Antipasti

Samces pour les pates
Gnocchis et polenta
Salades et legumes

Douceurs sucrées
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Les mots
désignant des
produits exotiques

peu courants sont
expliqués dans
le glossaire.
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Sauce a l'all
Pour 4 personnes.

PREPARATION 5 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

80 ml d’huile d’olive | Fartes chauffer 'huile dans
extra-vierge une grande poéle et faites

3 gousses d’ail, pilées revenir l'all a feu doux,

2 c. s. de persil frais, ciselé Jusqu'a ce quiil soit doré :

500 g de spaghettis ajoutez le persil.

2 Fartes cuire les pates dans un
grand volume d'eau bouillante
salée, puis égouttez-les.
Nappez de sauce et mélangez
bien. Servez aussitét,

Par portion lipides 196 g:242| K Quand ['ail est cuit, ajoutez fe persil.
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Préparez votre bouillon naai

Ces recettes peuvent étre préparées quatre jours 3 ['avance et conservées
au réfngérateur. Enlevez la graisse en surface quand vous sortez le bouillon refroidl
Pour le conserver plus longtemps, congelez-le dans plusieurs petits récipients
On peut aussi se procurer du bouillon en bofte et en berlingots, ou bien en utiliser en cubes
ou en poudre. Sachez qu'une cuillérée a thé de bouillon en poudre ou un petit cube écrasé mélangé
a 250 m| d'eau donnera un bouillon relativement fort. Prenez garde au sel et aux graisses contenus
dans ces préparations toutes faites.

Pour 2.5 litres de bouillon.

Bouillon de boeuf Bouillon de poule Bouillon de légumes

2 kg d’os de beeuf garnis de viande 2 kg d’os de poulet 2 grosses carottes (3460 g),

2 oignons moyens (300 g) 2 cignons moyens (300 g), émincés tranchées

2 branches de céleri, émincées 2 branches de céleri, tranchées 2 gros navets (360 g), tranchés

2 carottes moyennes (250 g), finement 4 oignons moyens (600 g), tranchés
tranchées 2 carottes moyennes (250 g), 12 branches de céleri, tranchées
3 feuilles de laurier tranchées finement 4 feuilles de laurier

2 c. ¢, de poivre noir 3 feuilles de laurier 2 c. c. de poivre noir

51 deau 2 c. c. de poivre noir 6 | d’eau

3 | d’eau, supplémentaires RS cau Mélangez tous les ingrédients
Mettez les os et les oignons hachés Mélangez tous les ingrédients dans dans une grande casserole.

dans un plat allant au four, Faites une grande casserole. Laissez mijoter Laissez mijoter | h 30 sans couvrir
cuire a four chaud | heure environ, 2 heures sans couvrir. Passez. Passez.

ol jusqu’a ce que os et oignons
soient bien brunis, Transférez-les
dans une grande casserole, ajoutez
ie célen, les carottes, les feuilles
de launer, le povre et I'eau, Laissez
mijoter 3 heures sans couvrir,
Ajoutez le reste de l'eau, faites frémir
encore | heure sans couvrir. Passez.
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Pas besoin d’étre un cordon bleu confirmé
pour réussir ces nouvelles recettes ! [l faut
simplement avoir envie de cuisiner, pour
soi, sa famille ou ses amis. Sortez de la
routine, c’est le moment d’'essayer des
plats qui changent un peu et de combiner
des saveurs nouvelles. Pas de soucis : la
reussite est garantie puisque ces recettes
sont déja « passées trois fois a la casserole »
avant de vous étre proposees. Alors, a vos
fourneaux !
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