olt' .. ur de-., ·'"'l·llc~. 

CRI'Din" n '' lo\J'>;E 

6 Dans un gr1nd bol. ml-1 n~•t·l 
la m:tyonn:.u .. ~. le ~ 1, lt. ptnvr<. 
t:-1 lan •Jt.. rd1. G J t 1 1 rtt aftt't 
)'a_,-.,"3Î'Onnem~:nL, en r:lJ<. t. n1 

~' ~ntudh:r t~,.·nr .m JX ,, 
de moutarde. 

Le5 raisins 
r~nlorcent 1~ 
duuœur de~ c arottl.'' 

7i 

le: téleri 1 Lmch1 
!-:Jfdc :>J \. 11kur 
Ïr.'d11~ ~; '.JIIt·mlut 

5 Égouuez le céleri. rim.cL le 
,c;ou" l'eau froide', égc>Uitcl.-lt 
de nouvèau . 

CONSEIL MALIN 
•I l" (c'/en restera croquant sans 
t'/l'ttlnr· 

La maronnaisc 
cremeuse e-t 
f«•C: " r r 

L m ur<lt• 
de: l>IJOO 

Le contra~tc 
del' couleur-. 
l''l .IJljlt'li.\\,1111 



V A R A N T E 

SALADE DE CÉLERl 
ET DE BE11'ERAVES 

De pelttes heneraves cuite..; 
remplacent tcl les c;aroftes, 

et la sauc.e esr pa11umée par 
des g rcri?tes de caru1. Dam, 

(tH'D lllS L>'.\ ll'JCHINE 

l&t salade de céleri. du raljort frais 

ou en conseme- très apprécié 
dans I 'F.st- s& substitue 

à la moutarde. Pour seruil~ dt.,pusez 
joliment les lép,11mes, en n1.ot(j's 

c!lternés, sur w1 l5''cmd plat. 

1 \l'u tih~L na t .trotte-,, nt rdic;ino; 

Préparez loi -,,nit~ tks ctroltl'' l'n .IJOilt.tnt 

2 cUJI a c.afl· d(• J.tl.tl tll:'i de carvi :1vt'l 

h:' vinlligrt· Lt\'l'l. 500 p, tk· Pl'LÎIC''i 

bttteraVl'S, Ne l e~ 1X1 1\ !/, r :~-; ava nt 
tle le~ U tirl' , ('.t r dk.; ·'>. ltgncraie:nt . 

4 fy~z g•o·"'u.:renwm 
k., ht:nl'r;•\ l'' \klll 1-k-; 

dan.' 1.1 'u ugrcuc C'l 

rr 'f1 tl/ doucunl!nt 
C.oiucz ct ri.'Ctlltl·Z 
1':1'-'-.ll~nneml m. 

ppu ·ez. ferre• ment 
pour uhtemr uni." 
jUitenne ép.IL'~ 

2 R~mpb~z unl! Ar:'lntlc \.a.>.'>t.·t ulc:: 
d't':.ttt froid~ :-.alt:l' l'l pmtt.:z .1 vh11l h11n11 

Menez-y les bctle t.tVl':o. et n list::t. dt· 
.W 1l 30 min .. jusqu'a n: qu 'elle~ so•ent 
tendres sou-; la pointl' d'ti n toull:au . 
1'!-loltttez el bt'-~l!t. refroidit 
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l.l pe.tu 
de.; 'ldtcr '"''' 
Ulll) ', n ' 

l.ll k Ille' Ill 

3 Enlew1 Jo peau Jes beucruH'" ,t\'l'l 
k·<. do i).:t' l'l ôtez-en ht hast· t'l Il' -.(lt11m<.·t. 

5 Pt~JKlll 1 k: n:leri. :\'ulilbl"L p.t~ 
dL' rnottt.mk \léLmgez I;J nuyonn tt'C' 
<~Vl"l 2 n ul. .t sou~ ù.: r.tilort lrnt' ou 
<·n cotl'>t.·rn du -.cl cl du poi\ rl: (,otlll'l 

et rt.i:'td tt:/ l':t;o,.,,H.,onnemem Ajoute/ 

le 1.dl.'ri. <.ou-..rcz le~ 2 S<tladt:.-. l!t l. t l~> . .,l'Z 

nu rd11gvr:Ht'Ur 1 h au moin~. 



MARINADE DE RLTMSTECK 
' aux o1gnons rollges 

f®~ PO t If{ 1 PFHSONNF.'l ~ PRÉPAR.t\TlON : DE 20 A 30 MIN' tri- Ct IISSO N : DE 6 À 12 MIN 

ÉQUIPEMENT 

© 
....... 

CO IJI C:tll chl:f 

r=: ' 11!1 

pi ne.:~ 

bob ( ~ 
pr~ut'' 
t'O )()J~ l ) 

pl.ll JX'U pmfond 
nun métallique 

pmn:Jtt 
a p.ttr,wrte 

p:1pwr .tbsorham !Ort hon" 

fou t-t lnspù·ée du traditionnel srmcücic.:h à la uiande, 
cette recette réunit de fines tranches de rumsteck 

mariné p, rillées avec des oignons rouges, 
de La folio rouge émincée et des champignons 

en tra ncbes . De la hap,uette croustillante 
accompagne patfaiternent ce pla t. 

---- SAVOIR S'ORGANISER - --
Vou:; p<llt\'l~Z laisser b vian de mariner 12 h au réfn~ér.tteu r. 

t·t y g:trder au <>si longtemps la <>:llade. 1.1\ éc l't l?minn.:l' 
~nvcluppée ch:10:- un tOrchon hurntde Grille% k .nunsteck 
et le~ oignons et compo:;ez la sabde jusle :tVJnt cl~ '-l!l"Vir. 

• plus 3 il 12 fr,/(: numlla,~f! 

LE MARCHÉ 
(J()() g de ro~ru-!1!\tck 

l.go~:)dail 
25 cl d'huile \'ègétale 

- - 'fëi.ÏiÏ. a ~lU [X• do: \\~orccs!er<;hin· '<lUCé 

1 trnrt de tah.t~o, nu plu::. S(:)on \'Olre g<>Ül 

~~ Cl J't!Î\ 1'\.' 

500 g d'oignons rouges 
100 g de champignons de Pàn' 
1 lollo rouge·;-~(iit. i~r.iiëri\.iruJÏ ·-

7G 

INGRÉDIENTS 

lullo roug.-

hul l ~: 
Vl"j(\.'t.t!.: 

rum,teck 

i 
Woru~su:r,hire 

,,IUt<.: 

DÉROULEMENT 

PRÉPARER 
LA MARINAI)E 
t:T FAIRE MARINER 
LA VlA.;'\DE 

PRI~PA IŒR 
LES LÉG ,\lES 

GRILLER LA VIANDE 

ET CO~IPOSER 

l.A SAL!\D E 

http:de~~lb[e:.ck


1\1 \Hl ~,\DE DE IH 1 \J'\l lt..l\ ~~ '\ OJG'>;O "'S lW nils 

P R.ËPARER LA MARI NADE ET FAIRE MARJNER lA VIANDE 

1 À 1 attlc du l"( l\. tU da1.:l. Uul h 7 • " 

lt·' n\.-rf, lllt ~'J"-.c du nm 'tnk A\l 

1 p<>mlc, Ull;ulle?.-k ln uoistllonc; dv• 
lk u'\ Col<.'' c·t lllCII\.'t Il' dan' Il• pl.ll pl'\1 

prolond tl Ill' doh pl:-. êtrr plu" J.Uttt\d 
(.Jll\. l.t piL·w de ho:uf Pcll'Z <.'1 h.t~:hw 
r ·ul (votr t"tll.ldh: .1 drotfl.:l 

3 \ 'l'twt la m:trinadl· 
sur 1:1 viande. ( .ouvrl.t Iii 
l'l l11'" 1 1<~ .ut rdrt~nJilut 
3 h Ill lllOIOS , li Jll~U .1 

J 1 h l'Il b rl'tournant 
plu.,il'ttf" [ot'i : dit' 'l'l 1 

d·auli.lnt plus tendre 

e1 "'" "' fl l't' 

Ui moaruudr 
au end nt 1:~ \ l:smk 

• ll'' L'llt.aill• ' pwnwllrc>nt 
J .: 111Jnn.tJ~ de wn 

1 pént=~rcr !:1 \>tlnd 

2 IT.l!"l~ un bol. md.tngu JU fou<. 1 utle. 
la \vorce>ter:shut: c;,• Ill Il l.tb .. x·o. d 'l' 

ct du po1vn: . Rc?,\.n cl. 1 'i li de Cêll~ ,,Ill c 
pour :hr;.1i"f>Oill"r Il'' dl~lllpt~nons l'l l.t 
:-.tl.tde lcnmm.:c. AjoutCi' l'~til httch~ d:ms 
le r<:<;te d\. m.mnadr: l tOu>rpo-•r\.1. k 
en foul'lwm 

P EI F.R ET HACHER 
UNE GOUSSE D 'AIL 

l a j ,,.. r cll· 1 fllll a ra at t'l ~un 
rÎ!,!t t 1 \tl ,cirflc'resse. ulil"c'~ 1!11 
dat'tiiiiUR(. s il es1 J ri-~ }l'ais. 

1 t\ ppU) c l loncmenl 1t: t~lon Je vn~ 
mamo, sur l,t lêtl' d'Ji! pour tk·s.pgLr 
k·, ~ouc;<.(.c; Vou:. pouvez .Ill''' 
k-. ..c n1r u lt .1 une .n cc k:, de 1 ~ls 
rox/ le plal tl<." :1 .:UTil J 1 n 1 

lhel SUt ;J ~C'U"-'ie d J l:l 3 J)Jlll>C/. 

2 Pelet emullc la gou,sc J'at! 
,1\ l'L k:' dotgb 

3 Pox-2' le ptal de Il l1ml" 
U\1 1 OlllL"'aU :lU SOIIllllC.:I d~ J.t \!Otl~l 
Ct l.lfX'/ .lVCC lt' potn~. pub h.td lCI·I.t 
1 int'llll'nt l'n bac;nllnnl la lame.: d .1v;uu 

l'Il .ll'l'll'r~. 

http:d"au!;!.nt


1\ L:---: Oll~\JO S I<OUGES 

PIŒPARER LES LËGUMES 

1 Pelez ct p<l.n:L l(ti> oignon:-. rouges. 
Enlevez une: fine lamel le d'un côt<'· 
de chaqttl' oi~non puur pouvotr le poser 
à plat. C0upcz-k~ verti<.;l l,trm:nt en 
Lr.mches de J .S cm. 

Le~ ptquc~ ~·n hms emphht'm 
le< otgnon< d~ ~~ ù~l.tire 
a la nu~on 

2 Enfonce7 une pique en lx>is sur loute 

l.\<1u froick- bvt' 
Je~ feuiJII:'S dt: 
:-al.uk· vt kur r~·nd 
tout leur çruqualll 

l.t longueur de chaque oignon pour que 
Je, anne:n.t" ne se st:p:trent pas en griUant. 

3 Essuyez les champignons awc 
du papier absorbant humitle et coupez 
le$ pied.; au ni\'C:lu de-, chapeaux 
Po::.ez-lcs, qH<:ue en IJ.ts, ~ur la pbnche 
3 découpt"r çt ll-:tnchcz-lcs finemt:nL 
Assaison11ez-ks avec la moitié 
de h sauce rè;en·ée. 

4 Ôtez la ba!'e de la lo llo rouge 
~·n !<.1 I<Jllnîù ll l. J\lellc..'i'. k•:-. r\.'Utl l<..·~ 
de ·15 à 30 min <.htt's tl ne g r:tnde 
qua ntité d'eau fro ide. 

5 Débamtssez le!' kuilk:~ de km:; rôte<; 
Ùures. rub $éChez-Jes soignell~emcrlt 
clan!> un torchon ou dan~ tl llt' t'-'>..sOn:ust' 
i'1 sabde. 

TJpott:.z les ft:utllt:~ 
tlm~ k torchun pour 
htcn Il'::- \echcr 



.1\tJ ARI"iADE DE RllMSTC Cl< AUX O)GNONS ROilGE~ 

1~ Jcuilb fri..Cc~ uurft:t·~ 
de rc)IISC apportent lCIIf 

ortlo(in,tl it~ it l.1 ~.•lude 

fATRE GRILLER LA VIANDE ET COMPOSER LA SALADE 

1 Pr~chau ffez le ~ril À l'aidt' de:. pince;<;, 
sortt•z l,t \'iandt· l'l bissa-la ~·&~mmer 
au-dessus ùu pl.ll. HéserYeZ la mannade 
Posc7 k- n.tmsteck ~ur la grille, et 
entourez-le de.>s tr:'lnchc'i d'oignol\, 

I..J marin.1dc ~.trde 
le~ otgnons tt'nù n.:~ 
qu.wd lb gnlknt 

2 lladi~connez le:- tmnd1es d'oignon 
avec b marin::~dc réservée dnns Je pl:lt. 
E~tfournez. tt 7 cm environ sous la :.ource 
de chaleur. dé j ;1 1 min si ,·ous aimc:z 
la viande s:tign:tnte, deS à 6 min SI vou.s 
la préfera il point. 
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' Les lc.!'uillc' emptlec~ 
_ • ~·émmn·m plu:. l'ile 

6 Empilez :; ou 6 kuilles et roulez-les 
.sc:rré. Érninœ7-le.~ ~ros..,icrt!mem. 
Procédez de 1:1 même faç·on pour 
l e~ .tuTres feuille~ et melte/.-k.s cians 
un gr a nd bol. 



lk< plnœ 
permenrnl 
\k rtwum ·r 
Jacrlcrm·nl 
b \i;tmlt• 

3 HI.'IIHIIIWt 1.1 vi.mdc 
t'l ks or~nnns . uKiui ... ~7 -les 
tk n~nn 1 JL· L'l Lnlouma 
d~· r n·:m, pour 1 1ême temp-;. 
Nt\p .HtL<\St>Z le:. tl IlL' de. c..rl.rtk l :. 

dt mprgnon' , , d 1.. ' ·'·"•lit t " indl\ tludk.;. 

5 \Jcnc7 b vtande ~ur b pb nchc J 

J~:l'OUfX!r et d~:l a tllez la en bi "' en f1ne!' 

4 Pr~..·"eL l<t ' iandt' :tH'L k dni~t po tr 
'c 1 r 1 quelle l!.)t Œ 'tc. cil<! est c;oup 
:. l 1 l .... ,, ... ~ gnJnh!, kgl'r~mcr t n...,,, 1 tl' 

!'1 t'Il e:- <:!>l p 1 nt . 

trancht's. Dhpo~t-Jt:, '- li t k' -------
Les anneaux 
d 'oignon rouge mt 

~ 1ant~:r la '·'' 

6 l r•lc\a le' prqu1..'S wl hn·~ Je, trJnc ., 
dr I:.J' >1 ' l 'p,tn..'/ k., .lllOl.lli 'C t l 

lOt runm.t l n dl rquc a:>:>tt.:llc dL s: l:tdc 

fcuillt:s Je :;.rbdc ct. 
k-... ~.. hampJgnnn,. 

LJI~J~·li~~~~~:~Lill' ll' ' l f\ l'l \cr;ez-t'n 
un (')l'li -;urt hlqlll ... rl.rdt: cr s~.·rvtt J U.<;Sitôt , tant 

qr tl' la vr.rndc c't c1ll::01 c· LI raude. 
-----------------

HO 

La viande .,, 
tldilit'll ' l"ltll'lll 

tl ndrl' l'l jllh~'"'~ 



SALADE ASTATIQCE 
AU BŒLlf 

Des tm11ches de bu!u( cru 
marine11t tt 1 da11s 

1111eSa11C:e I C'ien.'e. 

tandis que des <lt,~JJOIIS 
rlOIII,'CO IIX et de:i 

shiilakes feru· apportent 

saveur et couleur. 
Sautés à feu uif, s<Jrvis 

su.1·· un Lit de laitue 
et cot.ti'OII.n(•s de ,1../?YJines 

de sésame ,o,rl//(ies, 

ces iiiJ.vedients donnent 
ur1 plat tres n ïussl 

~ 

. . 
:t, . 

1 P:lt'l'7. l.t \'lantle <"1. 11 l',tilk- d'un w ure:1u 
dwl. cnlqwt l,1 vn l111io; l'Il 11.111tlw' 

q>;tl..:<;t,>, tk 1 cm. 1 kt.ullt z-lt:~ l'INitie 

.. n l.undk•, de.: 1 cm. JlUI" n Il• ' u 
t.n tk x c trois Pd~·~ t 1 h.ll'hél 
.IIIIHnr l. l \.' p 1 ) 

2 Pr, p:trl'7 l.t 11 1rinaclc t.·n ... ui' .lnt 
1:- n 1. dt~· r. n~,. (Xtk-. t:n rc·ntpiJ\·ant 
la \'(;(,rn•<;ltt'hll~o. ... 1 '- L'l k lth ~o 

1. J C 11 .1 -.tiJJX' tk· S:JUCl' C:OJ.I d 

1 2 C'Uil .1 C.llt: ck pllll~'lll lll N. 

ct ~.·n n.IJOIII:tnl à l'a~l JUI! 15 d d Inule. 
Lt 1 ' mar n, r l.t ' :..~n lt' d.11h <.:lllt 

prt•par.lltOn Ùl l ,, - h. 
3 Chaullll. un !X Ille pod1. 'ur r~.u 
lnO)l'n. oiiC Jll'Z J CU ;'\ .;OIIJ'l\' dt.• ~·rJt 11e' 
de ,~,.,,,IlL'~~ ~nl1~.1 k' Ù\.. .! .1 3 min. 

t·n amllllll d\· lt'lllP' l'Il Il mp.,, JII'<J" ;, 
cc qu ciiL'" :'-OI\' 1\t hrun cl:·tir. RcliJ'I.. t. 
du h·u t•l 1 t"K'rw 1 pou r dC:l'or\T 
13 .:;:.tl<tde 

V A H \ ~ T E 

4 N 'UiiiN'/ nt ch. mpl)-.1 < '"" tk 1 lr !-. 
niotgnon-; ot,.:t.·"· f, ... ll\t'/ 1 -"~d~ 
shiu.t!..c:,, murx z k:. pb.!.;; el <il t.ulk7. k·, 
t.hapt: lU X ~:n lr.tn~hl'i ftnl''. \ 11 l' JlOliH'/ 

Jes remp13\.CI pt~ ~0 g J · c t~nons 
LhtnoL' ~'hl' : 1 , ...... u Je, .,onllcr .30 111111 
en\·jrc Il li<fn, \>Il bo d I:'.IU h.1Utk•, r)\IL\ 

L.ll'inc7-k.c> ~ r 1 111 l. ' ' ' d.lltlll Ir 1 '' 

Parez une huttl d 01~nnns nnuVt' lll' 
et COLlpcL les l'Il h1J1' en morœ.tu>. 
de 25 cm, en tt·•rd.tni lll1l' part k du vç11. 

L<l\ ez et l't'YliOl.CI' lo~ .~:tl.tdl' L'l dl.,po~~' l.t 
1:.'11 :Ln neau .'Lit dt·-. .t:-.,IL' I ll'~>. 1 >t:coliJWI. 
2 ntron:-. vc·1L" en wuronnl' (voir p 1)) t l 

réserYe7 le..; 

5 ChauJfl?z 1 w1l ~ :.n\ll'k d Inule d:m-: 
un wok nu do~ n.; lin<.· g~. 111 dl' podt•. 
Mcttc%-y k::. champt~non :-; , rh.1 .~('1 L'l 

du poh'l'c L'l f::J l!t'" frit'l: lv-. 1 >lgnoil' lill r tt>u 
moyen de 2 a 5 min. en ''-'lllii:IOI "0ll \ 'l'I1L 
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6 Tr.tn'' .t't' 1 k·, d ampi~nons 
e1 cs <n~non~ d;lns un t.. •1 a 1 .tide 

Ù lJJ1l. li Illier r>~.:r(l'l, pui!, UIÎit.'><:L-Ia 

pour ">ntr la mnltll' des J~mdk..; 
dt: l"xl:lll Jl· .1 m;•nrJde. Lt ''l-'· 
k' s l.~Olllll.'f Vt·~'-''-~ ~ms 

le wok. F.ull.~ fnr~· .J ku 'tf 
<1 • .! à 3 mm. en rcmu.tr 

..... ms :.rrc:1 ju..ql .~ \..1.! q e 
l:t nanJe <.otl lc~cn. mem 
wlun:e. Mcnc7.-l. t da ns IL- hol. 
PttKl'Ùl'L cl<: ln mt•me faron 
pou• le n.:., LL' de" la md le .... 

de b1 ct1f, en :tjl;lll.l nt 

l'ventuellemt:nt un rcu 
d'ln11le d.m.c; le wok ou 

b p<X:k. Hemt::IIC/ kt nandt· 
k·, lh.unptgnon., d le.'> Otgnon., 

nou' l.'~lll\: d.tn, k "ok ou la poele 
('1 mél:tngtz htt'n 

7 Ht menez ~ur feu '1f kt '1:111de l'l k.; 
lt·~umc' .W ' en,·iron, t n lllll\l,tnl ,,m., 
tm,:l 111'<-JU :1 CC C)U tb '<>!L'Ill lfl'' l h.lUdS . 

C.o Ill/. et n.:oiliez a~ ..... u..r mnC:IllL'lll 
J>t,po'l7. ' ur 1 anneJu dt• '-Il de 
<11.. d mt.· ,. ... ,iene. O~x:• 11.7 · 'l'l' 
l r t 1' lfC •nne Je c1tn>l '1..'11 

r lr ... enwc 
Ùt t.l 11l'' 

tl(' ,~,' unt.·. 
d~f\1,/ 

chaud 



SALADE DE PÂTES À LA NIÇOISE 
au thon frais 

f®Q POUl( 6 Pt::HSO'\ 'F."i. E 1 PLAT PRl;.ïCIPAL r:;p PHÉPATV\ Tl ON . DE 35 A 40 M l 1• 1lt- C UI.S:-iON · OF 8 .~ 10 Mll\' 

ÉQU1PEMENT 

bols 

rou<:[ 

l'ourchcll~.: -----~o 

ê?:s:::::::: ~ 
6 bro.:hcllt'~ t'n tnoll ~ 

gnlle e1 lèd1t:lr11c plund1c 
J C.kc uupcr 

-;:::::,r-----. 
cuiller en méta 1 

~ 

grande~ lourdll.'ltt''> 

0 
grand r.l.n 

peu profond 

Des composants tradiUànneis de ta salade n.içoise 
- tbon, tomates, ohues nu'ires- et divers 

ingrédients pmfument ic i desfmfaltes. 
Mais d 'a utres pâtes conviennem aussi très bien. 

----SAVOIR S'ORGANISER----
Vou..,_ pouvez conserver l ·a.~atf;Onnemt'nt 24 ha ttmpémtun:~ 

amhi~tnte. dans un récipit'nt COU\'C.'rt, t:1 lnis.,cr mariner 
k s brocherres de thon jusqu·~~ 6 h. Cu i'>l'7 le:' h:.tricoLS 

1 C.'UtJ 

c>t le':- pâte" ct grillcL le thon ju~tt' <1\ <tnl c..le ..,t·n ir. 
• plw 1 h de nwritwgt> 

LEMARCHË 
J kg de-thon coupé en (r.11x-hc~ C:p:li-<s~~ dl! z.:; t 111 

·--iso 'ii dt~ h:tricot.~ Vt:' l t~ 
500~ furfall<:;· .. ·-

lruile végétale pour w;1 i .~S<:r la /-(nH~ 
500 g de tOtl13lt'~ U'O"t'\ 

- -100 g d'0TI~·es noire-. <.h.-:no}aUtt"~·s 
Pour l'a.o;saison.nenteot 

~------
1:) filet::. d':mchotl) 

1 brm de thym (rats 
1 gous<>es d':1il 

1 cuil . . 1 <>oupc <.k: j~tië~itrtm 
J ~llll f><' Jt· ,·inaigre balsamiqu<" ou . lÏ~ .. ùnâ;g.-,.,. ùt: 'in rougt: 

1 < uil ;t café tk mou~.:~ rue de Di)un 
poivl't:' nnl1 

25 cl d'bulle d'oli\•t· 
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INGRÉDIENTS 

10!11:1[~\ ll'fll>t'\ 
hmrots v~·m 

th} 111 fr.ll$ 
~ou~,c~ d'.ul 

0 ---=----: 
nlOUIJfdl' Ù~ l>tjOil 

1 

D ÉROULEMENT 

PRÉPARER 
ET FATR.E 1\I(AHJNE.R 
LE TI-lOt'< 

PRÉPARER 
LE~ HARlCOTS V"FRT<i 

FAIRE CL'lRC 
LES FARFALLES 

GRI LLER 
LES BROCHE'fTES 



Sr\ L \ 0 1:: D E P.\1 L'> À I.A '\IÇOI"E Al TllOi\ fR,\1:-

P RÉPARER ET FAIRE MARINER LE THON 

1 Prér~nez d'abord l'assai.-,onnement. 
Iiad1ez les fi lcL..; d'<lllchois, l'ail 
et le ù1ym. tvt0kmgez tous 
ces ingrédtl'Oh dans un grond bol. 

4 Enle\'l!Z toutt.: la peau de!> tranches 
de ù1on. puis coupt·z-les en cuhc,-, 
de 2,5 ('m de cùH~-

5 Enfliez les cube!; de thon sur 
le.-, i>rochenes et po:-.e%-le.-, sur k plar. 
Arrosez-les ùe ') cuil. it soupt.: 
d'a~abonnement, l Oli\'~Z eL mett<'Z 
au réfrigérateur pour 1 h: rdourm:·z 
ùe t<.:'mps en temps lt:~> bnx.hene.'>. 
Pendant c~: temp~ . pr~parez 
k·-, h(l ricot.'> vert.-. l'l ClltSt>Z les pâte~. 

2 Ajoutez le jus Je citron. le vinaigre, 
l:t motH:trde, le pot\'l'e et remue;- bk'n 
à l'ajde d'un fouel. 

CONSEIL MAliN 
ÏtJIIS les pllisson~ tl c:hrur f erme, 

con11ne /'e~padon ou le f{(!Jan. p~ul't'lll 

rt•mplacer le tb on . Si uous uiillsez du 
tlmn en hoile. cbrHsis~ez-le au IIUitl/'r•l 
1!1 de trl.'s bon ne qua lllli Dans ce cas. 
ne le .rvil lez pas : disfw.,t'Z-le su r les 
assielll!s m •ec les au tres tii,Qrùltent., .· 

1 \p~Cl.'Z réf(ulièrl."nlt'OI 
le, ' ulw,. dl.' thon 
~ur le-' hrochl'th~s 
~an~ IL~ ~errt>r 
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3 V<.: rscz lentement l'huile d'olive. 
en un fill..'t fin et continu. rOUI..'Ut.:z 
sans an·êt pour que l'émuJ.;ion c;e fasse 
et que la préparation épaississe. 

P1qll<~Z "-'' hr(lcht·Ltes 
au <t'n il e U(,' "ha que 
t ubt d~ thon 



- - -- - - - - --- --- - - - - - - - - ~ 

SAL.\DE DE PA'! ES À l.A :>-1<..01"1 l ll '! llO;\ IRAI S 

PIŒPARER LES HARICOTS VERTS 

1 \v~t k-. de u~ts, equc utL't. Il--. lwic:ots 
l"l nnLt.'t les thn:- l.t p. r ssoir~. 1 >a n.c; 
liiW gr.tnd~ ra -. ... uoh:. por1t.'/ :rl·hrtll! lrDn 
Je 1\:.tu s:tkl' l.ttlt.·~-y ctr irl" le::!> k1r1c.:ot~ 

Jll'<jll'.l ll' qu'ris ~JIU11 lt'I1Uli.''- IIUI'i 

~.:nu>rt' lume~ . de ~ .1 1 mm pour k'i 
trt.-. llll'i, dL· ) à li rn rn J)(.>Ur k' mo} t.'rl:.. 
dt.· Sa 12 mrn po rr le<. s,:ro~ 

.. FAIRE CUTRE LES EARf:A.LLES 

1 Rvnph.,~t. une ~r.lOÙ~ tt''l'r,,ll ù L':lll. 

ponCI .1 cbulltuon et 31t>lllt.Z 1 oui 
J lll( dt. <.('j ( .lllt.:'!> \ l JlrL 1~\ J .ill"' 

de: 8 JO mm - die.:; dmn nt ü11: IL'ndn.-s 
m '" t•nwrc; fcrm~:-. (al dt.-ntc:), r~·lllUI..l 
doi.H.\.'mcnt pour qu dit!'> ne wllcnt pa' 
Rint.~.: t k-. ·\ 1 cau froidt· Jll, JU .1 t\' 

qu dit•.., 1-oknt tiètlcc;. J:~mllll.'l·k' hkn. 

2 Versez ks hariwt-. H'n' 
dans b pa ... ~otrc. n n c;\!l-ks 

sou., un fill..'l d'eau froide. 
égoutlcz-le:; bien 
<.k llOU\è:aU. 

3 \1euez k-.. hark 11, \ 'flj 

d lib un ~r.wd he "fO tet 

<; lUIJ à~ lf)e J .h'-li'tll111l'lllLilt. 

melange? b•t!n J\c.;c; 11;.- !!r.rndt: ' 
fourcheneo, Rt.'-.~1"\ l'7.. 

2 \1t:rtt7 le..., pfliC'" d.rn~ un gr<~nd bol. 
Ajoutt'l '1 u ri!. :r -.oUJX' t.l .r ... <;.u.:;nnr)t.'nWnl 
1:1 mdJngez bren. Rl',el"\ t:L k-. 

A\,Jnl de \cf'<. 

1 "Jh000< ~1 11 

tour k , p5rc.' 
fn\ll'IIC7-I< P• r 

qu Il "lil hren he • 

Hl 

·En rmcant ti ft•tw Jr•,lt/c 
les le:~u mes rcr/s f 11/l al 
dente, rous ill/ t rump~t•z 

leur cuissrm el leur 
t •ll'€'rl"i!rt:::: h 11 r bc•c/11 
urt hri/lant.· 

l n~: pa•-.<1irc ù pi xl' 
)11:\U ~Ire po•t'C 
d:m' l t'\ ter • lc nnçoJge 
C1 ll'!!OU1Ug~ ~ Ol 
:.lor' pfu, f:l i'e; 

l)e, p51e5 lièdl·S 

1 
'trnpr.·gncnl mie m. 

• de' 'J\<111' 

• dl l.t,~;liO,Olltll'lll\'111 



SAII\lJL DE I'.HLS À 1./\ :'\Il 01'1. .\ l. liiO;". 1 R1\ l -; 

GRJU ER LES BROCHF.TfES DE THON 

1 t\llum~.:t k !-~fi l du lotu. huilez la 1-(nlk-. 
Po~/} lv· hrc'l ht>ltt'' l'l t"nlotllllt'/ fl., 
pour 2 mm. ;, 7 l ill ~~~., 1:1 0.:0111n: 
de dl.llt"ur R tuuuwt k' .um:-cc-lls 
dt 3 l\JIJ 1 OUJX d 1'-.;I'...Cll lll'l ll.'llt 

Ll 1 l[l·.Y..kS dt I)U\1\'L.I 1 C\llf~ .! llllll 

t.~. thon dt •r~. .1 lt'\ll'rtl'llf, <lull rt>,lt.:r 
lq.:u~. nlLnt t r<~nsluude .nt re-m re. 
l't ndant u tt·tnp:-. d''I }C l'l'/ lt•, p. lit'' 
'"r G :lc..;il•Hr,, :~v~t. IL-~ tom.llc.'' cc.u,c.·, 
l . .'l k:~ h.ll K OlS \CliS. 

les 10m:ues cerises 
lt'l 1 1 r 

u re: t 1 leur fOUR\ 
('( 1.11.1111 

leS llariCOI'i 
verts, 

t llll ';!lUt 1 
leur rroqu;un 

f®~ POUR SERVIR 
A l'aide d'un..: fou l t hl'llt:, lnlt '' gh~r 
les cube.-. d~: thon .1\1 <t'flin dt 1.1 .... tl.ldt. 
Vl"l""ez k: R'..,IC' de l'.l"":li,onn<:rnem. 
en Jrro.;ant bJcn le:, 1om::nes. Ajoutez 
les oü,·e ... Le thon l''-1 c,c.·J' i < h tud 
e l l<1 ..,aJadl.' <-~ tempt:r.!l llrt' .tml>1 lille. 

Le chon t ll"ndrc 
C:l p' , ... "lU' 

VA R[A N TE 

SALADE DE PÂTES À LA 
NIÇOISE, AUX LÉGUMES 

F.11 remplaçant le thon 
par des cubes d 'aubc>1:~il t c>. 

11ous transformere= ce ,r~.rand 

< /a,,.;ique méditerra11,~e11. 

1 Otct la quc.uc: d"uoe gi'O$c;e ilulxr Ill.' 
d 1.1l\ uon ~00 ~ Coupez-b en d~; \ 
d.1ns lt: suls dt: 1::1 longueur put.., d ttq Il' 

uloll ti' •·ntrmdlc'- dl.' 2. 5 un J l·p.u.:,c. tr. 
lkt.t ktJt•,tr nth~ t.'fl culx•, de.•.! 5 c.m 
dt. (Ole. 
2 SI\ o 1, .. 'mc./ ail pdt:J e n 

Jll '> ,tc ' ·~·-. el émin~.ez-k-s 
3 l :-al Jlct ' r Jt:, hrrx .eue.·-. Jt:, ~ ulx·s 
<• .lui>C't'RI'll"- p1qm:1 h~t:n 1 ~r.J\'c.·f' 
lt pc. .1 1 pour t tU J.S ne "'- dc:t:Kht ni p.l'> 
.tplt.'' l. tl \IÎ'o .... on - et. c:n.·nnJc.JlunL'nl 
l1. o; tK'lllc.' tranches d'ail. 
1 .lill'' k·.., lll<lrincr comnw le.: 1 IICJn 

4 (,rille.? Il'' aulx:~in<'' <k 'i a H min. 
Ul kc, rt'IOllffiJUl Utlt' r~ll';, jti'><Jll ':t 
r~ qu c.llt'" -.1Jtt'nt tendre' 
5 Ptqurt'Z fc, aulrt:' mgrcdt1. nb 
d1. la -..lb de L'l kc; pal t'' (IIUJX 1 

Je.·, hanrors V<.:rh 1.'1 Je, 1om.tte:. 

1.!1 dt'U\ 

G 1 Jill:.; Jlli""'-r leo; .tu lx r~lll<'' 
d1.s hnxhe11cs dan' le. .... l ...... lc.'llt:'>, 
"l')lllt:7 de" tt·uille<; Je ,,,buc t'l 
~crH:L :1 lt:ffiJ)l.:r. 1ur~.: .11 h1.1nlc 

CONSEIL MALIN 
Pn 1 Tt .:H (' ' l Il tl ir l 011\ 

1 tZ'l;'lltrh tl nmurinP ur 
1 lmdrt CilC l' ,,,. '' np/rj/01 

la r.• tilt• mclan.~c: h·~ p ll<'S. 

lt•\ hUll( QI\ t c'rl.\, le~ 1•1111111• \ 

1 1 lu Hint·~ an•< le~ trurs tfllltriS 

tic la.\,tll'lll"ll'lllf'll l • 



ÉQUIPEMENT 

paptcr absorb.mt 

touteAu .1 pain 

--
~ P\lll\1 Il ~ 1\t:f 

pt: litt' 
P·'''om: ltnc 

,bob 

rorchon• 

fom:t 

SALADE CÉSAR 

1 

La réussite de ce g rand chtssiquc depend 
du croquant de La r<mutiue, de la .fraîcheur 

du. parmesan râpé et du bon équ'iiihre 
de la sauce à l'ail et aux ancbois. Des croûtons 
aillés l'accornpag·nent. Celle recette aurait été 

iuuenlée dans les années 1920 à Tijum1a, 
nu .lfe:r:ique, par le restaurateur César Garclini. 

---- SAVOIR S'ORGANISER---
Vous pouŒz prt:parer IC's a o(Jrons :21 h à l'a' aoC'C 

et les conse rver dans un réciptcnl hcon2ûque La romame 
se garde 2 h au réfrigérmc·ur, cnveloppt.'t.' d:ms 

un torchon humtdc Tourm.:z la salade 
ju:;;rc a\ a nt Ul' ... ef\·tr 

LE MARCHÉ 
1 belle romain~o:. '>OÏl 1 kg ~•wimn~ - .. ···-- - ---

6 filets d 'anchm~ ----·~ - -

3 gou:-sc~ tJ·au 
--!G.,i l-~-;oupe -~:_:~1_<~~~rJe dt' OIJon 

fl<lÏVR' 

le iu~ de 1 citron 
20 cl d'huile.: d ulive 

!œuf 
_ .... _ --.... -...... Ü "i g de p;t r'icm~tn râ pê 

Pour IC.S-ërooiüûs-
112 baguette <tt' l,.:t..:c b v\:"i lk 

:1 gousses d'aiJ 
1 cutl. il wupc dÏ Jilile·a·cn-\·e 
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INGRÉDIENTS 

1 
romaine 

parmesan 

œuf" lileb cl3nchm~ 

1 

jth 
J~ \ttmn huik d olht> 

•• ou !. <.1111. a :.oupe dt' crt me 
t;p~i''(; 

"' 011 1 ou" lr.uuh~' lk pain J,lanr 

CONSEU. MAllN 
•L w uf t-1'11 l'SI 1111 11/R,redlc•ll / 
trlldtllolllll:l de la srllm/c' 
Ct;.,ar. Cr:pcmrla m. ~~ t 'OIIS 

cmtR IIc ':: tic IC' 111011}!.1'1' 

SCCIIS f rll'uir.f(lit C/.1 /1'(>, 

t 'fi i/ S pn rt ui'Z le remplacer 
par dl' la creme • 

DÉROULEMENT 

PHI~PARER LE~ 
CROÜTONS i\l Ll .l~S 

PIU~PARER ET 
COl'viPOSER LA SALADr 



S.\ !.1\ DE C éSi\R 

PRÉPARER LES CROÛTONS AILLÉS 

Le' 1 r.tnchl'~ 
d~: h.tgut>tle 
'ont Je, en ir des 
~-ro(tton~ J urés 

2 Po~t:z le plat de la lame 
du c:ouLeau cher :"Il r ch~14ue 
gous;;c cJ ':rll. Appuy~z avec 
le poing pour dëcolkr b pe<ru. 

;-.. Ôlèl p:ts b rroint.: Ùt.: L1 
· dcmJ-hagueltt' lt.'' 1 r<>ÙI<lll' 
appone:-ront da' amagl' 
d~ U'<XJUJnt .IU)I in~J .:Jicnh 
d~: la ~alade 

3 Fnlcvez avec 
l e>~ doigt:-. la peau 
d l'S gousses d'ail. 

4 CltHifftt l'huile dans b gr:lnde poêle. 
Ajoute2. IL's gousses d'ail èl k<> nti'W!> 

dt: p:1in 1.'l faites f1ire de 2 à 3 min. 
en rŒ,lt<~nL ..;an$ ~1 rrêt , jtNfl l"it œ 
qtte k:s \.'1\lltton s ~oienl doré:;. 

5 Déposez les croCttons ~u r du papier 
ab::.orbant qui l lOira ku r hu ile. Enlevez 
le:- gou~scs d'ail. 
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1 À l'aide du couteau ;, pain, coupez 
la 1 1 b~gueue l:!n Lmnch~:- dt: 1.5 cm. 
Ras-.cmblcz-en quelque~ une~ ,<;ur 
la planrhc 3 découper et coupez-les 
en cubes. Procede? de la meme facon 
pour Je., au tres. 

CONSEIL MALIN 

l.l ·.~ nmi1ons 1 rits 
'm1L d~ l i~ .llt:mcnt 
p~rtumc.s par l'ail 

L<'S CI'IJIIIons resl~;ron l croqu(l/1/~ 

s'i ls (tJ/71 bi('l/ ûgoullé<:, 



PRÉPARER ET COM POSER LA SALADE 

L 
1 Enlt~vc7 l.1 h:lst: dt• la romain<: <:n 
la tourna nt .Lav~o.·t tnuti.:!- k·s ft:tulles 
:1 gr.mde cau. plus p;tssc.•t IL·, un~: 

à une sous un Il k t d'e<l tl J n.>tdc. 

5 lnrorport.:t 1 huill' petit :1 pl'ti t : l.1 -.,aut:L' 
~;'l!mul~ ionni.: ct r:p.u..,sit li.:gt.•r·cm<.:nt. 
Goùtc7. et rt't ti ll l' 1. I';I:-. ..,,I I'UJHK·nwnt. 

2 Ôtez toute;; les ci>tes 
dures et d~chtrez lt;~ fcutllcs 
en petlls morce3ux et hc.'t· 

le~ dans un torc-hon 
Fpluchez lé> gotl'-'>c.·s 

<bil ~~ hachez-les 
finement 

3 ÊgouLII:'Z le~ filets d'am:hois. melle~-k~. 
dans un grand ~aladK·r t·t <.'tr.I 'CL le:, 
a\·ec le.s denrs d'unl' fourdl<..ll(. 

4 Atoutet l.ul, 1.1 mmll.trdc.· 
et le poivre. Vt.:r.,c~ le ju., 
de citron. \h:l.tnget .1u fmK'I 

tous lès tngrédtcnt<; dr la 'auce. 

\mL\ toum<.!rt:7 

l:tcilemtnt l.1 ':tladc 
en \ ·Oll' St:f\ :tnt 

de vo~ m:ti n~ 

Pour ~,·iter dt-
k-, lktrir linhlfl'l. 

Iles lctnlll'~ :t\ <'t 

1 vn~ uotgt.; pluti11 

Lt \.tu.:c rt:ll'' c 
la ~JI.Hk <.k lOU~ 
se' o~rom4:'~ 

6 Mt'Hez la :;aldde d.m~ h.: hol 
de ;,aucc c:-1 wunwl-b Jll"qll ':l 
t' <.: qu'dk: soil h il'n t'nrohœ. 



7 ca~sc:z l 'o:uf 
cl,tns un petit hol. 
\'Cr..,ez-le ~ur la 
salade· cr rnéhtngez 
pour bien 
le rép: t rrir. 

L teur lie b \al a dl _ 
ct L1 n·m.l plus 
nnctuc:u~e 

l.a comalne ~:~t 
tml t~pul~:thk 

dJ!l:>ù:Ht' 
~.Ibi d l' 

8 Ajoutez 1<1 moiti( des croûtons aillé.;;, 
les 2/3 du p~t rrnes;m l'! tournez. GoùiCz 
un mor<\':Jll dt romaine, ct salt:.z. 
éventudlemt'lll un peu: mai:-. k froma~e 
d k::-. anchob :-.ont ~OU\ent su!TJ:>;tmmcm 
salés. 

f®Q POUR SERVIR 
~Cf\'l'7 d:m~ le :.alaclicr. 
Prnpo:,cz le rest~ des croOtons 
t'l de JXll'Il1ë~::tn rapé 3 p<ll'l. 

Le parmc~an 
;tppPrh! Lllll: '<IVI:U I piq 11 ~1 nte 
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VA H ANTE 

SALADE CÉSAR 
AUX TOMATES 

ET AUX ASPERGES 
Le parfum pu.i..<:..sant des tomates 

séchées au .mleJ! remplace 

ici celui des anchvi$. 

1 Préparez le:-. croûton::; :tillé~ t'tl suivant 
l:t l'l .. 'cette princip~tk. 
2 A 1 aide d'un couteau l'plul'heur [X'Iez 
-JOO g d :.~sperges et ÔlC7 leur bout fibreux. 
Atrachez-les en 2 ou ~ h<>lll"S ,1\ '1!<: <.le la 
fiœllc tle cuL.;ine. Remplis..'-t:z une grunde 
<:.~:-'><:rolt' d'e~w salée, porte; a <:bullition, 
meuez-y les .l::>~rge:, c:t lab:,cz frt'Jnir 
dl:' 'l ~ 7 min. ju~4u '~ ce qu'elles :;uacnl 
tendres ~ou:<. la pointe d'un cout.eau. 
Égnunc..::-lc.-.. rincez-le.~ ::.ous l'eau l'l(")itlc. 
égouucz-lcs de nouveau. 
3 Coup ·;. les pointè<: <faspt:rgc .1 ')cm 
du haut ct rc'IL'rvez. Détaillt>7 le ~ tige'> 
t:n morceaux de 2 <.111. 

4 Otez 1~ pédoncule Je 1 kg c..J'oli' ~·!le'>. 
COllJK:Z-1<::~ en t.rand1es de .::; mm 
5 Égouttcl de leur huil~ SO ).l ck 

tomate~ :-éché~.-~ :tu soleil c:l hachez
les finement Cnntpo:;ez !tt :;alnùc 

en suivant la rcœue princrp:lle, 
en remplac;am le~ :1 ndtois 
par le.-; wmat<:::- -;~dtt:l:-.. 
6 i\ l élan~el k :, morc~aux 
d'asperge :\\et 1.1 r<mMiflt' 

le:> 213 Ju pJrmcs:tn t't J.a 
moirié de::. croûton::.. Gour~:z 

et rcLtiftez l'a~o.;;u..,onm.·ment. 
Di.spo.;cz sur de~ •1ssiem·'> 

inth\'auuelles. D0con.'7 ;tVl'C' 

1<::-. tru ncbes de comatt.: . les puinlt'" 
d'H.'>JWrge c l le reqe de:,.; Lr(llÎ ton~ 

c: t dtt from:tge. 



BRICK À LA GRECQUE 
au chou frisé épicé 

f@)~ POUR G PERSONNE ~ PRÉPARATION : DE :'15 :\ 40 MIN ~ C UISSON : DF. 45 À 5S l'VllN 

ÉQUIPEMENT 

~ 

couteau chef 

• cuiller en b01s 

c. uilk:r percëc 

lmlrrhene 

pinct:n1 
~ pâtb~cm: 

ciseaux 
de CU!SIIlt' 

sauteuse avec 
couvercle· 

planche 
à découper 

r :ts:;oirc 

bob 

pet il(' 
casserole 

moult> ;, tJrte 
:l foou amovible 
,Je 25 3 30 cm 
d~: tli.lmètn.: 

•ou poêh:: ,IVl'< n>uvndc 

Cette recette s'inspire de la tourie grecque 
aux épina rds. let spa nokopita : desfeuilles 
à bricks d orées et croustillantes recou ureu t 

uue j a rce épicée composée de chou frisé, 
cl'oignrms et de chair à saucisse. D ·autres 
légumes remplac'ent agréablement le chou 

j i·isé: des légumes uerts nouveaux, par exemple, 
ou des épinards. Choisissez-les toujours auec 
de p elitesjeuilles tendres et sans queue dure. 

----SAVOIR S'ORGANISER---
Vou:. pouvez con~erver la tati rte farde, bien envdoppéc, 

·18 h au réfrigérateu r. ou même l;.~ congeler. 
Cuisez-la au dernier moment. 

LE MARCE-rÉ 
.200 g de beurre 

- ------,----
')00 g de feui lle$ à h~ick,-. toute~ prête~ 

-------
Pout• fa farce 

7">0 g de ciTou Cnsê 
-----

.3 o1gnnn<; moyens 

250 g de cha ir il saud.s.<>t" 
30 g de hetu re 

- -

1/ 2 cu iL a café de piment de la J:HnaÏ(jue en poudre 
sel e t poivre 

2 •.eufs 
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lNGRÉD lENTS 

rhuu frisé a:uls 

oignons heurr.: 

fe ui lle;, :1 hrid:; 

pnncnt de l;i J<un:lîque 
en poudre 

CONSEil. MALIN 
·Pour 1.1 n brick l'égétariell , 
11 'ulilisc)z pas la 'ha ir 
à StlllC iSS(' . • 

D ÉROULEMENT 

PRÉPARER 
LES LÉG UMES 
DE LA FARCE 

FAJRE CU1R E 
LES INGRÉDIENTS 
DE l.A f ARCE 

G Al{N lH ET FAIRE 
CUlHE LE BRICK 



BRICK À 1.\ GHFt QL r J\ LI CliO! fRI'l l. ( PIC(' 

PIŒPAR.ER LES LËGUMES DE LA FARCE 

HACH ER UN O lGNON 

Rouit'/ lt·~ ft..' uillt-s 
'an~ trop )l"< 'l"rn.:r. 
\(lU~ <.QU!)t:rt:/. !-• 
dwu plu\ l.lcili:ll lellt 

{,n t)lgnon S<' détaille en tranches pUis en dés de taille l '(trwblt• Généralement. 
Vllll:i CIJI/{IC'I't' Z tic•\ ll'flll c'he~ de 5 m m d 'éfHHSS<'Lt l' .. \lai.~ Jlfll, ,•1/t•\ SI'YIII/ 1 111 11 /ct'~, 

plus / 'oll~non sem buc:b1; jnlt~me~ll. 

1 Pt:ll'l l'oi~o:non L't 1Îll'Z-L'I1 1<> c.omruet, 
mat:-. garth.·' la ba.'>t.: pour <.jll ' il ne ::.L· 
d(of,t, ... l. pit\ 

2 Coupcl' l'oignon en tkux ll:tns le .':'cJ1" 
de la hauteur. 

4 1 rancill'z t:n.'\UÏ!c le' tllOtlll.' s d't>1gnon 
vcruc.:tlement. toujour'- <>ans <:nt.lilkr 
la hase. 

CONSEU. MAl.lN 
L lift se;: la cler111ère f1bllltllt8e 

de L'OS do1g1s pou l' 8 Hfder 
la lame du coutea11 

5 Hachez l'oignon 
en dés plu' ou 
moin" fins 
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... 

1 LtW/ -;o igncu,cment h: chou fn~t' 
dans unl' pa!>:-oire rdira-cn Loul<''
lt'., côte\ ép:tl~:.es. Empilc1 quclqttt·~ 
feuilles. roulez-les en un rylindrt· pa-. 
trop o;en·é et coupe.c-ll's en la lllèt cs 
dan-. h.: sen:- de la largeur. 1 Jnchl'Z les 
ot~non.<> (\'oir encaùrc u-tkossous). 

3 Po."l't. la tranche d'une moitié 
d'otgnon ~ur une pl:lm.he ?1 d~coupcr. 
\Llil1ll'ne7-b fermement. f nlinœz 
k bulbl: honzonrakmenl. ma1:- c._an:<. 
~o:ntaillcr ln hao;;e. Prol'edez de L1 m~·n1c 
f;t1,on pour l aurre moitié 

Vou' t•htcn~·' 
dt'' JI.', 
H •ult~.:IS--. 



.URfCK A LA <~HI:C<,>Iï:- AU C,I IOL r:'Rl~l:. 8PJ ('f 

FAIRE CUIRE LES INGRËDIENTS DE lA fARCE 

1 lkllrtl t\llltllr.. u lent 1 ('\C'.tu dcc; ~.tud-.~-. et émietkZ 
1 <:ha ir. a mou1' que 'ous 1 ,t~ ~7 ac hlll:c toute prête. 

Cl. 1 f li le lx ur ... d.lllO, l.t ~.llll~ll'l' 1.1 r:ulr..''-\ ft'Vt.'Oir 

1.~ chA r s.t tet:- e dr.. 3 .1 S mm ju~>qu ct le' qu die soit 
trtn.,ltl.tntc l'l dorH 

l<t'mu<"l ~an, arrd :1\~:~ 
l.t cuilk'f l'O 1101' 

CONSEIL MAIJN 
•ll'ttJfport.•: h 'bou fn'' cu 
pfu, t 1r' r , 1 "'" q11 
) •trdt 1eu ir pC>u 
,, 

2 ~kllr..·t l;t 't;tndc 
d,tn:~ un bol il l'aide 
de 1.1 <.uilk-r ('1\'fll~C. 
t.'ll l.n"ant l:t 'r:IL"'l' 

d.m." la ~autr..·u~. 

1.;1 ~hlll .1 ~J , ..... ,-.c 
c·:>t J~rcm~·nt 
cr•lU~lllfnntt' 

3 1 .till':> fondre lt>' oi~non~ d.ms 
la ,,llltt·u-.c c:n rcrnuanl ~m~ .md. 

L. chuu fn-.é n~c 
dun \r..n tnten:'t' 

4 \joJtcz Je, lanière.' lk. <.n • t'l ltb~·l. 
1111JOII..'r ·, <.fltt\en d~ "\ ~~ .:; min 1 J'l(U'a 

li! qu~ le' dmu \Ott tcndr~. 6tel k 
<.ou\ <.rde ct poursui\ C;!Z ~~~ cut,,nn ") mill 
dt• plw, rn rcmu:tnl 'i:ms arrêt, jll,qu :1 
tl que toutl' l'eau se ~ou è\ :~port'l' 



BIULJ\. À LA C.RF.CQL E AL CJ-1011 FRISt ËPI CÈ 

GARNIR ET CUIRE LE BRICK 

1 Prechauffez le four a 180 oc. 
Cha uffez le he11rrc dans ht ca.~serol e; 
enduisez-t:n lég~remt'nl le moule 
;, l'aide du pinœ.1u à p:iti'>s~:rk: 

5 Ajoutez la chHir à sa ucisse 
et les épiœ:-. dans la sauteuse. 
lncorporcz- l ~.:s au chou. Salez 
el poivrez selon vorre gout. 
Rdirez du feu ct b~sez 
refroklir complctcment. 6 Avec la fourcheue. haUt'tlégèrcment 

le!> (~uf, ~~ incorporez-lès à la faret.:. 

Trav;ulle7 r:tpideme!nt 
ks r(uillb l hrick:-. pout 
qu dk' nt sèr hent pJ.'\ 
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2 !~tala un ton.:hon 
humtùe plie en clt:ux -;ur 

1~ plan de travail. Ercndt/-y 
le.<. rcuiJie.:- J brick:- tl.0rouléc.-,. 

3 Posez le moule ~ur le:-. fe uilles à bricks ct 
découpez-les de façon Il n.: qu'dies dépasscm 
d'environ ï cm le diaiiiCtfl' du moulè. G3rdc7 
les chute pour décorc:r l<t toltne. CoU\ rei' 
les lcutlles à brick~ d'un lOrchon humide. 

ATfENTION! 
!.es feuilles à bncks ne dntfi(' JI I pas sc>cher 
ca r e/les deuiendrateJJ/ UISSUI/tes 



4 Poe;("/ lllll' ft·uilll :1 hrrl kc; ~ur un 
tn,t~ cmc tCin hon hutrlldl B('urrcz-la 
k·gt:renu. n 1 1 1 th· d 1 pmn:;w .1 

p311~wnc pujs placrz-l:l cJJns IC' mo1tk 
~~ .1 pn. >..~nt ht~n lt long du bord. 

Q1 1 lit'' pJt, 
~~~· 1, lcuilks n o nl 
flJ~ û mpmt.an._ .. 

6 Éœnùcz 1.1 1.1ru . .1 1 lhou 
(ri~ 1 .1 la vt.tndc- 'ur Il'~ 
fcllllll's à hr k.s en l~:tal:tnt 
bit.'n ,1\ n lt do' de.- la nul kr 
pour qu'elle rn 1111\'Tl' toute 
la 'urf:tu: 

l3 RICK :\ LA GIŒCQl L AU CHOU 1 Rlsr f:P I C I~ 

\l.mipulrz 1 ' r~ u)ll.-. 
tkh :<~ lcmcru poor 
cvllcr Il '"' •kdlrn:r 

5 Beurre" unl.. autre 
feu '1 1 plaœ1 la 

d.mc; le moult:> 
~f'J'>I:ndicu!Jrn.·• lUll 

a 13 prcnùi:re. Cont nu z 
1 h,:urrer et :t. 'uperpo~cr 

.urlSI l.t moitit" dc' f~o.·lulle' a hm k .. 

7 lkurrcz une .1utrc fcUtlk. hnd,, 
ct u>uvr\'t-t•n !:1 f.m:c. Cominul'7 :l\ rç 
lt: tl.',te dc-o;, ILuilles en k' bcurmnr 
toUtl·c;, y çnmpri:) h1 clèrnicrt•. 



B RICK A LA (iJŒCQ llf AU CIIOC PRISÉ LPIGÉ 

8 !{epiiez an~c les doigt.:; les borel~ 
de~ tèuilb a brick"' vers lïmérieur 
c t pressct-k:~ contre le moule c:n 
les pinçant emre: k> pouce er l 'index 
pour former une bordure as.scz épais~<.:. 

Appuvel lt'Jtt-r~·ml'OI 
~ur lt"'> ro~llt'\ pqur 

. qu'~lle~ çollent à IJ pâte 

9 Coupez les chutes de p5t(' 
en lanières <.k San de large. 
formez des roses cl couwez
en complètement. !(• brick. 
R~parti.ssez des~ tts 1~ reste dt: 

beurre fondu. Enfournez pour 
·15 ~~ ::;s min, jusqu à ce que la 

pâre soit hien dorée. Luissez refroidir 
lt>gèrement, coupez en parts er ,>crvez 
chnud ou lièd<.:. 

ATfENTION 1 
Si la tourie bru n.it trop t'fie, Clmt·r~:z -lu 

d 'une feuil le d 'alum tns um . 

Le brlck doré 
"'l ,tpptl l ~~llll 

VARIANTE 

BRICK AUX POMMES 
DE TERRE ET AU BLEU 

1 Épluchet l kg de pommes de Lem~ 
e1 coupci'-ks en tranch~·~ 1rè.c. fi.m:s. 
Couvrez-lei> d'un torchon humide. 
2 Sépurtz î écha lote~ l!n deux 
et pelez-le~. À l':tide d'un couteau 
d'office. émmcez chacune des moitiés 
horizom~llcment en pan1.1nt du sommc.:t, 
san1' enta.ill<.·r la base. Coupez-les ensuite 
verticalellll'nl, toujour~ ~ans emailler 
l:l base, pub hachez-les en peri~ dés. 
3 Dét:llhez quelque" feuilk~ de pè~il. 
d 'estragon t't de cerfctlil fm is de leur li~c 
et ras"ernblt:z-1~..- sur ln planche 
a découper Hachv-lc!- bnemcnt 
4 Émiclll'Z un morceau dl.! 150 g de hk:u 
-roquefort ou bteu de Brcs.~e-
sans sa croûte. Coupez. 150 g de bacon 
en lanières. Chauffez 1 Luil ~~ soupe 
de beurre <.lans une poêle d faite~-y 
dorer la 'iande 5 min enn.ron. Égoutre7-l:t 
sur du papit•r :1b.<:orb:1nt. 
5 Découpez les feuilles ;) bricks ct 
wp~"o;ez le moule avel la moiti~ cl'cnlre 
dies. Élenclc7-y la moilté tks pomme-, de 
terre. du bk:ll. Je-, Janièrt"!-. de bacon. des 
6chalore~ et de .. herbe.). Salez et poivrez. 
Tt.'rminez : t v~c le resle d~s pommes 
de terre, du fromage, du lxtcon, 
des échalotes cl des ht:rbc·. 
6 Hecouvrez !:1 garniture avec le re.o;tc 
de.5 feuilles :t bricks aprt:s Il·<> avoir 
bt:urrée..- À l'aide d'un t'ntporte-piècc 
ou d'un verre ouvrez une c..heminée 
tic - cm de chamètre au centre du hrick. 
7 Décorez awc le.s chutes de pâte t:'t 
enfournez. Lor:-.que le brick e<;t encore 
chaud. ve~cz .1 ou i cu tl. :t soupe:: 
<k crème fleun.•Ue au tenlre Cl 'i<'n·ez. 



TRIO DE LÉGUMES FARCIS 
et sa1.1ce aux noix 

f@)ll POl'R l PERSO N, ES r;t; PRÉPARA.TlO~ . DE 10 À 4"'i ,\lJ i\• W.. C UISSON OF. 15 À 20 Ml \i 

ÉQUIPEMENT 

route:tu d1rf 
H11 Ht l JJIIt 

robot mén:1~cr 
cuilll:r à melon " 

lOUtt!:LU 
ù'ofilce • 

- t:Cllffilllfl' 

,gr.tnd plat a rôt ir 

6--~ 
lUIIkr à c;ale 

==-t:::=3 
llJIIlC<lU er lurh\'Ur 

po(::J~ 

luminium ménager 

[(ranclr ct~~erole 
3\ CC COU\'t:rde 

papk'r .th~orh:tnt 

cuilll·r en métal 

" ()Il n ulk·r n l'df~ 

p1111 cau 
:. p5ttsst'rie 

p3\SOtr<: 

Des oignons doux, des 
courgelles et des tomttles.farc-is d 'une garniture 

à base de boulghour 011 de kacha (p,rutttf 
de sarrasin concassé) sont ici accompagnés 

d 'une sauce à l'ail et a ttx noix. 
' plus 30 min de tvmp~ de repos 

LE MARCHÉ - ----
-1 grr>"'-C" lOJlllllL'\, ~ott ""'00 H t.:nviron 

.. __ ,_ ~~~ t:t pni\'rc --· .,... .... 

,, oi~n(i~~-iougt::>. sott 800 j:l e2:1viron ___ _ 
2 fifO'-~t'~ courgeue.s, :--oit ~QO g ènviron 

·-ho g de houl~ht1ur -----

- ·so d tl ~.:au hou.n:mtc 
.:! ï)i:ioch.c:. de cderi 

12'i g de ~iÏ1 it:lke frat:; o Lt dl mous~~-ron:. 
4 g(;us:-.e.s J'nil 

1 :t (~ hritb tlbtr:1~0n frJis 
1 J6bnn~ de rx·~il 

3 cuil .1 soupé d'huill' vé~~t.llt: et un peu 
poUt gml~"er le r l:u et l'tt luminium 

Po~;;-L .... sauce 
1 à 6 bnns dt: p<.:J");JI 

1 gcm:;<;e<- cl' :1 il 
- - -:..., g, dt· cerneau~ d<· O(liX 

2 Lu il ."1 soupe tl e:Ht 1 ro1cl<: 

2S 'ëîtÎ'huile de notx 
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INGRÉDIENTS 

houlghour 

AfO,\ wgnons 
rouge~ 

1' 

gou:»e~ 
d Jtl 

cemc;Jux 

gro, scs 
tomateç 

hullt: de notx hull<' 
vcg~t.tle de llOJ:I. 

D ÉROULEMENT 

PRÉP.AlŒR 
LES LÉGCt\IES 

PHÉPARER 
LA FARCF. 

FARCIR ET Fi\liŒ 
CUl lŒ LES LÉG Ui\ŒS 

PRÉPARER 
LA SAUCE 

http:cemt'3.ux


T RIO DE LfGl \lES !-ARCIS L T SAU<.F A l'X \ O IX 

PR.ËPARER L'ES LtGUMES 

3 l~ph11:het les wgnons 
;, l'aide du cuuti..'OIU d office. 
Enlc\\:Z une t~tncht: sur le 
dc,.,us el une aulrt·?:! la b:L'-C' 
pour pouvoir k·:> poset à plat 

l~s oi~non-. ruul'~ ~ 

ont un ):Uul lf~tcrc:mc:m 
~uat' 

1 A J'aide du couteau d'ollJœ, Ûll!L 

le pédoncult: dt.>s tomates. Enlevt·z 
éventuellement un(' tres tine tr:lnrh<' 
.1 la ba!ie de <h,,que tomate pour 
pouvoir l:1 p<l<;t•r l"t pl:tt. 

2 F.nlcv(•t une tr:.tnt ht•t·n lmut 
dl! t:h.tque tomate À l'ald..: 
cl\." la ntilkr a Clfc, Ôl\.'1 le' 
Ar::lines cl la pulp<:: pour n ,1\(>tr 
plus qu'une épaisscw de 1 un 
~t'(Xlr\.'7 1:1 ch;tir des ftr.lÎOL''i et 
rt:s~r\'\:Z-1:1 pour b farel.!. Sa lez 
E'l poi\',n:z l'intl?rit'llr de~ l'ru il!'; 
rt'lOUIIK'Z-il's <.ur le papier 
<Jbsorbanl t'l l:ti~l k-s 
s'égouncr 30 min. 

4 Placez les oignons ù:ms une r: t ~svrole. 
couvr;cz- lt.>s d'cau l'L portéz à ébulllllon 
Cuisez-les de 10 ri 1 s min. jusqu :t t'C 

ttu ils wrt·nt tout tttstc rcm.ln: · Égouttel· 
lei> '>Ur tlu papter :tb~>rbam 

lklil't'/ 
k, pl'l uro::~> 

5 LON(IIC ~ ~~oignons o nl Stlfn:-<1nll11l:r11 ~t' froidi , 
éviùez- k:s ~ Il sonant le cœur aH.:C' l~s doigts pour 
n'avoir plus qu'un~ l'nvt::loppt> è.:\lt'rtC'llrt: de 1 cm 
Ré,erve.t fimt:ncur pour la laree 
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TRIO DE 1 ÉGU/\lES FJ\RCIS ET SAUCF AUX NOIX 

6 Ôte7. les extrémités de~ courgette' 
er coupez-Je.:: en deux dan!> le c;cns de la 
longueur. F:~itt:\-le.'> blanchir dt> 3 tt 5 min 
dans une c~~erolc d'eau houUI.mte sa lét~. 
Versez-Je., tians la p::.t~!_>Oire et rinu:.·z-!t:s 
sou:-; un filet d't'au froide. 

rt ilisc:t. tuw <11iller 
3 mdon ou un.- cuttler 
~ café pour htcn ôter 
tOUll:~ le:, grJ ine:,_ 

' 

PRÉPARER LA FARCE AU BOULGHOUR 

Po~"' le~ tête:. de::. 
champignon<- à pl;,~t 
sur le plan tle lrJ' ail 
t:t coupez-les 
en morce:tu~ 

1 Meuez le boulghour dans un grand 
bol. couvrcz·k avec l'eall houill:tnte e l 

laisst:z gonfler 30 min Vidc.:z alor<: l 'eau 
qu'il n'à p<L5 absorbé~. 

2 Ôtez·k .... fibrt's du célen 
à l'aid1.: du <.:outeau éplucht:ur, 
pu is détaillez le. branches 
en U'<tnche:, fin~s. 
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7 f ,·ide7 chaque dt>mi
cour~ene pour n'avoir plus 
qu'une épab:>eur de 1 cm 
Je chair. 

3 Cottpt!7. le-, pied· de$ .shiitake au 
niveau de' ch:tpeaux et nettoycz.-les 
;tV<..!C du papier ;thsorbanL Détaillcz-k s 
en qu:nr~ t:!l ~mtnccz-ks. 

CONSEU. MALIN 
· Vou ., jw u r·ez bacber le~ champi,~mms 
à l'a id!! d '1111 roh111 ménttgt'r . mms Ill! 

l e laissez pm. lou m Pr JroJI lon}llemps 
pour ne pas les r l'duire tm fm ret·. 
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TRI O DE l. ÉG U i\H~S PARC!$ E'l ~t\llC E AUX NOl'\ 

4 Posez 11:: plat du couteau çhef sur 
chanmc des gou.:-,"e." d'ail et appuyez 
avec le poing. Pelez-le:; uvee le~ doigts 
el ha<:hel -lt.!s finemt:nl. 

F411l" lru.: 
legèt.:lllcnt 
pour olm·nir 
um: prt:par;lltc>n 
rrousull.mtc 

5 II:H hez les cn .. ·urs d'oignon ct la ch:tir 
de tomate q1.1e vous avez résern!s. 
l lachez le." herbes. 

VN~èY. 1,·~ k:gumt:' 
lt:tdws uans l'ltuill' 

-·- - chaud ~: 

la poêle. F~litl.!~-y fondre 
le céleri. l'ail et les oit:,tnon.., 
hachés de 2 ~~ .3 min: ils ne;: 
doiYenl pas brunir. 

7 Ajoutez. les champignons, 
~a lez et poi\ rez Lti:-.sez 
mijoter 5 min, jusqu·:~ 

Ct: que tourt: l'c:tu se soit 
évaporée. lncurporcz 
les tomaœ:,. t:l poursutvez 
l:t cui"~n 2 min pour 
assécher h1 préparation. 
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HACHER DES HERBES 

/,(:' j>ersi {, ft> c;e1:/t'11f!. ( eS/I'(f,QIJ II, 

l e: romarin. fa cibtmlell/1 le Jbvm 
et/(' b asili C do/l'eni S!J/Jt 'c:ul êJ•·e 
bacbés aunn/. d 'c~tr<' mélangl!.\ 
il cl 'out rrs 1113 n idiim ts . Las lu· rb es 
1re.1 délicate~ comme l'eslragon 
etll! btiSt!lc vut lendance ilS(' 

flétrir si on les rtsële trop finemelll 

1 IXtachez les feuille ... ou le..., brins 
de lt.:ur lige cL rn~semblez-lt:s sur la 
planl11c a dé(()llpt:r pour le::- cbclN 
plu:; fadk•m enl. 

2 Cisdt:z les feuilll.'s en pclib 
morceaux. En ;tppuyant la pointe 
Ju Clllitcau sur la planche~~ Jécnupt'J, 
b~t't:ulc7 l:t lame d'a\'ant en amc:rc 
et tk druilt: à gauche. et bath~~ 
le:-. herbe.-. plus ou mnin' finement 
selon la rcn~tte que vou~ prtparez 

CONSEIL MALIN 
lttllsez un ( (J ll/<•uu 

bfen cJ/glllsu pou,. ne 
pas écraser /(•,, b(•rbes • 



T RIO Or I}Gl'\IES F:\'RCI~ P 1 S \l< r ,\L >. NOIX 

8 Ajoutez ks ht·rhc,~; h:.lrhéL'S au>.. 
légu1ncs; ~OÜll'Z ct ;1s.~:1isnnnez 

9 Mt•bngez les légmTH.:S saut~::, 
au boulghour: goütcz ct "'"ab onnez. 

FARCIR ET f:AlR.E CUIRE LES L.t.GUMES 

1 PréchauiTcz h: four ~ J W oc, Huilez 
le plat :1 rù11r f.J{l~M:.t les o1gnnll!>. 
les tom.~t~ ct lt's cour~enc::- a l'aide 
de t. cuiller lkpan'''l'l k· n:!)t~ 
de taree sur IC' tnnd du plat. 

1,1'\\.'/ hiC: li lJ f.ltu• - - --

.-~-..... 
' . 

,9·. 
:-... ·-... 

2 Dispo.'iez ks l~gumc:. f;trti.'> 
dans le plat l{ecoll\rez 
d':tlumm1um mén3~cr huilé. 
Enfoumcz pour 1 S a 20 mm, 
JU..C!U'à œ que les legumes 
sojcm tendres 

lOO 

P IŒ.PA.Rl::R LA SAUCE 
AUX NOLX 

1 Dét:~cheJ. les fcuilb de persil de leur 
tige cr ~lez le~ gou"-"t'" d 'at!. Réduic;c:t. 
eo purœ à J'ajJe du robot ménager 
ou d'un mixeur les œm..::lUX de noix, 
les gou.\.'>(...~ tl Jil èl le per<:tl Vc:r..l!z 
un J)(:U tl C.l\.1 frutdt: !>a lez c::t poiHcL 

\'~:r:.ll l'huik 

2 Sans ar~ter l'appareil. :lJOllh::;t 

pctil à pe111 l'hull<: de noix. 



T RIO DE LÉGU~IJ. S L \IH 1'1 1 l'~ \1 Gl. \1 X \01\ 

3 D~: lt.:lllf>l> ~.;n tnnpo;. r.tde7 lts p.unis 
du hui du ruhut .tH'~ lt 1>pa1ult t'Il 

~•ou ll.houc. t •nt· (,,is qu~ 1 hUile d\! n •x 
v,1 1 .u1 1111..1111 nt JntOIJ)(>rt·e gout~:z 

ct R'l tt fla as .... u-.onnemt:nt 

f®9 POUR SERVIR 
Rl'p.tni''t 1 lt•' lollMit''· k' >tgnon' k' 
clcnu t OlUI(I!tiC'' ~.;1 b fa rœ ... ur J _.,,il'lt~o:<; 

dt· 'l'l'\ tt t' t haudl..'' An omp.t~IWZ 
dun peu dl SJ\Itl' ~1 l':llll'l Jll'< OOIX. 

Les brJns de pcr:.ll 
dt'lOil'lll Jllllllll'nl k pl.tl 

VAH ANTE 

TRIO DE LÉGUMES 
FARCIS DE RIZ SAUVAGE 

Dans celle uariante, le nz 
sautJage remplace le boulgbour 

dans la farce de lesumes 

1 PrépJrez ks k~'llllll!., 
2 Pon~z 1 :; litrl' cl t•Ju :1 d1 tlliuon, '<llt·z 

<.::1 ajoulez-y 300 g Je riL ·'-IU\,q( Coll\ r\.~1 
l'l t1.Jise7 -tO mm c..·m 1ron Jll'<lll .t l l ' qul! 
le nz soi1 tëndre l goullt'l Pr~.·p:tr~.·z 
l.t farce en rt.mph~Jnl k ho tlghour 
p.u le ri.t. 
3 F.trcisse7 ct nusez IL'<; lc~umcc; S<.;r. c1 

.t<:t.omp .. gnè Ùt.' la 'Jlllt' .tll\ llllt\. 

V A H A N T E 

TRIO DE LÉGUMES FARCIS 
DE CAROTIES ET DE RIZ 

lei, les carolles râpées 
apportent leur couleur uiue 

aux légumes.farcts 

1 Prc.:p.m:7 le-. l~gutnl''> 
2 D.uh une t~t:-o.,l!rok d t.IU houtllanll' 
salee, tuiSCL !'iO g <.le n z hl.mc a. .. r:un~ 
lo•l . .!' ùt Hl ~ 12 nun Jll'<IU 1 Cl ' u'JI 
SO!l UKOfC UO peu c roqU.!nl \ tr't'/-)C 
d tn~ une pa~~rre et r OCl''- k '>() .s 
\Il 1 ilt·1 d ~·u twide. 
3 h·la el cipez Ùt.."UX tJI"OltCl> mo}~.:O lll." 
4 Prl'parez la faret: en rt·mpl.t~.lllt 
k houlghour par le nz t:l ~n .tJOUI.tnl 

k~ c;~rotle'> râpées 
5 r.tf( i~~t'L el CIIÎSeZ lee; JégUillC:'>. i.ier. t,;/ 
. t\L'<' l:t s :ll tCt! ~ l ' :~ilct ;~ux nol'<.. 

- SAVOTRS'ORG.AN ISER -
Vou' p«Jll\ 't'l pn?p.trt:r k•, l·~umc ... 

l·l ~ à l'avan(.e t:tlc:- <on~·r.c.r, d,m., 
un rt.~ ipient t.OU\ t:rt.. au réfngér.llc::ur 
Rt.x: uuilc:Z·h::.-. 15 mm a fn ~r 'h.md 

1 h< 1 C) OU !oC" ~-(t'<; J 111lb 

l.:i sauce ,rclcn :c 
.ll;comp:lgol 1 Jtf lllt lllCil l 
J~ ft:j{UIO~~ fJr<t' 



BEIGNETS DE LÉGUMES 
À L'ORIENTALE 

Te11~pura 

i@)Ç POUH () ,\ 8 PER:,ONNE~ ~ PRÉPARATIO 1 : DE 1'\ À 50 MIN tif- Clt!SSON : DE 3 A 5 MIN 

ÉQUIPEMENT 

fri teuse 

lourch~llt' à rilu 

1 hcrmomètre 
,i friture (f3r;ultat1f1 

pl;~qucs 
a p:lttssent-

...._ 
WU!\.':1 U chd 

rart· 

-('()lll\.'<111 
cl'(JI'fitc 

o~~ 
COU!t'J \l 

hub ér>ht\ lwu1 

(' 

f 

pl,tnche 
~ iléwu ·r 

r 

pa.~l>Oif,t! 
rn to1 c 

méulltlJ.!.!t' 

papll'r 
alhurb.mt 

La tempura -friture-fut il11rudttite au Japon 
par des jésuites port11grr is. De nosjo f{rs, 

ce mnn désigne un plat japoua is de beig nets 
de légumes, rruû$ aussi de viande. 
de uotaiiie ou encon! ete cr·ustacés . 

L EMARCH Ë 
1 tète dt:" ~rocoh . . ~>it-Bo g ct\viron 

2 ch:lyotes, wtt 500 g ~.:m trun, 
ou l courgeues. ~oit 10U ~=: t:nvtron 

1 'io g dr.-·i\:iïicôi~·-n1:m~e-tmll . ·-··------
H oignons nouveaux 

2 p:tl.IIL~ tlouce:>, '-OÏl 300 g ('11' iron _ _____ · 

!)(} g de ~hiitakc fr.1T-,--
----J"ù g de chftta.gne~ ù c.oau t'Il hoitc 

huile ,·égét:IIe pour l:t lrilur-;_.-·- --
60 i-J~ f;~rinc tlè h!_:.'u~ric:urc [Xlll r cnmber le~ l~i1Ïé~> 

Pour la sauce 
1 i iiCJrCC<IIJ ck: dnikon (OU radi.;·a~l J:·tponJ de 60 g 

--~ tnnret:au ut: rac1nt> de gt~g~·iï-ibr~ fraie h~ dC' 2Cm 
1 5· c1 a~ :::ïk~ --

,s d-Je:iauce c;op dJn\· 
Pour Japâte 

-~ ~ ~<: f:uinc de [jj~ -;upt•nt'urt: 
2 ceufs 

)() d cl e:JU l roide 
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INGRÉDIENTS 

~..hlitJ.Jgne~ 
d eau 

~huukc 
fr.u~ 

d:tlkon 

h.HicOl:> 
mange-1ou1 r.tunc de 

• p~tm~, gtngc:mbre 

[ 
(louu: .. fraîche 

A i 
huJk: 'ù.kt: :.Juce 'oja 

cl~ friture d.ure 

DÉROULEMENT 

PRÉPARER 
LE LÉGUMES 

PRÉPARER 
LA ALCE 

EN ROBER 
ëT FAI RE f!UHE 
LES BEIGNETS 

http:�gl1:t.le


1 PRÉPARER LES LÉGUMES 

1 A l'~ icle du couteau d'office, enlevez 
les p;ut ies les plus fibreuses de la tige 
de la tête dt: brocoli. Ôtez b qu\.:ues 
en n'en gardanr. que 5 cm. Coupez 
les h0uquers les plus gros en deux. 

3 Équeutez le.<> mange-tout : C..'tsscz 
leurs extrémités et ôrez les fil~ 
de chaque côté. 

8F. IG NETS DE LT~GUMI!S À L'O RI ENTALE 

1 

D6t:ltht7. les (leurs 
des bouquets 
d~ brocoli 

l l.ai~~ez un morceau 
de tigè ~ ur thaque 
bouquet 

6 teL. lt:~:o racine:, 
el le h3ul 
des feuili~ 
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2 Épluchez les chayotes à l'aide du 
couteau d'office. Coupez-les en deux. 
retirez-en les graines puis coupez-les 
en tranches de 5 mm d'épals::;eur. Si vous 
avez acheté des courgettes, ôtez-en les 
exrremJtés puis détaiJiez-les en tranches 
de 5 mm d'épaisseur. 

1 

Coupez les olgnons 
nouves11x en morceaux 
d'égale lt)ngueur 

4 Coupez la rJ.cîne et le haut dt':- feui.Ue~ 
vertes de.-. oignons nouveaux et détaillez
les en Lronçon.-; de 7 cm de long. 



1 ,., 'hrh.rht· pr,·nm·m 
um· ll'~lurt' ~Yl'U,l' 
:1 la t·ui~son __ 

PMPARF.R LA SAUCE 

1 Cou pel C\ cnrudkment l'extrémité 
du ddikon ct pdcz-k J\l'<: 1 ~.. ~..outclu 
cplulheur R.apcz-le 

l iiii~C7 UOl' râpe 
il )!:fO' trou' pour 
Ohlt'llll UIW (Uill'OJll 
dt d;rr~ •n 

B IIG'\TT'\ DE 1 ~Cll\11 S À 1 ORIEl\ 1 Al i· 

5 A 1 aide du w utt::.au l'pludH:ur, pekt 
le. pat.Jtl~ d )ll~. ~..:s l'l couptcl k.., en d~ll~ 
dan~ k ~ns d~ la longueur Ave~. Je 
couk-au chef, tkt.ullt-t k:- en ta.tnthes 
de S mm d'épai~c;etar 

6 l:gmnh.:t les lh;it.llgncs 
d'eau et cuupc1-les en 
trclot:hl'S tp;ll~co., .1\ Ct 

le cotlle.ua d offkL 

owz la p.anrt· dutl' 

dt'' prl'tb Ùl'' 
cl • .rmpi~nons 

1 'Oe'l 

•J dflt' 
rntlrn~-.-

7 E:--"ll} t:7 I l'~ '>hiitakl· .1\ t:><.: 

du plpacr ah:.orbanl t•t OIL't: 

la panic dure des qucu~ 
Coupt.? le'> plus gros en deux. 

2 AVt...'C. h.. LOULCJll d'oftic~. cplliChl..l 
1.1 r.u.:inl' til.' ~ingemhrc. À l':lidt..: du 
cotlll'.lll Lhd, '•mincèL le RIO~cmbn 
en llttnl h.ant les fibres. 



3 Posez le plat du couteau chef 
sur chaque tranche de: gingembre et 
èU"a."CZ-Ies en .rppuynm l \ CC le talon 
de ln main. purs ha<:hez-les finement 

BEIGNETS DE LEG UMES A L'ORlE~TALE 

Ba<.eulez IJ lame 
d :1\ .ml en arncrc 

• ' ENROBER ET FRIRE LES BEIGNETS DE LÉGUMES 

!, 

1 Pour faire la pâte à beignets, b:ntez 
légèrement les o:ufs au fouet <.lans 
un grand bol. IJKorporez l'eau 
sans œsst·r Je fouetter. 

4 Mél:mgez le saké et la sauce soja. 
Ajoutez le daikon r:ipé t't le gingembre 
haché er réservez . 

Fa11cs gll'>scr l.1 l.~rine 

" dans romt'leue 

2 Tamrsez l:r farine. 
Ajoute;.-la aux <~ufs et 
incorporez-la uouœment 
{1 !"a ide du fo trc l 

CONSEIL MAUN 
·La fJii te dr11 t ét re 

lëgèrement .~ru mvlt!II~ L': 
sr t•oru la lut/f('Z trop 
lonRtemps. le.\ IJeignet$ 
set() 11 1 lourds • 



3 Chauflw 1 hutte d~tns b fritéu~ : 
un pt!IJ{ culx ùc r•un frJt' dot! y dort·r 
en tO ~ l'réchauffa le four à tres ha~c 
tempérJturc pour Jll:untc-ntr les beignet~ 
au c.hauù 

CONSED.. MALIN 
Si VQUS utfltw~ u11 tbermom etrc 

à fnture, tl dott IIUitquer 190 C 

a rôti, ~Ol1l/ Il.'' l'f b hscz-JLo., 'égoullt'r 
1 ou 2 s. Pic mgez-k s d~hl.l!L· mc..:nl dans 
J'huile çh:tud ..... 

BEIG NFTS IJF LÉ <IllMl·S À L'ORI PH,\ U 

4 Tran -"~"la pâte dans 
un gr:tnd plat peu profond. D:m:-. 
un autre plat, versez la farine. Houl~o:1 y 
le~ brocoli-; plu:.u.:urs fo~ JX>UI les 
en recouvrir complètt'mem. 
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l·wumc~ '"'' 
kgumt·~ pour 
c•nk·vL r l'cxct:~ 
tk' p;) (t' 

l Ro11k1 lq:t:remc·nt 
1.:\ hroc.oh\ 1.bns 
l.t l.tr1n~: 

6 !".tite!\ frire h.:.' )){)uqut:LS ÙC brucoh 
de 3 à 5 min, eo 1~ retoumam une fui,, 
ju~u'à Ct' quïb c;otent bten do~o;. Rt:ttl\.1 

le. ;l\'L'(. 1 cnunoin:' et t..lt:po .. '-t; z k·.., 'ur 
f UOI.! de. pJaqlll'' :1 pfiti~ric: fL'COllVt'rll' 

<k plusieurs t!pahseurs t..le papil'r 

.tbsorbam \1:timenez-les au d1Jud 

ATI'ENTION ! 
Fnlles fnre le.\ legumes en plusH·urs 
.(c11~ j>(lllr qu 't ls 11 1! colle!/1 ptH 



ATIENTION! 
Garde: les lt;.:umeç nu 
~ bautf Sllf/l ft:.\ COIII'flr 

t.a sauce orientale 
,, ~.ne: C'' "' \tC 

81 1G='E 1:-. Dl. Lf Gl \Il '- A 1 ORJf'\ T \Il 

7 Pruu:dc1 d,· la m-:-m~ 
tJ\On pour k·., llltrcs 
lcgwm:~ . f;mnl'l les, 
enmlx:1 k., tk· p~t ~· fa ih .. : ... -ll'• 
frirt ~.·t dépo-.cz-lcs sur les 
autrt·' plaqut·' .1 p;ll,,wric. 

lk:>erve.t-les au chaud 
Jll~lll .1 tt' que 

tOUS les 3lllrt"' 

sot~:m fms 

:\ ctllptlt/ P"'' rop 
,,., r,. t!Lil~l< pou: 
qu'tb r~tt:nt 
crmhttll.tnl' 

. f(!)q POUR SERVIR 

Dtspu~z lt:." ht i..tn\.1' de k·~ 11 t s 
sur un plar de strVIl.C: pl.u R<Xl tUffe7 
lcgèrtment la 'autt' dan' unt l.<i''l.Iok 

ct ret!tflez 1 as.c:;ai.;onn<'mrnt. 
~en ez :1 part. 

V A R A N T E 

FRlTIO ~1ISTO 

1 Ne rn.' oyez pas la ~lU Ci.. Preparez 
1~.·, ui):tn > 1S n Juveaux l'l k~ p tl,llt' 
tiOUCl:> en suiu m la rt"t:<.ill pnnctpale. 
2 (plu~. hez un gro-> chou .n~.ur, 'l'fl.l rt:/

t'n h.-; bouqut"ts et tranchez le.; plu' ~ro.' 
en dt. ux 1 )li en quaLrc 
3 Prt'parrz 250 g d~ ch:unpi~nonc; 
tk Pam : t·,,uycz-le~ a\'el. du p.tpter 
3h'<)fh:tnt èl COUJX:Z k-. p ted' .1 1 01\I',IU 

J~:s ch:tJ 1 t"< Coupez les plu<o ~ro~ 
li !,} L \ 

4 Pl'lt: l !50~ tl ~pe~e' a atdt• 
d'lm < outl .tu eplucheur. (..<JUf~-'-1<' 
c>n tron<onc; dt 7 cm. F:litco;·IC'<i bl.tndtir 
3 llltn d.tns une casserole d t':l\1 bolull.tntc 
'>;til-t . \'l'l'l•l.'l.-le .... t.bn:-. une pa<i,nit l', 
rinn·z-k;s {'l egouttez-le::.. 
5 C.oupt ! l<;O g de mozzartll.t 
en h:tlormt.:ts tle - cm dt: lonft Ort.ull~.·t. 

~ou ll.tlrun' en rondelle' puur duorcr 
le pl.u 
6 r trJnl.l k~èrement Il'' Je~umc .. 
1.1 Il lromt~t:· Plongez k' dt.tlllpt~n-;n, 
ct k fl'<'am.tge dans deux u:uh kr:< n . .:mc..:nl 
h.l!tuc; en nm~.k·ne Enrobu k' d.tnc. 
1 ')() g dl ch tpdurë S;tlec cl pot -..rn· 
7 1 .utt·, fnrc: ~t-~ çhampt~non' 
1.1 le lt oma~e tle j a 5 0\Ul é~oullt·l-1<. , 
1.1 J. mltl lt•' .tu l.h.lUd. Plm1~l.'L 1<.·' autres 
lé~umco; titnc:; l.t pjre à ~~~nl.l l t f.ull' 
[e, fnre en o;ui\.mt la rn:cne prinup:tk. 
8 Rangu k ~ khrurnes t:t k from.tgt 
o.,ur tlt"' .tsstette' individuel il .,~~ dt•Corl'l. 
U\t't le-' mr\ddle-. de cnmn 

--- SAVOIR S'ORGANISER 
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\ ous pouvez pn.:p.m.•r 1~-; kgumcs et l~c; inw~dH..'rllS 
de la ~.tuu: IH h .1 l'.t\ .tm c Fait~ Ja pate ~.·t ntN'l. 

k-, lt'gumec; au ckrnit:r moment. 



ARTICHAUTS FARCIS 
' A LA PROVENÇALE 

Artichauts à la ha1'igoule 

y(!)q POUn 4 PERSO :--'NES ~ PRÉPARATION : DE 50 À 55 MTN tÎi- C UTSSO "J : DE 40 À 45 Mlf'( 

ÉQUIPEMENT 

......, -
routc-.w rhd comeau d office 

a --::
CU111t:: r .) 'nupe cuilkr h ;,,d't· 

lourhe 

• 
·:€ 

Ci~l'~II X 
dç CU J\IOC 

1 ulllcr en hoh 

(!"')...,__~ 
-....... éllll11nlr\.' 

~p<ttuk c·n caoutch{IIIC 

,,tc hel a'sielt~: ré~i~t:~nt 
à la ch.alcur <:n pl."uque 

~~~ _1 J 
grallc 

)traOde COCOill' en 
fonte ;tVCC COU\'t'rrlc 

'ou mixeur 

l 

c;~ <serof<: 
mo~cnm· 

Les arNchauts ~à La barigoule* sont fa 1·cis et 
braisés selon une recette d'origllle P1'Ul !lJIIÇttle. lei, 
ils cuisent dans d /( cin blanc er s'accompag uent 

d'une onctueuse sauce an jJUÙ'I'OI/ 'f'IJII8e. 

LEMARCH~ 
'1 ;·rtièh~~lll:-. soit 1.5 kg environ 

-----~l-'.2 citron 

- - ·-····-· .. ·····-··- ··· . sel el po1vre 
2'i d de vin blanr 
Pour la farce 
6 gou::.~e~ d;:iif'-·····- .. -

·- · .. ···--·-·- . 
3 petits mgnom; 

2'i0 g de ch:tmpt~n(m~ 
1 ou 3 brins·~-ri)~ m rmh 

1 Îlkb d anchois 
100 R cfoli\ c;, noirt'S tlénovaut..:Oe~ 
---~-----

2'i0 g de fJmbon dt' P;ume 
~---......; 

1 lrJnches de p:un d,• mtc 
---- "iO g de beurre ----- piment d<: la J.tmaïque 

Pour la sauce 
-~· -so ~ ë'k[)Qivron~ rougt>:> 

500 g cJt:: IOtu(JI(.;~ 
1 gou<;..<..e CfiU1 

2 01gnons nuuvcmx 

1 pelll hnuqueL èle b;t~i l ic (r~us 
1. cuiJ. :1 .~oupe ù·iïüifë(foiive 

~···-········· .................... , ..... ·-·-

J.OR 

INGRÉDIENTS 

jamhon de I'Jnnt> 
:truc.h.lut.o: ;lilL 

lilt-t~ d .tncbo" 

thym 1 r.u~ 

t h.unptgnons ut gnon~ 
l ôe l'an~ 

ha:.tllt 
f rJJ\ 

hull~: 
J'nllv • 

pol\'ron~ 
rnugt·~ 

ee 

bc:urr~ 

Olfl lH>nS Ofllll't::IUX 

piment M 
l;t Jam.uqut: 

\ ) 
p31r;;c; c l 
gousse d'ail 

\'ln 
blan( 

D ÉROULEMENT 

PHÉPAIŒR 
LES ARTICHAUTS 

PRÉPARER 
LA F RCE 

PUÉPARER 
LA SAUCE 



PIŒPARER LES ARTICHAUTS 

1 Ct..'-'1.:'' b queue de' artichatns 
au ras de:- rt•uiii<'S, IL-~ p:mit:S 
fihreus<:s '-JC'nn<:nt 
::tn~c la lige. 

t ,t,~ i enr lll.ttlllll'nl 

lt'\ ,trlllll.UII\ .\<Jll' 

l ' L'<~ LI , tl! ttll• leur 
;:vil<' de noln;lr 

A RTICHA L:TS l .\HCIS À L\ PHOVfM,: \LL 

'1\·nez __ 
lcrmemc-nt 
1 ~ queue pou1 la 
C<1~~t'r d'un wup nd 

3 Coupct :t\ 'i:'C k.<. cb<.":tliX de cuio;ine 
la po1mc des grande., fcutllt:s de chaque 
anichaut. 

4 À l"ai<.ll' clu t'Ollt\.!dll cht'f. 
roupel. 1<' h:tut de:. artichaut-; 
sur 1 un ('0\ tron. rronel' 
cnllërcmcm thaquc ;madlJllt 
ave<. le 1 2 citron 

2 À l'aick du couti:'att chef, é~ali.<iez 
ln b::tse de:. ani<.:h:nH~ pour pouvoir 
lt:s pUS('r èl frouëz-la av~c un demi
t'li ro n pour qu'elle m; noirt L'-"e pas. 

5 lkmpli~>z J"e-.tu la nxonc. pono. 
.1 ëbullallon et salez Plongt:t \'le:> 
.tnu;h.lllL'- et maantenez-k•, tmmc~l'" 
<1 1 .tKIL June assiene ré:.i:.unt à la rhaleur 
ou cJ un lmgc humide. Lu. M.'l <.:ture de 
2') à .~o min ju~qu'à cc qu{· fL·, antchauts 
SOient tenures. Posez-en un $Ur la grille 
Cl ;t.ssurt:L·vous quïl esltlltl en ltrant 
sur une feuille : elle doit -;e ùet.tchl r 
f<H'iktm:nt 

CONSEIL MALIN 
Prrp(trc>: lajflrce penda11rla CI/Hw n 

dos a.r11 cbcwts. • 



ARTICI IAUT'> fARCIS t\ J.A PRO VFI\IÇi\LE 

6 Sortt'7. k.-; ;Jutrcs ~trtichauts de Lt cocotre ;t l'aide 
dt: la cuilkr pcn:ét: el t.Hs.o;ez.-k s s'(gouuer tète 
en bas )>Ur la wiiiL'. 

C:j rartldwut c.~t bien
ruit, lt' !Clin ~·eni~ ''\! 
ranh:mt:m 

PRÉPARER LA FARCE 

1 Posez le plat du couleitu chd' 
au :.omnK't de chaque gous:·;e d':til et 
appuyez avec le poing. Pelez· les avec le,<; 
dOij.tt!' et hachez-lé~ fi nement. ÉpluchC;!Z 
le~ oignons en gardant leur l>ase intacte 
el LOupez-les en deux. Émincez les deu.x 
moitiés du bulht: horizont:tlement en 
panant du sommt·t. san), entailler la base. 
Émmce7 lt:s cnsuilt' vcrtintkmcnt. 
roujour:- :-.ans entailler lu base. 
HachL'z-lcs en d~s 

-----~""--~- - -

7 Lorsque k:s :u1ilhauts som tiède-.. l!nleH~t. 
les k uilles cent!(lk~$ avec les doigt~ 

en IL·s faisant pi,·m~. 
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1 

G:1rdez la h;~se 
d·~~ 01~on~ pour 
qu'IL~ n<: ~·· 
dt'IIJ~,~·nt p:~: 

8 6t~o?i' Je foin :·1 l'aide d'une cuiller à 
caf0 atm d'aH>Ir une> corolle nene pour 
y dCposer la farce. 

2 Cou pc7. les ph.:ds cl<::; champtgnnns :lll 
nivellt des chareau'\ c:t c~suyez- le-1 avec 
du papier absorbant. Coupc7. lee; tète~ 
en quatre et hacht:7-lt's très hrihemt:nl 
c.Lm::; le robot ménagc;r Vous pouvez 
éiU!>.'>i le~ h::t.cl ter ft 1 aide du lOtttl!au ch~..·f. 



3 Dét<Khe7 lee; letullt!> de thym 
tl~ leur 1 igt· m -.s~mhkt-ll''> -.ur l:t 
pl.tn(.;hc :1 découpcr ct ha(;h<.:t·k!s 
fint.·mt•nt Fminu:1. Il'!> 111r..·t ... d';tntho i ~. 

Coup<'7 fint•mmt k-s olivec; D~wiii ~:L. 
k· t;tmhon dl.' Paum: u1 fulc~ l:lntl:ti.'S. 

ARTICTIAl'T'> f-\H U S \ LA PROVf NC.\1 E 

l:mpikt b tr~ nf'hl"• 
dt> Ja mhon p()u r 
1<'~ couper 

5 Chauffez k beurre danc; la poêle 
et fJîle-.-Y fondre le' nigll011:-. t'( rail 
hachés: ...... ne do1H:nl P&' brumr 

6 AtoUil'Z lee; ~..h:unp•gnon.s. 
le 1aml"m d<.: P.1rmt. k·-; 
.tnchob t:t k-. ohn.'~ et reur~..t 
du ft;u lnmrpor~..z k.., mJcuc.-; 
tk pam, lt: th' m h.tt hé 
une gro''IC p1111.1."\.: û cpk ~.·s. 
et mé!Jn~'- ' Pt li\ r1.L 
selon VOII t: ~OÙI. 

FARCIR ET FAIRE CUIRE LES ARTICHAUTS 

1 Pr~thaulll:t k four :1 ltro oc. G.trn"~' 
de f.tra: l.t corollc tl~ .1rtkh:nus. 

4 lkbarrJ'>Scl le pain de mie 
dr "·' l route Réduist:z-le en micnc~ 
dtn'> k· rohot ménager. 

2 1\l.timcnl't. IL:~ feuille:. <.les arttt h:tut., 
,1\ '1.'{ dt• Ja nn::IJt• Ùe C.:UÏ'>Ïne. 



1 ~ nn hiJnr )IJrde 
'1111 v~ lulli mah 
~on ~~~uni ,._., .lpor~ 

AR J'l<..HAL TS F.\R CI " À 1 \ PRO\ 11\~ .,\L I 

3 DiSp<X'ieZ les :truch.:tlll" d.IO" l.1 lCX::Oll{.: 

<:1 ' t:r;ez. le Yin hlant Port~ 1 ·, '-hui !Illon 
ellat~e:z. rédUire le 'in de motltt: S man 
en\'iron Ajoutez de l't.tu JII'-<Ju·a ml 
hameur de<; lrtKhalll:... salt:/. ct potvrt:l. 
Portez de nouvt.>au à élmlhtion l'l l'OU\ R'Z. 

CONSEIL MAliN 
•J.fl t:OCOIIC (/(Il/ étn• ~lljjWIIIII/1!111 1 

profonde el /ur}?e pour qtil les 
arucbtwts rt(' se l ollthl'llt fUI., • 

1\u:n li1 l'l'''· If~ :trtll h.1111~ 
nt: ( 'nu v ri ronl pa:-. 
ît l:t cui,~t •n 

PRÉPARER LA SAUCE AUX POIVRONS ROUGES 

Lt v:~pt.:ur t'mpn"•nn~:e 
11 l'tnt~rn.•ur du '1d1d 

d~\11ll• la ~·' 1 

1 Préchauffez le gril dlt tour. 
Po!>ct le.-; po" mn:. !\ur Ill grille 
ct t'nfournL·z-k·' a 10 un 
CU\'lf011 ';Oll!' \.1 ~()1 Il'((' 

de dutl~ur. 1 n p~:au 
brunit et cloque. 
Enf~rmcz-lt-s dan~ 
un sachet 1:'11 pl:t"'tiqm: 
Qu:md tl, ont rt:froKii. 
J-1t'kz-h:!- a 1 :mh: 
du couteau d'ofnn:. 

3 Entallh:1 1.'11 truix 1.1 ha-,~· de ch:.K]Ul' 
tomate. Mvltcï:.-k's d<J ns une ut:-.scrole 
d'e:m houill.1nt,·, puis pl<>nl-\ez-lc-. au~~->itôt 
Jans un l.x.>J d't:au fr;tkhe l'l pelet-le.-. 

4 Coupcz le., 10matt:!:-. en Jeux. pn:~"l't.
l c~ pour en t ha~:-.er le . ., graine~ 
et (OI)(':l$.~C7.-Jt:S. 
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4 hnfounwz pour lO a 50 min en 
arroc;am de rcmps en tcmp,c;, ju-;qu'à ce 
que h.; ... .trli<:haut:. 'oient tendres. A.s.'!ura 
voue; quïh som <.:U il ·en tirant sur une 
ft:uille : die dntl :-c dt:!tachcr fa< ilenknt. 

CONSEIJ. MAUN 
t ljntlle::. 1111 JII!U d 'eau st les artichaut.\ 

dessi!r..belll • 

2 Hm< l'7 les po1vron.:; ct ,:;;{>clJel-lt:<> dan-. 
du paptcr .tbsurbant Ôtet leur pt.'·don1tilc 
Ou\ rez k'> en deux et ~raltcz Je., ~r.unr~ 
Coupt•t-lc:- t:n morce-.tux. 

5 ll:tdlczl'.til ct les oi~n<>n' nou\~t-lll'\. 
Détachez les feuill~s de ba.,ihç ck leur 
rt~l'. réscl'\ez-cn o.~ pour décorer k pl.ll 
et hache? tl ncrnem les <Hllrt.·s. 



6 Ch.utftt•t J'bu1k dan' la poêl~. Fnllcs-y 
ren•tw IL•.; poivron!\, k·~ tnmnrc~. l'ail , 
k:s oignon:-. nouvt•aux l.'l k· b~t~ilic 
de 11 11 20 min, l'Il J\'lll ll llll l d~: tt·mp:-. 
~n temp~> 

lell feuill e<~ d ':~rticbaut 
.\<. Ûl )(U,It·nt unt• ,, un.· 

Il\ n•JX-c:. tJJn, 
1:. ,;JU<X. le lnnJ 
est Ir ., (\;ndr" 

I.e brin d<' basilic 1 

e h• • lun k ~ p.•rlum< 
de la "-!lll 

ARTICII.\ll rs 11\RCIS AL.\ PR OV EN<,;A l. F. 

7 Versez Je nwlangc dttns le rol>ot 
mén::tge• L'l n.:·d ui~t'l -k· ~:n une purl'e 
assc.:·z gros~ièn.: . Sakt ct poiva:z 
selon volrL' goùt. 

,®9 POUR SERVIR 
Œ 6celezle.., :tntch.Hll' LI p<N:7·k' 
c;ur des .l. .... <>ieucs tnJ,, •duell'-·~ \u~z 

quelques. uulkr~., d~,. .... tllw .tu poh ron 
rougt! autour Ut:.'> at1idtAut.c;; dl.'' or\'/ 
d'tn brin de h,t...lhl tf 'K"'f\ (' 1 k T\. 'té 
de sauce à p:111 

V A R A 1'\ T E 

ARTICHAUTS AU BEURRE 
DE FL.\ES HERBES 

les artichauts, rebaussc's 
d'un beurre de.filles herbes, 

sunt délicieux en entrée 

1 Cubez le-. arrid lattt<> de ~-; à 6 mtn 
IUSqll a œ que .. ·ou-; PUI".'>ICZ dct:tcltcr 
f.Kiknwnt une des fcutJic.., du ~cntr1.· 
Lu)).')(!z-les s·c>goutter têtt en lw, 
et td ruidir legerement. 
2 Prep~trcz la "auce · hachl'/. flm·nwnt 
l. ~rhalme". F:lires-les fondre d.1ns un ... 
~,;,1-;.wroh: il \'et: 3 cuil. ~l '-OU pt: tiL' 'n1.HWl 

blan<. l 't 3 amres de vin blanc. AJ(.)liH:t 

1 cud. [t .soupe Je crème 2p.th'L' 
1.'1 laiss1:1 rtduire. 
3 lkt irez du feu et ajoute7 2)0 ~ 
dl' lwurre b•t·n froid coupé eu morœnux. 

l'Il fl.'llll:'lt~ml régulièrement la (a-.~rnlc 
Stlf le ti:u. le neurre don cp:u"~lr l.t 
~lll<:e ~ms o...e Lran..,formcr L'n htuk 
4 Portl:'z la s:1uce .1 L-hulhuun 
::.ur ieu vif e n loucttanl '>.tn:. ;m(·t 
Ajouhu 2 cuil :t s.ou~ de fm'-· 
herbes rraÎLh~ hach~eo;, ..,,llt."Z 

l t pot' re7.. 
5 Hctm:t le urur t:t le foin 

dt· l.trtlchauL \'ersez quelque" 
l'Utlk-n.'C' de sauLe d~m-. 1.1 corolle 

et st:n cz le.: reste à pi111 Decorez 
d~: qudquc<. lmn..., de fl:ne~ hed1t:J;.. 

- SAVOIR S'ORGANISER -
Vou:<> poti\'C /. prép~trer le.'> ,trtidt;llll'i 
cr l:t :O:H Ill'<: :m poiv10n rougi:' 2 1 h ~~ 

l ':n ance ct h::s m nserver au r~frigér.ttl'Ur 
J{édlaufl~z-le, à feu dou:-. 

http:anich;l.uL
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PILONS DE POULET 
' A LA DIABLE 

f(!)9 POUR -1 PEHSONNF"'S ÇP PltÉPt\ I{ATION : D E 20 À 2) .MIN WÎf- Ct ISSON . DE 3~ À iS MIN 

ÉQUIPEMENT 

hol~ 

Œalkr 
~n mt?ral 

\.'assertJh:• 

~ 

couteau chc:f 

wuteau u ufrin· 

pinceau 
a pilll~;;enc: 

plandw 11 Mwupcr 

f(lllfdH:tle à rôti 

;alummaum mt·nager 

CONSEIL MALIN 
• \l()us jJOlll 'l':: remplrrcer 
les ptlo11s de poull:t par 
des po11S5111S; comptez-en 

un par persvn ne Ils seront 
CU lfS (J I/ !5 11/ ÏI/ et /'(J /IS 

les sen1irez f!n t 1ers. 

Ces pilons de poulet épicés, un classique 
de La cuisine au barbecue, so1·tt encot·e meilleurs 

p réparés au charbon de bois. Dans ce Ctts. 
accomptt~~ llez-ies d 'épis de mai:'i grillés. Pom· ta 
salade. choisissez d('s p ommes de terre 1/ 0 tll 'e l/e_ç 

ou des pommes de terre à ebat:?· t1·ès.ferme. 

LE MARCHÉ 
~ piÏrn~' dt.' pout..:1 

fuuic ~~c:l.tle pour ,grnb.~r l:t ,Rnllc: 
Pour le -roéi~.ogc 

11~ g de beune 
1 ~'\til ;, <.Oupe de dlutnl.!) :111>. 111Angu~~ 

:1 ~OUJk' di' pur~-c d~IZ>ùiate:- ou Ùé kt:tchup :i IJ li)!ll;lle 

2 t. url :.< 'uur~ de Worc~:&tcr;h irt' .. ;:~~~c~--
1 cuil. à c~t f~ dè noix lllll~('ade r.Î Jxo~· 

1/2 CIÎil. a c 1fé de pâte d'anch01:-
__________ ~e l et pol\'re 

piment c.le Cty'ëru-ië(;u tab:tsco 
Pour la sala de 

2 tU tl. i .. oupe J~ nnaa~e de nn rou~~ 
~12 cu il :1 c:afe de moutarde de Diton -----

() nul. â -.oupe d'huile vtget.ak . ------
queiC]\të$ brin.., de pen-al 

quelque.-. tige.':> dt! ciboulc\lc 
7So g Jt: pomme:-. de ten·e nou,·cn;,:;, .. ·• ·-· ·· • 
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lNGRtDIENTS 

pilon' 1.k· poull't • purée 
dt- wrnatt.>S 

chulnt'} 
alix m;lllf\11~'·' ---= 

0 - -
moutardl· 
dl' [)ljon 

punt:nt 
de Ct) en nt' 

~:iboulcuc lr.litht· 

hllil~ 
v~géta lt: 

pomme:, 
ilt: lt:rre 

i llO LX 
ruu~cade 

râpée 

vin;ligre dt• \\ or~cstcr~lmc 
vin ruu!o(c same 

D ÉROULEMENT 

PHÉPAJ.'ŒR 
LE iVIÉLANGE 

PRÉPARER 
LA SALADE 

APPI~ÊTER 
ET F1\IIŒ GRILLER 
LE POULET 



PRËPARER LE MÉLANGE À LA DIABLE 

1 Ch:.lllrf<:t. k bvul'l\' d~lll~> lHW pt:lltc 
cas~cmk· . Coupez les plus gro~ 
tnurc~.·:t \I X Lh.! man,~.~u~.·., du chtnnc:y 

PRÉPARER LA SALADE DE POMMES DE TERRE 

1 Prcp:trc/ une loaun: vm.ugr<.'ltc (votr 
p. 122) :l\l'C' Ir vtn:liAtl', b moutardl.', 
l'huile um.· pmcét...: de 1.cl c:t une de poivré. 

4 l'goUIIl'l Jco; ()(lllllll\.''\ 

de t<·rrc d.ms 1.1 ra~oirt: puis 
cuupct·fl·., en ttand1c-. de 1 cm 
d'epai:;...;cur. Ol"j)O!)t:7 h.:c; 
l'n.,lllll' u.tn:, un grant! bol. 

2 À raide du couteau chef, hathcz 
finement le per::.il et la dbmtk:tt<:. 

Lu'-'«.'' Il·' p<mun'-'' 
dt: tcrrt• rdnutltr 
un pc::u .IV.mt 
ùe le' roupcr 
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2 Versez k chutn~y daru. un bol 
l't ajoute/ les aum:s ingreùit:m-. 

tilt mt'l:mge il la di:tnlc. 
une pint:éc de pimt'nt 
de C.1ycnnc ou une ~nutte 
de tabasco, et le h~urrt: fonuu. 

Nkbngc7 hien à l':ttdc 
dl! la cutller ('11 métal. Goûlc7 

('! rcc t tfic~; 1 :tss:tistmnemem. 

Ct< md.m~l' 
c:ptcc c:nmbcr.' 
tféllc ICU'\~'Ol<:'OI 
le~ ptlon' ut pouh.'t 

3 Gardez les pommes de LelTe nouvdles 
d:1ns leur PL',I ll (m:lb pas le:;; pitt~ g.n.o;sc-., 
CjllL' VOU.$ COltp~rez en 2 Otl j lnOftl'<IUX) 
Ctti 'il':t. k·:-. dt.: 1 '5 il 20 mJo tl.tn~ dl' 1\:;llt 
houillamc salée Elles .sont C'ulles qu.md 
le ~:outt.:au cJ'oflice .s'enfonœ fadl~mem 
Lbns leur thuir. 

5 Parsemez Je;; pommes <.le terre tiedc:o; 
(f<·c; herhl'" h<l<.:hei.'S et arro:-e7 les 
dc la vinaigr~.·uc, md:mgez Couvrez 
d'aluminium ménHgl'r i.'l ré.'>l'fVL'I. 



HACHER DES HERBES 

1 Dét.tchc:c h.:s fl.!lllllt·:. ou k:. urins 
de k•ur l ig~.:. R.tssuHbkt.-le.~ :.ur 
un~: planche ,1 dL:couper. 

2 À l.t dl. d'un l oureau chef 
rn:'> .uglllSl, <:nmmt'nt c1 .1 hac ht·r 
les feuûk:~ c,u lt' hnn:. 

CONSEnMAUN 
Quand 1 '"' hacbl>r une ~randt 

qua111itc tl bt·rbc·~ ou de lm,, 
teru:z-lt•' fenlll!mfnt en bouquet 
w rre tl une ma111, et 11/tllllt':: 

Il! COI(f< ,, dp / 'aulr<~. · 

3 1 ppU).IOI Ja J)«>IOIC: du <"l>lltl~Ju 
sur la p ncl c:, oasculez Id lame 
d •• , .mt t·n Mt' re t'L de dru ttc 

j g:wchc et hadtt:7 plu!' 
uu moins fin~.mcm Jt>..; ht•rlx:,:,. 

ATI'ENllON! 
Le., ht:rh<J~ d<~l1 u11e~ CUIIInH' le 
/)u,J! ic ''" /'r,,tm~o/1 ''t' /felri.\H'II I 
sr 1:1//<J.ç ~ont IJariJ<ies tro{l fmenumt 

P ILO"-'S Dl:. POUl F'J \ 1..\ DIA BI F 

APPRÊTER ET FAIRE GRILLER LE POULET 

1 Alluma le gril du four 1 hnll·t 
1.1 grille. À l'aide du w utv.tu <:hef, 
\."nt:tillez la peau des ptlom. 
<'1 en le\ t.z-la 

2 Avec l,t poimc du coute"'' 
rarlt'S plu~ieurs cm:ullt:~ en 
dr.tgon"le sur leo;; ptlon' de pouk·t. 
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' 

1 n fl\:U dt: ~el sur ' ,, ÙOJRb 

lt.:ur nrulcr J Jnc mc tJ \ 

pn.<e '\Ur 1.1 p..-.1u cie IJ \ OiatJk 

lllld l(COIIm 7. 

Il lllt l.m~e 
J 1 .lltll· 
du pml~.IU 

3 .~ 1 Jidc: du pincwu a pàu.,~nc. 
t·nd IIS4..7 les pilo~ 3H!t un~ lxmnc pan~t· 
d 1 mt> l.tn~~. J l:t diable. en le !;usant hien 
JX nt· tru d.ms le- entarll~. Dt!>p N L-k ... 
t•nsuilt' 'ur IJ grille huilee 

4 l'l.tttl l<1 grille dan'> Il· fnur, ~ 10 (Ill 

1.0\ tron sou<; la !>Ource d<! ~.haleur. 
Ht.'tnurnct k~ ptloru. un~ tè>i'> a 1. ~rs d~ 

la cur,c;on '' l'mde de la fourch<'lll' .l rôli 



5 Pen<.lant la r uh..,on, 
badigeonnez plu'iieur:> fojs 
Je.-. pilons a vel' lt: r<:Ml' tlu 
mélnnge :1 la diable. LOtH en 
le~ <-l iTO~ant de leur propre 
ju,<> de cui.,son. La j.;..,cz-h:s 
griller de 10 <1 J 2 min d(.! 
chaqut' côté, jw .. 4u'~ ce 
qu'ib soi<::nt tendres d 

dorés. 

f(!)q POUR SERYm. 
Disposez l:t sal:lde dt: 
pomme., Je terre L'l b,; 
pilons de poulet c;ur des 
ass1t:rH''i indi' 1duelles. 

SAVOIR S'ORGANISER 
Vou:. pouvèz préparer 
la volaille 1.;'1 la ~.linde 2 1 h 
à l'avance ct Je--. wnserver 
au r0frigérateur, d:lns un plat couvc1t. 
Pour récku1ffcr 1<: . .; pilc;ns, L'nw loppcz-les 
dan<; d<: l'altllninilun m<"nag('r et mettez-les 
~four moyen (1 80 °() environ 10 111in. 

P lLO S DE POLLET À l.i\ DlAULE 
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V A R A N 'l' E 

AILES DE POULET 
À LA DIABLE 

Ces savoureux amuse-gueule 
se dégustent dans de nomb1·eu.x 

bars à vins. 

1 Prép:m::z le mélang~ :1 la di~hle 
en suivant b reœlle principak 
'2 Remplacez les pilons par 12 
,t l -1 aile.·" de pouk:t. Ôtez l eur~ 
extrémités. pul-; enduise4-lcs de melange 

à la diable et faJ!e<>-les griller en 
suivant la rece11e pnnopale. 

3 Setvez lt:s aile~ 
sans accompagm:m~nt. 

1 Les pilons de poulet 
~c ,~r\'~:01 plus 
ou molm chaud~ 



r 
l 
1 

~ 
J 

ÉQUIPEMENT 

© 

SALADE DE POULET 
TEX-MEX 

f®9 POUf{ •1 À 6 PERSONNES W l'l{I~PARATlON : Dl~ 20 À 25 JvllN 

INGRÉDIENTS 

poivron rougl' 

1)111 .~ pollh:t entier 10tt 

r.1.111che - ;t d(-CUU J>l'f 

COUlt'JU 
d'ofnu-

~ 

cuutea11 Llwf 

coute.tu 
3 d~'tl~\l'l 

cuiller en lllft:il 
!!;Ill[$ 

~ 
<·n caoutchouc 

?..!& 

J'OUL't 
~"' 

essoreuse 
.1 s:tlade 

fou1 rh~.:tll' 

CONSEIL MALIN 
.St t•ou., 11 r11•ez pas 
d 'essfirt' ll se sée bez 
les feu illes de salade 
dans du fwpier absorbcwL 
uu dflllli 1111 lurchon pru{lre 

Cette sauoureuse salade de poulet est 
un véritable plat pri}Kipaf. Elle s'accompagne 

tra.ditionnetlem ent de tortillas mexicaines, 
mais des tra11cbes de bague/le ou de pain 

complet convienne·n.t aussi très bien . 

- --- SAVOIR S'ORGANISER---
Vou~ pouvez faire rôtir le poulet 2 ou 3 jou rs :t l'avance 

et k conServer, hien énvdoppc, au réfngérateur . Ll sauce 
vinaigreue se garde une semaine, <.bos un rcctpient 

bt'rrnétique ou dans ~tne bouteilh.:. :1 Lempératurc ;tmbiante. 
N'ajoutez l'estragon fr:1 i~ qu'au moment dt' S\.!rvir. 

LE MARCHÉ 
1 poult!t rôti de 1.8 kg(>u ~00 g d~-puukt cuit s:1n~ o~; n• pL;u-·· 

L ou 2 pimems fr,lis ... ;~j(j;l volrt: goGt -- . . 
2 grosses tomate . .; 

· l pojvron r<>UAc 

1 écha lott: ~ 

'iOQ lot de romaine 
150 ou-ioë ·~ d~ rnaï~ dou:o. c•n T,oîLe - ·· 

- - Pour-Ï..-1 sauce 

1 cutl. a·;oupe ùc vimtigrc de \'in rouge 
·-i cutl J caf~! de moutardè de DiJOn 

- i7i cuil à ufé de :-.d ---
1/ 1 l;ll il. a C.lf~ dt:: pOivre 

20 cl d'hllile v~.'gtL:tlc --
--- 3 hrm!> d'estragon fr.lt'> - ---
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ITI:lt~ dou:; .-
tomate~> 

romaint> 

J 

huik 
\ ~gétJit 

echalot<'~ 

~ 
ptments 

' 

~ 
l",(fJ!(OO frJIS 

0-= 
mnutan..lc dL" OtJOO 

J"l 
rtn.u l(rl! 

d~ \ln rouge 

DÉROULEMENT 

PRÉPARER 
LES I GREDIENTS 
DE U\ SALADE 

C01\fPOSER 
LA SALADE 



SALADE DE POL LET 1 EX-1\IF.X 

PRÉPARER LES INGRÉDIENTS DE LA SALADE 

1 St k poulet rôti e$t entier, désos:s~i'.- k:, 
en.levez la peau et k s tenuons. Avec le 
toUtl:au clwr. cour ez la chair en Janièn.:s. 

CONSEIL MALli~ 
Il tJV t.t .\ fu ri/ e ll t i ii'V I l 500 P. de chair 

de p oule/ coupée en lanières .• 

4 Enlevez Je pedoncule des LOm:ttes 

el coupez-k o; en l'ine:- rondelles 
à J'aidl! du couteau chef. 

2 À l'aide du couteau d'offiœ, ôtt.'Z le 
pédoncule du piment. Ouvrez le en long 
et grattez les graines et les m~o:mhra nes 
bktnches qtü Se tr(lllV(!Ol ?J l ' i nl~rkur. 

AITEN1ï0N! 
Les piments renferment tm aJcaloide 
qu 1 pew in ·iJer la peau lorsque IJOIH 

lt-s manipulez. prolégez -1'<111., lc•s mu 111s 
avec des gants en cuoulcbouc. 

5 6ti.'Z 1 ~ pédoncule du poivron 
rouge, érérinez-!e et coupe1.-k 
en dés (voir encadré ci-dessous). 
llachl':t. finement l'échalote. 

3 Posez le:s moi ti~s de pimt:nt 
l'une sur l'autre. Ém i nn:z-le~ puis 
hachez-les finement en petit'> dé.s. 

r.oupc! Il· rnukau 
de leutlll'~ de ~:dade pour 
ohtt:n1r une tlu(fonn.tdt· 

6 Épluchez la romaine. Lavez les feuilles. 
puis .'>échez-1~ ùan:, l'c.>sorcusc. Rou leL.
en quelqueS-tltl~S L' tl Utl C)' li ndre :-erré. 
DeLoupez cc roulcmt cu fines lanières. 

ENLEVER LE PÉDONCULE, ÉPÉPlNER ET COUPER EN DÉS UN POIVRON 

1 Découpt.?z ln l:h:m nwour 
du p~tlnncull! du poivron et ôte.z 
celui-ti en Je fal!':lnt tourner. 

2 Courez le poivron en deux. Enlevez 
Il;,., membrane~ blanches et gr.mc:t 
les gr.tincs. Rinccz-lè à 1 èaU frotdC. 
pui'i ~eclwz-le dans du paptt:r absorb:tnt. 
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3 Coupez chaque moitié (.k poh·ron 
en llnës lanière.s Détull~t-ks 
ensuite dan::; l'autre sens 
pour obtentr de peUls ùês. 



PIŒPARER 
UNE SAUCE VlNAlGRETTE 

1 Menl!t 1<.: '•n;uwc:, l.t mout.mlc.. 
k .-.t·l t'l k poivn dao., un p (·tll hnl 
Mdrtng~.:z hi<::n il l'.ude du lou~l. 
le: ,c) doit (·tn.· tJj,,otl' 

r 

2 Ver:><.::t. 1"11luk '"" un mtnlt tllu 
c:n rnml.llll Ali f lill ~~~ ':'Ille t 

L t>muJ, ion ~ t.ut d la sa •ce l p.t i~•t 

lég~·• t'Ill'- nt 

3 \)Olltll. J"e.,(l':l)tOO fin ·ment hac1 1. 

tJoûtt·7. Cl rhttht:/ ·''~' v ln n nt 

CONSEIL MALIN 
\1 h' 1 ~ r l1c • 1 de ifl Ullltll8rt'llc• 

~{ < 1 1 cl tHOt tee juuell •: de• 

llO lltt·aultl Stlt c (trlcll c\ burlt•, 
~c· <;;o/ulrjiant au jn11tl. ct) tHl'rt 'l':: 

la '"'T(!I~rcll l. iJ temptJ ratu l ·c• 
aml11a 1/lc' .IJIIII/t•::: h·' a rumntc'' 
ft'dwlme, wl n11 bc•11Jes) au 
dt• l n tc r mcw~t•lll · ~~~ degrtgt'l'tl rll 
mJf'IIX leu r pa~/um 

SALADf OF POl Lr r 1 F'\ \IF\ 

COMPOSER LA SALAD F. 

1 Pr~part·z la .,,lllll' vtnaJgrt•llt Dan:, 
un grand bol, mtl:.lngc:z ks l • .nii.:n.:s dt· 
pou let. l'éch:dotL' t 'l de .3 :t 1 cuil. a 
'oupc de vJnaign:ttc. 

3 D1:.po-;e7 la chtffonnadt J\· r muirll' 
~ur d<'s as.<;Jdte.s pui.~ le~ l.mJt•rt:> 
tlt· poulet AJOUtl'l k~ rondl"lln. 
d~: tomates L'l cotl \fl't.-k·c; dl ~J.lins 
de m:üs. Posez le:; dés Ul' l'X)" ron 
rouge sur k poult't 
ct :.t rrosez du 1'\.:.'t L' 

tle ' ina igrc:ttl'. 

lks quartiers de t<>rtilb 
wmra ~'te nt .1j:.rtll>lt'llll.:Ol r~r 
l~:u r cmquJnl .1\l.~l· l,i uoucl' llr 
du p(lull!l ~~dt:' lt·gllnW~ --·~-· 
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2 ~k·Hc:z la ~ladt.' dans un Autre ~r:lnd 
bol. ArrO!'Il'Z-It~ de 3 à ~ Cllll. à MJUp~ 
d~,.· \ in<HWl'!f<' L't tournez-b . 

4 \ l'.ttdt' d'une foun.hcnc t.K p<ht.'/ 
le p•m~.:nt 'ur la sa),Idt. l'[ :-en cz 



Du roquefort, 
ou rmu .1utn: from:tge 
hll'U rd1·vt le: g()Ût 

{!c celle sal.tdl' 

SAI.. \D~ DE POrtET TEX-\1 LX 

) La poJlrlne fumée 
.qout~: clu t.mquanl 
a l.t ~:tl.uJt> 

PRÉPARER ET :ËMJNCER UN AVOCAT 

1 À l'~tkk d'un cout<.:au chef. roupez 
l',tvucat da ns le sens de !tt longueur. 
Faites pivoter k~ 2 moitié!, ~n :;~n:-i 

oppose pour le;-; sëparer pui'\ 
ouvrez k fru it. 

2 'Enfoncez la l:tmc elu LOmeau 
dans Je noyau et 6rcz-le c~n k faisanl 
douccmt·nt tourner. Vou:- p< >U\·ez. 

auss1 l'enlever av<:~.: une CUiller. 

VARIA~ TE 

SALADE DE POULET 
CALIFORNIENNE 

l Préparez le poulet. l'échalote, 
la salade. les LOmates et la .-;:tuee 
\'lnaigrc::ue en <>uivam la rcccnc: 

pnncipalt'. m~us n utilisez ni le r>Oi\Ton 
rouge, ni 1-e pim1:nt frais. ni le m;t'l::.. 
2 Empilt:z 6 tranches de poitrine fum~c 
(1 75 g environ) er coupez-le:. L'n dé::; 
de l l'rn de côté. Faites-!(:;.) dorer dans 
une petit!! poêle puis séchez-les 
Jans <.lu pnpkr absorbant. 
3 Émiettt'2 J 00 !{ de roquefu11 
ou d'un autre· fromage bleu. 
4 Prépan~:r et émincez 2 anx:ats 
(voir encadré ci-dessous). 
5 Composez h s;tlade. Pour que 
les avocats ne noircissent p~1s, a rroset·le~ 
dt: ju:- de citron. Sen·ez. 

3 .\ l'atdt' d'un couteau d'office, 
soull:\'t::Z la peau sans ~:nt~ullcr 
l<t d~a ir er pelez l':wuc.H. 

4 l~mincez finenl,t:nt le.~ moiLiés 
d':.tvocat Posez les tranthcs su r 
ttnC 3S~it:UC er <IITO!>C7.-It:S dt: jus 

de citron pour qu~ kur chair 
ne noirci:;se pas. 

ATTENTION ! 
Pour que la cbr.tt r de l 'rwocal 
ne r~ ofrctsse jw.,, St'ruez-z•ous 
toujours d '1111 coutca11 (Ill inox . 



POULET SAUTÉ 
À L'ORIENTALE 

~<!)Q J>OUR 4 PERSONI\TES ~PRÉPARATION : DE l5 À.20 MIN* ... C UISSOt\ : DE JO À 12 MIN 

ÉQUIPEMENT 

wok" ~vec o;palui<: en b<J I~ 

plaque à patlssene 

CO\IIt:<! U cher 

cui ller 

passoire pap1er 

rn/:,\~~~"' 

bols 

plancht: à découper 

•• ou grand<:: poêlt' a rond epais 

CONSEIL MALIN 
·À la .fin de la cuisso l! . 
ne fatrez pas le woiJ . mais 
essuyez-li! auec tm /orcbon 
p ropre b ttmule ou du pap1er 
ahsor!Jant 

La friture rapide est un mode de cuisson 
qui s'applique à de très nonzbreuses recettes 

de volaille. Le secret de la réussite Lient 
à la j1·afcheur des ing réd ien ts, fin em ent 

émincés, qui cuisent très vile de tous les côtés. 

- --- SAVOIR S'ORGANISER - --
vous -pouvez préparer les lëgumes el le poulet 1 h ;, l'8vance 

et griller les amande~ la veille. 

' plu::. 25 à 30 mi11 de numnage du poulet et de lrempage des cbamp1gnflllS 

LE MARCHÉ 
30 g dt: ch:Hllpignon:. parfum6 

ou de champignons sauvage~> séchés 

25 cl ou plu!; d'eau ch~J ndc.:: 
50 g d'amandes effilées 

1 oignon moyen 

·1 hr:w.ches de céleri 
·- .. ·----· ··""---·- ··5oi.Ïglle bouquets de hrocolis 

2 hhnc~ de pmdet .~1Ji~ peau, soit environ 150 g 
10 d d'huile végétale 

1 cul\. f1 caf(> d1ii:il!c cie sés:um.' 
Pour la marin-a-. c-=-le ________ _ 

4 c:uil. à soupe de sauce soja 
4 ct~ il :t ~oupe de saké ou de xérè:,. 

2 cui!. à café de fécule de mil.~- ---

INGRÉDIENTS 

blanes de poulet 

champignons 
p<u fumés séché<. 

~m:ll)des 
effi lée:; 

s~ké 

branches 
ue céleri 

huile 
,·l'gé t:~le 

i 
'iliUCt' soja 

hrocoli~ 

bul le 
de ~és~me 

l'écule 
de mats 

DÉROULEMENT 

PHÉPARER 
LES LÉG UlvlES 
ET LES AMAt\TDES 

DÉCOUPER 
ET ff\TRE MARINER 
LE PO'l1LET 

FAIRE PRTRE 
LE POULET 



PO ULEl SAUTJ~ A 1. O Ril:.N l'ALE 

PRÉPARER LES LËGUMES ET LES AMANDES 

1 MetLC7 le~ champignons d:1ns un bol; 
couvrez-les d'eau chaude et l a i~sez-les 

Lrt-mper 30 min. 

CONSEIL MALIN 
· l'()/1,, fJ ii ii /WZ /'('l/ljJ/(ICl'r 

les champi;.~ n ons s~cbes 

par 250 P. de chctmfiii.:!.llllll.~ 
frms. lat•és el éminci~. · 

4 Ôrtz les cxtrémitc!> de.; branches 
de <:éh'ri pub tl('coupcz-Jc-; l(·~èremem 
en biai&. en rondelle~ de 1 cm 
d'épaisseur. 

2 Pendam ce 
temps. grillez les 
<Jmandcs et prép:trt•z les 
autre:. légumts. Prél.:hauffez 
le four à 190 oc. Étendez lt·s am~tnJc.., 
sur une pbquc à pâtisserie C't pa.o;sc7.-les 
sous le gril de 6 à H min. JLIS<.JU ';t 

ce qu'elles dorent lég\:rc..·menl. 

5 EnJevez 1:1 tigt:- des brocolis puis 
séparez les bouquet~ en très pt:tiL~ 
morceaux. 

D ÉCOUPER ET FArRE MARINER LE POULET 

1 Enle,·e7 le tendon dt chaque bbnc 
de poulet (voir encadré p. 133). 
Souh:vc1 l'extrcmité du nict et ôtez-le en 
le tir.mt wr.~ vou~ À l'oldt> titi cowe:w 
chef. éminçez-le en îuw-; <li~u illctte~. 

2 En appuyant fermement :::ur 
le mo rceau de blanc. énuncc7-l<:! finement 
pour obtenir de 10 it 15 atgLtil lclli.;!S. 
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3 Coupez l'oignon en deux, puis detaillez 
th:1que mo1t1é en 4 ou 5 qu:trtiers. 

6 Égouuez les ch:unpignon.<> l'J1 réservant 
le liquide de trempage. 6 tcz leur bout 
un peu dll r. Filtrez le liqulclc de tn:mpa~c 
à travers la pa~soire tapissée de papier 
:lhsorh;)nr pour reten ir les derniers 
grams de..: sable. 

3 f'.lélange7 dan.<: un bol la fécule 
de maïs avec la sauce soja 
ct le s:tké. Ajoutez 
k~ omrœaux de poulet 
et mélangl:'z jusqu'à ce 
qu'ils soient parfaitemcm 
enrobés. L1L'ise:t maliner 
15 min pendant 
que ' 'ous cuisez 
les légumes. 

R ~:mll~7. p<mr qw.: 
lt! roult!l s'imprègne 
de rnJnn;lde 



FAIRE FRIRE LE POULET 

1 \rr<.ct.. 1.1 Jnouk· dt l'huilt 't'~wrak· 
d;ln" k ~·ok 1 aitt'"-Y n.:vt'nu 1 otgnnn 
1.!1 le l'élcn :1 feu v if Ut' 1 ù l min, 
ju .... qu'a cc• qll 'il;o; ~; ' ,l!lt'ndrh:-l.•nt. 

3 \ 't'I 'L'l ll!:-. l ~t(linll'' tl:1n . .-: ~1 11 )oll':1nd bol 
L'l r(''l'IVt' 1. au l i taud 

5 1 goulh.' / Il•, :llt.(llillt ltl'' dl' pouk·t 
u1 r~~n .tnt la Jll.u 10:1dl ~1\:n~z-lc." 
clan:-. h.: '1\ o" ... , l.llll''·k·, .... luter a fl'll 
vir ur 2 .1 ·~ 111111. Jll"<jll .1 c·t <fU'<'IIl-s 
~~~~nt don·~..·:.. 

POLLLI SALJII ,\1 oHII :--11\tf 

4 c: .... !>uyez le wol< itvcc du papirr 
.tbsqrhant. pub chaufkz )' le.: n.:., l l: 

d~ l'huile \·ég~tale. 

6 R~mdtez les lt'ttum~' d.tn, k "ok 
rt mel.tngc 1 le tout Ajoutez 1 cUJI 
à '>~lUpe du liquide de 11cmp.1ge 
de:; l'b.tmp~gnon' 
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2 \kll<'l ks broculb dans 1~ wok 
< 1 l.utc·~-ll·s ':tuttr de 2 ?l 3 min 
en r~.. mu ani. Atoutt:7-y Il!.' dumr•1~.nons ct 

t hauffe1 2 mm. en remu.mt. 

Arl'ENTION! 

jusqu a œ qu le; 
'antnJ ,, 1'1 

~ / fu. dJtlfii/Ht!IIVIIS SOli( jrUI\ j ~ Il.'~ lU 

rt•t t'''" 'u•IJII 1 e qu ïh tl/l'Ill /'l r,/" 
toutelt t r ec~tt. 

\ ~ 1 "'\.'/ lt•' kl!llnll' 
, luuJs d:m' k W<lk 

http:cf">C.tb


7 \'1.. r'"z l.t m.1 rin:1de d.tn' Il· wok 
d < h.mllc1 ~ mill lin t'"utsant, la fécu le 
~· miL' t:pat"tt P•'l .• l" u b -..tutc 
\rro:,ez th~ l1lutiC' ck ~~une. ITH:'Iangc1., 
,. Ill tl rntd 1.. li..C1011lllll.'lll Selon 
Hllre )..'OU r.IJOUill •\l'OIUdkn 1.01 !Jn 

Jkll de saun: SOJa. de "'"~ ou d Inule 
dl -.{--,;mll'. 

POUI.I·.T ~Al •'l ~ À 1. O HIF:I\l '\I l( 

8 Par<;emez d':un md~..·, gr rlk•l.'., t·t "l'n l'/ 
dan'> de.; bols indtvrdurl(, 

l..:1 chair 
du poulet 
t •l J\-J llo '1 tIll 

1 ..... u,~ • JUr 
13 ),] ucc " iJ:I 
,., 1<' sakt 
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V A R A N T t:: 

POULET FRIT 
À l 'AIGRE-DOUX 

Des dés d ananas remplacent 
les broc,olis et les cha lilpipJIOilS 

et le jus du fruit donne un goût 
sucré à ta sauce. 

1 Ot.·t • > 1pez le-- hl:'lm.~ dt poul er 
c.:n 'UÎ\.tnt 1.1 rctc.;nc: prin< tp.tk. 
2 Jlc tr 1 m.1nru~de. n ut 11~7 1 Je: 1 nul 
,, soupe ù~ sake; ajoutl.!"l 1 t Utl. a '(>U J~-
lko \ 111Jigrt· dt' VlO Ct J tllll ,1 SO\I f>l' 

<.k- '' '~ 1 ~ en poudr~. 
3 Hl' rnplaœz les hrocoll.-. l'l 
k'..; dtampignon$ par 4 tram he.~ cl'anan.1' 

en hoHc coupé~::; ~:n dl.'~. 
4 Tcrnunez le plat en :-tli' <tnt !.1 

1\!œlle prinCipale. e-n rl mpl.t\ tnl 

lt· liquidt• de lr~·rnpa~c 
deo;; thampi~nOO'- p.1r 1 { uil 

J -.ou pc ùe jus d .1n.uus 

De!l b1ilgttclles 
pt.'fl'l"'' C'l 1 1 Ir~ 'ter 
œ piJt 'onunc 
1.'11 1 X!f<;lllC·Ont 111 

http:ujV'J.nt


MOUSSES DE POULET 
' SALTCE MADERE 

'(!)~POUR ô PERSONNES W PRÉPAllATlON : D E 2() A 3"> J\·1JN• r ClJISSO t: 20 A 30 MIN 

ÉQUIPEMENT 

hachoir 

petite poêle 

·~ 
cist:.rux 

de cuisine -bo l.~ 

flltl tCJLI 
:1 pflti.ss\:ric cravon • cuil lers en bois 

D 
pla1 à rôtir 

papier ~>UII u rl~é 

~ 

COUl(;,IU rhct --paleHe 

() ramequin~ 
tk 10 cm 

de diamètrl.' 

cuiller c,;n m(!ral 

pelle charculier 

pl.1 t~ peu profonds 

è .g> 
f<)UCI pbncht' à 

découper c ------------~ 
hrochene en Inox 

Ces mousses de pouier crémeuses et légènJs 
enrobées de fines rondelles de courgettes se 

serven t cha udes, én entrée ou en plat principal; 
dans ce cas, vous le.~ accompagnerez de riz 

au safran. 

----SAVOIR S'ORGANISER-----
Vorts pouve7. préparer les mousses 24 h à l':w<1nœ 

et les conserver au réfrigérateur. Réchtn.1ffe z-Jcs ~ feu doux 
au ba in-made. de 10 à 1.) min. Préparez la sauce juste avant 
de sërvir. Il vm1s est cependa nt possible dL· la g<1 rdcr 30 min 

en plaçant la casserole dans un récipient d 'eau chaude 
(mai.<; pas trop. car la sauce se déferait). 

• pl11s 15 à 30 mm de temps de refroidissemem 

LE MARCHÉ 
)0() g de blancs de poulet ,;an~ p~u 

2 blanc. d 'c::t:uf5 
~el et poiwt! 

noix musc:tde ·èn poud!è 
20 cl de crème ~]Xt isse·---.. -- .. ·-----·-····-·-·-·---·--· 

2 courgeues moyenne.' 
'-------.,...----

·---·--"··----· .. - __ , beurre pour grai.ssc.r lc.s ramcqu ir.s 
Pour la sauce 
1 goussè$ cl 'all ___ ._, _ __ ,.-•• ·- --·--·---·--··- .. ··-

----· - . oro.-••• ---.-; ••• - ... ~······z '6èiï~liô·t~s·· .. -;-
12S g de beurre 

3 tuU ~~ ::;oupc tk: madère 

1 <:u il. ?1 soupe ù~ crtnw r2pai~s~·- ·-.. -
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INGRÉDIENTS 

hfanc.~ de poulet 

beurre 

Jl •"' 
é<:h;llote.s 

gou~ses 
. d';ti ) 

0 e cre mC' bfancs 
épa tSSl: n<liX d'cruf~ 

llH I ~C:!Ùt: 
en poudrl? 

lllàd0re courgettes 

D ÉROULEMENT 

.~ PRÉPARER 
LA MOUSSE 

ÉMINCER ET Ct fi RE 
LES COURGETŒS 

APPRÊTEH 
LES RAMEQUI NS 

GARNTR LES 
RAMEQUINS ET 
CUIRE LES MOU SES 

~ PRÉPARER Lf\ SAUCE 
ETTERMlNEH 
LE PLi\T 
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M Ol. '\'LS IJC PO ULLT SAUCL: i\ IAD~H L 

P EŒPARER LA MOUSSE DE POULET 

1 rnl~:n.'/ k lt:ndon dl.!~ bl:tlll.'> de poule!. 
A l':tkk· du routl.':tll rhd, ~mtJX':!.-k-. en 
morœ.1ux et hac.ltCi'-le.-: dan~ k· h.tl hoir 
l:<(\llpé d~: 1:1 ~nlk ). t plu<, hill.' ~ ll.'Hl.l 
k hachb dan.-. un bol moyen pla~ t'dans 
un bol pJu, ~r.&nù fllllplt de gl.tn:. 

CONSEIL MALIN 
Il bt }1 ' ' clunue au badus 

1111e ~ fl!)tSiu liCe k••l'Tt>. si 1'011'\ uli/i-;ez 
1 h•t mc lltlt:t•r nt• lt•fwl!•s pa~ 

lmnzer trop lon,t;U 111/1~ • 

1"'t:7 b-
:.ur d~::> ~Jll n' 1 mbnt 
<lill. Vl•L' .IJ l. 1.! U\ 1ll' 

2 Momez les blanc.; d'u. uf~ l 11 nctgc 
a l':udl." du fou~:t ltKut pot v-I ·-; :tu h.tdus 
par peUl<:><; qu:tnllll.'., t•n 1\'llllt lill 1 rh Hllll' 

lots ,,\~X la nulll'r en hot-. polll qu1.. k· 
mél.tnge soit homogt ril' er fl•nnv ~.Ill'/ 
poivrez. ajoutez une pinu:t. ùc new< 
musctde. Si b pn·p<H';ll tOt1 ~"'' trop lllOIIl', 
laissez-ln refroidir c,ur le.~ glaron' 
ou au rC:frigéntteur puur b ml'fl't111 it. 

CONSEIL MALIN 
•Les glacu/1~ bOl/ji(' /// .HI/ IS ft· l1r~l. 

tenez-le fennenllmf fJC'IId(tllt q111• 

vous mélange:: ln prc:j),ll'alion . 

ÉMINCER F.T fAlRE CULRE LES COURGETIE5 

1-Jnm c7 ltnctllf: Ill 
ft·, COllq!CliC:' 

1 Üll7 k 'i t:XIfL'tnÎil' Ùl ':ô (Olll'j.(CltcS _..._~, Fgoultt•t k' cout)o:l llt>" d:~n.; 
L'II.'tntnl.l.l 11:-. L'Il ltnl.!." tonuL'II<·'· 
POr!l'i' lll ll loh\l'J'Oil• d t':lll 'ilkl• 

J cbullittOil, !'.tilt::. } <.IIÎfC Il.".; légli iiiC~ 
à ku dou '\ dl• 1 .1 2 mm 

ta pas<IDtrt!, nnœz-les sou' un 
fùet d'eau lrotde rxmr tnt< rrompr1.· ll·ur 
cuisson. pui::; .séchez-Il·-. ~nt~ncuscmcnt 
dan:, du paptcr ahsorh.ull 
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3 .\JO\IIt·7 Il crl.'me par pt:titt.·o; qu;{nttlt''> 

en rcmuam \ tgourcu,cm~m 
R.tff,·tmi'"l.'/ 1.1 pr~:J):tr.ttton l'n po-;:mt 
k bol o;ur <.k- l:t glaœ ou l.' tl l~.: ll1l'tt.tnl 
.tu rl'ln~C:r.Hcur l Ci min environ. 
V<~i tc' lrite une noisette 
d...- m n1 ""l' Jan,, 
la pot•lt•, goûtez 
i!t rcctUk1 
l'\'l.'OI l tl'll~.."llll.'nt 
J as-,.I I~OI1 11t:llWI1I 



APPR!TER LES RAMEQUINS 

1 À l 'ai<.!~.: tl'1m r:11n~q~1 i n po~ê sur 
le papier S\Jlfurb2. de:,.'>inez au crayon 
6 cercles c:-pacés n~uemt'nt les uns 
des atllre!'>: d~coupez-les avec les ciseaux 
de C\ll!>inl· 

2 À l'nide du pince,tu, beurrez l'intérieur 
de.., ramequms. pose;. le pnpic.:r ,tu fond et 
hcurri!Z-k:. Prédtaufft'Z le four .t 180 °C. 

MO USSES DE POULET SAUCF MAD Î! IH! 

J..: paptcr ~uliurbc \!VIle: 

qtll' 1;1 ln0\1.)~~ ('I)J k 
;lU r:11t1t'(jll in 

GARNIR LES RAMEQUINS ET FAl.RE CUIRE LES MOUSSES 

\ 

\ ... 
) 

1 Dispo.<>e7 les rondelles de courgertes 
sur le fond et le bord de · ramequins : 
die'> dot\·ent se chc\'aucher lfgèremem 

La mou~~c: Joit attdndre 
k h;mr dt• la r: Jnj,to.:L: 

/ de cnLJrgette!. 

2 lkmplis..;cz les ramequ rn.'i dt.: rnmL~-"C 
de pou l~.: t en tas ... ant bien. J\'lc:lLCZ·)es 
ensuit~.: dan!' le pbt a rtn tr t'l versez-y 
dv l'eau trt!s chaude un pt:u plus qu·~ 
nli-ll:Hit<·ur de .... ntmequins. Port~z 
:t él>ullit ion :1 feu doux. 
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3 Couvrez le p lat de papier sulfurisé 
ct enfournez pour 20 ~~ 30 min. Pcndam 
l:t nu~son, préparez h1 f'auce. 
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PIŒPARER LA SAUCE ET TERMIN ER LE PLAT 

1 ll.tdlt'/ tirwrm.•nt k·' s.t<.•u,,~ .. ; c:l',ul 
1.'1 Ir.., t><'halo1es. Ch.tL•lii:L .~0 ~ tk beurre 
c.l.·lll' ~lill' Pl'llll' l·'''l'll)h:, .l)Ollll' / •} 1 :til 
1.'1 ko., l't halmlS \'1 fail\'<-·k' lnndrl 

tk•.! ;, j mill. Ajollll'1 k m.tdU<. 
t·tt h.wffw de l ,, 3 min t·n fl'llHt.tnl 

pour dr,,<•utlre ks su<.:-. d~ <:ur~n. 

JU" Jll :.1 ll <) Il 1! ..,JliCl ép.li''I''C 

Pour ù~mouler 13 mc U''C flO'C' l 
J Ol lcllc fl TI\CI'<l' 'Uf le r'olllll'ljUIO 

Jllll' ldOUillt l 

r r 1\ll ffil'nl 

J 1 •Ul 

2 AJourez l.t c rl:llll' l.'l lairl'" houlll it pour 
rl'duirt' 1.1 sauc<.' lktir<.';>; du ku u .lJOllll.'7 

le rc~lL' du bcun~ p.rr p<.lih lllO)ll.tliX, 
en remena.m rcguhl·rcmcnt la C:l ... ,ltok 
~ur 1~ feu; conùnuc" Jll'i<lll 1 lC que 
toUl IC' hcurrc -.oit inuii'J)Ilr<-

ATfENTION! 
LI' heu rrt c/rult~/Jfll"" la \lill((' •a11s 
se trauiormer cu btull' SI Ici cbnleur 
~st/ rup 1 in, la sauct t élt:/t'rtt. 

. f(!)~ POUR SERVIR 
Prent'z un ram~.:qum d;ms une tk 'os 
main<. protegéi..' par un torchon retenez 
de l'autre 13 mous.-.c "'er la pl'! le 
charcutit·r. viuc.·7 le hqurde plll' délnDttlct. 
chaqu~: mouSsl' "Ill un~..: as~tl'llc < haudc 
Ver~t:z 11 n pl'!t de .'><Il tlt..' .t cOt~. 

Un t ot ~ lion prtJI\'~t·r: t 
nmc m.un Jl' l.t <kt leur 
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V A R A 1\; T E 

MOUSSE DE POl.'LET 
AU COULIS DE TOMATES 
Ces mousses de poulet. ~en ies 

à température ambianltt. 

sont joliment présenlées sur 
un coulis de tomates j i·aïches. 

1 Pn:p;tr<.·t. "'' fatle" cuirl.' k"' n Olt"~-'' 
eo "-liiV<Int Il R'c<.·nc prin<.ip.tk Lu~~z·k" 
rdrordir :J ll'111JX'r..lntre amhtanll 
2 Pdt.:7. épcpint.:7. et conGt~'l'Z 
gro<;c;ter~ll1l'nl 150 g de tomate!> lr.1ichv' 
pt11S r~ùui .. ez le., t'n purée tl.tll'> un rohot 
lllénnge·r 'lan~ arr0ter l'appareil. ,qoutcz 
JW~t :t J1~..:11 1 ru il ?t sourw c.l'lw ik d oltvv : 
1 (·mu !:sion :se fai t ct la pr~p:H':Itton "l ' li1. 

Sakt t:l poivr~..:z sdon vo trL' gollt. 
Rcmplacl'7. la -;auce :Hl maùt.:rt· 
de l.t rcccue principale p:11· cc wult., 

dl' lolll:tlt:' 
3 Démoulez Il:~ mou.;-.cs :sur 

de~ .l~tellt:'\ inùl\ tdudk·-;. 
entoureL 1~ de couh' 

el Jcc.:oru. de m~nthe 
n~·~·l 

Un peu de sau ce 
3U madè rt 
• ~ ~tf~~ · ltJU~ 

mou:..,.· 

Des loas t~ déco upé.-; 
1 en tr i an~o~J c l<ll1~tnut·nt 

lllll jnlu: dnor.lltun 
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ROULADES AUX HERBES 
ET AU CHÈVRE 

f(i)~ POUH 4 PEHSON NES 'ï;Î;; PHÉP.I\RA110N : DE '0 À <tO MTN ~ CUTSSON : DC 15 À 20 1vllN 

ÉQUTPF.MENT 

hot moyen 

~ 
fourchclh.' 

..... 
lOUtcau chef 

' couteau 3 dc~u~'l'f ' 

~· .""'C> ' .... 
p;lletrt' 

li~<.'<lliX 
d(: nH.,in~· 

pelire 
cas,crolc 

IOUt'l 

) 

bmchcru.- en ino~ 

p.L[J)l'r .$UIIllrlsc 

Les btcmcs de poulet sont ici apiatt:s en escalopes, 
farcis d'berbes et defromal}.e de cb&vre, mutés 
puis pochés en papillote. Le uert de la garniture 

dessine une spirale qui leu·r vaut leur nom 
de ruulade.s. Pour un repas équilibré, 

accompagnez !a sauce au beurre et à fa tomate 
de légu.mes shnplemellt cuits à la vapeur. 

- --- SAVOIR S'ORGANISER---
Vous pouv~.:7. préparer les roulad~~ ck p(Jll lt:t 21 h à l'~tvane<.: l't 
les con~~nw au réfrigérateur, dans leur papillote !\échauffez 

les d~: 7 :r tO min d:.tn~ une Cl'>'>èrolt.: tl'c~ru frémissante. 
Ne les y lai::;s<:7 pas trop Jongremp,, elles durciraient 

LEMARCHI! 
1 lx::IUx hktncs de poule! s, ln.~ pl·au ,··~rin' environ 750 g 

--~ ·------ 1 ret fl houque! de ha-;; llic rr:ris . --· ·-

1 pelit l)()llquet dt· persil f1~1is 
J brin~ dt.' ttlym !~1 1" -----

1:!'> g de from:tge.Zïc· a.~\'Tt.' 
. ··-lou .i Œtl à soupe; de cri.'me neure ne (-:r.-IÇ-\l.,...IW_U.,.,Ï)' 

jus de 1 2 ctÏr~)O --
sel Cl poi'rc • ---

---=----: 
Pour la sauce 

3 éc.haî()i~:.i 
is cr(Fvin bl:mc ~cc 

l25 g de bèurr·<· 
1 cuiÏ · :1 .;oupe de puree dl tomates 

--- ·-·-. -----
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INGRÉD IENTS 

-lrnmagl: de;: chh rc 
~.. ... .. .. ! ~·~ 

\ 

vin hune 

hl;mr~ 
dL· puulcl 

b:1~ilic 1r.us 

ncrnl.! 
n~·un·uc 

pcr~il 1 ra1~ ju~ ù~ cliron 

DÉROULEMENT 

APPRÊTER LES 
13L'\l"CS DE POULET 

FARCIR LE BLANC 
DE POULET 

POCHER 
LES ROUT.ADES 

PRÉPARER 
LA SAUCE 

1--
J POUR TERMINER 



R O U LA DES AUX HEIŒES FT Ali Cll h ' HE 

APPRÊTER LES BLANCS DE POULET 

1 Cnte' ez k tendon de chaque blanc 
de poulet ~.:n le <;Oult.:\'<lot :l\ ec le cout~au 
l"i d~ ... o~'il·r. 00tadll't t·nwitc le Giet 
en Je tirant vers vous. R~e1vez lt:s -1 Illet". 

2 À l':1ide du couteau d1ef. fcnd12 
un blanc en épaisseur sur les 3 4 de 
s;c largeur. Appuyez fem1ement :1\'ec 
la paume:: de la main du côté non ouvert, 
puis Oli\Tt"Z le bJant. conune si c'était 
un livre. et posez-le emre 2 feuille,, 
de papier sulfuris~ humide. Procédez 
de b même beon pour le~ autres blancs. 

3 Avec le: rou leau ~~ p5rc, :tplatis..,eL 
les blanc~ ouverts afin d'obtenir de:-. 
esc:tlopt-f- d'ép~isseur rt:gullerc 

CONSEIL MAllN 
· Vou,, pouvez nu,,,q aplatir 
le.-. blanc~ de• poulet ù l 'c11tle 
dune Imite a cotelettf!S.• 

tml\rcz h: poulet de papkr 
, ~ulfurh-. pm11 qu il ne rolle 
11:1~ Jll rnult•:IIJ 

FARCIR LES BlANCS DE POULET 

1 llachez le b:tsilk . le persil et Je thym 
it J':ltdt' du COtltl"a U chef. 

,\jout~:~ d~ 1.1 rrc1111.: 

·~" lv trnmag;: 
t'~l unp S~l 

2 ,\lettez lt: fromage dans le bol 
après l':lVoir déban:1s:..é de sa croûte 
e t écr;lsez-le :1vec une fourchette 
ou émiettez-Je entre vo,.-; doigts: 
s'il est 1rop sec, amollissez-le 
avec la crème. 

CONSEIL MALIN 

3 AJOUtez k!> hc:rl)é.'-. le Jll' de Lttmn, 

du :-.el et du poivre l\léb~t>7. b1en 
Goüta \.'t rcctifi~7. l':t!>.. .... thonnc:mt'nt. 

·Les f romage' de cbèl'n! frtw sont ~u//IHWit/lettL 
crémeux pour s'écraser. li 'ils sanr un peu trup 
cieux f!t plus secs, ajoutez de la cremf! aji11 
de po1woir étaler faclle>men t ta préparntf1Ji1 • 



4 Retirez les feuille.' de papier sulfurisé 
tJUi recouvrent l'un des blancs de poulet. 
À raide de la palette, t'talez rég\Jiièrement 
un qu:trt de b préparation au fromage 
et aux herbt's au cenu-e de l'escalope. 

Eralez une fine couche 
de farce au fromage de çhèvrc 
er aux lw rbo::.~ ~ur lt: hlanc 
ue pouJet :tpl;lli 

5 Déposez le filet sur la farce près 
d'un de..c:; bords et décollez l'escalope 
du ptJpier. 

HOUI.AD ES AUX H ERB ES ET .A U CHÈVRE 

6 Roulez l'e$Calopc en comrnerwam 
par le côté où se trouve le filet. 

134 

N':~llez p:t~ ju~qu ':t ll hurd 
de l'escalope pour que.: 
b f:Jrce nt: .~ 'échappe p:ls 
l n r~que vous f<lrmcn·z 
lt:s rot tladcs 

7 Repliez les extrélnités ùe la roulade 
pour enfermer la farce. Procédc% de 
la même façon pour les auLres blancs. 



ROULI\ IJ ES At' X HfHBES FT Al i CII F\ 'RE 

POCHER LES ROULADES 

1 Découpez un morceau d'ahuniilium m~n~tger 
:t:)Sez grand pour bt~n en\'elopper la rouléide. 
.\leuez le coté brillant '>Ur 1~ plan de ll<lY<lil 

et posez l'escalopt' roulée. 

3 Fermez la p:lpill.o tu un tortillant 
ses cxlrérnitl':i. Proct!dC:'Z de la même 
façon pour les autre!' blanc,<;, 

4 Remplisse/. à moitié 1~ grande 
<::lSS~rolt: J'eau t't port<:/. ~~ ébullition. 
1\vec la cuiller percéu, ùépo . .,ez 
k-s papillotes clans l 'C'au pour 1 '=i mjn 
environ. Assur~z-vou~> alors qu 'elles sont 
cui tes en piquant une brochene en inox 
à travers l'alllmin ium : (.•Jk Jo it ressorti( 
chaude. \{etirc:z J u lt:u mais lais:;ez 
b papillotes clans l'eau (X'ndanL 
que vous prépan:z la .sauce. 

2 Em cloppt·z-la dan · la feu ill<: d'alumtnilUU 
en un cyltndrc ~erré, en Jj~ant le p<tpier :lll fur 
et :1 mesun: pour qu'il reste LcnJu . 
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l.:ti~Ç('7 il:.\ p.tptllotcs 
ù.tn) l't.tll pour qu die$ 
rt:~ll'lll ch;tudt:' 
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ROULr\O I·S AUX liERDE~ ET AU CIIÈ\iR E 

PRÉPARER LA SAUCE AU BEURRE ET À LA TOMATE 

1 H;Kbez. finc:rncnr le..-. échalotes. 
\l<.:uez-ll!s d:-tns la petite cas:-.erole 
avt:c le vin. salcl' el poivrez. 
Héduisez b S:lllce :1 feu vif jusqu'à 
cc qu'die glace et sc transforme 
en sirop. 

2 Retir~z Ju fl.'ll. Incorporez le beurre 
à la sau( e p.u pet ilS rnort'CIIux, 

en rcm~uanl ~ cha4ul! foit. la ca~-.erole 
sur le feu. re lai~z pas bouillir : 
IC' beurre doit épaissir le mélangt' 
.... an:. "C tran-.furmcr 
en huile 

Incorporez k· beurre~·-----------.. -·.-·
nwr<·~~Ju p;1r morco.:au, 
en k: laL~$alll fondrt' 
:1 dJaqut: fui:-. 

T ERMINER LE PLAT 

1 Sonez lt:~ papillot\:.s de la cas~t:role 
à l'nitk: de Ja Clliller rct:Cc:e Ut! d'une 
<.k-umum.:. Pu~\!Z·k-" :.ur u n~ kuille 
dt: papier ;1bsorb:1nt el ouvr<'l-lcs 
Jéli<.·att'mènL 

2 À l 'aide du couleau chef. d éL'OLl j)C% 

chaque roulade en tranches de 1 cm 
d'épaisseur. 

136 

3 Ajoull!% la purée de tomates 
en fou~o:ll:lnt ht préparation. puis goûtez 
et œctifie7. l'ass;tisonnement. 

ATI'ENTION! 
/!ne sauce au beurre se déf(û / dès que 
fa cba/C'u r es1 tr(Jp t•it·e. Si I '(JIIS uoulez 
la servir un peu plu5 ttml (30 miu a11 

mflximum). mc:ttez la p(l/ i te cas~erole 

dan~ une coss(!m/e d'eau chaude plus 
p,nmdc. mai~ bors du feu FouL•Itez 
de wmp' en tl!mp~ 

1\ vec un C•JUit>:tu 
.ugm-.l, vou~ c.lêt"uu~ra 

ù~:~ trJn(ht:~ Ol!ttl.'.'> ~an!> 
t:<.TJ<.c:r la roulaùc 
ni ~:a t:un: 



3 ~dpJ~Z d~: :;auœ des il"'-lt:UCS 
mdl\ tdtu .. oJit:-. l h .. IUlk '· f><N~'/-V 
le.-. tr:lndlec; dt roula<.!<: et 'tf\-cZ. 

1..-\0f'i AUX II CRB[S ET AU CI! ÈvKE 

V ARlANTE 

ROULADES DE POULET 
À L,I1ALIENN E 

Le:; escalopes de poulet 
sun/ farcies de jamhon 
da Parme et de f ont ina, 

u rt jro111age iiC!Iien 

1 Apprcl~l les e-.c,tlopc.-, de: poukt 
en suh a nt la rt'Ct'lle pnmtpak. 
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2 Recouvrez <:haque e~calope avec 
une belle trc~nche Huc, ou dt:ux plu~ 
petitec;, de j;unbon de Panne. 
3 Detaillez 12'1 g de font tn:l en fmn 
la melk-;. après l'J' Cllr tk~bJmlc;.<;t' 

dè !>il croûtè. Étendez-Je.> -; ..,ur le bord 
h.: phh long de!> e!>C:tlope.s t:l I)<.N?Z 

le lilet par-dessus. 
4 Formez le$ roulades. cm doppt'7-ll'' 
d'aluminlllm ménager ct p<x.he; k~ 
en ~ UÎ\'<tnt la recc:He principale. 
5 Préparez. J,t -;auLe au bcune, 

m.tb n\ttilbez pas la purée
tl<: IO!U:Ile!>. 

6 Pour sef\7ir. rxt.s~cz b c;aun· .1 
rraver<: un chmot<; t'l récupcn.•; 

le;; èchalote<; u~..·wrei'-C:I'l 
les <l$Sieltt:::. et rajoult'Z 
de petlli> de' de courgl·tlc: 

cuire 3 b vapeur 

~n éven tail 
d e: courgett e COlhlllllL 

'unt- décorai"( n ''mpk 
1:1 dc:A;tOit: 

Des to mates cerises el unl' kullil 
d1· 111<'111 1!1• ;q)portl'nl un"' rouch<! 
d l ' lllllk-111 d.tn' Il'' .l"ll'tlt'' 



STEAKS DE THON GRILLÉS 
SALSA 

f(!)q POUR <1 PERSOi\ I ..S ~ PRÉPAHAT ION : DE 2') Î\ 30 !'vi[N• -- C UISSO N : DE S À 7 J'vil 

ÉQUIPEMENT 

j \ 

l_f 
pl.rt non métJIJiquc 

)lram.lc t:t~lllcr en mt:t;~l 

fliOu·au j pâu~~erie 

cu1l i<H percé~: 

.,._ 
comeau clief 

-
pinte., mt:t.ll liqttc\ rout.r:~u d'office 

p~ fliC"( ~ bsorh;Hll 

J,es poissons gras sont excellents ,qritlés, 
bien saisis à l'e-~térieu.r et m oelleux 

à lïntérieur. L 'acidité d'u11e marinade 
à base de fu s de citron compeusr! ici la rie besse 
du thon. Une garnitun? fraîche el croquante. 
faüe de tomates, de maL.:.:, de p o i{)ron rot.t{Se 

el d 'o ignon, apporte la toucbe.finale. 

----SAVOIR S,ORGANISER ---
'vous poli\'C7 pré pa rer lJ salsa la veille et b cnn~ervcr 
au r6fngc.!nHeur. Grillez le pois~on au Jcrnier nlom~;m . 

• p/11~ J à 1 b de mari11agC' 

LE MARCHÉ 
-1 ''"'·'k' d~ thon. de ~5<f&'~n\'iron ch:entn 

- -5CI et-poi' ·rz· 
4 ton1.1te.., 

1 pmvron rouge moyen 

1 o ignon moyen 

Thnuque1 de coriandr..: rr:eîd t.c 
.! citrons vert'> 

J ou 2 cw1 ;, ~nurc d'huile vegéwk> l ;(;ïïi: -gj'{,T~~ê.r:.h~ .. ~:!.~.~: ....... -·-· . 
Pour la marinade 

' -··· -r;~Lï '3 hr;mches de thym fe~tb ___ .................. - --·· 
3 cl <.l hu ile v~~é-t :lie 

L ~ citron 
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INGRËDIENTS 

l 
rulvron fOII):t.' 

Cil f! 111 

• tom:ttn curon~ 'trls 

otgnon 

conandre !r;uc:h!i 

" ou lutte, uu t•sp:tJun, 
nu veau tk tncr 

D ÉROULEMENT 

FAIR[ i\fARINER 
LE THON 

2 PRÉPARER 
U\ GAHNITURF. 

GRIUEH 
LE THO 



FAIRE MARINER LE Tl ION 

1 
~ 

•• 

1 Au-dt.''iSII'i elu pl:ll, d~ta ('hez de leLtr 
tige k:~ fc..:u illcs d<· t li)qll , 1\JOute7.. l'lluik . 

• • 

1 ' · "" 
.,. c 

2 Pn:.\~~.:1 il' dL'II1 t-< tlmll t'l Vl'r..,l.'Z 

~n jt t" dans le pi:H . 

L PJŒPARER LA GARNTTURE 

1 Ore; k· rx\lontuk· dn tomare-., 
rt'IOllrnC'z-ll's LI L·ntaille7.-l<'~ en <'fOlX. 
\lcttLI-Ie-. d.tns unL ta,-..cruk n.:mplie 
<l't::.tU houill:tnll• : la pl..t\1 ~ d6·olle 
en fn..-.anr au nivc.tu dL· l<l uo1x.. 
Sortez-les L't plong~..·t IL-' au,..,u,··r 
dan.c; un bol d cau lr.tkhe. LONJU elit:.'> 
ont rdrOJ<IJ pt'l('z-k·, Coup<:z-k·-.. 
en deux et l-pcpinC'7·h:" ConcaS.'il'Z
Jt . .., gru~tl'rcrnL'nl 

!.'lnlhiOO 

:lllk 1.1 pl.l ll 

.1 ' t: dcmlh:r 

STEAK~ D E T IJON {jHJ I. J.J~ S SAL~i\ 

<;alez et poh re7 
les ~tak:. d~ tous 
Jt:S <.ôtés _ 

3 P~~z le.-. steak~ dL· rhon 
sou-.. UO fÜel d e:lU froidt! 

Si!d1ez-les dan..- du papier anc;orb<~m 
cn lt:' r.tpotant ~lez et poi\ rez \lt:Ut!7 
les dans le plar et retournez-le.'> plusit!Ur<i 
foi'- pour hien le.<: t:nrober de rnarin.tdc 
Couvrt!7 cl menez pour 1 J 2 h au 
rdngcrateur. en changeant de tempe; 
<:n ILmps de face. Pendant <e rcmp-". 
ptt!JXm:z Ja salsa. 

u pe lU édatt· 'ou' 
1 ctld dt> la < h~kur 
d ~'t:nl< v~ cli<UII(; 

pl:..1:. !aulc:me 



HACHER UN OlGNON 

Srr:.\KS DE T IION GIOI.II:S S •\LSr\ 

2 Épluchez les ép1-, de m.11' · 11r~? 
1:! g;unc r~qu à LI bac:c ct l'~ lnc..L 

les feuille; pour Ôtèr 1~-" h.ul ' 
Rempli'>Sez d'eau une ~rand c.as~rnk 
L·[ ponez 3 éhuiJIIIOr \h; IIL'I·Y l :> l'j'li' 

d cu i.--a. de S à 7 min ru~tll :1 
H' qu tls -.otent tcm.lR·s. 

3 .\:,~u t:l-\oU<; qu~ k·n a 
est Lta it c.:n son.lllt un \'p1 
à l':ttd<. tk '- JliiKC'-. l n gr.lllh 

doi\'t?nt se dét:t<. her facilement 
SOU."i la pûllliL tJ'un l OU(l', IU 

cl' offi Cl'. 

l a 101/lc de' th:s 1111 '" '' t~htit•ltdrc:: cli'f•t 1. dra de alle de' trancbtç 
(,ncrt 'tllttnt t:t t( lturdnnnen:: unt> tpo~seurde- mm 
St ms l lt ~ /1 ft' p/11< f't 111, j'mit ,./(•:, pitti f i nu. 

l l~pl udw; l 'oignnn, ,,ans ôter 
S;t ha~e . 

2 Coupez-le en deux. 

4 Émmccz-lec;. ensuitt> \t:ntcalemem. 
toujoul"- -.an ... em.tiller IJ h.l"t' 

CONSEIL MAUN 
-Qt• 'ltl ' us em m. ez ,111 ft ::: la la""' 

1 cou leau ~ur la l~; Nllàe pbaln1 ~<' 
dt• t'·' t/ot..,h 

5 Hacbl:Z 1 01gnon 
en de..; plue; ou moins 
rx.·til,, 
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3 Po.:-l.'Z k~ mo1Ue.c, ;, pbr sur 
1.1 plmdll· à dL"<:ouper à. l'atde 
J'un colll\:.lll Lhl·f Lr.lnchc/-lc' 
ht lriiOJlt,lfl Oll.'lll l'n ():ll'l.IOI 

ùu ~ornn et, .:-.ms c.:ntatUer la n~ 

~.minc-ez 
rt! u h ll'ftlt"tll 

pour ohu:mr d"~ 
de.:~ htcn OL'l' 



4 Égoune.~.: 1~ ... ~pb de: rnaï~ 
et laissez-les refroidir, pu is 
égren~z-!t:~ Si vous utilisez 
du m;tïs en bol!('. egounçz-le. 

I

le maï5 appont"ra 
à la garnllnft; 
s:t couleur et 
son gofil ~uné 

6 O~t<'tchez de leur lîg<.: k s feuilles 
de coriandre. Résel'\l t:7.-cn quelques-une.'> 
pour l<t décor.nion. Regroupez le:, autres 
sur la planche à JC:couper. Hachez-b 
finement en ha!>Cul:mt la lame du 
cour('au chef d'él\'anl en arn(:re. 

STEAKS DF T.HO N üHII.I.8S !:l i\LSA 

Le:- fil' Je ctl rf'n 
wn .tppnrt<! une 
IOlH.h~ fllC'\tL.lli1C 

Le m.ll5 h1111illt 
s c:wcnc l.tdlcmc:-nl 
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5 Ôtez le: pédo)1cule ct les gnint.:.-> 
du poivron el coup<:z-le en dés 
(\ Oir entadr~ p. ltl). Èpluchcz et 
h;tLhez 1 otgnon (mir encadré p. 140) 

1 

lt'$ IOftl t'Ut\: Ill., 

Je l.t sn lq ,om 
11 i·~ roloré.s 

7 \ft'lte;>z clans un bol 
le tomates concassées. 
le mais. l:.t t:ori.tndre. l'o1gnon 
cl k· poi\Ton. Pressez l'un de~ 
citrons vens el versez son Ill '>. 

Mélangez tou:-: les LngréuienL-;, 
pui.) h1 bst7 rq>o.ser 1 h pour 
que le~ p<~rfums se mêlent 



STr\1\S D E rJIO~ GI{ JI.LI S " ' '" \ 

ÔTER LF. PWONCULF. D'UN POIVRON, eÉPÉPTNER ET LE COUPER EN LANlffi.ES 

Il faut lvujttlln l!lllt·t t r le péd1111C ule el fl.':l ~rwnt!' tl un P~" 1'11111 

1 P.t'-'1:/ un <.'out~.tu d offlll tout 
<llltour du l~c.loJKulc et Oll'7 le. Ouvrez 
le p<m ron t.'n <.ku '< d.111~ k· w11'> dt> la 
lon1,'U~ ur ct gr:tllC? lt·' grainl-; et tes 
nwnhr.lnL-; llm,' s qu1 :-.c tmu\ l nt 

1 il Jnt~rit"ur 

2 Pn:-.c1 tc ... Ol()Î ti<: ... d<: poh ron sm 
le pbn de rrnvail, JX':'IU n·r!; 1\·\tcric.w. 
t:t apbtL"M.Z-It':'> .-.ous le t.tlon de ' otrt 
m.1in 

3 À l.udc d un couteau cl d <.l0talllez 
\..haquc Il lUlli\. de pol\ n n n IIOit.rt '\ 
d.1n~ le ~ '1~ de la longueur~11S 
\CltlJXI-k" t'\cntuellemt.nl en d~c; 

-----------------------------------------------------
GRILLER LE THON 

1 Prl" luulll z )~: gnl 
.\ 1 ;.JJ<.k· du pmu·au 
;1 p5tl..,xril. lnuk·1l.t )tnlk, 
pl.1~c~: 'u1 une pl.1qlle 1'ox.1 y 
le:.- u.uxhl'' dt· thon ~·t l·nduN.? 
le~ d~,; m:ujn.ldl!. l 'nlou111l'7 pour 
:1 :1 i 1 Il 1 Il .1 H ll11 L' lW 1 I'(\J1 ~(Ill~ 

la sourr<.' dt· ch : il~u r 

lt- pinet.--:~u rêpJrtil 
htl1l b m.mruu~· 

La m.trln~de 
['>Jdll llll 

lt Jill i """ 

1 12 

CONSEIL MAUN 
·\ uu~ p nu t·l:: a u\.\1 ~rtlle 1 le 
thfl n fUI barhe,m• tMIIfJft•:: 

le lllt'llll' temps tf•• CtiiH/111 

2 Rt·tournez il·~ 'il(;';l ks clt- thon a l'.lide 
<il'~> plntt'" 

http:gr:lIfC:2.Ic


le~· ût 
Ju tllr•Jn \, r1 

IL'f'<ol)\1 li'Jui 
d< •J ~~ls.t. 

l.a .~allin 

.tppoiiC' dt" 
la fr.tida ur_ 

Ln coriandre 
p.llfltut< k thun

1 

$1 rAKS OL THO'IJ <.Jttl.l l" !'1 -\ I.SA 

3 lltdigt.'(.•n c.-t du rc.''h <.1~ 11 mn.td~· 
et enfoumc.-z 1.k nom·c.tlJ pour 2 a ~ nun 
As ... ur~z ' Ù' qw: Je.-, ..re. ..... ., '<>ni ctllh 

en c.'nfonc:tnl Ill t uull"aU 1 1 crntrt' pour 
regarder la t.r. .. ,r . ~ doll fl~h.r un" p<:l te 
zone lransluct<k 

CONSEIL MAUN 
·Le harbe(,/ll t 'CJU.) pennl!ltra dt 
th·~~ Iller dt·l c.ru lù/lmo. ·"' r lt•) ' ''ab 
c,nl/tz-h•s de 1 Il 2 min )11\flll a u 
que le( marques ~OtPnt l'l~ tbf,.~. P"'' 
j CIIIL' h li t/till'(! un biii/IL'IIIt' de• /11/lr 

el puurSU /l'('Z la CLiiSSOif . 

4 Pend.uu 1.1.: fl'mpf', cll!'l~ i iii.'Z 
anx !t' roult\tl l clwf lt• 't'U>tld 
d tron vvn t:n rontk•lk'c; t ll'1l 

lln~:s. 

f@9 POUR SERVIR 
Dbpn~t k' ''t 1k' lk thon 
sur un hl de <\.'llc;a r1 d"ron.:1. 
(lVt.:l Il'~ hnn' dt: I.UIIJntlrt.! 

eL k' ronddk' dt.' Oiron vert 

V A H A ~ T E 

ESPADON GRILLÉ 
AU FENOUIL 

ET AUX TOMATES SÉCHÉES 
Ici, l 'esJmdon remplace le lbon 

el s ·ace. ()mpag ne d ·un mélange 

piquaul de fenouil 

et de lomates séchées. 
aromatisé acec du paslis . 

1 Rso<.1.'t el sëche7 1 u:mche-. t.l'hp;t. lon 
.. IL .!'iO ~ en' iron chacune. pu" f:lll(.;.'>·k' 
uu nnt>r t'Il 'UÎ\ .101 la recette prinup;tlL. 
2 L.l\ c7 et l'plud1ez 3 bulbe, tk: k notul. 
Cottpt.'l-lc.., en <.lem. .. pub ç;n tr:mchc~. 
3 1 >:tn.s une casserole:. ch;JttiTcz 60 g 

J1.· bt.:urn: Ajoutez le fcnotul, ,c;ak•1 
lt:g~:remem et powrv.. Post.' / au

dessus une feu ille d':l luminlllnt 
ménager beurrée et t~ ppu~'' '' 

hiL>n Couvrez et I~ISSt'i'. 
mijotl'r de ;0 ,) -i 5 mm. 
en remum t de temp' 
L'Il lemps. 
4 Égounez de leur 
huiJc! 60 g de IOtn31l''> 
~htC'C' t..'l h.tdk·t-k·, 
~"-"iêremem 1 n<.:o rporc:L

Ie- JU fenouil J\ t< 1 ou 
~ nu .. 3 ~upe t.IL p;t.., " 

Pou l'iUt\ t.:l l:t cu ~.on 
') 1 '1111 l'Il\ iron. PU l' 

rc."'-tafie;r 1 c:.c:a i!.onnc.mcnl 
5 CJnllt.t ks ''c.:ak., ù c ... p.tt.lon 

<.:n 'itllvam l.t recc-ue prinopJk, 
l'l 'cl'\ t.'L .. ur dt: ... a:-:-ieue., chaude,, 
3\•l't 1.1 rompotc de fcnmul 
ct de lom;lll'" ~C'checs. 



RÔTI DE LOTTE 
sallces à l'ail et au pin1e11t 

f®Q POL'R 6 P.ERSONN~ W PI{ÉPA RATION : DE 25 À .30 MlN* tri- CtHSSON: OE 12 À 15 t\IIN 

ÉQUIPEMENT 

piJt non mtlalliquc 
profond 

1l1tflfl lt l ll 

fouet 

p10ceau 
:i pàllssene ...... 
couteJu rhd 

spatule en caoutchouc 

bols 

plan.-he 
J découper 

J>:lp!el 
ah~orballl 

ph1qnc 
:t p:,u,~crit• 

gant~ f:O C~Outchouc 

La lotte. auec sa têie dUforme et sa gueule 
ouverte, n 'est pus un puisson très attirant, mais la 

délicalc!Sse de sa chair compense lw:gernent son 
aspect repoussa nt! Les filets sont ici r61is e111iers, 

ttl WII d 'êl1'(' tmnchés et seruis cbauds ou à 
tempérai/Ire- amfJial7fe, rwec cleu.\' souces relevées . 

• plw .! h de marinage 

LE MARCHÉ 
h fill!t'- dt: ·k;tte, -.:tns la p<."JU '>011 1, 'i kg em iron 

<; a ~ hnns tJ·onRJO fr:tl'> 
-~-à ;;Ï>nri"""Je-iïi\ in rr.ï;:;·- - - · ---

1. rull ·:'1 ... ou pt dl1uik d'oli\ t> 
:,d t:l P<>i\:i.; ------------ -

Pont" les sauces 
4 ceufs 

';<) ~ ùc: bt:urrt: 
3 t:uil. à SOllpt' t.lt: fJrine de blé supéncun: 

2'> { 1 d'eau boutlhnte 
K J(Oll/>.~"' c1 ;tif' ou ;tlôô ~.iii-ë goût -----

1 S cl d'huile d oli\'e 
----

h à 9 hrlll$ de per:>il et tl':lllt re~ herhes fr.lÎdlt:S . 
th} m. on gan, ce deuil ct e<:tragon 

2 pim~lll~ rouges rrnb 
1. n 1tl. à calé de purée de tom:tle.-. 

-....... -............... _. ___ , ............ pi n1ënt-<Je ëj'ytnnzTt';CiJlr:u 1TI 
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INGRÉDIENTS 

f1lets de lotit" .. 

• purét: lk tomJte~ 

beurre 

~ 
~ 
pJml'flt\ 

muf(es frJ i~ 

thym fr.1is 

farme de hie 

o:ul~ 

hUJle d'(I IJ \t:: 
pinn:nl 

de Cayenne 

" uu har ou rn u~st·tt t 

D ÉROULEMENT 

FAJRE 
~IARINER 

LA LOTIE 

PRÉPARER 
L'ACCOt\IPAGNEME 1 

FAIHE RÔTIR 
LA L01TE 



HÔTI DE 1 OTT !:. ET SA iiCFS À L'.\ I L ET AL• PJ~IEN"l 

PR..ËPARER ET FAIRE MARINER LA LOTTE 

3 J'~>lettcz le..-, t1lèLS dans le pl:tl. 
arrosez-le::-; d'llllih: d'oli\ c ct 
saupoudrez d'herbes haçh('cs, 
salez et poincz. l{emucz-le.-. 
:lYec Je, mt~ins pour hJç•n 
les enrober COli\'1\:Z 

et l:ii~::.\!1. marin ... ·r 2 h 
:tu réfrig~r:tll.:ur. Pe::ndam 
C(' lemps, p11!-pan.:z 
Je~ sauces. 

1~:' hcthl:S 
Je 13 rn~rin.ldt· 

p..trfumcm 1~ lott~ 

1 àtl.!/ la llll.'mhmne tcanslucide de 
!J lotte. Rmce1 le~ filets sou;:. l'eau froide 
el se<:hc.:z-lt"• clans du papier absorb:mt. 

2 D0t:-~chct <k kur li~e 
le::.~ feuilles d'orignn et 
tlt: thym l't r::.t~))t'lJÙJlez-les 

~m 1::1 pi:Jnche ;l découper. 
1-l:.lçbe; -Jes grossièremenT 

- PRÉPARER LES SAUCES ET LA DÉCORATION 

1 ~1euez les œufs dans Ja cassc.:rok. 
couvrez-lt.:=-- d'~:au fro1de:: et portez 
3 ébullilion. L'lissa-les durcir 10 11110 

Égouttez-les et ploJ1gc1.-IC:> <.bn. ... l ll1 bol 
d'eau li·oide. Tapotc.::r-k'> pour c:N;er 
le) coquille.' et écnlez-ks. Séparez 
les jaunes des bht nl'~. j<:'ll':C Je..., blancs 
ou réscrv~Cz-les pour un<;: alltrt! rcL<:ll..:. 

2 Chauffez le beurre dan:, 1:1 ~.:a&.erok. 
Ajoutez la fannc l'n J\.'tnllant, c.:t lab:.ez 
cuire 1 m1n ju~qu'ù ce que le ml-lange 
mousse. !\etirez elu feu \'l versez l'eau 
bouillantt> en fout'nant La .sattc.·e ép<lis:-lt 
aussitôt. Cuisez de nouvc:1u J min sans 
cesser de fout'tter. 

1 

Rc-wumc7 plu,tcu!"' 
lo" li!~ filet:. 

3 ~lettc.:z ln s:mœ dnn"i le hol du rohot 
ménager. Épluche2 les gous.st·~ d ail 
Ajourez-les avec l e~ jll llJ"I<.:<i 1.1'c.x.:uf, dur,;, 
st~lez, poivrç? et falt~5 lotlmt'r JliSqu':l ce 
qttè k mél.mge ~o ft lb:-.e 

CONSEIL MAI.IN 
•La qttanlilé d nil déprml de• t:olre .JiùiÎI 

http:Il1cmbr:.Ln


i{ÜTl DE I.OTTE F'l' :-. .\ llc:t'.._ À 1 A l i 1 l' A 1 Pl \1ENT 

ÉP~PINER ET COUPER 
UN PIMENT FRAlS 

Enfile:; de~ r<ants en ca,tltcbouc 
1!1 rtl' 1 111/S jlltllt: f1t1' le•, ·c•/1 \ • 

les pwtt:lllf pell l't ''' brtiler 

} 0\.tVn,;,t le r11 11Clll Cil long ÔlC7. 

IL• pC:d<mt ttk vi il·~ nwmht.IIW'
hlan~hes. 

2 (ira Ill'/ h·<. gr.lllll.., ,1\' t 1 1 J'~«)tnt~ 
du <.'OUtl. lll l'l h:tl hC'~ WU~Il'fCmt'O I 

k' JllCIIIIl'' dt• Jlllll( Ill 

4 .SJn:; .m~·rer l'app.m•tl V<'N'7 llu ul t' 
doli\e u1 un mirxt· ftkl d.tn .. le C)lllldtc 
la '1Uu? cpai'-$11 et dt·\ 'tm lfllltll~ 

Goûtc7 ct rcctltt:7. l 'a.;saLc;ontH:m"'nt 

t.h:1 ~"1 la nmtttl; <.l\ lt s.t '' e d Ill' un bol 
et réservez pour l.t .. aure .tu punen1 

ATfENTION! 
/\t vtJ~t>z ptH 1 bzule trop l'fiC' 

ur lu souct• lmlf·nt•r a ll 

5 O t'l.lt ht. z de kur Il ).tl' 
les lèlll lle.o; dl.'.') .1 u11 c.c; herbes 
Cl 310Ult/ lt•\ d.tn:. il• rohot. 
F;lill.:' tournt'r •·• P•<.l~tnl'O I 
\.'c~z <.l.tn'> un '>t.wnd hol, 
touvrcz. Cl bt,.,c:z rclroidir 

7 P.uh.:!> tourn~·r 1 tpp;trt•tl Jll'-qll ,, u: qu~: 
lt: n1t!bn~t: .. oil u. .. ~~. t:O r.rc.lat)l ks p.IICll!> 
awt la !>patule. '\<;.\aL'oOIK/ cl unt' pomtc 
de piment de Ül\l:'llll.l.'. \ ~:N:i' d.tn ... 
un bol, couvreL et bis<;cz tt.lroichr 
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[ J ,,IL <. t:'1 \ 1\ <.:ffii.:Ol 

cnlnr~t' r:.r le punent 
r• u • l'l 1 pure.-.: 

- .Jt> l OIIUit" 

6 Hincez le !)( 1l ~oh.J rohot 
Ôtez k pcùunn1k t'l ), s 
gr;1 incs dun de.:; pillii..'O~ 
(votr (;flUtÙrL' .1 gauche.. 1 
el hachez-lt:. tvh.·l!t.'i' k· 
clans le roboL AJOlllt.:L 
1.1 purée dt: tolll,llv., 
~L l.t .suucc rt:sc.:rvéc 

8 Ôte.t k péth ~n~ule ùu '-t.:l·nnd ptmc..·nl 
c·r ~r,lllw les ~r.J mc:~ ,1\ l.'t l.t pomtt. du 
cnull.-.m d offkL'. Coup<:7-k ln i!llll(':luX 

et Jl.''l.'l'\ t.'l pour la Ùt'conllton. 



FAIRE ROTTR LA LOTTE 

f®9 POUR SERVIR 
Tmnchu les blet." de loue 
e-n bi<~ b. ()bposez.-li:s sur 
de' a""'ct1 c· .... cll.utdv$ 
et acco1npa~n<.' l. 

d'un f1CI I dl!s 
deux S<~ ut:~.~s. 
Décora "v~c 
lt'::. anneaux 
cie pinH.:nl 
et qllelqtll..'' 
brins 
<k dl}Jll. 

Sen-a 
le rc:.,te 
d~:-. sauces 
à p<tn 

Le piquant -· 
de la sauc;:e au plm~nt 
rd(•vc la '>1\ ~·u 1 dt· l.t lnll•' 

H6Tl DL 1 OTTE ET SAUCE:, .~ L'Ali. H Ail Pl Ml NT 

1 Prcc.h:JUITc.l. h: four :1 230 °C. f:tpi.,::.c."Z 
b plaque 't p:ili'-'-<:fic. d'alununium 
m~na~cr. Dl'>pnset-y le .... ftll·ts ,11,; loue 
côte à c.cîtc.· A l'akk· d ttnl lllilkr. 
arrosez-les de m.trin u.lc. 

Pl'IHbnt !J lIll'-'~ .n. 
\lill ' b ;llli!ji:OilllCII:1. 

Il!' rtli~son J l '., id~· 
d11 J11 1H'I:~Ill 

.v 2 f nfourm.·z pour 1::! .1 

15 mm, c.·n c.·ndtu::..mt tq.:ulu . .:rc.·mcnt 
la loue ,tvt-( Il' jus qUI s'e<'oull 'ur 

l'aluminium jusqu ~· c.:c,.; qu dit sni\ doree 
e t ju:-tc 1..1Ûil' à l'mtl'ru:ur . l.t c.:h:lir doil 
à peine :-.'cnlleltcr sou.; le~ ù ·u1s 
d'une fourchent!. 

V A R A i'\ T E 

ESCALOPES DE LOTIE 
GRlLLÉES ET SAUCES 
À l 'AIL ET AU PIMENT 

Les filets de folle su111 

escalopés, grilles et servis 
uvee Les mêm.es sa.tu .:es. 

1 Nmu•z JL.., lllt:b Je lou~ l't M?d1<.·z Jt.., 
dan.; tlu papter anmmam l'cnl't. rhaqu~ 
ftlc.?l fennement Jans une m.ttn. ~·1 
c.'>C"dlopc:z-lt!.'> en tranche' ép:ti~s<:" 
dl.' 1 nn. en tra\ aillant ' t:t'l> la qLtl..'\ll:, 
:lll"·'i régullèr~ment qu~ po~sihh;. 
2 Fa1tcs m:.trioer le~ lr.Jnt:hl.'s de loue 
<'11 ~>uiv:tnl !tt recelle prinapalc, mats 
1..!11 cJoubl:ttll la quamüé d lwriXt'> lw<:hl.'l.'" 
Pl.'ntl.tnt œ IL'mps, prép;JrCI' le~ s;tUtt., 

a l'ttil et al! piment. 
3 Enfoumct. let. t!Sctlopt::. pour 1 min, 

3 7 n n cm iron sous la source dt 
chaleur. il n'est pa. ... n~œ"''~llie 
de Je, !'e[()umer. 
4 'vèr:o.t:z b . •uce .1 1 a tl sur 
dt·' J,..,tcltt'' chaude). D~orcz l,t 
1..k motib de -;auc.e au piment c:t, 

aH.<. la pumte dun coutG.tll. 
tk·,.,inez des feston;;. Disro!'C'z 
le poJ~'iOn amour des as..,Jt:ltl' .... 

Dt-corez ave<. des herhc:-.. 

La chair ferme 
d e la lo tte 
~(.;decoupe 

f:tcikment 

-- SAVOIR S'ORGANISER-
Vou:- pou' t'Z prép:trcr lc.s :>auœ:. 21 h 

14ï 

:1 1 av:ln<..e et k~ t:onsc:r\·er ~u réfn~l·r.tl t:ur 

1 .tile!-. rilur la IOIIl' :Ju <k-rn•cr momcnl 



TERRINE DE SOLE ET DE SAUMON 
sauce au gingen1bre 

Y(!)q PotrR ~ I'LRSOI'o:'\E'\ ~ PRI::PARA n o ..; . m -\0 À y; •"liN ~ Cl'ISSON · J)r: 1 H 15 À 1 H jO 

ÉQUIPEMENT 

tuillt·r pnt tT 
l OIJll"Oi ll 
d olllrc' , ____ _ 

hrodttlh: en tn 't 

~pJtul~ .-n C2outrhouc 

prc'w 
agrllnl\'~ • 

("Oirtt';lll d td -
COUll'.lll l illrl\ 1 

lltllttltltfl 

rohor m~n.:ager 1 IDCcatt 
3 pl11,~·r1e 

~ 
pl~r à r6rlr 

p.apu:r al ">rh:~J\ t 

·ou p10~e .r I'JliiL·r 

Dans celle ten-ine, les filets de sole 
entourent une m ousse d e saumon 

Acct~mpagnée d 'une :,auce nu h<'un·e 
wute simple, parfimu?e a u ~inJ.tembre 

et au citron, ette esl sc>rf'le m •ec 
des asperges croquantes. 

---- SAVOIR S'ORGANISER 
·Vou ... pouvt.!/ pr~p:trcr ln l t' ITllll' lt h <1 1.1\ .mu: 

t l la t:ons~:rver. couvt:nc au rl'frig~rnt c:ur. Ht'l h:nrf lc7 la 
au hain-mark d;u1::. lt.! halll du Jour dt• 1 () .1 15 111 rn ,1\ ,r nt 

de servir. Pr2p:trt·l l:t sauce au d<"r nk·r Jntlllll'llt 

LE MARCH~ 
-;; ~ J~ hlt:! cY "-1 Il r 1 Il' 

--j bllrK' d l'UI 

'f fikLc; de -.c.>lt' t'lllll'N 

bcu1r~ pntÏr gr.ti.,x·r l.lr~·rruw 
2 tr.tnt:ht:' d'"· '·' IITt<-•n fum'"·· ~ 11 100 H ;rn rron 

PoUr la !>3UCe 

~ .l ~ IYtns de.' p. r-

Ï mol-tcau <!: racrnc- de gmicmhrt frifcïi'~ de .!. ~m 

l l llmn '~·rt 

j ~;uil . • t ~ou ptt dt..: l rt·mt· t:p.u~" 
PS p. de· lwum:' doltxh 1 ~·n ~~~~.d 

llR 

INGRÉDIENTS 

,;~umon fume 

rJctnc de 
gingcmbr~ îr.ikhc 

otton 
\ crt 

h!Jnc~ 
d u:uf~ 

" ou carre le! 

beurre 
dou:~; 

ou trune ~:mmon0t• 

lltrun 

D ÉROULEMENT 

Pl~ÉPARER 
L\ ,\-lOl.SSfLTJ\1; 
DE AL')lO~ 

FAIRE CLIRf 
LA TERRI'Œ 

PRÉPARER 
LA SAUCE 



T ERRIN E D E SOLE ET DE SAUMON S1\ liC E ALI C.lNGE MHRF.. 

P RfPARER LA MOUSSELI NE DE SAUMON 

3 Mt:ttez l e~ moru:all\ Je ,,,umtm d:tn'> 
le robot JllL'n;l~l' l R~dui~l'i' k~ en purée 
lb:-.t· t'n 1 ;~rl:lm l~::s paroi:- du bol tlV\.!C 

l:1 sp:ttuk ~.·n t:<toutchuuc. 

ATTENTIO N! 
l\ e mt.wz pa:; trop le p ut.\MJ/1 cal' 
il deL'telldra ll collunt à la <.u isson . 

\ er~L l.t u~·nw lfl"' 
rr· ~rt:,~l\ l.ll nt 

1 A\·ec le couteau d'oftke, soulevez 
le-. :trêtes du :.aumon Ptnu.·?-1< c; ('ntr ... · 
la lame er votre JX>liC<' <'1 rCtlrt'Z·k~ 

2 Si Il' po1S"(lflnll'f nl r .• p.IS f.til , 
ôtez l.t peau ÙL~ hlets. Rmtt·? k 
saumon .1 l'uu frt>ldt t'l '-l'dll'i' 

le, pui.'l coupez-le ~n morcc.tux 

CONSEIL MAUN 
· POUl' p eler Il' .WLI InOII , pu~(':: 

le cûté peau t rrç le fw.~ el. 
en fe·nan t la que11e. p, l i .uez 
le cou/ecru e l l l l'l! la cbatr et 
la pea u t l) /1.1 le· loH,ti lill f ilet. 

0 

4 Ajoutez petit 
à petit les bl.mcs 
d 'o.~uf.;; par le 
cyli ndre: l\hxe7 dt! 
1 à 2 min., en radant 
les p<~ro i:.. ju::.qu·;, cc 
que le mébngc soit 
li:;se. Sale:i:, po ivrez 
~.:t mi.xcl'. 2 s Clll'Or<:. 

Versez elans un bol. 

5 Pn~z 1~ l'l<ll d,111s un bol 
plu!-> gr.1nd n:mph dl· gla(on.., 
fncorporl.'Z l.t crunc petit 
à [X'Iit \.'Il h.llt.llll .~\ l'l 

la wlllc·r lll bob 

CONEIL MALIN 
·R<'IIIIII!Z /tt J1r1'partll{1111 

il ln matn . 1<• robot 
méii(IRI!r rt~IJIICI'CI it 
de la tlèfa ire.-

149 

6 lkmpli~~z une ~üte <..1 sc:rolt' 
d'c;tu et portez à ébullition \kllet: y 
1 cui l it Gtfé de mousseline .._., cui:-.l'Z 
de 2 à 3 min. jusqu'à ce qu't'I le .~<>t l 
krmc et hb nchisse. Goütcz t'l rL·rtlltc:7 
l':l.'>S:tisonn.:menr. Couvrez. le l>ol 
l't m<: l lt:Z au réfrigérat~ur. 



~ . 'fF.HHL\E DE SOU: ET DE SAlJ~I Oi\ SA UCE AL CINGL:,~JBIŒ 

FAIRE CU(Rf LA TERRINE 

1 Pr~rh:.~ufh.t k four ~ 1 HO < 
Si k po1S$onnt~..r m. l',t plç f:w p<'kz 
les fùet::. d\.' -.ole Rm( tz-k·.., "~lUS 1...1u 

froid~ t·l ~d ~~ Jt:,, pui' coup~./ k·, ~..·n 
deux d.tns h_ -.ens de la lon~ucur lk:urrc.t 
la lt·rrint• .1 l.udt· du pmt Lill .1 IÜit'-'l n" 

2 T.1pt:-..x1 la lcmn~.. .tn·~.. 6 lllOIH • JX 

de fikLc; de c;ok·. cc >lt (;hJir ver.. l'tnleneur 

CONSEU MAllN 
la1ssr: Pntrr 1 5 morceau.Y d<' sole 

des c~patt') qu1 1 h:.t'' "'' t•()lr 
la niiJ/1.\;:.l'/i IH c/t• .\(1/1 Ill Il/ 

J,h\W il·~lll'l)lt Ill 
l.t nHll t,,;:ltn\ po111 
qu11 n~.: • ~.:~•~· p:" 
tk liOli' 

4 t\lleuez l t ~ de l.t mm,,--cJine d.tns 
la 1crrine el ctendez-l.t régultèremem 
:1\'t·c la 'P:ttuk· 

3 rm t)OpfX'I Il,-... :tU(~ rPOI"'C 1:\ 

tk· .)Ok da no: le-; tr:ux 16 <k c;,tUil"' n 
funK en rc1 tam ~tt:n le-- bcrùs. 

5 Po.-.c..t k pr\!mier roul~JU de -.ok 
~~ d~ -..tumon fumé ReLtJuVr<:'Z k· 
d'un deu.\tt·me !ter; de mou<..,cJHK', 

plll" posez le St.'Cond q·l'ndrc. 

1 1 ) ! dl'' flkt.' 
Jt" ~· f,. 't'r .1 r.ll •J ttu 
:-111 11 11 rnnt. 



T !:.I!RI:'\1: I)F. S<JI f. ET DE ~.\l ,\JO\ ~AUt.r Ail C.JI\t.F.\1131{[ 

6 Recouvrc:z ;1\ cc.· le reste de la 
muu~~lrnL· A l Jit.le uc la spJnJie 
e n c:loulch<lll<:. pre~!>C7 bien la far<.c 
dan.c; la l~rnnt> t:t h;).'>l.';! !><\ surfaœ. 

8 Vt'rscz de J'eau 
( h:llldL U,II).S 

le plat lll'><lll .1 

m•·haurcur <.le 
la ll'liltiL l)ot11..'/ 

l k'~-tc.·rc c.·hullitinn, 
pui~ tntomnc.•J 
pottr, 1 h 15 
;, J hw. 

Lt"• hh:t' ,, ~Olt 

t'llll•t•rt•Hrnl J' •luucnl 
l.r mou~~·hnl 

1 t'.lll dcHI .1rn' l!r 
~ ml- it.I Hil'llr 
d(• l.tll 'lllll\: 

D:Lil,, il! h;u n-mant:, 

"' ll' l ll11t' ( li l l 
tJ Jliform~tJ n~:nl 

15l 

7 Repliez lee; filet<; dr ;;olc 
sur hl farce. T.t~z h1 ll'tTtn~o.• 
sur le pl;m tle 11':1\,til pmu 
fliminer les poches d ';ür 
Counez-la et mcttt'L-b 
dans le pbt à rôt1r. 

9 h.,urci·\C)US que la mou~c;~ e.q c.uitl' 
en y cnfom.am la hrodwuc.. en mox : 
<.lk· dcur tl' ~mir chaude Sortc:r b terrine 
du tour c.·t l:lt~t:l reJX>~er de :; à 10 min 
fX~nd.ttll qlll' \"OU~ prJparc!l 1.1 ~.lUÇl:, 

CONSEll. MALIN 
1 ''Il·' f.lrilll'C::. l'II/Oitl.f!r la bruc b<'IIC 

par le trou tlu uJTII'erclf' 



TEKRI'\E Dr SOLL: ET DE St\ll\10~ ~:\ UCE Ail G I NGE~IBRE 

PRÉPARER LA SAUCE AU GINGEMBRE ET AU CITRON 

Tlrt•z délicatcnwnt 
511r le~ leudles 
avt·< k-:. do1g1s 

G:11det. k~ llf.W~ 
pmu p:1d'LII II\.'f 
un murt bouillon ou fl\lllr 
~·omJ11'""'' un I:M>uquet garni 

ÉPLUCHER ET HACHER 
DU GING EMBRE FRAIS 

fi asr impor f(llfl dl' bacber 
le R itt.~em/u·e f ini' ment pour 
liberer !OUf SOli arume. 

1 Avec un cout~~u d'offin:. épluchez 
la racine de gingembre. À l'aide d'un 
couteau chd. ~minœz-la ~n coupanr 
it lra\'ers le.s ûhres. Po~ez le plat 
du cotHI:!au sur chLH.JUe tranche el 
écrJsez.-la en appuy~mt avec le poing. 

2 I I<Jchez les tranche~ dl' gingembre 
• 1u:..<>i fint>mem quL' po:.-.ihle. 

1 Détachèz de leur t lg(' les feuilles 
de persil. .\ l'aide du wuteau chef, 
hachez-les finc:ment. Épluchez le 
gingembre et hachcz-k flnL'mem 
(VOir énC'.ldré en ba:. à gauchet 

4 D:111s une peti.re cai>-serolv ~ fond épa i.;;, 
p tH'I<:i' tt 0bullirion le gingt>mlm: ct le jus 
de d troo jaune el faites reduire l min 
Ajmnez la ctèmc: ct laissez fr~mir 2 min : 
il doit rec;t~r 2 cuil à ~ou~ du mélange. 
Coupez le beurre en perjb morœnux. 

2 À 1':1ide ùu couteau t:p luchcur. 
r rd evez le zeste Ju citron l~minœz-Je 
fincmenr Pre. sez le f nlit t'! r~ervez le jus. 
Pre·iSeL le citron ve11 et r..!!>Crvez le ju.'\. 

3 lkmpliiiSt>Z d 'e:1u une pt't ite c:~~\! rol t' 
d po1t~z à 0bu llition . Mettez-y Je ze~te 
dt' citron 0nùncé t:l faiLes-h.: hl:tnchir 
.2 min. t1goutte7 et réservez. 

5 Hetirez la C:.J.5~erole du feu et ajouœz 
le bcl1rr<: petit :1 petit. en fouett:tnt s;.tn:> 
arr&t et en remU.lnl fa casserole sur !t' f~·u. 
L1 sauc.:e ~p:tis.-.11 ct de\'Jent crémeu~ • 
m~tis le beurre ne doit pas :.e tr.mslurmt"r 
en huile. 



ï'l 100'\l Df "OL[ ET Ill :-,Atl\10\1 ~.\t'CT \ 1.1 t,J~G f\IORI' 

; Lt' Jll< 
rie { tlrlln 
,,ri rd,H 
l.t 5Jih ~ 

6 1\IOII!Ct .1 lt SJU~'- le pcr..,iJ k 71.':,1~ 
dt < 1 ron d Il Ill tk <liron Vl'rt 

Mel IO).!CZl'n toucnant. 

f®9 POUR SERVIR 
o~.moulez la ~t.rnnc. Coupez dec; tranche.:; 
dl.' .!1.m d qnt'-'l.'llr '\,tpJX't dt.·' ,l,,lcll\.'., 
çh.tutks d'un lit dt: ~.tu~c t:l po-.c7 y 
mc 11.111\ h1. cnlourn· t.k ... otc 

Cl une lr.tn< hr san ... -;ol<' 

Des asperges ve('tes 
Ul'r or',., d1 II'~IL 
dr· rllron M1111 1111 
,l\LOIIIJ1.1).:1ll!ll ll'lll 

rdr·~l 

7 En tenant lemteJ K.lll le lOU\t:rdt:. 

mdme7 ,,, tcmne .tl 1.k "u' tk l.t 
cassernlt: (XlUr \.l.!r.,t!r 2 uul. à soupt. 
~.·twiron (k• ltqUttk <k ''11'-<.0n. jete/ 
k re-.lc Mélan).!~7 en fouettant ~oütt:l 
l'l n.'<:Ufill la. -..11'000t'lnl'I1L 

Les tranche.« de mousseline 
lai'"'nt ~ ).-, .rr \ J " k 
l'l dl' '.lu illOn IUillt' 

VAR I ANTE 

PETITES TERRINES 
DE POISSON 

fei. /es le1TÏilèS CIUSC!IIl 

daus 4 ramequius 111dn·rduels, 

tapissés de tranches de saumon 
et remplis d'une mousse/me 

de sole ou de mer/au 

1 lkurH.J -1 J1CfiL" r.tmcquinc; Prr.•p:trl'7 
rllO g d1.· tlll.-1 de: s:lllmon c:n :.urvam 

1.1 rt•tr.'llc: princip3le. En lerunl lt p '" 
clullr.l\.tllam an~c un U11!1...1 1 .1 IJ t l<: 
\I.'I'S l.t q rcu~ dC::t<~illr::.t en hrrh dt 
randlt>" Lpû:;.-.c,.:; de: ~ mm put' 1..<o 'J'X z
Jc~ r. n <.ku x ·1 apt~-ez:-t.·n ~r.-.., r.u lt ·qunb 
en le~ l.rrc;~:lnt dcpl'--.cr 
2 I'CL'par1.·;r l.r mou-.-.clrnL r.:n SUl\ .tm 
la rl'tl' lll' rnnupale, en f'l.'mpl.t ~. llll 
le s;nunon p.11 ';00 g dt• fikt~ de -,ole: 
oll dt' mr.· rl:tn N'utilise/' Jl"" <1 ~· s.nuwm 
fume 

3 A 1 :ridt d'une nullc:r. ,~.·r~r.·t. 

la mou...-.tlrne dan.; It:~ t.llllC'CJIIÎJlc;, 

en prt·!>~:llll hK'n la fan.c.· u <:n lt-.-,Jnt 
lt ,uJ1.1ce Rcpltu k.., tr:ul< lw-. d1. 
:-aumnn ct tlt.;po,~,.l. k:: mon.L Ill\ 
r<'..,l.ml .... sur l1.• dc"u' dt.·-. tr.·mn~.· .... 
4 Couvre: 1 t ha que ranwqum 
d'tm pc:lil œrde tk pap11.r 
beur re Li <.uisez au h.un m:~m.: 
d.uh 1<: tour de 30 .1 rO 111111 

5 Pr~p.m~z la "1un 
.tu gtngl'mhrL' ~~ .lu utrc 1 
m Il' r0-.cn t.:z k-. /t''ll.·, pour 

1.1 dt:t orauon 
6 fkmoufe7 Jt:, r.II11C'(JIItnS 

:.ur d~.· ... ''-'lt:ltt'' ch.tu<k·-. t'l n'r.;c.·t 
!.1 >.tu~c Jutour Déu>n:t Ùl.! 11.. ~~~.·~ 

dt• \ 111'011 l i 1..'\'L'O[Udfr:nwnt de (WT'II 

Cl de: lllClfli.::IUX Ùl' utron Vt.;rt. 

http:7,t::.lc


SAUMON POCHÉ 
sauce atl cresson 

f®9 POllH '-1 À 6 PERSONNES ~ PRÉPAHA110N : Dl·: 2"i À 30 l\ILN tl;i- CUISSON : DE 1; A 20 MIN 

ÉQUlPEMENT 

....., 
1'\lllll.'~ll 1 hel ·-

COUit'.IU .1 filet~ 

pl.u j rôtir e::=::::> 
·~ COUI L'.Ili cpJurh ~o: Lir 

(1\~.IUX de LUI~inc 

I'OIHL:JU J'rdltn· 

.=:-
Jill Hl' à epiler 

gr~ ndl.' lllli lt:r 
• l'O nu?1al 

alummiUm m~nag~::r 

pland1c .1 decouper 

• OU pt>t,\OOUICIC 
C•ll grAnd pl.u Jll.1nt au four 

Pochés dans un cou1·t-bouil!on bien p(J./jinné, 
le $Cr.u mon entier U lf lo tnt ife sa u mon ée sou/ 
déNcieux. car leur chair ne se dC'ssèd;e pas. 

Demandez à vot1·e poissonnier de uider 
le poisson par Le ventre. 

LE MARCHÉ 
"i.~ ~g ut· '>:"lllrnon (~~~"' ;•iùl' 

~1 cl fXlÎ\'r' 
Pour le COllrt-bouillon 

1 oignon 

1 tamnt-
6 )>(r.lln:. Je po1vre 

2~ d cl~.: \'111 bl.111( <;('( 

_15 Jure d\.".tll. o~ plu-. 
1 IXllltJth.:t gami L<JlllJX>-i· de 5 ou 6 brin:- t il· pt:!1-il 

2 ou j h1111.~ dL· th) ll ll l~.Ji.~ L'l 1 k•uille dt" LwiÎel 

Pour la -sâucc 
1 l '10114lh:l de tf<.''-'>011 

2) d dL' CR'ITII.' l.'p:Jlss..: 
··.!-)cl dl· )'~1oun :JU bu cntlt·r 

1 <tlron 

la ha su ' 

15'-1 

INGRÉDIENTS 

Lr~"'l'n 
de [•ml,t inc 

\ J.trurt .111 
f,t Jl entlt'r 

~ Oi!tOOil 

IHHJqllt'l )l<lrni 

1 c I.Jh,!S('O 

v .... • 'in hl.tm 
((l'JilL 

~Ct 
\.'f',II\St; 

poi\'l't 
en gr:un'i 

" ou h:1r 
ou trllll~ s;llllnlllll'l." 

D t-ROULEMENT 

PRÉPARER 
LI~ COURT- I ~OUTLLON 

PRÉPARER 
ET POCI:-ŒH 
LE SALMO!': 

FAIRE LA SAUCE 

POUR TERiVlll\ER 



S :\ li~ J Oi\ P<>C111' '> \ l JC E t\1 CRr'>~O\ 

PfŒPAR.ER LE CO URT-BOUILLON 

1 1· pluche2 l'or gnon "'ns otcr '·' bJ~c. 
l'l WIIJWI Il vn dt·ux tl:ln-. k· -..c·ns 
Jc l:t h:tlllcttr l'os~.:z les moiti(•., ,t pl.t1 
' li l' 1.1 plant' he .) d0mupc-r l'l dl't~t tlk·i'. il'-, 
en tr.tnchcs 1111l}'Cnnc~. 

2 l.plud~e.;l.d tan lill t·t <.OU(X'tl:t 

~n mn k lle.s rno~ cnnl'" 

PARER UN PO lSSON 

Lt>' ~r· nuit~ 
ûu Cl !Un hot11llon 
j:\J.Tfur!lertml 
lt· pm,,on poc.h 

3 \ll•lll/ l'oignon. b CII'OUC. 1 ., 1 11\S 

Je po1\ ( k \ m bl·n~ 1 eau èl 1 l l h. 
ù~: ~1 1.l.ut~ le pbt ~ rôt r A~ >Utt:L le hcx. 1<:1 ,..! rn: 

Punlt ""-..lhrr m l'l 1 Ill!' mi)' •Il _ 1 mm Ll''"'' Jdrorchr. 
P<.·ndant ce K·mp ... r•cp.Ha k ... lurnon (vol[ p. l.;tl) 

S/1 1111s $t'l'l ' t '~ 101 pr1/~w.n r•/1/1('1 , CUl/ji(• ;; I l'.\ IWgt'oire., pour 

<J II 'u/!es Ill? .~(Î?Iti?ll / fUIS le- st>rvlc.:<' el l n.ciS('Z' la fJ Ui'll if eu V 

1 (ou pu: les nagco•rc-. l.uèr,tk::., 
pu i~ l:t n:tg~.:oin: vvntr .tll-

2 l{t;!Wu rn~·t le pot ... ,on et coupe>: 
le:. naMt'oirc' <km .. tlt: ... . 

l SS 

3 Ùtl'/ un trbngk tk queue 
pou r lmnH.:t un \ 



SA UMON POcli É SAUCE All CR ESSON 

PRÉPARER ET POCHER LE SAUMON 

1 Écaille; le saumon (v01r ~nc:;~dré 
Ct-de.·.:•ous). pui!' parez-le (\'C>Ir <.>ncadré 
p. 1 ")). Gli.c;sez le coule<tll .1 filets t:nrrc 
l'ar~lc œmrak et )a chair. 

J.c cnutc;lll ~ filet.< 
J l'n' anlaJlt <.lavCJi r 
unt· l.tml' 'ouplc 
et lint 

ÉCAJLLER UN POISSON 

La pluprm clc!s pntssons doil'e/11 
être t!ca ilféç avcmt d t t re Cttis i 11 rls 

Certrti n,1 d 'l' ll l n· eux. U i ll!ll1e la 
fru i te de r lo ièrc·. on / des éca i/11!,, 
Jrès pelites. qu 'Il n j>Sf jHIS 
nécessaire d c11h•rer. Enfin. de 
rares pm~(ons, comme l espfldvn. 
n'ont pas d c>wille.~ 

du tolll 

1 
T('01'7 le saumon 
f~.:rrnenwnt 

3 Avec les cii':I.!(.IU tic cui"-ine, 
détachez rarêlc de la tête. 

4 Oégagt>7 1 :uête :nt ntvt:au de 
Ja queul'. Coupt'7.-lll en morce tux 
et ré.>erve7.-l,t. Ave<: la pince 
~~ ~p i lcr. ôtt::l' lottll'.S le:; arêtes 
qui rc~acn t dnn!> 1::~ chair et 
assu rez-vous avec ks doigts 
qu'il n'y en a plus. 

1,~·, 0L\llllt."$ 
du rni.;son 
~lllll'nl . 

IIJ\,IIIkt .lU· 
,,k,,u, d1.. 1 C:\ u:r 

P.,\'ec le dos d'un wu11:au ~~ fileb. ttn couteau t:pluchcur cm 
un coute:!li-)Scil.! tenu mchné. g.1~1Uc.::z bien le." c'·ntill~.s ~ur totn Je 
JXli.'>.'>On, en li4!Yailbnt de la <.jUeue vers la têrt:. lUOt'l'Z le poisson 
sous l'eau courante l'l s('rhc.;7.-le d~u1s du papier ah$orhanl. 
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2 Oéuchez la chair des deux c.·ôtés 
tk (';;trête C\.:nlrale. en travniliHnt vers 
la qlleue et s:ms couper l<t po:au . 

5 Rincez 
le poisson 
à l'intérku r 
t't à J'extérk'u r ~ous 

RinCL'7. il· pn1~~on 
;Jvan t dt' 111 Llil.\oincr 
pou 1 t:lu111m:r ICHIH'/\ 
le., impurl'l<:~ 

J'cau rroiù<.: et .'>écht•; -k· 
dans du p;1 p1er absorbant 



6 Menez Il·~ morceau>. d';~rètr 
d:Jn.-. le court-h<Jll illon rt'frmtli. 

8 Coupez cl plk; un morlc:tll 
d'alummtum ménaAer légè'rernem plus 
~mm.lqul: le pŒ-. .. on l'L f><l~l-}' ceiUJ-a 
civam de le mcruc dan' Il· t ourt-houillon 

L\· pap11~:r d .tlumu1111111 
pli.:: v nu.~ pernwura 
dt· dcplaœr k pm~" m 

S.lkZ et p<lh rel lt' r• '"~'" 
.t\ ;mt d~ k pt hcr · 1l <rJ 
plu' p.trfum~ 

\ jOUI('/ 

l'\ cntucllcmcnt 
d~ 1 c.;JU pour 
lfiU\ nr 
t.-nltt•rt ment 
le ()OÏ('>tln 

l'our :J~'.II" 'nn,·r 
lt '"''"(li\ J>t•-t:J'· 
e ~ur lt' ptln 

1\lt' tr.n.ul 

7 S:th!z et pol\ ret régulièrement 
rmtérieur du pül:--:)00 . 

9 <\llongeL l!Vcntuellcmem le wun
houillon u'c;tu pour que k poi,.;c:m 
y baigne cornplètcmem. Cam rez le plat 
.1\ t'C L.1lummttun ménager et portez 
a cbulhtton :;ur leu très doux ( 1 '\ 111 111 

em·1ron 1. l'ailes frémir 1 rntn, puis l:ttss~:z 

le saumon 11édir ùath k rourt-houi11on. 
Pend~tnt œ temp~ . préparez b ~wtœ 
au n e:;. ... on. 

· \Ici! t' 1 lt> pois..;on d.m, 
J,. 'c~un-houdlun fn•ttl 
pour que 1:! pt.•au 
O<' traque p.t~ 



FAIRE LA SAUCE 

1 St:p:m~z les brins de cresson. 
lavez-les clans la pa.,~oirc ('l sechez-Je-; 
so1gncusemenr. Dêta<;ht:J. les feuille~ 
dt: leur 1 igl' 

L__ 

4 Incorporez délicatement 
le y;•oun à la c rème rouelll!t: 
~o:t renma hien. 

l.J cr~mc- f<luc!ln: 
et le- yanun 
\.\IO:.IItlle'lll 

la ba'><' Je-
la ~3UCC 

5 .'\joutez k 
ncsson haché 
et un soupçon 
de taba1>eo. Pr\.'SScz 
le citron <.:1 .ljoutez 
Je jus à la ~auce. 

S.\l \IO N POCIJ.É Al t 1~ Ai l< RI-.SSON 

2 Has~emblèz les fcu1llcs <.le Lft'Sson 
stlr 1:1 planlhe à dl-n>upt'r. et h::tchez-k.'> 
:~vec 1~ coutt:au dwf. 

3 ft>liCHt:Z la crème jw;<lu'à n: qu'elle 
ft~-.·w unl' p o inte ferme. D:tllS un .tlltrt: 
bol. fouenez bien le yaourl. 

1.\' JU' d ~: ciuon 
a ppone fra iclleur 
t:l ~JVC'Ur il fa \ :HKC 

<lU cre,~on 

Le crc~~on J'lfl"''cr\·ment 
hn~:h~o• dunnt· J~ la 
con<i~:>t~ntt: a b s:~ucc 

6 Remuez JU.'>tf ll ~ Ct' que la saucc 
soit parl.litcmcm homogène. ( 1uvrcl 
t' l ré<;c·rvcz .tu réfrigémwu r 



f T ERMlNER LE PLAT 

f®9 POUR SERVIR 
l'o~/ .IH'l ptl:l.tUtinn k· .... ,umon 'ur 
un grJ nd pl.tl O\oalt: et d~o·wt~.:t-le 
dc hnn' d':mcth. de ft'll ilk~s de 
l.l itue. de qu.ll1 i<-t.~ dt' lotlWtcs, 

L'l é\ l.:'nl tWIII.'Il l l..' ll l 

de l cgutllC'~ St'l'\'cZ 
la ::..tllLc au tresson 
:1 p.tn l k'lOllfX'' 
le .... tumon 

l hll.' 

S <\ ll,\IO C\ I'OCI I L 'l AI Cf Al CRESSON 

1 Sortez Lkl 1Le011.n1 k :><lU IT on du cuun
hnuiUon, 1.'11 .,. uk' 101 k .. C').lrt'llltll:~ 
de la bande d';lluminturn, l'l l.ti,.,ez-le 
::.'égou tleJ. Po..,cL le ~ur k plan de lrJnul. 

l·l.·nt'/ r~' l l l)l'lllt'nl 
lt'' t'>-t rt<lllht•, 
tk 1 ~ bande 
d',l1111nlruum 

3 Ôll'Z toute b JX'JU. l'Il l.t 1i1.111l 
douœmem enlrl: le toutvtU t:l \oUtre 
pouu:.-. GJrlkt t.llh:-.. la Id • c' l.t <JIIt.:ut.·. 

Gr-.mez le loflt- (k 1 uê1c dot~lc pour 
ciT.Ker IJ lignl dl'' .trêtl~ 

4 Ave<" le COlllt.lu d offiœ, 
enk"ez dt''iil.llt.'ll ll'lll 

lei> cham; ~n~~. 
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2 À l':tidc du <Xlu te:tu d'offil'c, rmqw;.r 
1\('llCll li.ml k1 peau autour tk: 1:.1 !t'le 
'·t til' la qu~.·ue 

1 Le saumon poché 
C·'' llll!lllt'ur wn 1 
.1 t~::mpl·r.L ttLrl' 

nmb~<tnte 

SAVOIR S'ORGANISER 
\ 'nus poun:z pocher lt> ~<4umon 
.! \ h ;1 l'a\ JOCC' Cl Jc lOil~'f\t. r 

b11. n COU\ en, au rdngl'l'lll'Ur. 
Sune 1 le 20 mm :1\ .11)1 <k st·n it 

pour qu'il soit à tcmptratllrl 
.unht:lnte. Otez la pt:llll 

:lU dl rnicr momem L 1 ':lill l' 
ti ll cre,.;on M. qardt..: 1 h 

La sauce au cresson 
J une 'J' ~·ur trc' lr.lidtl 



TRUITES GRILLÉES 
À L'ORANGE 

f(!)~ POl 'R 6 P[l{S()Nt\'F~" ...ti; PRI:_ I-',\ RAllO 01·. 1 ') À 20 ".·IIi\ Si- CtnS~ON : DF. 20 A .30 J\IIIN 

ÉQUIPEM ENT 

l<lUlC'iltt 'ht:J' 

papkr 
ah~orhnt 

·=€5 

f tlUt'l 

0 
petit ho! 

CONSEIL MALIN 
Pour parer le pms,Ml 
tlllli't•:: de~ CJ$eaux de 
C/11.\1111! à lames drni/C'.' el 

as.sez robustes po11 r u wpr•r 
la fJI!tlll et les ~wgeo1res 

Les poissons J?,ri llés-son.t vite préparés et faciles à 
présenter. Les ptus p etits sollt Les rneilleurs. parce 
que leurs ar{>tes les g,ardent m oelleux el (j1.te leu r 
peau les protège de la j bt·fe cba!eur. Vcws p out·ez 
aussi les prépa·rer au bm·becue, mais choisissez 
bien vot re combustible : un bois au patfu m trop 

pronoucé, C<JIJJ ilJe_ le pin, tuerait leur goût. 

----SAVOIR S'ORGANISER ---
Vou~ pouvez pr~p<lrcr le ~laç<tg~ 1 scm;tine ~ 1 a' ance 

eE le coru;erver au rC:frig~nueur. Les po1~ns et h.:~ legumes 
S<.> g:udem 2 h. maL~ grillct.-k ..... 1u dernier moment 

LE MARCHÉ 
lltrultl~' d~: 100 i-èn~·irnn ~.hacune 

6 :t H hrins tl'c~tr.î"Wm Irai:-
~ gm.; 01gnons ·uoux 

~ 10111.11~, moyenne<, hicnmÔrt"<. 
2"0 g <..le champigncm~ d(·~rarb 

1 nu 2 cu il. it ,;uuji~ 'u'huile \t_g~lak. pOlu ~r:IÎ!'>,~·c>rTi tt lille 
Pola~'lé gJaçage -·--- -

'i cull. J ~oupc de tn(IUtJrdl' d~.c D11on 
- -- 2 nul a GÛé de nud •· • 

- - ,._ d dt• ju:- tl or.mgc 1:! fn ttt'.Î __ _ 

1 ruiL :ï:~oupt> trhuik: w.u~.·t:tle 
st' l c~ poiv·r~=~-

160 

INGRÉDLENTS 

mad anoutarJ<.- de Daton 

l"' d 'oran~e 
wm.ue~ 

tlumpagnons 

D ÉROULEMENT 

PRÉPARER 
LES POISSO~S 

PRÉPAHER 
l.E. 1 .ëG UMES 
ET LE GLAÇAGE 

FA IRE G !tiLLER 
J LES Ll~G LIMES 

ET LE~ POISSONS 



PRÉPARER LES POISSONS 

1 Vide1. Jt::l• pob-:>om; pJI les ouïe:; (voir 
t:OC:adn: CI-Ck:sSOUS). À J'aide des ciseaux 
<.le cul~jne. coupe7. h:-.. n:1g1.:nir~ et inci:<:c7. 
ll':o. queues en V. Hinct.:Z Je., trui tes 
;, l'intérieur l't :1 J'cxtC:rieu r er séchez
les dans du papier :tbsorbant. An·c 
le couteau :1 fi let.'>. faites de chaque 
rôtt' 3 ou '1 entailles en hi:Li:-. profonde.., 
de 1 u n. 

2 Détachez de leur 1 1g~o: l~.:s feuilles 
d 'l'o;!ragon, puis glii''><:Z-cn 
une d.lns chaque 1:'111:-tille. 
Héscrvez le~ poi-..sons 
au frais. 

VIDER UN POISSON ENTIER PAR LES OUÏES 

I f l'S I priijPm bh• de 1•id c: t· pa r les CJIIh's les j)CJtssons qu i sem nt Sl!/'1)13 e11tters. pour 
qtl ils 11<.' ~t'défassent J!W Si t 'I IUJ de111 ande: li r·utre pois.w ;uncr dt• Jwrer le puiSSOif.. 
prc:cJsuz-le lu i, ca r, si le uenrre e~t ouucr t . la cbatr .\e rét ractara ri /(1 cui:.so1t. 

1 Glis:sez le:, doi~rs dans le.s ouj'es 
pour les retouml..'r. 

3 A\ CC de~ l' ÎSC<ILIX, r<lite~ lJOI.! r erite 
ind~ron ... ou~ k ventr~ l-'1 l(·m1Îil<.!Z 

de viùer k: poi~on. 

• 

2 Enfoncez les doigL" JUSqu·:. l'estomac 

ct vic.k:z Je POL"son. 

ATIENTION! 
Les Otites sa nt jJa tfois 
coupuutes rt!lo tl m 1.r:: les 
delicatement. 

4 Faites couler Je 1\:au froide 
cle~ ouïe.-.. jusqu 'i't J'111cision. 
pour bien ncuoyt.:r l'mtérieur 
du poi..;..,nn 
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l.t:" (1.tr1Uill 
dt> I'~Mr.1gon \ .a 

. unprr~nt:r lt> po•s.,on 



P IŒPARER LES LÉGUMES; FAIRE LE GLAÇAGE 

1 Éplucher lee- oignons et coupez-les 
en ronùdh.:'s ~p<ti~es de 1 crn. t n ôtam 
la hase et le sommet. 

2 Retirez le pédonwft.: des tomate:-;, 
pui:-; coupez-te~ ~n deux. Nettoyez 
li! chapeau de~> ('h:tmpignons :t\'t:(' 

du fl<lpier absorb<IOl humide 
('t r.tccourd ssez le5 pteùs. 

FAIRE GRILLER LES Lf.GUMES ln LES J>OISSONS 

1 Préchaufft:z le gril. 1-Juikz l<trgemem 
!::1 gnlle à pâti:...<;t:ric à l'aide du pinceau. 
PoSëz-y les rondelle:- d'otgnon C'T les 
rhampignon .... Badtge(Jnnez-k:s t~vec 
le glaçage, salez et poivrez. 

Le glaçagt· 
au ~11el ~~ 
.t la rnnutan.ll' 
dort· Il'<. lt:gWllc.~ 

1 

Fnduisez les rnnddles 
, c.J 'nignon d, · gl.t(:tgt· 

3 Grillez les to1mtes. côtf pc;tu ver.; le 
haut. cle 5 à 7 min. JUsqu'il t <: que la pe<~u 
noircisse légercment; ne h.:~ retournez 
pas. Sortez-les ct réservez-le~ au chaud. 

4 Po.'>t:Z les poissons sur la grille. 
U:tthgconnez-les avec le gla~'3ge; 
~::~le% et poi\'r<'Z. Faites gnl.ler 
de 1 ~~ 7 min, éventul:llcment 
t n deux fois. 

162 

3 Pr0r a r..:z le glaçagt' : dans un bol. 
mélang<.'z au fouet Je 1111l'l et la moutard<:: 
de Dijon; ajoutez le jus d'orange. Ver-.;e;;z 
l'huUe ~:n un mince filet, en foueuam 
sans arrêt. Salez et poivrez. 

2 Enfoutnt'Z le:. oigmms f' l ks 
champignons u 8 cm sou~ la source de 
chaleur, n.·tourn..:z-ks <.1..: Lcmp<- ~~ :1utre 
avec les pinces pour k s hadiA~onner de 
llOU\ t::IU. LIISSCZ ntire Jt :\ d w rnpignons 
3 min et )es oignons de S il 7 min : il~ 
doivem noirci r 12gt-rcm<:nt. ~oncz- k:.-:. 
C'l réservez-le..:'> au chaud. 



TrWITES GRil. LIE~ A I.'OlC-\NGE 

f(!)~ POUR SERVIR 

b ch:lir sr 
tlétach.: f.u. ilt·m~nt 

Di:-.po~z les truites :-.ur de:·:; as.,i en~..:s 

chauueo; et accompagne7-les 
d~ 10gume~ gbcé<>. Decorez 
dc- ft:uilles de mâche. 
Arrose7 le poisson 
;t \ l'l' le re<>re 
du glaçage. 

5 Retournci' <.luucement le:; 
pois.'ion" ;1 l':tidt• tk· la palètte 
et enduisez-k.•, dt' nouveau 
de gla~·age. Enfournl.'Z pour 
5 à 7 min encore, ju~qu'à ce 
qtJC l:l chair ~oit tendre sous 
les dem" d'unl' fourl'hettc. 

CONSEIL MALIN 
·Le temjJS de Ctii.\SMI 

est fo nct /011 de 1 1'ptusseur 
du poissou, IIWStll'ét> 

à I'e11droit fe pflfS /ar}.!f' 
( JO min 1!11 /'i roil fWIIr 
2. 5cm J.· 

La peau de la truite 
rrou~t il k: 'till., 
1.: ~bpj.\c .111 llliC'I 

t'l ;1 1.1 11lOU!:.t l'd l' 

163 

V AR ANTE 

STEAKS DE CABILLAUD 
AU BEURRE 

MAÎTRE-D'HÔTEL 
Les stea/..t ç de cabillaud sont 

lP'iilt!s et décorés de rondelles 

de beurre manié parfumé C.f.lf. 

pe1·sii. èt f'r!c halote et a u cttron . 

1 1e prép;~re;.: pas ic gla(agt.' Pckz 
1 et.balotL· ct posez-la :1 pLu sur une 
pland1c it découper. Éultnn·.--1:.1 
ho rizontalement. -;;-tns ôter sa base 

CoupL'Z·Ia ensu ite \ C:TIÏC"..t lt· tncnl. 

P ll i:, en t.Otl! peûts cks. 
2 Détncltez le:; feuillè.-. tlt> H à 10 

bn111- de persil el r:l!->.'>Cil1blez- le;; 
-:ur une phtnLhe ;1 decouper 
H:tchc;-le; finemc:nl 
3 Tr.1vaillt:z -'1 g Ù1.· ht:um~ 

en pommaJe. Ajoutez-y 
l'~ch :tkHe el le pe•r.-.il hachés. 
k ju..; de l/ 2 citmn. ~u lc7 et 
poi\.re/.. Po::.e; k hcurrt· .'>ur 

une rl!uill c:! de p:tpicr sulfuri~é 
t:t faites-en un roulcJll, t·n 
tortillant le:- cxlrcmite~ pour 

htcn le fenner \lcllt.'1 .Hl 
rt.>frigér:ueur pour qu'il dun.: t~se. 

4 Hino:·;. (>steak~ til' <:<1hillaud ( 1 kg 
au moins) et s~d1ez-les. Uadfgeonncz-

lt:s avec~ ou ~cu i!. il soupt· d'huile 
d'olive. sak~1 et po1vrez. t.'l ~rillt•z-k~ 
de 3 ft ') nun Je chaque côte.:. QuJnd vous 
le-; retourne?. huilez-Jc,, 'ak•t et JX)I\ rez 
5 Posc:t unl' lmnchc de beurre maitrt'
d'hotd 'ur lhaque steak JL' cabilbuJ 
cr M.:rvez accompagné (k carou<.·s r:îréès 
[XIrfumêe~ :J \ 'Cï. dè l':tnetlt r·r:l i .... c:isd0. 
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DEMI-LUNES À LA CHINOISE 
et sauce au citron 

7@)9 PO UR H À 10 PEH,...,ONN~. EN El\:TRÉt. W PRÉPARATlON : DE <J5 À 50 MIW Wi- C UISSON : DE 2 À .~ MIN 

ÉQUJPEMENT 

1 Il H l ll l lt Il 

robot tnt-n.Jgt'r 

• ~..uiller ,.n hois 

bub 

r.ipt: 11 fromagt: 

p:l~~O i f(~ 

=-
lUUil'aU chd 

~.---

papu~r Jlhorhant' 

gr:tnd l:llLO\ll 

compone-pu:u~ dt> 
- . 'i cm dt: Ôllrn,·tr<'. 

----
Une fa rce aux creue/l. f:'S bacl:)(~es et au chou 

cbinois fai t toute l'originrrlité ete ces chau.'\s<.ms 
relevés par une sauce au citron. Un chou blanc 

pum mé contJiendra cep endant très hien. 
• plus 2 t l 3 b dl:' œmps dt' repos el dr shhage 

LE MARCHÉ 
Pour ta r~U.ëc 

'"2()o g dt.> t:t~\ell~ CUIÎ~ déCOlll<jtll't.'S 

• 11::; g de ("hou chmo1~ 
1 fWIII o1gnon nt)uveau 
....... 1 gou.s.~t· d':til ......... -

1 échalott: 

: .. ~1orccau tk 15 l1n ~tJ_:_ging~mbre ~~~~~;:--
1 urrnn 

1 t:ulfit ~~pe d'huilt! vt::g([;ik 
pcm re 

1 u1il à ~..A{ de: xéres 
· -~, cul l. l1 ;-oupe de :-.tuee soja 

· ·Pour la pâte ........ -

300 !! ou pl~s dè fan nl· de blé '>U JJên~re, m.: he en gh111..:n-· 
- ..i v.:ufs ·-· - ·-

lctl.il .t Mlupe d'hlllk ~~gétr~le 
1 ~:tnl ;t c tft! de: ,l'J--... 

Pou; la sm; cc -
1 oignon nouvcm1 

l. citron1-

SU g <.k beurre
__ 1_0 d dl' <i~!.~...: êp:tl'~<' 

l ().J 

INGRÉDIENTS 

( r~' <:II<:S rh ou dun<ïl~ 

beurre Ol~non.~ nnU \'t':HJx 

' J 
~m;:,~t' d :til 

u:uf~ 

x cre:, 

D ÉROULEMENT 

PRÉPARER 
LES JNGRÉDIENTS 
DE LA FAHCE 

FAIRE CUIRE 
LA FARCE 

PRÉPAIŒR lA Pt-\TE; 
GAHNlR 
ET FAÇONNER 
LES DE~Il-LUNE. 

PRÉPARER LA SAUCE 
ET FAIRE CURE 
LES Dt Ml-LL"''-.J""ES 
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Df\.oll · Ll"\ES À lA Cil r"01"1 rr SAI CT -\t ' (Il kO'I 

PRËPA RER U:S INGRËOIENTS DE LA FARCE 

1 1 vou-. mili~cz de~ t il'' t'Ill'~ -;urgel~c'. 
I.II ... "LI.·!t:!) <.k-congl'll'r puf.; 'l'theL k-~ 
d.1no; du pap1cr .1bsurb.uu. ll.u ht-z·lc!>. 

2 l nit·\ li Il· lrti~Ot>n du chou <.1 mots 
et iC'tt'Z·k Dt•touJ)\:t ko-. ft·urlll' ùan., 
le ilt:ll~ dl· ht largt:\lr, en l .lllh,;r~:-. trc~ ltnés. 
l t't('l. k·~ t<>tL·~ rrop épa'"'t'' pt tl . ., tin<.ez 
Lr iu litnnt a l'eau comnnh.:. 

4 lill hlt lin1..mem 1 OtJ.tnon nouveau. 
I';~,J. 1\•th.dow t! t le gingi.'llthrt·. 

3 Ponez .1 d.>ulltt1on une c.JSSèrok. tl ~:au 
s.tl6 . . l.jnut<.'t l\·.., l.mitn.' de<. hou C'l f.tlll''-· 

IL:.., bl.rnd11r d~ .; ;. 5 min; ~.:Ile:\ tlo~H·nr l'li\: 

temin.:~ v~..·r.'l't h.:-. d:rn. ... 1:1 p:t,~lll\.', rll\tL't 

le~ .1 1\•:tll flokk t'gmurez-le-: d1 nouwau. 

5 lUJX'Z le l~'-lt' 
d 1 \. tron au-<k...su:; 
dl· l.l~ll'lll:. 
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Ran, li 1 !t l.anil'fc\ 
<k hou l.l•rt-dt'llll.:rll 

cl.-rh l.1 1 ~"'' •lfC, 
' , ' 1 ~ ' • rC"t pJu, 
IJ• lt' ru•nt Wll' 

Il c-a "l'fOie 

lt" hl2ndJUn~m 
?1 1 to::au hourllame 
3Ut:ndnt t:l adOUCI 
le chou ~hm JS 

RlJx: l 1 ~: Cliron •ur 
unc:- gnllt· IUll' pour 
n 1•tcnlr CJUC Il' /t:'t~·. 
' r tr.a<.'C \Je b ~.111 

1 he CJUI l'!U llltlèft= 



FAIRE CUIRE LA FARCE 

A.;.~urt'l 1 1111.' 1(''< 

1.1 podo: t'' 3'-'<-l 

~r~ndl· ~ur 

COn!t'lllf lOU' 

le:. mgrcdt<.l)ts 

1 Chmtflct l 'hu ll~.: dan ... la poêle 
t:l menet-)' Il' r huu. l'oi~non 

nouveau, l'ail. I'L·t.h;t lot<' lt' glo~t·tnhrc
er le poivre. F:nte' rt'\'t·nit .~ min t•n 

remuam. Ajoutez k~ creveucs. le 7C"t<: 

d..: Cil mn. le x<:rt:s, la c;.1uce ~lJa. Mt!la11gt'z 
bien Gofllct èt rtxlllll'z l'ac;-;ahonncnK·m. 

PRÉPARER LA PÂTE; GARNTR ET FAÇONNER LES DEMI-LUNES 

2 Po,ez la bande de pfltc '>Ut k pl.lll 
Je LraVt~tl. Av!d:. l t:mpon~· pit:<.è ou 
un verre a bord fin, tlécoup(:'t un mnd 
Je pâte. Depo!iez :w c<'nlr~· 1 etui. 
J cale de fan.:t' À l'.uùe du piocc:ILI 
;.1 pâtbc;erie ou de \'Otre doigt, t•mlui:-.ez 
d'un peu ù'~tu b bords de la p~te. 

3 Replie:r k rond de p:ltl' 'ur lui-mëm~· . 
~.-n eofenmtnt la farœ. Colle7 te~ bord" 
en les pre~s3nt entre vos dotgt.-.. 

ATIENTION! 
Pllnt>:: \UJ,~neust'm~·nt l1•s deux hortls 
pour qu'ils collent eul rc Ill/X 1' 1 tUJ 

·' '11111'1"('111 /J(IS pendan t lac uis.wll 
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2 l lachez grossièrement LI farœ dan., 
k rollot m~nagèr ou, plus f incmcnl. 
à la main. 

ATIENTION! 
la farce ne doit pa.\ être red tilt(• 
en purée 

1 \lébn~~;.? la pâte 
Pt!tris....ez-t:n et ètc::ndèz-en un qu.tt1 
à l':uc.k dt.• Lt mad11m:. l"l1 t~rminttm (YAr 

1 é<:at1emcnt minmul dl"~ roule.wx \ou' 
pouvt-z aus-;i l.t trJv:uller 3 1.~ matn 
AhabSl.'i'·la c • .'n une handc q111 c.lou ,t\'cm 
1 épatsseur ù'unt.: catïc po~1:1lc. 

4 Dèc:ou~i' ai.n::.i loutt' la premièn· 
h•mdc.:. put::. ah;lis:>ez, dt!wupcl 
l'l g.lrni.,,l-'7. Il" rc .. tc.: Je: pâte:, quart 
.tprl.·s qmut Posez Ici' dcmt-lw1es 
sm IL- wrchon fanné ct saL1puudrc..'7. 
genért·u~emcnt de f:1rine de ble 
ou de: mai~. I..:u~sa sécher de 1 ~~ 2 h 



Ü DII-LL('.E~ A LA l.fii\Ol!:>E t::T SAI < 1 AU CJTRON 

P IŒPAR.ER LA SAUCE ET FAIRE CUIRE LES DEMI-LUNES 

_j 
1 Pour faire 1:1 s.ll lt't' :'lll l'il ron. 
commencez par 6tt•r la tige vef'll' 
d t• l'oignon ndtl \ t'olll , rc"t' l'\ t'/ l.t 
pour 1<~ décoratton. I{Jpc:l k·.., zc~te~ 
dl: ... Ctlron' sur l.t grille la plu:- fine 
dt' b ritpt' 

Les demi-lunes "' ,~·r' tnt 
<'O cntrcc ou en pl.tt pnn< tp.tl 
pour() pero;onnc~. :tcwmp.tS!nl!c~ 
de legume' ~lute~ hll'n t!Ot(U.tnl' 

Pour qu~ 1.1 '3llce 
'·)JI UOllli\.'U'C', 

Il! lt''tt: U<' 
nlrol) Joli 
l ' lfl.' r:J poé Ir~·, 
hm:m1.nt _ _ 

2 Chauff~:z k heurrC' ùan ... une petite 
casserole. puis .tjoutcz-) la cœmc et 
l:t monit' de~ zc .... tr~. Résern~; au < haud 
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3 Remplissez. le faitolll d\.-au. rxmez a 
~buiUtion et ajoutez J <:UU. ~ soupe de sel 
F:ttte~\' cuire le~ demi-lun1.'S dl' 2 .1 3 min 

elles doi,·ent être tendrt' mat ... L'ntore 

f<!rmc.c; <al demet: remuez doucement 
pour qu'ellô. ne collt!nt pa .... \·~.·~t-le' 

dnns la passoire, rin<.c.z-les rapidement 
,t i'r...'au très chaude ruur l'n en le\ er 
1 amidon, égoutta-les de nouvettu. 

CONSEIL MALIN 
·1 <'\pâtes farcies rrsquertl de cofl1n· 
11 11 clt ·''" fJnser en cu11n cft t 11/\\0II . 

Le j m1d permet souve-nt d't'li ln CP( 

111C(JIItc>nHmts. D1spCJ~ez les dem1 lunes 
t'tl une <eule cr•uche w r 111U! plaque 
u putr•~erie Jarin<'e, et melfc•z-les 
au réfrigérateur elli' II'UII 1 b, jrtSlJII 'ti 

ca qu'el h ·s Cl fe nt rw p eu du re' 

f(!)Q POUR SERVIR 
Disposez lê:-. dt:mi-lunL·s sm 
ùco, .ts.~i ~tlt:S <:h:~udes. Nappez h·.., 

d(; sauce au dtron et -.:.tupouùrl:L
k~ ~tvec la tige til.' l'ot~-tnon 
nom·eau émmc~ ~t IL> 1'\.'.Stl.' 

de Leste dt> litron. 

- SAVOIR S,ORGANJSER
Vous pouvez prepare• 

le-; dem.i-lune~ 2--! h à 1',1\"iHlce, 
les faire sécher <.:l Je~ con~n·er 

au réfngér..1teur. dan' un ~:mhal\age 
leger. ou mênlt' 1~ wngt'ler 

SaupO\.ttln.:z-lt':\ d'un peu tl!. lann~ 
de ble ou de maj.., p<>UJ qu diL" 
ne collent p:L'>. Prcparv 1.1 ::.a ut L 

au citron d t.ltisa lt:::. demi !un<' " 
luste a"ant dl:' sen 1r. 



RAVIOLIS AU CRABE 
et sauce safranée 

f@)9 POUR 6 O U 8 PEJ{$0N;\ES ~ PRÊP/\lV\llON : DE 10 .À. 50 MIN" r CllJSSO 1 : DE$ À 10 !vliN 

ÉQUIPEMENT 

m;~~:hlm: ~ pilt~:s'' 

pal~ue 

r--' 
WUI<.":J U ( ilt'f 

piJnch"' :t Mcoupcr 

c~ ~st·rok 
rnoyl.'nn"' 

pimcJII :1 pâtis~erk 

torchon 

grand fanout 

• 

(}-~-

roul..:uc -:uupe-pltt· 

louet 

~ 

cufll.:r ~ café 

cuiller t:n mét:t l 

t'Ui lkr cm llllb 
" ou rouleau j p:ïu:: 

CONSEil. MALIN 
·Il M~(/r 1 de 1 rès peu 
de sajra n pour pwfu !11er 
unp/(1 1.· 

.--" 

Les raviolis ne ::;eratent-ils que des pâtes garnies 
de viande et nappés de sauce tomate ? lei, ils sont 

f arcis at'ec du C?"ahe et se1'VÎS avec une riche 
sauce au beurre saf·ranée. 

--- - SAVOIR S'ORGANISER---
\ 'ous pouvez prép;tr<.:r 1~~> ra\ iolis 2 1 h à l'avance. lt!S ram~ 
sécher cr lt"s con.scrv~::r au réfrigérat~::u r, tians un emballage 

ll!gcr, ou mt~me les congeler Saupoudrez-les d'un peu de farine 
de blé ou de 111::JÏ<. pour qu tl ne collent pas. Prépar~z fa sauce 

au beurre ~afmnée et rui.~ez les rJ \' iolis juste avanl d~ <>ervir. 
• plus 2 à 3 h de /(wzps de l'(;fJ<JS er de SJ..ichaf!.e 

LE MARCHÉ 
Pour la farce 

;1-;11 nu ·100-g ~"~ha ir dt> mbl· cnt!(ïï:; en ?.~tl' 
; 01)olnon~ nouve:tu~ 

100 ~de ;icona-
,d ~h re blanc_-=: 

Pour la p âte 
~g ou plu<> cle 'T~rinco de: blé supéri<:ur(.;, iiéti'~::: l.!n gluten 

• --- - ~ (Curs -....... -

1 èUII à -.<rupë d'huilt: \ é~1.IJ ic 
1 cuil ;, ~'tf~ d" ~1 --

Pour Ja sauce-· 
lîl:tliH..'!1l~- Jt: .:3f;-:.ln 

~ ou 4 t:uil a :.Oûpt: d'eau hotùll:l~--
250 g <k beurre Joux froiJ 

2 J,:jîâïZ)( C<> 

:; d Ùt: \ ' il1 hhlllÇ 

1 cu il. -~ ,o;o~ r~ de crème t'pais~~! .... __ 
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I NGRÉDIENTS 

rtt \llt:l u-ut~ 

• ~ filamt:-nh f:Jilm: 
J.- ~afr.Jn 

mgnons noul'~~ux 

hui il: 
~~~étale 

I Îrl 
h .IOl 

DÉROULEMENT 

PRÉPAHI':R 
LA t'ARCE 

PRÉPARER LA PÂTE; 
GARNIR ET COUPER 
LES RAVIOLIS 

PRÉPARER 
LA SAUCE 

PAIRE Cllf RE LES 
RAVIOLIS AlJ CRA • .BE 



RA \'J OLIS .i\U CHA BE ET SAIJCE SAFRANÉE 

PRÉPARER LA FARCE AU CRABE 

1 Égouttez la chair du crabe <;i ci l -· t;..<\t 

en conserve. l~micttez-b grossièrement 
enLre vos J oigls. en ôwnt b ien lOu:-. 
les cartilages, et mettez-la dans un bol. 

2 À J'aide du cotneau L'heL coupez 
le~ extrémités dès oignons nouveaux , 
puis hachez fine-ment lès panies 
bbnche et verte. 

PRÉPARER LA PATE; GARNIR ET COUPER LES MVTOLIS 

1 Mélangez la p~te . 
Pétrissez-en et étendez-en un quart 
à J'aide de la machine. en terminant par 
l'écartement minimal de~ rouleaux. Vous 
pouve-z aussi la travailler à la main. 
Abaissez-la en une bande qui JoiL ~r voir 

l'ëpaisseur d'une carte postale. En vous 
guid<~m à l'aide d'une règle. égalisez 
les extrémité. et h:;,<; bord."> irréguliers 
pour obtenir u ne bande de 13 cm 
de large environ. Coupez-la en deux 
dans le sens de la largeur. À l'aide 
du pinceau à pâtisserie, enduisez 
d'un peu d 'eau l'un de;; rectangle.., . 

2 À l'aiclè de la cuiller 
à café. dépo:;ez des coquilles tl<: farce 
au crabe sur la·pâte humkle, rous les 5 ._:rn 
envi.ron et à 1 cm du bord. 

CONSEIL .1\-IALIN 
, Ne trtwa lllez qu 'un 
qua ri de pâle ii la fois 
afin qu 'elfe resle 
bum rde el f'ltts f actle 
ii mau ier.' 
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3 Mébngez Je crabe, la moitié 
des oignons nouveaux haché;; 
et la ricotl~t . Sak-z c:t poivrez. selon 
votre goüt. VOliS ur iliserez le reste 
de l'otgnon nouvl~au pour la décoraLion. 

1 

Esp:tc;;-z réguli&r~m~nl 

b r:m:c ~ur k n.:cwngl,· 
ut: p(ll(' 

3 Po:;ez cléliGllement dessuo; l'autre 
rectangle Je pâte. Du bout des ùotgts, 
pre:'$èZ la pâte entre lt!~> coquilles de taree 
pour coller les deux épaisseurs entre e11es; 
chassez-en l'air doucement 



4 J\ l"aidc de la rouleue 'oure-p::ïte 
ou du coutl:au chd. t>nlevez Je~ hon.J.; 
du rect:mgle et découpez autour 
ùes coquille~ de farce de-s c1rrés 
de 4 cm de côtt• J\ha tssct., garnt:o::set. 
cr d~coupez le rc~re de pâte. quart 
a pre'> quart 

CONSEIL MALIN 
VOTIS p o lll 'eZ CIIISSÎ 

d('couper des ra1.•io l'is 
germls de 70 cm 
de CtÎIIÎ • 

RA\ IOLI~ A U C RA UE FT ~ALCE SA FHAN~E 

--.. - .... .. - .. ·-·-~·-· !.:1 rnu li.:tt~· c:nupc· pCtH; 
rwrmt:t dt' dt'wli pcr 
f:l< ilenwnt dt·~ r,l\ tuhs 
ht~·n n cl~ 

• I.e' bord\ Ul'' r.IYtnh' 'l-'tt >nt 
johm~:m 'delm~·~ SI \OU~ fannc.:.L 
l.t mulcttt' u1ure-p:tte 

PRÉPARER LA SAUCE AU BEURRE SAFRANÉE 

1 Mellcz une bonne pmcée de tîlaments 
de safr.m tians un hot, ajourez l'eau 
houillame et m~langez. l.ai:,:;ez 
infu~er 10 min Pc:nd:mt C(' tcmp:.. 
coup~z le beurre en petiLS morceaux 
el htb . .,ez-h:s refroidir au réfrigérateur. 
r la chez finement les éch:Jiotes. 

2 Versez le vin dans la casserole 
moyenne. ajoutez le ·afran et son 
jnfusion. les échalotes hachées; remuez 
hièn. l .ai:-sez botJ ill ir de 2 à 3 min, ju::.qu'ii 
ce qUl~ le mélange glace c r ~c 1 ransfonne 
en sirop. AjOuTez la crème el faites gbœr 
dl· nouveau. 
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5 Posez le..; nwiolis sur le torchon 
farln~ cl :;:ulpolldret.-lcs d'un pt.:u 
de farine de bi~ ou de m~ùs. 

bi~e;:z-k:s sedtt.:r dL: 1 ~ 2 b. 

CONSEIL MAUN 
•L(I$ pâres fnro es n squcnt de cofler 
ou de ·'~' hri,er l'Il (0/1 n cie cu issol/ 
Le j1·oid perme/ som•enl d et•Jier 

<. L'S /t/ L'IIIII'éttlc'llls Otspnwr les rtu•wils 
Ml 11 ne seule couche ~ur une placJIW 
ft fJfi/ISSt'rh· furinét: el lrw~e:: les 
au ré{nR<iraleur enl'iron 1 b, jusqu'à 
ce qu 'ils awn l u11 peu durci. 

3 ReLirez du {cu et ;qoutcz pt= tll a pelll 
le<; morceaux de heuTTe. t.!n fouettant 
constamment er en remt:uanr 
régulièœment la c:.t~L·rok ~ur le f~.;·u . 
Le bt'urre dui t ép:ti~..;ir 1<1 s:lllœ 
et la rendre crémcu~t::. mab n<: pJ~ 
se transformer en huile. Veille7 a m.: 
pas trop chauffer la ~auœ, l'ile SL' défc.: rait. 
Sale7. ct poivrc7 selon votre goüt. 

http:S<lfr.ln


RAVIOLI S Ali CHABE ET SA UCE ~1\P RANÜE 

4 FAIRE CUIRE LES RAVIOLIS AU CRABE 

1 Remplissez le faitout d 'ec1u . portez 
à ébullirioH et ajotHez 1 cui!. à ~oupe 
ùc sel Fa ites-y Cll ir..: le;) raviolis 
de 4 à 5 min - il.-.; doivent êrre tendres 
mais eocon:· fermes ( tl l dente); remuez 
clouœmem pout· qu'i l:; ne collent pas. 

CONSEIL MAllN 
·Pe11dtml qu e les ravio lis cuisent. I'OIIS 

pouoez garder la sau ce a u cbaud 
15 m 111 au ·ba f11 -matfe : placez lc1 
casserole da11s u 11e aulre. plus 
,e,ra;tde. co nten cllll de 
l 'eau chaude. ma is 
nv n /Jou i l!tr ll l e . 

Fo ue/lez de 
lemps en 
lemps. • 

2 Versez les ravioiL<. clans la passoire, 
rincez-les rapidem~nl :i l'cau très chauJc 
po-ur en enlever l'amidon. égouttez-les 
de nouveau. 

f®9 POUR SERVIR 
Oispo~ez les ravioli~ sur des assiettes 
chaude.-;, en les faisant se chc\'auch~r 
un peu. Nappez-les avec la sauce 
mJ beurre safranée; saupoudrez 
avec le rest.e de l'oignon nouveênt 

e t servez. 

V A R A N T E 

RAVIOLIS AU HOMARD 
ET SAUCE SAFRANÉE 

Vous remplacerez ici le crabe 
par une queue de bum.ard 
coupée e·n fins rnédailtons. 

1 Coupez une queue de homard cuite 
de .)'}0-400 g en fins médaillons. 
Héservez les () p lus 

grands (un par 
personne) pour 
la décoration et 
hachez le reste. 
t\llélangez avec 
l'oignon noun~:au, 
la ricona. le sel 
el le poivre. 
2 Prépart"Z bi pâte , gamissez-la et cubez 
lès raviolis en suivant la reœtte princip::rlc. 

3· Pour servir. n~tppez de sauce 
au beu rre safrané<:> des assiem:>s 
<:haudes, disposez dessus. en cercle, 
les r<lvioHs, puis, au centre, posez 
un médaillon de homard. 

I I.'oignon nouveau 
3JOLHe ~a belle wuche 
de ven ~.:1 ' 0 11 c r()qu,ml 



LASAGNES DE LA MER 

ÉQUIPEMENT 

pl.ll H'!l.lO).:UbÎrt' 
( !'0\IWII !2 X ~~ cm) 

c.,a,,~rult·s. lunt 1 JH'l (OuH·rck 

(()\ll~<lU cbd 

fou cr 

P.l.tndac 
à ilerouJ)l·r 

t:C\u Lt.:.t u tl office 
p.tpier Jb~orh.tiH 

• 

~r:tml t! <:3ssemlc 
pela profontlc 

© 
hol~ 

• ou écumoire 

r.ape .1 fromagl: 

dJinoi> 

l.e mariage dés pâtes. desj1-uirs de mer 
et d'une sauce hlanche est un délice . {e poisson. 

les crevettes er les no'ix de Sainl-]acques sont 
d ·abord saurés ll l'ec d''S échalotes el du. vin hlanc. 

LE MARCHÉ 
2'io g dt.· grç~'cs creveue1- n·u~:-. 

250 g <.lt: noi\ d~: 'nant-jacqut.:. ... 
')(JO g ".k filets de hm;lndt.· 

-- l ~·~h.ltVlc.·.:-. ·--

30 g dt l~um:, ct un r"'u pour fif.tL;,...èr Ï~· plat 
'i t l de 1 w blJnc 

1 ( uili1 o;ourc ù1tu ile v(•gùJk- ... • 

2'i0 g' ciëh~~~·~m-., lrnkhc$ ou èn p:.~ctut>\ 
J no }.( tic gru)0re-· 

-.d ~~ potl fC 

Pour .ht sauce 
1 peut wgnon 

SOd de l::tit 
1 ll•u ill~:· tk 1:-turier 
6 gr:un~ dl.' pohrt-· 

·-·· ~)ÏJ g d olin:tteB 

----r=;.Lt tl~: t.h:unpt~n(;fj~· a~ Pari' 
~ g tk l>t'urre 

·- .30 g <.le fari t~l' de' hl~ "l.tpC.::ricure 
.!Il cl St: ~ n:mt.: 

(\ :t ~ brin~ dl· Pl'hll cr &, E;~ ... iiiè 
· · .... . Ï~<t de cuil. :t ufc t.fc p11nenL., et r~tsc.~ --....... . 

INGIŒDTENTS 

ftlt.:ts d~ limandl•" ~.rcH·th:~ ., ru..::. 

0 

wuyèn: 

oignon 

feutllc 
dt.: (JIHIC:f 

l 

lait 

• punem.; 
t'cra~~-' 

•· ou rmt'>>•~lt~ ou pile 
ou rnu~t:'l·~romlin 

lJtllli: 
,·t.:ger:~k 

• potn~" 

en 1(1.110\ 

D ÉROULEMENT 

PRil PARER 
LES Fm iTTS DE MER 

FAlRE LA SAliCE 

POl m TEH.1'v1INER 



PR.ËPARER LES FRUITS DE MER 

Décortiqu~:1.. k~ crc:vettes 
en comnwnpot [l:tr 
b t~L<:: l:l queue sortira 
f:tdll•ment .. __ 

3 À l'a iùt du cout~::au d'offi ce, coupez 
les noi>. les plus gro~:-t:s en deux. 

LASAG!\'ES DF. LA ~IFR 

1 Décortiquez 
les cre,·enes. Entailltz 

profom.lémemleur dos pour retirer 
la vdne somhre. Si clJes som ~ro~<:es, 
ouvr~z-les en deux. dan.'> le sens 
ùe la longueur. 

1 Coupé en 
rnon:caox, le poiso.,on 
ser.1 mJeux rcp:1111 dan-. k plat 

5 T:pluche7 le~ échalotes. Trnnchez-Je.<> 
horizontalement, sans enr.ailler kur base. 
Emincez-)~ ensuite vertkalem(:nl, 
toujOllfS s:tn~ entailler la base. puis 
hachez-les -en wut petits dés. 

6 Chauffez le beurre ùan~ une 
casserole moyenne. McH('i'-y 
les échalotes hacMcs el fait~~-
1~ fondre SélOS St' colorer dl' 
l à 2 mio en remu.tnt. AjOll[el. 
les cre\ eues et les noix de 
S~int-Jacque.s. salez et poi,rrez. 
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2 É,·entuellemem, retir<:t et jetez 
le musde dur qui .'>c rrouve sur le côté 
d~ noix de Sainr-jacque .... Rincez-les 
sou reau frotdc et ~ô:hez-les d:tns 
du papier absorbant. 

4 Rinœ 1. les fill!l.C: de limande 
sous l'eau frotde et .,échez-les 
dans du papier :thsorbam. 
Coupez-les en morceaux. 
Réservei' au réfrig~ratell (. 



7 Cuisez à f~.:u IHO)'Cn de 2 :'t .~ min, 
jusqu·;, ce que les noL'\ de S;unr-:1 ac4ucs 
dl'\ ietlJWill opaque~\ . \ 'er.;cz le vin 
blanc et portez à éhullit ion. 

FAIRE LA SAUCE 

1 Épluchez l'oigno n ct coupez-le en 
quart iers. Mettez·!(• dans une cas'icrole 
a' ec le lait, le hturier et les grains de 
poivre. Portez =~ éhulliuon. puts couvrez 
<:1 laissC7 infus<:>r tO min. 
Pendant ce temps, 
pelez les tommes, 
épépinez-le::. et 
conctsscz-les (votr .,,.,,, .. , , ,.,. 

CONSEil. MALlN 
·P(J ur gap,ner du 
t emp~. z•ous p11u vez 
u /.il iser 250 .~ de 
tomates eu h tJÎ/(' 

éP,OII I/ (;(!S . 

J.:oiRn<m rt:lèvc 
n~n".Jhlt: l fll' IH 
k ],Hl 

LASAGNES Df I.A MER 

N~ f:~ it~.:s Jl.L' cuire 
les rru jt,, dt: mer 
trop longtc::mrs 
c:11 1b durciraient _ 

Le ju~ dl· r uJsi'on 
parfume la ~:wn· 
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lx lait 1 11h1s~ 

1 

aromall>t:ra 
i :1 1-;IU(C 

8 Retin..! L. la 
ca!>serok du ku. 

À J'aide de l.a cuiller 
percée .'>0rtez Jt:s creveu~:s 

et les noL-.;: d<: Saint-Jacque.-;, 
et rése1Vt:Z. Gardez le jus de cui ·son. 

2 RaccourcLc;se:r. les pieds des 
champignons l'l netroye,. le:. chapeaux 
avec du pap1cr absor\Jant humide. Po:.t:z. 
le:. champtgnons ~~ la vt:rtic:JIL: sur 
la plam:hc à découper et cminœ7-les 

3 Ajoutez le.<; champignon!-> au ju.~ 
de t·uisson des fru i r~ de mer ct lak;sez 
frémir 2 min. Rései'\CZ. 



4 Dans une aurr<.: ca:-.scrole. chauffez 
le beurre à feu tnorcn. Ver~ez b farine 
en fouenam et ( UÎ:>l'7. de 30 à 60 s. 
jusqu '3 léger fn:•mbst:ment. 

5 He1irez l:t ca:-;serole du feu; 
b issez refroidir legèrement. 
puis verse% le !.tH en le p <1ssanl 
à trJ\ cr; k ~.:hino is. Mélangez 
au foucc. Remenez sur le feu et 
cubez de 2 à 3 min, s.1n::. ce~er 

dt: fouetter 1:1 saut<.: epaissi!. 
Salez et potvn.:z, t:l laissez mijmer 
2 min <meon:·. Retirez du f<:u. 

L '\SAGNES DE 1..'\ MER 

.trom:Lic.\ 
rt:st\'Ol ùms 
1.: Ch lOUI:> 

6 Vc.;r.scz la crème dans 1:1 :;aue~· hl;tnche. 
d m~langt::z en foueuam \' igourL·u~mcnl. 

ATI'ENTION 1 
Sr la StlltC<> J ( lf'/J/L' de., gru meau.x:. 
jo!lefle:: t'if!.ot.trel/sement })ors dtt .feu. 
Si cela ne mjf!! pas. passe: la sa uce 
à lmtwr~ le chi11 nl.~. 

7 Ajoutez dans l;l cas-.,c:role 

les champignon~ av<>c leur jus 
de cuisson, ruis Jt:s LUrll :J l t"'S 

concass~cs. Kcm~.:llcz sur le 
reu t'( ] ;,ti~-;ez mijoter 2 min. 

- - L<'' ltlCll.liC' Cl 
~~~ t·h.tntptgnon., 
clonnL'nt .~on 
01 1gln~lité 
tl (J 'Hill(' 
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8 Séparez de leur ttgL' les fl·uill~ 
des herbe~ ct h:H.:hez-les gro~1;1èremem. 

9 Ajoutt:z ;l la ~tutt> Je, haheo.:, pub 
le piment t"crac;t:. Goûta el reclifiez 
l ';l!:-S<IIsonnt!mcnr. Reservez. 

http:laiS:-.e7


PELER, ÉPÉPINER ET 
CONCASSER UNE TOMATE 

Gc>ncirtl lc· mc>nl Il fnut pt:ler 
t•l épc;p/nl:'r les tomtllc•;i po11 r 
cflll' la sauce $ill/ bie11 lts.-c'. 

1 Remphssc7 une petill: C.11S'-Crolc 
tl 'cau ct portez :1 ebullition Ôtl:7. 

le· pédoncule ck'> tomarc.s. l{<:tuuml'7-
lcs et entaillt'Z-It:.'> en cro ix .. Mellcz-le~ 
dans l't'Ut~ bou illante de f> ;1 1 ~ s : la 
pt>aU ~t' dù:o lle en frb:tnt <lU niv~au 
ù~ la Lrotx. ,\ laide ù unl' ~.-u illt:r 
percée, plonga-le . .; au~'ilôt dans 
un bol d'eau fntithl.·. 

2 Lor-;qu'dles ont refroidi, pelez-les. 
Coupe7-ks t>t ôtet. les pépin!-

3 Po~e% chaque dcmi-lonullt' 
à plat ~ur une planche il découper tt 
cunca:.~z-les plus ou muub tlnemcnt 
sdon la recctw qu~ vous préparez. 

LM):\GNES 0[ LA 1\I EH 

ASSEMBLER ET FAIRE CUIRE LES LASAG NES 

1 Rempli:-;,-;ç1. 1.1 gr.mdl.' ClSSê'roic: IX'll 
profond~ d'eatt . portez i\ ébullition, 
:ljoutt'7 l'hu ilt' et 1 cuil. à soupe du ~el. 
Dt?po~cZ-}' k:s lasagnl'.<- une pa r une ç t 

('LIJS\~7. jusqu a ce qu'~lle~ soient tout iu.ste 
tl:'nclre.-.. de 3 à ~ min ..;i t'ih: . ., ~om fr.:~îche~. 
de 8 à 10 min ~i eiJt!.'> som en p:1qut't. 

3 Prrc:hauff~:7 k t(-,u r ;'[ 180 oc. 
BIOurn:z il' plat de cuis:-;on. 
\ 'c..:rsez-y l ' -1 de..: la s~Llll't' ~~ di.spo:-.e7 
:m-des:-.u::. b moitie des CTI:'Vèlles 

et <.les noix de Salnt jacques 

2 .À. l':tide de la cuUier pt:rcœ. sortez 
k<: lasagnes t't mette7-les dans la pa:-c;oifl: 
Rincez-le.'! sous 1 l'aU froide et é~<)U IIt.!l. 
de nouve;~u .... oigneusemem. Lor~qu 'dlc~ 

ont refroidi, é teodez-k s ~>Ur un wrchon 
prnprl' pour les sécher. R:tpCI. le gruyère. 

l\l'p<tnl'-<t'2 hil'll 
le' IT<!H : lll"' l 'l Il'' 
nus x sur 1.1 ':lill~ 

4 Hc<.:ouvrl'7. Ja sauce t:·t le:; l nti t<; de mer 5 I~Lende.t :.ur Je" pâtL-:s 11ne <. ouche 
dune coucllt de Ja..,agncc;. d1..· morceaux <.le Umande. N~tppt.;z les 

,1\'l'<. liiJ tier:-. du rest<.' <.k sauœ 
cl w uvrez de lasagn<.-s. 

J 76 



6 Ajoute; k f~o.''ll' dv-, l fl'\'l'lll'S 

et de.:; noi>. de S.um .facqut':., 
put<. Ja lllOIIIC c.Ju 1\''>IC' de ';IUll~ 
t'l rewun~o.·7 ,1\ cc flos tkrnit·r<> 
l.t,•gnt'' ).,tppez rc:~ulit'rt:mcnt 
:a p:ttc: ·'' l'l b <;.tul~o.' l';trx·m~:L 
de gru)c:r~ r~pc: 

te.\ lm11~ dt· 
1111'1 ~~ \:ldll'l11 

H!tl~ llllC 'aliCl' 

(;f~'i11C'I I ~t: 

Le dessus 
du plat ~'' 
('nlll,llll.ull 

LASAG';I ~ Dl~ LA ~JŒ 

Ll· gru\ en· r:ipl' 
\ .1 J.:l llllll'l 'lll 

k' 1.1~1)-:lll'" 

7 Enfournez pour 30 J ~5 mm. Jll.:-qtJ'à 
ce que le dessus du pl.tt 'oit hil·n don:· 

f(!)q POUR SERVIR 
Coupez le:. l~t'>JQne:. en carrés et 'c" cz 
oiÜiam sur .cJ~:, 3'-'lt:lll'S chautflo., 
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V A R A N T E 

LASAGNES 
À LA TRUITE FUMÉE 

Ce plat coloré réu nit 
de la tru ite fumé('. 

des c.:rel'etles et des lasag nes 
vertes aux épinards. 

1 Pr~p.lH~z d ci.IL-.ez ~ ~ de lrt:\ lltl'<: 

cn•t'-; n uuh<.ez pa-. les noiX d~: S;um 
_l,ll'fJULS. 

2 Remplacez les filet!> de hmandc 
P<lf k mém\.' poids de mule fum~..·c. 
Coupct-Ja èn gros morœ;tux. 
3 Prep<trcz b .s3uce. 
4 Hemplacez Je~ bsagne-, hlanthl'c; 
par de:- lu~agnc-; ' cne"' :mx ~pin:mk 
5 t\sscrnblez. c-r cui"çz les las:Jgrw.., 
6 St•rvl..'t. avec de la s~dade et 
~vŒlllt'ilt:·mem quelque:- ht'rbt'.'>. 

SAVOIR S'ORGANlSER 
\ou.•. püU\cZ prépart.'r b o.;tllll.' 

et les fruns de mer ct JS.<.c·mhk·r 
k'!> bxtgnl':S 2-t h .1 1 J\ .mw. 

et les l'Ofi"t'"'èr coun:rh:,, 
.m rt:frigernteur Enlullrnll 

fe.., :tu demitr m llllt nt. 

1 I.cs tomates 
.tppmll'rllllllc 
tOU\ ht• d~: çouleur 



DESSERTS 
A 

FRAICHEUR 

179 

TARTI:Ur111 ~AliX I'OIRB 180 

Tnl!ll~U:TT1 s Al I'OW·U·~'\ ~~~ 

nt IJC:f 1>1 1l KI~ J::J' IlE P0'-1\iF~ 1~4 

1>1111..1.: \1 X I'HU-;-.;1:.'> \ JCT ORI \ IR'l 

TAR'ff.l.lmT.'> Air.\ C.f.Hhl: 190 

TAR11-U:I"Jl'..'l \1 \ <;tRISl.'\ Cl I"IF~" 19S 

1~\lfl 1~ \1 lll RO~ MFiliNl-;1 r:J: 1')(, 

11\lrl 1; AIJX ,\liU Ill ·~" MERI~G t JÉE 201 

J>( )JH \'1 

I>I·.SSFI<l \ 1.\ i\OIX FT \ UX f>LCIH:: ..... 

TARTI Al CJtOCOI.AT I:.T AUX AM.~"\01 

IAR'IT CROl.sllliA~m· Al' CHOCOI.t\T 

ITAl 'X MARRO:'I;'> 

1 A Rn CHot o,llUA\'"11· \U CHOCOLAT 

FT AL\ MENTI Ir 

T Jfll: A 1~\ MOl ~'>F 1>1~ fRAN:S 

T,\R Il. \ IJ\ M< >1 . SE 1 >1: COCO 

1' \lnt. ,\1 I'Olll{tlN 

1',\1{ Il . U!Ol,l\ lA·~ Il Ail Pc'>TIRON 

l,\ll'IJI \UX 1 Hl IlS SH"S 

1 \101 AliX "':OIX Dl f'l<.A \ 

1 AHll" Dl Ml iSJ. !l'Pl 

1AR11' CI.ACH Al Gll\'GP'--'fRRE' 

J \1 OUSII Al X 1'0\I\11-::.S 

N \ \'1 rt"f':-. Al :\ li.o\~A:'I:J·:-. 

BRI« 1\ ,\ I.A I'ISTACIII· 

tiHif.K ,\t lX l rR:\INI·~'i 1>1~ 11,\ \'0 J' 

20S 

213 

lll 

ll9 

1~1 

lll 



~ ~--------------------------------------------------------------------------------, 

TARTELETIES AUX POIRES 
~ PoUR 8 PERSONNES r;;i;1 P RÉPARATION : DE 1 H 25 À 1 tl 30' Wi-- C UISSON : OP. 30 À 40 !VIIN 

plnqucs à pâtisserie 

fouet 

& 
passo1re en toile 

métallique 

cuiller 
parisienne" 

• cuiller en b01s -palene P.hmche à 
èlécouper 

rouleau à pâtisst:rie 

•• ou cuilh:r à af~ 
ou couteau d'office 

Ces tartelettes offrent .un contraste saisissant 
de chaud et de ji·oid; elles nécessitent une petite 
prépar-ation de dernière minute. Vous pouvez 
cependant gagner de 40 à 50 min en utilisant 

500 g de pâte feuilletée toute prêLe plutôt 
qtee de la faire vous-même. 

• plrts 1 b 15 de réfrigération 

LE MARCHÉ 

4 poirt:S. :,olt 750 g environ 
------------ ~--------------

Je jus de 1 citron 
------------------~ ------------------su g de sucre 

Pour la sauce 
------------------:-,s-cïa·è:i'U 

-~--------~--------------1 50 g ùe :.ucre en poudre 
15 cl de crèJ""'n'-e--------------

-----------------Poüriilpâte 

250 g de fannc de blé ~upérieure 
~~~----~~~ -~~--~--~~-250 g de beurre doux, et un peu pour gnusse.r l:t phque :'i pâu.ssene 
- ---1 cUJJ :1 café de sel 

~~--------------

1 cu iL à cûé de JUS de dtroo 
----------------~15:--cJ{fC;û, ou plus -------------

1 o:uf. ct l/2 cu il. il café de se~c glaçage 
--------
____________ Po~ur Ja crème Chantilly 

20 cl de crt'me épaisse ·--------------

_____________ l_à_l_ ru __ il_â~cûtde rucreg_la_cc~·-----------
l/2 cull. ~ cafe:: ll't:.Xt:rait de v~n i lle -------------- -------------

I NGRÉDIENTS 

poires 

farine de blé 
supérieure 

beurre doux 

sucre en poudre 

-
sucre glace 

r -
crème t:ptti~c 

extrait 
de vauJlle 

œuf 

JUS de dtron 

D ÉROULEMENT 

FAJRE LES 
BARQUETTES DE PÂTE 
ET LES CUIRE 

PRÉPARER L\ SAUCE 
ET LA CHANTU.L Y 

PRÉPARER LES POIRES 

GRJLl .. ER LES POIRES 
ET COMPOSER 
LES TARTELETJ'ES 

http:�pais.se


T ARTELETTES Al X POIRES 

fAJRE LES BARQUETIES DE PÂTE FEUILLETÉE ET LES CUIRE 

Coupez la pâte 
nencment avcç 
lt: bout Je loi lanw 
du COU!C:\U 

5 Enfournez lt:s losanges pour 1 S min 
etwtron, jusqu'à ce qu'ils commencent 
a don.:r, Baissez la tempémtun: du four 
à 190 °(, et poursuivez la culsson 
de 20 i\ 25 min. en inv<:rsant h.:s plaqut:s 
à pâu:;.c:;erie à rui-cuLo;.<;On, ju<>qu'~t ce 
que les barquettes soient dorée ·. Laissez 
n:froidir l;ur les grilles à pâlissene. 

1 Faitt's la pât~ fl..'uillctf>e el 

mettez-la au réfrigérateur (voir 
cnodré pp. 238-239). llumectez 

2 plaque-- à pâlissene .lVcc tk' l'l'3ll 

lro•ùc: Fannez légèrement le plan 
de trtlVail. abaissez la pâte fcu ilkté<:: et 
découpc7-y un rectangle de 20 x 50 n n. 

3 Pose% le.c; losanges de pàw sur 
lee; plaques à pâtissene et pre:--.ci' 
légèrement. Bauez doucetncm l'œuf avec 
le sel et endUisez la pâte de cc.: glaçage. 

4 Avec la pointe du couteau 
d'()ffice. dessint::z des lignl!s 
parallèle..;; aux côtés des losanges, 
en enl-:ttllam la pâte .sur la mo1rié 
de "on ép.aisseur pour former des 
couvercles Lai~ez se raffermar 
1 S mm au réfrigerateur 
Préchauff<:7.le four :l !HO °C. 

6 À l'ajde du couteau cl office, enb·cz 
le couvercle dt!-" barquettes. AvL.oc unt: 
petite cuiller, grauez toute l:t pâte t ncore 
hullÙde 4ui ~ trouve sur le fond. 
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2 Coupez l.t pâte èJ1 deux dan~ k sen~ 
de la longueur Entaillez les deux moilJ0r; 
en biais tou:> les JO cm pour obtenir 
8 losangcs. 

Dt:COUJX:l k 
cou verde ~1~ 
perœ1 ],· fond 
de pàtc 



T ARTELETTES AUX POlRES 

PRÉPARER LA SAUCE ET LA CHANTILLY 

1 Mettez l'eau dans la cas._o;erole. ajoutez 
le suer~ et fattcs-le fondre sur feu doux, 
en n:muam de temp:- t:n Lt'mps. Laissez 
bouillir. sans rC:'muer. juSCJu'à re que k 
sirop commence :1 dorer. Ba•ssez le 
feu et ~ec.:ou~.:t. la ca.sserok pour 
qu'il s~ colore unifor:mément. 

Ne r~mucz 
pas durant 
l'ébulli tion, 
car le ~un"' 
cnsuùlis<:r::tit 

PRÉPARER LES POIRES 

1 Beurrez une plaque à p5tisserie. Pelez 
les poires ct enleve7.-en les extrémité" à 
l'aide du t mncau d'office. Coupez-les 
en deux et ôtez le<; <.:œurs avec 
la cutller parisienne, 
ou une cu iller à café 
ou un pe1jt comcau. 

la cuiller 
parl~1~nnc 
en l~ve un 
mtnimum 
de chair 

2 Retiret. la casserol<; d11 feu et attendez 
que le bouillonnemcm s'an·ê1e. V~.:r--.cz 

aussitôt la crème, en remuant bien. 
Chauffez doucement jusqu'à cc que 
le caramel soit fondu. Laissez refroidir. 

ATTENTION! 
Le carwne! va faire des éclaboussures; 
utilisez une cuilte1· à long manche. 

2 Pose7 les dcmt-poires j plat ~ur la 
planche a découper À l'aide: du couteau 
à fikts, coupez-le~ danJ, Il: sens de 
la longueur en tr:tncht::.-. mine~. cn les 
lrussam auachées au niveau de la quet tc. 
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3 Préparez la crt!me Chan.tilly : versez 
la crème épaisse dans un bol très froid 
et fouettez-kt jusqu'à cc qu'elle forme de 
petites crête.'>. Ajoutez le sucre glace ct 
l'extrait de vanille, et continuez ii foucncr 
jusqu'à ce qu'elle fasse une pointe fcm1e. 

3 Aplauc;sez avec les dotb'l.S les tranrhc.s 
des moitié~ de poire pour fonner 
d<:::. éventails. Posez-lc.:s ~ur la plaque 
à p'<llt s<.: rie beurrée, en les tenant entre 
la palctle et le boUL de vos doigis. 

La plaque à pâth,eric 
beurrée t'v~te que 
les poires n ·y collent 

'-------- durantl:t C\tlsson 

4 Enduisez les évcnt:lils cle poire 
de jus de d lfon. Si vou~ le:, prépare;. 

l'ava nec, couvrez-le~> hien et n1ctte7 lt::.'> 
au .refrigératcur. 

ATTENTION! 
Les trmrches de poire doiveut êt iT! 

bien en-robées de j us de cil nm 

pou r ne pa:; noircir. 



TARTELF'n"ES AUX POIRES 

GRILLER LES POIRES ET COMPOSER LES TARTELETTES V A RIA NT E 

TARTELEITES AUX POMl\1ES 

Éwlez la 
chanuiJv 
réguhèremem 
d:m' 1~ 
bar4uettcs 

) 

Y®~ POUR SERVIR 
Servez illl'>.~itôt tant 
qu~.: l ~.:s rou·~::.> som 
ch<tUÙt::. t>l que 

la chantilly 
esl froide. 
Proposez 
le restt.:: 
d<: sauce 
caramd 
à part. 

l.a pâte 
feuilletée 
croustillante 
ac~.:ueille la crème 
couronnée d~ 
é\'entails d1: pc >~re 
gnllés 

1 Prechauffez lt> g(il. :tupoudrcz de 
.;;uer~ les éventails <.le poire. Enfournez. 
["lOlif 3 à 5 min, {t 10 cm en\"iron SOU!' 

la source dt: chah:ur. jusqu'à œ qu 'il~ 
. ..:oient cararnélis(;,o;, 

2 Mt.::ll~z les ba(qut:Ues dt: pâle 
sur des :J..':.Steues indi\'jduelles; 
versez dans chacune un peu de 
chantilly. Po..c;t'z ;lU-de"sus un 
éventail de poire. Décorez avec 
des fiJets tiL' sauce et couvrez 
en partie an.:c le couvercle. 

s:~uce s'ééoulcnt 
faci lement de 

l•wllle.~ 

la sauce 
caramel 
:~pportt' de 
la douct:ur 

Des éventalls de po·m.me 
caraméLisés rempLacent 

ici les po-ires et sont disposés 
sur un lit de cbct ntilly dc1 ns 
des petits cho·ux 

feuilletés. 

1 N'urilist:Z. pas de flOires. faite~ ln pàlC 
e1 mettez-la au réftigér.tteur: abaissez-la cl 
découpez-y un rl!<.:tnngle de .20 x 50 rm. 
Préb·ez-y d~:' œrcle.c; à l'aide d'un 
emporte-pièce c,1nnc:lé de 10 cm de 
diamètre e l glacez-les à l'o:uf. À l'aide 
d'un emporte-pièce cl{' 8 <.11l 

de diamt?:tre. dessinez.-y 
un autre cerck en 
l'enfonçant ' ur la mottié 
de son épa1sseur. 
Enfournez et détaclle t. 
les ~ouverdes 
2 Pré-p:lrez la ~aucc er la crème 
Chantilly. 
3 Pelez -t pomme' Granny , rnith, 
pn!parez.-1~-. ct grdlt.:z-les de la mêntt: 
façon que les <.!ven,rails ùe poire. 
Mettez la chautilly rcfroidie el les 
C:\·emails de pomme dans les fontis 
c.Je.c; choux. Posez k·~ couvercle" 
el ~rveL au s:;1lÔl. 

-- SAVOIR s'oRGANISER
vmr. pouvez cuire les barquertes de r>âlt: 
1S h à l 'av~mce et les conserver dan.~ un 

récipient hermétique. Pr(·parez la sau<'l' 
caramel, b chantilly ct b. poires 2 h 

au max1mum avant de le~ cutrc Grillez les poires 
et composez les Lanelt:rtes jUl-ttC a\·ant de scr. ir 



DÉLICE DE MÛRES ET DE POMMES 
J@)q POlJH '1 .~ () PEHSO NN F.S W P,RP~AHATIOi\ . 11 f7 3-1 À 10 MIN" tli- CUISSON DE 50 ]VliN Al Il 

ÉQUIPEMENT 

lllUrtit:rè 0\ .1JC 
de .!Il ('ffi u~ loo)!'' 

J.tr.tndt: u1illcr 
JW.!.la Il iqm• 

e----
nulkr pansJtnnc: 

,.. 

~ hl:'mJ nl."t' 
,\ lOUtl~ 

~ .......,. 
wur~au dtd unponc-pl~l~· 

ronil ù..: ..! ,) c 111 
Ul' <hJIIlCill' 

I'(JlllCJ U ._ 

~pluch.-ur coutt'JU d nif" c 

broc lwttc: en inox 

" ou pl.ll a rtillr peu protond 
"' ou .!. ~rand' routt:.IU:\ J h~:urre 

Les m{(res et Les p ummus se marient bien 
duns les desserts . On utilise souvem des rein e/les. 
idéale:> pour ta cuisson , mais p our celte 1·ec€:'1/e, 

p référez des granny-smith, p lus douces. 
Semez de p référence ce dessert tiède, 

- a l'ec de La crème épa i:;se hien .fro ide. 

- - - - SAVOIR S'ORGANISER----
Vous pouvc1 prép:m:r let pâte hri~ée 18 h 3 LlYonœ 

ct la con.'>t:l'\ ~f. hk n t:mball~e . au réfrigér:Ht:ur. 
La l~Ju lte est meilleu r<' le jour même dl' la Ulls.">on. 

• plu~ 4"i mill til! n.'fri.v.éra/W/1 

LEMARCJIÉ 
'i(li) g ~le mùrc::. 

-· --sso A de pomni~.S Grann} Smtil'ï. 
- - l -Cllml1 -

l"iO g de st ~tn.< en poudrè., (Hl plus :::~:Jt , n ' mn.: gtJÛt 
. --·- Pou r Ïa Pflte --

2t ,J(I ide t3rinc de hk~ ::-up.O:riL'ure 
1 2 n lil ;, '(~lpl' ~k SULrt' Cil 'roudr\; rfHcub.ttilT 

1 1 de c:. ~if 3 cJfc dl ~~- · 

5U g d..: m:Ïrgannl' blanchë -
()ffg de lx.:um · tlol'ix 

J ou ~~~~ ù soUJ)t.' d ~froide, ou plU!>-··· 

184 

INGRÉDIENTS 

bt:um: 
duux 

pomrn~s 
(,, ,,nn) ~•nilh 

fllMJ:l:ln nc 
b l anch~ 

fJnnc de hl~ ~upcn~:urc 

'ucre en poudre 

drron 

CONSEil. MALIN 
• l'fl /1 ,\ jJOt i/'I..'Z {1/ISS( ll lffiser 

Û('\ m tÎ n•s .<11 rr:_dl!<'·' · it 
uJI1di tto l/ rie /e.1 l:guu l/ c•r 

u jJI'è:, l es ru ·uir fti ll 
tlecongcler 

DÉROULEMENT 

1 f AlJŒ LA PÂTE; 
PRÉPARER 

.. 

LA GARNlTUR.E 

CO\lPO~'EH 

LE DESSEHT 

D ÉCOHEH ET FAlHE 
CUlRF LA TOI IHTE 

http:PERSONi\.ES


DÉLJCF I>F ~I Ü R c~ ET DF POJ\IMF~ 

FAIRE LA PÂTE BRISÉE; PRÉPARER LA GARNITURE 

1 Faite.~ l:.t pâte hri:>ee (voir ~:ncadré 
p. 1H6) et mcllez-la au réfngér.neur. Tric~ 
les mür~..· .... nt· lès laveZ qw ~i die!' <;ont 
sales. Prcs.'>I.!Z. k ci tron t.>l 1\~::.t; rvt:z-cn 
le ju~. 

\ 'uu• Je1 r~ _ 
pcut-êlrt :ttouter 
du 'l•crt· ~i Je~ fnlll' 
~011( ,lridt..., 

2 Pdez lt'!> pomme:-;~~ 1':1 idt> du coutL~u 
éplucheur. Enk:v~..·z-en la quc11C 1''1 l:1 hase. 

l.t<S pomnw< ni.' 
do1wnr cle prdén·nœ 
prl·,~Oit::f nt I.H I1l' ni 
1111:'1 1n rh, ur<:: e l Ill.' p:1~ 

,1 \'rJJr et.:- .Ut:Jqut'l'' 
p .1 r Je~ in~\Til'~ 

LC' <.Ot.ll~: :m épluchl'tlr 
vn l [·, ·~..· un min11num 
de <'h.lil :.11 ~o:t la p~l\1 

3 Coupez 1 pomme en deux et ôtez 
le cœur de chaqu~ moiti~ avec la cnilkr 
p:Jrlsicnne. Proc('dci' de la mênw f:H,on 
pour les autres pomme~. 

4 Posez le:> muttiê<; de pommt: 
à plat .-.ur la pbm:hc à decouper 
Coupez-le~ en cieux dans le M:n!> 

de la lo11!-!Livllr, puis dët:1 illct..- lc.'i 
<.hl ns l'aulrL' ~l'ns en() morn:<tllX 

égaux. 

,\lt'l.tnJ.tl"'
d nb(Jrd 
k-~ J10 flll\lt: ~ 

, avec k· Ill' 
· ùe ritron cl 
i 1~.: ~uer<.' pour 

nt" pa~ ~lt;l~t 
ks mûrè~ 

5 ~lette; Je~ [)<>nlnlè!> tbns un hol. 
AjoULez le JU' de cilroll ct le :.ucrè. dont 
voul'i g:JrJcra 2lll il. :1 ::.our<:: mél:tngcz 
bien. 
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'-----------------...J 
6 Ajoutez le mûrt::, dtln~ le bol t'l 

rl.c'muez d~lic:llc)l)t:nt . Goûte; et :qlltllC7. 

évt::ntt lt.!ll~ml'n l un rcu de sucre. 



Ü ÉLTCJ: DE ~l f! I{F S FT DE I'O;YfMES 

FAIRE UNE PÂTE BRISÉE 

La pùte bnséc1 tl une co rmstance ferm e et souple à fa fois. qu i <-OTIVII?nt b:en 
à de nulllhl't!ll.\'t'il ltll1l'$ et tourtes Si l'fJI/S Ill ,\fl/lbaill'Z plus lëp,èrr!. UIIIIS<'Z de ut margarine 
hlanche et du bemre bien froids. et pélris~l!:: le moms possible Vous pouvez l':galemetll la 
préparer dan.~ 1111 mbot ménager (wlr t!llf.ïldré p. 222). 

1 Tamisez la farine, Ir suue (si \'OUS 

l 'utilisez) el le sel au-dessus d'un boL 

5 Continuez à mélanger avet la 
fourJ1ette jusqu'à œ qut: le:- mieues 
commen<.'er à s·am:.~ lg:nncr. 

CONSEIL MALIN 
·Grâce à la fourchetta. la g raisxe ne 
j o11d pas dtm s la ja r/li(! 

Le 111t0langeur vou' 
dt ii111CI'il de:-_, IJ IOfCI!'a\I X 

de i(l taille d'un 
h<t ric ut 

2 Détaillez la 
margarine blanch~ è l 

1~ beun~ bien froids 
en morceaux ct 
meltez-lcs dans le 
bol. Coupez-Je~ 
~n-;u i tt: d<tns la fJri.ne 
à l'aide du mélangeur 
à pàt~ ou de 2 grancb 
cout\!aux à heurre 

/ 

3 Tr:lVaille.z le mélange du bout des 
doigts iusqu'ft ce qu·u forme df grosses 
l'l'liv ttç:-; , en. le souk~Yant ~:t L'Il k: laissant 
retornber pour l 'aérer. 

4 Versez !:eau -;ur k m~htn~e. 
cuillerée après cuillerée. t:! 

mébngez av~:c une fourchcue. 

ATI'ENTION! 
.Ve meltez pas lrop d'eruJ, 
sinon la pâle co!ll!ra 
et du rcira à la cu/S$U n. 

6 Prc·.--~cz ltgèrement la 
pâte pour former une 
houk. (:nvelopp<:>z-la clan~ 
un tord1on et mcttez-b 
au r~ !rigérateur 30 min, 
le temps qu'elle 
se mlkrmissè. 

La pâtt• forme 
UIW hollll;' ~llllp h:, 
ma1s pns collante 
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Le nwbngt•ur ~,·uc.: 

qul· le' malière
gr;'l<.-,c:, nC' fnnùem 
sou' ki t·hnkur de 
vu~ doigt' -

A re 'ta<.l~.: 
mamp1Jit>z 
la pàle 
d('IJCatt-m\'lll 



COMPOSER LA TOURTE 

Le ~ucre a fait 
~emir lt: ju.s 
dt' fruu,_ 

3 Retourn<.:z la tourtièfe su r le pl;111 
dt: tr:n·ail. P~z la chemmée au 
centre er di~pose1 les fruns rturcJur 
;, l'aiti<: de la grande cuiller. 

CONSEIL MALIN 
·La ga1·niture de f ruit$ doit 
dépasser le bau / de la Jo urttè re. 
car elle rqduira à la cu.ùsu11 

5 Soukvez Je corùon de pâte et 
dbpo!>CZ-k ~>Ur k replm de la tOurtièn:, 
en pressant hien. 

Û ÉLIC E DE M . RES ET DE PO\IJ\IES 

1 Farinez légèrement le plan de travail 
À l'ttide du rouleau a pâtissera-. abai~ez 
hl pâte en un oval~ qui doit dépasSl'r 
Je 8 cm ..:n\'iron le h~ttJ! dL· la tourtière. 
Hé-;ervez les chutes. 

2 Renversez la tourtière :-u r 
hl pàte. Cot~pez w ut amour 
un cordon de 3 cm. pour garder 
un ovale qui doit être de S cm 
rlus large que )(;: plat. 

J:eau pcnnclliJ 3 l'ov~Je 
de patc de bien S\' 

rr1llcr au 'nrtlon 

6 .Égahsez 
le cordon 
de pâlt: 
pOlir qu'il 
ne dép:.~.:>s~ pas 

La l'hC'OlU)~ \':1 

1 

'>I>Uteoir lu p.ite c::1 
l~isser ~·~chapper 
la ,·npt·ur 

la tourtièrt:; ré~t:rvez 
toutes lt:s chutes 
Fndui~cz-lt: d'eau froic.l12. 
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4 À 1''11de du pinceau ft pâtisserie, 
endUI!\eZ légèrl;!ment c.l'eau fr01d~: 
le replat de lt1 tourtière 



lo~ctnez lt-~owrt'm<::nt 
le roult·.tu pour q \l l' 

l.t pâte Il y enik r~~~ 

1k p O>t'2 IJ flJIC , 

doucement. 
!-.mç l'ellrl'r 

D ÉLIC E DF. MÛRI:-; FT DE POM\IES 

7 EnroulcY r()\':\ le ck pâlt" ~ur le ruult::lu 
à pfutc;serie, puis dépo'it:Z-Ic :-ur la 
tmtnkrè Scdlc%-le en prc.• .. sant ~e~ bord:. 
.SLtr le cordon de pâte. Avec la pointe du 
'uwe1u d'office. pr<lliquez utl JX:lÜ trou 
au niYcnu de la cheminée. pour perm(·Ure 
à la vapeur de s'6.:happer. 

.._. DÉCORER ET FAlRE CUIRE LA TOURTE 

1 Abaiso;cz le:. chuh.::' 
dt> pâœ. Dérailkz·k s ~n 
lnnières de 2,5 cm et d<!coupez-b cn 
forme de feuilk:s Avet k· c.los du couteau 
d'office. dt:<sincz-y cles nc.:rvurt:s. 
t•nJuisez k·ur dc"ssous d'au froide et 
cilspo~ez-le~ au centre de la Courte. alllour 
du trou, l'I l les recourbant. M~:nez-en 

aussi à ch.t4ue extr6m ite. 

2 l'om fa ire 2 f1eurs, ùécoupc7 il 
l't.:mportc-pil:lc: 10 petilS ct:rcle.:; dt: pàtc 
Pre.c;c;ez-lc.., d'un ('Ôt<! pour les amincir 
légère1.11t:nt. l{éservt;"Z-lt.'S. Awx les doi~ts, 

roulez 2 morceaux de pâte en bâtonncb 
de 2,5 cm pour former le œ ntre cle.c; n~urs 
autour lluqud s'enrouleront les ~La its. 
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8 Égali~z lc:s horct.., de la pâte. c·n 
soul~vant la tourüèn.: avec une main 
Réservez les dlUtt.:;"> pour fa irt> des Ïl'utlles, 
d~ fleur:> et 

des mûres 
en pâte. 

Si la pl1t ramollit 
p~ntbnt yu~ \ '(JU' 

fonnc:z Il:'!> fk·ur~. 
meuc:t-1.1 quelque., 
nttntl! ~·~ au 
réfrig~l11 1<~llr 

3 Enroulez J'e..xHèmilé l nùncie d'un 
œ rde Ùl' pâte aumur d'un centre de lkur, 
en prcssuot douœment pout la coller 
Plaçcz le deuxième cercle en le f.tlsam 

légè:remem chevaucht:r le premier et 
pr~ssez pour lé coller Procédt:l. dé 
b mêm e h ,·on :-n-c:t 3 autrè.S péwle:>. 
Recourbez-les tous 11n peu ver$ 

l'em~rh:.:u r. 

http:l:mi�n:.os


4 Enlevez l'exces dL· pâte ~ la h:t'ie des 
fleurs. Endui'it-Z k:ur dessau:- d'cau froide 
et posez-les au ctmre de.<> feuille, pl&n:-e.> 
aux c:xtrt'milé' de la tourte. 

.Le sucre . 
saupoud ré 
appone la 
tnucbt fin:tk à 
la tourte 

D ÉUCE DE Ml' HP.S ET OF. POl\Uv!ES 

5 Pou r le~ mûres, fo rme7 du bout des 
doigt.-; cJL· toutes peli!CS bou!~ <.f<: [)âle, 

endui!>C7-Ies d'un peu d'eau froic.lt er 
di.sposct-les en gr:1rpc:.. Lais~>a la tounc 
se raffermir 15 min au réfligératcur. 
Préchauffez le fom ~~ 190 oc. 

6 Enfournez la toune f)()Ur 50 à 60 min. 
jusqu'il ce que la pi\te soit légèrement 
dorée et croustillante <'l que les pommes 
:,oiem tl.'ndres quand vous les piquez 
avec la brochette en inox. Sorlez le plat 
du four ct saupoudrez immediatement 
avec le sur n· réservé. 

f®9 POUR SERVIR. 
Servez la tmme chaude ou 
froide, .Ktompagnée de crl:llle 
épaisse. si vous l'aimez. 

1 

Les fnlits rlli$COt 
4l;1ns leur ju~ 'OLI.~ 

• !.1 <TOÜ!tc' J ort't: 

VARIANTE 

DÉLICE AUX PRUNES 
VrcroRIA 

Cette tourte porte le nmn d 'u ne 
p rune appa·rue e11 Anglete7Te 

au )(JX' siècle. 

1 N'utilisez )'1i pommC's. n1 môre.:;. fo;lile<ï 
la pàte et nw1wz-la au rNrigérateur en 
:-lt i \'ant la rt'<:<:'lle prindp:tlc Préchauffez 
k· four à 180 °C. Ét..'llez ll) p. de cemcaux 
clc noix sttr un~ pbque à pâtisseri ~:;, 
en une couchl' r-tgulière, ct enfourn..:z 
pour 8 à 10 min, en remuanl de temp:-. e;;n 
tetnp'i , jusqu'à cc qu'ib soient légèremt:nt 
ùoré . Pnus~7 le four ;, 190 °C. 
2 Coupez 1.2 kg de prunes en deux 
ct dénoyaute~o-lc., : à l'aidt: d'un coutt!au 
d'office bien ;ugui-;é, fend~7-le.-. en <.leux. 
en vous guidant ~ur le c;iJion Faite<> 
pivoter le:-. moiué;-; entre \ 'O:> doigts en 
s~n~ tnver:se pour les séparer. Si la chair 
adhl.•n: au noyau. détacbcL-Ia à l'aide 
dun couteau. Enleve? le noyau avec 
la posnrc du cotllc~tu d'offk~:: ~.: 1 jetez-le. 
3 Dans un bol. mélangez le~ prunes. 
le" noix ct 100 g de sucrt!; gou1c1 et 
ajoutez (\·entuellement un peu c.Je sm:n:. 
Coll'l.posez la r.oun ~ . 
4 Ahnissez les chute' <.le pfHt·. Dt:coupèz-y 
des fonnes de ti~c-. cl de feuilles. Roulez 

les ugcs enln: ' os doigt-.. ~:ndw~z-les 
d'eau froide 1.'1 rbcez-les .'>llf la IOll riC 

en pressam. Avec le dos d\tn couteau 
d'onke. d<.':;.."inez de longues 
nen-ures ·"ur le." feuillet' Enclwsez 
leur des..-;ous d·eau. ri;!C<>urhez-les 
légèrement e1 di.o;posez-les le long ùe. ... 

tiges. Ajoulcz t:wmudl~ment 
quelques mûres en pâte. EnfourneL b 

tourte. QuanJ elle~ cuitl', sottez-la et 
~aupoudrez-la . vn<.:ore cbt~u<.lc, avec 

2 cuil. à wupe de su<. re 



TARTELETTES AUX CERISES 
f@)~ P O t n{ 8 PF.HSON ES r:;/;; PRÊJlAHAT ION : l)F iO :\. <t 'i 1\·IIN" tli- C UIS$0N : D E .20 À 15 1\ IIN 

ÉQUIPEMENT 

rad~ue 
H JJJoules :1 brioche :1 p:\tis ~eril: 

d<· fi rm de dJ.JmètrC' 
C'm·iron .. 

-pann:.tu 
:t p111~~ene 

; 
pnd!t' .1 Jmullc f.tpl:' 

.1\n ~W\ 
rmhuUI c:1111k 

1 1 
. l 

pt>Utc 
l .t~~c:rule p.lpil:'r ~ulfurh~ 

'P<ItUic en (";IOUidli)U< 

" liU muulc~ ~ l.lnddt.: 
'" ou clt"'lO\ au1cur 
.... ou tuilier en h<u~ 

Dans cette recel!<> baua 1·uise, tes cerises 
couronnent une délicieuse ~antiture au froma;.r,e 

hlanc, disposée suT desfcmds de pâte sucrée. 

----SAVOIR S'ORGANISER---
Vous pouvez. préparer k~ fonds de pil te t:l la g;~rn iturc: 2J h 

à l'avance. G:lfdez Jes prem iers dan~> un I<::cipit::nt hl:rméti<llll'. 
l::t seconde, couve1te, au réfrigémLt'Ur. Ne compo.,ez pas 

le:; u nelene-; plu~ de 1 à 1 h :IV:tnt t.lc "l' t' ir. 
• plus 1 b da refriJlemtwn 

LEMARCHt 
~no f( de cen<t<"!\ 

1 ouon 
250 g de fromage hl:tnt 

3 t'Uil J SOU(X' lk- 'll(.'t\.: 
-.---;-

1 !. unl 3 c.ti.: u\:xtr.lll tic: \1lflillc: 
20 d de crème c:plt~ 

R pe111s hrins de mcnlhc fr:tîdt~X>llf la ùecoralton 

Pour la pâte 

200 g de h rine de blé '>U~rit:urc, ou plu~ 

100 g dt• lx' l iiTt' doux:-~:ï'lin j)éu pour grab.,er le~ mouks 

60 !( dé sucre en p~)UW <! 

L l cwl. à café d\:xlr.lit dL: vanille 
-1 ~ëüTI"ll'Caf<{ de sel 

---

3 jaum;.<; tl'œuf., 
Pour le glaçage 

1()1) g de- gelée de groSt:i lb 

190 

INGIŒDŒNTS 

Cll(OO 

lronHtgc 
hLlnc 

h!èurr.: Juu.\ 

jau ne~ d'œuls 

• ~ucrt: L'n poudre 

cx tr:tl l de 1 anille 
(~ 

e--= · crème 
épaJSl>t: 

gcll'c de groscilb 

... ~: .... N 
d~ mc:nthe 

'I)U t:JIJ 

DÉROULEMENT 

FAIRE LA PATE; 
FONCER LES MOULES 
f:.î' CUUŒ LE FONDS 
À BLI\NC 

PHÉPAR1~R 
LES CEl< I~ES 
ET LA GARN ITL RE 

COMPOSER 
LES TARTELETTES 

http:hrio(.iw


T AJt rELE'I rE~ AliX t i'H ISCS 

FAIRE LA PÂTE SUC~E; FONCER LES MOULES ET CUlRE LES FONDS DE TARTELETTE À BLANC 

1 r :1 ites la pâte- ~1.1crée ct mcucz-1:~ 
:.I ll réfrigérateur (\oir l'OCH.il\: p 192). 
Ch;tufkz le beurre ct grai~c/ 1 moult::> 
à !"aide du pioœau à p:itissene. 

3 Avec le puuœ. p re<;sc7 h1cn la pâte 
Jans le;:: mouJes pour obren1r des fonds 
téguliers. Ajoutc7 les chute~ :tu 1 '3 
Je pâte ré..'>t:rvé et remellez le 1out 
:tu r~f(igénneur. 

6 Enfournez-le..; sur la pbquc 
pour 8 à 10 min. jusqu'à 
ce que le~ bords de ltt pfttt! 
cornrnerKc·nr 3 dortJr. 
Enlc,'cz; les moules Yides 
ct baissez la tempéran1re 
du four :J 190 oc. 
Enfournez de nouveau 
pour 3 à 5 rnin . jusqu'à 
cl.' que l:l pâLe soiL 
parf:lllcment cuite. 

lx fonc.l don C:ttc 
ft:rm~: c11 1 ~ 
kg<'t~ment ùor~ 

2 Farinez légèrement k pl<~n 
Ùl." travaü. Ah~1i.s.sez 2/3 de la 
pille SlltT~e ~"Ur unt:' épa Î~->.'-ellr 

d'environ 3 mm. Rcmcncz. lt.' 
reste de p:uc au n.!ïrigér.lleur. 
Oéc:nupez -i cercles à l'emporte
pi0n.· . il-; doi\.ent être suffisarnrnC'nt 
gr.mtls pour foncer complètt:m~;;·nt Il:'' 
mou lès. 

4 Piquez le fond tles moules ;t\'t!( un~.· 
luurthene pour éviter que d~ bullt-s d'air 
nt St.· formem dur..1nt la cui"-....on. Merte~

lcs .-~u réfrigérateur 15 min, le temp.-; quC' 
l.t pflte .'>e raffermisse. Préch:.lll ffet. le fnur 
~~ 200 "C. Glissez-) la plaqut> i1 prnissenc 

l
.Sorlt'l k moul<! ch.tud 
ifè~ dmt,·cmcnl p(lll f 

ne rw• lm~n la piill' 

Pre~~e~ lt'nliCIIlt:nl 
pour <jlll' b • horeb 
1>01~: nl hlt'l1 rligulwr.. 

5 tlh.:ttez délit::Jtement les mou les viùt.:." 
<.bns les moules foncé..o; pour qH'il.-. 
gardent leur forme penclalll ln cu1sson 

7 Dl?moulcz le~ fonds ct po:-.ez-1<.::::. ::.ur 
Li gri lle :t pâtisserie. LaL<>:-;ez-k s refroitlir. 
Proc(·dez. de la même faço n pom 
le' 1 ~1\J[ J'('S rondS, en uliJlsanl la pfite 
r<.:scrvéc. 

http:pinCC'.Ju


T.'\ RTFLrTTf.:- J\ l X Cl:RJ <; f :' 

PRÉPARER UNE PÂTE SUCRÉE 

La p!tt f! pré/érée des FraJlÇais e., l sam auw11 dnu te la pute w c rée - dih' aussi sahlée. 
La quant/le de m ere et de JU itnes d 'œufs qu 'elle renferme lu t dn11ne une consista /le(> 

lnscttilée \'ou,, pout•c•: tlll.'.~i la préparer dans tflt m bt•l m éttagt•r 

ll• pull~ uoil ëtr~ 
3$Sel gr.tnd pour 
<)Ut: lt:' an~-dient' 
'"' mrl.1ngent hl(•n 

3 \ léi:Jngez les 
ingr~dients du hout 
des doigts pour 
obtenir une 

prépar:uion homogëne. 

5 PreSSèz hien les mit:lles an·l 
k'i> doig11> pour former uni:' boulc. 
Si cellt~·CI colle légèrement. ajoutez 
un pL:u de farine. 

1 T;tmi~z b farine sur k: pl .~n dl' lr:tv: ti l 
er creusez un puits au cc:nu·c. Et'1'3Se7 
le beurrt: avec un roukau ~ pilt t~~cri<.: 
pour le ramollir. 

2 J\I C'HC7. dan~ (1.> pu ih Je :o-ll l'J'L'. 

le b,·urre nt mo li i. l'~!~ara it 

de vanillt'. le -;el et lt!s jatt11t'' 
d"a:-u f:-, . 

6 Pétrl~~ez la pâte en b pressant ~ou:. 
le: l::tlon ck: votre m:lin. repliez-la sur d le
mêmv cr péuis..-;ez-b encoœ d<! 1 ~l 2 min. 
j usqu '~t t:l' qu'die :;oit ~ouple et:)(.' ul!tacllc: 
du plan de 1 r:w ail en un setù morceau. 
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4 lb mc:nez la fanne \'cr., h: tc:ntn: .1 

!':mie dL' b rack•ue :1 pâti:..'>eric. 
Continuel à t.r:tvaiUer 

j usqt~'ir re que la pâte 
s'~miettt.' . 

7 Fnrml.!z unl! boule de piitl:'. emlxtllc·t.
la b ien c:t b issez-la se ralï t-rnl ir au 
réfrigcrateu1 30 min. 



T.\H IIll· l ll·~ .\1 '< l'FRI"ll" 

PRÉPARER LES CERISES ET LA GA.R.~ITURE 

1 Et ""'li Jt..., <jlll'Ul'S dl"'"'""""' 
t:l d~1 '' ll\;7· ~.-s avu. b ()('!lille 

tlu t >till ~ plulh~:ur nu 
un dt'nuy,tutt·ur 

2 Râ~X.l le ze.,tc· du Ctlr<>n ~ur du papier 
sul fu rb~ t'Il '1.111 tnt .1 ne p.h t.nl.tlll<'f 

!.1 mcmhr.tnl' bltr~. he: .unère 

CONSEU MALIN 
Fu/('t·('= le: :t·~lt' qut rt•\U• ~"'la râpe 

Il/ l'( IJII /lill l('lt Il • 

1..:1 fXnOil' du ('tJ\IlC:tU 

t•oluclwur ~ '' tdc:JII." 
,j ' ou' n o~H t P~' 
LI<: tkn•w~ut~.ur 

1 lt \l:l '1(!1\'\1~ 
Cl k~ >\3U.1C 

L<= 1 Jllt:ur dco..lri<(IIC 
:tlk~<: Vlll lt.- lr<>IILI_.(!: 

1 c 

3 A l'aide: du hallt\lr 
éi<X"lriqtu..·. foudlc:l lt' 
lrom:1~c: hbnc. \ ro lll'l 1'("\lr.llt 

de \-anille, 1~ .,uuc ct k· lt-"1\! (.k' litron, et 
tontinuez ~~ f· )\.1'-"ter <k: 1 .1 ~ Il! n, Jll"fll 1 

t;~: qut: b prqxu:uton "ut moth~ll<.<.:. 

4 vl'r~z 1:1 cremt· l-paisM: d.ul'o un bol 
trh froiù et fouellt.Z l.t .tu b:utcu1 
dc.x triqul' jU'tJU 3 u· qu dll lnllllo..' 

dt> pcllk''i Cldl-<; 

5 Aj()utez Il crè .. foutnt:c 
.m lrnm.tgt hl.1n<. ~:t 1 t.l..•ngu 
:1 1 ti de dt. l.t 'Pd Ill le: 1.· n 
l':toutchouc Cottvrc:t li llll.:lll./ .tu 
rdrigl·r;lii!U r J)t'11d:1nl Cllll.: vou-. 
prepaœl h.: g la~·agc . 

J9j 

Ch••t'l'~' t.fc, 
ct:n-e' terme• ct 

';!.tb mt-urtn"u'" 



COMPOSER LES TARTELETTES 

1 Prép:m.1 lt gl.t('agL' ,1 la g<'k~; 
tle groseilles (voir en<..tdrc ~~ drolle). 
Endut,c7 en l'intC:·n~.·u t <.k' 
fond<. c.k. t.ancleu~.· 

~1'\C'/.-t'n 
un peu pour 
le gl.t~.~~~. 

•Le g/(1 ~ liiJ(' /) fll/l'.f{t' 

la pale> de l 'btllllltflfl:l 
de la "&1 1'111/Urc L'/ 

"' la gard1• t l'llfJ IIt/1111'.• 

).('S roncJ.s (k• ~ltlll 
glau~' gardent 
lt:ur t rllql~l.!).l. 

3 Rd.:' 1.'Z k h.tut de la 
poche li torttlkt-k pour 
la fermer LI en c.ha"c;c' 1 ;ur. 
Mamrencz la t'ntrc ft• JX>Ull' 

et ftntkx d 'un~ nKi in C'l, de 
1 autre, appu;ez pour fl'rnplir 
aux trob quarts le:-. fonds de 
pâte de garniture, t•n formant 
une ros<:tlc.· au L't:ru rc. 

TARTELETTE~ AL:-. CJ·. RJ:-. hS 

LI' J.t].(~ .IAl 
rh.111d ~\·t~l\ 

t phi) i'~ CIIt.:lllt'OI 

2 l:Ofonçcz b douille <Jans la p<.Khc l'O 

e;:ffcctuanl un mou' cm~: nt tournant pour 
bien la fn;er. Rephez le haut c.le la poche 
sur 'otre m:1in ct n:mpb~ct:-la <..k: 

la garniture n.:fmtdil. a\c<. 1.1 sp.uul~ 
en caouldJOuc. 

Pre<>sez rtguli~rem~m 
~ur la pcxhl' 
3 douille 

PRÉPARER UN GLAÇAGE 
À LA GELÉE OU À LA 
CONFTTURE DE FRUITS 

I.e gia~ ll,l!.fl fa tt briller les fm il.\ l'l 
les f.Grd~? moelleux ; li !t'u r appor tu 

au"' c/1• lu smeur Ctîli~t·:: de la 
,!!<'fée d e> ~rn ;;e lfles p our napper 
ft·s j i 'tll l r oiiRCS. cie la t'Ml/t l urt• 
d'ubTI<.Ot:. p our les frui/s verts 
1!1 ;au nes 

\klii.'Z la ~elée ou b confiture tians 
un<.> pclllt' usx-role a\·eL un pt.·u 
d'L'aU Faite.' fondre. en rt>muam tlt> 
lemps en temps. el appliquez ch:wtl 

CONSEIL MALIN 
Si t·ou.' u11lisez de la Ltllzjtltu c 

d a briw h . tf1 m ïsez le g laçaf.w 

C!l dwii}Je z -le de n ot.l l't;au . • 

4 Di-:posci' k.-. cerises <.:n ccrd<: -;llr 

l.t ~nrnirurL' sans recouvrir b ro:-.<.:liL'. 



5 Enduisez les cen~1.'S du r~st~ ck
glarage, en 'cHbnt .t ne p:1-. ~.:n tJlt.'ltn . .: 
sur IJ garni ture. 

f®~ POUR SERVIR 
Décorez les tartelettes nvec des fe1t l1\es 
dl' m~nthc frakilc. St! rVt:ï. 

froid ou à . 
tc·mpératurc 
:~mbinntc . 

tes 
tar1elet1es 
v1m c.-roquantt.:s 
&:lltltid lt!U\t'S 

T AHTr i.FTTFS >\ IIX CERISES 

VARIA "JTF. 

TARTELETTES AUX CERISES CUITES 
Duns cette t·ecette, de la crème flei.tt·ene et u 11 œuf enrichissent 

une garniture à la ceri~e cuite dans desfon.ds de pâte. 

1 N'utilt...;ez pas de crème épatsst: 
Préparez la p~le '\lH ' r~c ct l:li~~c;- l a 

se raffermir au réfng{•rittVUt. 1\h~t is.-<ez-la, 
découpez-) de., rcrcks cL to n.ct:"z 1 
moult:~~~ brioch~ en suiv:mt la rccenc 
principale . .Mettez les au rc.:frigé·r:H<..·ur. pui:-; 

dt:.pn<.l'/ ~ lïnt~ricur •l 
a ut n.::,; moule' 
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2 Cui.;;ez les fonds :1 blanc de 6 ~ 8 min. 
Démoulez-Il- ~ t 't l:tt/\~<..'1- l l'.., n.:froiùir, 
puis préparez le!'~ :HHrc::;. Baissez 
la tcmpl'ratun.: du fout it li-lü °C. 
3 Enlevez lt'~.; queu~;-. et k~ noy~ ux de 
lOO g de cerbcc;. Preparez l:l ~amiture : 
fouettez 12') g Ut! f ro!lla~e blanc pour 
l'alléger; tncorpoœ7-y ,tu b.meur 
éleclnquc 10 d d~;· l..' l'~llll' neurcnc, 
J œuf Cl 2 CU il. n "0Upl' de ;,UCrt' 

en même temp:> que lt: 7c<ac de citron 
et rexli<lit de \ <tntlk. 
4 Remettez lee; fonds dt' p:ttl' dam leur 
moule. Rempli~"<?-k"' a la cuil ler de 
garniture, couronn<.7-les t~vt.:c les ct:ri;;:es 

l'l enfourne% pour 25 ;, 30 min. jusqu'à 
ce que 1<1 préparation '>oir l"t·rmt" 
Laissez-le::. revenir l tCmpt:r:Hure 
amhiantt: :)lJ f l.t wilk ;1 p:itb .... eric:, 
puis Jcmuuk:z-le$. 
5 Sem:'7 le-; 
1:a rtelenè.'i 
froides ou J 
tempéra 1 urt 
ambiante. 
c;aupo\tdr~·s 
au dernier moment 

<.Je sucre gl:lce. 

' L~: fromag~: blanc 
'l' m;~rk partallt:mt·nt 
.1ve' le~ .:en~' 
Jllll'll'l'> 

http:fromaf.le


TARTE AU CITRON MERINGUÉE 
~(!)Q POUR 6 À 8 PERSONr\TES Qi; PRÉPARA Tf ON : DE 45 À 50 MIN" wrr CUISSON : DE 10 A 12 MIN*• 

ÉQUIPEMENT 

hob, dont 
1 méta lliqlll.: 

1 ~! 1 i 1 

; 

pocbt: ;, dlltlllle 
avec grand 

embout étoilé 

tounJèrt• 
ùe 2·1 cm 

de dtam~Lre 

plaque: it p~tis.~ene - baucur électrique 

·:ES • ci~t'aU X. cuiller ~n bo i~ 
Je: CUISÎ nt' 

pr~~<.:

agmmeb 
papter sultunsé 

pinceau à pâtis~erie couteau chef 

rouleau :'1 pâtisserie 

aluminium ménnger 

casst:roles, dont 
1 à Jond épais 

h~ri cot:< 
secs 

passoire: 
moyenne 
t'n tolle 

métallique:: 

petite pas.~oire en LOa le mét~llique 

La tarte au citron meringuée s'est acquis 
une réputation ·mondiale. Rares sont ceux 

qui résistent à sa garniture onctueuse 
et à ses jolies crêtes dorées . 

- --- SAVOIR S'ORGANISER---
Vous pouvez préparer le fond de pâte et la garniture au citron 

24 h à l'avance. Conservez le premier dans un récip ient 
hermétique, la ~econde, c.ouvertc, au réfrigérateur Composez 
la tarte l!l dore4 la merJngLJe 2 h au maxlrnurn ava nt de :,ervü. 

• plus 45 min de réfr!p,l!mlion 

" plus 20 il 25 min de ctussnn à blanc 

.LE MARCHÉ 
5 citrons 

3 jaunes J'œufs 
2 œufs entiers 

125 g de beurre doux, eL un peu pour graisSer la tourtière 
1 so g d~ :-.Licre ~::n poudre ·--~-·--···-····-··-----·· 

Pour la p âte 
200 g de faJJ ne de '0-b.-:lé'""Sl._l_p-:é---=rie_u_r_e _____ _ 

1 112 euH. ü soup(" de St!<'re en poudre (facuh;iti iT ··- -

1/4 ùe etul à L"afé de sel 
100 g dt: margarine ))lanche 

j Vll .fëuiJ. à SOlr(JC d 'e'JU froide. Oll plus 
------ Pour la meringue -

100 g de sucre en poudre 
lU d d\ ::lU 

3 blancs d'œufs 
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INGRÉDIENTS 

sucre en pondre 

jaunes d'œufs 

(;Jr!M d.: blé 
supérieure 

cJt rons 

beurrt! 
doux 

blancs d'œufs 

œuf., t:nucrs 

Jœtrgarine 
hla'm:lw 

DÉROULEM ENT 

FAIRE LA PÂTE; 
PRÉPA.IŒl{ LE FOND 
ET LE CUIRE À BLANC 

PRÉPARER 
LA GARNITURE 

PRÉPARE!{ 
.J LA MERINGUE ET 

TERMII\TER LA TARTE 



TARTE AL CITHON i\IEIU NG llL E 

fAIRE LA PÂTE; PRhPARER LE FOND ET LE CUIRE À BLANC 

1 Faitec; La pât~. en 
ajouwm ên:mu~llemem 
du sucre à la farinl:, ~~ 
laissez-l1 ->c mffcrmir 
~u réfri~érateur (voir 
encadré p. 192). 
Enduisez b tourtière 
de beurre tondu. Abai."."CZ 
la pâte en w1 cercle CJlll doit 
dépasser de S cm h.: r<:borcl du pl .tL 

Ptoco doun·nwm 
h pâtl' pour de'~lflcr 
d~ rànn\'lun:~ 

Retourn~::t. 

la wu rtl en.: 
.:.ur lu p:itt! p()Ur 
en me, urt·r 
);J m\llc 

3 Ou bout des doigts, souleve?. 
légèrement le bord de la pât<: et 
pres:-.cz-la bien sur k fond et k .., paroi:
dc la rourlière. A ·surez-vous qu il n·y a 
aucun trou. 

4 À l'aiLle dé..., ci..'>ë<tux de 
cuisine ou d'un <.:outcau ?t bout 
rond. égalisez la pâte pour 
qu'die ne d~passe gue dt> 1 cm 
le replat de b tounière. 

5 Replic7 l"excè~ de pâte pour 
obtenir un bord épais. Fom1a-r 

de.'> cannelurô · pre.":-Sez vos dcu;" 
JXRKeè> r2gulièrcmem tout autour 
de la toun.ère. 

197 

2 À l':1kk du rouleau à p5tissenc, 
déposez la p~te su r 1~1 tourtière 

6 Piquez Je fond de la pâte an~c un~ 
fourcht'llt' pour ~' tter que cJe., huile" d air 
n~ se form~m duï.lnt l:t rui'>.'>On \lt:ucz-k 
au rl.'frigc::ï.lll.:ur l".i min cn\'iron, 1~: temps 
qu'il se t'allc::rnlt~'>t: ClH!'>ckk- ~~ hhnc 
( ,·oir cnr.tdrc p 1 1)8). Maint{;nez le fouJ·. 
3\ 'CC lu plaqu~o a patts.~ene , ~ 190 oc. 



CUTRE UNE PÂTE À BLANC 

Les font/-; d" parc 'n111 souvent cu ils. 
en par/t(' ou Ctilllf'INt•mC'III, aran/ 

d 'et re rempli> d 'u 1111 ga rtlll ure 
humrde 

1 Préchaufft.~tlu tour, aprl:~ }' avoir 
glhsl.! \tn<.> plaqut• à p~tj,..,._:rk. i\ 
200 °C. Clwmi~-.cz le fond dl! p~tc 
~l\ cc une ùouhl\' cpat..,~->Cllt 
c.l.tluminium mén.tgc•r, en rr<'Sl>:tnl 
bien <;ur le.:. fond. R~.: anpJt..,..,el-ll: 
:1 moili..: tl~ h<trk01s ~cs ou de nz 
Entournez pour 15 m10 ennron 

2 Enlevez l'aluminill tn ménagt:r et le~ 
haricot..,, L'l bnisst.·i' l:t l i'tnpé' t~Jiurc du 
four h 190 °C l'nfoume~ pour 
5 à 10 mm !..!nwrl'. 

3 PoSt~Z k: t(md de pâte '>ur une gnllc.; 
à pfiti.'i.'>Cril' et l ai~o.-,~,.·;. 1 1! rt:ftX)ldir avam 
tk le gnrnir. 

T ARTE Al' C!Tn()N MEHI N<...tll E 

PRÉPARER LA GARNITURE AU CITRON 

Élumnet: 
l.t pulpe l:l 
k s pepms 
dt: t ilmn 

2 Coupez tous les cliron.., un 
deux er pœs...-ez-k..., : vous dl'\ 1.:1 

obtenir environ 25 d d~ ju:-. 

3 Battez au fouvt Jt>-, pun<.·-. d c t·uf:-. t'l 

les œufs entiers jusqu'à ce qu'th; :-.oknl 
parfaitemenl mélangel>. O<.:wupez 
Je beurre en petits morc:t:aux. 

198 

1 Râpez finement le zeste de 2 des 
otron" :-ur du papi\:'r sulfurisé. Ré en t: 1 

CONSED.. MALIN 
f:'nh•t •e:: 1o111 fe ::este qut re>l(' 

~ur la râpe· 

1 Prc .... -.e:t ht n 
,,., l ur n-; 

pour l'n 
t' \ lrJtrt' 

IL OlJ\.Iffillffi 

de IlL'> 

4 (\ll'Ul'Z le sucre. le Ze!>te de dtron 1.:1 Il 
l>t:llm: dan1> 1:1 t<lsscrole moy..,·nnc .t fo nd 
L' j)<IIS. Ajoutez le ju.<> de dtron Fou~m·z 
.... ur 1<.! 1.1 Ir(·!. doux (k 2 ;, 3 m tn, ptsqtt'a 
t'~ (jll<: le SUC(t' SOÎl fonùu. 



7 Fthrez ln crèm~ au citron pour 
élim m~r les d~..: rniers morceaux d o:' ttf ou 
Jl' l.' ttron, et l~li,.,ez refrotdir . 

TA{fT.E AL \. I TRO~ .\ l l:: llll\ GùEE 

5 Rerire1. du feu e t incorporez au fouet 
les ceufs bam.Js. jul'qu':t œ que le ml:lange 
~il homogèn~:. 

LC' fond 

6 Hcrneuez. ~ur le feu et cu i:;cz 
douremem, pnur que la cri:mc 
épaississe lègt>n.:menr san<; se 
défa ire. de l à 6 min, en remuam 
~tns ~tlT~I nvcc la cuiller en bob, 
jtt.~u·;, c~: c.tue la crème eo nappe 
Je do:-. 

dt pale lUit 
~ hl.1nc n;. 
ramultua pas 
quand \ 'liU' 

le rt.'l11plii\'Z 

<.lt· ~;m1 J rurt! 

8 Vcr~>C.:Z it la cuiller la crème 
au citron l'ur le fond de pàle. 
Enfourn~:z pour 10 ü 12 min. 
jusqu'à ce qu'dk commenct: ;, 
p rendre. Lai~t:z rc.:froidir la ta1te 

sur la WiUL' a pâtis~cte. puis mettez au 
r~frigérateur : la crème va durcir au rro1u 

.., PRÉPARER LA MERINGUE ITALIENNE ET TERMINER LA TARTE 

1 Faite'i fondre sur lt: feu le sucre dan-' 
i'em. Ltb • ...ci' bouiUir, :.an.-, remutr. ju:-.qu•;, 
Cl:' que le sirop atteigne k stade du grand 
houle Pour mus assurer du degré de 
cutsson. du sucre t de 120 à 126 °0 . .retirez 
le $trop elu fl:LI . prélevez-en une petite 
cuiJlerée c:t bissez refroi<.hr quelq w:s 
secondes. J'renez-en l in peu entre k: 
pou<'<' Ùl' l'index : il doit former une 
buulc ferme et éla-.tique. 

2 Monte? le~ blancs d'œuf:-; t-n nC'ige 
dnn:-. le bol métallique :1 l'.tidc du b<J tteur 
élecrriqw: ou du fouet. Commenœ7 
douœrnent. pms bane:c-. plus vik , 
ju$qu'a n: que le.~ hl a ne-. 
fa.,.,cm une pointe remle 
t t re~tent accnxhé~ 

entre les br.J.nches 
du fouet. 

D.tn• Wl bol 
nwwllrq 11~:, k:. blanc~ 
d"~ur~ mc>ntem 
parf:lltt"TTI\'11l 
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REMPLIR UNE POCHE 
À DOUTLLE 

1 1111., :: rt n pntuh• t'li cwmlt hr• 
1 11 , ·td .,,.tt patl:.:icne pfllll 

r,•n! 1ir 11 Ile• poclrt• il d"tllllc• 

1 Enfonn.: :c. l<t dotnlll' d.tn:. l.1 pm.hc 
ll di~Ctlll'/ un motl\ t'IIK'Ill l<llttn,J nt 

pour h 1C'll l<t fLxl·r er l ' \ ttcr que 1:\ 
[1fl'p;ttatton Il lflllk ;, l't::o.tvru:ur 

2 n.th; i(II.'Z J<: h.tUl dt: Ja pel\ hl! 
sur ' otrc m.Ji11 lh:mph'-'-C' 1 Lt 
d~.: mcrin~u <.· \Ill de <J crn .. 
~n l .l!:>~·•m hJL n H.'f'• k J nn<.l. 

3 lkk\ 1:1. le h:Itn dt: IJ rxxh~.-
c l IOJ" tJll7 k pour l:a ft 011\:r tl 
lfl l·ha'"' 1 Jir. Ln la m.untenalll 
t:lllrt' Il p.lUl<. L'l J'mdl x, pnu 
l t 1-(lliÙI!r. prt:'·"!.!1-J,J ÙOliCCinC'OI 

Jl l.tlltl'l' rn.nn pour IJir\.' sort ir 
la Pfl:JY.IrlHIOn. 

3 Vè~CZ k sirop 
L~lud t'Il l •l t:l 'ur 
k s blanc; J'œuf..; 
h.mu .... en fouttl.lnl 
sa•'" :trrèl. 

AITENTION! 
lt•rsi z btl!ll Il' sirop 
dtredt'lll~tll sur h·~ u ·u}' 
t 11 r tJI i l ne coll!! ptu 
aux parois du bol. 

1 "-.t:7 le hol <u • 
Uf1 1ord10n hum•dc 
pour qu'al ne ~~~ '~t p: 1 ~ 

4 Contmuez 3 foul'ltu lt lllll. lllgl 5 mm 
env1ron. JLIS(ju J Ct. que la mt. l ingue :;oit 
rn llk er hren k nnc 

6 Mene;; h.. rt: c:tt! de la m~.:nn~uc 
dans 13 pcx·'1t. J ùo 1ilk ,1\ l 't gro::. 
l'DlMUI t.·IOiJé ( '<Ulr l 'l' '3d ~ 
à g.urd~d. [k~,illl'/ un 1 1011f 
en forme dl: r .t\'()l)c; 
dl.' ruut: en tl.'r 1 .1 .tnl 

p.1r une ro ... t·ll~ 
au cenlfc 

JA: JIJUI tft: l.J ro-.ell• 

m· Joli p;:a< Jt:p.l~\er le ('''" 
d1 l.r menn.Ltut . pVLif ne· 
p.1~ briller 'Il"' 1~ g.rl l 
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Bauc1. ~ .. n J rrt~l 

qu.1nd 1 nus 
'cr'c' k ~1rup 
( h-!.illL_ . 

5 Pr~.-~h lll t.l. k gril Ju f rr À l.ti(k 
dt' la p.1 <'Ile. rt.'couvrc:z la gamirure 
,1\ \.'l lt mor tt<? Ù\! );~ m .. ·ringut. 

http:rl.'"t'Ollv~z.la


7 Enfourm.·; la l.ute pour 1 a .!. mm. 
à ï cm em•iron ~us l.t source dl· chaleur, 
jl&Ju·;, «: que b mcnn~ue ~011 doree. 

CONSEIL MM-IN 
Faite' dort•r /(1 mc•rill!lllt' c•n U/1 1' .~1!11/1• 

fm~ \tllull el!~· St' ci<'j(•t·a l'l drl'iendra 
enlia tllc' 

f@)q POUR SERVm 
Posez la l<~rtc ~ur un pt11 1.'! :.1.'1'\ ~~ la 
au sorl!r du four. rn t·rin~u<: t h;~udc:- et 
garnnurc.· lr<>Jlk. DL'LOUJ.>CI la i't l .udc 
d'un coutc:tu tremp~ d:~nc: J'cau chnud(·. 

Le bord caRnelé 
de IJ p;lll' l''' tn:·, 
dt·C'Or:lllf 

l:l mer ingue 
dorée r~t tn.·~ 

~ pj>cll~>~lllt 

TANTt Al ' CITRON MERINGU ÈE 

V ARJANTE 

TARTE AUX ArRELLES MERINGUÉE 
I c i . les airelles bien rouges el acidulées mtjOlenl d 'abord 

dans d u sirop oii elles écLatent et rendent /(>ur jus. puis 

elles sont liées par des œufs. La garniture n 'est pas 
tamisée p ouT avoir dorantage de consistance. 

1 Ne preparez pa' dt· u\:mc ~tu utron. 
Faites la pâte cL nwno l.t .1u rélngt.:rah.:ur. 
foncez la tourttl'rc. <.Jnnch..•t Il b01J el 
cutsc:r k fond à hl.tnt t•n "llt\,11\l l.t K'Ll'llt' 

princip-ale. 
2 Mébnge.z hien au fouvt :' j.tunt"'> J u.:uf, 
et .3 a::ul"":, entiers. 
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3 Dans une CN-t:mle .1 lond l'IY.us, m~ttl':t 
1 ')(J g de «ucn.: l"'' g d airelks fr.tit ht.~ 
~~ 1 '5 d d'l'au Ltb.~ fremit Je 5 .1 - mm. 
en remuant <.1~ lt:tnp:> e::n tt:ll1P"· Îli"<JU· ~ C(• 

que k' h:uc.-; édatt'm 13aic;-.ez IL feu ct 
JfOUtez 2 ruiJ. :t !>OUpe de ht:urrc lkllrcz 
du ku d incorporez kc; rl.7ttfs .tu foui.'!. 
Poursuivv h1 wi~n ;-t ku dt>LL' dl.' 1 .1 (, 

min. t:n rcmu.tnt .tHX une willl•r en l'>lll'>, 

ju-.qu'à u .: qu(· IJ çJ'tome soit 
~ullktmment épaisse 
pour n~pper le dos 
d<.: la cuiller. 

L1iSSt'Z 

n..:frotthr 

4 \ 'l'N.? la 
crcme à la cuiller 

sttr le fond de pâte· tub ''/ 1.11~-.ct. 
rdrot<.lir d menez au réfri~crah.ur 

5 Pn:par~.·z la mcri.nguc itaheno1. 
<: n 'lltV.tnt 1:1 ren:'tte pnndpall' \ l11dc 

d'un~· p;llt:ltt:, étalez-la c;ur la <.rènw 
,t ux :t irdlt:'> en uni! couche l!p:t ÏS..'-L 

cl r<.'gulkre Des::.inez-y <k.~ mo!Jf,. 
Enf< 1Urnez sous le gril èt scrvcz. 



POIRAT 
Spécialité de poires et de noix 

f®~ POUR 6 À H PERSONNE...:; ~ PRÉPARATTON · DP ')<; .À. 10 MTW ÎÎi- Cl TJSSON nF 3::; À •lü MI N 

lllOUI~ :Ï l:lrtt: 
.1 rond amtwihlt: 0<.' 
2 1 'm Je tliamèL1e 

robot mén.tgcr"' 

~ 

couteau chef 

I.'CIU IC.IU li (l(ftct: 

pas~o1re en wil~ 
métaiiJquc wutc.IU .:plud1eur . 

• • pi_n.:c:J u 
n pall~:-l· rk 

mou lin 3 p01 ne 

r:u.ktte 
~ jlâ ti~st· rit 

cmp<~ihel ©~ de 6 cm 
de di:1mètrc 

l i bols 

grill~: à p~tb~etk 

piJnchc: 
:1 lh\:oupcr 

-
hmchcllc en inu~ 

" ou r.ip1 ék(tnquc 

Dans cette spéciahlé du centre de la France . 
des quartiers cie poires cuisent e-ntre deux 

couches de pâte à La noix. 
Cette tarte se se1·t chaude, accompag née 
âe C1·ème.fraîche ou de crème fouellée. 

----SAVOIR S'ORGANISER---
Vous pouvez prl:p:m:r la p:1t~: a la noix '18 h à l'<t\-:tnce 

t'l la cons~rv<.·r. i>kn t>mhnllée~ àll r(frfgér:neur. Ut tourte 
est meilleure lt< jour mêmt' de la cuisson, mais elk s~ garde 

2•1 h c.htns un récipient hennéûqul: Réchauffez-la ;, four 
doux <' t ajoutez la cri·mc fŒkhc JliSlc avant Je s<.:rv1 r. 

• pl11s 2 b 15 de riift'fJ~ération 

LE MARCHÉ 
l o tron ····---··-··--··----....................... - ....... .. "i{5èil:ï Jc.ï)ëi rë·~----· · -............... -.. -.---- ---·-----··--

l /2 cuil. à t..af0 ùt: poivre ntlir fraîchement moulu 
------

1 Cl ll l 3 !-OUpe dt~ !>Une en poudre 
crèml: 0~:-ur\.'lt~ (v< 11r ~ncadré p. ZOii), puur ~ervi r (fllcu ltalif) 

Pour la pâte 
rîo g de cerneaux dt' noix 
1 'iO g cle ~ucre en poudre 

250 g de- farine de hlé supérit:ure. ou plus 
ISO~ <.k: lx:utTt' uuux. ct un peu poui gra~cr k: mou le 

1 rcuf 

1..! cui!. à café de sel 

J cUJI. a café de cannelle CJ1 poudre 
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TNGRËDIENTS 

l' 

CI!J neau:-: d~.: nm:x 

utron 

•• plll\'11: n\111 

ht:urrc 
Jou~ 

l.lnll\"lll
en poudr~ 

l'Il gr.1in·· lann(' de ble çuperieur~ 

CONSEil. MALIN 
\'tllt5 pout'ez atJSsr a' heler 

da n.s le C(lm merce de la 
aèmt' fotwrtée toul(' prêtt• • 

DËROULEMENT 

FAIRE 

LA PÂTE 

Afit\ISSER LA PÂTE 
ET FONCER LE MO ;J.E 

REMPLIR, COUVIUR 
ET CL IRE LA TA RTE 

http:scr.,.ir


FAIRE LA PÂTE À LA NOIX 

t..._.) 

3 Mcttc7 dan:. k puit:-. l'o:t1f, l~t n.::-.1{' du 
sune. le hcurn: ramolli, Il' ,el ct 1:1 
canndle t'll poudre. Tr.tv;ulll'l tuw. C.:l'' 

ingrédients <.lu bout dc1> doigt<; ju~qu'à <..<:!' 

quïb .-.oil·nt p.ll f~ltlCt'Cli.'J'\1 mél:lng~s. 

5 Pre~..;ez lé).(l'fl'llll'nt la p<Îfl' pour former 
uni.' boule. Elh: doit êtr~? trb souph.:: SI 

elle coUe. ajmHt!Z un !)l'li ciL· taruw 

POtRAT 

1 ~lenet k:s Lt:mcaux Ul' noix dans le 
mhol ménager. Ajoutez environ la moi11é 
du sucre e t réduisez-k.; en poud1c. Vou..; 
poUt cz aus<;i le..; hroyt"r d.tn' uni.' riipc 
ékctnque. pui" le~ mt:l.mgcr :t\l'C 

le sucre. 

CONSEIL MAUN 
·Le sucre c:mpéch<' fe•, 11()/X dt• dt•tenir 
bul!e1tses dons le robot mtmager 

2 Tami.-;ez la fannc '>Ur le plan 
de lr.w·,fll, :tjoutt'l. la poudre 
de noix :.ucré~. pui:-. rrt'UM.'7 

un grand ptut:-. au centn. l~tT.t't.'Z 
le beurn: <;tHIS le rouleau 
à pâtisserie pour le ramoll ir. 

6 F:uinez légèrement 1~ plan ùe tr.l\'atl. 
Pt:tn~7 lJ pftle ~ou' Le talon de votre 
num Rep)it~z-)a sur eUe-mèmc ~:t 
pt~tri<;.,-.cz de 1 à 2 rrun encore. Juc;qu';'\ 
ce qu'elle sotl très souple et <;c détadlc 
du plan ùe tm\ Jll d un • cul morcc<~u 
Fonnez une boulc. cmhallez-la bien 
ct lai:-..'>cz-b se mffc:rmir 
1 h :w rcfrigérateur. 

Jlk lllcllci'. ~ur 

k pl:ln dt> uar.lil 
que: tri.·- rw u 
de f.lllne pour 

-que la pJtc 
rlt durcisst' ph 

203 

a 

I.J p:lt~.- clcw ttJ.: ,uffisatnmt>nt lnumdt' 
1 pour umlrncnc<"r :'1 fC>rmer une !JQulc 
qu.10d vnu' la tr:n .nllcz 
liu l10:llll d~' ùoigts 

4 R:uncncz la f:trine \Cr.: 

• le ccmre 3 l'aide de la 
ratk-ltl: à pati~scne, puiS 
m(·Jangcz-la du hoU! des 
dmgt~ ju~u'à ce que la pàt~· 
forme ùc gro Sl'.\t mielle'> 

·r rJ' ailll:7 l.t pâle 
JU'><JU ~ lt' qu die ~on 
pMI utt;mt·nr humop,,·nt 

http:dllrcl.s.se


PO IRAT 

ABAlSSER LA PÂTE À LA NOIX ET FONCER LE MOULE 

1 1 \nduis<.~z le 
mou[~: de hL'u rr~: 

fondu. r<II'II1C7.. 

légèrL'mt:nL k 
plan de trm·a il. 
Ahab,'\eZ J e~ 2; 3 
Ùt> la pàte rdroidie 
en un cercle tk 28 cm 
de dr.~mètt\.' . Formez 
une houle .tvcc 
le!' rhutc:- l't r~?mt·ttel. 
Jll rdrig~r:tteur. 

\ pflU\' l'l rt>guiR·remem _ 
~ur lt- rouleau :1 pjt~:-wnt: 

3 Soub'ez légèrement le bort! de la pâH: 
du hoUL dt~." doigLs et. avec l'autre mam, 
prc ... scz-la bien ~ur le: fonù et k .s p:trois 
du moule [.;.tissez-la légèrement dépasser. 
de faron gu'dle retombt: 1t l'extéJieur. 

4 P:tssez le roul~u à pâ tisserie sur 
le haut du moule. en prcss:mt btcn pour 
enlt'n'r l'excè,., de pf11~:. Ajoutez ks 
chutes ;t la pàtc ré~ervéc et rcmc:uez :tu 
réfri g0rt~II.:Ur. 

GARNIR, COUVRJR ET FAIRE CUIRE LA TARTE 

1 Pressez 1 citron. Pelez les poires 
J l'aide du route-au 
éplucheur. en 
partant de 
la yueuc. 

Le JUS ck citron évnern 
aux pom~s pdees 
d .. n01rcir 

2 Enr<>ulez la p:ltç sur le roul~au 
à pâusserie . Déposez-la sur le moule. 

5 Avec Jt:<; J)(>U<.:l'S. ··~mon tc7 un p('u 
la pâLe pOlir obtenir un hord ép~•i~ . 
l.:tls:.L't le fond se l<tffl:'rmir 1 h 
au réfri~érat t·ur. Pentbnt ce temps, 
pr0parcz le.-, pvire-.. 

2 À !':liclc ÙC 1.1 f>OIO[C' ÙU COUIC<lll 
cl'o!ïiœ cnlewt IL'' t:Xtr~mtl~ .. de:; r om! ..... 



5 Ëgouue-,r l'exr (:s de dtron des poire.-; 
ct disposez-lc::·s régulièro.:menl, 
\Omme les rayons 
t.l'une roue. 
~u r Je fond 
de pâte. 

1 )1~ p(h\: 1 lt!:> poire~ 
!>Ur le côte, queue 
vc:r~ l'int(-rk·ur 

7 Enroulez le couv~:rde de pâte <;ur 
le rouleau à pâli::.serie et déposc1.-le 
déhc:ttl:m~.:nt sur les quart ter'> de p01re. 

P OtRAl 

3 Coupez les poire~ en quartiers 
et enll ·vez-en la lige intérieure et lt- cœur 
?.1 l'aide du couteau d'office. 

4 Mellez les quartters de poire 
d<ms un bol moyen. Ajoutez 
le poivre noir Cl le jus de citron. 
~leJangez jusqu'a ce que h~_c; fruit.; 
soient bien C'nrobés. 

1.~.~ qu.trtt<:rs dt' 
pwr~ '~ dbpo<ent 
l..tl lh:mt-nl d:m~ 

• Jl uk 

Gufùct vuu' 
:.ur k rnuule pour 
eg;1h~cr b pale 
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6 Ahab.~c?. le: reste cie pâte en un <.:l'l'cie 
J e 2) cm. A l'a idt: de l'empnrte-pièœ, 
enlevez au cemre un rond de 5 cm. 

CONSEU.. MALIN 
\'ous pow•ez uuss1 uttli.~er un l'erre 

pou r év1der le œntre du cofl tJel·de.• 

Tenez k (QIIh:au 

1 
"enKalentttll 
p~lU r t'ni t'ver 
1· CX\:C\ UC JMt 

8 À I':Iidt· du cotneau d'office. ég<ilheL 
le cou,·crdt' de pâte. en vous guidant 
sur le bord du moule. 

http:Ahab:-.cz


1'11·'"'' .loun·nu:nl 
·''' Je-, unlh 
dt!(~ lOU l Il~ 

9 PrC'~'l'l :'1 1'.1itk• u'um lout< hc·lle 
ft-, hords du cou' ucle e1 du fond 
pour k·, ~ dll·r 

Quo nd c111 lal."c rt'/)11,,,., Ûl' la c remf! 
u11r•. elle d~tJI'ICippr un h·.•wr v out 
aJ~n· liat' IIIIJUII r tl but. lt1 plupart 
d~:s crèmp, ,,,,r Jltt\lt•Jirt.,•tlc·~ 
Cependant, vous pour•!!: recrt:er 
vou,- m{m,•la ·'"'''•ur trc•, jlnrttCIIItère 
de la fieu fi .. lie 

f(!)9 POl H '\() < L 1 "IRO' 

~ PHil' ~110': f)J U \ 1'; '-11~ 
~ Ri l'OS Dl 6 À R Il 

LE MARCH.Ë 
, • , r tk· , fl'llll 

Jo 4.Ïtk. , (•·mc.- .~~~··· •·t 1 .! ... ùT., c·,,f(· 
d l • Jll.\ dl• l'll fllll, Oll dt• ll. ihl'!l l ll 

POlit \T 

-1 1 ., pJt•· en!l url' 

10 Endui-.ez le rotl\l'rtle d 't·au 
et s:tupoudrc7.-k ùc suu e. Lti~St'7. 
l;~ wune .,ç r:tffermir ;tu rd'rigt"r.tll.:llr 
15 min environ. Prt"Ch.tuflll k (our 
à 190 °C. Glissez} lA pl•que a p:utw ne 

11 Enfournez ' a IOUrtt. rt.:fm•dtl 
Z'ur b plaqm l'l t Ui"lt lk Y1 

.1 tO min, 1usqu .1 tc que la p:uc 
-.nit ~icn clorn cl l)tll' k!) ('1-llrt.'> 
:.01cnt u~·ntlrl:. qu:ll1d ' u 'i 

lt:" piquèz awl. IJ brodlt.ttt.. 

CIŒME FLEURETTF. 

/ 

1 \Jctti!Z la u~·mc clan' un\; ' 1, tok· 
Ct :.tjOUil'2 J:t LfènlC ;tigr\.! el il- Jll' dl 
citron \'ou" ptlUWI k fl'111J>I:tlt r p.tr 
du hahettrrt:. Mel<wg~.·z hkn. Chnufft'l 
doucem~.:nt jw-4u :t 1 J 0 <.... Vl'r't!'-
lc mélange dan' un bol t•n 't:m· 
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1 ' tll\:f) 

d• pou\:~ 

1• Lt donner 
li:~ cui,-..m 
un juil , '" n 
tic ph•ks 

2 <.ouHl'l., ~:n tf '....mt un pt.1ll pa ...... t~e 
pour 1 a1r. la1~NJ ?t t~mpératun:: 
••mhlJlllL· (21 C) clt: 6 ~~ H h ju.-.qu .1 <.<.: 

<jill' la cT~'llK' n;lp[X.' k do' d'unL' oullt•J 
1.'1 ~01 1 lt·glTcmem :1nde Rcmwa, 
rou' rl'l t'l re'it'n ez au réfngcr:llt'ur. 

http:b:aIx.-'1.lm


12 1.-t iS'lt.!Z l:t tourte Liédir légèremt•nt. 
Tant qu'elle t::-.t encore l haucle, po:-.ez 
k; mouk sur un ~nd ho) pour enk:n.:r 
le bord amm tbk- Glissez la !OUrle 

du fond du moule sur un plat. 

J<!)q POUR SERVIR 
Coupez la tourte (haut.le en pans et 
s..:rvcz -"Ur de:- a~->:s i ettc~ . t\rrompaRm.•z 
chaque ponion d'une bonne cu i lleré~ 
de crème fleurellt,.', :'i \'OU~ raimez. 
t:l servez :tU:.StiÔL Vrop<>St:Z le reste 
de crème dan.<; un bol ~~ part. 

la pâte à la noix 
<'.~1 doret- et 

~:rouMill.lnte 

POI RA T 

VAR ANTE 

DESSERT À LA NOIX ET AUX PÊCHES 
En été, quand tes pêches sunt bien m{ires, elles enrichissent 

délicieusement celle tourte à la pâte à ta noix 

setvie auec de la glace. 

1 N\ttiliscz ni poi(t''>, ni poivrl: noir. 
l>repa t-..~z la pàte à la noix ct rnetta-la 
:î lJ réfrigérateur, font'L'/ le lllOUie et lab$t>t: 
~e mlfennir au froid en ~uiv·am la re:cene 
principale. 
2 Éhouilbmez, dénovatuez ct pelez -so g 
de pèches : rempli..;sez une ca!\Serole 

d'eau vr portL';r :1 ébullition. 
M\!LlCZ-y les rruits 

1 Us, pui:; 
plongc~.:

les à 
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l':t ilk: d' ttnc cu il ler peret::~ dan.'> un bol 
cl\:<lll froide. 
3 A l'aide d'un cout1..' :lll /1\ 
d'office, coupez les Jr 
pêche~> en deux c:n 
vou' ~uidant ~ur le 
-;illon. hutcs p1voter 

les moitie~ emre vol' 
doigts en :;ens inverse 
pour l<::s :,éparer. Si la 
th<ür adht:rc au noyju. 
dèt<ll h!.!L-Ia :t 
l'atdc du 
LOuteau. 
l:nlen:z 
le noyau et 

jetez-le Pc:le7.-
le~ JllOitié de pêd1e 
ct coupl'Z-les chacune en 
2 ou 3 <.juankrs. E.nrnhcz-lc, hîcn dt· ju:-. 
de ritron. 
4 Ohpo:-.ez le-. pè<"he."> tl:tn-. lt' mouk· 
Couvrez-les avec le couverd~ de p~tc, 
cubct.. L'l h!rminez la tourte: en sut\illll 

la IW 'CHC principale. 
5 Dé!coupc7 la tourte chnudc: ~.:o p:1rl$ 
et s<:JV<:J aussitt>r. J\ccolllr:t~nL't ùt.: 

houles Je ~lace .1 la va oille. t'l'\ tc.'> .1 

part. 



TARTE AU CHOCOLAT 
ET AUX AMAND ES 

Y®Q POUR )'$ PPHSONNES ~ PHl~I'AHJ\TfON : DE 30 i\ 35 :--n ,. W. CuJ~so.\1 : DE ts A 20 J\11"\: • 

ÉQUIPEMENT 

moule à lm ... ~ 
fond .1mm thil· J ... 

.!.J cm 1!.: dlaml'ln: 

© 
hols 

~ .......,.;;; 

ruuf!l • cuil ler en bots 

! 

..._ 
CO\liC,tU rh~: f 

pmreJu 
à p:ill"<:fll 

..--f 
~ 

r(lh(ll m.:n.t}ll'r'" 

-kullk\ 
de ro~~ 

--- pbqm: ;, pi'lli"-~Iie 
J.trillt à pât1s.~erie 

planchr .1 dcr')nprr 

••• 011 râ p.: élct llhjll<' 

Un 1nélange velouté de chocolat nuir et de c r {>me 
garnit un fond croustillant à l'amande. Bien qtu; 
cette rec(>tte angla ise remonte au XVll/ '' siècll:!, sa 

décoru.Non est tout à fair contempomine. 

---- SAVOIR S'ORGANISER---
\ ou.-. pouvez préparer le fond de pâte· 24 h ~ l',n .ln< c 

et le con~cn cr, bien emh:tllé, au réfrigecateur L1 tarte ruile 
' l' garde 2~ h. ~kncz-la , couverte. au lro1d, et bis."t'7-b 

r~vcn1r ?1 tt:m)X!r:uurc amhiame avant de 'i('l'\ll 

'pl!" o.J 5 mw d~ réfnp,eralw/1 
•• plu> H 11 10 tl/Ill de ums{)n tl hfflll( 

LE MARCHÉ 
'l(l(l g tk: ~-h< x.olat noir 
.JO d Je crème ê [)~lls~e 

2 <X4.tt's 

·,·j:JUnc·a:(Xuf 

Pour le fond 
')O lot dt· "lltTl' l:n ['X)Udn: 

·--... · ··--·~-·~~fl g d'amande-. montlét.'~ 

1 bhmc d'œul 
beurre pour gra1~~er IL;-;ÏlOuk: 

Pour la d écoJ:"atlon 

1 oo g J e chocolat~~·'~~--·-
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INGRÉDIENTS 

chcx oiJt 
nmr 

i IUOC d'tt'llf 

0 
ltem.
ep:th~e 

n:ufs .-matr.; 

MlCfl <.'0 [mUdJc heurt\:' 

am;tnde., 
mondée~ blant J \cuf 

<hnwb.l 
hlanç 

DÉROULEMENT 

FAIRE 
LE FO D 

FONCER LE MOULE; 
CUIRE LE f OND 
DE PÎ\lE À BLA ·c 

PRÉPARER 
LA GAfu~]TURE 
ET lA DÉCORATlO '; 
TER.\IIYER LA TARTE 



FAlRELEFOND 

' / 

3 Ve rsez la poudre d 'amandes sucrée 
sur le blanc d\x:uf bamJ. 

T ARTE AIJ C1 l0LOLAT ET A UX A1\ IA NDES 

1 .Mettez le .sucre el les amandes 
mondées dan~ le rohm mën::tger 
er hachez-le.; f inement Vou~ pouvez 
é~akmeot hroyt<r Je~ amande:. <.l an~ 
une râpe électrique. puis lee; mélanger 
:m sucre. 

CONSETI.. MAUN 
·Le .\ft Cf< él'ile qu(• lt'S a ma nd es 
deneu nC'n f biJI !ettsl!s tlnns le robot 
ménager. 

2 Dans un bol moyen. montel. 
au fouet h: hbnc <.l'u:uf en n<:tgl:'. 

l.:J will~r en hc1is p<'nn~l 
J~: lil"r p;t rf<Ull:mcm 
t.- mdlln~t: 

FONCER LE MOULE; CUIRE LE FOND DE PÂTE À BLANC 

1 Chauffez un pe u de IX'urre tbn:. unl' 
petire casserole êt enduisez-en le moule. 

LL rouk .UI J r:lli ~~lTÎl' 
l'~l 1 Jt:::.~l pour a ho~I,,,\T 

le méLtn~t: 
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4 Mélangez avec la cuilk:r 
en bois pour obtemr une 
pâte comp:tcte. Fonnez unl: 
})(JUte, ~mballcz-la bien el 

lntsscz-la sc r.tffcnnir 30 min 
au réfrif!ér..t teur. 

2 l'a rin~7 l(:gl.•n:tn\.'111 le plnn tk tmv~dl. 
puis tapotez doucement le mélange avec 
lt: JOuk:au à pft lisseril' pour l'aplatir. 

l Les .tm;tndc, , k ~uer<.> et k blanc 
d u:uJ donneront un lund 
délidcu, t:mclll noquant 



3 \lene7 k mC:Ian~e :'1 l"t~mande 
dans le mouli:. A.\'ec le dos d'une cuiller 
trempée d;u1s 1 e<IU froide. ou avec le 
talon de \'Otre main. étalez celle p~hc ;;:ur 
le fonù et Il--> parois J u mouh.:, ct 
laL<;.Sez-la raffcmür 
au réfngératt:>ur 15 min 
environ 

HACHER DU CHOCOLAT 

TAHTF AU CI IO <..O I AT E'r AUX. AMANDES 

l<:' mt'I:IO~C St'rl plus f:ICile 
:i étalt'r si ""U' avez trt:lllJX' 

la rui lkr dn n.~ 1 eau froid(' 

Jlellez de préférence le cboc(l /at e111 réfrigerllteur aoant de./1! hacher. 

1 Menez lt: chocolm <>u r une planche :, 
dC::couper. A l'arc.lc d'un coute:tu chd. 
coupez-le en pd!L-.. morceaux. 

2 À lamain: 
Hachez finement le chocob t. 
llascuk7 la lame d'a\~tnt en 
amère en maimcnJJ1t la poin1e 
sur lt:: pl.tn ùc tnl\·ail. 

En bJ~cubnt h1 !:une 
d'av:tnl l'O .lrrit·re, •·nu' 
ffi11:hcrcz fJCIIt'mt'nl 
k chnwl.ll 
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4 Préchauffl'z k four à 180 °C. Gli.sscz-) 
la grille à p5usst'rie Enfournez le fond 
de pâte pour H :t 10 min. jusqu·:, ce qu'il 
:;oit légèrelllt'nt doré. Pu~ez IL- mmdv 
sur la grille à pâtisserie et lailiscz 
n.:froidir. N'étdgn~7 pas 1<: fn11r pl.!nùam 
que vous préparez Ja garnitu re atl 
chO<.nhu. 

Dans un robot ménager : 
Mc:uez les morcc:1ux de chO<.·olat 
dans lt:: bol du robot et h:tche7-)e!> 
en donnant de brève.:' impulsions, 
évt.:ntudk:ment en plu~ieun; fois 

ATTENTION! 
Ne broye:: pa~ Jrup le chowlal, car /(J 
dmlcu r du lll(J/eur le ferrut fondrr. 



T A!<TE AU (..) IOCOLA T El AU X AMi\. DES 

PRÉPARER LA GARNITURE ET LA DÉCORATlON: TERMINER LA TARTE 

1 Hachez le d to<:olat noir (voir enetldrL· 
r. 210) t:l mettez-le d.tl):; un bol 
moyen. D:ws une ca!>l'ol'rOle. port~::z 
IJ crcme à Léger frcmt~-.crnenc 
Vl·r!><.:Z la sur k chcx:obt. 

2 t'vlélange; au fottd 
b cn' me e1 le chocol:ll 
ju~u·:, ct• que ce dernier 
soiL compll:tement fondu. 
L11:,:;ez tit-dir. 

Qu:md lt d1ocnlat lund 
Ll.tn.\ l:.t c Tt'fllC l hnud~.: . 

lt> mélange rlL'I'JcnL 

plu~ fon< r: 

4 M~l~t ngci:. JU foue1 1:1 u·t:me 
au chocnl:t1 ('1 k·s c~ufs 

5 Vt~rsez délicttemt!m 
la gtt rnilure $Ur k fond 
de pâte refroidi. Enfouruez 
ht tarte 'illr la pl.tqut' pour 
15 ~~ 20 min. jusqu·:. o.; 
qu"' la n èmc: commence 
?t pwndre tout en re:;rant 
hqtt ide au centre. 

L:! gJmnur1 ~:~t 
ncht! d unuucul>e 
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3 Metrez le~ œufs ent il·r~ er le jaune 
d'u:uf tktn:-. un .tulre hol el fouctr~:z 
jusqu·:, ce que le m~lnngl' soit homogène. 

6 Lti~'>CZ la t:Hte liédir ... ur 1:1 gnlle ;\ 
p:it J~crie . Po:::cz h.: fond :;ur un gr.1nd hol 
et enlev~J:z. délkaH·rn~nt k borel. L~u:-.:>C'7. 

rl'f roidir wmplctt"n1enl . 

CONSEIL MALIN 
Ici. la w macbe. 101 1111ifange t/(' l l"i-111~ 

t'/1 Ui$$C' lmuilltlllte et cie chocolttl 
.fondn , s ·enrichit d 'r('uf.' f!C'ur dtlftll(?r 
11/?i' cri:'me cbOC!J{(I/('(' UIICIItf'IISt• • 



'i'AHTl 1\ Ll CHOCOLAT fT '\li'< .\ ~IM\OES 

PRËPARER DES FEUILLES EN CHOCOLAT 

1 1111s p ''" t: preJ,flf'!fr dr( molf[, en cbocolat nùlr ou blanc à part11 dr 
[t'Ill ft·, a 1 rt 11re' marqurt '· c o11111111 ceflt:s de., ruse~. Les feuilh ' 'n cboco/at 
emil 11/c•t•ç clan( du Pfl{)l~r '111j11nsé. se .JI.drcle111 1 ('t maiue till rejli~êrtlft'tll' 

1 Ml·tlet k· chowln h.aché d,tn:, 
un JXIt! hof J)Jan• lltnS lllll C;I'-WIOIC 

p •~ ~randt. j muttt ' rem pite. c.l <..tu 
ch.t ,J ( 1 lllffl'/ IR'' u Ill r ·nt 

d<:: 2 ·' 3 mm, ètl r~nlU •ll dl. temps en 
tetllJh .1\ ('( une <.'Ut le. r ho.:., 1u-.qu :1 

<...! qm· le ch<x:ol:lr smt to1 H J JSte fondu. 

7 Pcncbnt n· tetl lJl'> hadllz k 
ch01. ,, 1 blan de.. 1 .. •n n f..t\llll que 
le.: th ~~ ' n• r ( \'Oir c m tdr~ p llO) d 

prépatc" de 15 ,, 20 fèUtllcs ~-n (.'howlat 
(\·otr Ulladr~· l Hk '''") <•h'-'<-' b t.trtl' 
du fond du moule "Ur un pht l'! dcum•7.
b ;1\'l'l ~c ... ltlltlll''l 

L f(!)9 POUR SERVŒ 
Couprt la tarte en p:~n., <'1 

s~·lïcz à l cmp~r(ltu re :1mhiamc. 

2 Endui'>Ct k. de:.sous de:> Il uilk.-. dune 
CC>Udtc: ftnt: et ~gttl ièrl til· d owl.t < n 
ku: sant un petit bout de qu<..11e L:nrvuk t. 
qud ~Ut::' kutllc-. '>Ur lt: n .111< 1 <.. du 
rouk.tu J pâtt-...crit' pour lc.:s rl'l ourhc. r. 
kll .... ~t: le:-. autn:.., bien ,1 pl.n l.;lt,,<..z 
refroidir, puis menez au rl:fri~lr.l!etu 

la garnlrure moelleuse 
au chocolat C• n1 .o~t 
attn:h \.'111\:n J\ ~t k ( " 
u.: pite cmustill:t 
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3 l'nlehz d(:ltt.Hcment l.t flc:udll' 
l·n !tr.mt -.ur lA queue ~~ en m:tntp tl.mt 
Il! momc; rx• ,,hk le chocolat pour 
qu'tl Ill' ~ lk fe>mlt' p:ts. 



TARTE Al C!IOCO LAT F:T AUX AMAi\DES 

VARIANT E 

TARTE CROUSTillANTE 
AU CHOCOLAT ET AUX MARRONS 

ivl.élangés au chocolat, tes rna1·rons deviennent 
un vrai régal. Des tortillons de chocolat 

appo1·tent la toucbefinale. 

1 Préparez la pâte cru Lt.~ti llame, fonc~:z k rnouk (:l cuisez 
le fond à blanc en ~uivant la recette principale. 
2 t::cra:;cz légèrement 1 ï5 g cie marrons en boîte ou sous vide. 
Héparrisc;ez-les regulièremenr sur Je fond de p:ttc. 
3 Préparez la garniture au chocolat, versl.!z-la sur les ruarron.; 
er cubez la t:utc. Lais..scz refroidir 
4 Ne préparez pas la décor:111on en chocolat blanc, mais 
Jcs \'OIUlcs en chocol:t t noir : faile:>-en fondre 100 g .. \ l'aide 
d'une palcrtc, étalez-le en une couche fine et réguhere sur 
une pb que a pâtissetie. laissez-le prendre de 15 à 20 mm. 

En tenant une !Xllctte ou une 
spatule en méwl j --15°, détachez 

cl~ volute~ eo tra,·~~illant 

ven; Jexiérieur. 
5 Dr::.posez 
le.." volure · 
en chocol:n sur 
la rarte, commE.· 
les rayons d'une 

roue. 
Saupouùre.t au
dessus 1 cuil. 

:1 soupe de cacao 
en poudre. 

6 Mettez la tarte sur 
un plat. Découpez-la en parts 

er ... ervez ;, 1empér.nun..! ambiante. 

VA R A'\'TE 

TARTE CROUSTILLANTE 
AU CHOCOLAT ET À LA MENTHE 

D e la mentbejrafcbe écrasée patjûme la crème 
épaisse puur apporter une nore rafraîchissante 

à cette ta?'te. Le décor en cbocolar blanc 
se fal! à La pucbe ?t clou ille. 

1 Pr0para l<t piile crou'>till:nHl'. fonc~t. lt: moul~ ct cubt·z 
le fond à hlant t·n suivant la reccuc prinnpak. 
2 Hmn:z un gro:- bouquet de: llll'Ot he frakhe. Rc!!>en cz H jX:lll'

hrin:- pour ),1 d~coralion. t.kltc!Z fe., .tulres clan'> une < a=-..,cmle 
moyenne et ccra~z-il'-; l~gcrcmt>nl avec le ht)UI d'un roulc::1u 
à pâ1W.cric. 
3 Versez 1:1 crème épa isse 
sur la menthe et port~·t. a le~u 
frémi~c;cmcnt. Retreci' du fl:u, 
cou' rez Cl l:~issez mlu~r 

de lU " 1 S mîo. 
4 Hach~z le chowla1 noir 
el mcltc.t- le ililth un hol. Por1..:1 
de nou\~lu la n\:mc :1 kger 
fr{mi:-::.emcnt. pur:- wmbt·z·b au 
clcssu~ elu bol de chocolat had1t:. 
Terminez la garniture 1.:1 <:usse:t. !J 
tarte en ... uh·::~nt 1.1 n.:ct·ttv prindpalc. 
5 Découpez l'angle d'un sachet 
en pla .... tiqm: t'l ttl ilbet·k comtnl! 
une poche à Jouille pour ré:ilistr 
Je décor. fa ilL:~ fondre le cho{()lat blanc <.:Jt .-.ui\ a nt la recette: 
principale et rempltssez-en il la n tillcr le ~:Jdll'l. rn k pn:.-.<>ant, 
dessinez un morif .sur la tarte t'T )ab-.~.-r-k durdr. O~wu pL'7 en 
part~ ct •WrH.:Z. ü lcinp~rmu re ;~mbt ; t n ll' , d0~.·or(· avl'r ks ft:ullks 
de menrhe rt:~ervée~. 

http:H�scr.cz


TARTE À LA MOUSSE DE FRAISES 
Y®~ Pout~ 6 À s PEnSON'IfS ~ PHFPAKA'llO~ DE •u .\ -t"i ,\Il'{' * REPOS : DE 1 À 2 H 

É QUIPEMENT 

-
couteau u olltrt 

:tlumintum 
ménagl!r 

r.l.tnche 
3 (kcouper 

llllllhdt' de .11 lnl 
J~: dumèln: 1 

w·lene à 
pfltissem: 

h:HÎCllh 
~et:.s• ·· 

plaqut' :1 
p31i''t.'fll' 

~piitule en ·~•outrhnuc 

À mi-chemin entre la mousse et le soufflé, 
la garniture crérneuse de cette tarte est épaissie 
par un peu de gélatine. De telLes crèmes, dites 

hauaruises, entrent souuent dans la composition 
des charlol/.es et des desserts moulés. 

---- SAVOIR S'ORGANISER ---
Vou~ pouvez préparer la pâte ct la const:rver, bien emballé~, 

au rëfng\!I(Heur. Bien gue la WJ'lc soit ml:illcure Je JOUr 

de la cuis~orl, quand la crème est frûchc. 
elle se garde· 24 h, t'OU\'erte, au froid 

• plus 45 mill de réfngtlraticl11 l'/ 1- à 25 mm tif' cuisson tl blanc 

LE MARCHÉ 
~10 g de fra1scs 

2~ (f(Je crème épaJsse·-
2 CU II :.t l,l f~-dl' g(•falii1C en poudre 

- -- z. cuU :i <;UÜtX. d\"3u 
_ .. j 00 g de ~lil l\.: 

2 j:wnel>"ZFrx:u r~ 
~ bnn~ de mt'nthë 'i'r.tiche 

Pourla p âte 
l5CÏ g dl' f:uiJ11..: tÏë blé supérieure. oti"plus 

l niil- à soupe de (.d(,l(:;-en poudre 
IW.~de:- hcune dou,·: cî un ~tïj)our gr.IISM.'r la K1li11Jère 

- ·· - 3 j:ltili~s d 'c:él1L~ · ~· 

60 g dec- sÜ-crc en poudre 
L 1 de nul. :1 c:iiJ'de :;el 

•• 0\1 C\IU lèllU rJWJ 
,.. CIU ril' 1 ... 

1 .! cuil. ~ ctf( d"exlr:lit Je van11le 

2L4 

INGRÉDIENTS 

- -lwurro:: cac.w en pomln• 
Juux 

j;tllt}c:.~ J' <X: li rs 

nwnth<' frJtl ht: 

-
f.mnt· de hlt· 
~li(Wrkurt" 

~ -

CONSEn MALIN 
1 ·nu~ poui'C!2. utiliser 

d 'autres purel!s di! fruit . mai~ 

le rose pâle• de la nwus:Se 
de frutses resson bH•n sur 
la hm n du f ond de tcute • 

D ÉRO ULEMENT 

PRÉPA.REH 
LA PÂTF. 

FOf\CEH LA TOURTIÈRE 
ET CtnRE LE FO '0 
DE PÂTE À BLANC 

http:�p:us.5C
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TAR'! E À LA ~lüWi~ E I>F. FR AISCS 

PRÉPARER LA PÂTE CHOCOlATÉE 

Le <"ill"" J pp1•Tit: 
n>Uh ur t 'l 

~:JV{'III .1 )a p.'llt' 

4 TrJvatllcl tous 
le.'> inwédit:nts du bout 
des doigts 1usqu 'à 
cc qu'lb St lÏL'nt 

parfaitement 
mélangGs. 

Mél;ll\AC7 LOU[OUr.; 

le~ mArctli~11\ 

du h<HH des dotgt~ 

1 T:l!niseL. b farine et le· G JCJO en poudre 
,,ur le plan de tr.1Vaill:!t crcti~ez un grand 
puits ,nt ce Ill re. 

EcrJ~t:t. l..:gt•rt'llll'nt 
il- lwurœ 'pm1r Ql l'll 
soit mou m,us P"' 
collant 

3 .\lent:z dans le puit<: 
le~ j:wnes d'n:uf:-. k sucre. 
le sel. 1 \.:·:-.trait de: v~mille 

et 1~: h<'urr<:' ramolli. 

Lé I"~Curn: ramolh 
w 1nd:mger.t 
f.H'Ilcnwnt attx 
. l tllr~·' 1 11~1 etltent.s 

2 l~cm<:ez le beurre avec 
k: rouleau ~~ pâti~')erie pour 
Il' mmollir :1fin qu'il <,e mélange 
bien aux autres ing1·édiems 
ck la p~tte . 

5 À 1 aid~ de la raclette à pâtî&serie, 
r.1mcnc1. p('tit à petit vers le n.·ntr~ 
ln fa rine 1:!1 la poudre de cacao 
ct incorporez-le:- Ju boU! dt>,:, doigts. 

6 Continuez 3 tra\·ailJer les ingrtxlil'nts 
ju.-;qu ·a ce que la pâte fomle tk gro:-.-.e~ 
miette:-.. Prô!>ez-les légèn:·m~m pom 
fonlH..'I un~.· boult: ~ i elle collt.:, ajn11tcz 
un peu dl' f:1rinc. 



7 Etrintz kguc..nwnt k plan 
ck tr.n .111. P~tn''l'- 1.1 p. IIi.' 
-.ous le talon de nJ!Jt' mam 
Rcpltc..·z-b Mi l dlc- m2nH..: ;, l':ude 
(k la l~ldt•( ((' .'1 p:'Ht.,~VI'i\' ~·t 

l Il< 1<)1' pc: tri~ l.l p. li~ 
c.st cr~·, ,n tph: 

continuc..·z ~~ p(:trir dé l .1 ~ l)llo, jusqu';t 
n: qu\: llc.· '-Oit trh -.uupk c:t 't' dt~t~tth~ du 
phm de trav~lil d'un sC'ul motn''.lu 

FONCER LA TOURTLÈRE .ET CUiRE LE FOND DE PÂTE À BLANC 

u pjll q)lnUIH' 

'ur k rouit ,1 

l p.ut ... ~m, ~:.• 
IJCII.: .1 ,1l'piJ1.•·r 

} [ nUUÏ<;Cl. 1.1 lOunièrc Ul' I)('UITl' fondu r.IIIIK'~ 
k~~~r~:mc:nl le plan ùc..· 1r.w~ul ~·t .tbai.ssct l.t palè 
tdroidit> t'O un œrck qui doit t.kp.t~r de. ) un 
le rt>pl:n d~:: b tourtière Enrouktla p.He .~ur 
lt- rnult'"'JU à pâli:,seril: et depn-.t:l. b -.ur k mouk-. 

2 Soukn·z légc..·rt.mem dl bout 
des Jnit.rt"- le hord dt' b p:ll1' 
e l presse2-la hten ..1\1..:1. 1 :HIIr~ 
rn:tin '>Ur k. fond c..·l k., p.m ~~~ 
cle la lOllrtl~.'rt.' '\'"li ti .. I.-VOUS 

qu'il n'y a auum trou. 

I.e h(1rd 01.' 1.1 p;lll n i 
J '>::,t:z luut pour qul' 

' \ !')U~ \ ft \ rJ))Ît·t ,k·~ 
mo1if~ 

8 Fortn<.:Z. uoe boule de pille, ~mh<tl l e;,: 
Lt hi<:n c·l l.u-.;o;el-b sc r:tf"fcrtll ir .ltl 
•0ftigt:r;Hc.:ur 30 min t'miron 

3 À l .tidl' J·u n COi ilr\tU :1 hmll 
rond. ~~albL'r 1<: horù de l.t p:'tt<· 
.1utoU1 du replat dt: b IOllrtK'I'l'. 
Remomez·b a,·ec lt-s pouce-. 
r •>ur ohenlr un hord épah. (.JJ,'-C;t 

un mdl.'' entn: le moull' c..·t !.1 p;llt' 
~~ pin<:t.•t-11 dt.· rautrc t"Ole.' L'nlrc..: 

le.. JX>llte t'l l'indt::\ pour fo'lllt r 
Ul' gr.lnde. Gmnc..lure~. 

\ <)\ J, •1\!t' .. '11 ic.
llk. lie ' utd< pour 
lnrmcr lt:~ ctnndurc' 



4 Piquu k fond ~k· p;u~.· awc till<' 

fotudll uc pmu ~' llt' t qtl\.' dt'., bulle.> 
d .ur nl' .;(' lnllnl~nt dur.lnt b tlll'"on . 
Lll:-;.-..~z-k· I:Jfll'IOlll ,1u rl.'IIJ~6~11t'Ur 
1) lllllll'll\ mm. l'll't h 1\lllt..t Il luur :1 

l ùO c Gh-.~L " '·' pl.tqllt' .1 p:lll""t'rtt' . 

T ARIT .\ 1 :\ \101 ' ·Ï Ill Fil \ l 'ifS 

5 Clwmt'C7. le lonJ de plite ..tVt!C une 
double l?p<'n-;.o:,cur tl :dllllllllllllll n1~:nagcr. 
en pre~ant hkn tout .Hill Hll lkmph!-i .... l'/ · 

le ju.;qu .'t llli halllllll cil' h:t nwt ";; '.ôt'l'!;. 

Fnfournct "llf l.t pl.utuc· pout 111 
15 min. JliS<Jll .1 c" C'Jlll k' bwJ ,,oit prie;. 

PRfPARER LA GARNITURE ET TERMI.l'\ER 1 E DESSERT 

llt:~ .iiH l'' \'l"lh 

l'l 1\'1\dl\' '(1111 
''J.I"" dt Ir .1idwur 

3 \kucL 1.1 trl'llll.' dJil" un bol1r~." lrord 
~~ 1 ·'"~' 1 1 ' 1 l'~ ~x· 
ou :1 13 m.un JU"qU .1 
ll' q 1'c"~ fa-.'<- 111. 

po ntl: fem t:t r~..ste 
all n~t n· l'nlrl 

lt:-. hr:u d .... , du 
lout·t Cutl\ rtl 
el mell~l .tu 

rdnger.u .... ur 

1~1 '!t'lill' ,:p.ll"ll 
plu' 1 IlL' d.m, 
ttn bol lrl '' l11l1d 

l ._ f,,.,, "' 'éttttt Ull'lll 
l ~llt'II'It:ntü\ t un 
l'OUI~J 1 li • ffi~l' 

1 fquc:ut .... 7 k·.-. f1 .mv .. ,1\'l'( 1.• pumtv 
tlu ~..ouwau d oll1ce. Ne lt:.-. 13, t'7 qut 
:.1 die-; ~m s.tlc<. l{é<,en cz c.:n htur 
pour l.t d(·rontulll 

2J 7 

l.,l 1 fl'llW 11'\ll 

.Il UOIIH·\ .H l X 

l ou\'t~ !j11.111d 

,.,,"~> J, , ~oul..:,·cl. 

6 r:nk' l'Z 1\llununium ct le:~ hariw ts. 
ll,ti,..,cz l.t temper:tlun· du four .~ 180 °( 

vt pour-.uivez ht cuic;;;;on de 5 à IO min, 
j u~q11 J cc qttc le fond de la JXltc -;nil 
h,~.·n felllll' L:ll-. .... e7-h.: rl' rrnid tr Slll la 
grille à P~''""t:rie. 

2 ~ll'lll'/ 1(·.., frJISC:'- d:111s le robot 
Jlll'n.rg~.·r c:t rt~durSl't-lcs en pu tt'c 
~1<>!-..,rt'rc \oou-. poU\'1:7 ,tu.'"' h.:.., h.l\ hl r 
.1\ t'C k l OUIUU l hef. 

4 1\ll'liC.l. l '~_.w tl<111 ' Lll)l: pclit~.. tl..,~c:rnll• 
l'1 :-.:tu pnutlret la rq.{tilrcrl!llll'lll .1\ l'\ J,., 
gt'·l. tt irw l..lissL•z-ln gonlle1 ) mill environ. 
J'lit- \a dt:vL•nh :-.pungJcu:-.l' 



5 Dans une casserole moyenne~~ tond 
ép<tis, mélangez la purée de fraises, 
le sucre er les faunes d'œufs. 

Le mélange commence 
il prenclrt"" <.lès qu'il 
cs1 froid 

L <\ RTf A LA MOUSSE DE FRAISES 

6 Chauffez le mélange de 2 ;, j min . 
en fouettant sans auê1, jusqu'à ce 
qu'il frémi~se : il va éclaircir 
er. épai:)Sir. Ver:::ez-le dans 
un bol moyen et 
laissez-le tiédir. 

MéhHJge;; bien le.-, 
ingrédient . au rouet 
avant l 'ébull itJvn 

7 Meue% la gélatine sur feu doux 
et ch~!Uffez de J ;1 2 min. en secouanr 
la casserole de temps en temps. jusqu·~, 
ce qu'elle soit plus liquide; ne la remuez 
pas, car elle ferait des fils. 

8 Fouettez le mélange au 
baneur élecuique de 1 à 1 n'lin, 
jusqu';l ce qu'li soit léger ct 
mousseux. Versez la gélaLine et 
continuez~~ fouetter jusqu'à ce 
que Je mélange soit froid. 

9 .Mt:ttez le bol de garniture 
c.b ns un bol plus grand à moitié 
rempli d'e;n1 glacée, el mélangez 
doucement dC' .2 ;1 3 min, jusqu':t 
ce que h pr~paration commence 
à épaissir. Sortez le bol. 

·, J\lt: lilnge:r. avec la 
sp~tule en caoLitchouc 
do ucement mats smt:; 
.1rr~1 pour que 1:1 
prëpar:tuon ép~ tssisse 

un iformémen L 
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10 Ajourez ln crème foueltée refroiJie 
et mélangez en soulevant la prêpararlon 
et en la repliant .:;ur elle-même. En même 
temps. murnez le bol dans le sens 
inverse dès aiguil le~ d'une montre. 



11 V<:r..,t·z la ~.trni turt• ~ur le fond dL' 
pâte c::l l.u!>.~/ l;~ prendre au r(·ln~c'r:l rcur 

1.k 1 .t 2 h Ju~lC' ·''ani de 'ln rr. coupez 
k·' fr.IIM'' r1. ,~, n ù·.; t.•n tr.tndlt' ' · ~•n' 
t·ntarller l'c\lr~.·nut~ <k 1 ~ qu~.·uL pour 
qu dit·' 111. "' dl f.t"l nr P·'' Pr~:''l'' ks 
lq,:t·r~.·m~. nt pour fonner de., L''vèl1t<Hk 

f(!)q POUR SERVIR 
Dt,j')<N'/ Il'' fr.ll'l'' t \t·ntarl:- :-ur la 
gamituœ C'l f'I<N't un brin lk' rncPthc à 
1 crnpi<H.cmt m de ha qu~u~. Mt:u~z la une 
:-ur un pl.n f>(·~.ourx 1 l.a en par1.' j Lude 
d'un Colllt.au lrltnf">\! dt~ns 1 c.ur chaude 

Le fond rhocolnté 
l''' un hd tltÎII 

pour la mn• rs.w 
Ùl.' lr.ll'-\'~ 

TA RTf .b. LA MOI '~'>I [)J' 1 R \lSf<; 

V A R A N T F 

TARTE À LA MOUSSE DE COCO 
lei, la garnuure est parfumée par de La noix de coco ~nllée 

et du lait de coco. que t.·ous trout •en •z , et1 boite. dans 
la plupart des 11W,~ash1s de produits orientaux. 

1 !\l'utih.,l'Z pas de lrarse.'i Failt:s la pâte 
et meuez la au réfngt:•r.lll'llr 1. n -.ul\ .tnt 
1.1 rl.-ccttc pnnupale l ·cmc~.·t J rounrl. re 
ct t:~ah--cz k bord de la pat\! Fonnl!:t 
tout ;~ut our un motif ·'' t'C Il-s dt nh 

tl 'u.nc lour~.h('ttL tur~e:t k· 
1 •nd d~.· p:r11. 1 hl.ul\ 

• ~\ 11.'1~11l'Z fl.l" 
k fo111 
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2 [talez 100 g de nolX dt: coco r."tJK'C 
non c;uu~'\: sur unt p!Jqu<. 1 p.m,scnc 
l'l gnlla-la 5 mm au four 
t"n rcrnuant dl:! temp') 

t 11 ll'lllJ1'· JU'<}U a 
c.c qu die ~>Cil 
hnrn Joré. 

3 l'otlt'llC/ 

1~ rrt·mr 
4 Prcp.tre7 
1.1 gÜIII 11l 

et 1,\ garniture, en rcmpl.tçt~nl 1:-t pur~.;c 
d~· 1 r.w .. c' par 25 c.l tle Jait tl~ nx:o t n 
boitl' Ponez :1 léger fr~m.,.sem~:nt pur:. 
l,ll,'l'l. rdroitlir ~i le md:mgc 'l.' Jd 111 

fout'lttz k Incorporez la mc 'IL' de la 
noi:o; de coco gnllee . • \Jomez 1.1 gdaunc 
londut ct 1 c.reme. 
5 Rèmpl"'cz de 1-{<lmitur~ le font! 

<il' p. tc. l. n '\Il\ .mt la rcxeue pnnc. pal • 
l.:w .. \C'z-l.t prcntlrc:" :m réfri~ératc:ur 
dt• 1 ;1.! h 
G R.tpcz ~ro,,•eremenr ::;o g de chocolat 
noir. Fonnc.·z c;ur b tarte dt' hantll·-; 
.altrrnt:·c<, de ch<xolat ct tic. noix c.IL' mw 
gnllw c..:t ~fVI.'I. dé<.ou~ en pans. 
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TARTE AU POTIRON 
f(i)~ Potm 6 PERSONNES ""' PHI~Pi\RAT10N : ))E -l5 À 50 JvliN• ~ CUlSSON: DE -+5 A 50 MIN"• 

ÉQUIPEMENT 

--('Oil lt?.UI cht'f -
IIIUMÏtof<' dt• l ·Î Cnl pint\';IU 

tk tli.mtl:trl' ~ p:Ht$:>t:rie -palt:>u~ 

rohnt 
ffi\;O,It!\'f 

ho!:; 

h.III\'Ur 
de\lfiCJUl' 

{)..-........,.,=""' 
- cutll<'r pt:rCL!c 

W•tnÙ LtiiOU I 
,IVI:'L COU\l'(Lil! 

.t lvminlurn mfnuga 

P~·ltJII<' 
,t p.u,, ... ~·rJt 

P:l"\tllfC 
l'O lOI(C' u.;llU\ 

nwt.tlhquc U<' tUt!-tnc 

~r~tull.' 1.'11 \:toutchour 

-- -<> 
hr"' hll!l' ln inox 

f.e premier lit;re de cuisine américaù~, écrit 
par Arnelia Sùnmons en 1796, comporte déjà 

une recette de tarte cnr potiron. Hile {-ta it 
à l'ëpoque adou cie pat d C! la nu'lasse brule, 
m.ais la •nzélasse noire· de can11e et Le sucre 

en poudt·e conuiennent mieu.'Y.· a.u:x goûts actuels. 

---- SAVOIR S'ORGANISER---
Vous pouvez prépnrcr la pil tC' ct cuire ll' pc1tlron iR h à J'<n·ance, 

et les conserver .s<!parr ntc:n t, hiL:n cmhalb .. :l ll rélrigér<tteur. 
_ bl La ne cst œp~nJam meillt:ufl· lt: jour tle l:t cuis~on. 

• plus ·1 '1 111111 de réfrigératlrm 

"p/11$ 15 nt Ill t/e WJSS0/1 fi h/ei/JC 

LE MARCHÉ 
1.2 a 1 'i k~:t de.: potnon 

l ccuJo; 
--- - 2o-a li,_; crt·nw t'pJt"-se 

'ill g ùt- -.ueR· en poutlrt 
" · -!Tt uil ;, ~ .1ft' tk• gingembn: en poudre 

1 2 cuit. :1 cafe Je notx lllU'>C'"Jde en poudn: 
J -1 dt cuil. ~~ etk de mact.S l'fl poud1c.: 

5 d de ·melasse notre• 
- · - -·-·l>oürtapâte 

200 g de fe~rmc.: Ùl' blé -.upt:rieure 
·----- · • l 1 de t'tl il il c1fé de ~· 1 

1 1 2 cu il ~ s<)u-p~clë-.,Ucrë'Œ~cuh.nif> 
)() g de ll1<ll1<~re gl~lSSC I 'CW'Ialc - ---·· · .. ··--·~-

c)() p. de beurre doux. el un p<.:u pour ~r;;~~~~cr Il' pl:u 

· ·---~j :i ·t Clti l._it ~oupe tl'eau l ro}~l.<:-',. ~.>.~ . .P.I~~ .. 
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INGRÉDIENTS 

rotmm'" ~ _ _,.--. 
SUU\.' 1!0 poudre 

mat i~rc gra:-:-t" 
IC.:!(t'IJ(t' 

c f;mne li~ blé 
~Upl1m·un· 

rn: ml:' 
épat:..">t" 

~mgcmhrc 
en poudre 

not x 
mu'>t:aut

t'O pnuJrc 

• • ou iO d ù(• purée 
(]l ptlltron t'Il hoîtt: 

llt:tli~ 
en pOLIOtt: 

DÉROULEMENT 

FAIRE l.A PÂTE: 
Cln RE L[ POTIRON 
ET LE RÉDUIRE 
E7\ PUREE 

FONCER LA 
TOL11ffiÈHE; PRÉPARER 
LA OJ~C0f{AD0 1: CLŒ: 
LE FOND ,\ BLANC 

PRÉPARE!\ 
LA GARN!TURE 
FT Cl liRE LA TARTE 



T ,\Rl r ,'\U POTIN.O:'\ 

FAIRE LA PÂTE BRJS'ËE; CU IRE LE POTIRON ET LE RÉD UIRE EN PURËE 

1 F.ut~~ l.t p:ll< hn,~\. 
(' oir t 'lC<Ith l' p 211) 
Pel ant q elle refroatlit. 
prcp an:z k l" >tmm 
l '\k \ 7 .1 1 C\lilkr k<; 
~r.unt:~ ..:1 ~<;.., fil.tmcnL" 
du~ 

CONSEIL MALIN 
l'tw J.:rtllttlt• c uil/c r 

mdnllsquC' ~·s t rdéale 
p uriil!rh•.,gmtllt'S 
tlu pol rro 11 . • 

I l'' ~r.IIIW' 'l' d(ot.t< hl' Ill 
l.allitllll'nl CJII.and le 
pouron " '' hum mür 

3 À l'attlc de b nullcr IX re('<' menez 
Il: pouron J ·ms la p<N•otrl. l.!t it'lcz 
le liquidt de C\ll"'''m 

1..:• dwr dt·, pl·llt' 
pot iron' d 
~lill' a l' ~·n t 

ph ' de S!OUI 

2 Cnup~l b ~·ut et la chail elu potiron 
en quaruers, puil> en ~ros morœaux, 
Jl\llt~z-lc' dan., k gr..tnd faimut . VI..'N:z 
:-.uffhamm"nt d ~..-au pour k:. hatt.rnt·r 
lnuvrez et husscz frt•rmr de 25 à 30 min. 
Jllo;qu'à ce qul 1.1 chatr '><lit lt-ndre. 

1 Ill' lois CUI!l., la dt.ur 
M ' lkt. 1 h1 '1 de 1.1 JX-:IU 

5 t,, ~nez la chajr de pot run c.ltn.., ·'
robot 1111.. n.t ger et r~..·dutsc;r la en pur<.·~· 
hssc. Vous pouva q;.tlt.mc:nt u1 li~r un 
mixt:ur, lf:t\';llllt:z :~lors en plu~tl ur.., fc>l..,, 

6 T.lllll"-~·z l.t pur~c .tu dt.''-"ll' 
d'un bol pour n·tt·ntr le~> 
dt.>rnter, hl.amcnl" vmh devez 
en ohtcnir 40 cl environ 
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4 Avel. un~ ctullcr mctdlhqut:. gr.lll~.o'Z l.t 
l h.tir au de ... .,us d'un hnll'l jetez la pt'au 



'f' ARTF. AU POTI RON 

FAIRE UNE PÂTE.BRlSÉE DANS UN ROBOT MtNAGER 

l u pâte IJ r {,q;c: p (• u.t ,<:e préparer dons 1111 rohot mhiCIR('r IÎIJIIIjJé de c uUI I!aTI.\' 

mélafllque., L 'eau es! ajou lei! fli!lrl à pe!ü. Le sucre e., l fa cullall'j. 

1 Meue:z. la f~1 rioe dans le bol 
d'un robot ménager. Ajourez le sel, et 
cvemuellement le :-.ucrc. ('t mi'\ez 5 s. 

4 Versez J'eau froid<.::, c:uilk•ré~: après 
Œillt:rée, ct fa ite.s à chaque fois tourner 
l'appareil de lO ft 1 'i ~. jusqu·~, ce que 
le.c; mielles de pâte commencent 
à s agglomérer. 5i dks som trop 
$(..'1:ht·~. ajomc:z. 1 ou l. cui!. 
a soupe d eau. 

AlTENTION! 
SI t 'uu.s melfcz trop 
d'mu, la pâte 
co tiNa et du re ira 
à /a (IIÎSSOil 

À nwslm.: que vous . 
v(· r.-~; l'cau, 1 ~.:~ 
rn ieue~ dn• ~t·u nl:'lll 

plu~ )(rct,,t':- l:'t '~: 
w llem ks unes 
JU.X ,IUtr\:'1> 

( 

2 Coupez b matière gl'"'.iSS{' vegétale 
et k b(;urre en petits morn:;aux er 
lnl'lltz-les dan.s lt' bol. 

3 Failes wumer J'appareil dl: 10 à 15 s. 
jusqu'i-l ce que le mébngt~ forme 
<.le· grosses mienes. 

5 Melt'-.'Z. la pât~ ~ur le plan dt: tntv<ul 
el pressi!Z la lcgèrt·mcnt en boule. 
Emb:1Jle7-b bien ct laissez-la <><:: 

rnffenmr au réfrigér<neur 30 111111 



T ;\RTE A t POTIRON 

FONCER LA TOURTIÈRE; PRÉPARER LA DÉCORATION; CUJRE LE FOND DE PÂTE À BLANC 

3 Soulevez déhnnement il' bord 
cl(' la pâtt.: t:l, de l ':wtr~ m~•in, 

pre~.· .. ct-13 I)J(_'n sur le foud et les 
paro1-. dl.' la tollrllén.:. Assurez
\ 'OUS qu JI n'y <1 :lUCliO troU. 

ATŒNTION! 
N'dire:: pnf. ln pt?lt•, 
SÎ IIOTI die SI? 

relrrn l<'ru 
Ù fa CIIÎ.~SO II 

Le~ dlliiC' tl~ p."no:: 
vcm' pcrmcltrunl 
dl' I;JUI.' IJ dc~orAilnn 

5 En tr:lv;lillam en hbt:-. avec le.;; ciseaux 
til' çu i.., JOl' f<Htt''> de., ~nra illes dt> l.S cm. 
ü int l:r\'alle~ dt: 15 cm. 

1 À l'alde Ju pmcem1 à pâtisserie, 
endui~e7 b tourtit·n: dC' beu rre 
fondu. Farinez lé~t'rem~:nt le plan 
de lf:lv:ul ct ah;H~'It'Z la pâte 
refroidie en un rcrdc CJUÎ doit 
dt>p-tts-;er de 5 cm le h:IUt du moule. 

2 Enr(>ulcz la pfne sur Je 
mu k :tu l p:'nis:;cril' <·t 
déposez-la .sur la lOur1 R:rc. 
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1.\' hord 1.k pfn~.: dépa.s.st 
dc k• louJiièl t' 

4 Aw c un couteau :1 bout rond. enlevez 
!'eXCl'~ dl' p~!C' IOll l :lll lOltl du rep la t 

de la wurlï<•re t'l rüscrvez les chutes 
au refrig0r:.tt~:ur lkmontcz un peu 
la pâte pour avoir un horc.l èpais. 

6 Du hout de., do•J.:ts. ramenez une 
pointe dt: pâte ver:- lïmérieur du ronù, 
ét:artcz b Slll\':tnrc 'er. l'exténeur 
ProcC.:•det .tinst toul autour. Piquez le 
font! avet une fourch(!ltc. l;ussez-Je 
r:tffcnni r :lll réfngé~ttcur 1) min environ. 
Prl:chauiTez k four il 200 °C. Glissez-y 
ht plaque ~l p~ti~trie. 

rurm~/ '"'" plume\• 
Je p:n~ dC:·hc.llt:'mcn! 
pour qu die-" n~: 
~" hrbem pas 



7 P~.·nd.tnr 1.1. runp' .• 1t ti""'' 
Je, 1 (tc; 1.1"' pdtC cl d ... ,>Upt:l. 

., ku 1.' 1 )(·,~ ne z-y 
u~' O<:'f"\ u c-' JVtc le <.1<>:> 
til lU t;,IU d(1!fice. 

po.;c7 k:\ f;Ur un p1.11 
er mettt 1. lt'' 
au rdnt:~·r.uc·ur 

1 l\:"11 1 l1 ' lll r\ ure' 
:1\\'C' 1 rio< 1• COUir:.lll 

• IX•ur 1 , p..:1 cr 1.1 p.ï t~ 

9 En1ourncz k lund <.le rtJte sur 1.1 
p l.tque pour JO 1 un t:mtrc n ll~'<!ll.l ce 
que SI."" bord~ ccwlmtntclll à do1cr 
EnleH:z 1 alunum 11 et !~,·, mt ob 011 k· 
riz . Baj:-sez la h:mJX r tlur\' du (Clur ~ ISO 
oc. Poursui\ ez J \llt.,.,on 5 mm lliS<JU':t 
re que b pâll ''Ill ilglH:mem d· •rét'. 

10 Po.~l'l 1<.• tond de pâte 'l ' 
la grille à p:ili''l.llc:- 1.1 llt'-WL 
legt·rcmcm r~..l rot< ltr 

P RtPAR.ëR LA GARNITURE ET FAJRE CUIRE LA TARTE 

1 Battez légl't <'111Vnl k-. u·ut .... pour 
tllélangc1 AJ011 l<.:7·k~ ;, la ll'<.: tnt: 

a pm(·,· cil pcnlron. 

2 Foueucz ht\.:11 k md.111gl. .tu bJIIl'lll 

électrique Vous pouv<.z .n'''' le 
f.tirt> !1 la m.lin 

------------------------------------------------------------
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8 ClJl'mi::.ez le fond Je pàtt' ·'' l!l IIIW 
double l'p:li'>seur d'alummrum 11ll'IM~1.'r. 

en J'lll'"'·'m hien. Rcmplt.,~l.'t-k ltt~qtl .1 

mi·hiluteur dt: hJncot:-- -.\.'c's ou de n1.. 

Le h·.Jtkllf ~lcctncjue 
m~: .Ill~<" tr<' t~pnlt·m~·nt 
l.1 prc.:p3rJtllm 



3 '\ JOllll'7 k ~li tt~·. k ~lll~\·mhrt.•, la nmx 
lllll'l .td~..· ~ l Il Illet\ ' ' t'Il pomll~.· put' 
1.1 ml'l.t'"t', t·t md.ul~ci' hi<.·n .111 louet 

' (!)q POUR SERVIR 
Di:-. tx>:.~L lt•c.; kullles ' ''"la 
g.trr11lllll' plli~ IIH'liC'/ 1,1 
t.tn1..· -.u r tm pl.u 
fk n>lliX'I lt ,·n p;~rh 
l' l "t'l'\ \.1 ·' 

tcmpf'rAHHt.' 
.unht till< .1 \l'1 de 
l.llfllll~ 

lé~l'C\. Il \ 

lOU\ 'li "' VOlll> 
l.tinll'/ 

l:t méla \ t: 1 
hrllll'l J.1 '.IIJlllUII' 

JU J'l(llllflll 

T ARli \ L 1'0111{()~ 

4 Versez l.t prcpamtion au polin >Il 'ur 
k font! t.k p:tte el 1.. nf our nu 'llr l.1 
pl:ique pour .!0 mm. 

5 \leuez 1~ fe ut k.._ 'lt lA 1 laqlll' li 
L'llfOUffit'Z dl' 1\0U\ C.&.J pOur r .1 .~ min. 
JtL-.qu'à ce que ILl ~.trn rt.· ~,,, ferme 
t.! que J hmchcuc ptqUt:t'l'll ~·n u.ntu.· 
rt~~ nt. propre. Pox-z la '·'"" e' t:S 
leurL~ tl er.thk 'ur la gnll~: . JMII"l r \! 

el at'i.'>l:L rd rmd1r 

Les fculllc:s 
1\ <J 
l.llll<JI1111C: 

V A R A 1\. T E 

TARTE CROQUANTE 
AC POTIRON 

La garniture est ici :>au.pnud1·ée 

de noix de peca11 

1 ' 111 ~ 1 111 gtn~t.·mhrt.> ni m:t~. h t.11 
l' 1drt. C ll't.'7 le potiron d r&lui~l·le 
l ., rt't" l n -.tm .m 1:1 n:n•nc pnndpalt.·. 
2 J-.Ill CS iJ J·.llC C' lîCllC/· IJ .lU 

r~.• ~l"r:Jh.:ur CL .:>\.7 Il" IC)nU ,1 hl.m~ 

3 Pn r tn:.'/ • ~mnurc en .IJOtll.:ln! 

1 ! .. :\11 à wll U\! nope 
n l -.c. td~o: "' p<ludrc ~.·t 
tlll.lllt tk• ~..mndlc. 1 1 dt.> 
uul .1 \ .tk <..k ptmt.·nt dt: 
l.t.J.tlll:ltqlll" et 1 pmu:c tl~.· 
~.:ln11 d~· )o\ 11 oll~· 
4 r( .t{ itC:t. j.tiO,'N~'fCtnen t ()() g 

dt.• nol'\ de twcan Tamt"<.'7. ~0 ~ Ul' 
1 .tnn<: au ues:;w; d'tm hol moy t'Il 

l n<..orpor~z y (){) g d~ no('(ll)') 

d',t\ oint'. ,\ toUt{'/ .\ nt tl .1 

:-.c'upe de hcum: doux cl 

lllUpi:Z·It: ~11 (X:IIb 

mort:Gtux. 1 rA\':lllk; la 
prép u:111 1r du hout de." 
dol~t.' ju~qu'?i ~c qu\.•lle 
lorme <k· gro,~·' 
r ~·'k"" \J, 'm,l.,'\.'1· ,, 

de: ' ~:re 1'1 .IX cl o 

1 x k 1 JO. 

5 \t.~L tr.lffill t. 

'.Jr le 1<•nd lt.' p l1. ~ 
cnfoumc:7 pour IS mill 

6 Par-.~.·m~·; 1:1 L.tnl' :n c .. 

k mt'! mg~: ·'''" no1\. dt• 
pt:t::m u pollt"olll\ ~.:/ l1 

t 'ltb,on de ;o a tU mm 
7 !'ll:nc7 iiH't dt.• 1;~ t rt· tllt.· 

lt;gl'fl'I1Wl1l fOll<.'ltCC, O.,f \ 'OtiS 

1 .llllll'/ 

http:cui",,-.on
http:l'o::.ez


TARTE AUX FRUITS SECS 

ÉQUlPEMENT 

•<)IJl olll l hd 

-moull' .t tntll1lJIIc ltllll'l 
carrt t lt• .!IJ 1111 

Ù~ ((Il~'" 

hol~ 
ft/ • • • 

peutc ~lumu1tum m~IUJ\l"r 
r2"..:1olc 

lllrt hon 

fll3r he PJ~If(" ~n 
..1 il tpcr 1 ,:1,. '11rtalltquc 

hroch~;th.: en tnox 

"' llU I!IUrlll'rC' JtllldC' 
de 1.1. 1 mdl' d 1 uu t~lté 

"' o11 hnnn1t~ ~t·l ~ 

-

Inspirée de la traditionnelle tarte aux 11otx de 
pecan américaine. celle recette réumL des 

notseltes. des no~ et des amandcç dnn$ une 
,garniture légère, déco1·~e de tresses de pâte. MalS 
vOtt$ pou.z:ez utiliSer les fruits sec. s dt' 1 '0/ re cb<JI.\'. 

Le moule carré p ermet une présentation on:~inal<' . 

---- SAVOIR s~ORGANTSER ---
Vou:; po t i Vl~l.. félire la pâté t!H Il :t l':1va nr..\' t·t la t'l)I).'>C: I Vcr, 

hien t.:t nha lléC'. :tu réfrig6-alL'U r 1 ... 1 !;lill' t: llilt.' '-t' g:mk· 2·t Il 
dans un r~dpivnt l ll'rm0tlqttc. 

plu" 6 111111 dt• rt11ll!t ltlll"" 

"plu< 15 m111 dr Cll15.<fln a Mum 

LE MARCHl-. 
60 ,. dl ccmc-.tu~ d~: n; ,7'<-

f.O ~ d 3fllJOÜt.")) l.'Oitcre!o Jltcll1d\'l'~ 

jO ~ ck. OOI't'IIV' 

--~J Sol dt•l)l·ur-n:tk~rx vi un J)l'U pour s:r:u~l~ flllllllf' 
't I ~Uh 

r ~ de l. h'iOOJIIt> 

1 CUtJ ~lf7,ï \.'XIt':lll ÙC \ olllllll' 

Il 1 dl.' (_"'JJi:, Lill' cl~ 5( ~ 

1 nul à IUJ>l.' dt' l.lu, f" ur 1< Hia<.IJ.:t' 

Pour ia pâte 
i<;CÎ-g <.k f.~r~n~: Ùl hk '\IIJX'm·ur,· 
~·- --112 uul J t.lf<· d,· \<:l 

l'iOÏ~-'JL llt.tr;.l:trt rw 

lü d d 'e:'l ll l ro tdl.', 0 11 rl ll.~ 
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lNGRËDlENTS 

.un:wdt'' .-n!i~rc' 
n'ondt't'S n. trh 

1 
><trlh 

~upen .. ur~ dt' \Anille 

1 • r t' 

x 

lau 

m.1rg:mnc 
b!Jnchc 

DÉROULEMENT 

tAIRE LA PATE 
FOl\CER LF .\10LLE 
ET CUIHE I.C FO~D 
À BL\NC 

PRfPARlR 
LA GARl\ITURE 
l·T COMPO~ER 

I.A T \RTE 

fAIHE C1TIRE 
LA TARTE 



TARTE AllX FIHllTS SFCS 

FAJRE LA PÂTE, FONCER LE MOULE ET CUIRE LE FOND À BLANC 

FAIRE UNE PÂTE RRJSÉE 

Prépan;e l/1 C'l dela mcrrJJ,tn'i lle 
bhwcbt· let pâte hrisél! e~1 la plus 
rajmlt· c•l la jll11s [ttc 1ft• à flllre 
\lous pout('::" attS ~t la pétrir 
dtws 1111 robùt mc'lltl~c·r 
( UJi f t'I/Ctl /ré p . ()(IJ \1 t OIIS 
la soubaile plus douce, 
li)OIIIt•:r / OU 2 Cil il. dt• \IIC re• 
<'11 poudre à la Jan ne• 

1 Tamis~:L la farine ct 
Il' ~d au dc-.Mt .... d'un 
bol i\joutl'Z l.l 
111 :.1 rl-(u ine . 

3 Trav:~ille7 le mdange ùu hour dt:s 
ùoigt..; ju.,qu·~ t t' qu 'il fornw de gro:-.:-.<.:<; 
mtCLlCS. ~n le ~oukvanr Cl en le 
lai~:.ant rL'Iombt.:r pour 1 aérl·r. 

1 Fail~ la p:ttc (voir cncadr~ 
ci-J~'OUS). Endut~Z k 
moule de beurre rondu. 
Farine7 lé~crLm<:nt k plan de 
tt-aYail. AOOt~z Je· 213 dt• la 
pâte et découpez ) un carre 
t.le 25 cm de côté. ~lcttt.•z 

le restè au refrigérateur. 

2 Enroulez l.t râte ~ur 
k: roul<:au a p~ll .... ..,t'rH.; t•t 

dëpo~ez- la sur 1<: rn ou k·. 

J.t)'lOit'/ ).d 

1 r~ "()If 1,> rou r 
IJUC l.t b i'IIIC 

J'l"'~'· rl u~ v1rc 

4 \'ersez l'eau sur l.t prt.:pM:ttion. 
cuillerée aprl:.'> cuilkr0t'. ('t m(·Jangci' 
légèrernt:nl ii l'aide d'une foun·heltc. 
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U! roul~o~u:. 
pju ...... ~nc permrl 
de ll<c p:~.' l'llrt'r 

, la pjte 
/ 

2 Détalliez la margarine en morce.mx 

il l'aide de 2 grands couteaux il beurre 
011 d'un mébngcur ~ pâte. 

Tra>atlla l.t pj lc 
tlélicJtcmem, 
'!non t·llt• 

t.bit:ndra 

5 Qu:tncl les mieues commencent à 
s'amalgamer. prt!ssez la pt1tc pour 
former une boule, embalkt.-h1 hil·n ct 
l.ti:,_-.t•%-la 1-:1 ffem1ir 30 min au 
rdri~émtt:ur. 



3 Soulevez du houL 
clc' de 111.,H' le: bord Je 
1:1 p.1te (·t JH'' 
1 autr~: m.ur . pn .. ~cz
IJ h1c..:n ~ur Il lund et 
le-; paro ' du moule 

CO SEILMAUN 
·La hauteur de.\ mn11/es 
est t•arwbh• mats 
la pa tr lit: dt• ll pas 
arrttl'r e11 l•aut.• 

''''llri..'Z·\ 11 IS jll Il • 
n y ~ :tuc un uou cl • n~ 
1.1 p(ll( :I ll ll l l't:il ll 

dt·s anglt·~ ci1J 11 11>111<: 

T,\RT L \1 x t·RL I r:- ~Ll.S 

Pr~·''-4"7. l;~ p!Jt,• 
'o •lund 
,lu 1 111 

tin doijliS 

5 Piqul'Z le fonù <.k p:i1e .tw <' une 
fourcheHe pour c•v~lcr que d~ bulles 
d'air ne se fomtent tlur.tnl b <.tJI,,(.m 
Lu~z-lt: r2fkmur 15 min au 
réfrigérateur. G.1rdez. l\ ' dlutc' J U lrord 
avec Je rc'tL' de pfi tt:. Préd taulflt k tour 
:1 200 cc. Gh St;z.-y 1.1 plaque ,, p us..~nc. 

6 Chemix-z le fooù d~ p.ll<. 
tl\ ct une douhk l?p~ll''l ur 
d'J ummium m~n:u~t. r t n le 
pre ~1m b1cn ÛJrh I<;S .an~ lcc; 

Rempli::o.c7-k dt> rit: Jli'<Jll ',, rni· 
hauteu r Enfournc..:L pour 10 min 

7 Enlt.:vet l':tlumin tum mcnas.tt·r 
et ~ ~ nz Cl pour:o.UI\ C..:L la ~: UI,SOn 
S min 

Quand 1·4 llè 

rommel , l'flll<lr.-

enlcH:t 1 ali un nmm pour 
qu'dk· )t-cho.: dJn• le four 
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4 À l 'aidl' d'un coute.1u ft bout m ml. 
C:·gallscz l:1 p:tt< ' dans le muule potll 

qw: k· bm d -.oit ham de î cm. 

8 Po~z lt- mouk 'ur la grille d 

p.ili~'>Lrie et lai~>~e7 légèrcmcm rctrorù 1r 
Hai.o;s<'7 1.1 n.:mpérarurc du tour à 1 Hu J( 



TA irl 'l~ AllX FHL"lTS S EC~ 

PRf:PARER LA GARNITURE ET COMPOSER LA TARTE 

1 R<::~cn cz 1 j des nuLx ct dcc; ;~mandes 
pour la d~coralion Êtalc·z le.<. .tutre!> ~ur 
la plaqut: à piti.'>~ri<: ct ~rillez-les de 8 
it JO min, en remuant de tt>mps en 
tcmp~. jusqu'à ce qu'eUes soient 
l~:gcrcmen l t.lorées. 

Gnlléc.~. les 
~m.wd~:' ct lt'\ 

1 

nor"< ••nt plus 
de ~o.vem 

4 Ca~:-.cz les <t:Ufs dans UO bol 
rooren. Ajoutez la «tssonaùe 
et fouettez jusqu'à œ que 
la préparation o..<>it homogènè. 

2 Grillez [C:'s noisi:!LLe!\ de I l à 15 min. 
T:mt qu'elle.., o;om enrorc chaudt'", 
routez-les clans un torchon rugueux pour 
en enlever la pc:tu. L:ti-.scz-ks refroidir 
1\;'éteigneL pas Il: four. 

/ 

' Mtl l.m)l~:~ l t~s lngrt:dlems 
ao1 Jouet 
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1.<·' •ruh et lt
'urr~ sont 1,1 bil5(' 
ut..' 1.1 gJrnlturt" 

lê'> f fUll~ i-CI.-' 

thm cnt t'Ut' harhC:' 
gnh~ii:rement 
poo1r dnrmer 
de 1.1 t'OO~t.'>l.tnt t 
?1 l.t ~arnilurc 

3 À l'.lide du couteau cht:f. hJdK·i' 
gro~-..ièrcment les noL\, le.-.. .un;tndc.., t:l 
l~'ê., noi~lles. Etires fondrç le beurre dans 
la p~llle ca:-~erole ct h.ti<;sez-l<.: refroidir. 

5 Ajoutez l'extr:Lit de vanille. le :-;el d le 
bt:urrt' fondu r<:froidi cL mébngt:z hit'n 

6 ln(orporet ;1 1 ~1 pr0p~t mtion !1:1. frtlit!> 
secs hùLhé.'>. 



7 À l'aide de hl cuiller en bob. répHnbsct 
les frui t<> .<;ee; dam. la préparation. 

F AIRE LES TRESSES ET METTRE LA TARTE À CUIRE 

1 Falinez le plan de lrJv~ti l. Ahais$e~ le 
re<;tc de pâtt' et d~c:oupcz-y un i.<trré de 
20 011 ùc côt~ Divisez k en 1 morce:tux. 
San., entaillt:r une d\.' h.:urs extrémités, 
d~taillez-le!- chacun t'O -\ lanière.<: 

2 Trc~c;ez 
cn~cmblc .) lanu:·res 
en les soult!v<tnl 
délicatenK~t pour <.JU'dle~ 
n.'Sicnt pl:ucs. Pressez et égalic;ez 
le~ extrémités ùc: la tre.-;..;c et posez 
cdk."-<'l sur um: :L'i.'>ieat·. Procédez de la 
mêrue f:t~'On awc Je.<- aurn.>.s lànière<., 
pour ol){enir 4 ~""t'S.Mettez-k~ 

au s~frit,lér • .ueur. 

3 Pendant ce temps. enfournez 1~• tanc 
sur la plaque à pitü;serie pour X à 10 min, 
jusqu'à cc que la garniture conunence 
~~ prendrl·. Po~e7 les trc.'\S<:s tout autour 

du mm•k l:!t enduis~z-Jes de kùt pour 
les glaœr Décore7 la garniture an:r 
les fruits Stl':. réservés. 

4 Poursuivez l;~ cuis:.;on 

de 3'1 ~~ 40 min , jusqu'à ce que 
l<l brochette piquée au centre d4.! 
la garniture en rcs~one propre. 
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l
l.:l .:>!'l;llul<' en 
ramttr l i(tll<' 

lM 10\'l d~.: nkk:r 
k ' p:.trob du llo] 

8 Ver~ez d\! licarement 
la ~arniiUrc ~ur le fond de pâte. 
Reservez pend;mt que vous failes 
Jes {I('SSC '. 

~l.lnJpuk·l le~ l:mien:" 
d l)lll t' OWlll pu ur 
quelle' ne '-c 
dt•t hircOI pa~ 

CONSEn MALIN 
Une (ois refroid ies. les tresses 

ga rderont mtellx leur fo nue 
à la ruis.m rL • 



Appun•7 
h:mK·ntt:nt l.t gnllt 
'ur lt' moult• 

l.a tan~ Jou 
t'Il e Ir •irk 
quand\~ :J 

·z. 'Our 
Il'- '<. 1 :'Ct 

5 \1l'llt'7 la l.tnc.- 'ur lllll WIIIC 
J pall,'l.ril.- l:II~<;("L 1.1 rdroJ<.Iir 
Îl lt'Uif~r:m.~ .{tnhl.tlllt. Po' 1 l:t gllllt.• 'ur 
lt: plat. rt'toumez k !out t"l 1.. nk' cz. 
ddtLJI~Illl. nt Il mouk 1 'l,tl.l.' li Ill' autre 
~nllc <.ur l' fond Ùt' la •~rtL er n:toumet.-b 
dl' OOU\l J J ;t'Il"' lt g!J,'<'r 'llf un pl. tl 

f(!)Q POUR SERVIR 
~n (.'/ l.t t.uw 1 tUllJ r 1 Ill' .unbt.lllll', 
dllOllfX'l' ('0 C.lfl'l:'\, 

Les tresses de pâte 
' lint I IIW til-• >t,tlio.>Jl 

flll!,;lll.llc 

T i\RTI \1 \ J Hl I l 'i 'd < ' 

V A H A i'. T L 

TARTE AUX NOIX DE PECAN 
Da ns ce clas"llJUt' o mC'nc:cun, 

seules des 1/(1 1.\" de jJ<'UIIl 

apparcdssem . La del i< o lesse 

d e La .c~ant tl t ll't? 

s'a cco mmode bien d ·u 11 

accnmpap, 11c:111e1 t 1 

de crème:. l.c: bord 
de la p â te, sim(>lam enl 

découpé à l 'a rde 

d 'une pellte cu.rller. 

est très d écora i [( 

1 "futi!i-.e:.- ni noi\ ni amandl s. n• 
OOI'l.:UC:.S. 

2 F.lllC~ la pâle t.'l\ '>UÏ\ ,ll11 1.1 Tt.'( l Ill 

pnncipalc (vQir u1t<1dt\. p. 2.l7l. avt;l. 200 
g de farine 12::; J.t dt' m.1rg.mne hl.wdh 
l -1 de L uil à c.tft.' dt! ~ 1 et 5 cl d c.tu 
lmiÙC. OU pJtL,. 
3 L:u.,-.e-1 la p-.it(. .;e r.tflernlit 30 mtn 
<:m 1run J.ll rdngét.ltcur 
4 EndUisez de lx-um tondu unl' 

Dcs .Cruit!l 
s ccto e ntie rs 

• ,,~,~_ump.tgt1cnt ln t.Htc 
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lnunii:r\.' de 12 <.m de di:llllL'lrc.· Ah.th.'<.'i' 
la pàll' l'n un cercle q ui <.lo11 dl•pa~cr Je 
5 lm k h.tll l Ùè u::lle-d rnruuk/ la p.lll 

sur k rouleau à pausseril· l'l dépr•'>l.'l·l.l 
.::ur k pl.•t. Rt'momez do 1 '"(' ltl'nt lt• hord 
ct prt·~ez-Lt bien au fond de 1~ IO\II11l rt.·. 
A 1 .1 dt: ù m (.OlJl~tu ,, boul rond. 
l'llk' ez l'e'\c~ .. de pâte 
5 f~,.;.,lonnez le lxlrd . pr~,.;o"-.::l'/ l' ooul 
.t fi •nJ d une! cuillèr aut( ur t.Ju boni ùc.: 

pjte. à uuen Jlk~ r~gu! e~ 
Lus-..ez le f ·nd r.tll n u 

réfr.~t>r:ueur. pUL'i CUI~I·lc: a 
)l.tnc 

6 lltd t\!Z gros .... tcn:mt.'nt (: 1 g dt· 
f'OJ'I. de pecan Prt'parel 1.1 gJrr tlllrl' 

t:n rlmpl.t, ;tnt lt:s fruih 'l'C<; md.lll/o:''" 
p.tr Jco, noL\ tic ~can. \cr-ez 1.1 '>\If Il 
fond dl· pi\te D•spo~ez au-<.Jc,..,u.., 121 g 
dv loix·~ Je noix de pecm. l.ui:.t:J: ;111 

!our pr(t'h.lufft.· à H~O "C, sur b pi.Hjlll ·, 
p:ttt''-t' IIC', <.k: 10 :t 1) nun ~t'n..-ez d.1nc; l.t 
lolll lll.'rt', :t lt•mpér.uure amh1.1111~o. , 
dl·wuf)l! en parts . 

http:gli.,-.cr
http:l.:ai:-.-.ez


TARTE DU MISSISSIPPI 
f@~ POuJ~ 6 À 8 PERSONI'iES ~ PRÉJ>AHAnC>N : DE q5 À 50 M IN• * REFI~JGf:HAnON : DE 1 A 2 H 

EQUIPEMENT 

l>orberien· 
poche :1 c.l<>uill<.:! 

.w<:c ~mbour 
C:rn.Jé • 

passoire~ en rolle 
m6t:11lique 

robot menager" 

tourtière de 2·1 cm 
de dmmètro.: 

cuiller en ho1s 

bols 

pinceau 
~ pâtisserie -Cf.)Utt:au chef 

r.bnche 
â i.lé< ou pcr 

~mile é'n c:toutchouc 

grille ;t 
p;t!J,:.I:'ne 

ca.<.:.cwlc~ 
dont 1 à fonJ 

i-p:tis 

pJJque 
.tpau~nc 

" ou mul<:.~u .1 pât~'Sl'Ol' cl -;.1dll'l 
en pl.t:-.uquc 

Dans ce desse11 très apprécié des A méricalns, une 
croûte de miettes de biscuits chocolatés est garnie 

de glace au café maison enrichie de volutes 
de chocolat, décorée de crème el servie avec 

une sauce au caramel fondant chaude. 

-----SAVOIR S'ORGANISER ----
Vous pouvez préparer la 1.a11e et la sauce au caramd fnnilinl 

3 jours à l'avanœ· conserve:z la prcmièn.:, hK·n l'lnballC:c, 
au congélaleur, la seconde, cou\ er1e ~u ri'fngér-.1teur 

'plus 15 mm d,- réftig!mûon rt 25 à 30 min tÙ t'UJ$$011 

LE MARCHÉ 

Pour la glace 
60 d de lait 

.) cuil à soupe de c-.Ué instantané 
12sgdt: $UCI'l.' en poudre-

S jaunes tl'a:ufs 
2 cuil. à ;;oupe de fé<:ule d~ ITI3ï:. 

2~ cl de crème épaisse -
------~îieroot~-

u~ g de lx!urre doux. el un peu pourgraJ.<..';(.'r W lOW1Ïere 

250 g de bLSCUits sei:; au chocolat 
--:fëUii ,ï"WïlpC de sucre en pàudië _ _ _____ _ 

Pour la sau'Cë 
60 g d'amandes t'nUère.s mond~s 

- 15 d de crème ép:tisse 
---·--·- --6Ûg-Jc ~urrc doux 

100 g de sucœ en poud~e----

1~->_g de Ctssona<k 

1.00 !t9"' ~ca9 en poudre 
St:'l 

1 cu1l :t ~)u~ dtc- rhum brun ou plu:. :.don \'Otre ,!lOÛI 

10 cl de ~mt:' ép?i:>:.e. pour l:t clécor.:tllon 
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INGRÉDIENTS 

~· .sucre t:n poudre bi ~cuits St'~ 
~u chncol.ll 

jannl'.:, d'œufs lxunv 
doux 

• 1 

!J1t .. _ 
thurn hnm c:ll.'.ltl en poudr..: 

c:t~onade .1111andt..,. 
t:'OlJCJ"t:), 
mnntl~·~ 

caft.- mM:Jntan(· fécul~ d..- m:11s 

CONSEIL MALIN 
·GÏ1oisissez des biscuits tout 
chocolat. et non pns e11rol>é~ 
de chocolat.· 

D ÉROULEMENT 

P RÉPARER LA CRÈME; 
FAlRE ET CL TRE 
LA CROÜTE 

GRLLLER 
LE AJ\lANDES; 
PRÉPARER LA SAUCE 

fAIRE PREJ\TDRE LA 
GLACE ET LA TARTI 

4 POUR TERMP.\ER 

http:c:toulchOl.JC


TARTE DL MJ.;;<; I$1\IPPI 

1 PIŒPARER LA CR.tME AU CAFÉ; FAIRE ET CUlRE LA CROÛTE 

mo\ en ct<· .1 lund éfl<U~ ·'' '-''- lt ah: 
lll.,l.cnt.tnc cl J')<>Jll:Z a k·~.:L·rt l*hUIII!ton, 

l 11 r<'lllll.llll JliS<Jll I:C <JU~ ks J.ll~lllll •<: 

S{)ll'lll dt ">li:.. Rc,cn .. .-z l du m.-J.mg~ 
lrn:orpore1. au f(:stl.! le ' n.·. en IOilrn~m 
Jll'qll .1 f(• qu cl -.o1t ïondu 

5 Ch;~ufrt'z le tx!tmt.>; t•nt!ubct·c 11 

la tountèn~ \ 1 :udc du robot 
mt:nag~r. rt'dlll'l..'l 1~, htS<"\IIL.' 
t:ll J.:rn "t:s rnit·llc:' Mc:uez-ks d.m .. 
un bol cl •'IOlllt'Z Il· lx·um: tondu 
l'l k• 'lK1C \ll·l IOJtl-'7: Jll'>CJll• u.• 
qu(' le-; m,,.., c.' c;otcnt humide..;, 

le h.:um 
loudu \.1 hw lt. ' 
Jllll'lll'' " ' bt~l \Ill 
!!l lt• \Ill Il' 

2 IJJn" un hol mmt n, fouc.'ltct le.; j:tune.' 
Jo •. ~~~ a\C..'C la ILW!c d • mas \JOtii(Yt.·v 
1 IJit ,uCfé :tu <.tté ct n:mucz JUS<JU'.I cc 
qut: IJ prt:p:tr:IIJon sotl hom<>g~ ne. 
, 
li llo~ du ku Vl'ISCZ 1(•1,111 Il 'l!YC 

~;1 md.ll1glZ Jli"<Jll ,llC qu'tl ~>Il 
pJr1tlllOli.'OI m corporé 'J :uni.-.ct la u~nw 
.;u ......... =tu..<Jc, .. u, d'un bollrmd d 

1. 1 l · :n pour c' tt cr b f, m~auon 
d unt.. -x 1 L11 ~1. f( fr<>tdtr. 

1 ,., ~n '"t'' tlllt'ltt.c ~ 
dt... hNllil .1111 h<><.ul:u 
clnnnvront lille' t rninL 
lrllll~liii.IIHC 

3 \ 't.'N'Z la nèmc au l':lf1.· d.cn-. 
1. " "'-'tok• cl chauffez '\tu ku 1\lO\t:ll , 

en rcmu.mt san.' arri-t, itNJtÙ1 cc qu'die 
arrh c à C-bullition t:t l die son 
sufrtsammc.:ru épa~ ... ~ r r napper le du' 
dune (.'Utllcr 1\1 l.t Wt. ~~ iXlS <.liu~· trop 
longltrnp~. car elle~ t.ldcr.ul. 

6 l'r~.· .. wz htt n k.-s mu.:nLo,; dl· hiS< uil 
'Ill le fond t..'l 1~ parot" dl· la tourtll'n.·. 
Lat <..t.'Z Il· sc:· .rnffemur au rcfng~: r.II~:Ut 
J')t tn Pr&hauft'ezlelour~ IRQ C 
C.l $1! ) IJ plaque à pâlt,S<..'ftt.:. 

7 Entnurm .. t la tourtt.:' pour l"' mm 
Lu~'l' l.t rdrcm.lir :-ur !J gnlk ,t p~tll"'L'rll·. 
J'lit..-' 1 duçdc ~..·n perdanr <k· .... a rh:•k•ur. 



T ARTE Dl Ml"<i JS~I PI'l 

GRILl ER LES AMANDES; P~PARER LA SAUCE AU CARAMEL FONDANT 

fouettez sans 311ft 
pour qu~· I.e ,,tuu~ 
n·anach~ P·" 

Lc.-ocao en 
fl"UUredO\. 
.1 la ~1\K.I: UOl' 

~X he ,,, <."\ar 
c..h<Xubtee 

1 riadll'i' J.tro'"'è:-renwnt ln .tm.mdco;. 
Eukz-lcc; ~ur la pbquc.. 1 1 II"<.'Oc. 

(,nl·i'-lc' tukurd .. 11 111 .n 
l!ll r~uam dc.. tcl'l~ en t<:mps. 

2 Dan., unt: '-·'''~·ruk muH nnc, 
chauliez h c.. rcrnc éJ l 'M. LI 

k hcum: c..·n n.a 1 Ill <.k tcmp~ 
en ternp<;. Jli.'>(JU .t c..è q a(' Il 

mé!Jngl.' am\ c.; J d1 allnaon 
AJmltc; k i'llu~ u1 poudrt• l'l 1.1 

<.-as.-.on,tdc \.: l la i'>.')t.:t-1 ~~~ londr<' 

3 TamhcZ le<. t<":tu au c..Jt•,,uc; d~o 
J.l c..,l,'t:H Jt: \Il. .Htgc../ .Ill le 1, 
a,·et· une puc..u tk -.;( 1 ~portez 

J IC:~c1c.. c..bulh um 1 1'-'-c..l fr~' 11r 

dourt·mtm dc..• 1 ;11J'lll lll 
foucnant ::.Jns lrTl l , IIIS<Jll.l w 
qut' k mfl.m~c.. 'OJI homogem.· 
A10ure1 le rhum 

f AIRE PRENDRE LA GLACE ET LA TARTE 

2 V..:f'.I..'Z la cr~: nw i.l.ln:> un dl-;; 

bolc; rc..lrotdi' t.:l 1 ,ul..'lllt tliSCJU l 
Lé qu'cil~ lorme dt.: pt·Jth!:. L«:h.:s 

• \ tolll\.7-I.J .1 1.! ( f\'11 Ill l.tfc.. 
q•t cornml'IK(' J p \.·ndn. ct • 
mc..-ttcz de nouvt .tu d t n' 
l:t '(>rhc..lit:rc.. Jll' Ill t l..l 

qm:. Il' md:1nge :-.olt f<.'rmc. 
L1..· temps dc.. <.'On~.wl.tlion 
dt:pentl du tHX' d .tppnrt·il 
que \'Ous t ll tll:-.~.:z. · 

1 Si une: pt'.lll :-;est lonnt'l' '>llf la <.r~mc... 
toucuc;. pour la 1:-tm: di.c;p.tr.llll c..'. \l:.-.cl. 1.1 
u~1m· ,tu <.ati: d.m-. I:J ">orhc..·tt<.'rl 1'l melle/ 
:lU congélateur cn ~uivanr lee; IJl ),tntOeon<; 
ch1 fabricant. Pendant œ tunp~. llli.ll\.!Z 
2 grands huh a rdrotdir 

COlllllll'fl('C 

• prl'mhc 

4 \l·N.·; J') ù <.1~ IJ sauce ùanc. un hol 
d lill Orpûrl:Z-\' (;l ffiOilll .. de<: JOlJOdC<;. 

lk~f\ e 7 le r~c.- de . un: l' < m 1 ' '· 

3 \k'J le4 la glac..~ JJ calé d.'llb le scwnJ 
holLll" tm J \JO tlt.>/ la sauce aux 
:llt,;tn A J ut' de 2 grJnd' COUll~U\ 
à lx 1rrc, mélangl.'z lê~t."fl'tncntl~ <.k:ux 
pr~·p.tration-. pour <.Tt<cr lk!) 'olutcc; 

CONSEIL MALIN 
·Remettez lc1 glace au congé/meur sf 

elle commence à fondre !iinon elle 
dl!trempem la crotÎLe. 

http:utili.-.ez


4 Étalez lt: mt:Jnnge de glac\.' ~:1 de 
sauce: t~ux nmand..:.s su t la crol'nt:. 
Formez sur le dt's~u~ dt:~ 
tgurhJ\Jons avec lt! dos d'unt: 
cuiller en metal et l11t!ttez 
:tu congt:latelll tk· 1 .t 2 lt 
au moins. er jut.qu'à 3 jours. 

Decore:.! la glace cle la tarte 
.ll't>C k do~ J'un~ cwll~r 

TERMINER LA TARTE 

1 Sj la tarte ~1 restée plus de 12 h au 
congélateur, laissez-la ramollir un peu 1 h 
au réfrigérateur. Verstz la crème épaic;st: 
dans un bol1rès froid et fouettez-la 
jusqu·:'l ce qu'eUe fasse une pomte ferme. 

f@)~ POUR SERVIR 
Oispose:t. la tarte ~'ttr un 
pl:tt. et découpt:l'. en 
parts. Arrosc7-l~ de 
sauœ au Œramel 
fondant chaude 
et servez 
aussi rôt. 

Des rosettes de 
crème couronnee~ 
d"arnandes clêcorl:'nL 
la 1arte glact-e 

2 lkmpli~'ez de <.:1è!me la poche à douille 
:l embout étoilt! t t ue.•;siru.:7. des 1"(.)$\.:lh.!." 

tout autour de la t.trtl Pl!rseme:- Ùl!.'i 

amandes r~~trvt:e:.. Rf:ch.wffe~ la -.auce 
au caramd fondant. 

-

VARIA NTE 

TARTE GLACÉE 
AU GINGEMBRE 

Une glace au gingembre garnit 
ici une croûte de biscuits 

au gingembre. 

1 N"utilt..;ez m café instantané, m biscuits 
au chocolat, ni anmndc. mondée.<;, ni 
rhum. Reduisez en mit:ttl!.<; ou en poudre 
250 g de biscu it ~-, at t gingembre, prC:parez 
la aoûte, fom:~:- la tounil)re ~t cuisez. 
2 lladt~:~ finement 2 etui. à soupe de 
~ingcmbrc: rnnfil Faite~ la crème, mettez
la dans un bol. puis inwrporcz-y 1 cui!. 
,\ SOllpl.' dl.! ~Îil~étnlm.• en roudrc t!l ~~ 
gmg<..•n1hn.: hach<.: l..alSSCI' rdro,du·. 
Prépare:.> l.1 .;;au~:~:, 1.:11 rc.:mplar;;lnl le rhum 
pnr 1/2 ruil :·, c:Jf(· d'extrait <.le \ illl ille. 
M~tte7..-t:ll 15 cl au r0fri~0rateur, et 
réservez k: rest<.'. 
3 Mene% la glac<: au congt:lmeur, quanù 

cil<.: commcnœ ,1 prendr(·, incorporcï -y 
la sauœ :tu car . .und fonclam refroidit'. 

Mettez de nouvc~m JU <:ongél~ncur. 

4 Fouellcï la \..l'l!lliC t.:t décorez-en 
le wur de b tttrtl:. Héchauffez 
l:1 sauœ. 
5 Serve:.: la t art~.: et IH sauœ. 



jALOUSIE AUX POMMES 
f® Pt >t 'H h -,. s I'FINY,:-.r-. ÇP PRfu>ARAno--: : OF 1 l i t S A 111 :w W.. 0 1'>-c;oN: DE -10 À 40 MTN 

ÊQUIPEMENT 

. gnll~ 
a J);IIL'>.o,Cfl\. 

pl tqu. 
j p.11L~'fll.! 

piJn<lw 
.. Ü('I.'OUJX'f 

flllK1 

toult'.tU 
.t p.iu'~' 'l' 

--('( IIJ I\',Jt l l' il\'r 

ptflll';tu 
.1 p:lll\'l'n ... • 

<ullk'f 
1 an,wn~ 

COllll'.IU d c ffice 

r'"Jdt>UC.I 
J'I.ÎII,.;ene 

p,l~~OII(' t 'Il to tJ\' 
111('tallkJ1 1 ~ 

(lullcr ~.;r I>Ot.S 

•• ou !(f•lOdc.• -.1 lllll'l 

CONSEIL MAlJN 
·La pâle feutlletée t/()/t resM· 
ftvull'; 101 marin t':'l l t/(lnc 

la Slllfnœ 1 lt>ah•Jxmr 

pu~~" J 'i!$myer. 

Une jalousie 
est un treillis 

disposé en travers 
d 'une fenêtre, qui 

permet - aux jaloux!- de voir san.; être vu . 
Les entailles qui counm_nent ceue ptilisserie dorée 

rappellent ce décor · elles laiSsent dermer 
la compote de pommes brillante qu 'elle renferme. 

La gantiture est pcufumée par de la racine 
de gingembre et sa sauetw sem partic.ïtlil' remeut 

subtl/e si elle est préparée avec des pommes fermes 
et ctcid.ulées, comme /.es .granny-smitb. 

-----SAVOIR S'ORGANISER 
\'otl\ pou na pr~par<:r IC'c; i pr~:mk r' rmtr dt IJ p.itl' fcuilh.:II:C' 
'IH h <t l,t\':lmc cr la wnc;crver hi~:ncmh.tlll'l'. au rdngcr.ncur. 

F.uté!' le' 2 dcmtL'r> 10 trs t·r cut~·t la J.tlrxa,u.: 
1u dernkr mon ~·nt 

• plus 1 b 15 tk rc!jn )!.t'l'fll/(ln 

LE MARCH~ 
1 1..~ <1: pomrn<:'> c •r:tnny Ï tiiih 

1 11\0f'(I..'"JU de -5 on de l.ll'lfll' dt" ~ottnj:,'t"::llbr~ lt.u<lte. 
- -1 cwl .1 '-'>UfX' d~ lx·un~ Joux 

100 g de '-UO'e t•n J"AAirt.• 

1 hi:lnc cl u:ÜÎ ----:-
Pour la pâte 

2SO !! de bnnt.' dt• hic.· -::liJ,.X'I CUlé - · 

2Sù ~de bt:um• do\1\ 
1 ct~ li :1 cafe:' <.k· ,d ·-· 

1 cu1l .1 <'<tfl· de JU ' dt· ull1m 
-- · .. 1 5d d.c:~'::_Clt l plus l

l'abazsser li(Jll\ /)0111 'C':: 

aussi reft'Oztli1· votre plm1 

de trm ·a il til'<'' des .~ loçuw:. 

------------------------------
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INGRÉDIENTS 

rHCl11l' 

ponun~<o de g111_g~mhrc 
Gr:mny Smith J liiiChl· 

IX"unc
<.k>ux 

NJtK d'œuf 

- -... 

fanne dehk 
SUpi'ntUrc:' 

~ -

JU"Je auon 

CONSEll. MALIN 
·SII'OIIS manquez de tr>mj).~. 

t/QII..S pout·ez ga.~ner de 40 
à 50 min ( rJL ulfll...<:au l 500 R 

tle pâte feu illet<'e l Olif(' jm.'te 
plutôt que de la prép,m.•r 

t'Ou.~-méme. 

D ÉROULEMENT 

fAIRE LA PÂTE; 
PREP\.RFR 
lA GAJt\1TL1Œ 

COMPOSER FT Cl 'TRf 
LA JAlOUSIF 



j ,\LOl '>IF. Al'X POMMES 

FAIRE LA PÂTE FEUILLETÉE; PIŒPARER LA GARNITURE 

1 r Jill" la (Üil' r~·wlkt~l et llll:I!L'7·1a au 
rdngér.ttcur (v01r pp. :!~H 239). Pdcz 
1~!1 pomrm·s .t Lude du 
t'OUIC:JU c:pludll' Ir 

et c:nlc\ LZ en le:> 
c:'tr~rnlll:., 

5 À l'.udL du couteau LI ofltce epluchez 
la ralmL' Je: gin~cmhrL fr.udw. An:c 
k couteau d1d. u.tndwt.-l.t, l'n coupa111 
:i travers lt::> flbrt:s. Ün.tst·t. IL·o; tranches 
sous k pl.n dt: h1 lanw du couteau, 
et hac:hc7 Il·<: ftnemt·nt. 

Le coute.tu t-pluchcur ~.:nlève un 
m i l111l1UIII de d tair .tvcc 1:;~ ~;tu 

3 Posez une moitté ÙL' ponune .1 plat 
\Ur b planche à dL"t'Ou('X'r Coupez-la 
honzontalemcnlL o lrlOl hL·' d .. S mm. 

4 Dt.tatii~·L lv; tr.m1.hcl> d.tn:. le 
sens de la lon~lll url n lana•rc'
dc 5 mm rrnp1lv;-h:-. ct coupez
les en Je:-. Pnx{·dl'l. <le la m0mL' 
façon pour LOt tiCs IL·' molli t'" 

de pomme. 

237 

2 Coupez les pommes en deux a' L'C 

le couteau chef; ôtez-en le cœur , l.tiùc 
de la ruilk-r pario;ienne. 

1.cs pommes dmvcot 
cutre \'tvc•nent pour 
ne pas ..e lr.ln,fortl'll r 
en purée 

la gr.~nde poële ~lcnc;~v le-. 
pommes, le gm!lembrc et le sutrl', 

apres en :1\'0tr réscn21 cuil 
à SOllJlC. Fa ile!. :..luter vivement d L 1 '5 

:llO min, en remuant S0\1\'cnt, jusqu'à 
wmmt.!lisauon. L.ar::scz rcfro~thr 



j At O I ISII' AUX POMMl:'-

fAIRE UNE PÂTE FEU ILLETËE 

Ln pit te feuilletée est lt1 plus lc.'11.ère de toutes. mats au.''' fa plus nche 

ëlle se compo .. ~· de tzom~xfeulllets de mélnnJ?,e pâte-beunv 

1 Tama'-t'7 J,a f;u ine au <.J~:c;<:u~ du plnn 
dl.' trJ\ .111 cl W.'liSt't u n puits :lu cc..·ntr~ 

Cmarx z l. uni A -;ourx- du 1)\:um.: en 
morc~..mx l.'lm~:tltl ks dan ... le putrc; 
a''-' k. c..•l, k Jll' Ul' catron è l lc:au 

4 À 1 ,aid d'une r .. d ne .a pju<.'ld"l~. 
~' •• •P..: 1 l i ll:toun la pltl 

pllbl Il' (,,, )li 1 1 '1 < l (ill dk• 
fonnc.; \Ill\ b a • o~'ll"re, 
k~t.n.:nx·m h111 Ht1 

CONSEIL MALIN 
À ce stade, &stl,l'l'Z tlu 
manipuler la plltc• 
le mofns 

po...-.sfble. • 

2 t.lëlangez r.1p~tkmrn1 dll hou! de' 
doigts 10 \h le ... anwéd ic.;n!~ dan~ Je puu~ 
pour obtl!nir la <.lctn:rnrx 

ITr.l\ .tll"' :IH'l b 
r·~'··Hc.: .1 f'-111 ot" lt' 

plutflc qu':.h-c. le.~ 

nu m' puur li"" 
1.1 p Ill rt ''l 1 rou.k 

6 f3n.nez légèremt nt le re- Il du lx·urrt• 
fcr:tSez-Je ave..' Il! rouh.:.au .1 p .tii'')Ulè, c.;n 
le repliant sur lui-même.. Jll .qu'.a tl' <J'' ù 
soit ramolli d souple 

CO NSEIL MALIN 
·Le beurre dot/ être ramo/11 JWitJII à 

az•oir ln consistance de la p/JU! 

pour que le mélange soit plm facile 

à travailler.• 

7 À l'atdc dL l.t r'dclt!lll .1 

pâll -~nt:, donnt.'l .na mol tl'.lll 
de 11\?um:: la ft>ml~ d'un e21 ré 
ùc 1 c:; cm de côte 
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3 R"unencz pclil à pclll la fannl' \Us 

le centre- t"l tr.l\ailkz du bout Ùc.;~ doigts 
1•~1u'à ce qul· la prépamt1on lorme 
ue gro~ mienc ... Si dfl·, ..cmhlcnt 
scJle, aJOUtez lU1 peu d cau 

5 ]·.maillez la pâte en croix pour qu\ •lk 
111. ~ r~lr:t<..lt:: pas. Emhallc1-l.1 h1t:n 
et 1neuez-la au rdngér.ncur 1 'i mm. 

l!rw lms rr.n·:tillé, 
k• tx uiTI.' <.'Sl 
1 Kilt .1 

f.l \ lnOèl' 



8 Sm lill pl.u1 de trJv..til J(·~t'tl111h.:nt 
farin~· •• rhah!lt!Z l.r p~ll<: l'n un c..me c.k 
30 till dt tot(· qru don l'tel ll'gC:'r\.'lllt'nt 
plu~ l'JXIl' clll (C'Oire qu<.• 'Ur le-. CÔil'~. 

be u 1 une -------:..,.•
pté.»!Uo 
k n tt 
rt'S la·r\.' 

11 Al>.rlsc;t•t. la p.1tc t' fl un 
wtt~rngk· rt',lolllltL·r d'cnvu on 15 cm 
dl' large· Ll t5 <.rn de lonl( 

13 r~il( ... tourner h p:itt• <.k 
90 ' cl~ fa\ on que. Ir phuu: 
'l trOll\ 'l 1 VOlll drotll 

Pre~; dol!Cl ment k' 
lx.m.b ,tv~:<. k rmrluu 
t p:ïtt......., ne: pt•ur le~ 
su.. 1 r \ou:. \\:11(;~ 
Jl IJ r1. il 1r1. 1 u 
to 1r k ·pt:t le.; 

ét;~p...- Il 1.! LI 

U pour huc: 
Il; d<.·uxtt: me tour 

CONSEU. MALIN 
·l'li 10 11 l' COIISistt> ii 
abaisser. tl p/t(tl' et 

à presset·ltt pâte. · 

9 Pox-z Il' c.rrré tk ht:Urtl' t:xattt'llll.'tlt 
.m n:ntl'l.' de la pâte, et r..tbatW7 k s 1 tOIIl'i 

pour l'c·m·duppcr wmnw un p:rqul't. 
Pince7 k~ bord-. emre vo~ doi,lolt ' pour 
bren ks ~c.:ller. 

et en é-tmam que let pâte bouge s11r le 
plmr de lmtJail.· 

10 1 .mncz dt: nom·~o..oau IC.:gt'rt:rncnt 
k pl.rn <.le tr:wail ct retourne/ le p:t()uet 
de hcurre ct de pâte poUl que le-. 
plturc' 'l trouvcm en de:-.sous 
Tt~pote/ Il' plu.-;ieurs foie; av<::c 
lt roukau a rxîtb..'t'rit' pour LrpiJtir. 

12 J>lrct nl'ltemtJlt b p<llt l'Il tmr-.. 
l<:~ dt•ux pnrtr<.:s extérieure<; l'unt' sur 
J'autre commt- une enn:Jc 'PfX' . 'ou., 
<.l<.·v~.·~ ohtt:nrr lill carre de p;'ttc 

14 M.trquc:7 le nombn: de tour. ,t\t;;l 
le: hout tk' doigt' dan' un wrn Il 
la p.th. Fmh,tllez. la et mc:n~.:z· l.t nu 
rél n~t:ratc: ur 1 S min. FatLC.'> cllwrc 

l ~~11cs de ltours pour obtulll un tot.J l 
tlv () tot ll~'i, en laissant a ch.tqtlt.:: fol', 
la r:tll' '>C rnfft:'nnir au réfrigé-t.llt:Lif 



]ALOUSLE AUX POMM ES 

COMPOSER ET CUIRE LA JALOUSIE 

1 1 Jumcctei' d\:au froide la plaLttH.: 
a p:'lusscric. Farin('/. le~t'rl'mcnt lt: plan 
de tr.tvatl, Jbat"'iCt 1,1 pâte t't tlé<.:oupez-y 
à l'aide ùu cmtlcau lhd un rnt;mgk• 
de 28 x 32 cm. 

5 Po.<;cz l'un des çôtél' lont~-" 
du rccwngle dt• pâLe cnl;tilll: 
sur un tôlé lonK du rcctJt\gh: 
du fond Dt>plu .. t 
le couverdc <;ur 
la g--Jmiture. 

Le.~ bord,~ du 
f<md ct du 
cou verde 
doivenr s'ajuster 
parfaitement 

3 Posez k ratan~e de p.ite intan sut 
1:1 plaque à pâti·>~erie t:l pr~:z-le 
légèremenL Disp~z au centre, .1 l'an.lc 
d'une <..lJiller, la garniture 1ux pomme' <:n 
une couche reguhèrc::, en Lu:-.c;am un hord 
de 2an. 

4 ii. l'auk du pince.tu .1 

pâw•serie, hunK·ct~:/ d\::~u 

fro1de le bord 
de la pâli! 

Enduisez d't><lu 1~ bord 
de la pâl.c pou• pm1vo)r 
en!'uite bien lt! sceller 

l e couteau doit 
être b1en :lJHUL.-.é 
pour couper Li 
pâte ncnt-mcm 

2 Coupez la 
pâte en deux dans le sens 

de la longueur. pui.s rc pli~;;z 

~ ·n larg~ur une de-'> moitié.s -,ur 
c:l le-méme. Entaillez-la au niveau 

U\: la pliure tous lt:.s S mm, 
en l:u<:s:mtun bord plcm 

6 Prc:-~cz hit·n ks bords ùe pâte du bout 
des doigts. À l'alde d'un couteau algubl-, 
égalbet k~ 



7 En maintcn.tnt la p:nc :n L'C 

un doigt lt,tonncz les bord-; à 
smervallcs reguh~rs a\ toc le dos 
du couteau d'office ~!enez 
1.1 jalou~te 1 S min au 
réfrigérateur Pr(-chauffe:z 
le four à llO °C f.nfoumez 
pour 10 a 2) mm Jll'ïqU a cc 
que l.t pâle :.oit sou01ce N 
légèrcmt:nL dorée. J-oucttcz 
le blanc <.1 u:uf pour obtcntr une mousse 

Le do~ du couteau d office 
n'ent:trllt: p:ls Cllmplètt.>mcnt 
le horù de palt' ____ _, 

Le glaçage ----;:;_____.:~....;;.;.;_ 

croustillant L'.!>l 

dO :tu blanc 
d'c;cuf t:l au ~ucre 

Les pommes cararoê!lsêes 
gami:>Sl'nt d~llcrl'u~cmrnt 
1.1 p.'it~: feu ilktti~ 

j ALOUSIE AUX PO MMES 

8 Batltgeonm:z 1.1 jalou:.Je ch:1udc avec 
Il' blan<. d 'œuf tt saupoudru la 
régultcrcmcm 3\'C<. 1<.> rc~ll' <.lu sucre en 
k• tJITIIS.1nt ;i (1':1\'C~ Ja pclltl' J>3:.S01r~. 
Enfoum~:z <.le nou' ~:.tu 1:1 poursul\'t'l 
la Clll~n de lO a 15 mm juo,qu a cc que 
le glac1ge son t.Tou-.tillam et 1.1 p;:itL btcn 
dorée Po~z 1:1 JJimhtl.' ... ur la ~niJc 
il pâti.s.scnc ct lai,-.cz~la rdroid1r. 

!@>9 POUR SERVIR 
Coupc7 l.t jalou~lt' tl.m~ 

le s~::ns de IJ long\ll~ur 
en 6 ou ~ tr.tnt.ht."S 

l'l di<;J)(N:I·lc~ 
Sll t tic~ tl SNI!ItC:. 

10dl\ idudk.-. 
Scrv~'7 l.h.tud 
ou .1 tl' l llp~nHur<: 

.1111htant<.:. 

VARIANTE 

NAVEITES AUX BANANES 
Leur nom Leur vient de leur 

fo rme, qui rappelle la navette 
des tisserands. 

1 1\ 'utih~z ni pommes, ni gm,gcmbrc 
Pa:parczla pâte feuiJietl.>c t:t mt.>tre7-la 
:tu refngcr.ueur. 
2 Mt:'l.tngcz 50 g de ..,l.lcrc J\ L'<' 1 '2 t\111 :ï 
caft: <.lt: canneiJ.: et 1, 2 cuit :l café de dou 
de gl(utlc en poudre ct meuez le toul sur 
du pap1er •mlfurisé. Ver>.ct 3 cuil à sourx 
<.le rhum brun <Llru. un pla! peu profond 
L·pluthl.!t. 3 banane.' moven~' cl cOUpt.'Z

IL!> t·n deux Plongez-le" dan.' li! rhum 
plliS cnrolx:z·k><i de -;ucrc aromalbl: 
3 l lunwucz une plaque ~~ pâlls.. ... cric 
Ahaic;sez Lt pâte ct dé<..oupez-y tm 
rcctun~ll.' de :30 ' 36 crn. Oétailkz-lc 
en 12 rcoangk:." de 7.5 x 12 cm Pllc7-cn 
6 en JL'UX d.tns k s~::ns de la long\ICllr et 
fait~::s 3 enLaillc!. de 1.5 cm Je long de leur 
pliure Po~ez le.-. 6 autres rectangles su1 b 
pl.1que il pâtis..c;erie et pr ·sez lêgcrcmt::nl 

4 Coupc7 les moités de banane 
en fine~ Lranches dan~ le sen'> de 
la longueur e l di<>posez-les au centre 
dcc; fonds de pâte, en laissant un bord 

de 1 cm tout autour. Badtgeonncz~ le 
avct de l'e-.tu froide. 

5 D<:po~e7. le$ rectan~les de pâte entaille~ 
sur le<> fond." garnis. P!'e'...;ez les bord.' du 
bout des doigts pour le.s sceller Donne7 
:l une extrémtlc: des navetles une forme 
plu" dfill:c. Fe~1onnez-en le tour an.·c 
le tlt>s d'un couteau d'office. 
6 l~u-;sez ks naveue:. 1 '5 mm au 
réfrigérateur t::L menez Je,., d<1ns le: four 
préchauffé de !S à 20 min. Glaœ1 le-> 
au blanl d'œuf et poursuivez la c;wc:~on 

de 10 à 1'1 mjn. 



BRICK À LA PISTACHE 
et à la ricotta 

f(!)~ POUK 6 À 8 I>EKSONNF.S ~ Pm::PAJtA.TION : D ,F. 35 À 40 .YUN tl} C UISSON: D E 45 À. <;,Q MJN 

EQUIPEMENT 

PIJICCtlll 
à pnù.)s..:rk 

·~ 
ciseaux 

Ut' ClliSII1C 

coute<IU d'o!lkt: 
robot mén:1ger' 

bol:; baneur éle('tflque .. 

alum inium ménager 

r.ipe 

moule à manqu~ 
carré de lO on peûte bro,..~t! 

de côté 

!>pmule en c:toutchouc 

plaque 
i piiussene 

· nu mJXeur 
•• ou fouet 

torchons 

go lie 
à pati:>l>erie 

La pâte à bricks - p âte ete semoule t1·ès fine cuite 
à la p oêle dcens de l 'huile d 'olive - p ermet 

de réaliser de nom b1·euses f ormes de gâteaux. 
Ce brick géant est garni de couches de ricolttl 

et d.e p isw ches moulues, et décoré 
de rosettes de p âte. 

---- SAVOIR S'ORGANISER ---
u: hntk <.."\JÎL '>l' rons('r\'1.' ·IR h au réfrigérateur. Vous le scr\'irèz. 

:1 k'mpér:uurt: ambiante. 

LE MARCHÉ 

100 g de pâte l bnck~ rect::mgul:mt· 

1SO g de IX:unèdÔÜ:X. èt un peu pow gr:usser le moule 
--- .Pour ·les garortiü-ëS 

100 ~ d~ pl.stachC:':> déconJquées 
3 euil. à !>Ou pt- de ~ut re ..:n p()udrt• 

.3 euH. :1 soupe de C<I J>::.onad~: 
. ... """2 citron.~ 

----- 1 u:ur 
17'S g dt! ril:Olt:l 

·--··-··"-"'ï () ri dt> Cr~m\.' flt:Lll t'llt' 

------

2 euH à !>ollpt: ùc rn id liquide 
2 cuil. fi 1.-:1ft> dt! fnrintt dt! hlt: supfril:urc 

---------------- sd 

50 g t ic rH i.~ln., dt! Corinthe 
----~---P-"'0'-Ur Ïc sàùpoudrage 

l'cul i) c:tt'i-'d~; aii",ncïië-~n pnudrc 
_______ l _cu_J_I. _~_s_out~~~~:~!'-rc en pouclrt· 
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INGRÉDIENTS 

J]COlla 

pâte :l bricks 

p btache. 
deconiqué~ 

-cannelle 
en poudre 

• 1 

r, 

crème cxtr.lll de e~ssonade 
fleurellc vaniUc 

!anne de blé beurre 
supérieure doux 

r.us111:.dc 
Corinù1e 

c::t:uf 

miel 

~ -~ucrc:: en poudre 

citrons 

CONSEIL MALIN 
·Pr~tiO_yez tm~jours un peu 
plus de pâte èi bricks, car 
elle se brise facllement. Vous 
p ourrez p,rmler fe reste, bien 
em ballé, a u r~j11gérateur. • 

D ÉROULEMENT 

PRÉPAI< ER 
LES GARNffURES 

COMPOSER 
/ 

" ET CUIRE LE BRICK 



l3 HI<..K \ L\ PJS'I \ CHI' rT Ï\ 1 \ RICO 1 l'A 

PR:ËPARER LES GARNlTURES À LA PISTACHE ET À LA RICOTfA 

Le ~uer~ ~vile ---\-~""0-~.c_ 

:lU\ phl.ICht'' 
1k w trtn,forml·r 
l:O p.\tl 

L 

~---

3 1\l~lan~-tl'l J nul \ '1 la rkott.t .tu hancur 
éiC'tlriCJlll ou .tu l'om·1 .'t m.tin jusqu\i 
1..e que k mcl.tnge SOtl l i~'>c. 

1 F:titc' fonùr< k heunc:: d.tn' une.: 
lJ"-">Crole Dan-. IL rohot mcn:t)tc.:r h.H:ht.:z 
gro,c;tèn:mcnl le~ pi'!JI..ht..·s \lt'tlc.:l y 
k' c;uc:rc" L'! mi-.;~,.·z ÙL nnuve1 1 1 mm. 
tll'>qu·:l œ q .. 11.. 1t: mC:·I~~ngc SOtl finement 
had1é A 'lUta l l Jtl. a "'UJlt: ùu l'lt.'urr~..· 
fondu ct lll iXt..l e ncore. Rl-'1..1'\ c:::/ 

L1 ~r.trruture réunu 
de' ÎO~ICOI~ 
llltliJterrJ.Ik'I:O\ 
tiatlltionnd~ 

4 Ajoutez la u ... ·mc lllllrdll 
d\:':- ciLron'. l'c.:xtr<ut dl '.tntlll k mtl'l, 
la fa rù1e et une.: p tOI..I:'l Ùt' 'l l Conllntt\'l 
à fouetter dt' 1 a 3 mm, JUMfu':lt\' tJlll 
la prépar.uion soil k·~~ 11 c.:t ltlOIIS'l'll'' ' 

lncorrx>rc.::t. lc~ ra t"tn" 

COMPOSER ET CUIRE LE BRICK 

1 Preduufft>z k four .. 1~1 ~c. 0ll~'><.'z-y 
l:t pl.tque .t p;Uis.'\:'Ol l ndllt'I..Z f(• IIIOUJc• 

d~ heuJTt: fondu: chem1c;ez le J \ cc unr 
clouhk épat~ur d ':~Jununnun t1l1..·n.t~cr, 

en lan•ant n-tomt~:r ....._., cxut-nmu; 
Roulez-le!> pour fonnu \.ks pclt~ncc.<ï 

Endw.-.ez 1 J.luminium de Jx.urr\ tondu 

2 Étendez un l<>rl hon -;ur f,• pbn 
de trcl\ aù <:1 hum, C'll!t -k:. 
Deroulc.:t-} ft, fL·utllt·, .1 hntk' 
DecOUJX.t -y ùc, n:u.tn~k" de 
20 x <tO cm Counc1 k·" ft..·u tlles 
L'l h,;, d lllll'S ,1\'l'( \111 dl'UXIl'ltl\.' 

torchon hum1ck· 

2 rtipcz finl!tncnt k tcsh; ÙL'' cttron'. c.:n 

c.:nlc.:\ .4nl hk·n ,t\'C.:C IJ JX'IIll' brol''o\' tout 
L I.' qui n.'!-ll' -.ur IJ r.'ip(.'. Hl·c.,erwz. Ca.>H'Z 
1 œuf dan!> un bol movcn. AJOUII.:z 
la ricOlt;l. 

\'ou.' t~llmcl'l.' 1. plu' 
facùcnlent lo~ qu:~nlltt.' 
d~· 1md '1 \OU' 1 J\lt 1 

duufft• 



3 Posez un<.: feuille de pâte sur un 
trm-.tè:me torchon humide cl endUisez-la 
de beurre fond\1. Meu.ez-la au fond du 
plat de façon qu'une dt ses l'Xtrémités 
retombe à l'extérieur. 

7 Rép:11tLo;sez régulièrement 
la moitiê de la garniture 
à la pistache sm 
la pâte beurrl:~.: . / 

l 'excès cie pàte ~cra ____/' 
rabanu sur la gamitun: 
pour l'enfermer 

4 Bewrez une 
c.i<.:uxièrnc feuille;:. 
Meuez-la sur la 
premit!re, 
pcrpendiculairemt:nt, 
de façon qu'une de ses 
extrémités rt:tombe à 
l'exterieur, à angle tlroit dt: 
œlle de la première. Beurrez 
une trotsième c l unt! quatrième 
feuille et posez-les de facon 
qu'une de leurs extrémités retombe 
a l'exttricur. c;t1r les aul res côtés du 
moule. Coupez les autres feuillo en deux 

Le hcurre fondu est 
C~llieJ d:lfl$ b 
cumposruon de 
œne wrte 

t:l couvrez-les avec le torchon humide. \ 

Manipulez dŒc:Hemcnt 
l:t pti.te pour qu'elle ne 
se déchin:: pas 

5 À l'aidè de la span1le en caoutchouc, 
étalez la moitié de là garniture à la ricotta 
au fond du moule, l·n une çouchc 
régulière. 

6 Beurrez 3 C<UTés de p:îte 
à bricks et posez-k.o:; sur 
la gamitme. côt~ beurré 
vers le haut. 

Assurez-vous 
que la g.trniture 
a. la pistache e_,t 
bi<'n rér>a rtit.> 
sur l:t pâte 

8 Beurrez 3 autres carrés de pdle et 
mettez-les dans le pl<ll Étalez le reste 
d · gamitures à la ricotta eL à la pist.ach~;:, 

en posanl sur chaque couch(; 3 feuille~ 
de pâte à bdcks 

http:�lalez.le
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9 R~çlit:z lt's 4 rdhdh 

Je p<~h: sur Je brkk et 

~:ndut.SCz ce com t:rdc 
dt' lx:urre fondu 
Dt:eoupez les chulc.s 

ll'~'f\'Cl'' e n 

lanil'rc'> dL· S cm 
de IJ~cur 

1..3 pâle ~ bricks Cie he 
d -:. pi<1.1Ches 
ct dt: 1.1 n,<>lll 

BKICI\ À LA Pl'iT\Uit: 1 1 \ L \ Hl ( OlTA 

10 Enroulez le~ lanu.:rco; pour tonn~.r 
de~ rost:'ttc·<> ... ouplc~ cl disposc:r. k~ ' l ll 

le brick. MéLtngcz l<t ranndl~ d le :-,ucrc 
dan~ un jX:IIl bol 

11 EnduiSeZ k hnk et les rosettes 3vec 

lt: re~c du lx·• lrTl fondu. cl '>JUpo IÙfll 

au -des.'>IJ<; le 'ucn: â la l nnclle 
Enfourn~.z 'Ur la ~nlk j p.!tl.~~onl pour 

15 à 50 mm. u~Jil :tu· <(\Il k hnk '()Il 
dort: t:'l bien fèu1lleh~ el qtw IJ hrocht:ue 
piQUée 30 5 en ~n (.entre 1 ~...urtc 

chaude. l.ai'>scz-k· lc~L'rl.:'mcn t n.:fmiclir 
dans le moule. Démoukz-k· et poscl-le 
sur la 1!nlk à p:iu M:nc, Jù"-JU 3 l'- qu'tl 
soit à tempt•r.uure amhiamc fnlcvC/. 
l'aiJrninium. 

f®9 POUR SERVIR 
Oi,Jx•xt k hnck 'ur 

2-f5 

un pl.ll S<:rvez 
dt·courx 

l'n cm(•-;. 

VARIANTE 

BRICK 
AUX GRAINES DE PAVOT 

Des graines de pavot remplacent 
ici les pistaches. 

1 N'tnilt-.cz 01 ~Mniltm: à b p1~ucht. nr 
... ua~. J la ~.tllnlllc. Preparez la garn• uc 
1 l1 nt :IIIJ \:1 'UI\wnl b R"-l'tlè pnnuplk 
2 Menez ()IJ ~de ~r:tU1b tk pa\ot dJns 
UO bol tOU\ TC/ Ù CJU boui.Ü.11llt' t'tl.il-.,'l'/ 
tremper 2 min. 1 gnuuez. R(o'l'n·ez-en 
1 çuU. à cafe. Brorcz les auucs. 
3 Dan' um: ra~scrole, nwlan~cz Jco; 
graine_., de pav01 moulues avct. 4 cu1l 
à ·oup<: dt l.tlt JlCJrtcz à légcn. t:hulht1on 
etiJ1 ~z frcm1r 2 m n cm trun Rl lf\.'1 du 
ft:u, 3 JOUILl 4 t uil :l wu pc: de nut:l ct 50 g 
d\: r.u-.rn' de Conn!hc c1 rnd.mgu DilO. 

\ILilCZ. d.ln' un bol et bi'"-=' rtlm1d1r 
Jnll>rp<)f(.'l. 1 0:111 n:mu. 
4 Fath:' tondre Il.' heu rn: 1 ndut..,tt.·l'n 
un moule :i fond :~movjb li.: de 2•1 cm 
de cliantl'lrc:: Ftalcz un torchon .-.ur Il' plan 
de tr.t va 1l t'l hlllncuez-le ,tv ct un (X'II 

d <:au. O~oroult'z au Ùl''-'l'' fi:, lt utile-; 
<k pjlL .1 hm:k.-. DétOUJXZ lO 1 u1 

Tl'<UI ~de.-; ck 16 x 50 cm ('.(, '' fl/ k" 
t Jrrl'z kc;, rl w,OO't.z les .1 an~k drc .1 

5 C<. lpl'tle' tutrc<- fe: ulk-. 1.n k IX, 

puiS en n:rdc ùe 21 cm dl' dt.tmt trc. 
6 Compo:-ctlc bnck H~:.·phct k., r.that o: 
dt• p.Îll' '>Ur la gamJlUrc, en k<. phs.-..'lnt 
jolimcm toul autour ùu gjt1.41U 

7 FnduL'<-'z Il' d~"u" de: bt:urrl· londu, 
pl~ mL·t .tn .. '(. lt><- ~inL~ Ùl' P·" oc 
f\;.'('f\ L'\.''- t:l 1.UbCZ. 

8 l.n,~z k~t.ll:tn(!nt rcfn>rdrr l u leh:Z 
le bord du mwlt:. Gli-.xt k v k 
sur uot. ,.:nllc J pau*-nl x n l7 
;) tlmp('r:llur~ .unh1.1ntt:. 



A 
A.igTC-dOUX 

Pouk·t lm .t 1 u~rc-<lou" 1 ?.7 
Ali 

I·~Jiorll."'- d~ loue grille\.'' 1 f' 
u: po.·l r ct k lud1er -
Rw J~,. Inti\: 1 1 1 

Alrclles 
Tant· .u1-. .urdlc~ m~nn~uc<.~ 201 

Amand('S 
<..1u,, .tu , lnmd tonll.lnt ct J.U:I. .un.1111k' 2,34 
T.me au ch .. ~•>bt et JU-' .tm.md~, :Ziltl 
T:trtt: du \h~,,~,1[)p1 2;12 

Artichauts 
t\nk h.tul' l.m i~ à la provcnç<!l<' 108 
\ mduut' .111 hcum· tk fim·-. herbe-. Il'\ 

Aspergeto; 
SabJc: C0.,Jr .ltlli tomat~.·s et :tux a~per~c::- 89 

Avocat 
1-l' p1tp.1r,·t t:l l't:mmc~r 123 

B 
Banane-s 

\.1\cllt''- .tU\ h:man€'-.! 11 

Ueignets 
lk•gnet!> Ù!:' IC"ttùflll.., .1 Jonenwk 1112 
Fnnn rltl"h' w-

Beuerav~ 

~.tladc dt· <"<"leri et dt' i'IC-tt<:'r.m:.•» -~ 
lkt'uf 

\ltnnJÙt de- rum-.tt"'.k -~~ 
~.tude ,L,I,IIl(,jUC .Ill btl'U( 1\1 

c 
CablU:md 

.Stc.tk~ de ~ahillauJ m:Jitr< d'hôtel lM 
ÛlelO 

·ran~ .1 1.1 mou,..-,e dt: lr.u~'!> 214 
r;utc Ju \li~iS.~tppl l31 

Café 
<..rem.: .lu '.1fe 235 
Ta rtl Ju ~li:N~1pp1 232 

Caramel 
~UCl ;lU l.II.Uild f()Jld.lnl t:l dU.'\ ::unJniJL~ .!;) ! 

Carot1es 
Crudill:~ u' lll(C)fllOI ' -2 

Céleri 
C:rud•rt·, ù .• utnnml:" 71 
S.da~k d~ ~deri 1.'1 ù~ lll:lt~·r:~w -'i 

CerL"'cs 
l.tndt•ttt..., .aux ccn~s J CXJ 
J'artckllt'\ AU\ \.C'rl~ tUih..: .... 19') 

Champagne 
Jlunrcs 3ll t:h<Jmpa~m: 16 

INDEX 
Champignons 

l:h 1111(lt~nol\' Jll'< hcrht.., 21 
t J~unpJ!,;II ~Il' l.lfn' JU:-> Il 0\.11\...; ~fln-, r 
(", ottl!~rt: .tU:\ "pmar<l' c:-t dU."- Ùlamptgnun~ 33 
"JI.11.k· c..k a·n·H·n~·' ct <k LhJmpignon' ~ 1 

Chèvre 
R()u(,;~uc:; ..1\IX ht rtx ... et :lU ch~vr~ 132 

Chocolat 
h·lll)k, en cht~<.nlat hl:tnr .21.2 
1.\ h.ll hl'l 210 
P:lll .tU lh(X'IIl.t( 21) 
I.1Clt' dU ch~ ol.ll ct :a l..1 111\.'llthc 21.3 
Tune ;~ut ht~<oiJt ct :111x :ttn:Jndo..::, .!OR 
1 :Jnc .111 rhcxoi:H el aux m.trmn' lU 
1.111c du f-)1:-.\l!-~lppi 132 
Vol ut.:.:. L'Il cho~ol.n ill<~ nt . .! 13 

CJlOII 

BnLk .1 1.1 !t''-'''llll' .1u chou ln-.é épice 90 
Cidre 

N01x dt' -..;una-J<~c:ques au ctdre :H 
Cliron 

l..lrtc :Ill Clllt.>n mcrin~ee 1!10 

û~qull.lagc:. et crustacés 
l.a-...•.r.:ne' tk 1.1 tnt:r C:! 
1\0IX dl.' :XIllll )<JCC(Ut'~ .111 flclrt> 7 1 

1\.nx de '.11111 Ju•'(lllt:~> t1 rur« cilronn~::e 39 
Ho~\ "'IL' Jll hc.•m.utl l-1 

Courgettes 
<\al.t.lt: de \.aevcuc<> :tu <.Jfr.m OR 
'<lufllé dat'Jd.ar ~~ Wlllllt Ill'' % 
11)0 dt' k•~:tUOll ... !JI"\ 1~ 911 

Cm be 
tJ.tlt:llc' J1 1 r.1l w t5 
R.t\lol" .!li C1<1h\· }(JI; 

Cr~.~son de fo n taine 
<;:nuw m podtl' .Ill lrc<,<nn 1 ~~~ 

Creve nes 
llnKhcnt:' de ti<!Vt-11~, ro-.c~ :;o 
llrotlWHl'' Ut' c rL•V<:I h:~ :, 1.1 l 'i.:wamit"J1111: 'i'i 
1 kuli·lum·' :'1 !:1 rilllllll'<' 161 
l~tS.I!o:nt·'> J )J ll'lllt rtum:<. l ï 
1 ~1'-IJtn<"> dt !.1 mer 1-2 
<..tl.aJI;' dt·,,~., t:l!c~ au ,.tfrJn 68 
'-.il.IÙl' Lk tft'\tll~ et dt: rh::unp1guon\ il 
rom;ltC~ t.m il'' .lU'> lTl'\L1lC' t!l J (;! C\'lJ ~ ~ 

Cuisson à bl:1nc 198 

D 
Décors 

f"t·,um .. ;, b ~11lll~r 231 
l 1•.-.toll < d1 p[HC' l i'i 1 
h·utlk-:- en dttllnlat bl.ln<.. 21! 
ft·mll~ t:l tltun. c·n pJh IX.'i, 221 
1 n::.:.C:. dt: p.llt: 250 

246 

E 
EcaiUcr I.e poisson 156 
Echalo te 

I.J h:u h<'l ~' 
Epinards 

Ge >II):C'I't' aux c:p.nJrd~ ('1 :111 :io1Umon lwné ~ 
trtllli,:l'll' .m-. i·plll;mb c:l ,tiiX d1.t111p1gnon .. 33 
l~"l~.lètiW~> J l:1 trultl' 1 um~c: 177 

F 
FenouU 

hp.I(IO!l ~fiiJt :111 klll'lUII l 1' 
fraises 

T:tnt: :t 1.1 mou-.'<' dt• 11-:t~·, 21 1 

Fromage 
~.snuJti:rc .m-. (·pinard-. l'l .111 ,,mmon fum~ bi 
GnUJ.tll'l Ill'\. t1)Jit;tJds t.>l Jll\ t h.unplftO"n' ·U 
:-ol"ll(flt.' thedtJ tr ;:( WUfR('I\l" ~h 

fromage blanc 
To~m·l•·tt•·' .tu' tc: ••~ l'Xl 

fruits de m~r 
l.t'-II(Ol"' J1• b nwr 1 2 

Fruits secs 
1\m k AUX ptSI<tth~o::. ~t ; !,1 1'1~01 1 ;1 2·12 

Pntr:ll .'!02 
T.lrtl' .lu\ lrllll' -..·t' 1!6 
l'.llll' JU\ !lOI). 01.; Jll't';IO 2.H 
0t·\~t·rt .1 1.1 ne 11:< L't 1t1x pl·tlw-. .w-

G 
Gingembre 

(•lllJolt.1nl;lrt fr j, lcpludJL'1' •tl<· h.•~~-r 'li, J<;.'! 
llrt(i ~1Jl~· J 1 ··n~mllf~ _ ~ 
r1 rruw dt· solc:- l'l d~ ~au mon 1 'Ill 
Tom:ate!> ;t 1.1 dltJl<ll"'' 11 
Goug~re 

l•OII l'fl' :uu. cpJO:lld' d au ~llllnt>n lum.: ~ 
(~L'(l. 3Uli t~p n.lrd l't ,JI J". dl.llllf'l~ >1'1.' 3~ 

Grilla de 
P.-.. tlnpl.'' dt: IOlll' ~tillt't:~ 1 t~ 
L,p.tdcm ~nlk· 111 IC:nuUII 1 1 ~ 

"'·'" ck CJI'IIbutl :'Hl hcurrc: m.utrc d'Mtd loj 
1\tcak, dl.' them gnllt'' l'l ~ak1 1 ib 
1'111it1':> )!nlll'C' ,1 l'tl(,lll~l' ((,{1 

H 
Hccbcs 

( (l;tiHJll)!O<>Il.' .111:\ ( r~ 2 Î 
1 ~" 11.11 ht.•r 2"> hc 1. 'l') 1 IX 
Houl:tdo:: au.\ hl•lhl'~ ct dU dt< \lt: 132 
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liuJtres 
l luitrt ~ .m tiJ;JfllJ IAilo? 1Ü 

l lllllll. ' Hoc:kddkr tl 

L 
Li.m:lnde 

l..h.a.>:nt~~ dt IJ rnt·t 1 ~! 
L.one 

1 ~:tlnpt'~ dt loll( Art llée~ 117 
Hou dt: lou.- 1 1 1 

M 
Madère 

\h••"w' ùt· pouk·t ~.llln' m.tdno.: 1 .!1-1 
Marron.'> 

l.1rte 'rr .. t-till.mtt· .tu l'hü<"<Jbl ct .tux 

liT Ill' .!1' 
Menthe 

T trtc: cr U"llllinLc 1 chou.l 1 t 1 a l:t 
n ,•nrl , .!1 

Meringue 
\ lt tnl:ù~ · .1 1\.'llOc.> W 
Tant , 1 c·•• n n1e: • 114.''1.· 196 
T nt ' .ur.-Ut·, mc.·m•gué,· .!(Il 

Mais 
C 1 11 !t. .-..1umull gamit•< tk mai- ,Q 

M:uio.ade 
Mo~ n:~&- J.: rum'>~t:o:.:k ~h 
S.•l.tùc- tic trt:\t'llt" a·t di' dwnp~non' -, 

Mou. .. -.e 
Tnt. j 11 m ·~ tl·trJJ~~ :!I l 
l11< :1L1m I'Xtlt•toc:n.!l9 

Moutarde 
TtUtlt:' qrillec-' .1 I'Pr . .mgt• lhO 

MO ces 
De-hu:.• de mill t'' t'l dt• l'~<>tn llW~ 

N 
Noix 
th.tmpl~n·•n' Ill\ ht ri><·, .!~ 
l'ntr.ll lo1 
Ill 'wn a l.1 nol\ t '1 :au'i rx·che.; 2W 

'-·' 1< • 311\ n '" •J(, 
Noix de coco 

1.1nt :1 L1 m l" • dr tnro .!19 
Noix de pet:an 

TJnt: au" nn•\ k JX: :m .!~1 

0 
OIJ;non 

LI h ,dwr )\ t)J 110 
-.l.trul,l<.k tl•· Nlll,h'<·k 7ù 
~ou lill ,1 l'• •lf,!,lldn t'l 1 l• ,,,uge 61 
T11o dl k·J.:liiiW' 1.m;1' •X• 

Ouïe:~ 
Vldt•r •lllJ){JÏ~<on par k•< o111e' 1111 

OranAe 
\lou'"'~ til' li aw dl' voiJilk .1 l'• u.ulj.lt 23 
1 nntt:~ ~-:nil<:<~ .1 J'nr.mgt: 1 C!O 

p 
Pain 

<r.tl~nc, de u 1~ 1) 

(o.llt>lll" dl• '-111111 Ill j.:.lffilt" dt IILII' 10 
,\Jo <0'--..:~ d lval" tk \obtlk 18 
So~btk l .,., ~ 

P:lrer un pob~on 155 
Pâte 

\ bnlk" 2t.! 
A 1:1 n 01 ll. .!tl) 
A um· 11.7 
\u 'hocul.n 21; 
B~x<: 1~•. 2.!~ 

Ft•tllhl~ c-1 ku~ lh: p:ilt< IRS 
fcuahett'e .!~ l3Cl 
I.J lUIIt' .1 biJrn Jt~ 
'UCfél 192 

Piment 
r".ù"l~ dt' l1111t ,..nllt"''' 11~ 
L't..1lePIIlct ct J, • ')>1:1 1 11.1 

Ri•U dé lotr•· l·tl 

Pistache 
hn.. J .. pr<a.u:he et j u nroua 24..! 

Poche à douille 
l..r rl''"P 1r 2ou 

Poires 
Poirat 202 
T:~ndene' .tux 1X•1r,., Il'>') 

Poivron 
nit:"·· r "<On rc:dnn. •lt l'q.,.·plr•t>r t:l Il.' • ouper 

··n l.tnlt::IP '' •. , •l<' i 1 Ill , Il.? 
Pommes 

l>t-hce dt: murC'.< ct d< pommo ' 11;4 

J.llou.w.• .w..; 1\1111111\l'' l~h 
lt:.' o.:vilkr. lt•' pdl'l el k·' UlliJ't'r ·~n dt•, 1•> 
MoU:>'>l':. dt: lo1c~ da: volaillv 18 
TJndett~ .Ht'C P •lllll'l<' lM 

Pommes de terre 
Bock aux p<>mlll•·' dt.· tt-rn. ct ;tu hlt:ll 9S 
l'ur.:-c j l'Hl ~1 .lU\ ha·Ji'lc:', .~) 
l'ur.x ctllnnnt'l W 
":ù.tde J e pc •mmes d•: terrt: 117 
'l.tiJd<' Forl-I '\111H h 1 
<\.ll.ld...· \ .11\kl't: l17 

Pot iron 
T:1ne au potirr>n 1.:!0 

Prunes 
O.:h • ..: .tu" prunt 11-i-t 

s 
Safran 

-.;~udt: Je cn:veu~ :~u 1trJn 68 
Saumon 

< ,Jiene-; dL '-H illion A.mu~ tl, 111.11 .. t!l 

Gouger<~ JUX .:pm.1rd~ c:l .tu :;mJmnn fumt .!.1-i 

247 

1\,JUmon p "ht ~uu: Ju cre-. .. on 1 S4 
1 c:mnt d, · sok ('1 J e -.::~ umon J 1~ 

Sauce 
A I'Jtl l't J ll pum:nt I·H 
A 1.1 lnm:llt' t:l .m IX'urre 1 ;31J 
Au , ttron 16 1 

Au ~m.:l·mhrt" 1'18 
i\U Il .11 Cf\ 128 
\ ltllnX 1lh 

( Pllh~ tl••lont.llt: 131 
'-llraMt !()!-! 

:Xth.tl~ 

Vm.ll~fl'll\' l..1 ptt=pJtd' 1.!! 
Sole 

Pettlc.'S temnê. ... dt pot"S<ln 153 
T" rtrh. tk• sol\ l'l t.k '=!umnn 1 1"

Souffié 
~oultll ) l nt gnon c:l 3 la <;aus::e h 1 
'it>llllh. ,IJI t hl:tliiJr t.'l ,llr'i COUfJ.lClll'' :;(, 

T 
Terrines 

l'tIll ·~ lt rt "'' k: p .... '011 )'>"\ 
h·l"' llt' lit 'Y rll c:l dt: '-lU Olt >li 1 JI\ 

Ta-me>. 
<;;, .tdt: d oult!'t leX-Illt.'\ 120 

Thon 
( . cie p.lll"' ,1 'llC ~ .1 1011 (r:li.~ ll2 

"''tl.!> tho.lll Wl ~.::... ..... 13.'> 
Touute 

,.... ... t'pfj)tnl'l 1.. Cl •lll.l"~ ,~(.1 

' I1Jt.> C ,.,r :tu\ tomait'' \1 nt>. 'Jlt'fb'C'> ~'9 
1 om,u,' a la chtnotx 1 1 
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Le soleil est là? Envie de fraîcl1eur? 
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