
Vou~ n'a•e7 ni le tcmp~ ni l'envie 

de passer de~ heur.:~ d.111~ la cutsine 

pour préparer un hon diner? 

Cumne mllllllt' \-OUl> prc~ente 

de ~ucculentc:s recette~ pour toute 

la farnLlc qul vou~ pouv.:-1 pr~parer 

en moins de 30 minute.>. 

A chacun de trOU\Cr son plat favori! 

.iill 

FIORIDtTI()N) (· .. =e ~, 

Anno Wilson 

Cuisine 
• mtnute 



Précision utiles 

l rè. f~ile Facile 

lz:, .....: :.am ut 1 "-'"-" • ~t le:. f!:t:an:n:::s.llue.. tuJiru:s • 1oillt' 

<..J l"'tt i JOJrr" tt. nl' r"J .. ..:nm1T'un. k_., t.1Mc.1 u~.t l .. ,,fo. 

l..nc u..~ ou un~ <'CI'•I'-Olut a ..!\U tw 

\:m-. rt•n\tttNJYI- chu cia....:u1 a...:iqu.u JJau lt '-'"mm, ra 
tl ... \lUI;~ l J,a pll(t" t.IX f.U)o( lvt"C Ull CQIU\:1•11 dt '~() 111! ( n 

11 •d" t.Ui!l..C-. ,L H lc.Jo ru:ctcc:.o, pè:!.tcU CD l'l\0\'tllnC (,U g. 
1..: ~o:·•m .. uu d.n l100r1n de con$Crv<'S<Ian ('., <;t:'l.lnttll'l~ot"> "''"(' ,,,,.,, ,, .. ,, 

la 1,1Uit ct tH "'.1rproc:he de ctJJe- (lili t'!f utib~\ dJn~ Hn~ rc:cc,t 

ÜtLlOflC# IÇ• .. IQUL\ 

r.u.~l&.l ~ .!10 ml 
C.u 1 :. )(!Ut'(" • ~ J ml 
1~ ol • :.(, - 1 ml 

Ülf':·~'' 0 ::OO} \'o ,L..:t 1\uo~· t: • d,,..,,.,. nf\!..,..Jo..b M• 
(,PO 1\.n 1t 3 ,,J.~ S.SW 2001, A.o~~~,..al r 

ln.1 ,11 U rt1t'f\r- o\ , H•r' (~nir ~le ..r fl.rr~.: •~ J1('Ut lt c ltf"".JJ 
'f\k-lqUt' ft rme; ••u p..r quc:l't~ ClOft'O élaa:roniquc ou ,I('ÇJr iql r 'l'• 

, ''''J'fit dr~') 1f-' ~' clt l ll.hg.. Jïnfnm•.at ('lf)Of.l de t«hrr.J' ~~·Xa 11 

UJ'D 1 oiUtOTI'o"J(I<Ort t<"ntC' de rt.Jrt("IJI 

l bfl)'ti~t i) :!001 pour l'ediuon ru"'.u~ 
Pt.hlt-.hin~ ~(M humliliOM \tl 

1 ~L + 1'1 ot· 10 16 .!li ''8 Fooc. -1•1 CJ(> <u '" 14 13 
'""*i · 5Jûbli" il'lf;10t~t oit 

1 " ''C"> .. tl ct t •'il.IJt' '>ir.g. Çhf:o~ flrintiftC t o IJ.d. 
lmrnl'lk.: a H->n~ M:11t. -Cb1"'" 

l~S:>I b!·~.!'>-OJ''-1 

lU "l R - tÎ 'i ~ 1 :! 

Cuisine 
• mtnute 



~ CUISII>I: M l l'IUTL + 

Cuisine minute 

L
or;qu'a ban J'ftp>rer qaiQOdiennement le­
repu, on se uoo•e JXlrfoas a court d'id~. 
Le- r.u'ltc:> que nous vow. présentons ac 

sonr simple-;. il rr.tli«""' f i dêlicieu5e5. 

.~ •.•..•. • • • 
L>oule1 rôti au 
romano ct :niA 

pomm~ de œrrc 

Priu.· ttl JO n.n 
P\Hir ..f .J 6 Pt ,~.,mltJ 

1 c_11tl .i Y.,tiJ"t" lt t••tiJTttf 
/t.IJ$ f,~·, ... .,,.,~,h-;.,. 

! goatf"s....; d"ütl. '' r.:sn1 
1 <'WL J rJ[fi Ji :.nt• J, 
a:r. •U frmmN."'rl rJpi 

.~0 nJ d f,wk ,/',,fu, ,,YliJ 

t'lt'rp.~ 

6 esrulopu ,Je pt.mltt, 

""" t;, '"""" 8tJclltcs f~unmt~ tlt·l~.:rrc. 
CVft/lê(.') t"U ,/~tf'(' 

1. Prid,auffrr le '""' 
à no •c Hh•rmn<tu 11. 
\ltl.tngtr ~ rom.mn, 
l'Jal~ tt<te ck (ltrnn ri 
l'hull< dJn< un ... ,(.lJarr 
Fnlcr tk., ,x c.:udl~rt.:t' .1 

.::~(< du md.>n!:f. '"' IJ 
i""'u de <hA'I'"' c-alnre. 
S.-tler o pml-nr. 0 .. ru-.cr 
Je J"UUict J~n-. W1 ara nd 
plat 3 Jour, 

2. i{ffnuer les !X'I'Illll<> 
d< rorre dru.,; te re;re Ju 
n-..~aoge ~~ les pla,u dan; 
le plat SH'é k puul<t ;ur 
une ;eukcouche. S.~ler 
L.,u-<Cit'f' c-wrt" 25 m~nun.·s 
l"«lu·~ œque Ir puul" 
ri lu ponti!K'> de rtl'tt' 
'l<'k'nl crousnlbrns l'l b1<11 
l,J,rs. s.etvrr a\-ec Œ-5 
lôgUJlll5 cuÏ!li il l• ""peur; 

\'-\Ut 1 fi.\_ KIIJO"-UJ 
fAit I"UKOl'lh 
l~ffJuJes t 7 1 ; hptdes JJ 1 : 
J!lllod.., 1811: fibrn 1,511: 
clmlulirül1.7mg: 1 um l:f 
(}~l'"'' 

Nore: 
~'il n'y a pa$ 8$~1 dt 
pla(• pour dosposer lM 
pc>mrMS d< rerre en unr 
"'"''• \.'OUtht dans le 
m<me pbt <JUI' lo pouler. 
unliser un deu.xième riJI. 
tl esr impo.mm qu'db 
soiro1 a pl;u car <"<la peT· 

rrn d·~r une ,uÎ)Y.;fl 

""'""bine " d'ol:'«tllf 
Jo pommes de (erfe 
, mu>tJIIamG<. 

+ CUISINE MIN Il 1 t + 

s 



• Cli>OI\F MI!>UTr • 

6 

Croqucltc~ 
de poule! 
aux amandes 

flrN~ rn f() IJW 
fluur 4 {1tNrmnes 

1 lt .~. f'<>llid h.sdN' 
1 JIUWf'WI 1'01/gr. CUflll(' 

ru lin 
J rNRr.CPJ. fmcncrd h.J,I_,._; 
1 Rott.-~c tl'61t/, tkn~ 
70 1( d """"ulo. fhtt:mt''1t 
IAttloér~ 

2 ,m/. ù :,uupt' tk pers!/ 
p/Jr /r.m/'"'"'""'"d"' 

81) ~ J._ {Vf'"lt$.7U. rJf"' 
1 tt ,,f,/ia. .. rt ,~,:t b..Jtbl 
-1 br~:nttt(,la.uus 
l '"ull. J <mtp< d};m~ 

1. '-1rl.1ngcr le poulet 
harht. l"' \"oivrou, 
l'm~ncm, 'ail, les 
•nnnJc>, k [><:!'!Iii, 1~ 
parmr..an ri~.l'œuJ tl 
lt~ lu .. c.ottô d3Jl> un 
»bd,c-r. ~Jk't <t porvœr 
pUi} JiH>V en hutr 
.:Cù<jll<ftts. 
2. farte ch~ufftr lt lll(>r!l( 
Jo l'hurle d.1ns une poêle 
lOIUtf'*'tVt J f<11 tllt))'Cn 
f1 fillrt Clllrr qu~ure 
tïoqucn "' l minuteS de 
duqo>: wu. Plxer sur 
une.~ -h,k'ttr er. n::scn.-a 
JU chJud •• -\router le ro1c 
dt l'huile c't prU<.é<ler <k 
b rru:rnc f.-\jun :k\'CC les 
amr(....., croquett~. ~.,,,,. 
.,.._, <k'l< JlOnllll<'S J e ttrre 
\3UU.i.*) t C UOC' -..sladr 

• Cut~ t>~F MINUII • 

\',ula "-17&rrll""1~t.u 
rUt f"fl&Jl;._"' 
rr.r,:Ju -o Jt ,.,..,~, 11 ~· 
tl··hitkc. ,\J g, {tbtn 1 R· 
4h• lottTttl J'Xl "lf·l ~'i' If/ 
(toN m/J 

C.ittelertcs d'agnt'3u 
au coiC3W1on 

l'rt."U ~~~ Ul mn 
/'()Ur 4 p~rson11~ 

Ml mf,l"buil• J"n/Jt"' 
1 tml. J Joupe de rom.Jnn 

jTJU {/lli'111t!!r//"cJ1< 
l R· "'-'el d'~Z~L WJJC..-., 
1 C4tJ, tl .lfJUpe J.- Mlli 

!. ~ml. 11 svrt~ di: /!l) Je 
(:(r{l'f 

J cm•'· il tJ{tf t.ft '''oi'Jt.r.l.• 
Jl",mwtn~ 

8 c6ttlell'-"$ d'ag•1~'"' 
2 SON th: <h<Jrt, c~~~JN! t~u 

Lmti.'fi'3. 
({)() 1: Je ponm~ dr mu, 
(t lfl{'<'f"$ t!1f ,Hlr,-,..J.;tY 

]fi 8 J, /Je<IITl" 

1 n ml ,k l.lu 
(, ();CJWlf notll.~Jit.Y, 

n•q.n •~ (mn""''"'"~ 
Hrl ml d• bamUrm dt l~t"U{ 

1 .. Mdan~cr l'huile, 
lt rum.nin, l'aïL l<! m1d, 
lt '"' ~ uuun rt Il 
n><>U!Jnle dan$ un 
.. r .. lier P~ 1~ 
t.utd-.:nt) d.tns ~n( 
uum~d< ~ndJnt 
10 tniiiU[t$ 

2. 11cndJnl ce remr<. 
rr~p.uw le cob nnnn : 
tu'lccr Ir 1,!hou 3 l'e.1u 

CnJiflll"lltS cl~ pouftt ~111\' .Jm.mJu lm Jxud) 
t'/ LÔitltllc-J J'agu~.lll tJU t'ül .. ·.mnmt. 

lroido.:. P<>ntr u~ 
c.»cr<>le d"totu Yh < 1 
tbull][lon tr bm (lure 

le ~hc.u ptnd,mt 
'nunutc.~t. fgotu wr u 
rr.,crver -au r.h:tud 
lm N" Ir;, rom mt.'') c.k 
rc..'rrt d.1n' d~ l'r-1u 
bouilbmr P.CnJ•m 
5 m.inurc-~. f~t'aUUt:l d 
L"t .. :r-.J3U 11 1'4idc cf un 
pra)t'-pur« uu tl' un(' 
lourd>etl<._ .\JuUtt'f ft 
beurre, 1\' bit ~~ 
1\ugn\ln. r\ Jourer Ir 
~_..bvu~ couvr1r cr rHrr\·t r 
Jll dtJud 
J. J.,rt chauffrr un<" 
.~r.tndt pot:k .1n1'1,ldtûtn.: 

J ku ""''""· Rl'tlll,T lo 
Cbtt'k~ d'J~':IU de 13 
mann.tde cr lc!i ë~uurtcr. 
lle!<:rver J. mariu.tJc. 
J·airc cuire Je:~ côldc..'l.l~o·:. 
3 rnÎDUE<."S dt c.hJi.~Ul: L'Ôh;. 
lktircr de li puëk: <1 
rc.-"Scr\'tT 3u c..haud 
\'cner 1< I><>Wlluo d.l~' IJ 
mime: poêle ri mè-1.1n~rr 
au jus de LUI'\(\fl 

Ajuuttr Lt m.mnJ<k-, 
poncr" tbllllrfllln cl 
r<1nuer '"~qu'il cc q~t,•le 
n~lan[\t ~l""'""· 
l'M13l;<t le cr>l"'nn<~• <n 
4 pomon"' di'I"'«T (..., 
t'Urefems JUI'<l""'"' <1 
.1.~ dt! Ulk.:r. ~"'u 
J.\"l'C des ~rn~.."' t.•uit ... 
at. Y3f<Œr c1 un 
rnon:caa de ~ur,>n. 

Vl\lll'M. N'lllltlnVI'('II' 1 
nK toRTIV.\1: 
Proit.:ln lfJ r ~ J,l,., 1,.,. Z f & , 
~fwndrs lis: (1 •lf'j ( ~ 
,hJ..i_,, 1 hi'"'!! 1 61D!/ 
4.11/ ,.JI 



Saur.! de porc ct 
nouilles 

l'rdt· t"n Z 5 mu 
Pour 4 pcr~uMif,:$ 

l c>n ft dt n'Jtnlt, > dt riz. 
J (m/. 11 S<J4rpt ,rr,~,lf 
1 tJIRMm, (ll'l{'t ~.n {bw 

,()1111 'Ir~ 
l);· ~· ,f.JI(. N."'.r.Hh-J 
1 C ul. 11 S4Jtt dr 
8""'8 .. ,tf.rt fr.J.J. r.Jp._ 

f()f) g d.•" ·• COI<fW"" u. •• -ll., 
J \0 ~dl' lm1€0!t •• :o,,~ m 
f><lrl.ll><>t<quçt. 

J pt'ttl PflttT()rt rougr. 
roupè c:n {illt."S (ointtlft,os 

60 mJ Jt: !.Uf('t' 1 JvtSÎ'I 

61l mf Jtt ~"'": d'l•uitres 
li) .. ,,J dr )tf~ re Je SC .Ji,, 

1. fart .:urrt le< roui11es 
de nt d)n< U'l<' o:.w,rmk 
d'eau ""'' l~1noe pmdmt 
~ mm11~ l-~hltttr.. 
2. r ... , chaufftr un wok 
JU....,lL:'d cc 'lu'il ~o•t très 
chaooJ, ·'l""'"' l' huile ec 
ri parc ir tCUt Ir~ q.Jtd. 
A1ourer l'oiguun, 1'.-il et 
"' ~ingcnobrc. Falte <UU:< 
1 i l rninuce> ju,qu'à c. 
que l'oi.tnun blund•ç~. 
Rl1irtt du YI (h •• 

A1oucer t. mu ~~du 
f"Cm .. , but i.Uirt ta 
4 o O~.<lt\, t'nlrHr ruJh 
r«ommrn•rr ~,.,.. 
l'aurrt> l'ni>IUt' du porc. 
Rtnl<tct~ lo· P.""' d.ua le 
wc>k ct Ir mrl.msc > b:lsc 
d'orgnon. Ajnuccr le 
brocoh Cl k IWi\·run pul> 
b1et1 rnélan~cr. R~:.u1uer 

8 

~ CUISI"'~ MINUit + 

à feu mo)•• IL<qU'.I 
ct que 1• pl JI <n c bt<'TI 
..luud. ln.:"'l"'rrr 1., 
nou11ft~ rr 1-, ~ \Jik%'5. 

~r~u Jll'-\ltùt. 

Vu 11 11. -..urarrtaHM 11 ' 
1>-\K l'\)• nu~ 
l)rot,,(r~ ~ f K ~ llp,.lrs 8 _, : 
gluadu lJ ~: (1!,,., ~.l'$: 
.:lmltllll'<.>l 6<1 '"li : 1 Z80 k.l 
J.IJ6 c:t/1 

Agneau KQnna 

Pr(t~ t•n 10 mn 
Pour 4 (ttrsmmt.s 

750 g d'a&"'·'H• roupt 
~~· ,(iJ 

J twl. à SUU/11 dtr lariuc 
f (Jd/. a ,tuupt ,1'/mrW 
2() ~ J, ,,.,,.,... 
f grru bl"mm, coup~ 
m {mn I.Jm<ii."S 

l I(O< .. sn J ;Ji/, nr.-.. 
1 QiJI, • su11p. Jr 

l,"mt{mtbr,· /tJ'>. rJM 
l afll. a ~•lj d, 
(3rc4,nt.mt~ tn pOtdrr 

l'.,,, ,, • ,lJt dl' (111utlt 1!11 
po111lrr 

2 ntil ,} Ctl/t' d~ nm.1ndre 
eJJ {IOMdrr 

1 (Il}/ J <~fi '> dtJIJr•m 
JfLU.1hl 

;()l')"'' J,.boJ,J!k." tk 
t'I')Ltiilt: 

.fOO ~ J, t<»t•u ... p.>t<n 
Dl ÔOII~ 

181} ml dr <'fll"'lk"rrtt<' 
Nr ... < Je t.l i'JI< gnlk.'<'S. 
J{rm~k.T~o.""''''' hath~ttS. 
IJcJurl~ S·~miturt! 

1. Ronln-I'•K••::au .Lo.m 
Lo bruo.; ût,..- le 'Urplus. 
2. F3irc .hsullcr l'hu ole 
cr k l1<:urrc dan> unt 
gundt pWlt • fo••d 
tpli; pu1> (~or<' rt-Vcnor 
l'oi!IJlOn ptndJnl 
2 minu1es l fen moyen. 
.1\jouttr l'.11l, ,,. t;tm· 
gtmbre~ b c.uc.l.tmmnc, 
lt curr11n.l:t ronJndrc cl 
1r g.ar~m m2ul.1, pU!.~ 
f.urr ~irt 1 rnututc. 
AJOUitr J•Jstr~-au c: 
dru.~ fon., rcmw.:r aH.~ 
ks epi<.n ct lUit< 2 J 

3 nünutt\ ju'ttJU'.a ~t qut 
i'•gne•u >Olt dort 
1. A}omer lt bou•IIM rt 
l~ romJit< d•n• IJ 
poële, écr.~<cr le; 
tomatt< .wtc le dlJ'i 

d'unt nullt«· rn hoi<. 
l'orrtr • rt>ullrrron, pua 
rtdu1rc lt (ru tl hli~cr 
mtfOTer Ill minurn 
iusqu'.i c~ qtk' l11 ~u .... e 
01ir reduu Ll 'lUC 
l'a.E~.neau soit hu:u ~un. 
4. Ajuut•T Ill trcmt puo; 
saler rt poi.rct. PJI'S<'m<'r 
de noix d~ ujou ~nil~ 
tt servir :av~ d~1 rl7 

safrané. 

Samé dl! porc et 11011illt> (ert IMIII/ 
t?t Qj(llt\111 J< f)TIU,J, 

~ CUIS!"> MINIITt + 

9 



• Cli\INt biiNUTE • 

lO 

Tortcllini de veau 
aux légumes 
méducrranéeru 

l'tt.~ tt.• tn.!J mu 
r4mr .J Pt r5t'HIItttt 

.S~J 1.: ,/,. tr.-uilt•u /r.JIS dt 
' .. .,,., 

:? ,-,,,/ l , •Uf"'! J 'IJUdt 
foi11Y 

~ fu•-< IMIL1Jes J~ /JTd. 
rnufH o ru d~:s 

! }:f1IIJ.Gt'~ tf'ill/, écr.JSét-'$ 

1 JUIH't'J,:Wt' , t<1'4'&-. ("Jt di'S 
J, 1.,.< un 

1 llt•fiT'f •t ftlftl!.'t!, cuuptf nt 
J.; J, t .J tiR 

lJU ,.f Jt J,_,,ul.J.Jn d~ 
,~,,,.,..._ 

3 tml. •' •. ..,up.· .-li! h .. uJ!u~ 
jr.1/s lud1~ 

14 ull ,) ~nii(N" d~ t•ma~~trt.• 
/J,t/<.1 11U-f1U! 

1•.mnr<.m r .JPe~ pnur 
smrr 

1. f ,Jtrt: tum: lh pâtn 
cbn, une )lrandt ~S-'Wndt 
cfc.ru t.ruilbnt~. f.gntllt<r 
cr r ... :...en~r JU -.: hJud. 
2. 1\·nJant <e t~rnr-s. 
lai~ chnutrtr l'hmk d.ms 
uuc ~;:r.mdt ('.ls5etole 3 
ft.'U IM\('n. ,1)0Uie:t' le 
l~rJ tt f.11"' cuire 2 il 3 
m-nut(\.. JU\I.Iu"a «que le 
ard \tm tk>r~ .. ÀJUUttr 
I'Jrl tl l•ut.:rsmo puÎ> 
f.)trC' \;tUrc 4 3 5 fHUJUU.'S 

lll~u·:, C.:t.' que l'aubtr­
&'"e !iUII ICJ1dre J.:t 
~Ct"'llll'IH ~(11 êt:. 

+ Co I~IN[ \IINUTr + 

\1ourcr le poh·run cl 
fJrrc 1."\\lfC 2 Jlllflul~. 
1. Ai<>utt't' k boo illon <t 
puri<<:. ébullition. 
Ri·Juirc le feu •• lao<s<'l' 
miiorct 5 m1mtt6~ fU...qu·:, 
<<que los ltr,umo:s o;oient 
<WI> tt qut le bouillon au 
tnfull. ~I(Jllltt k basili<, 
le, R.lJj;re. k. pi= 
r•JiiÇ rtmuer. Salcr a 
rot\1\'f, pub p:U')(!fll('l' 
dr p onnco;;w. 

VAIIUK '\:liiWTIO.'~""'Il r 
I'AIII'\IttflO~ 

f•rvii,Jr..s 1 ~ ~ : ltpiJ.es J ~ .;.: 1 
rc~u,Jn 2! ~ :.(if.,.~~ f, ~ 1: 1 
cbo'utr.ml tl"'( J 1 2R t k/ 
f J ,, .. .,~1• 

Agneau 
à la grecque 

rror ,,, Jt) mn 
f•rmr 4 /NTSutm~S 

l nul • .: SOit/H '!' d"l.'u;k• 
JoinT 

wo 11 cl~ wsvr da.,•~·.Jit, 
Cftu/K: ('11 Jt:.S. 

1 tH;:mm. êmim.~t; 
2 .'l'tNt.~~,·~ tr.lil, ~.oat;.t"S 
J {)0 J( .h• Sû'N"-.c" /;)liU Ir 

1"'ur I•JI<S en h<>Gt/ 
.!StiJl J'~""-'#""' """"'" 

t .,, ft< 

1. Hl K ri,. .·o~ll*, ctlf.r{~· 
~,d.~ 

l 11111 . • 1 .soup~ J oriy~m 
/r.m, cmmc-e 

f >rtK.:m (ruli.Pfmr /.; 
g.mntun.~ 

n1rlt Jlim Jt-. 1 tJU ,ua ftKJIJnt"l mr'JtUffd1flef1~ 
f~'' /!.1utl tltJgt.,JU .1 L1 grrt4u~. 

1. F:un: ,.-haullcr 1 ,url. 
t ""upc d'huik JJn• UN 
grand-e: .... "3~S4:UJlc, 
11juucer la mnmt Jr 
l'dgncau er (.un ri.'\' t'mt 
4 à 5 minu[t(, JU~qu \' c.:c 
que b v•.tndc >"'1 don.~. 
pUt> r•n~r Jr b 
t..a~~olt. R .. comnu. .. ·n ... tr 
ol\'tc l'aUtre monte t"n 
~I<'UtJm d• l'htdc Ir •3> 
tdu.•.Jnr a r~urc::r ..Je.: IJ 
c,h,erC)le. 
l. fOLre chaulfer le rc~tt 
de l'huile d~os IR m~mr 
c.ls~ctole:. j~,."U moyt-n, 
ajuutcr l'oi);Jlun tt l'>rl 
puh faire ft'\ tn•r 1 j 

J ftl!Otl(t'S..JU~U·j 
I'<H2Jl00 «<ii t<"'drt. 
3. Rrm<tcrr IJ ., 1ndc 
"tu'i~ b 1.""..\~\l rolr cr 
3JUUtt-r 1-, o;JIICf" f'I.Uif 
p5te<,l'aubcr~iuc, ln 
C<lorgrn ro, l'urÎ!(IIII ct 
~~~ n1l d'eau. SJict cl 
rcuvrrr. Portt·r ;. 
cl>trllition puiS""''""'~ 
fru fr bnsn- JIIIIUCC'f 
10 mirtutt'. Par~mrr 
d'origan et stl'\lf ~\\(i' 
du rit. 

Vo\tH ~~ M ' IKI 11'1"'l,lllf 
rAit l'VMitf"\' 
Prrrlt;!~~ .311 g ltpl..l.' IX .Il: 

~~--"'"' 1 ~ t; • '"''" < ~ • ,1 r....antJs1,..." ' 1 t.ftJ«I 
li~(c.J/) 

.Nort: 
Vou' v.gncn·z du tcmp ... 
("" (lt.tn."l.ncbnt à \Htrt" 

Nlocher de d~<~•urrr l.1 
1i.tnde. U: fil<~ I'•'UI 
rempiJccr k ~~ni. 

I l 



Soup"' au por i ron, 
à la patate douce, 
au poireau ct au 
lair de coco 

Prrtt ~~ l5 nrn 
l'rmr -1 w 6 pirson •;t·~ 

1 t'utl a Vm(X" d'l ,;;~ 

J Cl:Jo."1f'""• ~'T'ttNl h.lt llt 
1 (11!/1( 1''VI1tôiM, iJ,t, 1o(~ 
;(~) w dt pt4tfto, {'-'li C1 
,.,_p._ t" l mrqa·~·:ux J• 
.2 .. ,., 

JSO >t cl~ ('<H.JleJ dt-"tu:A 
pc•/. cs ('f coupt~.s t!n 
mort.'t'.JN% d~ l mr 

t 1 d<~ l;r)UJ/br. Je /fi.JWln 

~~- .. ~ ttAxll.t 
1.70 ~tri J.._ Lm ..k '"'o , ... 
/)(,a~ 

l rwl. ,, $(}1:flh' Je l,,ullr> 
tlt rort;ut,/1(: /niû-/Jt•, 
lu d'<=. 

f I*Witt"') t!t• ron.m :IT l" 
mi.Jctc-~ pc. fiT lJ C!o m~;rurr 

1. flu< ch.tulfcr 1 hu ole 
dub unt gr.lnJto C.3-~'ôe!Wic 
~ f.'U moyrn. f,we rt"."<nir 
l'u•t:non cr l• poir.:•"l"" 
d.1u1 l nunures .. 1\ioutt.-rl~· 
pou (JO fi ra patal '-" douu.· .. 
I'Uh k houdloo. G>u\ nr 
tl l'""'T • ébulhtion. 
&1h'l;(:t 1..: fc:u ct l,_ù,:.cr 
nujotcr 1 \ nliout\."'o, JU~ 
qu'j t.tr \jue le:.. ~-gumc\ 
qloÎtot ~'-.,.d.l\-s. F..cr t\cf 
puo.'-tèr\.,lll..-'ltt 3\t!\: un 
pn.~ pur~:~. 

2,, \t.'N."t Je J.:ut &.; ll~U tl 
LI <Ut .anJ~ h.tch, ... "''-' 
tt pûl~l'tr. , .. ~o."t'SC'r cbn, Je.~ 
bvl>,pul~ p~rserner de 

I l 

+ CIJIS INF "" I] T F + 

frwD<> dt '""""drc n 
S<r\'lf 0\(C du p .. n sril!.'. 

VAl fil NIIIIIIIMl'\'ND U 

••AA l"'lkll1"' tM 
fn•r.t.!-~ .f,f t, bf';d4 1 J g: 
cfa<iJf!$ r: x. phrr.> J.j x: 
• b.kuitd (1 ~'Il : s w k} 
,2/JO .:0111 

Noce: 
On pc:UI rr~flllt~r '" "'"l"' 
'"""lait do:""""· of ruffir 
>lors do: le rcmj'IJCff pM 
de la o m.- 1 qo oJ nu un 
Jl(\1 plu. .Je houoilon. 

Hamburger~ 
a J'agneau Cl 

à la mourarde 

l~rtrtP e~t 1() mn 
Pnur -1 /JCNfJJmes 

..fS{}g d'.lj(llt'ollf ff'-ligr~ 
ham• 

J OfX'1c.wb nVfl,'to.'WT. 

fJNff~"nii'J< /.'(' .. 
..?: cutl. J StNf{it .~tt 

mvuttrrJt" ;1/'IIIL"k"IIJN 

SO g tf,· rl"{"lure 
1 œu(.l~g."'rrmr~m IKJIIrl 
1 t"J.nL ol <l'lU/~ of/1111k 
J'<>!"~ 

4 p.ur..< """" • 1.-.,.oorgm 
~. po.t r W11ml'T 
l tom.tte$, rtmp..b (;'tt 416 
1 (UJ/_ a soupe Jt nu:tttht 
j'raidJt·. lmGIJf~ 

lOO g J•• )\"""' g•rc 
! cm/ . .j ~U41P~ tl.· ~zuttt 

tumJfr 

l. Melin.' le hach" 
J·.~III!JU, 1~ O.g.rtO~'h, Ll 
IIIOIItnrdt,I.J ch,1~l11 1'1' <~ 
l'<.eu f dJns un !<:I!Jdicr ,., 
l>).W•nnt'k'"t. \-tebnJU'r 
J'-fe"-.~ mam'la f<1m-..,-

qt~ltl'\' '"'"'~"" 
2. ( h.1uff.,. un ~ril un 
lwi'<Cuc ou une pc.ik 
t~ nti;lcDnhh·cd badl.);l....,l\-­
ncr ft., ~uaLTe h:unbur~:~r' 
ol'huilc:. ~•ir< "'"'""" 4 ~ 
J llut 'u-r chaque f.l(t. l ll!!>· 
~u'.i"e 4u't s~tr.\111\.. 

l. b~< !;[•lltr le-"''"' ·' 
lumbu'J;tl'S tt t.,.., he"rrcr 
lêi(Crrn•enr, Mebn~~..,. '" 
tom.ut tc la rncnrht\ JHIIS 
,~l~r tt po11vret tL1Icr le 
y.1oun mt!bne_é. ah -.ut~:e 
tnm.ll\' .. ur~ mu111e 
du p un et p!urr un 
h.•mhuff.CC dO>m. (.arr11r 
,He< le rroélan).'\' dt J.-. (~ 
wm.uc c.·l de Jll('Ot-he, 
t(,'C,: I.I'U\' rir- tk,-. routrt Ul(\Jn\! 

du r~iu (t\C.f\'Îr J1r«"' c.k"S 
fr-ur.~ ms dt'\ pommr ... dt 
t\:rrc n»o ~ 

VAUU 'llrrJII'Jlo)"'nu 
1,\M t"').nc,~ 
Prtfl,dt."5 JO g, ürmte1 7,' g : 
~;IHc ùfr,. Jf g • /ib-rts f,' R : 
(''·"~·rul r.ZSmg :Y.H ki 
·llOwl. 

uc:c: 
1 r- h•mburgen pc:u• cru 
t'tt\ (JÎCS à l'd~j04.C t"t 
pl:u:é~t au rëfngérot~u r. 
Vuuo p<>uvu fn J>rtJ'.lrH 
unr f'l~ )!.mnck quJnllh' 
l 1 b <-ung.:1<r 

~J11pt oUI(Jn1in:m. iJ/J Jkll.Jit Jrub...·~. l)U pmrr:o.111 
rf illl k11t de COUJ (L'U hJutJ c!1 f1.1mhUI)!t.T~ 

.Î fllJt:llrJH t:t d LJ 11JOU W.fJC. 

• CIII \IN( Ml l<IU1' E • 
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Omelenc 
au jambon Cl 

aux nouilles 

Prttt. c, .!S ,, 
Pour 4 Jh•rsmllrtc 

J iO 1!. de rtmnl/tr; ;JUX œufj 
\ <L'lljs, fNitUS 

ll{ s: J~ p.lffJlt'C.JI~ r.Jf,Je 
1 ~ "'»tS ,/'.nl «r-. .. 
2 c uJ. cZ $nii{U" ,/,. 

db()ldt!lu fr.udx 
fuumu.·tll fJ,u:lxi• 

1 <111L ~soupt J'J H''" 
' tnlful~ et•f/" >t'" 
',:Jdln 

.ltiO !(Je ~,,J,u., bm•l•. 
t:OU/Jf l'J1 },mt.-/1.."< 

r,fx,.,/efU•trJÎl'h(· rmtlêl1. 
'""'" IJ g.umtutt" 

1 1 ,uœ (\Ill'\ l"-' nou lit:\ 
)d "' ~ tf\'iilrth."'flu'h l~gu 
hUll ~uJ ic p:lqtk.1, rut\ 
éj\<>urrcr. 
2. M,bn~er b Ct:ul>. 
Ir PJ""""'n, l'••l •1 la 
<1houl..nr J;uu un 
'tbdk-r. Saler et potvrtt 
l .un: "'"'uff<• l'hutlt J f.-u 
"'if [lan~ urt~.· puêlt 
olllli.dhê>tw, :\ h 1UI hord. 
Ù< !4 <ID .1< d"""'""­
hJ.,n; ft\C'fllf lt\ tnmata 
'!() "'-'md<- d.· ,h•q~< 
<<il(. RN!urrr l.1 
I<Olpo!rnruf< J feu tlou•. 
1\tp.tmr ko< ~'-"'., '"' b 
romJrtH1' ran<"'<r ~~~ 
>ml>o~L \'er.<~ b n'UI>, 
'<f"rtl' der..., ••• 
hnrnogènc ca ~uirL: 

+ r.ttiSI"ooL ~tiNlot f + 

10 miru.œ. j~~>qu'~ «· 
~)ttc l'ut•den-.· o;>tnn\tn1,:e 
:, '"'clé<olk-r du l>nrd 
l. Ra.üu•nr 1< moncltc 
dt. ' • ru<~• d< f"r•« 
d'alwmnaum M:tO..:r 'UU':t 

le ~:ttl chaud P<'fi•IJnt 
J rnmurts JU~ttu';,. cc ~ue 
le Jec.çus soir dun.·. 
l>él.l{hér le• bord.; Je 
1'C'Mnch 1-rr à l" :aide d'un 
C•'lllh au. Rctoonltr )Ur 

\ll'k' .11i'-Îcttc., pb...:èl Ullt' 
dn•~ièmc a)~icu~ o.ur 
l'omcli.:ll~ ll1.1UHCI11r 
\Crrf. \.1 f\WUrotr ruur 
qu~ 'n turoar~ \fN nt en 
d.., .... '\(,w. . Couper t n 
rrJru..~ ..... , p~mcr tk 
dhuulette «."t S<f'\ l f av"' 
une 1al.1de verte. 

\'~1 lll'-'"rtll'""~IU ,, ... ·~)' 
f'n;tt.J..a Jj' . lrpuiD l l • : 

~'·" ltl /() g ,fi,., ' 1' 
d .. J 'fltro;/415 "'11 ; 
1 161 k} Nll <Ji/ 

Veau aux 
champignon' et 
à la rno7.zarclln 

llri:tt• cm 2' mn 
r(.IJ, ... pe.rsonnt $ 

SllJi .k '"""" 
ZIJ Nd~ i'""d p!.Jt frJil . 

,,,, h~ 
zm 1: til' cbamfl'X''""' ,,, 
/'~ru. •""''Ô m Lr·n('/~ .. 

H flroi\'l,.l-'U 'lfJlfiJf',,Un-, 

•• 'fi/H~ t'Il rund'I.'IJ,' 

ümdcllc JJI( l•tlnlmu et üu.-r. nmulln (c:n llo"Wt) 
''1 1-t'JIII./UX c ''·WI/UJ,'1rnns ri ..1 1.J mouartii.J. 

1 pm .. ,~o·J~ "''" nru .. (_4 .lie 
et~ /JCNidrt 

-1 ,,,,1Wpt'l ,{f! rvau 
10011 ,[, mou.Jrdi:J, 
<tt~t}lt tn mdrrt•a~o 

1. rm.- tondre li rtlulrot 
du h.·u= du .. unt 
r.ro1ndr 1>oëk. a)<rltlcr ~ 
P,.'tl\il, le, J••mpegnM\, 
lt",~t..tnun'« 13 not'\ 
mu"'-Jck. FJ!Sc ~um: 1 

feu \if po:1dam 4 rntn\Jth 
lll><iu'oi w qut k< 
dJ.allapi)!nono; SIJit'n c 
durll"!t, ~.tltr C't f'Ol\Tt·r. 
Rcru<r dt h poêle. 
:!.. fJHt d\.1Uffrr le rN< 
du bev m: dan:- b mt'OIC: 
poole .l ftu vif « l<lue 
cuur k> escJiol"" <.k ,.,,u 
' m11111k""' de t.h;lqUc ~otê 
Rt"{\Jrtlr k.-s <JurnpiAflO"' 
"" <luque ..._'2iopr: ft 
!'·'"'-'~~".,.tl< 01<>1111\IL, 
l . R~uu• rir k mJndw de 
b l"x'k d< papoer tl',olu· 
minium. P•>~ IJ re•~• 
1 3 2 nunul~ w.t> lt- yal 
<luuJ 1NjU'3 œ qur le 
frum.J .te ~tt fondu '-"~ 
dor~. ~,. ., an~ç;itix J\ot\. 

Je lo purtt de p<>trutll:' 
ci· lerrt ('t cle~C motht~ t.fc 
tomJtr' t,;nUécs. 

""• •• ..( 11.1110:-. ... 111' 

\K 1'\'IIIU' 
f"nJ,J. f J.? & : /;puÜ•JJ 11 ir: 
sfurldn !. • ~Je : f;J,, ... l' ( k • 
~llftlh/rf'(,•/12(} mg; 
111'<1 11<,·.--11 

V;ariant~; 

On pc: ut uttlo..-r Jo' 
bl.wu tl.: pollltt •pl.ttt• 
au h•u d'<«"·>lnr" J, 
'"'":aù. 

1 1 



l'âtes coquillage 
rarcics au saumon 

f'tt•.•t nr J(Jtrm 
1•our 4 IJt!TJnrrnrs 

2l fiJI~$ <nqotf//u~< 
~.;r .. mtl'.l 

, laiJ.. J..KJIHPt J'bHJ't 
.. l'nb.:. Y 

1 (0 xd~ MQ1hJr-l rt.bc' t n 
bçu.:. egtJUit..! 

.iOO x tic ricotM 
1 .:.ni û sauttto 1 

... 11- pat.J 
pl.lt./•;Jt-~ 

1 pt:f<U t.k ;;~r m11~..-Jik 
.... ,.. ... cl·< 

2 u1l J (.J(to. .. i.! ,.,~ dr 
('IU'fl/J 

llO & dtt jJJ/œ tomdlc· 

poo.tr p.nb '"' lJrclé.ll 
1 ··•J. ~ l.r/~ dr ....,. ••• ·J<o 
1 Ill~ J,o lfT'I'fL~' ,;,p.: 

1. F:un: <uicc k'> p.îrt< 
dl fi) une wandt Ç~:\0.,(('1"()~ 
d'c..flJu bouill.1ntr ~otner 

c..'1 1 k'~--er a~ te l' ui1r 
J'OUI.;, ortr qur k"< p.ot.:s 
ne wlknr 
2. Pendant Cl ""'l''· 
prép.trer la f:trœ : n:tin:r 
k-.; .ur-rf'~ et b p<·:1u Ju 
(.lllmun ; ntéhnsccr 
tn'IUHr avec b rlt.nU.a, IC' 
pc.:r,ll, la noix mu~o~& 
<1 k Îtlli de c.:J inltl. ~JI,r 
tl ruivrcr. 
l. J'JJ<.CI i.l U\M'f'Our 
pill'} ~~~~ llllC l'Cil li 
ct')l'T(llt'. atfJu•rt 
'ltlr.YC et h.ti>:ttr LIUre' 

1 minute. Ver~r l.1 ,.,u .... -e 
JU lund d'un nwu lt dt 
l " ' 26 cm li'{;• rtmcnt 
tv Jt>..! Farcir duquc 
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wquollc <1: le$ pl>crr 
tl .tll~ le moult. 
4. Par>tm« de gru~<"' <~ 
pia<tr -~ on gril J'<'D· 
dJnr S ~ IUtii:JU•d t..l: 
q•~ 1~ frtJm'lgt" 'iOU luudu 
é1' d<Jrc. Servir .:avo.· UlM: 

"'Lld~. 

V11.1 f1 M ~UtfoJTW.•':ot.U 1 

' ". "'*'"' 'Il l'mt/Jo IJ o; l!f!.l" 1 ~ ~ : 
~!N.- ... J..'$ .!> ft= /'if'ft.~ J ~ : 
dx•l .. ~tnvt r 1 l "'t.:; 
1 ~ H k) (460 ... Ill 

Soupe d~ tomare 
aux patcs 

f'rtU• f'H 1() 11m 
l'<>ur 4;, 6 /Jt7Wrm<'> 

1 ,·t~~l. tl sonpr de bC"tnr 
1 a.rl. 11 smepe J'huilt­
tl'tJirw 

2 OJ~:om. {inrn1t>Jfl 
1=1.•'> 

~ ~JIIUS4'J. J(Ji/, t<T.lWS 

1 J JI J,· b.S>Iir {T.u.<, h.ul:< 
1 kJ( tl~· tomJ~J "mrr.j, 

COitJU'('$ l'Il fJl(}rr'#'OiL'Ç 

1 (uil ,) <'11(1 dr CtHSt>u-.1dr 
Il dt'/.,urUt•t tk tooLull< 
Ç tg,(,. p.:ta courtn r1u 

J; ·:u..~hdU crwp..'• 
fu<r/rr Irons, po~rr (r 

8·1nllllfrt• 

1. F1irc lt>ndrc fr ~urrr 
r1 l'huolt daO> unt 
J;UnJt \.;,bSt'ro!~. l}OllfU 

l 'o•~;ncon.I'.,J tt it 
bJ~alk pu1~ lo\1~~-r t.u1rc 

â feu doux 5 mmU[l~ 
&amt (atrc brumr. 
!. Ajuutrr 1.1 romott,l• 
caswn.1dr cr la moitié 
du booollnn S.1kr rr 
poaHtr. Porrer 11 
<bull uum rr laisser 
cu1re 10 mmutQ. 
Wr<er d.1ou k bCJI d'un 
robot mtn4ger ou da.n~ 
un rtt:ipttfll .i borJ 
h.aur~ c1 mi\U josqu'.t 
ce qu~: le: rnëlangt V'llt 
OTttCUèUX. 

3. Rt:H'I'>tr di!ns b 
~~rult. JJOOtcr 1,. rru_L· 

de bwollon '~ 500 ml 
d'f..-au pu ~ ponrr J 
ébull111n!,, Ajourer k"' 
pâlt\ t't f.l l ll' cuire l."H 

•no!l~n&r.ont de n:tnp' en 
ttmp' l"'qu'à cr que le> 
p.lfh ~tru 'uÎtt). 
Rtctifiv l"a~~ÏSOJlllit"­
m~nr. G.Jtuar J\<t(. le 
basilk ,., "'"'<'" ~•tc du 
rauo tl• illt!. 

V\Jf .l "" 1 fi!'M.:..._IU 
, ...... "-.:l'lill .... 
ProhJt> l < hpnlu b 11 , 
g/,, ~tk"i 10 K ; jlbt<71 J K : 
tholt H,.t1;/ R 111#, -11.6 kj 

(J{IJ '"'' 

~ote:: 
n ..... ~'·ble tl'uùlo«'1' du 
l>uuoJk,n tic •<~ailk-au 
lteu dr hourllun de 
légun11:s. 

V;~rianlt: 
Vaut p<KU~.t J)OUtcr c!t., 
trando,,. Je ch<:>nro pour 
un nk."(' plus OORSL~nt. 

l"lllt..$ fnqmll.t~c (Jrâes elU s.wmou (~n !J.luf) 
tl suup~ 1ff' ltliUJt~ d.JJX PJJt:.1 

• 

• Ct I<INf \1INUT[ • 
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Croqucrtcs de 
poulet au sésame 

l'rtf<' cru 2 5 mn 
l'm'r 4 Jlt'r5nmre.s 

40 g ,J~ .gr..w~ .. k ~mr. 
J,;rrl't't.J 

-#10 R ok P.•.kt h.uh 
in/>! J, rio.zrdtu~ 
1 ,.,,(. /q:m-,rml b.ntu 
(~ 1( J,, s,:m}'tTt, râ[1€ 
Z cm/, v >lil<Pr d'lmJ• 
J'~.{,,.. 

1. \l<rtrt k, gram<> J< 
.,.,.,mt, k pnultt h••h.:, 
b .:haprlurc, l'reuf « Ir 
frnm:.l!r Ùiln!> un 
.... l;t,lier .'\,.'fiJt~onncr 

J< ""' et de poivre 
{r:tkhemenr moulu. 
Mêl.•nRcr 3\-cc 
lt) nuin ... D1viscr 
en Il roruo"" égak, 
ct torm~r d..>s 
( tt.)Q\K.."ftQ. 

2. ~Jo<< duuffer l'huolr 
tbn< unt gr.1ndt poile 
~nuJdhc<o•t ~' (•ire 
t'Uir(" Il·~ otroquettn t"tl 
d""' fo,. .1 ftu ni<>) ~• 
lmHuue-. tl d<.· chaqut 
~ore. \cn,ir :tvtc un~ 
~auc.t wm.Jl(' ec un;: 
,aJ.:u.IL- \cne... 

\'.tl j Il " Ill lift ll('o,;""l.llf 
t \i'l: l"l>ftnu::-. 

''"''"'''' .ilg: hptdrr l> g. 
"'',.."''''"-" i' t: {d.,.u '·j Il: 
t h1J!t')ft'rnlf ftl m~ : 
1 l'Hl /)71,ali 

+ ÎIJI\11'\F MJ"'fUt 1- • 

' l.a~agne 
individuelle~ 

PTL11C t:n 30 mn 
Puur 4 pcr:>Ormt•, 

1 c w/. illCJlf/Jt; J'lmJl' 
J PfJ:Iftlff, pn..~mcrtti•J,I., 
2 g,....... J'.r.l,.;, • ....-~ 
wn e dr"'""' "-d~ 
pç ~dt' Si.'IUU l,»tMit 

(1f14Jr p.it.es tn hclùll 
1 r'itil. jJ J.bupt' dt' 
(''CJII~tmlw d~ tum.w·~ 

t., ~.-uJ. j Cil{~ J}tLNN-s fi•' 
~tmce 

1 011L J wfr d~ t:.J:iotfJfL&.I 

rs 11 tk t.,•Jb J, 
L~·· {r.üch, 

fol)() g •k nro/1,, (r.Jicl:t 
1 !~ R 1l4.· gntyt'-rt•. r.ÎJit 
l)~tsrl p~1l (r,zi~, ci;t h~. 

p.)ur }~ !{<Jf'Hiluf't 

1 Gr •i'>~r-r lcg.trcmcnt 
4 mou~ c;;~rrcs 
~00 mh. r:mt ch.luil<r 

1'hmlc daos ont w•ndt 
J"lék • ku muycn. 
J\juutcr l"oi~non cl l'1il 
pui~ far re \."UÎn: 2 à 3 
minutes 1u.squ':J. ,c,: que 
l•ut);non SOit raruoJii. 
o\10~1tr 1<- bo:ul hadtê 
u t.·urt (ulrC' 2 mmuto 
t n Nu.tnr le\ mor'"rJU'\ 
•v" k do< d. unt 
nnlh t<" tn Nu< 
A1nur-er b 53th ... '\·. le; 
uu1c-enrré de mmarc\. 
Ir, hl•.the:;: El Ir \Ul'rt 
pui ... lais\ef miioter 
S nnnut~ 

f'T'kJU,·tt~S ci~ prmftl J4f M-s..Jnu• (t'n bJu(J 
rii.JJ.JgTI~ 11uit1 uJu~/1,•,, 

2. ('.(otlprr 12 l<wl'<"o .Jo: 
lJ;a~ ••• w 11.: .~.-.. 
pl.1rs. Porttt unr c.J'~'ule 
cl'e.111 j <bullmnn rt t.ltrt 
cuore 1 .. k'lllll<. de 
h.~gne en•x· pl<"ltj('Jnr 
que quclqu,; h:tul!,.., .1l1 
rot. pendant 1 "' 11111\', 

Le. dtpo,cr "'""'"'""'"' .. ur un )uppurt éJtèn·mcru 
huilé pour qu'db n< 
,-ulleot p~;. 
3.l'lacex la ri...uu• d•n~ 
un ~al..adu~:r .:tl lx\1110 

JUSqu'n"" qu'tite "'" 
on(tUtust'. 

4.1'1a..~ une tc•"""' 
de llSJgJl<' JU lonJ cl< 
duque pt:u. Rrp.utlr • 
mwrié de b \oll.l~ 1 b 
\Ïandc dan:~ Ir.., q1kiCn 

phu~ ct n.··touvrir d'une 
de<L<ii:rnc fl,nllc dr 
las~grn:. R<p.rrir k reste 
de la $aU..., :r IJ Vl:tntlc"" 
f'a..'ODHll d~UilC lWi\lë"fTIC 

I<U•IIe de: la>J)Illc. É.takt 
Lt ntott.t n p,lhCJ .1u dt: 
t~ .•• ,.,. '"'"' .... 
l.:sto.1gnC' 3 3 4 rrunute"\ 
""'' uo g.nl th.1ltd tu<qu'• 
ce qur l• from.1p,c <tilt 
fondu et dort l'or"' nw 
de persil cr 'iL n 1r 1 Vt c: 

une >al:rtlc """~'"'''"· 

Not't: 
Poorcnnttltr Ir- LJ,J~'"'· 
l't'COU\'Mf t;~·urt t )rt1 

rhqiqœ ,, '" """"cr d'alwrumum. 



Pâtes au thon 
ct il la cri:me 
1'f't'tr ronl5 mn 
Pt 11r 4 JII:T'S01ft1~S 

'fil ( :1.. f,.,.';x-ltl 
JO Rd' tH-ftrrr 

J f.'t'll fJfgNQif, ,fi~nt. If." 
ha.IJc• 

rM x dt• c/)JJfi/'JiiJINrt, 
l:J, l:c~ 

J(jl) nd dr ah~ itq~J.J, 
1 •.. ,/ J ((\Ufn! dJr.ch. 

''""'""'' b.!dY 4! f & lt. tl:.m .. ..,J t:J~m.'1 ttt 
fNlt/1", t"'.'-JltUi 1:1 érmtttc.• 

~·gd~''""'"""" rapt 
•\luth fr•" lucl>é, P'"" /.t 
~1mt1·m .. 

1. hi•• uurr ~ l" en 
d;trh ùJk ..:.ranJt C.l.Sl;trntt 
d'c.au bv~•ll•nrc. F{;'luncr 
tl t~~(.·rvtr .lU dlau,l. 
2. Üllrt·r~rnps. f.aire fun 
urt lt htum d•ns """ 
u~~· .1")0CIU J'o,;...,wn 
ct lt\ dtJ~ pL.b 
i~trr\ ~o."UU'\! a far nlfJ\1.'0 

p<11dam l nm JU'"QÙ'!l .. c 
~m l'nl~t,nun soit rcntl c 
t\ ~mt\'r IJ "rèroe ct 
l">lll ah, pellltt â <-l>~IIIIK>n 
pur> lu '"" lt ftu t1 
b•"'-\Cf 1\l.ffJiff S ·• lU mn. 
3. Ajo•n•..- lt mon, IL~ 
p:it<> cl Ir ftnm.liJ" l'"" 
méb,a~u JU~';\ œ qur lt 
plar VIII ch~trd. Par"''"'" 
d'.u~h u 't"'·ie 

V41ll • '-lrra.rt1US" u 

rua "''"'œo. 
Prt>lt..l.'l 4 f g.ltp't-1.('1__, ft 
g,IMoJn t.~ ~· fifflr> i, \ ~· 
dJt,/l'llf'rtJl 187 nq:. 
J !(lj kt (~1-<dl} 
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v~au en cocone 

Pn•tt 1:11 J() mn 
Pour 4 per.!tH/IIi.'$ 

1 attl oJ JO!flx J'/tmle 
Mi g ok /mm,• 
"'~'50 g ch IT~tlf, '- '1/(tt.; ltr 

IU(JTCCVlf.~ 

1 xros o;g•to.u. (ONpi' t!n 
rvr•drllt'$ 

2 arR. j 5(;!4i{lf dr ,,tmur 
mpovJ" 

2 $'-~ j/".u/. n.Tt~SUS 
lOO g dt_ rb.Jifr•~'"''" n.s. 

i.mm.·r!.S 
l fUJ. 11 so:•pt> ,(c J~~rir~e 
175 ml de lmuil/w, 1fr• 

blt:uf 
l t'04U'Xt"tl&>, l.t14f{U"('S ert 

roo:MI •. 'J 

1 c:zmllt·. , "''P .._ ~tt 
rottdrlln 

440 x dt blrt,.Jft"f, pt!(tn, t1f 

boit~ 
Z cui/ ll.,..•pr d• 
cortc~mrt dr. ft,m.JfrJ 

2 O.rt/, il ~.rilfp# Ji' persil 
p/..;t fT.~ hJt j,, 

1. F•irc ch.aulièa l"huo~ 
-.·r la mo in..: du lwu crt­
dans une )tnlt\Jr t,.'Q(nnr 
a feu wif et IJ1rt culte k 
YOiU (0 UVI\ 11"11$ 

pcndanr 3 m•ntort"., 
tusqu1a c.e qu'•l.,on 
duli. Plactr 'ur une 
~~~it'tr~ .w« lt,; JUJi ct 
rl'!.Uv~r .'tu r.h.1ud. 
l. fnm ch urfftr k rt>le 
du httam d.1au 1• même 
cnc«r~ .wnm r l'm)l.oon 
ct har~ cuin: 1 minUlt"# 

t•~'<tU'.l cr qu'il ~m 
tendre. t\Jouter le c.l.ltntn 
et f.lirt L'Uirc 30 ,.,onde>. 
A1outer l'ail ct le.> 
~h:tmp1WJL'II~ pui; fJ•rt 
CUl!"{ 1 .i l •llÏilllrt') 

ÎU"'U;, «quo b 
ch:ampigno;.b w~rtnt: 
ltfiUI'C\. ll<u<IU le f,,., 
•.lupouJrtr ck (Jrinr, 
md.ang~:r t c Lus~er e~urr 
1 llllllutt. A)our•r w 
l'<ourllnn de ~f. 
1. Rcpllcer L1 •i.111de ct 
lt 111, d..1ns la ~.-o...otu: 
l>t < 1<-. nmdclle. Jt 
('OIIf'gi.:tt(.."ll. Ct de CJ(Ui tt, 
l~·~t lUIIIUI('): et Je 
C'OliCL"IllTé de U)lltJitt: 

{'Uil mdaO):f'f JU~ll ,\ 
rbulhuoo. l.orsquc lt 
ml--f.UlKC ..& f'(\31~'-1. 
é"r.hcr If\ tOntlh"" J\"\.'\: 

le du" .J'mit Ctullàt- t.on 
bors. Reduire le feu c l 

ln1s\Cr miJorrr 5 minult:S 
JU~u·,, cr qoe b vaJilJ< 
«tlt .;ott(' et tcmlre;:. 
A)ucrtr le pcr>11l ... .hc 
f"\11" ulcr c:t pttl\'ttr. 
l\rn·1r d\tc du riz. 

VAttUtc 1\1\fl 1\ffiV""'' r l' 
t \M r111U tO!'\ 
/'t• 1tl/l'l 4;- f• (fp...fM lt' 4;:, 
tb'< ~o/.n Il k {ilAa c. ~ ~· 
.J '· 'IJ'Y(J 19tJ lfl(, 
' =v 1 4:1 426 GJ.' 

N(lt(: 
le plu peut mc <ungdt 
l'< n.bnr 3 moi-. 

r,llt'S au tbnn f'l"' IJJ .. rt..nlt' (~Il l~ttul) 
t'l tJC:Ui• Cil ùlf(}flf'. 

+ CUI\INr Ml"llt + 



Poulet sauré aux 
pois .:ounnand~ cr 
aux noix de cajou 

r,iu "1: 2l mn 
/' ... wr -1 pt!T:sOmi<"S 

f ('Jl,/ J IUtf'< tfl.u:/r dL 
.<l'..!.mtr 

~j)/) /{ dt• {ift•IS dr /IINifiil, 
J.c:rouJ•i) t/1 ,.,.,.rAJJ&X 

ISU K J,•f~t'iS$f~tmn.rr..k. 
-.·()if/J~ t't du;.:tHw.fr 

\{) k, ch• ' UIJ\. Jt l"•IIUH, 

.~nll«t ln 'ttRI j.JJ.._~~ 
1 cuit 1 , !#pt' dt· mAl 
1 (htl •• 'C14tpt tk• kc·c.tp 

mamt tJ.<()lT NrJttl 
1.,;,! "wL "'if.t~pr ck 

CJ'V,.mJ ... r (r;h.._} r l.>itdu~ 

J. l lirc du.orftr un wt'l 
~LiiQu'.1"~ qu"1l '""r uês 
<hauJ, •t•iUttr 1 hwk de 
~sa me._., réparur \Ur k.,. 
ci 'ft.~. A 1nuc-. r un ttt>rt 
du I"Utl tl C't rcmuc:r 1 ~ 
2 nlll\11((.."1( JUS4.JU·~ U~ 
~u ~~~ <ou hien Juré. 
Rlllrtr Ir pouiC't t.1 
pr<Xttit r de la tf\4,1~ 
fll\C\-0 rnur Je: d4.'U'CI('JUt' 
tr k rmi ... ii:m~: tttr' 
2. Re-meur'-" luut 1< 
pw 1er J • ns le wnl " 
.1)0utl·r lt') pCII( 

~ctUmttnd;.. Rt'lllucr 
4 manuh:~ ,o\)NIIcr les 
noi' \.k•i.JJOU, k- nnel t:t 
le. ke ... •r mani\ pui., ta1r(' 

lUtf(' 1 1 2 mtnUI&.~ 
fU~QiJ\1 '" QOC le rouJtf 
~uu h1tn ,:uâr. Par'>4.mtf 

+ Cut<1,_r •tiNUTt • 

de cori.tnJrc: tr "-t·nir 
J\l~c cJu "' p.arf11mé 
naturt w dfS p...uc,.. 

VA.U.ltl • 1trlrTh .,,, W 

"\'k ,, ' 1.1.'' 
Prof,Jt .. J ~ g. J.,.,.,,,.,. '; Jt 
,f,,o.J. ~ 1 J ~ {lbtt'J f .fi. 
ri'VIt·sthuJ t,Oms J 1SS ki 
, trr t' .:il 

'lor<: 
le ke~p nta.IÜ' <""e une 
~u.:r Je: sofa lndclflésicn 
nt, SUt.f(\.-\ J~CA.:l t Jllll»t. 
En rrmpJotctrnt1U, un 

IJ<.1ll utol~ dt 1, ''"''" 
Je SOt- \Xf<'Je J'C'I. Je IJ 
~~ndr ou du fl1t\'l 

Poulet thaï 
au curcy vert 

('ri Il' c 11 1 ç nm 
P rm r .., /i(.V''$()1111«' s 

1 nul . .J ~'"'Ptt d huJt. 
! au/. J cJ/i ,(,. p.11L Je 

anrr '"'" 750 x •h·fîlrB dr wmlt/, 
(Vftprs t-'11 L:burlln 

llO .. ,, ok bt •• ,;,,., J, 
t oJJ.Irllr 

4()() ml tb! a?JJW clt• Cc.iO"'I 

~~·, JJ.• 
100 g JI! h:mwl~ a--nt$, 

C.ôfi(J/"$ t:lllrvtf\1,,1$ 

4 {f.urll~s dr Ûlru•t 
t"UIItÂUJ, (t._t~r"t"$ 

/t'tl" Nu;..~, 
l caul. u ~uit(ll! dr t.aucr ,(,· 

poihl ,, 
l_ CttJ, Il )tJttf>" ,f. lUS Ja. 

(lfrnft f'('~l 

P~1u/rl3-Jutt· wu..\ p-rtt$ gt.urm •. wds tt JIIX nutY d~ 
Ctl{f1U (tn bowr• ,., puu1r.t t/t.;ï ..111 (lt.IT) t'cri. 

1 t'ml. u ca~ tlo• (ù$..~UIL.dt• 
1 (.JIJ. Il S(Jiflpl !t 
~uruttJr(' jr ...... J~, 
(lnenu:ttf IM.-J.•rt' 

1. f"'" dtauli<r fhwJ..• 
doutt un '"-ol ou ..I.Jil..' UflC' 
snul<lt roële. AtUUI<'~"IJ 
J"â~:t de o~ rtl11ir~ rr\-r­
n r J (, u ,'If 311'14'\.00do:.,. 
1\JOUI<'r le puulo:1 tn tm•< 
fol~. r. mtk.t1'JX1Ki.tnc 1 .1 
4 mlnutt::'J\bQIJ',\ tt qo'i 
""' du<c. R<ln<'tfl' rom le 
pouk~ J~,, lt '"'k uu la 
poi-lr. 
2. \è:r.,.r lt 1•<> n'lon d IJ 
cn:mc: J.: (()(() rou pon:t.-r 
a éhull•ttnn. AJuuter b 
hari«~< tt les K'U•Ib .1• 
Ouun, rNil'irt le :t.'\1 tt 
b~lotr mtJOO:r l nunuh ..... 
iu~u'l tt' que lb h.iriCut\ 
lôk'nl 1crnlrc< <1 lt poulrr 
b1cn L:La.U. 
.l. Vrr~r IJ :i.lu\:t de poi .. 
~i.nn,lc lU~ &:t.ltmn.L-. 
0.~'\0!l.Jde t.1 L1 U.,.laru.Jrt". 

~Jh cl pc.l'Htr Cc rl•l 
e..."it t.h~liucux scrvtavet: 
du rtl 1hrul.mcbi" 

V~l tHI ""'''T1ilfi10N'Iot LU 
1'(\fl ... 111'11·~ 

Pmu.,J. 1 '4l S t.. !1~Jn H ~ 
.,.aJ-. ~s lf.l•""• 4,S ~­
cf..rlr-.~hol HO "'X 1 U"' •1 
t5lflo,fh 

'<otc: 
u ... f~u:J~ ùc c•rnm aHu 
b:ld '\""hèr.:nc lr.1Îdk:>, 
•·.urndéa nu ~hc.-e ... dt\:1 

œn.111~-' rrirr.t "ou 
mag.1'nr- J'~hmtmatiPII 
asi:uiQtk'< 1 ,,, ~~~~s-.·rH.:r 
dam u ' <"Of'h:11l ' vnK 
OQ\1~· iiiU (ot'h-..,-IJI U 

~1 



Burri ros au poulet 

Pr~lt: tn J(J mu 
Puut -1 prrscmnt!~ 

8 !,.,{,.,,, ,5 ,., tonJJl.u 

1 gr..s '""''" vcJt', ek •ûf"'" f'"t û•I•!'.Ues 
l'Ill 8 J, f..m<où r.:J:<g<s 
tr. hiN~, ntl~d ft 
t'J<IIUIIU 

l ÇU ~ tJI. f"\l'HCC (fJJt,:IJC 

""'"" 30011 Jo'"""' /rrticl>< 
un~t'ê 

':J LriiUt ,.._,ri,._TI!. Jin.Jtft(W 
tr 4·n-.of! 

1. f'rtd1.1 ottrr 1.: four 
;\ 1 ~(1 " \ 1 rh<rmosldd ). 
Envdoprrr le< bum10, 
JJM du p.lpocr d'alwni· 
nutm t·t k"\ bure chauff.:r 
au four JO mir~uLeS. 
L .\ ld•n~r k p<>Ul<'l. lo.-, 
luri" "f\., 1a mns:tié Je b 
~la.c hu ·~•e"t ta mo ot 
dr l• ..raolo.: liai.:"'t. PO!<'< 
!.-,bu mM d•3ud' sur un 
pbn dt ······1 rrop« tl 
do>ro>~tr le n~tl.mu ·'" 
cçntre de chaqut" bnrriro. 
Il tl''"" b _,hrle '"' 
chJ'l'J(' hlomrn. 
}. Roo~ r ddi.acmc:nt b 
hum rn< u b pla..-.:rsur 
tJnC" :lt.~~k:IU:, l'ou,l..'rturt 
""' k- ha>. Rt~.ooHir 
HfC k "'"" Ur 1:1 ;auœ 
c:t t.lc l.a U\'10~ PW> ~tr. 

'V\U:l lt ,.., l t111n\l"\n 1 r 
l'AR J'U~ tl• 1tr,; 

1'rort.lr. •n1•.1or>dt> H 11> 
lofo....k, /1 ~ fllflu 12..: 
(INA- h mil tf lt~ 1 {2_1•J 
,~.,., ..di 
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~Olt : 

\ol'on ne rrom'e l''" de 
hrornta< ou Je mnilbs, 
on ()("' ua liscr Je l.o pi w. 

Tour te 
au cluli coo came 

rn•t~ ... , JO mn 
Pum 4 prrS<>nR~$ 

l <ml. ti <•'(é ({'hm/,t 
tl'fJill'l' 

1 tXgm~t, tmenum/ IJJ.rlli 
2 gr•u.<a J' .:ul. ürJ.Scrs 
fol)(} Il th bœti( h3ch~ 
-Hitl11 J..tc.»Utrs 

ttH4.nKU m boit~ 
1 pmcrc.· de {Jmz7t Je 

('"""" 'Uit<.' 

-1 fOx 'k J.vric<Jrs rvùgrs 
nt 1/Q#t. nucés tl 
t.tsO#llè 

}. 4 111/ t_l $()Upt dt 
( l;nœl1lr(' ~te (_(}IIJJ.ln 

l fil$ ok pww th IW1UI'> 
, f'111l .t fmi~ d6 ~~~ 
1 mult.s.o th pozt• 

{r1uU.,_ue, dao:tl«, prrt.: 
o1 l'tmpla~ 

1. Pn ... loJulfer le four 
:r 120 •c (thermosm 71 
Gr IÎ..,:..l!'r J(-gl'f\...,.~1 If' 
fond <1 k-; pdtllo< d\rn 
muuk à~ck 
I,S lotn { hlufkr l'hu•k 
.!~•>< unt grande C<1~\tm· 
k Aj<o\or~r l'oignon cr 
J'.lll plllS t"Îre cuÎre a feu 
mnyt•n l â l minutt!t 
'""1" '3 ce que Poiw1on 
..eut rJmnUi. 

2. AJourer 1< 00.-uf <t 
(c.ra~r les mun:t.'".lU\ 
""" led<» d'une <'Uoll~ 
r~ \'n b-Jb. Lai'i<tr cu1rr 
5 monùtt• JUSqu',\ <r que 
ln v.andt SOJt clotte 
). Vttser b rom.ur< 
CII'H'"'.l-!~>SI.."tS, 1

(' ["'ilf re Ùc.: 
<.~)""""- lt"i Mnu)l<, 
1~ conce.nai dt tonl.llt."\, 
la purëc dr tom;att\-. .1. 

'ucrc ct 125 ml ,.r .. -au. 
Porter 3 ébullirlun ct 
l .• i .. '<r cuire 5 OIÏI1Uié) 

LJi,)cc rcfro•d•r 
U14èun1ent. 
~. Verser lt choir <'<>n 
-.::Jme d.Jn\ 1, mnulc. rt 
ftcOU\Ylf d .. p.lft 

ltuolktec rn 1'"''-'Jnt b 
bord~~ l'aide d'une 
fourcllertc pnur b1cn 
frrrner b murn:. RciÎrct 
le surplus clc pjrc co 
f:urc UtU!(;r'OLIC ;lU U~lltrt' 
tk la tourte p<>Ur 
Jl"flll"l.re Ïlfa >3P<'Uf !k 
\C..hlppe~ Cuort 111 
tuw pcodam t 5 mmuu:-. 
l ll>'lu'.i c~ qut llpJ« 
.. ou dt)rff. S<!t'\lt ;w~~ tle 
ill crtrne frakhH r unv 
<JI1de vt•rtl:. 

V41 1,1 Ntrrarrll"lNSI111 

rvt romo' 
f,ouJu 4J K.lrp.JN JU R· 
""''...v. "r./nort• 1! • . 
• ~ ,1.;,.,{ 1 IS "'If· 1 1 7> l/ 
(?58 '"~ 

VOO.mtc : 
Ccuc ovune ~ •g•l<ll'l<"nt 
uéiJ<lCIJ5e 0\t<' du porrkr 
h•ch<. 

ll11rn1n.s au pou/tt (nr b.mt/ 
•'1 lnt1fU o:JU ('h1l1 Mn c.·.;~rnr. 

• Clot \ONE MINU Il 0 
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l6 

Cotes de , c.w 
au poi,•rc 

Putt' t7f t lmu 
Puur 4 pn,tmr:r., 

8 ~~lti Ji' l'f'JII 

1 ,·ml. a t.l}l clt twu 1c· 
Huii~,/Hiflflli.UI»>tt 
l,i!UIUSc.J Üm/, [(fJ>to"'S 
l crttl, ,-, w.•;J~t tir ~,u,• 

ICJitMU' (JU (/(! ~·IUU 
ù >lt'ofk ,:,;irét 

/ i.tli'J. tf SlUI[W ,fr. S;JII(i" 

,,-;,,,r,,~ 

1 .. -ut/. •l t:.t(~ J,. 'mrt 
• û- <()JJ 

1 ,wL J t-J{t> J, .. ,,, n 

1. Poi\ n.-r k-. c.i1tn dr 
vc.Ju. f.ur~ "h~uu, .. , 
!"hall< dJns um 
~undc pu~: .. · l't ~.u•rt 
k.'":. ~Ûh,") en 4.kU"C' f1U' 
J m1nutn de- ch.1~11-.: 
~c.itC'. K~tn•tr 3ll 

~h.1ud. Ct\U\''-'"f 

1-.nlt'-'N J -. x\.·,:clt ru 
d'hlltlo· dt b rui:k. 
2. l\,11~">• f le feu, .IJOUICI 
l\111 t r çuir(' !0 M'\.:omlcs 
"'"~ !.lire hr(tlt·r l'u1l. 
AJnuu•r la \otu .... · ù '''"'Bk, 
la ~1 un 1fluütrn, lol 
S3Ull: J'l" 'tOJ:\ 4.'( Jt• )Ull't 

pUI~ rn(JJil~t.'Lo 
N.c:m~llrc le) ... (,tn d.ltH. 

1• !'<'<le <'t Il'> tnrnl-tr 
\k \~U~o.ê ~f\- If Jtlt'\lfOf 

a\(\. dt- ~ l run"\ ''"' 
pornmtc. dl" lt'rtc' ri de~ 
CilrC\ft("<r, Ullft"' .1 l:1 
\,\~ur 

oC< Cl tSJr-:1 MINUTt • 

VAU.tll :'\lJUtrrkl,"'f_u.[ 

f\& ro•••v' 
p..., .a-, Ii g.lr,>:dn •. < ~-
6>/•adu J.j x. fi""" n_f 8 4, .... ~~,, ·H -nf:. 700 H 
'"' ... ,,#) 

La~ agne au x 
tomates séchées 
er au pooler 

Prrt~ en 30 mn 
Pour 4- f't!P'J!Oimt"'S 

)Ill( Jr b<.Wrf 
750 x de film <1<-!•••kl. 

ccmp.ès tn dis 
l pusc~ J',lil, kr.i<ks 
lJIJ ~ ,/~ p.i-~ di! :c·m:.JY-1 

Jthhus 
11)() 1 •k (Tm~ {rJii:IN 
l (kil. ,J SiJUP' iÛ b."JSJ}It 

{r.>l$. II.Uk 
lif K tk w. Jin Jr 

L.<..'11"t" fr.Ji:l.u 
hOO g iÛ nwt~1 
l tonwcs, épepmC..-, ~t 

,TII,/1ti7 cm dt.~ 
\0 g tk Jn1rnu-s.m, riipt: 
/25g dr gru)<'~"• r.lp< 

J, (.,ml;,ér l<gèrrnt<'lll 
\:JWltrt pl.u~ c.tm.·~ 
(~1"1 ml). FJn .. ch.1uff.r 
~ brum clam w•c gramk­
pod~ ~ feu moyen. F:ùrr 
'"""' k poulet en ph•· 
"""'"' frus pcrxbm 
• minmn jusqu'il ùê qu'il 
"'ru dorè. Repbcer Jout 

l· puukl d:m-. b PQ<-1.·. 
1\aout<r l".ail c.1: hlrt" (lflrt 
1 nanu~. A~uer lit p.\lt 

( ".J~trs dt' rvJ.u .. m fJc•Ît'ft' t6.'tt hmtl 
r l LuJJ[Jrt' •JI(). bmt.lll') lnh• .. ·:) tl ,m p('tu}t!t. 

~ lnlll.ll\' ""h ... tt men 
rntbnp. r \tT""-r la '-run~ 
lr.J~tt. ... "'huiiJC rui-. 
l..th\C:t CUIIT l rn· nu tt;) 

JI~U ·:.Cl' QUC Je IOUI \Oil 

""-"' duud. 
2. c.,..,... Il kudk., dt 
b'-'l-""' J 1.1 wli< J.., 
pl.n~. l'ortu Ullt" gr;l.ndt 
.:.n><:rulr J'e,tu J ~hulh· 
t1t.U\ (."f f.Hrr c1110: les 
k'U1Ik-. dt l.t~•l!ll< ,., ne 

plOt'l:t·'"' <1ur •1uelques 
fru•llr< .\ l,1 kJ" p<1tcllm 
1 nm. , ,.. ' dq''M hcr ~·1-.a rt­
mrnl 'ur un 'upporl ~­
" mrn1 hutk- rou• •tu'dle. 
n• .._YJJiem r :u . 
1. Ptur l• r~<.<~LI dJn' 
un 'l.tLuJrc.:r tt hJnre 
ju~u·~ t..t: f..IU'c- IC' )Olt 

()'rt(\ûèiJ\4. 

4. P!J,,., u 1< ltuol t de 
IJ ... !Jlo: JU fond Jt 
.~.,qut rLn Rq"m' b 
fnl.l t•t' t.k Ll ~w~e J b 
\ 1.1f\d..• tLHh k' «lU.Itrc 
pi.1M 1 ( l'n."UU\ nr cfuru: 
d""''"" fruilk tk-
1•~'1:1"· ltrp.trur le n:>J< 
tir 1.1 'UULc ;1 1.1 ,iJnJe et 
p.ar~mt r de wmutt:' 
Rcccn.rvrir J',u•t." 11übi~-n ... · 
fmtllc dr l•'llgne LI étulrr 
la ri":'m.a. I'Jtk mer av!!"( 
Il"\ fmttLl,J;:t') r IJ-"tf'( tt f\.1!> .. 
<e1 ""'" 1< j;rll 'hJud pen· 
dam 3 .. 4 mll\lllcc; JlliÇ• 

qu'• ,,. qurlt 1"""''1(1! 
~~ fc~1.1 n t\iu·c . ._"f\llr 
\\("( unr "'1hdt u.·nc:. 

,., •• , • .. ,, .. ,...,.,._,~ . j 

,.,. P II:TlU S 
,.,.,..,.,.,. J'f x. l•fthltJ 1 r . 
~'--·• /(J TJ .... ,.,.,,.. g. 
,J.,..Jt'Uir•J {.! fff)!, f J-,, lrl 
, 1 .!N ·+<·.~r. 



Chaus~o!Th italiens 
au fromaJ:!C 

f'tt-1~ 1!11 fO mn 
Pnr1r 4fH..,$0w:c~ 

.j {fc,_l/f<: J• J>o:l< (.·IUii<IH 
~ g J.. Hlb._L Ir»~ IJCif'r 

f'.U• ' r• bo.:..n 
1 !oi'JU!-t•. '-lXi/Hi: 1t11 Ji:, 
100 .t; Ir ,..,lJT.,, ttt 
tr~rrttbr;j, r("mfJi,i"S tn 
t7•~t • l.m1d/t) 

1(~1' dt 'I'V;:z.Jrt'llu. 
l'tiiiJ'ti' ,.,~ .1~ 

1 •'f) .... ,.,,J./).1$Î}:f, 
~·IJI\)If"(('J•, ~~ h.:d~ 

!tJJ) .( l! n. IV'I.z. ~'JU'.!IU 

1 -u.1 "'"'''" J1thd• 
• 1'.-d.u'r 

t. Prèchauffu le four il 

210 •c ·~"' 7l. 
ltrtuu"" d~ux plaque~ 
d.: PJI"tr >Ulluri>< 
CouPer~""" "Jrr6 d~ 
p.Îth .k· !0 <m. \'tr<tr 
.k·la >au« Ju muttuk 
<h.lqu< ttUtl t rn bt<S.On' 
1 cm Je lthrt wr Ir 
hord. l{tpJrm IJ 
rnmatt, k <aiJmt. b 
""'" J 1\ Il> "' l.l rÎCOitll 
<ur ch><tut fcwllc dt 
r.lft' tn \UfX"tpoUnt lt:\ 
diHCnut in~rédtenh. 
~k-r ct pcnncr .. 
2. Hunt«lrr lt bord 
Je IJ p.11r ••r< Je l't~u 
et rct>lott l;~ !cuille dt 
pû.u.· c·n dt-ull. pour 
lorm<t uu trta11gle. 
rrt»<r Ir> ~ords r<•ur 
ht~n ferrn<'r lt"~ 
tn>ngl~. Ptqu<r k­
conronh ..\ 31Je d~unc 

lB 

+ (..IJI\II'L MINIITI + 

tnurli."hrttt:: pour luco 
'ull(r le~ chau:üiOil). 

l. Pl.t ... 'f ""'UldUS'<ID> 
'"' le> plaqocs de 
cui,~)•l~ 1cs bnJtJ:;CQtmer 
oiH\. Je 11tuiJe d' Olo\C <1 
(l&Îu.: tlllh p!.."llte.( fnt(('\ 

f-HJ.I '(UC fa \lilpt'Uf pU1 .. ~ 
.,:~h.•rrtt Lurt- ""'urr 
12: .) Jl nlJJ'JIItn.lliSLJU'.I 
t::t qut 1,1 poire vm 
cnlqU .. lnrr et dorée. St:rv1r 
·'''-'un-.: ..,aladc verre:. 

\'Al H'll i";tllltiTk)~":\W l 
11\K "JIUU-."f 
l'tM•l<"s! 1 -;.ltprdt'~ hi~· 
,.;.,.,Jr~ 64 t. /if.rn 1 ii,. 
.. 1 oku~t·l ,, ~ 
1 •u lJ ,~,- ·"'' 

Penne au poulcr ct 
à la sauce tomate 

Prrt<r ,·n 10 mn 
l)caur 4 personne) 

4111) R ok {tkt "" 
d <..:o~lr,p;: Jt po11/<l 

l f-.IHI. ~ jOUj)C' tf'hm/t· 
J t>luoc 

;no il J~ prmoe 
Ç lomJII-~:t. lfi>.s mûrt•s_ 

c w(J<'t-s ~n jlis 
l ~'t~< •:t.Sts J:liJ, ur.uuJ 
4 ~ ,.,1 ,, 1oltf1' riJ. br.t:.1!u• 

/r.n$. (l<t!. 

1. r\,,.:tl!ionncr le poulc:c 
:we~ Ju pm\'Cè noir. 
hir< chauffer l'l1uil<: 
J'uli1t·c cLm,.: uu~ );romJe 
rudt•. •iouler le rwlct 

d f;urr rt\Cn 1 fcu 
nl())tn 4 à ~ mtnutt' 6.1c 
.:h;tqut <Ô1:t\ iu~qu'd u: 
qu~ l:t viande :.oit 
Jorc.'-r. l.aisS\.·r rc:p<)M'r 
\ minutes, pu:) '""our'-'' 
en lamcllo. 
2. PCD<Lono <e remp>. 
bne c.uin: le) f\.Î1C" d Jn< 
une ~rant..k ~o.J)\>tmk 
d'ta.u buu•lbntt, ru•' 
ë~nune-r. 
J. Pl.t.:tr Ir. d<< dr• 
IOIUâlC:S, I\11J, le h,t,ilic. 

lt r••ulcr er le< "'''"' 
dln> un gr:1nd >Obdttr. 
l"lliS hien mél.:an.ct'r. 
\.1kt- et pmvn:r, pu1\ 
§<n·u 3TC\: une" ul.u.h.· 
n:rrc . 

VM •tlk MfrJ.Htl)"'i,,ll' 
11Ak P'VIlTit.l~ 

l'ralt.leJ IS ~· lrpulr• 1 1 ~· 
...(qr.~Jt":> V(t ;~:. [iJ.,, .. ~-ft;. 
cl·roÛ"SS.frcA tft hJ)..•.l ;.v x tl 
(lo« c.J/1 

'loct: 
tl tsl ompnn tnr 
d'uuh~er des tom.llt\ 
b1rn mürcs dan.) \.t'Ile 
r(trtre, c.1r tlo. tüm.&l\') 
p:1s ,JSscz. mitre:\ 
pourralcut donner uni." 
ccn.ame ac1di1t. )1 \OOC. 
n't'fi ..t\tl p;l), 11 ~rflt 
d'aroura on p<u dt 
-,ucrc. 

CbJuSS1UU tt.llerns au {romoJ}I.t' l t'l 1-.wtl 
Cl ('f!llll~ JU Jxm/d d à fil .,.nt tt ICNII.Jit. 

+ CIIIS I NE M l NU Il + 



~ CUTST 'H MTNU1 t ~ 

30 

Pois~on grillé 
laqué 

Pr;te· fJJ 25 mu 
J'our 4 {Wr$fmm•s 

1 au/. 11 .sc~IJ{J~ J'bwle 
d'olt""' 

l cui/. à so11pr (ic fUS de 
citron 

l cu il. à S(Nf/1~ lie chutrN.')' 
olt/X fruli'i 

1 chi/. à St-14-tp!' ,j,. tuH.-4 

2 J>•litrs gou=s ;/'ail, 
kr~Jsét''> 

4 (ih-t• .l<! f>OÏ$SOitMmc, 
(par ctx. lmgut! Oli ,,.,.:),,, 

J. Mélanger l'huilc,lc 
JUS de ciuon~ le cburncy, 
lç miel ct 1~:u l dan:, un 
b<tl. 
2. Plaœr le> filet> J< 
P••i»on dun> ~n pbr 
nu>t·mérJiilque a~>CZ 
bas et tr::,ouvrir Uu 
mlilonge à bJS~ J'huile 
l.nt5S<'r llhlflltCr prnd.tnr 
10 01inut~'· 
3. Pl•lœr le poi~son sur 
une Pnlle léçèwmcnr 
huilee e1 ré...,erver 1:! 
manuadc. Faire t:uirc 
>uus le gtil chaud 
4 minutt.i c.ft d1114ut' 
~-ôtt: cout tu 
badi~èomnanl plu,JeuD 
lois Je mnrinad<·. 
Scrvtr av,..: J<'> 
legumt$ cuits à la 
v.lpellr ~t un m('Jrctdll 
dt C'1rrc1n. 

~ CI.. TIINE M I NUTE ~ 

VAJ tiJR 'li•.Hll.flln'NIIII 
r-'\A: t't">• nô~~; 
Pn>t<cks 14 l'• U[Ji</(, J J g, 
;.oludtf~ 1/J g, {i/>u"S 0, ~ g. 
dJ(J~tu.ml 46 11t}:; • • tH k) 
r l9S cali 

Note: 
U ne fJur p.O< lac<Ser le 
p01s~on madnt.'f rrup 
longtemps ~lnon le ci1ron 
~OilHllence à tmre le 
poiSS011. 

J3urgers de poisson 
avec une sauce 
tartare 

Prêti' e,z 2.5 mn 
Pour 4 jli!Tsonues 

Sn ua larla"' 
hO x Jr mu,·mm.u.l<" 
'.li alil. û (u{é de rrroutJr,Ji: 
deDiknr 

~ cuit. ti r.ù{<; ,tt câpff!$ 
igt~lttlf\"S ("/ fuUWJi!t/1 

bdchit.-s 
4 t-<trllid~t'liJ$, {b:emellf 

IN ICI.><'$ 

4(}(/ 8 dr fil""• rn· ~'"<<stu• 
b!du~ tpar I!.Y... Jw~œ.), 
sa1u-ilrili!S, 
grossü~rnuc'll hatiJtis 

40 K de dJiJfH!Irm; 
J c;m/. il SI111P• tbt I"-T>il 
plat {mn./,;chi 

J oignor14 t/("'U'{\lu,:r. 
/U#tmrrtllt~'-hts 

2 (ut/.,; s'"' /Je tf"hm/4! 
d'• r/Ù'i! 

m tt dt• {ètûlles Je /mt tt~ 

Pcmscu grtlle laqur /~Jt lwtl} 
ct/.urrgttr$ (lp {IOM~(}n o11'V tiUC Siltu•e l(1Ttore. 

4 /)(11l5 /'If/lU 
ù homlmrgt~ ~. 
ligèf,.·•mt.nt beurrM 

1 . Sauce c1nare 
:'.lébnf.\Er b maynnnJÎSC, 
la moumrdc-, les ci pœ&. C[ 

les aunichon.!t dan~ m1 
peti1 çai.Jdier, puis tc:ser­
l'tr ~" relrigér~ll:ut. 
2. Meure le poi>son dan> 
un lvJI à milCetlt 1.-c tnt<cr 
po111 le hudwt' lmemenL 
Tr:ln'>vo,1~r d.an'> w1 
fl<Jnd s.~IJdou et J~ontt'r 
la cb • relu rr, le• P<'rsol t'1' 
l 'oosnon. Méktnger dnu· 
crmenr :1 la m.:un er 1.~~:ti· 
sonner .nec du sel .el da 
poivre: nmr moulu. Di\'i­
scr en qu:arrc portion~. 
3. l'aire <'h.oulicr l'hoilo 
d~ms um: Jill3mlt: poèh: 
:uuiadhc<<ive il l"" nlt!)'tn 
cr l>urr: cuire k':i burg<t> 
tl•: P<»S>OO P<·ndant 
J à 4 mn de .:h~que cl.>tt!. 
4. POS<'r Ir$ feu>lles de 
:oaf,"le <ur ht onoiri.) dr 
choque p.1on u pla"l!l' unr 
portion de po>sson de<Sus. 
R.ep..1rrir 1., 'li~l h."e r:amre 
et recouvrir avec l'aurre 
moitié de pain. Ce plat 
-est dc:licu:ux 3\1..1. Jo 
rondelles d' O>gnon frrt"" 

VAl f.t;f( M111U1W")I.NH.U 
l'r\l •>f..-.trtur-. 
PrQhdrs JO g.J,,,,.Ir'5 2d .J. 
&luodfS )8 N.• (rlu~ 4,5 Ji. 
tiHJ.t$L 'm/1\ m,(!, 1 2H J.•} 
( 1~0 rait 

N()le: 
Ptour pgner du '•""r"­
nn peut unli~r un ... ~uœ 
ll~ t()U[l' ( IÎtc. 

J i 



~ CUISINE MINUTE ~ <> CUlSJNE MINUTE ~ 

Porc à la crème V.W:Lk Ntl'fRmV:'\'Nt;LU 1. Sauce satay 
l'AR I'VKll(.lto' Mflangtr tous 1•• et aux pommes Pra!idos JO g.1J,J"' 4/) JI• 
1,-lrtcr~l~s 7, 'S g. ibr .. ~ 1.5 g, ingrtdi~rs dans un 
c-hlJ~rnl r li 1 mg-. :! 12 ~ k} p~ti< saladier. Meme de 

Ptit.e~ rn 2S mu (HO caf! côté. 
f'.:)ur 4 p~'$4)1fJU!S l. hire cbouffer un 

Poulet sauté 
wnk ou une gnndc 

1 60 g rk btttrrf poële, ajOU(W rhuiJc Ct 
.d tmm;b~ eW p()r~ tlcuJ à la sauce satay répartir ~ur le~ c.ùté$. 

l'l't)riH• Ajouter le.< lamelles de l 1 rugums1't:rug~:, cwtpé 11oulet et faire cutr• en 
etJ litaes rm:dell~s Préte w: 25 "'" piusi~ur> fois 4 minuit> 

1 pomme ,.,.rt .. pelre. Pour 4 personnes il feu vif jusqu'à ce qu< 
Cpcpmt:l! rt imnrcic 1< J>')ulet sott bien doro!. 

2 cuJr. 11 cd{fJe~dr &111Ce 54fcJ)I Rerloctr tou• le pouler 
2SO ml tk (r<m•· fl<'m.'llt 2 au/. ir wupe ~;cie dan;, le wok. ,\Îourer 
/'ef$11 piat {r.us, ha,Jié. beurre tle Cll(dlmi:le l'ail, le l$i.ngtm re. 

pt>Nr Id gornil4trt 140 ml rk !bit .li! t<>eo <'Il J'oignon er le poÎ\Iron 
/ooiJ• puis r.-tire saur er 

l. f~ort chauffer la mot ri\: 2 i'JJIL a Cd/~ tft S..UICI! 2 minutes rour 
du hc:urrc <1~ns une gr:m· dut>ja en veillant à •e que les 
de poêle 3 feu vif, ajourer 1 aul. à <a{o de lê.gurnes restenl 
l.es tranches de Jl')'" et ~assonadt' croquants. 
Frure cuire ,l minutes de IlS ml dP !xJ<rillort de 3. Ainuter les oignons 
lMquc lt.n'. Retirer de la '"laille nouvc:aux -.--r h1 ~auer: 
poèlc ~1 r6.on·er dU ch•uJ. l atil. à w{é Je MuôU71ot $QI~ y. Port~r à 
2. F:lire ch•uffer l'autre tbulhue>n tt mélanger 
11)(l1t1é du hc:0r1e Jano; ta 1 c ml.lt $(Jupe d'hurle 50nl Co<St JUS<!U'~ C<' .. nlémt PQêle, aJourer l'oi- ,J•ar.lf--IJiJt 011 tll}gt!l.:k qut la sau« épaississe. 
gnon Cl fmrc fl"·enir j frtt ~/)() g cie file"' Je {><•ulel Parsemer de cori:~ndre 

•nor~" 3 """"'"'· Atourer d.ms la cuis<~!, dtgrul$$1s hachée: er sen·i r ::t vec 
l• pomnl<' et le sucrt pUJ< el ,·ouf>"$ m lm>ielk$ de~ nouilles de riz nu 
fu1rt cu1rt.!. minuu·s en l go:~s d'ail, i,a.1.<b-t du riz dtaibnd" Î> 
remu.3nr t>Jen. Vcrsrr l• l '""L .i t.t{i tl• gb>J,'tflllb" nature. 
cn.·me -.:r pon<!r ... i ~huUi~ {rms. riJt>• 
rion puÎ$ ~JÎ;ser le feu 1 oig-:on, coupé l'1J V~ll \.Il "11"fklTIO!olfoaJ.U 

t e1 f:ù,-.er mjjoœr fusqu,à lama/les l'Ait l'Vkll~ 

ce que la sauce t.'.pa~si~. 1 po.wro,: rouxc. cm1{X; t:n Pr~tul.s J5 K·ht,J.s lit Il· 

j rlunr/1!> 12 li· " ,.e.; 3.) ~. 
Ajouter le JUS de ~u~un ktmtdi<:S tJJ,~I~$ft&nf 6J m(, 1 S 12 k_l 
du p<)rc pub réJuirc "/ oigrwnJ ff0llt4'•m.Y, /413 c•/) 
à """'eau le feu. '<nrpr.s en r<mdell~s 
3. Pl~c~ 1~ porc >ür dl'> N!ulllt$ Je ("!ÎI1>rdr~ 
ôlS>it'UC> Cl llJppt'f Je {r.ticht'~ hachéi!S. pc-ur /.1 
>3Ute. Par>emt.'f d~ pe~l gamiluft 
b~chê Ol ><'r-IT 0\'« d·~ 
p(>mmes dt rerre ot do Porc" la crc.nre et aux pomm~.s (eu baut) 
poomn $0tU:C'i. et fJoulet .s.ntté à ln soue~ sa tay. 

32 .n 
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Boulcrrcs de 
viande Tcx-Mex 

Prête e11 25 m11 
Pvur 4 pè!sonnes 

;oo g de'"'''' m.ligr~ 
/)c1Chti-

2 ét~.,J, b $Qup~ de 
dMp•hw 

1 r.uf. ~"'""'ballu 
l cuJ. à ""'P' di! {e~ttlles 

.!• roriJJtdl'l' {raldxrs 
fvwr111mi1Nch<es 

J cm!.,; :sc1upe 
d'asSJrfsomJc!me.!lll.tr<.:o 

1 u11!. ;, w:.;pe ,(•/mUe 
1 oig,tOtl 1'CJugc. fruemt>JJI 

IJoi<;/Jé 
l gousses J~lil. UlM~ 
.!50 ml de bouillon 
Je bœuf 

Ç(}(J g dt sam·r1 tomnttt 
t•nur Jldles ~~~ i!<Xal 

4.,0 gd~ haru:ors rougu­
itl boite. nnci:s .:1 

égmlllés 
1. Q/11. 11 .:u{i Jn C(l$~<J'1'Hie 
1-ruilli.'!S ,le (t.Nhmdrt: 

{rtrichr" PQt•t /~1 garnilwr 

l. Mélanger le l:>(hlf 
ba,h<,l~ (h,t~ur~. l'œuf, 
lot oon,,odrt t l l 0.1i1 .. i 
~·red~ 1.1co don; un 
,..IJdkr. F.11rc emimn 
20 '''"'lme< en prenant le 
m.!l~nge entre deLLx 
.:wlleres a soupe. G.mltr 
a:u. ré.&ig~rarcur iusqu,;. la 
ausson. 
2. raire .:hàuffet l'huile 
â Feu vif, d:)n~ une 

~ CUtSINl:. Mll"UTE • 

~rnndo poole, àJ(IIIIer 
l'u•gnon t l 1',111, ruis 
falft cutrt J minores, 
JU!qu'.l c~ qu• l'l>ignon 
SOit rlj1l(ll lt, Ajourer le 
tt'!'tt: d".wsai,w nnemcnl 
taco e1 faire cuire. 
JO secondes. Ajoun:r le 
bouillon, la .sau...-~ pour 
pàc~, le$ h~u·icor:­
ruuJ;elf e1 le 'V Cre pui$ 
m.:laol!er. 
3. Pla<:ct le> boul~tot$ 
de \iando dan$lo ~auce 
Cl pontr J tbull1uon 
puiS rédUt_re le {en " 
laa<ser mtJOttr 
6 mmme.s. l*'.;lrsemer de 
cori~aodre er J~ervir avt."C 
de~ pâtes ou elu rit. 

VALEUk :O.:UIR.JIIt'l\-N.'FJ I.E 
I'Aft l"<»tll\l~ 
l,rt~;da 4 ç g. bllHk~· 27 K· 
Ml•mtles .m ;./{br<> 1 1 8-
cbol-.,;.,.,/110 mg, 2 SM k/ 
r~>~Z ..,n 

Riz mex:icaio 

Pr~t e1: Ju mn 
Pi111f -4 pttr.liOJ1.11es 

1 (.Jll./. ,; $t.JIIJ>t! ~d'Inule 
3()() g J~ nz long 
1 ('<rtf <JÏg11wr. lmcm! 
2 gou.n;c& d'.,.1i(, r:cr.4St't"S 

H C-lti/.11 cu(ê tle mmlft ,., 
(IOUdrt• 

1 >a til. il c4é 1f~ p.rprrka 
t.'n poudre 

1grU>Si'S Jmnalcs l1atn 
m;i,r.s. prlàs, ~pépiuttS 
tl n•IJ>&"S tn pt/1.1$ (11'1 

8quh!ll-t.~s de vwndt! Te . ..;-Afc.t; tru llaul) 
rt ri.:. mcxirdi1f. 

J {Jl'Wi! O..'?'at!r! coupu 
"''dt< 

100 g J•."'1Ltmi '" 
lrmehes, coupé6 ,.,: 
lame//., 

SOO ml de /xMillou ,,,. 
·~llaillt rhmul 

80 g de J>t!Îif/~<ois "" !i<l,;s 
2 rm'l, ù ~lU/~ <Il! 

n.,-iomirt {rdidJt,. htuht~ 
Persil pfill {r.J#, IMr.hi, 

p0111 lJ garnillJrè 

1. ~Jire chauffer l'huile 
dans une i:irnnde 
CIJ)scrolc \"[ ~.lire reveni.t 
clma:c.mcnl le riz., 
l'oignon et l'nil â feu 
moteu JO t,tUmt4;~~ 
Aj"urer le> tplcts tl "'"" 
.:uirc 30 >tcond.s en 
mélongtant. 
2. AJOUt~r lt< tllm•res, 
le sJIJtnJ. 13 c3rorre ar le 
lwnillon ,1,• vobille. 
Porter it éhullition puis 
rtdune le feu. Couvrir 
et !<tisser miiorcr 
15 minurcs iusqu'~l ce 
que le riz soit prcsqu(· 
cuit. Ajouter le~ pcti~ 
poh c:t la ct~riandre, 
couvrir <'t lai~~cr ,uirt 
4 minure) ~tc plu~ 
ju~qu'à cc qut lt tt~ 
>OII Clllf <1 lt ~qul(le 
<•.,porE. Les gr3tnl de 
nt do,venr ~rre ferme$ 
et dêt~chés P~rsemer 
de prr;il hnché . 

VAŒilt !.:tnXrrJUM-1111 f •AK 
rt1K110N 

PtoliJtA IJ ~· 1Jp4-IN 17 &· 
.~llo..,IL'1 ~() g. (Ibm 5 .~. 
d.";f,u·tcrof .!6 m~. 1 HH~ ki 
tHil""'' 



Wiener schninel 

J .,,_ ' (* t'lt 20 ,:n 
p,)l(T 4 pt!r,mmu 

T e~tu/~,."$ Jr :'I..'IIH 

F..rmur. ~ur f'-'"''' 
2 a1J. 11 j(Niftt' de: 

t.Jia..mfc'lt• {l.JJ,I,., w.··lk 
j(J 1: J, '''14/k'l'tr~ 
2 cr'f/s. :i't!:t·.,.._ ''u •u Jo-Jnw 

so g ...'c. '""~"' 

t. Rtnrrr , ~rn n lt:s 
~f< d, b ''3'1<lc. Pb.rr 

le-. ~ln(%'.., 4-'ntrc Jeu'!: 
'ttnllc< tic fihr 
.llimenrJtr-c u lt~ .aplatir 
i'I.Vt"X un ml.lillcl ,J Yt!Andr 
ou la iUUillt .. te l11 main. 
l. ~lUJ"UUJI~.:r L1 lùrutt 
~ur une h.·uilk de: p.ap,tr 
.ulfJn•c. Md•n~tf' IJ 
.:ihwk.~lc <l l1 ·h~J'(I•n­
J.m, ut .. ,~..~.(< r• '$ 

.,JJcr tt ron•rtr. P.1 .. ~ la 
''.Jndt J.'"' l1 f.trine t:t 
r~artr ft \Urrh,\. 
Plontt• r lt) tM..llopoe~ 
dJn~ l'n·uf /11us ùan~ ht 
cbapt"lur<. t~ltrcr le 
~urplu<. 
1. f>irr d•tuffct le heurte 
d1n< "'"' ~r•n<k pc .. 'le. 
F.un: ... uirc 1~ \UU tl fru 
IT10)'CI.! .IWilllC') dr 
ÙI:M.&ut t.ùtt· J.a>qu'o~ a 
qu·a ... o.a bk-r1 .. u rn Jtvé. 
Sef\11 "'"" .Jt< l~lltn<S 
4.lUtl> tl L\ \J("(.'\1~ 

VAl li' "tlllti10N'J U l 
I'\Jt ")I.IIU)ro, 
Pfr1IMI'.-. 2J ~· llft.tdtJ t 5 _g. 
J:loc.dN ~ • .! J!, fi/~rtl 11.1 g. 
dJCXrnl.m/IY$ "'A• t rtlfJt-1 
il/il ,,dl 

3& 

Hachis P.uml'llticr 
à l'agneau 

rritl. '"'' HJ mn 
POifr 4 p ... ·rsomw.J 

4 grosses pnmmtts Je 
t.f•,·rt. t•n:rp~f'i tn pewts. 
mtw•~~JJù: 

1 ; ~ d• l01trtr 
1 cm/. J .a llftfJr J .. ·J ... ,t 
1 au/ . .z sn"':~ J'l·u:{r 
J OfX'I'(.,, '"'""''' t:{ 11lk l<t/ 
750RJ'Jtnto~ul ~,J~ 

j() g dt/""" 
J ,,J. ti <Jf•· ~r/J ·tltt$ .11! 

Pn-. .. ,: .. ,• 
1 c..ml. ,) Sffll/)t ,{r; fiJU1'i! 

\l•Or("(l.<tt-1 .dnr~ 
2 cu,J • .t t/)U/Jft tk 

t'Oifi'r'flllrf t-lt I(Hflllln 

]li' ml dl'IHAUflcm 
.t.IJ<ut( 

1 li g t/1' ('hf)tTI"', f.J/It. 

l. Gnt'tl<r lc.")t<'ttmr-nt 
un pbl dt 1.5 IHrt 
Por1<r un<· "rJndc 
'-"l>>crulc d'uu 1 
ébulhuon et f\11rt" '-"~-ure 
le.; pomme< dr rcrr~. 
Egounor ptus r('dmre en 
pur~r. Al<>lllft Ir l>curr~ 
tilt laH rou< ':tlcr l"t 
pon n;r. 
2.. l'l~miln1 tc H.111r'tl 

bore ch.1uft<-r l"ltuok 
dans une granJr 
casscruk ct (;;un: f\!'"'rn•r 
l'oignon .J t\!'U l'liU) en 

3 mmuh.,. A1ou1tr 
I'JJI,ncau ha~h• tt tJtrt 
"uuc 2 :. 3 mmurcs, t:n 

(\.."fJ;nnr Ir h~t.ht~ ..~~~ k 
oos d'une unll<rc en 
hoi'-. 8Ji'lk-r k tc:u .. 
~upoud.rcr ck Ut uat tl 
faire <uore qudqu<' 
...... ~md~' iu>qu"l .~quo 
l11 vi~o~ndc Wll ~,tortt 
.'\joute.- k, htrhe<, 
la sauu Worct.;f\•r .. hare~ 
le cork""tnrrt: dt.· mm.u~, 
l• <tl ct lt l"'" ro. Vcr•cr 
ptlll 1 ('tnt le IM>uollon 
tt m.:bn~rr jt,)qu ·;, ~e 
qtlc.! Ir ml"bn,:l' wi1 
hom~~r. Puacr .a 
dmlliri<J<o put> rcduor< 1< 
feu Cl lac.!K."f IIUJUCCt 

5 minute~. 
3. Ver><r' 1<· md.lnf\t 
daJIS le plo1 J( ~ouvror 
Q\"<'( la pure. Je 
pommtç LlC' rNrt· t' 
unhstr une fnnr'lht·uc 
pour f(t.'\1J~rr 11.tr~o.rmcr 

dt from•~;•· f'l><cr "'"' 
lt g.nl duud 'i mu1Ule) 

JIL')lld'.i cc qur k 
FromagL sou hmJu "1: 
dort. Sc rvi r .J " Cf. dA,.., 
légume' \:UÎh lia 
Yapeur. 

VAl fUI\ SU HUit\ IN'l\rl J( 

i•ARf\..lltltV". 
Protnln SÇg ltpdl"i ltt~ 
~ua;.l..-s to?g,/ll•lf,6 J.<~. 
<h~~.J U.t. 'If~. l l'lf,Jcj 
( \,:'/) c..;ll 

Noo: : 
Sa l'on prdtrc une tc:Murt 
du lucius plu, cp~;,,., 
arrendn: 5 mwut(') Q\"alll 
de sen. ir .. 

Wù:nLT s<lmitzt•l (l'" JJ .. wtl 
ttt ltociJis. Parmcut1rr tl /'JRtn'J.U .. 

~ CUISII'I MINlfll: ~ 
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Bœuf sauté aux 
pois gourm:lnds 

l'rétt !'Il 1S mn 
Pour 4 pr..•rsOWil~S 

2 tm/. IÎ: Stll•/>t' {/c S(IJ!Cc? (lt.• 
snja 

'1.· cui/ à ca ft< ,fp 
C'"C'"tl>rr (r.m. r.:pé 

~Ill) g dr y-.,k, "''"P' <~t 
Lmwlli!S 

2 au/. l1 roupe J'lmr.'e 
d'arachtdc 

200 .S: de J1r.Hs ;:<>urrmmd.j1 
<-;qm.:ul,;~ 

J J!t'ltl J!OÎI'T\Jn I'OH,!l<. 
''QftfHÎ ~~~ /drt,rll..~ 

r cui/. t1 at{ê h tlê fa mu: 
'25 mf d. · bomlltm J~ b .. l!tl{ 
J mil. ù t.r{l <ltsuuce d~ 
s•>ia St<ppMmclll<Ji,.., 

r, dt curL ,, c.J{td'hwlc d• 
$e!Sl1WrJ 

1. IIi co débyt'f l:t>auct' de 
soja cl le gingembre dans 
un salnJK:r. Aiou1cr b 
v~'lnck:. er; snéh~n.l(er-. 
CJJJuifer un wt•k uu une 
w-ando p<lék, 9JVUI'l'r 
l'huile tt la ti'Parlir .ur I<'S 
!'1001>. -1\)UUtcr il 11\0IOt 

du bœuf oo lt f.lirt ~auru 
pendanr l mn, JUSqu •.; Cf 
que IJ ,, ..,,.ie S<Jit don.'<. 
Ut-comn'\tncr-r av«: J•aurre 
n101rié. t<epl.1cer murf" la 
vi;.mcfe d;m.~ le wok el 
ajouter k poÎvton ct !t:s 
ruis guumcmds. fmr~ 
.sa un.~· !Jl-"'ldaut 1 Hlll. 
!. l)iluèr la forint dans un 
l"'" de buuiiiOtl. Ver<er 

.. Clll~ I NP Ml'Hil t .. 

dans le '"ok '3\'« le- rcsre 
du hrouillon,IJ sauce de 
r.oja er rhuilc Je si-sanJe. 
M&longt r ju«Ju'.\ C't q\Jt 
1.1 <.u.~<.~ ·""~ ;\ tbullinnn 
et tp~ÎS.Il<Se. li<'I'Vlf ~wc 
du riz hlan.:. 

VAIIUR "\,'IITIITk"1~ElJ..[ 
P.%1 PU R1 10.1\ 
P"<>rlll"' l7 g,ltpidu 1 l g. 
g/(tt'/dtl- Y g. {t(mtt3 g. -cho· 
ltil<r<~ 6? mg, /IJ')$ kJ 
/2(>0 (~/! 

Conseil: 
S1 •ous 3V<'tle t<·mps, 
''"dop)l(l. la v1and• dJns 
Ju P"P••r d'olumonium <1 
r LI.--.t-1;1 ou frcozer 3() mn 
3V:Illr dt 13 <Y>Ilpèr. Ceb b 
"'"d'·' pt,,. f=~e"' vous 
permt"nrtl de b couper 
plu< f:1tilemem. 

Soupe aux pâtes et 
au)C haricors avec 
du lard et des 
épinards 

Prèle c o1 li) mor 
f'l)nr 4 .; (• pe-,.~mm~.J 

l flut li (.()If("? d'hw/tt 
,t·..,twr 

2 trJntbN tk lù!d. roupcm 
i!PI J~ 

1 iras mgnoul had1c 
/ Cdruili•.- COII/JC(J ('fi dés 
l ~limes tl'uil. éall><:ts 
4(/() g;le l<H11ulr:s 
COfu:u~s cu boih: 

1 QO g '''Pl'" tt> {làt~ 

Bœuf '54 lUté mtx POIS goflnndmf:S (im h.1Ul) t."f $i1ttpc 
.mx piitt,S er mu IJJnfOt~ rwêc. d:, /,zr-d tr des ephMrd$ 

1 ÇJu/. û 5P4'Pr de 
ronc("nJrt dt• tmtt,I/(."S 

1 ùuiu.s 4/r 400 ~ tle­
IJrrrlcot.$ lillgN$, m:.-b 11 

~UIIM 
1 1 dr Qt;<ulltln d• JY,/.uJ/e 
1 a11l. à çil(i dr IM<>Iu: 

{r1J1S, badui 
30 g d 't'prmtFds, t'I.NI/Its r11 

lmow/J"" 
50 dl! parmesan r~i/K Jluur 

l.r xarmlurc-

1. Fair< 'h•u ffor l'hmlt 
dar\$ uné ~rotndt­
CJ<Strolt .l fond f pa .s • 
feu mO)'tn. Alotnrr k 
l.1rd, lytJignon cr l.t 
C{ltorre, ruis f:üre cuire 
.i mn. Ajouter J'ail cl 
f:tire cuire JO ~ccondes. 
2. AioutL'f la ru mate~ ((!: 
col'kl:otn.· de [omau:s, les 
hari..:uc,, le bouillon. le 
l:o:1~ilk et SOO ml d'""' 
bouiUillltt'. Pom'f Il 
ébulhnvn.ru~> b.u~~r 1~ 

feu <.:t ''""'" m•J.Xtr 
S mn. AI041ltrl~ pà~M et 
Ir< t plnJids, plllS laJsscor 
miJOtet LO mn jus.lu'.) œ 
qU(' ks piir~-; soi<ln cu 1re<. 
~1k.-r ('r poivrer; p.1r,.,emer 
de p;~nne.~.1.n et servir a\l."C 
du pain. 

V.\1 l:I.J.K NUt Klll{)!'"l 1 1 f 

l"'ll f'\IRlt-JS (M 
/'mJidt> 1$ R· !tpule< $ g. 
gl,cM.s ~0 f· {Wr"! J J JI• 
rb.olr>tin~ H •!$- 1 11 0 ~/ 
I!H <<~Il 

Note: 
!out~ lt< w1riétts Je 
f'tllle$ r·l•e$ pcuw"' r~r• 
onh~s, y <:<omrris d•~ 
$pJ~Ttl~<"lr'-< 



Omclcne 
3Ull k11umeli 

Prt?Jt ~" 30 mn 
Pour 4 fl'- r~mmc.•:. 

l '-'(J' • .J St-.fj't •1'bt~J.F 

1 ~TW..H fi • W11fc Je ki'Y'r. 
c~•t;tit t"" {l'tt-~ Lrmèll~ 

.!SU 8 tf«"J''•"-rJ.! ~R 
[;•.J•J&Jit• ~. 
tL•c ('"li'-~ 

1. Jl)m;JU'S., l'tNtphtE i!U 

ro•••-lrllcs 
/J. /r.1Ut'hU dt Sil/œt1i 

\ o u/1. ln;"rmcrll b3!1ru 
lf.ltJ ~ J,.I\Tmtr.;zn. r;jpf 
1 t11.1. J )t.~tf-c" J~ b:ut'ic 

/'Jb t·~· "'""' h.J<hi 

1. F.o rnhoufftr 1·huilr 
d•n> une j)<lèlt 
JOIÎ,ld~<I\C de 26 cm dt' 
dillni't'< Rér•mr 1 .. 
pô nmM Jo. rrrrr "tt Ir 
fond de h re-den i:tirr 
Ytl1'c.-r .1 ( --u \if 2. miner~ 
JII<CIIû',, cc qJ.: la portVJJL"Ç 

rie tem: "'"'"' dorie<. 
n.:uli-,er le ft:u (.ou\-nt 
tf lai,~r ..:uirc 2 .i 
.\ minuw~ iu~u'à t:e quf: 
lo putnlllfi de «.•rTe 
:w~,.;.;,1t h·fH.lro. 
2. PenJJo t <t rtmrs, 
l,>l<»<r lt> •r•nJrds r<>•• 
b.trt )(»Ut lt rrt1~1t'1Unl 
J'ca ~,a fot(Wf'\t: r. 1 )llif'K>" 

'\.fr Ir, wm.ut4C sur la 
JIMlnlr- lk rrrrr puis 
rep.mtr Ir \:tlamt. !) ;,~ 
ru--~tr ,~, épmud~ ~ur le 
'3hnn•. Mu1rc lt·s o:ul'\, 
le iron>ajl< <1 le basil11. 
d~ns un -.oLoJieL S•kr ct 
poivr<r pu•> m<la~ 
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3. \-c""" ko m(l•ng<" <ur 
ln .. •·pan2rd~ \"t f:urt 
~o:u 1n.: Îl fc:u dota..~ 
S m•nurt( JUSqu'Ii ce que 
1 \·~ hnrds commencent .i 
<t dtr.•ehcr 
4. Rt:t<JUVnr la poign~..·-.· 
cft h roêl• d• P"P"'' 
cl'•lurnoniwn. Pla.rr 1• 
rclé:k- """' le gnl chaud 
Cl b1~~cr tutr-e S-i 
7 ltU11Utt:t ju:.\qu'j \.'t" 4Ut 

l'urncleuc soit blen 
d<"'". l.aJS~er legèr~ncnt 
rdroal~r puis dtcolkr ~n 
,.,li)S..lnt un C<.\ute1u ~~;nu\ 
Ir~ btlrd~ Runurnrr (Ur 

unt .J(<I<'f«" et couper ~n 
(flf'k.~. ~,.·ir J\"t'<. une 
qluk. 

\'4HJIM. '\lrriUII\.>~~UI [ 
Mk f'\liiiiiU:\ 
Pm11dn o/J g. !tpu/rs ~Y r 
•"'"'""' S ~.{d.w., 4 g. , 1 t•k.,m./477 '"il• J Jill kJ 
~ .. ,.ç rwlt 

Cinclcne~ d'agneau 
aux herbes er 
au~ légumes 

f'rPit "" 10 mn 
Pour 4 pert! Ormes 

')oc/ .1 afr de '"'"'' q,;J~ . 
.. cm/ tl GJ/t..• a on .gan 
u.~h~ 

IHwl J wN dt tt~.~tioLmrf' 
>t"c hi<· 

2 c ,ni. ,, ft~(i Jt {JI!r.ttl pl.1t 
fr,ois. hJ<M 

II)U 11 J, dupdcrr 
1 <>Il(.~"' lv liN 
80 nJ dt L:zr: 
8 ciN~J~trrs d'u}('fnJU 
hrnnt, /JIJI'f panc•r 
.z,,,;t, ,; $<Ju(Jr d'hm'lc• 
Ç(JO K dt h.lrkvlS t't'ft~ 
lfO A dt lf.JiftJit"S rt•uq• 
10 g ok l~mr. 

1. \\danger Lo dupc.un:, 
k thym. l'ong:m, L1 rn• r 
1t>L111>e et Ir (X'I"ÎI d:too> uoo 
<al.odiu Mélo11Jl(1' IL'> 
n:ufs ct Je lait dJJb IUl 

Jurre ~!.diu 
2. l'"';er les .tkdrne' 
dan< la faune •• enle1 er 
"' ;urplm. r~r lu 
lUt..kn~ Ibn< l'œuf rul\ 
dans la ch.lpdull:. 1 "re 
<hauffer 11uul. d>n• une 
r<>tlt tt fau\: cuir• le; 
côtderre' Zi feu mn)'("n 
4 min ures de chacii.IC: \Ùh~ 
lm.qu'.i œ qu'elit' ",k!n1 
doria. 
t Pom:r unt: \: .. h~·u .. ~tr 
d'cau ;. C:-bulhuoo "1. ra •rf' 
unrc léS hat>.."'!> 3 J 
5 n iÏJlUte":t IU')((U\l (t 

~u'il' su1cm n:ndrt~ 
l:Koun"-r tl r~mtnrr d.1n'i 
IJ <J>>erolt ,,...., ,,.., 
tom.! léS tf 1~ beurre. 
\1tl.lnr,cr ~~ """'"""'· 
\.,kr t"( poit rer rui ... 
'tt'\'1r ,;wec ~ cÎJfdnh."),. 

\ \Lfi.'K ~Ulkflll)'f'•Hll 
Mil P'OK rtUN 

l'rotld<'l 2 i g. /Jp•l.s l< li· 
~latculrs 16 J:, (ll•no; ç ,if k, 
,/,.,r>Ur<.>ll H r•s 1 "fR 1/ 
(.flj c.Jh 

Omdrllt' ;mx légmtr~s (m hmtl 
,., t'uUirnB .r:~~,rr:.u1wux l:t.:r#Ns ~t ,.mx ltgrmrt-~ 
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Poisson il la 
provençale 
p,,·.,,. c!H JO nm 
Puur f p.t.<rsonues 

1 prl41 Pltetr(llf r•'Jfl:.-e. 
CWf#Jt' t"ff filiN 1.-rmr'lll'.s 

~lOg ,J~,_ >-1111•~ iO"t.nr 
pw .. 1 ,,., ~" i>«.B 

1 c ,,/_ ~ (,...,,pt tk ÛJ\'tn 
/t'Ji\ 

.I(J 1; d.- lwum 

.f jrf,.U dl' (10/SiOll S.lnS 

fWII tpur e.<a11plr cl.· lu 
( .. "ft·I.-Y! ou rlu rJI,,/J..;uJ} 
Rm~ ,(,. th·m. f~Jttr IJ 

1-!JTIII/urr 

1. M,u,. < r<>'"on, Lt 
:.Juu: \'1 le th\m dan!~> un 
u l.lJ"'r t l mtlanger. hire 
londrt l.t nHltri.' •lu h<urro 
~ol.u~-t une. t.;rJnJe poële 
1nrudht."\1\'t> .i feu ,;;t r1 
r ur l \Il"' k poisson p..1' 
d.1nr 1 rnmurc en atouum 
le n "' du l>cucrc dU fur 
c1 .t mc .. urc. 
1. R<toorrnc.- le po!S>Ofl tl 
,..,,_., k: môlall),~ à b~~ 
cl· l"m run. Uh.:;..'f mitn· 
ter 1() IU11, IUl>QU'à Ct' qur 
lt: I'Ub>vn -.oit nur. \.1lt'r 
tt pc: .li \ ft t'. J'Ul( gamtr :t\'\."'C 

la ~""'dt !ll\m S<r•·ar 
aH~ ~ tran<"l.es Je 
pr.liftlf1~ dt ttm: $Wttt ... 

V.AI 1 Il '""'rtl<.'"Nllll 
,.,._ f'\)• no:"'l 
p,u,,,f,.., 45 J!. lrJ11dn lS JI, 
~l·dJn 1 '' g. f tbt'N /.S1. 
d .. -.tl"lt4 rt.!l lM '"~· 
1 <Il< ., ( ""' -.1) 

Croquenes de pois 
chiches à la sauce 
d ':rnaoas 

l )rètc 1!.11 30 mil 
J)tmr 4 Pi.7'$(ml;t"'S 

6(1() ~ Jr puis, h 1~ "' 
l,_ .. ,t ... ~th rt.-,-r.Jow'< 

l .. wrotlt.OS, rJp~~ 
l brJif, l~t-'S dt œl.m, 

/11t•'1ttc'l11 h,rclJI"'"$ 
h m~mlit.< JI()Ullt'iJUX, 

Ju~mi'.Jtt hacllt's 
2 r m/. J til.{l CÙ CW IWI t"tf 

fl'•.d .... 
1 ,,J, J SC<I)H d.• 
~ .rur:drc fr._,,<..JN:, J...,d.,.~ 

1 a~tl. iJ PJ:fl}t ,-k Pt"f~,J 
f1Lt {m .. .,utnl hJ{Itr 

l tHt{s,ft"gèr~tNJt J~l/t'' ' 
100 x tic dMpehrr• 
,l, 111/. t f SIIU{It' (/ 'IJui/r 

.S...IWC'l' {J f"an.:IJJM 

!2 { K J"oi/U!UZS JJIJU( 

li lill rtl nt hotu. ~~r>Uft~ 
1 ,.,.( .J~d~p .. 

d "oiiUIUS ft/t' l.t IJUitrJ 
1 ptlllr'. t0/1Jill.i:. ~: d .. , 
t., d~ ptJd OIX111RI UIHJ(.i.', 

/lllt!I'U'''' hachf 
l cwJ . .z ra{é de- Jli> tl•• 

utnl'l 
1 asJ. j Wtlt~ ,1,.. 'llr~.tl-, 
Ir .ne/ac {Ut.mk'JJ/ ll.J,(1V'f 

1. Poo• fw~ b 
-.r,llluttte~. tnt'Llngt.:r l:t 
purt<.> <k J>Oh ch rel><:;, le; 
.;.unn;.$, Ir t:ëleri, 
l'n1r,.n c"'ln nou\C:IIL. lt 
cumon, la corhndr<, le 

Po<S>tm j IJ pr<.t< ~1/(Jl<! (r11 h,ul/) 
d 1Tt""11fCUt'S Je (tl'l$ tJndtr~" LJ 5.JUC~ J'fJn;J,ItJ>. 

lf<l'$11. lt< <rU(, ri 

dl•~lurt d>n' un 
..a.ladttr, pm~;; 'i •k-r ~o,1 
ro•vrer~ ~.ürr huu 
croquette< avt'\: l.o p:h~. 
~.me ch>ufh:r l'huok 
cl1ns une !(r.mde J...,.;i< d 
(.ure C'llÎ.n: IC<~ \.Wql~t"lte< 
a fen mo~ en J","flJ.Jnt 
5 mmute. dt t.:h tq et 
..:ôté-. t~uuntr \ tr un 
p•ft•et abwrh ont 
2. Sau« ol'on,m>' 
H,ocbor iJ mt)otrr Jt, 
.anan.l<. put). mtun.: lt '"" 
d'olM.tl:t,. IJ rNn.lh:. 
l"o1gnon~ lt juç ck LitUJU 
t 1J rr..:nrht J.tn-. un 

,.J.I.1du t-1" milarrJ.:t"t. 
-;llrr n pon reL ~"a ~t' 
cmqlh.---rroo.-:, .1\ot."\. IJ >o~u<t 
er qudqu"' ltuolk"> de 
roqucn c.·. 

V~t.CLK ~l~tlnlll'OMIII 
fAR. I'VJfl .. )S 

Pr- tt.lr. 'f< .:. l'l'' lo~~~. l""' .:. 
rfN .JrS -:, ~ fol"~ l 't t. 
t.h, ,lc.•su .,,J c-.u) n.(. 1 .. 1-1 f:J 
(Wlf cJII 

'loK : 
Voth pouvez Jl."lnlcr l\!' 
rem: cie l'>nana• <'l k 
1U~ d3ns un rt~tpÏ\.•nt 
he:rmétlqsx: :lu 
rt.fngéf.U t-UL t}U le- UH\('( 

cr k meure à wn~tltr 
tbm un bJ~ d t:l,\.;,~n-. 
Utili<et 0:<'> gl l\1'11\ 
t",,UU.OQ\ pc')U f ,UUtt1 1tf.SCf 

f.k":!t bvt'$41"'· 
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Cluli de poule t 

l'rdt• t·n 30 mn 
l,Ot•r 4 J 6 /Jt.7SQm1~~ 

J • ,_, d ~ ~p.r 7d'ltil,,,. 
l 4 IIi. • .., ,,-,. {f~~nt l~h 

<w If ,t,. /'01'~ J,.,, 
J t.'•t.f•t·! .. !~il. 6a.J.5«:o 
! , .-1~' rnL a uN 1.n polkirt• 
·h· rJ,,fi 

1 cJul. w1 rtJ/t!' d~ pJ,':ml:c 
en 1 trJttiÛt 

J l'Ufi • .J w{i fk 0•'111'1 -n 
, •• ,dtt. 

1. (Id .~ .. .rt~ .r . .,.,~..,,m 
ptHid'r' 

•ffli(J jJ tir tulflôfll'S 

tY•r~.c·.J~ en l>virc 
I..,.J J: •k rouuntrt (Ir 
t. anU:."$ 

U{I(J X •" b.trlt:ot$ fYUI~t· 
vtl~elflt>, rmti$ 11 

.-gc;;ultr:i 
371 ml tir l>o••llan ri• 

1'1Ji:.iffc Olt d'CiUI 
/,.·u•llc•;, d'wrRill' fr.vJ. 

J'Vit' !J xarribnr 

1. 1 < ,h~ufkt l'lou.le 
dan<~~~ &undo 
c.H-.rrnlt. AJQUtcc 
I'OlijOI'O t l fou rê rt'\CHif 
~1 feu mnyt'n ptnJ lnt 
J nunutt~ Augmtntt le 
f..:u, llilUter le roul(r. 
l' •il " le< ipiœs, P"" 
fa 1re '-"ire l mm urt.:' t n 
é~r3\;&IH k-s peotn 
lti,,uh.1ttl.,. de "i,ande 411' 
)4.· furnwnt :1\'"Ct..: le du' 
d'un, .udlére ct> lx"'. 
.1.. AooutCt b tomJIÇ. k 
COtl\:ttUre .,j( tt>ll ... uo. 
Je< h.u ~VIS et u,. 
l->t;oulloo, pws pont:r • 
chullouon. il-1oS;tr 1~ l,·u 

rr latS<tr m•JOI~r 
1 ~ mJnmt<, JU~u'à ce 
que le f.uul~1 "'" rendro 
cr que e lic1u•tlt :nr 
réduit lcgert<mrnr 
Pa~mcr d'C"'r•g..•n u 
~'"ir :av« d~ r,.\ 
de ma·.,. 
V Ali Ut ~VH-JllüV-.1 Lll 
1'~11 N)4(.1~l~ l6) 
rm.·,Jl'> 1~ l· /;JJI,Ics t.I,S g. 
g!.u.ddc~ 2Ç g. ~rltrrs Il g. 
d. .. ./I"'S/r:n-1 f1i! ~· 1 !W l;J 
l l<llJ CJ!i 

Nachos 

PrèJ• en ~0 nm 
Pnur 4 pt-rsmm~ 

6 [.,miUI 
lli g Je hJnmù 

!nt'XKUfn> (nu/J 1 
100 g ,fr ~~,f~· t<Jnmlc 

eJt bulollll'ft .fr., 
mora''"' 

1 JtJ g dt nlllÏ\ Nt buirt•. 
tr:r><•tt.! 

l5U tdt c.""t."•'TI" ripr 
160 g ok cmt .. ,,,, ... -1.., 
50 g d• cblf!J ..,,.,.,;:, 
Rrius tlt! am.oJmlrr, pour 

la r{'c1rmlurr 

1 Prhl•ulfcr k fnur â 
zw·c l~,:u t>"l. 
Gr.u~r un nu\Uk d.: 
l2 cm O•v•~er les 
bumto~ tn lk-Ul!O p.:tns, 
le~ tntnu!fr •k papier 
d'alumm•um ttlt< 
réduuffèr .1u iol.lr 
pmd.1n1 ' mtnur~ 

2. l•t.-nd3ot ce u mp,. 
mtnr~ le\ h.1.ricoh u 
Jeu'll cuillcr&"S :. mure· 
tl-.· >:lUC~ dan~ une J1CUrc 
c,h)t..'tolc:, et. (:&m: 
ri.:hJuffcr i feu m•Jyrn. 
11>Ctr k mais. 100 ~ tk 
tmnugt ~ l cuiUe-rtt :a 
"''"J't' de 'rèm~ tn1idk· 
d:m-, un ~JL•dttr t l tutn 
md;tnger 
3. Pl.ocer un hurnm .1u 
funJ du moule <t (-r.lltr 

d..-s hJncOIS. lralc r 
ur1t ~umcn;:. à ~mpt ,Jè. 
~UlC Cl f(.'(.lJU\TÎr d'un 
•utre 1-.orrilo. Répartir la 
niQI[IC~ 4Ju ma.anttC dr 
m.1i> c:l one au1rt 
nulltr~ ~ sau•• 
K-.,om~nte-r ,.,c ... ft. 
,..,., d.-< ,nsrt.J """.lion 
d"c>h1rnrr 5 """"""'· ro 
fml\~:lnr p..tr un f,urow. 
~- Pbœr les chers d• 
rHMll .1u ~ommrr dC' la 
pile.: '-"t p;arsemer ,1\'\'\ L 
fr(lHl.3J.:c n-sunL 
R'-'uuna Je p:apocr 
t.Laluminium ct W re 
(um: J.S minutn. 
Dcmwlc.Y Cl ooupcr C"n 
cmnche>. Décorer de 
(f'fll.\lldr..- (-1 :;.crvir 11.\ê:'C re 
rnrc dt nèmc: tro~k..h< \:1 
dr "'u~. A,outtr 
qudq oo. fruoUt< do Lactu< 
Cl rnnolrllr, d'<>t(!l''"' 

VM Will: Nlrnrrto >NM 1 11 
1'AK ,_lltiiU·X 
Prultdtsll g,lip,Jts 1 1 ~ 
rb• •·l" 1111 g./<!·m Il •· 
.~ 1, ''""" ~ M!f. 1 ~ 1 Ut 
,~":"':> ~~· 

C l•ili ch• pvu/('1 (<71 lwttl 
et rrm../Jo~. 

+ CUIHN> M I NUTF + 
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Jl ihes aux 
champignons 
et au lard 

Pr.·.,,. en JO mn 
I,)(JIIt" .., pttY$flWit'$ 

'f1,.; cl.: 1"Ü'r1-, nep.Jl.1~ 
<O,dtl,...,m 
1 '-'(~'lOft. /mrmt 'li bJcl;é 
·1 (III<.Str.mtl"s Je km/, 

'"·1-&!J 
'O(J g d~ ~.Jmttr;:'lf.'1U Jr 
Ji Jru, '-*DfJ/'n t ;: Lmtc-lks 

Hflg drricol~l 
lf~, ml tl4· nê-mt JiquMt• 
'O.~ fiC $Mm.~'> d'rJnndrdJ 
(_ 'l't"•lliX ,Jt• JVnti("S.Jn, 
,,.,.,, l.1 g.,.,,,..,., 

1. rotrt 4.·Uirr lt·' r.ifC.l!. 

Utin~ un<o t:r.tndc 
\..&~..r~ Ir J\~u 
1\t,.,,,lttnrr. f~uun~r ct 
rc~nt:r au th.lud. 
2. PrnJam u: ICIIl~h .. 
tJ "" fondre le hwrr. 
J:m~ une pvl·lc, .atourtr 

h&J.::non ct k: IJtJ, ru•, 
IJin: \.Uir'\ S m nutn, 
IU~u':i (C qur ,.,1,gn_tm 

""' 1cndco ~· lt IJrd 
\.t••u.~tillam .,ur ln 
hurJ.. o\)Ot tM' lt"' 
'-h Imp,gnr"" rt liJÏ.S:SCr 
u11rt 1 mlftUf< 
3. \ltlang< r 1,, rkottJ 
tt IJ rrune .. rui) ft.~ ire 
"u'rr .! mmu1n en 
m .m~rhc:u. 
·\ 11 hJter [c:~t puu ) )4. ') 

d'armard,. ct mt.·1nng.tr 
IU'<Ju'à œ qu'dits <ili<nr 

r.unoHic~. t\jouh:f 1~ 
r;)res et mél.tn~t·r 1~ 
I UUL !:1-::tlcr U J.lO.Htt. 

l'•nan<r .k li)J't.lUX Je 
p.mncsJn t•c "tn•tr 
:IU~"iÏt(,tt, 

VAUt• "-l'lllll"' !'-""'lfl.l.f 
r:\Jt ... mu' 
rn 1•~ lt ç. lt;to.!~.t .Ji 1· 
~ol•ndh t.o«' t fntr .. ., 6.5 r. 
t bu/I"S/;ro' 1 .H "'K' 
! 810 k} (071 '"/) 

1-cuillctê au 
jambon l ' l aux 
o.:ufs 

Prite ctJ Ill mu 
l'mtr ..J ~r<mme.s 

S(l g cl<> l~t·urrr (m•ill 
b ,,,,,lk< dr {ii.J 
-ç "th 1-J,,,,.,.~ h.;cly 
2 'fi ml olt, rrm<" liqut.k 
1 pmtk dr uwx mu~c..l.ll' 

t'Il pmulrt• 
1 cmL il suupt' ,k,o persil 
foi.II. h.J.N 

7 =f> 
10 1( .k gnty. '' '•'P' 
1. Pri ... h.wffu Ir four à 
wo ·c ~, bl. 
1\JJ•g.tnn,tr un muu1t; 
dt 17 ~ l/, .._"'lu ont'._. du 
~urre funtlu. 
l. B~dige<>un<t 
lr;.ttrf'mt.nt une kul11c 
ck pJ!t lilo 11<' Ju 
heurn:: ftnuJu. 
Rt:..:omntcm.cr tl\eC lt~ 
.1ulr<:.\ lnulk> dt pMe• "' 

PJit:~ t;ri#X d .1111/'IKJIIf~U rt .JuiJTd tC't I•.JUt) 
,., f.._.,,lf~u ,,u ,.vnlmn cr .:Iu.t n.w/s. 

lrs: sopcrptr,cr 
dêliollèlliCill cbn_< k 
moule cu "'mr.,m 1~,.· 
>urpha .!<1 l>nrds. 
Parsemer dç J~mbnn 
rour rc.:nu...r1r b p;ltc. 
J. Mtrtrr 1.1 crentc, 1,1 
OUf\. mu~·;uJc, le f'C""ÎI, 
un rtuf, lt <cl ct k 
pot\Te dln' u-n ~2.J.u.hC'r 
pms bien mtl.nlgcl. 
Vérv.et lt> rnélJng\' d.lli\ 
le moult. r.,,.,r 
Jili<:at<-rttcul b œuf- • 
m~rv.11lu C')!ullti'S 'ur 
k tné-lan~t I'Jrsnt~er Jr 
frum.1~1,·, 
4. fairccunt .)u four 
p(1ldam l \ J 20 mutule<., 
1us.qu·o\ cr cJU... b p.ltr 
so.r dor\"\' rt t.:r()llbtil 
lo1ntr. lhupc:r ,,, 4uatr'C' 
p.uts cç.llc·' cl M:f\ ir 
,-bauJ "''~ """ ;alaJ, 
vern'. 

\'AJ..n!k '«UIU11 !to""''tllt' 
l'AR I,_~TIO~ 
l'ruildtl .W r t,p,.L~-. ~0 R. 
ghtoJc~ 1 tt. fJut"S n. ~ t,. 
,-J.o!~:~tcnJ 4 <O flf~ 
l ~IH/, !Ill <o>ll 

No1r t 
Lorsqut v•111~ urili~ct d1.• 
la p.il< f1JH, R'COUVIÎ:l IJ 
.w« un mn.hon hwut~C' 
rour t"olltr ~u'tlk"" <t 
dcssi-chr. 

\ .arU:nrr: 
\'ou, JlOOH't nmpLl,rr 
k t•mi><HI p.tr du 
s::aunl(JO tum~ arom.ui\t 
à l'anorh 
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Porc à la sauce 
ajgrc-douce 

Prèle a.·n 2S mn 
Pour 1 Pl!"iOr.1l~$ 

140 x J .u:.m.JS m 1AAu 
..... ,, tu!urd, ~.:.rtf 
t·om~., oO ~;de fvsJ 

t c.u,t. ,; W'~ dr .\t;.run.J 
2 { tlif. .; $é..·'tP.- dt iT&"'J~ 

c.Ù l'ltt M.m< 
J C!il/. ~ $Ut1jlf' J~ 

CoJSt:fiJI..Idt 

611 ml oh <.:tl(~ '""'"" soo ~ Jr f><><e. "" 4!s 
J U(J. "~r_,_,,. d, I..Jn•ot 

3 010 J """'. J'/r..Jr 
1 c. r(llorr. n:u. ai m fi•:a 
'""'/db 

1 PCiff"JtJtrt rm1xe, coup~ 
~" Lrmdb 

12511 dt ol:ùmPÎII'lO'·"'• 
(Y)Upt') 'u4 

1. \lrbngtr lt JUS 
d'an:~"•'- Lt \ûï.urul,lr 
mw~rr. Ir rum, h <J .n 
tuoutc re x~ ml d'•au 
d.ln~ un s.1lad1er. ~cr. 
2. Mctu·c le porc er h 
farin~ dans un sac en 

pjal<i~"" P""' """'"'" 
pvur n .. ~ounir lr: porc de 
r.nnt. EcJe-..-r le S\lrplus. 
r.,~ ,~~o~.1r .. 1 • ...nera: 
J V>Upt d"hJoie dans Wl 

wok J ie.J .. r. AJUUtcr"' 
('0«" tt (Jirt <lUl\'1" t'Il plu 
'"'"~ f011 lJ l nllllUCt$ 
jusqu'~ œ qu~ le poil: !.ôit 
bien dmi. Aln\ller <k 
l'huile.. >i O<Cr,s.utt. Ret.­
,.,. du wnk er """'"'"« 
3. Fa 1re <iloluikr Ir rev.­
dc rllUI c dlns le même 

+ Clll\11'\f M l ~l tt + 

.... >l. • ,.,uu:r r "'!ll""' ,, 
r ... te 1'\."\cnÎr à leu rno>r:n 
3 minuœs. Ajouter le poo· 
vron, les champiguon) c:1 
1\tnaru~l puis raire lW;I.uu:r 
l mmuttS. A;ourer lo: ju' 
d"an•nas er lt por< dan> 
l• ""'k ptJIS m<lauga. 
Pnnèt HbulLooo tt r ••• 
\.blt'C' 2 minu~ JU5QU"a ct 
"fJC JJ uucr cp.'US~J-'.15.t. 
~n1r avec du ro. n;uurt 

\>Ali Wt MmttnON!oôlU l 
~~~ t•URTk.lN 
Pmttdt> 31) ~· hp•~" If>~. 
~1•••1•' l 7 1f. {lb rn l g . 
( i-..J~t.t:Yul frf) mz. 1 410 il 
, .. ~,tl) 

San choy bau 

l'rite eu JO nm 
Pnur 2 a 4 persOtiiii'S 

/ tHIL a Kl:I[W d'IJuJ• 
J'ar.uht:l• 

1 rt<ll. ù Col{i d'l11111t dtr 
se.wrr.e 

1 J 2 fi'JIIS$d d".J. 
b-r,t$ks 

1 ,,u. ô'""'" cie 
git~ge;,lb,c {,.il;s. r.ipi 

4f ()lgm>ns H(hlt'e.UIX1 

h.ul1~1 
SI)() (dt f'O'C lt•tigrt 
Juw 

1 fk>Wron roxg., _,... 
,_--.,da 

lJO JI J. c}w.J~ d"•au 
t:'f buitt., r:gotift6t!S tl. 
/mrmenl hachiu 

1 un/. ù )tm pt dr: .suuce 
J,~, 

1 (1441 iJ s~ J, """'~'t" 
,t"buir,t.s 

l nu{ ~l SON~ de S.tlf<t" 

au tnmtmt dOUJ. 
60 ml dt! Jo.u,c.r de ('()l.umt 
l onL à SGUJN' ,J, l•f ft 

atrm: r.:rtrf 
l ;,] auL a 01(• <k 

,.,.,,fhe fr;U.J . ..,. oJdt, 
1 liutue i«bcrx 
11<11tbt {uid'l:, P••" l.z 
gJrnirwe 

1. Fotrechau((er le, hliiiCt 
dons un grand woL 
•nri>dhéstf. AJOttltr l"a•l. 
k wngembrr et J,,, 
oignons nOU\(.lUX fM.It\ 
f:11n: s::amer 2 nunJt..."\. 
A tou= k pure lud>e tt 
f.lJre <a uter a feu mo) tn 
2 à 3 mioutb en t11'J ... :mt 
1~ vmode aV1."< lt Ju• 
d'une ,uiJJiore eu bot>. 
2. AjOOtff le puonm. k'S 
rh.it.tJgnt< d"eao, l• >Juœ 
de SO!.t.l• "'"'~ J'huJtt~ 
tt h s.~oœ au p1mtnt. 
Lll<.c-r moJOttr l ftu 
mO)-en ÎUS<JU> C"l' qut lt 
LtfUide épa1S$Î$5«'. ÂIO..ItCr 
la !iotuœ de (K'l'Îs..~m, Ir JU~ 
de duon ct 11 menrht~ . 
J. Former 4 coupe\ .m.-.: 
b feuille; dé ulJdc d•n.• 
un pjar. Rep..nit le Pl"" 
dJns b f~ <1 (o;amor 
de mrnthe. 

v,t(UJI. ,.,_,.n,n .... :-.. 1 ( 

PA a l'll~TOON 141 
rrntlde, ln g, hp"b 8 ~. 
~IJt.·kk• 12 g, '''""' 4 .~~. 
d>olurJml60 "'8• 1 Ill t •1 
(lH t.~/1 

P<Jfc ill.t s.1uu lligr.-.Jm~u lm h~ut/ 
~~ s:m cha'' l13u. 



+ C··~ · ~"- MINLl"l + 

Steak~ à la crème ct 
.tux champignons 

l're,,·'-"' t 5 mn 
f>c.mr ·1 pt·r~tmncs 

1 tn,J. il ~vupt J'ht~s! .. 
4 •k.•h J••·> Ir (J..--t 
.;n g ,Ir! t.._...,,f't 
llO 8 dr rl•,tn!{>Îg>lon>. 
l"Hlf}K~ ,., (iJ;~~ lomu:llcs 

J. ;.."1mt.ir$ d'a1l, ;croSJ."o 
1 li ml ,(,.l>fii.JJ/(m 

<Ir lxm{ 
1 ,.,[ •• $41t/f>e J~ 

'Ullt:t.'WIU ck IOIIt.JU'$ 

tiJ ntl J, ,w-n.r iln•rrt:, 

1 1 Jort diJuffer f'huik 
d.!ol' '""' )\l'llllde roae 
J tw morcn. Aj.,uter!.::. 
"<Jl<tt fou·(· cuire J à 
4 nunmt\ ck d>Jque c<i(( 
en Ir, n: tnurnotm une foh. 
Rrnr,.,. J,· u J"'fk. '"'" 
nu l1 n.....-nxr .10 châu~ 
2. Fu"' fonolrc k b<utrt 
d"" b meme J'Oék à ftu 
n~~~c:n, ar•mru les dt;.m· 
f'IKUUUS l"l )";u) pws (;urt: 

"'uirt.1 2 minm('S. Ajouru 
1\* hulllllon cl le cnnce.nm.· 
lk.· tPUt.ltc.~ pui-, mCbn"r 
('oour J..~"'l"'r « qw ""' 
l'<<lt «•1 \ JU food de lo 
f">l.~t 1 ~ ... ,... mi;ow. 
~ J ] ntlnlll~ pvur ~Uf' La 
... ,,-.. .. n:d111~ duuc~..nwm 
rut\ \'('f'\.4."r ln l"'rbne.. 

fJÎrt .. ,ur~,-· 1 mioutt pwr 
4UC (,1 t;UI('(.' tpOU'ô5Îf.st tt 

"'M.houffe. ~jl~r til"'• 
H"-,· Vt-"fq!t b s.:uu;r -.ur 

+ CUISI!«LM I '-1111 + 

le\ \ICJJu et SC:f\lf Ji\U: 

,1.-, po(l)I))!;S de ICJ re 
oou,db et des hario.'IJI> 
vrrt< cuus à 1~ vap.:uo. 

V~111 t< ,..e.m.mO',It 11 
t••l'\'ltiiU'IO 
f"rol.a.J....~ 22 &.. !J.pMcs .!-1,; 
1:. -.. ~ 1, ~ g, {JJrf'l 0, ( ç. 
,,,..,,,....,nu"'~~· 1 !H li 
'(li) c.d• 

J>crire.~ tourres 
au poulet 

Puu rn JO nm 
Puur 4 pr:rsumru 

.,. IYJOt!tt.Ut:r dt> p..Ïl~ 
frmlln#. diwuiN.• 

ltl J: dr l~urr. 
?W ~dt' (;lrrs dr~ /Jouft·t , 
~·oupa ru Lrmdlt•s 

l !(rtiS po;rz.JUX. (ut,·ltt...,t/ 

'"""' .. l. t{UJQSO' J atl. raJ.L~ 
~ tr.m.I'<!S r!ë l.zrd. 

Jmrrncnl h~J:a~ 
, <n g tft• (/Jillf1/'lgtft•m, 

f4H.I/"~ tri IJmi.'l/r:; 
sn ml d.,., lxmillun rh· 

l'fll.tfllt 
1 fn gd~ t:r.JÏIJS tf(.• 11;Ju. 

•"J.."'"ub 
1 ~" ( .~.- ,.,._,,., 1 ~ 
1 c:JJJL .J VU/~ Ji 
mcliJLJrdJ..~ /)tm'' 

J.,mL "llUIJH! .tt 
uboulrlt~ {roJk-iH', b.Jrbr•t 

1 n·u/. /~gl·r;;ment h.-JiUt 

1 Pr<"haufl<r le fuur 
• ! 10 'C hhenno,url>--1 

\tt.Jk) 1.1 liJ rrone t'l J.JI.t cl•.mlfHK''I.,S {en h •. mO 
l'l fldllt"1t /uurla .w pnult r. 

"' cr= t<~:~• 
4 mooles ( 100 mio. ( tlu­
per L1 p.ire m 4 erre ft< 
.l~Sl'Z brgc!i pour c:ouvnr 
le cl~s de.ii moult'\. 
2. Fdirc cb•ufkr LJ tMtto( 
du btum: wru ouoe r;r.on­
.k ('<>êle ;. burd luuo ct 
t"--tC' tn'l3lir le ptxdc:t en 
plus.~ hM.> J n 1nutt.~ 

lo~u·• 4.."1:'-Ju•iJ 'o.(,., 
~ntdor,.IV.1ir.r 
de IJ pœ!e. 
\, l'oo~ c:bduffcr le- •~">lt 
du heurte dJn< 1> meme 
poèl• a !.o .,( u bort 
cuire l•• ('O'rc;tu• ~ l'~ol 
! minutes. Atotll< 1< lard 
ct b dtampil\nUO\ r• > 
IJ,re: s;~utcr 2 nunuti"\ • 
Rentetl.R le pou lu <~ Ir 
llD de çutsl!<.HI pLII'i 

oTtêl~nger. Atouocr k 
buu~lon et ft:> )11'011"' Je 
11'\JÏ~ pub fltrc hot11ll1r 
2 m1nuth !U)4.1U\J U: \jUC 

lo: m•Llot;t <p.l<>'""'· 
Rc:du"" ic ttu ru• >a>ét 
b uunt fr~•:hr. h 
moutarde et 1• coh<>ulent. 
SJicr El ('01\'1'\'f, 
4. Ver<er le mél~nge 
Jans: les n10ulr"~ c·r 
n:cuuni.r d'un Ct. rd\ de 
p.ile.. PaLcr b pur t 

ranJe J'une" fuurchtu~ 
tl ludigronn<·r d'o(llf. 
f-Jirt: Cuire .,lU fuur 
IS mutm~ jw.qu·:a <-r 
qut- la p..ÎlC 'lOil guntlL·c 
<1 dor~. 

V\1 HIA '-'tn'lnl "'-'' If 
• \ 1 P('!l: 11" '1 

l'n••J..dA ( 1.,.. 1<"> 1- t 
,.,<>/u~-.:ks.., (./ J.,.. {., 
t+ w.m.aH ~ ... z '" *' 

'J.! ~~ 



Cratm de pâœs 
et de sa ucisscs 

P"rd.E m lU t-mJ 
PuHT -1- pt'T,snmus 

.!00 R. Je f'~<ol'i!J turvdt"t-s 
1 -;rul. .i 101~ J b.ul 
e. -el~ de f1't.l/'t 

!. /tm tr.tfJ(;''Ult bra' 
j;ltJS$/i lrt."TIIL'tr/ b.JdJNJ 

1 ~~u<m n"Ntsc.r, ... ot,{N eu 
f~r."N J.2,:rllc:~ 

J f''l.4*S J ~u!, HTdiM 

/~Al g rk "-'"' t tvmJJc 
}KJur p;l1f:$ t•n IKJ<I.Il 

1 tJoil. ii toi{. d•• WS$011"11.. 

11>/lg.k J!fiiYt'ff' ~ 

Prn!l pl.zJ rude f'"'" 1.J 
-~lr":''lutt 

1. Grais~cr fé~~t rt!mtnt 
un piJt à ~ÇJIÎn de 
1 ,S lure. l o~1rc '-"tt ire le..fi 
('~CC> J 4 0o. Uf1C' ~randt 
'~<Scrole J' ••u 
hooillanrt. l.~e>ull<r ct 
mll.111g~r ~\'(' l11 moi1iC 
tk- l'bu•l~ 
1. 1'.-nd.un ~t ltmps, 
f.urc C'lJare 1~ r...lu~r.~ .. 
,nu~;: un gnl c-h,1uJ, 
S mi out•< de <h <qu~ 
~,.·tiu::. Lt.i'-. ... rr rctro1d tr et 
1.1lUpc'f CD fT\Or\UII'( Jt 
1 \.Ill, 

3. r.,.-c thauJkr Ir r....-.: 
de l'hui!.: dan< une 
(.•.lntle ptX.I< .< ku 
moy\."fl. 2j0utct ft lard Cl 

IJ!rt ft\'l,llf!. RIIIIOia. 
,\Jt'M,Ht'r fQi,t~.~)I.J11 cl 
l'.ul, ptus fau·c <uire 
1 nunutt'S Vcllt'1'1..1 î.;at~· 

t1' k 'lUOt, J'Il" I'I:MU<t 
('t'nd.1nr l menutn 

Retirer du l~u t-1 a100tet 
hO 1! ,le ftnm•>r.t. 
4. Aj<lur<•r lo pJtts tt ln 
... ud .. scs J J.t 'llk:'t' 
to, urc. puJ\ me13ngu. 
V~r:.cr <lan' le ph1 3 
);mtin ~t pJt\l'mer elu 
rc;te <k fronugc. fJir..· 
-..um: ')UU.\ un loo'Til (_-baud 
l J 4 manutL...._ j~qu"à 
ct qu~ k rruma~c soit 
fnndu. I'M><Il<c< de 
persil tl <ervlt avec de 
la '-'l•dt 

\ u n:A ' 1111.1n~ '''*l r 
··~ll flt.'llllfl'lf 
l'mllde$l9 Jo!, lttml,,.s 17 g. 
~l•<iJ<J 5! p;.JI/otrs 6.! -~· 
• ~··",/Nf "'K. 2 i?'9 A 1 
,M'li o .. ~(J 

Macaroni 
au fromage 
Ct au 1hon 

l'rPt..c ~1J l() liU/ 

Po:tr 6 ptrsnmtts 

ll_) g ,h IJM.mlltÏ 

çu g ck """"~ 
1 Olll1h'JII, {mttmtllliAJ<:b,: 
.!0 1t: di! farmr 
!()(}ml de lo~rl 
2 <IIJ. :Z w/• dt 11101.urrf, 

il 1 Jnat11rtr 

1 .~o g tf._. tho, int ,:allud 
,., boih·. 4-:ll,fHIIII l'l 
t!mi~u •.. • 

\il g .k /~1•1> Pv<> 
tuT~~. Jt. ùlf}ltl .. 

l \Il g M (:"'Y'<' rJtx' 
·10 g M th.tpdurt 

1. er.;,..,_., kgrrcmtnl 11 n 
pbr à f/O iin ck- 2lnr~<­
fain: cu in lu p.'ît<; d.m• 
une lll'•n..k """'ole 
d'<-aU houilhmc. 
hgouncr. 
2. l'rm.bnt cc tt:mJ>Jt~ 
fo~re fvrnlr< le bcurn· 
tl.lns url<" G and< 
(";\~cm1t tt raire rc ... c:nir 
l'o•gn<>n .1 !tu Dl0}'-11 
rend01m ~ ln111Ut0. 
lncnrpor('r h flrmt' \'t 
fJirc ~wrc: 1 m.tllutt 
k c:t-ircr du rn1 "''1' dtl.:n ,.r 
peu • JX-"U k bir. 
Remt"Urc ~ur le hou c.:n 
rcmuam )lins ces.,ç;,. 
JU:.qu 'ia C.:C ~Ut: I.J. UUI.'C 

tpa1S).,.)'ot. ·\tourer l.t 
IMUt.lfW, le t~On Cl k-> 
J'«lh pOl\, pu iS rtlirt 
ru~rt tn n.·muant jusqu'.'• 
ct qu< Ir lllelange 
ép;l•s.""' R~rrer du feu 
"' 3)011f<f 1 ~0 g"" 
fmm.1gc. 
3. Al""'''' Ir• palt<, 
puis wrr,cr le. mtl11n~t 
dJn> le pl3t. Par>< mer 
tJu trunu~tc rc .. rnnr cr 
de la •"•••clur.. l' l~ccr 
soue; un ,r1l ..:haud 
pt·.tu.bllt l minu[Cs, 
JU•qu'o •< <jUC k 
(rotn.l~~ ~uit fondu. 

\',\l.Dift NlfUinlc!N~TU 1 
PMl l'l'ltnl~N 

PN'I•-'··~ 41 ~. '!..."1dn 4() Il· 
g/.M1.J.n J 1 X /Jftrt") 1 ~· 
ch,lariffll 1 1' ,.,.. 
1-6ï ., ,hf,/) ,J}, 

(~r.tf-111 dt• pJit~ Cl dt ~UtiSStS (t"H h.JJII) 

tt ltltiCJtum 011 /rum.1XV ~~ au tlxm 



S4 

l'oulet çauté au 
1 a rd ct au maïs 

l'nit'' r" JO 11l' t 
l'•mr ·1 P('t~01:.n~ 

4 loi."", dr poulet 
l..nm.r. fk•"' p.Jtu:7 
Ill g 1• l• ,,,, 
1 r.mJ. J Jt•up~ hJ'htJik 

.. l't~ln'l' 
.l {11tr1. tri1114ÎN.s de l.ml 

fwnt, t:tmptes, ~'"clis 
1 m~otnrm, (mt!mtull hJrlJI 
11!1) 11 dr f(TJI<tS d.t •ruis 
•·•1'1.~1'"· d.rottg.Ja 

!.10 ••l ok t.x .. 1!.w d< 
ovi.Jollr 

1 Kou~ Ir pvuler diol> 
b f.trmt, f'W~ ~OUt!t 
ruur cnlevtr Ir surplu.,. 
bon \C~.uof{orle bcout"' <1 
1 huolc Jon' une !)l'Mode 
pc0.:-1<, ojt>un:r ks bltnc. 
Je poulrr et bire CWI'<' J 
k-u mu\m \ m1nuœs ck 
"h.tqtk. ~"'f.·m~ iU9::JU~3 ~· 
4.1u"•h ~~ouk-rn doris Er bk'll 

""'" Rcrorc:r dela poèlr 
-.:t u.~r\lcr .au du.ud. 
l. !1un; Iii ou<onc puêlc, 
(,tore rc•coor '"lord ct 
l·n,~nt~n S minuto 
1u~u·J çe <jue le brJ son 
cmu...,lbnr tt I'CIIl;ll••• 
r.unc 1 1 A fOUte! k· mai' 
<'f If Mu oliM tl l'Of! Cl J 
chullmc.•n 2 ..a 3 m tnult\ 
Jlhl]U',\ ~ 1)11~ 1~ Hl~l.lolt:r 
cp,ll\.li l\.c;e rour en 
!lrJnanr le fond de IJ 
~l\! :t\'CC une cuill\.-rc en 

+ CUISINC Mll'ol tf + 

l'<><> pvor que b 
on~:r..loenr> ne cvll..~•o 
jl.i<. S.o ltr tl puivrer. 
llt~·touvnr les bl~r..-,. de 
('WlUitt :l\'0: b <-iiU\.C' .J-.• 
m:11~ et ')U\1r Ju~~nôc 
I.CC des Jepunn ~~~~~. d•• h."icoh ,.,, .l ,, 
••prut ct de b .... b.~ 

\'Al JW '\.TUJOO!oo.' l ll f 
1 .\K f'tHI:Tit)'. 
l'rtofi,J<"s JQ g. lrprJ,J 1 & '-· 
•1u(Jtitfl7 g, ftbrrl J."'( J:, 
• Ju,lnthM ,'\\ "'If· t ' 7.\ ~J 
/lfl '"1.1 

1\ote: 
... Ir hou !lon <>1 U<Jfl 
~'lt, tttlwre IJ qu•ntltc 
cl houo11oro tt t'l'll'lrl.O<~ 
"''de, ...... 

Bœuf Sttoganoff 

I'ri1·c c..,z JO mn 
l'u"r 4 p.;rsom:t..":a 

{(lOg Jo [Jet Je l1U11{. 
cr.-up; ("tt /Jm&o 

}. on!. II svupt J~ f.m,u 

fil g tf•'"''"" 1 gros ôÎ1JI1(1JJ. ~ t.l'tpt 
'" rmuit-11...'5 

1 goti6U dJ.J. _.;( Mk'4 
1 )t) t: d~ t:hi.llt:pigu.m, 
t'ttOf~ lt'J l.Jnll'lt.-s 

1 ~~~ml Jo lxNullr.•1 
,,,. /.'CCli( 

/ <Uif. J sou()<! d6 
,u,(cnmi de Jf.Jfu,tlt't 

ISS g 1/e aèm(l {roiÎ'-Iu~ 
1 u11/. ~ sw•/J< •'• p.·r>J 

1ol.1t (Mi> {rn~ntcnl b ••. ~bt> 

l 1fNfl(t ~Juli J:t!Jrd d JU m .. û~ (t!n I•.:Jull 
t'/ btm{ Stroganoff. 

1. l'l.tco:r J...., Llnocrc-< de 
bœuf <tb fJrlllo .l•n• 
on 53C en ph~Ttqn-.. er 
mtlaQga~ 1: nlcvtt r. 
<urplu>. F•ire rhouffer 
la moirié cJu lx·urrc d:a.n'> 
UO< gtllnd.: puélc rms 
bin: n"\t."'tir l'ot~tnoo cr 
•atl iu~u'J "'-. ~u'ih 
~n tm durn._ .-\tuurcr .cs 
chJmp•snôn~ cr hin: 
lllirt J mmlltc) p01:. 
rctor~r dtl.o pOtlé . 
2. hirr ch~ufftr lt '<''" 
du beurr< d.ln> 1.1 ontmt 
poêle, •imnrr Ir buuf en 
p[u!IÎCUh fot\- Cf f,liU' 

rcn:rur .3 f~u rno~tn 3 .l 
.t tnn iusqu·~ ct qu'tl 
-.un doré. Rcmc11 re le 
mtlan~e ~ bo~~C' J•mF:Jlun 
<tlt 00:\11 O'lX ><»OIIIS 
dt 0JÏ)$01l. 

l. Vrro;er le ~ouo il un c1 
lr conctntrf dt.: tumate.s. 
pnrrtr ~ ~bull11oun pu1> 
hn»tr lt ftu t! l.at)lt.:l 

m1iotcr 2 J \ """'-•tn. 
A1<>nt<r IJ crtm• 1-oid•r 
c::T lt moUle t.lu (lt'r-.tl 
hacbê pui< \Jirt r1 

poivree. Bien mdi1ngt'r 
ct :,c-rvir 3U~ÎtÔf ,t\'t'~o 
du ri1 ou dl·s p3te,. 
Parsemer""'"' le rc~r 
Ju p<ro;il nadoc. 

'"' l.P--'\11t/llt'V...IIII 
P\Jt ro~o~.n "" 
"'"!IJ"' lU 1• br•k• J~ ~· 
81ucli/.:, 8. f ~. hl~n 2 ~· 
d•>I..,MJ /7(1 mJ: 1 YH kj 
(~!7 un 

Nnre: 
On pem Jl"l4trf'f' ,t 1 lit\ Jt 
arron \rn pc14tr rrf, 'rr 1..· 
~oùt. 



Desserts 

T""'" l<ç bm1l1t< a11n~nt lts dr~...:-m. 
,tusst ru.- ks décevez pa>. Chacurw de 
~es Jdi'""ieu.M::s I"CCen;es c;onunm;.·r.1 une 

dr'lcttobfr fOULbC flnnk ..... • 
Pains perdus 

..... • .~ .. • 
individuels 

l'rc.'.c m lU mr. 
I~OHr 4 /Jt"httnnt--t 

8 ln.Wc hc1 tlt IMÎ" QHX 

fnm• •tt:' 
lir•~.r" t.mlûlh 
60 ~ -~ rJJ,. t.,J,I' tm,.r. 'âJ.-é 
6Q g ~ C.J>S(>H.t,{f 

l av/s..Jt...,,...-ntrn: b.tlt.U! 
l5Q ml .k l.nt 
.w ,} dt. Cft,,.. /lnt1'dfl> 

\.Jn••• u~ , '1 /XJ~d,, ptMI' 
~tJrpu •. lrn 

Unx"L11 111f,tr ràp~, m 
plu). Jrotrr dt•ttvn 

1. l'lc',hllulfcr le lou• i1 
2011 •c llrurrcr lég\'tc­
mfnt .f r.JmetlUin'i. de 
3ZU ml <k <nmrnu 
l.l'lr,r f• <rOUit du pJIO 

et .1piJnr Ir-. trJochts .i 
l 'a.1~· J'un ,..niJit-.ll' .l 
p:innacr TJnmer 
k.,;t.TC.Ol..-nl d.;- llt'Urrt" t"t 

,'Uuper th.1quc tTJn~he 
\.~1 \:.arre. J)i~pus<·r un 
'~' n: de p.tin d.tns 
dlilqUc rnnk.""um t:l 

1 
ooupoodrrr du ,h.,.ubr 
tt dr l1 t..':l'\oun.1dt 
o~hnç'""'· Rrrc tc.r ttftt 
opénunn p!Hir .l\Hir 
deux cot~cb('rc c.le pJin 
saupuudn.c' de chncobr 
rt t.lc:: cal!wnadc. 
J. D•n> un hui. baiiTC 

lU f•H.U.'t lc!rl f1.:uh cr le 
la1r. VeNt<~ mêbn!(< 
t.brh le~ ro\nlc:-quin.s cl 
<~upoudr~r de cJnntlk 
o .. ~, lt< ••m«~uins 
•Ur \lM riJqut de 
tUlSSI>n u f.urt (Uirt au 
four 20 , l ç nunure.c; 
ju.IÇ(p•a c~ '-~'~Ir" p1m' 
perdus t.OlUH dore.!. 
S:wroudn:r >t\u 1<· 
chocolat r J)'C 
suppléwcnmirr tl b·~ser 
rep~cr 1 tiUOIU<\ puÎA 
)(:l'l' ir lhauJ .aH..; dr 1:~ 
crèrot Chontill) ou dr b 
giJ.c. 

\AJ t 1 'lol>lf11.Jik>MU.UrAA 
Pt-.Tio'ô 
rn .... ,., 9,: .,,,1 .. ~ 10 J; 
sU.a'Jts ill x 1 {.hri"'Ç () J: : 
J,ot~,,~,,~t 17f X· 1 th~ k/ 
(125 «<l} 

+ CUISIN~ MINI TE + 



+ CU!SII\'f M I NUTr + 

5ll 

Gaufres 
caramélisées 
aux po1r~ 

Priu .:n 1 f nu. 
Putrr 4 p~nunm.'"> 

(() N J~ /I("'Urrr 

lOO g {lt• CJs:;.mtJ.I~ 
~t:'alll ,,,..._.,/~ t..!t• 

gmg(*mbtt t" po~drr 
4 JWirt~ mûrr$ f~rmM, 

ptj!fltJ, (flll/l.t.~t!$ f" tJIMN'r 

dctltdcu 
180 ml ,k rrtmc fiJ·urt'llt! 
1 au/. " c•ft ,r.-ssnr."< ,,. 
Nlltfk 

4 ~Jn/rn lomte. f1r•1t.J 
1 t~~il. ,j CJ/r ,~.,. ::_,~,·de 

.. 11run. rJp.. 

1. 1 ~•ft fondre: 1< bcunc 
,bn< unt ~:r~nik pot c. 
o\IOUh;r fe.· \UV(',It 

S'"S<tnl>rc u i.urc 
rett~nlr l (ru (.iuU'( 
pendant dru" nunutro. 
11hqu\1 ohtent10fl cJ'unt 
pâle. lm.:urpun.:r Ir' 

r.o,rc~. I11Î!t~c:r ~,~~~cà cu moyen JU:<t411 11 ~c 
que lt:: juoo pr4.1111c une 
(\lUSi~bUH.C OlfllH•lCUM:. 
2. R6lu•n: k ku <l IB1rc 
bl<>ndor k~ J)<>ltc'>, 
pffld.1111 5 • 7 OlUIUit> 
tn\Jron l n rtt ourl1cr 
ffulutmmtnt tn ks 
Jrtnos.tnr dt" SltiCt' 

l. Jt<nrt>r ln potrr' rr 
ft.~\tr. t..,•,\t"r 
rdrordtr l.t rr~r-lntuln 
.nant d') mtegrn h 

• CUI\I'If MINU TE • 

crrme <1 l'es~n« de 
wJnillr. 
4 . <;ur duqur :>.«iette. 
db-poser onc ""'frc ct 
u>upcr Ull(: pouc rn 
.;uJrucr>: le. upper de 
'l-uœ. Scn1r de !.Ullr 

&•rui de u;te de <iuun 
<'t d'une boule J• gla<e. 

VAl t111 ''mtflld'NI''' r.•.tt 
rrPJôflll\E 
rwnoks . ;z ,g ; u,,ult• 
~~ g; f:l.ucùl~ts z 4l N 1 

Fll>ru. 4 ~ • CIJu~t'tul: 
1/lll mg, 1 ~N'I Aj (47J .:.JI/ 

Puddings 
ô. la sauce 
au chocolat 

Pril< m JO mn 
Pout 4 pt'rsuum.~~ 

9fJ J: Jt> {d'ti~ o"'t<C /t,'Nt( 
,nA.~rp..~rn 

/ c.uJ, ~ S():t~ tk C.Jt4in t'fi 

pt)I.Jt< 
12; g d'men '" {J(IIId{( 

1 œuf, kgèrm11"11 llfJl/.û 
6(} g de hlmrre (i111dll 
60 ml Je la11 
60 .~ de s<~cr< """" {u1 
~ cm/, ..1 Cl.i(e de t'JCdO BIT 

prJ<..Irr s,.,, g/.Ke 

1. Prédlauf~r le tuur 
l 1 MO •<.; lkur~r 
4 ramrq01ns (ou COU!'<'S 
311.tnr •u rourl 
2. Tami>Er la fun ne tt la 
<'UII a S<>Up. <k C.l<"30, 

Cmt{n:s c..JrtJnll:hJI"l'~ .:mx pmrn (l'n bJW) 
e1 puJdin~;• .1 1~ $.JIICL' ~u rbocnlat. 

put' 1ncnr(W"rtr k sucrif 
t·n J"fmdrt•. AJuUrt.·r 
<lui, ft hu ct ft hcurn:. 

B•cn ·ntbn~r. 
~. VcN:r 1< 1œf:an~e 
Jnh 1~ ro1mrquins~ 
uupuuJn.-r Ju ~ncrt: 
rU\.1'- l1 du u"au rt1iUnr 

uk-l~nJII.t". Vn '-Cr 
J •••li<·• cc> ~ wupc 
J'o,1u huu•llanle ,u, 
cf1•1JUt pudJ•og. M<nrç 
au four, pendant I.S â 
20 UHilUito;;, lliJnttr 
ht bmc d'un l"f)UH:âu 

"ln\ "' r.Ît<' •fm dç 
\l'nf,\!r ,1 \.-"tli't~on. 
1 r' pudd111g' ~~Sernnr 
c.:urt\ qu.tnd 1.1 lame tn 
wn ntnL SJupuuJ.ru 
c.k ')Ut. re .:lat.:t: rt 'lol.T\1r 

~ \\JIIé ~\t:c. dt: la -..rCrnc 
Ghanrifl, uu Je I:J 1-\b,e 
~ l.1 -..uullt. 

\\IIIJIC,~JWIItiV.,lU-1 1~ 
,.,..~ .... ,, 
Pnlll'il"'. ~ f' g:: 1 t('JJr> • 
lh~:C/t.u,tfr• t\~~ • 
f llttt''4 r 1 ~ 1 (J • .t <lrrPI: 
1 m~, 1 7l<H/ 1411 '"li 

1'1 



Diplomate 

l~n'""lt.' t'J1 JO 'l'lnr 
Jlot•r 0 ~rsonnt"s 

150x.Jc s.~,.,.4,~ J 
(;~ Ctllff{r,.,:~ 

42 fR tl'i·briCCits C'l 

4. rHtJt'ft (', t;.ouu .. ~ cl'f 
tml,,·c.:s 

~(i(): ,/.• grlù dt 
fr .pm" • 'st-s 

6/)/) ç ,, (~ .·~'·"" ..m~,J~· 
3011 1o! JL oltmt. (Q.U:U~T 
15 g 1f ~m.mdM t{lr/1 1 • 

1. (ÀJupcr le gar,au tn 
traudt<'lo. :'-lapper Ir 
roml J 'urt pbt creux 
:J·,uc t.:onte:o..a.m.c ~ 
1. Il t) 3'VO.: un ot" Je"\. 
trou .. br:s Rà.""(}uvnr 
d' '~'"'VI>, d< gel<'-: de 
fr.1mht>r$~S, pui> de 
cr" n\C' .\ng.la1se. 
l. ltrntu. vrltr 
l'c>~r.1nor Oi~pO'tC'f 
U J, m 1< ~ COUC~t dr 
!l<nn'"" <t b ""Pl'<'' dt 
cr<me fnJ<Ittr. Mtrrrt 
uu rcirip.rr.lteur pt:nd,lnr 
1 S llltnmes pour lat\\tr 
l2 UHUr prendre mur(' 
sou .u~rkur. P;anoncr 
,!',ur.anc:ks dfik'<:. 
(r.),.uiUid). 

""'' ~t"t.l&mm-t:-..lt t t"\K 
,.,,. .. Cl,!"'l : 
I'Jotidf,: 1() g: 1 1prth.•s: 
tt J.t; (;/midi~ :·19~! 
ffh,~ 1 ~: Œ•Nn:r,,J 
1/IJ ~~~ • •. ?Ill tJIÇl• < 1 

60 

-0> C t l:<!ll\1 "'~urt • 

r crits puddings 
auJ( dattes 

Prttt ~·• JO,.,, 
Pour-' pni<JmtN 

?t'() t. (1(' .1.1lt4~. 
.ktoO}ohtl.if"' c-1 iomitf.Cit~ 

v.- cwl .. d ,·il(~ dtf 
lnCtJrbt~tutr dt SJ~ude 

40 gde /NIIrrr '''""'"' 
9() g iÛ """'' 'If f">U•In 
1 o:uf, l•lf.tmi-'Jil>.mv 
QO g de t;,mr:t w-,'« ln..1tn 

m..;;trpvr._'l 
:A de cui(. tl c11/r d'ascuce 
(k t1.Ut1/lt 

.sa..., 
Y 5 g J~ _,,..,re t(JU'\ fm 
(.() .. :J,k ,.,,, ... 
MJ g :ft /~1rlr 

1. Préch2ufir•r Ir four 
à J 30 •c. lk·urrrr 
4 ramequin< de 181 mL 
2. Mrttrr 1~-.. durr~ 
d-ao.) U114: c.~s.'llk:rnle et 

~..-uuvrir ~.r~au. Purrcr à 
&ulliliun. Rcun:r du 
f(:U Cl intnrpurrr le 
br<adXJllO(e Je 'uudc. 
L>~S>tr rtpo>er Jlènd.mr 
5 mjnutt\ 
3. &mt 1~ t>currç e< le 
Wct<' u~u' 1 ('httorion 
d~un mrlJn~t onLweux. 
Ajouter k<lt'ul~. un par 
un mur rn r' 'lllll.lOI 
~oigncusemtnt. 
lnt..-urportr c-rt~t11tt" 1._"1 
t.tnnt:. b dure;'\ et 
r~~tlKC de \3nilk 3 

l'ard~ d'une Luillcrc <-n 
mu.1l. Verser 1. 
m~ ln nAt d.JI'l( ~~~ 
t.IMI'(IUIO< CC l<'HS~ 
eut re 1 i mmnre-s. 
Vcrifir:r b cut~nn tn 
p anranr un ~nurc.au 
d•n• b pire. 
Le.., puduinp scrnnr 
prêl< qu.rtd la lmll' en 
)Ul tlfll nclh:. Déomuler. 
4. ~U."e 
\tr~ lç sucre. l• tn:mo: 
dJnt. unt (J)S('tok u 

f.mr N>urlllf .1 ftu nf. 
Rlknnr lt ftuc't 1••~••• 
tniJutc.·t (of minute) 
tOVIr'un) JllSQU'l Ct qm.• 
IJ h"MI.Irt" cfJJt<<t\st 
Vcncor l:t ;;auO" ~r lt-. 
ruddrnj:.>. Aœnmp.l~nt·r 
dt cr<mc Channll• uu 
dt ~latc. 

V .Al j 11.111. 1\UTJI.nlOXNf'U J 
1'-,A t'l ttW~!i~: 
ttmlto~·s • •1, j g: L:s~idtJ. 
1~ ~ . Cü• .JN: 7S ~: 
f1hrf'~ : .!. l g: (J ... rlrJcr'C•I; 
1 M •~t-:: 2 J5\ ~~ (fNl (.-,ft 

N<KC; 

Puur ohremr des 
ruddrnp rl•<­
"lk>lljUt'UX.._ creu..\er Jrm ( 
'""'i"''ton, Je pente\ 
ouvenun.-., par k'llqurllr·~ 
1 R ),aucc 1>0urra 
,·rnl•lmn. Le> rull~illJo:\ 
Jbwr~rom b (,•w"'-ç t r 
dtgtJ:,trunr un ddk.lt:U­
I"rfum. 

fltfiiWMI~ (t'li IJillll) 
cl flt!lll!. ptuldmgs ~wx datlt!S. 

~ CUISINf MI!>.UH ~ 
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Crumble au müesli 
et aux fruit~ 

Prt."l.: ._.,, JO nul 

Pour 6 ptt$t'HWI"< 

410 g llt·~t.ntpt.tt .f, 
t•nmmt:·~ 

-llO g d'·:,mr •t< rn 
COPI~ 'li 

11,0 1! J< mut!Jil 
100 g dr Jucrr rt:.Ht.\ Jm 
)(} g J11 bt:nfrl, ,,, J,•. 
1. l'rt.:h•uflor 1<.: fuur ·, 
ISO 'C (thcm•o>tll 4}. 
Beurrt:r un phu il\ool le 

d\ul\.· 'untt11,10\.:t de 
I.S 1 trt 
2. (,.arn1r lt tnl'kl tk.· 
pommt"~~ J'tl \,J' Jhrt(Oh 
l, \'t1""<r Ir m1Jr"h rt: lt 
<üCr( .loo; un 1><>1. 
\1omer 1.: \ll[:n ct pt:lrlr 
JUs.qu'.l obtc:nuun cf un 
rnê-lanRL hurn<'~4.11c. 
Rêraodrc -,ur le~ h U1fS. 
-t Fam: ~uuc ju '-'lu·n 1.t 

que le de'"" Nund1>'><' 
{20 111111111<"> cnvtrc>n). 
Tr:.m ... I'OM.'l t.:rhuUr 4.1Jr 
une p aquc n><t.olllqut• 
S.:rv1r d iJutl ou .1 
r~u1pdJ1 urt 101hnntc.-·. 
tf1 JC(ntnp~11)1Unt dt 
crtmc t 'hanfllly 11u ck 
~J(t 

\\Il URt- TU11U'' 1 1 ; t..k. 
ft&'>():\ ... 

PMt;Jd . L ! K • LpdN : 
• & :(,! ... .Je, : .Jj,: 
1 rl•rr1 : .J ~: (J-.,J,.,,,..,..,J 
2U "''R: YW •1 (1.15 c J 

• CUIS ! )<~ MI "U 1 t ~ 

Nl'llr: 
\1" r<1rncqutn~ ou 
cnupt~ aiiJnt .lU (our 
1 d · unr corucnan~c: de 
l il} ml fnoot ra/laire. 
~~ vou.s souha.tta. \tt'\ !' 
en pomum 
mdmdudks. Réduu• IJ 
cul.-,)~'" 10 15 mmut~. 

Vùriaule: 
Vuu> pourrt> rtm r laccr 
k> abn .. -or< tt Ir< 
pummts par n"tmpone 
quds fnm-s en conserve. 
bl rhubJrhe '~~t marie 
d';uUeurs cres bien av~,_ 
h pnmme. ),iJi, libre :1 
'ouç de choiill. Vous, 
pootn'2 IIÎOUII!t 
1 ctllllcoie. il soupe de 
001~ de C(J(U dl p<>Udrt 
pow •pponet uœ 
toudlt aoriqur ;, \-(lift 

rl:lr. 

Ri1. au lait 

Prett t..n ~o nm 
Ptwr .J lJ 6 fJersmmn 

U118 Jt Nl ronJ biolle 
1 J Î g tlt' j'30UTI tt .. t l ur-.• 
JUO ml de cri:me {lcun:llti 
qQ R de sucre t'fi pt"Juclrt 
1 , ml~~ ._.lji ,rt~~c,r~..t Je 
r.nufl,· 

l Hl x Je frJi~~f. ompu$ 

""'' J~>vx 
lQol ~dr..,;;,.,. ffr.u<lv< 

fJit {ullgt/t~J 

1 ··--"'' J Y'""/)t" !, 1»f'rt ,, 
("""frf <l'<>"' kf. (NIIU) 

CntmM~.· 'ol.U mii;."S(t .. r ,,u_\ (tutti {t'tt barn) 
t'/ nz .ru /a JI. 

1. Oan\ unt \.J»crolr, 
\tr,cr Ir riz, l cu tl •• 1 

..-t< de ><'1<1 6 lll ml 
d\"'olu. f01·r~ bc'hulhr a 
lt..:u w1f, tnut tn n mu3n[. 
(OU\.rlf ( t "''~"'-r cuire a 
ito dtW'( JU'i({ll ~ cr qlK' 
lt n1 do \1tn"< mncllcux 
SJO\ FWHtr 3Utlnt 

,,,ntt (il f•u• wmpte• 
1Cinunut~ {'0\1rou). 
2. Prnd:uu ct> tc:11lJ')S, 
mè1an~cr Jnn~ un 
cumpt>llt:r, le )Ruun . ltl 
vtme, 1.;- t.u~o.re t t 
rc>>tll<< de vnnollt 
Rê~·, Ht A ttmperatun.: 
JmboJnte. Ktmutr dt 
teR1fh 1 ,IUtrt J"C>Uf 
dl~\nudrt lt" \ucre. 
t \-tr~ r ln fui\t' .. u ks 
mure-. c.l.m~ un hot 
ln..:nrr"-'n·r une cnil. à 
\Ollpc' Je <u.cre. ÛJU\·rir 
t1 rbct.-r .ul n·fngcr .. leur 
1u...qu ~:au ntocncnl Je 
\lntr. 
4. ln«>rpnr<r le ri~. 
cn~:orc: d\Jud 10} JOUrf4 

Si 1• ttxt~rr ""' or<)p 
é f):lt\lt('. r JfOUtt7 un 
Ill"~ Je ttème ou du laio. 
Catnoc de fnm< et 
~t:(\1(, 

V\U lM '1 ntrne1"41-."lllt. 1'\K 
Pl I'Oroi1\l,, 
l'"uJJ. s. h (. t..~p,.:ln; 
Zfi!,C,t.• .. ...._I..., : P.a: 
fl~f'U 0 l. x 0 ~J.'t~tnol: 
-, '"1· 1 IYI k) ,~,H ,.,1, 

Noac: 
U: ri1 .lu RtrJ.-êtltt-ur '"<Ji 
qlJI)\tr. Pnur ubtc:nu un 
rill't1u .. nn'-tolU~, 

1 *"''" un reu dt"'""" 
ou d~ l•n. 


