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Avis aux lecteurs

Les recettes contenues dans ce volume ont été classées en trois grands
groupes selon leur difficulté pour faciliter votre choix. Nous avons signalé
les différentes difficultés comme suit:

¥ Recettes faciles a préparer qui ne demandent pas trop de
temps et qui conviennent aux débutants.

* * Recettes un peu élaborées qui demandent plus de temps ou
une attention particuliere.

* % % Recettes qui demandent une certaine habileté ou bien
recettes relativement faciles mais qui demandent une
longue préparation.






Bouillon de légumes ¥

Ingrédients
pour 4 personnes

® 2] deau

® 2 gros oignons

® 3 poireaux

® | petit céleri-rave

® ] ceeur de céleri

® | petit navet

® 2 clous de girofle

® bouquet garni

® sel et poivre en grains

Nettoyer tous les 1égumes et les laver soigneuse-
ment. Les couper en petits morceaux en laissant
un quartier d’oignon entier. Mettre tous les 1é-
gumes dans une grande casserole avec deux li-
tres d’eau froide. Ajouter le bouquet garni, le
poivre en grains et deux clous de girofle piqués
dans le quartier d'oignon mis de coOté. Saler,
couvrir et laisser mijoter pendant 1 heure. On
peut consommer ce bouillon tel quel apres avoir
retiré le bouquet garni et les grains de poivre, ou
le tamiser, réduire tous les légumes en purée et
les réincorporer au bouillon. Un conseil: avant
de réintroduire la purée de légumes, prélever un
demi-litre de bouillon qu’on pourra utiliser plus
tard pour cuire du riz ou pour faire une sauce.

Bouillon de poisson - * %

Ingrédients

® | merlan, I vive
® ] congre

® sel et poivre

® 100 g de navets
® /50 g de carottes
® 100 g de céleri

® /00 g d’oignons
e | [deau

® [ de vin blanc
® ] bouquet garni
® 60 g de beurre

® 6 tranches de pain

Nettoyer et laver les poissons puis les couper en

-morceaux. Eplucher les légumes, les laver et les

couper en petits morceaux, puis les faire revenir
dans le beurre. Arroser avec un litre d’eau et le
vin blanc. Mettre le bouquet garni, sel, poivre;
laisser bouillir ¥4 d’heure. Mettre alors tous les
morceaux de poisson. Faire cuire a feu doux
pendant 2 heures environ en ajoutant de 1’eau si
c’est nécessaire. Faire frire les tranches de pain,
les mettre dans la soupiere et verser le bouillon
par-dessus avec les légumes et les morceaux de
poisson.

Bouillon printanier au millet *

Ingrédients
pour 4 personnes

® 5 jeunes carottes

® /50 g de petits pois frais

® | gros oighon
® | branche de céleri
® 2 ceeurs de laitue

® quelques feuilles d’épinard

® ] grosse noix de beurre

Nettoyer et laver soigneusement tous les légu-
mes. Les couper en petits morceaux et les faire
revenir dans le beurre pendant une dizaine de
minutes. Ajouter le millet et mélanger avec une
cuillere en bois jusqu’a ce que les grains de mil-
let soient enrobés de graisse. Mouiller avec le
bouillon trés chaud, saler et poivrer. Laisser cui-
re sur feu doux en mélangeant de temps en



® 250 g de mm
® 3% de [ de b
® fromage ripé

® sel, poivre, persil

femps jusqu'a ce que tous les Iégumes soient

cuits. En fin de cuisson, ajouter une poignée de

persil hache et une noisette de beurre frais. Ser-
vir bien chaud avec du fromage rapé.

Bouillon roux

Ingrédients
pour 4 personnes

® 00 g de chapelure
® /00 g de parmesan
® 30 g de farine

® 2 cufs

® | [ de bouillon

® noix muscade, sel

®
Faire un mélange avec la chapelure, le parmesan
rapé, les ceufs, la farine, le sel et un peu de noix
muscade. Pétrir le tout jusqu’a obtenir une péte
homogeéne que l'on roulera en boule. Faire
sécher cette boule sur une planche farinée, puis

la jeter dans le bouillon bralant. Laisser cuire 5
minutes et servir.

Boulettes de foie

Ingrédients
pour 6 personnes

® 500 g de pain rassis
® 400 g de foie de veau
® 20 g de farine

® | dl de lait

® 2 wufs

® huile

® | petit oignon

® | branche de céleri
® ] citron

® | feuille de laurier
® marjolaine, persil
® noix muscade

® sel et poivre

¢

Couper le pain en petits dés et le faire tremper
dans le lait; ajouter ensuite les légumes et le foie
hachés, le zeste d'un citron rapé, les ceufs
entiers, la noix muscade et un filet d’huile.
M¢langer longtemps en incorporant la farine
jusqu’a ce que le tout soit bien homogene. Se
fariner les mains et former des boulettes de la
taille d’une petite orange. Les faire bouillir 20
minutes dans de Ieau salée. Les sortir de I’eau a
l'aide d’une écumoire et les servir dans un bon
bouillon de viande fumant.

Boulettes de mais

Ingrédients
pour 4 personnes

® [.5 [ de bouillon de veau
® 50 g de farine de mais

® | euf

® noix muscade

® parmesan rdpé

® s¢/
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Casser un ceuf dans un récipient en terre, le met-
tre au bain-marie et ajouter du beurre fondu.
Battre au fouet pour obtenir une créme bien
lisse, saler, rdper un peu de noix muscade et
ajouter de la farine en pluie en tournant tou-
jours. Lorsque le mélange est homogéne et sans
grumeaux, faire réchauffer le bouillon. Lorsqu'’il
bout, y jeter une petite cuillerée de ce mélange



et attendre que la boulette qui se forme durcisse

un peu avant d'en jeter ume autre cuillerée.

Lorsque toutes les boulettes sont dans le bouillon,
faire cuire une dizaine de minutes a feu vif. Saupou-
drer de parmesan rapé au moment de servir.

Boulettes de pain dans le bouillon e

Ingrédients
pour 4 personnes

® 5 cuillerées de farine

® 5 cuillerées de chapelure

® | euf

® wune pincée de marjolaine

® noix muscade

® sel et poivre

® 2 cuillerées de parmesan
rdpé

® 2 carottes, 1 oignon

® ] pomme de terre

® extrait de viande

® sauce tomate

Mg¢langer la chapelure, la farine, I'ceuf et le fro-
mage rapé. Saler, poivrer, ajouter les épices,
amalgamer le tout avec un peu de lait et former
de petites boulettes. D’autre part, faire cuire
deux carottes, un oignon et une pomme de ter-
re; les passer au tamis et les mettre dans une
casserole contenant assez d’eau pour quatre
personnes, un bouillon cube et une cuillerée de
sauce tomate. Saler si besoin est et laisser cuire 2
heure. Quand le bouillon sera prét, y jeter les
boulettes: elles sont cuites lorsqu’elles remontent
a la surface. Verser dans une soupiére et saupou-
drer de parmesan rapé.

Boulettes de sarrasin ¥

Ingrédients
pour 6 personnes

® 350 g de pain de seigle

® 60 g de farine de sarrasin
® 20 g de poitrine salée

® | petit oignon

® [ gousse d’ail

® un peu de lait

® 30 g de beurre

® sef

Couper le pain en dés et le mettre dans une
terrine avec l'oignon, l'ail et le lard hachés.
Saler et mouiller avec un peu d’eau et de lait.
Laisser reposer environ 1 heure, puis ajouter la
farine de sarrasin. Travailler la pate jusqu’a ce

qu’elle soit bien homogéne et former des boulet-
tes d’environ 5 cm de diametre que I’on plongera
dans I'eau bouillante salée. Laisser cuire environ
14 heure a feu doux. On peut servir les boulettes
dans du bouillon ou telles quelles, avec des radis
ou du radis noir. De toute fagon, les servir trés
chaudes pour qu’elles ne durcissent pas.
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Boulettes de veau au bouillon * %

Ingrédients
pour 6 personnes

® | rate de veau

® 2 wufs

® [ branche de céleri

® | petite caroite

® noix muscade

® 30-40 g de beurre

® chapelure, persil

® | gousse d'ail

® |51 de bouillon de
viande

® sel et poivre

Laver la rate, I'aplatir et en retirer la peau; met-
tre la chair dans une terrine et ajouter les ceufs,
le beurre fondu, le persil haché, la chapelure, le
céleri et la carotte coupés en petits morceaux,
un peu de noix muscade, du sel et du poivre.
M¢élanger jusqu’a ce que le tout soit bien homo-
gene, puis laisser reposer %2 heure. Pendant ce
temps, faire chauffer le bouillon et attendre qu’il
soit bouillant avant d’y jeter les petites boulettes
qu'on aura passées dans la farine. Faire cuire Y4
d’heure a feu doux et servir dans le bouillon.

Boulettes de viande fumée % ¥

Ingrédients
pour 6 personnes

® 250 g de pain rassis

® /50 g de viande fumée
® J00 g de farine

® 50 g de saucisson

® noix muscade

® 3 @ufs

@ Uy [ de lait

® | oignon

® persil, sel

Mélanger les ceufs et le lait, puis couper le pain
en petits dés et les ajouter au mélange; mettre
ensuite la viande fumée et le saucisson coupés
en petits morceaux, I'oignon et le persil hachés,

la noix muscade et le sel. Laisser reposer 15 heu-

re et faire chauffer le bouillon. Incorporer la
farine au reste et bien mélanger, puis former des
boulettes de 6-7 cm de diamétre. Les fariner et
les plonger dans le bouillon en ébullition. Lais-
ser cuire environ 20 minutes & feu doux. Servir
les boulettes dans le bouillon ou telles quelles
avec de la choucroute.

Consommé aux ceufs e

Ingrédients
pour 4 personnes

® 50 g de beurre

® 4 wufs

® | petit verre de marsala

® > I de bouillon de poulet
® cannelle, sucre

® noix muscade

Battre les jaunes d’'ceufs pour les rendre onc-
tueux, puis ajouter lentement, en mélangeant, le
marsala, le bouillon de poulet et une petite cuil-
lerée de cannelle. Mettre sur le feu et ajouter le
beurre coupé en petits morceaux. Laisser cuire
en tournant toujours jusqu’'a ce que cela épais-
sisse, puis retirer du feu et verser dans des tasses
a consommeé. Avant de servir, saupoudrer d’un
peu de noix muscade et de sucre semoule.

Boulettes de pain dans le bouillon (recette p. 11) 13




Croquettes de fromage au bouillon * *

Ingrédients
pour 6 personnes

® 80 g de beurre
® 80 g de farine
® 2 verres de lait
® ] [ de bouillon
® ] euf entier

® | jaune d’ceuf
® gruyeére

@ sel, levure

Faire chauffer le beurre dans une casserole de
taille moyenne, puis ajouter la farine et verser
peu a peu le lait chaud. Mélanger avec une cuil-
lere en bois jusqu'a ce que la sauce se détache
facilement de la casserole. Laisser refroidir, puis
incorporer 'ceuf entier, le jaune d’ceuf, le fro-
mage rapé, le sel et une pincée de levure. Bien
amalgamer le tout, puis retirer du feu. D’autre
part, porter a ébullition le bouillon dans une
grande casserole et y verser le mélange a l'aide
d’une petite cuillere mouillée. Faire cuire les
croquettes environ 10 minutes, puis les servir
dans le bouillon en les saupoudrant de fromage
piquant.

Panade

Ingrédients
pour 4 personnes

® 300 g de pain rassis
® 50 g d’huile

® 70 g de parmesan

® houillon de beeuf

® cannelle en poudre
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Couper le pain rassis en tranches, puis le mettre
dans un récipient contenant 1 litre de bouillon,
de la cannelle et un peu d’huile. Au bout
d’une bonne Y2 heure, quand le pain aura tout
absorbé, le faire cuire a feu trés doux pendant
environ 40 minutes, en mélangeant sans arrét
pour qu’il n’y ait pas de grumeaux. Un peu
avant de retirer du feu, saupoudrer de parmesan
ripé et mélanger. Verser dans les assiettes et

assaisonner de quelques gouttes d’huile d’olive.




Ingrédients
pour 4 personnes

® /> | de lait

® 30 g de beurre

® /40 g de farine

® sel et poivre

® 1,5 [ de bouillon de
viande

® | euf

® parmesan rapé

Potage aux allumettes

C’est un potage trés nourrissant. Préparer tout
d’abord la péte avec un ceuf, une ou deux cuil-
lerées de lait et la farine; bien mélanger, puis ver-
ser le reste de lait, le parmesan, un peu de sel et
de poivre; amalgamer tous les ingrédients i I’ai-
de d’une fourchette, puis laisser reposer quel-
ques minutes. D’autre part, faire bouillir le
bouillon dans une grande casserole et maintenir
I’ébullition a feu doux. Faire chauffer du beurre
dans une poéle, y verser un peu de pate et faire
dorer des deux cotés; continuer ainsi jusqu’a ce
qu’il n’y ait plus de pate, puis couper les petites
crépes en forme d’allumettes; disposer celles-ci
dans des assiettes creuses, les recouvrir de bouil-
lon tres chaud et saupoudrer de parmesan.

Ingrédients
pour 4 personnes

® 400 g d’artichauts

® 350 g de petites pdtes

® 150 g de lard

® 2 oignons

® 2 gousses d’ail

® céleri, persil

® | cuillerée d’huile

® 150 g de tomates pelées
® 90 g de parmesan rapé
® sel er poivre

Potage aux artichauts |

Faire revenir dans une petite casserole un hachis
de lard, d’oignon, d’ail, de céleri et de persil.
Ajouter les tomates écrasées et laisser mijoter
une dizaine de minutes avant de mettre les arti-
chauts nettoyés et coupés en quartiers; laisser
prendre goit, puis verser deux litres d’eau et
continuer la cuisson. Un peu avant de Servir,
faire bouillir le potage, le mixer et ajouter les
pates. Saupoudrer de parmesan rapé et laisser
reposer quelques minutes avant de déguster.

Potage aurore

Ingrédients

® 500 g de potiron

® 250 g de tomates

® | euf

® 60 g de beurre

® 6 cuillerées de tapioca

® 250 g de pommes de terre
® 50 g de créme

Faire revenir dans le beurre le potiron et les
tomates coupés en-tranches minces. Mouiller
avec I’eau bouillante, assaisonner. Laisser cuire
¥4 d’heure avec les pommes de terre. Passer au
tamis. Ajouter en pleine ébullition le tapioca en
pluie. Laisser cuire 10 minutes. Lier le potage avec
le jaune d’ceuf et la créme.

Tm&’-" famaiemenumsiv




Potage des convalescents H %

Ingrédients Mettre le blé dans une tourtiére et laisser dorer
o ke au four, puis I'écraser avec un pilon. Le verser
o 4 cuillerées a soupe de blé ~ dans ’eau chaude et laisser réduire de moiti€.
® 3 pommes de terre Ajouter alors les légumes et laisser cuire jusqu’a

moyennes ce que l'on ait & peu pres trois quarts de litre de

® | grosse carotte

® | poireau

® ] noix de beurre

® 3 morceaux de sucre pour

bouillon. Passer au tamis, ajouter un peu de ca-
ramel, beurre et sel.

le caramel
Potage aux deux farines B
Ingrédients Verser les deux qualités de farine dans un
pour 6 personnes mélange bouillant d’eau et de lait en évitant de
e 150 g de farine jaune (mais) former des grumeaux. Faire cuire environ ¥
® 150 g de farine blanche d’heure en salant en fin de cuisson. On doit ob-
(froment) tenir une créme onctueuse. Faire fondre le beur-

® [ 5/ de lait
® 6 verres d’eau
® 80-100 g de beurre, sel

re et I'ajouter au potage. Servir tres chaud.

Potage aux feves * H

Ingrédients Laver plusieurs fois les feves a I'eau froide, puis

pour 4 personnes les mettre dans un récipient en terre cuite et les

® 500 g de féves blanches faire tremper 24 heures. Mettre le récipient sur
séches le feu sans changer I'eau et laisser cuire les feves

:hb;fft’ d'olive pendant au moins 4 heures. Mélanger souvent,
se

surtout les 2 premiéres heures, pour que les
feves n’attachent pas. Au bout de 4 heures les
feves seront réduites en purée; les verser alors
dans une soupiére et les assaisonner de quelques
cuillerées d’huile d’olive.

Potage aux lentilles %* ¥
Ingrédients Faire tremper les lentilles 12 heures, puis les
pour 4 personnes faire cuire dans beaucoup d’eau froide, avec du
e 250 g de lentilles romarin et du sel. Les laisser cuire a feu doux et
o [ dl d’huile les retirer quand elles sont encore assez fermes.
® 6 anchois D’autre part, faire dorer I'ail dans un peu d’hui-
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POTAGE GLACE A L'AVOCAT

Ingrédients
pour 4 personnes
8 2 pamplemousses
8 2 avocats
B 4 cuillerées
& soupe de créme
fraiche
a 7 [itre de
bouillon de volaille
B sel, poivre
® poivre
de Cayenne

Conseil

Ne cédez pas 3 la
tentation d'incorpo-
rer plus de créme
fraiche car elle fige-
rait pendant son pas-
sage au réfrigérateur.

Préparation

Pressez les pample-
mousses  pour  en
extraire le jus (1).
Ouvrez les avocats.
Retirez les noyaux.
Prélevez toute la
chair a I'aide d'une
petite cuillére. Pas-
sez-la au mixer (2).
Incorporez a la purée
obtenue le jus des
pamplemousses et la
creme fraiche (3).
Délayez peu & peu
avec le bouillon. Sa-
lez, poivrez, ajoutez
une bonne prise de
poivre de Cayenne.
Mélangez. Versez
dans des bols indi-
viduels (4). Mettez
au refrigérateur pen-
dant 1 heure. Servez
glacé.

Difficulté Coiit Calories/ Préparation Cuisson Boisson
i par personne 10mn 4+ 1 h '
facile moyen 260 de repos ==

sans selon suite




® yomarin

® 2 cousses d’ail

® sel et poivre

® éventuellement 300 g de
pdtes

le, poivrer, retirer du feu et ajouter les filets
d’anchois dessalés et réduits en bouillie. Enlever
le romarin de la casserole des lentilles; y verser
I'ail et les anchois. Retirer 1’ail avant de servir.
Mixer. Si 'on veut une soupe trés consistante,
on peut ajouter des pates au dernier moment.

Potage a la mie de pain Y

Ingrédients
pour 4 personnes

® ]80 g de mie de pain

® 80 g de beurre

® Yy [ de lait

® noix muscade

® 3 eufs

® ] [ de bouillon de viande
® J cuillerées de parmesan
® sel el poivre

Faire tremper la mie de pain dans le lait pendant
1 heure, puis faire fondre le beurre dans une
petite casserole et y ajouter le pain légérement
essoré. Le faire chauffer quelques minutes, puis
le mettre dans un récipient avec une pincée de
sel, un peu de poivre et de noix muscade, les
ceufs et le parmesan rapé. Mélanger, couvrir le
récipient et laisser reposer au moins 1 heure.
Former ensuite des petites boulettes et les plon-
ger dans le bouillon en ébullition. Attendre que
les boulettes remontent a la surface avant de
retirer du feu et servir en saupoudrant abondam-
ment de parmesan.

Potage aux ceufs

Ingrédients
pour 4 personnes

® ] [ de bouillon

® 3 cuillerées de chapelure
® 4 ceufs

® noix muscade

® sel et poivre

%

Battre les ceufs dans une assiette creuse avec la
chapelure et le parmesan; saler, poivrer, raper
un peu de noix muscade et continuer a4 mélan-
ger. Porter le bouillon a ébullition, verser les
cufs et mélanger pendant quelques minutes.
Mettre le potage dans une soupiére et servir.

Potage a Porge

: Ingrédieﬁts

pour 6 personnes

® 200 g d'orge

® J00 g de lard fumé

® 200 g de pommes de terre
® persil

® sel et poivre

18

C’est un potage particulierement raffiné. Laver
soigneusement l’orge, puis faire revenir le lard
et y ajouter I'orge avec deux litres d’eau. Porter
lentement a ébullition, puis mettre les pommes
de terre coupées en petits dés. Mélanger de
temps en temps, saler et faire cuire encore 4
heure. Hacher le persil et I'ajouter au potage
avant de servir.

Potage aux ceufs (recette en face).







Potage aux pois cassés * %

Ingrédients
pour 4 personnes

® 300 g de pois cassés
® 200 g de pates

® | gousse d’ail

® un peu de romarin
® concentré de tomate
® huile

® sel ef poivre

Faire tremper les pois dans beaucoup d’eau pen-
dant 2 jours, puis changer ’eau, la saler et faire
cuire. Ecraser ensuite les pois dans leur eau de
cuisson afin d’obtenir une créme assez consis-
tante. Faire revenir la gousse d’ail et le brin de
romarin dans un peu d’huile, puis ajouter une
petite cuillerée de concentré de tomates dilué
dans un peu d’eau chaude. Mettre cette sauce
sur la purée de pois cassés, saler, poivrer puis y
jeter les pates. Clest une soupe tres épaisse et
trés nourrissante.

Potage aux pois chiches et aux coquillettes Y

Ingrédients
pour 4 personnes

® 200 g de pois chiches
® 200 g de coquillettes
® 2 branches de céleri
® | oignon

® 3 feuilles de laurier
® ] gousse d’'ail

® huile d'olive

® sel ef poivre

Laisser tremper les pois une journée dans I'eau
froide, puis les égoutter et les mettre dans une
casserole en les recouvrant d’eau froide. Saler,
poivrer, ajouter I’oignon coupé en deux, le céle-
ri coupé en petits morceaux, 'ail haché et trois

_feuilles de laurier. Porter a ébullition, puis cou-

vrir, baisser le feu et faire cuire pendant 4 heu-
res. Mixér. Verser alors les coquillettes et dés
qu’elles sont cuites verser le tout dans des assiet-
tes creuses. Assaisonner d’un filet d’huile d’olive
et servir aussitot.

Potage aux pois chiches et a la tomate F

Ingrédients
pour 4 personnes

® [50 g de pois chiches

® 200 g de pdtes aux cufs
® | bouquet garni

® 5 jomates

® | bouillon cube

® | gousse d’ail

® Jwile, sel et poivre

Faire tremper les pois pendant 10 heures, puis
les faire cuire quelques heures a feu doux.
Quand les pois sont presque cuits, ajouter le
bouillon cube, le bouquet garni, finement haché
avec l'ail, puis mettre les tomates coupées en
morceaux. Saler, poivrer et verser les pates.

Verser le tout dans une soupiére et arroser d’un
filet d’huile d’olive.




Ingrédients
pour 4 personnes

® 250 g de vermicelle
® /50 g de pois chiches
® huile

® ] gousse d'ail

® origan, sel et poivre

Potage aux pois chiches et au vermicelle *

Laisser tremper les pois 12 heures dans de I’eau
tiede, puis les faire cuire environ 3 heures dans
beaucoup d’eau contenant une cuillerée d’huile
et une pincée de sel. Lorsque les pois sont cuits,
ajouter le vermicelle et une gousse d’ail hachée.
Saler, poivrer, parsemer d’origan et servir.

Ingrédients
pour 6 personnes

® 500 g de pommes de terre
® 500 g de pois frais écossés
® J pelits poireaux

® 2 [ d'eau bouillante

® [ gros morceau de beurre

Potage Saint-Vincent ¥

Couper les pommes de terre en quartiers et la
partie blanche des poireaux; les mettre avec les
petits pois dans une casserole d’eau bouillante
salée. Couvrir et maintenir une ébullition assez
soutenue pendant %2 heure. Passer en purée a la
passoire fine. Remettre dans la casserole, faire
chauffer en remuant jusqu’a ébullition. Avant
de servir, mélanger le beurre dans le potage,
hors du feu.

Ingrédients

® [ 5[ de bouillon

® 250 g de pommes de terre
® 500 g de tomates

® cerfeuil

Potage aux tomates ' *

Couper les pommes de terre et les tomates; les
faire cuire dans le bouillon pendant ¥ d’heure.
Saler, poivrer. Passer le tout au moulin a légu-
mes et servir dans la soupiére sur des crottons
avec une poignée de cerfeuil haché.

Ingrédients
pour 4 personnes

pour les pates:

® 200 g de farine
® 2 wufs

® | cuillerée d'eau

pour la farce:

® 50 g de mortadelle

® 50 g de jambon cru
® 50 g d'échine de porc

Potage aux tortellini

* % &k

Nous vous donnons ici la recette pour préparer
vous-meme de délicieuses pates, mais pour aller
plus vite vous pourrez utiliser celles que vous
proposent les traiteurs spécialisés ou méme les
supermarchés. Travailler la farine avec les ceufs
et I'eau; couvrir la pate obtenue et la faire repo-
ser. Pendant ce temps, faire revenir 'échine et
le filet de dinde avec le jambon et la mortadelle.
Hacher ensuite la viande et la mélanger aux
ceufs, au parmesan rapé. en assaisonnant de noix
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SOUPE D'ORTIES

Ingrédients
pour 4 personnes

B | kg dorties
comestiblés
® 50 g de beurre
B 1 cuillerée
a4 soupe de fécule
de pommes
de terre
B 7 litre deau
de cuisson
des orties
B 7 dl de créme
fraiche
2 jaunes d’ceufs
sel, poivre
noix de muscade

Conseil

Si  vous craignez
de vous piquer les
doigts, enfilez des
gants de caoutchouc
pour manipuler les
orties... ou rempla-
cez-les par de I'oseil-
le! Vous obtiendrez
ainsi une délicieuse
variante.

Préparation

Plongez les orties
dans une casserole
d’eau bouillante jus-
qua ce qu'elles de-
viennent tendres. Re-
tirez-les & |‘aide
d’une écumoire. Cou-
pez les feuilles. Ha-
chez-les grossiere-
ment au couteau (1).
Dans une casserole
sur feu doux, dé-
layez le beurre et
la fécule jusqu'a ce
que le mélange blan-
chisse (2). Ajoutez
les orties (3). Dé-

layez. Laissez cuire
10 minutes a feu
doux en mélangeant
de temps en temps.
Dans un bol délayez la
créeme fraiche avec les
jaunes d'ceufs, sel,
poivre et un soupgon
de noix de muscade
répée. Incorporez a la
* soupe qui doit frémir
(4). Retirez du feu au
premier bouillon.

Difficulté Coiit Calories Préparation Cuisson Boisson
par pérsonne selon
facile bon marché 280 30 mn 15 mn suite
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® 30 g de filet de dinde
® | ceuf

® parmesan, beurre

® houillon de beeuf

® noix muscade

® sel

muscade et de sel. Etendre la pate au rouleau, y
découper de petits ronds que I’on garnira d’un
peu de farce. Replier la pate en forme de crois-
sant, bien appuyer sur les bords: les tortellini
sont préts; il ne reste qu’a les faire bouillir 20
minutes dans du bouillon en ébullition. On peut
€galement préparer ces pates avec de la sauce
tomate ou de la créme fraiche, en les faisant
simplement cuire dans de ’eau bouillante et en
les égouttant avant de les garnir de sauce.

Potage de Vérone

Ingrédients
pour 4 personnes

® 250 g de farine

® 2 ceufs

® 40 g de beurre

® 150 g de foies de poulet
® 50 g de parmesan

® sauge

® bouillon de beeuf

® sel

* %

Pétrir la farine, les ceufs et un peu d’eau, puis
€tendre la péte en une abaisse pas trop épaisse.
Laisser durcir, saupoudrer de farine, rouler la
pate en forme de gros saucisson et couper des
tranches de 0,5 cm de largeur. Dérouler et
laisser reposer. D’autre part, faire revenir les
foies coupés en petits morceaux dans du beur-
re; ajouter quelques feuilles de sauge que 1’on
enlevera lorsque les foies seront cuits; saler, puis
verser le bouillon tres chaud et les pétes. Laisser
reposer quelques minutes avant de servir. Sau-
poudrer de parmesan rdpé. C'est un potage
extrémement raffiné, qui régale les palais les
plus délicats.

Quenelles de semoule e ¥

Ingrédients
pour 4 personnes

® ]25 g de semoule
® 30 g de beurre

® | ceuf

® sel

® parmesan ripé

® | [ de lait

® bouillon

Faire bouillir le lait coupé d’un peu d’eau, puis
verser la semoule en pluie en remuant jusqu’a ce
qu’elle soit assez épaisse. Ajouter le beurre et
éteindre le feu. Battre les jaunes d’ceufs dans
une terrine et y incorporer petit a petit la
semoule; saler. Monter les blancs d’ceufs en nei-
ge, puis les mélanger doucement avec la semou-
le et former de petites quenelles. Porter le bouil-
lon a ébullition et y plonger les quenelles. Lais-
ser cuire environ 30 minutes. On peut les man-
ger dans le bouillon ou a part avec du beurre
fondu et du parmesan rapé.
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Riz au lait

Ingrédients
pour 6 personnes

® | [delait

® 300 g de riz

® 30 g de beurre
® ] zeste de citron
® 50 g de sucre

® 50 g de beurre
® cannelle, sel

*
Faire bouillir le lait et un filet d’eau dans une
casserole. Lorsque le lait bout, verser le riz en
mélangeant, puis ajouter le sucre, un peu de sel,
et un zeste de citron. Porter a nouveau a ébulli-
tion, puis, quand le riz est cuit, le retirer du feu
et incorporer le beurre en mélangeant bien. On

peut ajouter encore un peu de sucre selon les
gouts.

Soupe aux asperges

Ingrédients
pour 4 personnes

® 800 g d’asperges
® | dl d’huile

® 4 ceufs

® gousses d’ail

® parmesan rapé
® tranches de pain
® sel et poivre

* %

Laver les asperges, les couper en morceaux et
les faire bouillir dans une casserole pleine d’eau.
Les égoutter et les faire revenir dans un peu
d’huile avec l'ail haché. Ajouter un litre d’eau
légérement salée et porter a ébullition. D’autre
part, mélanger les ceufs, le fromage, le sel et le
poivre et verser ce mélange dans la soupe en
ébullition. Faiwre prendre les ceufs, puis retirer du
feu et verser le potage dans une grande soupiére
chemisée de tranches de pain grillées ou frites
dans le beurre.

Soupe de bettes

Ingrédients
pour 4 personnes

® | kg de bettes

® | oignon

® 2 fomates miires
® 4 tranches de pain
® 4 ceufs

® huile

® gil, sel

® parmesan rapé

24

* *

Hacher 'oignon et les bettes qu’on aura net-
toyées, puis les faire revenir avec deux gousses
d’ail, et des tomates. Faire griller les tranches de
pain au four et en placer une au fond de chaque
assiette. Retirer les bettes lorsqu’elles sont cui-
tes, les égoutter mais conserver leur eau de cuis-
son. On l'utilisera en effet pour y faire cuire les
ceufs mollets. Lorsque les ceufs sont a point, les
retirer délicatement et les poser sur les tranches
de pain. Les entourer d’une cuillerée a soupe de
bettes et mouiller avec le reste du bouillon. Sau-
poudrer de fromage rapé.

CaE
PPN

Potage aux tomates (recette p. 21).







Soupe campagnarde e

Ingrédients
pour 4 personneés

® 300 g de haricots
® | branche de céleri
® 2 laitues

® | gousse d’ail

® 4 tomates

® huile

® sel et poivre

Si les haricots sont secs, les faire tremper pen-
dant 12 heures dans I’eau tiede; sinon les faire
directement bouillir dans de I’eau salée. D’autre
part, faire revenir I’ail dans un peu d’huile, puis
le retirer lorsqu’il sera bien doré et le remplacer
par la laitue et le céleri coupés en morceaux.
Laisser mijoter 20 minutes a feu moyen, puis
ajouter les tomates coupées en morceaux, les
haricots bouillis et recouvrir les 1égumes d’eau.
Laisser cuire encore Y% heure, puis saler et poi-
vrer. Servir avec des tranches de pain de campa-
gne grillées au four.

Soupe de campagne aux tripes

Ingrédients
pour 4 personnes

® 400 g de tripes de veau

® ]00 g de beurre

® 25 g de lard

® 2 orains de poivre

® 3 clous de girofle

® | oignon

® 3 branches de céleri

® 2 carottes

® | cuillerée de sauce tomate

® 50 g de haricots blancs
bouillis a part avec une
couenne de porc

* %

Laver soigneusement les tripes dans de I’eau vi-
naigrée, puis les ébouillanter et les couper en
fines lanieres. Faire chauffer le beurre dans une
casserole et y faire revenir le lard et Ioignon
émincé. Laisser bien dorer, puis ajouter les tri-
pes en remuant. Saler, poivrer, ajouter les clous’
de girofle et juste apres la sauce tomate. Faire
mijoter environ 1 heure, puis ajouter la sauge, le
céleri et les carottes. Verser de 'eau et laisser
cuire encore ¥4 d’heure; 10 minutes avant de
retirer du feu, ajouter les haricots et la couenne
de porc qu’on aura fait cuire auparavant. Bien
mélanger et servir trés chaud. Si on préfére que

we ce soit plus liquide, on peut ajouter encore de
I’eau ou du bouillon. Servir avec des tranches de
pain de seigle.

Soupe au céleri-rave Yo

Ingrédients Faire revenir un petit oignon émincé dans un

pour 4 personnes

® 250 g de pain

® 3 céleris-raves

® 50 g de beurre

® 4 cuillerées d’huile
® parmesan

® sel et poivre
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grand poélon contenant un mélange de beurre et
d’huile. Ajouter le céleri coupé treés fin et le
faire dorer en mélangeant de temps en temps.
Verser deux litres d’eau chaude salée, couvrir et
faire cuire 2 heures. Disposer une couche de
tranches de pain au fond d’une soupiére, sau-




® oignon

poudrer de parmesan, puis remettre une couche
de pain, saupoudrer a nouveau de beaucoup de
fromage rapé et recouvrir de potage. Couvrir la
soupicre, laisser reposer pour que le pain s’im-
pregne bien de soupe et servir.

Soupe aux choux

Ingrédients
pour 6 personnes

® 300 g de choux

® 300 g de pommes de terre
® 300 g de haricots

® /00 g de beurre et d’huile
® sel et poivre

*

Faire tremper les haricots une nuit dans I’eau,
puis les sortir de I’eau et les faire sécher. En
attendant, faire chauffer de I’huile et du beurre
dans une grande casserole et y faire revenir les
choux qu'on aura lavés et coupés en laniéres,
pendant Y4 d’heure. Eplucher les pommes de
terre et les couper en dés, puis les ajouter au
chou. Laisser revenir pendant 10 minutes en mé-
langeant, puis verser deux litres d’eau et les ha-
ricots. Remuer, saler, poivrer et couvrir. Faire
cuire 1 heure '2. Saupoudrer de parmesan rapé
avant de servir.

Soupe compleéte

Ingrédients
pour 4 personnes

® 600 g de beeuf

® 200 g de saucisse

® /00 g de couenne de porc
® | o5 de beuf

e /[ chou, 1 piment

® 500 g de scarole

® 200 g de chicorée

® 2 coeurs de laitue

® [ gousse d'ail

® [ oignon, 1 carotte

® quelques branches de céleri
® huile, sel

* %

Faire bouillir le beeuf, la saucisse et les couennes
dans une grande casserole d’eau. Ecumer, puis
ajouter une carotte, un oignon, quelques bran-
ches de céleri et une gousse d’ail. Laver les 1égu-
mes (chou, escarole, chicorée, laitue), les
€bouillanter quelques minutes, puis les ajouter
au reste. En fin de cuisson, relever le goiit avec
un peu de piment. Laisser cuire la viande suffi-
samment longtemps, puis la servir comme plat
de résistance.

Soupe au curry
Ingrédients
pour 4 personnes

® 4 cuillerées de flocons
d’avoine

* K Kk

Le curry ne vient pas d’une seule plante, mais
est un mélange de poivre noir, piment, corian-
dre, cumin, gingembre, mais, moutarde, graine
de pavot et de fenugrec. Emincer I'oignon et la
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® 3 cuillerées de farine de riz

® 12 oignon

® | pomme reinette

® 4 ou 5 champignons séchés
trempés dans un peu de lait
tiede

® bouillon de légumes

® | cuillerée a café de curry
en poudre

® | pincée de safran

® 2 cuillerées de persil haché

® 2 cuillerées de basilic haché

® 23 cuillerées de lait, sel

pomme, les faire revenir dans l'huile et les pas-
ser au tamis. Faire griller a part la farine de riz,
les flocons d’avoine et le curry; verser peu a peu
le bouillon de l€gumes, le jus de pomme et d’oi-
gnon, les champignons amollis et hachés. Laisser
cuire 20 minutes, puis ajouter le basilic, le sel, le
safran et le lait. Bien mélanger et servir trés
chaud avec des crottons de pain de seigle grillés.

Soupe économique

Ingrédients
pour 4/6 personnes

® 200 g de pommes de terre
® 200 g de haricots verts

® 200 g de tomates

® 200 g de chicorée et fenouil
® sel ef poivre

® ] gousse d'ail, I oignon

® 2 franches de pain rassis

® huile

¥*

Laver les l[égumes, les couper en morceaux et les
mettre dans un poélon en les recouvrant d’eau
salée et poivrée. Porter a ébullition, puis baisser
le feu et prolonger la cuisson a feu doux. Avant
de retirer du feu, ajouter le pain rassis a la sou-
pe. Juste avant de servir, verser un filet d’huile
d’olive. C’est une soupe bon marché qui change
des soupes traditionnelles.

Soupe au fenouil

Ingrédients
pour 4 personnes

® 6 fenouils

® [ gousse d'ail

® ] poignée de persil
® 12> baguette de pain

*
Laver les fenoulils et les couper en fines lanieres.
Hacher T'ail et le persil, puis les faire revenir
dans un peu d’huile. Attendre quelques minutes,
ajouter le fenouil, le faire rissoler puis verser

lentement 1’eau salée. Porter a ébullition, bais-
ser le feu et laisser cuire environ 4 heure. Mi-

® huile, sel : . :
xer. Faire griller le pain et en mettre deux tran-
ches dans chaque assiette creuse. Verser le pota-
ge et Servir.

Soupe au fenouil sauvage %*

Ingrédients Faire frire les crottons de pain dans le beurre;

pour 4 personnes

e ] bouquet de fenouil
sauvage frais
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en compter une dizaine par personne. Laver le
fenouil et le faire bouillir dans de I'eau salée.
Prendre un récipient en terre cuite, le beurrer,




® [00 g de gruyére
® /00 g de beurre
® crotitons de pain
® sel et poivre

le tapisser de crotitons de pain, faire une couche
de gruyére coupé en lamelles, puis une couche
de fenouil. Arroser avec un peu d’eau de cuisson
du fenouil et garnir de quelques noisettes de
beurre. Mettre a four chaud pendant environ 20
minutes. Servir dans le plat de cuisson.

Potage aux flocons de semoule * *
Ingrédients Separer les jaunes d’ceufs des blancs et monter
pour 6 personnes ces derniers en neige. Dans une casserole mélan-
® 6 cufs ger les jaunes d’ceufs, la semoule, le parmesan,

® /50 g de parmesan
® /50 g de semoule
® 90 g de beurre

® 70 g de mortadelle
® |5 [ de bouillon
® noix muscade, sel

une pincée de sel et un peu de noix muscade.
Bien travailler le tout, puis ajouter 80 g de beur-
re, la mortadelle hachée et les blancs montés en
neige. Beurrer un plat a four, le saupoudrer de
semoule, puis y verser le mélange. Faire cuire au
four, puis laisser refroidir. Porter le bouillon a
¢bullition, y jeter la semoule coupée en petits
flocons et laisser cuire 5-6 minutes. Servir bouil-
lant en saupoudrant de parmesan rapé.

Soupe du grand-pere | Y

Ingrédients
pour 4 personnes

® 4 grosses tranches de pain
de seigle

® bouillon de viande

® 200 g de sauce romate a la
viande

® 50 g de fromage ripé

® 30 g de beurre

® sel et poivre

Couper le pain en tranches et le placer au fond
d'une casserole en recouvrant de sauce tomate
et de fromage ridpé. Saler, poivrer, puis verser le
bouillon. Faire cuize 1 heure a four chaud. Ser-
vir bouillant.

Soupe gratinée

Ingrédients
pour 4 personnes

® soupe aux haricots

® huile

® pain rassis (de campagne)
® petils 01gHONS

*

Verser la soupe aux haricots dans une soupiere
avec des tranches de pain de campagne, attendre
quelques minutes, puis mettre le tout au four.
Attendre qu’une crolte dorée se forme sur le
dessus, retirer du four, laisser refroidir et servir.
Un conseil: recouvrir la soupe de petits oignons
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CREME DE LAITUES

Ingrédients
| 2 grosses
laitues pommées
B sel, poivre
& 2 pranches
de persil
W 30 g de beurre
B 7 cuillerée
a soupe de fécule
de pommes
de terre
B 7 Jitre d'eau
de cuisson
des laitues
B | di de créeme
fraiche

Conseil

Vous pouvez rempla-
cer la fécule par 1
cuillerée & soupe de
| farine. Dans ce cas
| ne laissez pas colo-
rer.

Préparation

Epluchez, lavez, cou-
pez les laitues en
quartiers (1). Plon-
gez-les dans un fai-
tout d’eau bouillan-
te salée pendant 5
minutes, en méme
temps que le persil.
Retirez-les a I|'aide
d‘une écumoire. Ha-
chez-les grossiere-
| ment au couteau (2).

Dans une grande

casserole sur feu
! doux, . délayez le
| beurre et la fécule
f jusqua ce que le
|

mélange  blondisse
' (3). Ajoutez le ha-
chis de laitues.
t Mouillez avec |‘eau
i de cuisson. Délayez.
[ Laissez cuire 10 mi-
L nutes. Au bout de ce
temps, passez la sou-
pe au moulin & Ilé-
gumes (4). Rever-
sez-la dans la cas-
serole. Ajoutez la
créme fraiche. Recti-
fiez 'assaisonnement
en sel. Poivrez. Don-
nez deux ou frois
bouillons.

Difficulté Coit Calories Préparation Cuisson Boisson
@ par personne selon
facile moyen 721 15 mn 30 mn suite




coupés en fines rondelles, cela donne un parfum
délicieux.

Soupe aux grenouilles k%

Ingrédients
pour 4 personnes

® grosses grenouilles
® ] oignon

® 2 branches de céleri
® ] carotte

® pain de mie

® 40 g de beurre

® persil, laurier

® sel et poivre

Préparer un court-bouillon avec - I'oignon, le
céleri, la carotte hachés et le laurier. Saler et
poivrer. Filtrer le bouillon, le mettre dans une
autre casserole en ajoutant de l’eau, porter a
nouveau a ébullition puis y mettre les grenouil-
les dépouillées, lavées et essuyées. Laisser cuire
5 minutes, puis verser la soupe dans des assiettes
chemisées de tranches de pain que I'on aura fait
dorer dans le beurre. Saupoudrer de persil ha-
ché et servir aussitot.

Soupe de haricots

Ingrédients
pour 4 personnes

® 500 g de haricots blancs

® 300 g de chou

® couenne de jambon
® | petit oignon

® pain rassis

® concentré de tomate
® romarin

® 100 g d’huile d’olive
® ] carotte

® | branche de céleri
® 2 pousses d’ail

® | poireau

® thym

® sel et poivre

* % &
Faire tremper les haricots pendant une nuit, puis
les faire cuire a I’eau bouillante salée avec une
couenne de jambon coupée en laniéres. Hacher
I'oignon, la carotte, le céleri et P'ail, et faire
revenir le tout a feu doux dans une grande casse-
role; laisser dorer, puis ajouter les feuilles de
chou, le poireau coupé en morceaux, le thym et
le romarin. Attendre quelques minutes, puis
ajouter une cuillerée de concentré de tomates
diluée dans une louche d’eau chaude; saler et
poivrer si c’est nécessaire et continuer la cuisson
a feu doux en mouillant de temps en temps avec
I'eau de cuisson des haricots. Lorsque les hari-
cots sont cuits, en passer les trois quarts au tamis
et laisser les autres entiers. Verser les haricots
en bouillie, les haricots entiers et la couenne de

.~ jambon dans la casserole contenant les autres

légumes et laisser cuire encore quelques minu-
tes. Mettre quatre belles tranches de pain rassis
au fond d’une soupiere, les recouvrir de soupe,
laisser reposer quelques minutes et servir.
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VELOUTE DE TAPIOCA

Ingrédients
pour 4 personnes

B | branche
de céleri
m 1,5 litre
de bouillon
de volaille
® 1 poignée
de tapioca
B sel, poivre

Conseil

Vous pouvez encore
incorporer un blanc
de volaille réti ou
bouilli finement ha-
ché. Votre soupe n'en
sera que meillsure.

Préparation

Epluchez . et coupez
la branche de céleri
en petits trongons
[1). Mettez-les dans
une grande cassero-
le avec le bouillon
(2). Lorsque le bouil-
lon frémit, jetez-y
le tapioca en pluie
(3). Laissez cuire 20
minutes sans cesser
de mélanger 2 la cuil-
lere de bois. Au bout
de ce temps vérifiez
que le tapioca est
assez tendre (4), si-
non poursuivez la
cuisson quelques mi-
nutes. Rectifiez |'as-
saisonnement en sel
et poivrez |égérement
Servez aussitot.

3
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Soupe de haricots blancs o

Ingrédients
pour 4 personnes

® 500 g de haricots blancs
frais

® | branche de céleri

® 2 gousses d’ail

® piment rouge

® sauce tomate

® huile, persil

® pain de campagne

® sel et poivre

Ecosser les haricots et les passer sous I'eau; la-
ver le céleri et le hacher avec Iail et le persil.
Prendre une grande casserole, y faire revenir
Iail, le persil, le céleri et le piment dans un peu
d’huile, puis ajouter les haricots. Les recouvrir
d’un peu d’eau, saler et mettre un peu de sauce
tomate. Faire cuire a couvert et a feu doux pen-
dant 1 heure %2. Lorsque les haricots sont bien
tendres, servir dans une soupiére avec du pain
grillé.

Soupe de haricots verts e

Ingrédients
pour 4 personnes

® 300 g de haricots verts

® 200 g de croiitons de pain

® 300 g de tomates passées
au ramis

® | gousse d'ail

® | petit morceau de piment

® Juile et margarine

Eplucher et laver les haricots, les égoutter et les
couper en morceaux. Faire chauffer un peu
d’huile et de margarine dans une poéle; y faire
revenir une gousse d’ail et la retirer lorsqu’elle
est dorée. Mettre les tomates et les laisser cuire
environ 20 minutes a feu doux; ajouter un peu
d’eau et les haricots. Saler, mettre un peu de
piment et laisser cuire toujours a feu doux en

® sel allongeant de temps en-temps avec de l'eau
chaude. Préparer des croitons de pain et les
recouvrir de soupe chaude. Servir en saupou-
drant de parmesan.

Soupe aux haricots et aux oignons e

Ingrédients Laver les haricots, couper la poitrine et les oi-

pour 4 personnes

® 200 g de haricots secs

® 4 oignons de taille
moyenne

® | tranche de poitrine fumée

® huile

® sel et poivre

gnons et mettre le tout dans une casserole en
couvrant d’eau. Saler et laisser cuire quelques
heures a feu vif. Pendant la cuisson, ajouter de
I'eau si besoin est, mais c’est une soupe qui doit"
€tre assez €paisse. Assaisonner d’un peu d’huile
d’olive et saupoudrer de poivre.




Soupe d’hiver

Ingrédients
pour 6 personnes

® /00 g de farine
® 30 g de beurre
® sel

*

Faire chauffer le beurre et y ajouter la farine en
tournant sans arrét pour qu’il n’y ait pas de gru-
meaux jusqu’a ce qu’elle prenne une belle cou-
leur noisette. Ajouter de 'eau tiede petit a petit
jusqu’a la consistance désirée et continuer la
cuisson Y4 d’heure. Une variante consiste a
employer du lait a la place de 'eau: la farine
doit alors rester blanche.

Soupe julienne

Ingrédients
pour 4 personnes

® 3 jeunes carottes

® 2 plancs de poireaux

® 2 gros oignons

® | poignée de petits pois
frais

® 250 g d’épinards

® ] branche de céleri

® 100 g de blé complet

® ][> deau

® huile

® sel et poivre

* %

Ecosser les petits pois. Nettoyer les carottes, les
poireaux,-les oignons, les épinards et le céleri.
Faire bouillir I'eau dans une grande casserole
avec le sel et y verser les petits pois, puis les
carottes, les poireaux et un oignon coupés en
petits morceaux et enfin les épinards et le céleri
hachés finement. D’autre part, passer le blé au
moulin €électrique pour le réduire en farine. Fai-

 re chauffer 'huile dans une poé€le et y mettre

peu a peu la farine en mélangeant avec une cuil-
lere en bois jusqu’a ce qu’on obtienne un mélan-
ge bien li€. Mouiller de temps en temps avec
I'eau de cuisson des légumes. Ajouter un oignon
émincé et laisser cuire 15 minutes. Verser le
contenu de la poéle dans la casserole, poivrer et

®. mélanger soigneusement et laisser mijoter a feu

doux jusqu’a ce que tous les légumes soient
cuits. :

Soupe de lait a I’oignon *

Ingrédients
pour 4 personnes

® 6() g de beurre

® 200 g d’oignons

® ] cuillerée de farine bien
pleine

e | [ de lait

® 2 jaunes d’ceufs
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Faire fondre le beurre doucement et y faire re-
venir les oignons émincés sans les laisser colorer.
Quand ils sont tendres, les saupoudrer de farine.
Faire cuire en tournant et mouiller avec le lait
bouillant. Assaisonner, laisser mijoter 25 minu-
tes. Délayer a froid les jaunes d’ceufs, les verser
dans le potage, ajouter du beurre et servir aus-
sitot.



Soupe au lard

Ingrédients
pour 4 personnes

® 500 g de choux

® 40 g de pommes de terre
® 00 g de lard

® /50 g de couennes de porc
® 60 g de gruyére

® | oignon

® quelques feuilles de menthe
® sel et poivre

* %k

Couper le trognon du chou, enlever les feuilles
dures, le laver et le couper en laniéres. Eplucher
les pommes de terre, les couper en rondelles et
les faire tremper dans l'eau froide. Passer les
couennes au-dessus d'une flamme pour briler
les poils, puis les couper en petits morceaux,
avant de les mettre dans une grande casserole
avec la moiti€ d'un oignon €mincé, la menthe et
une pincée de sel. Recouvrir d’eau et porter a
ébullition. Des que les couennes seront bien ten-
dres, les égoutter. D’autre part, hacher finement
le lard, l'autre moitié de l'oignon et les faire
revenir dans une cuillerée d’huile. Ajouter un
litre et demi d’eau, le chou, les pommes de terre
et porter a ébullition. Ajouter les couennes,
saler, poivrer. Servir en saupoudrant de gruyere
rdpé. C’est une soupe assez consistante qui peut
servir de plat complet. Servir avec un bon vin
rouge.

Soupe de légumes

Ingrédients
pour 4/6 personnes

® 200 g de pdtes

® | chou

® 4 pommes de terre
® 200 g de haricots

® 50 g de gras de jambon
® 5 oignon

® U carotte

® U2 branche de céleri
® huile

® fromage ripé

® sel et poivre

* %
Laver le chou, le couper en morceaux, le faire
cuire quelques minutes dans I’eau bouillante sa-
lée puis I’égoutter et le passer sous ’eau froide.
D’autre part, éplucher les pommes de terre, les
laver et les couper en rondelles. Faire ensuite
bouillir les haricots qu’on aura fait tremper pen-
dant une nuit. Prendre une grande casserole et y
mettre les choux, les pommes de terre, le gras
de jambon finement haché, 'oignon, la carotte,
le céleri coupés en tout petits morceaux, et un
demi-verre d’huile. Saler, poivrer, ajouter
de 'eau et porter a ébullition avant de cou-
vrir. Laisser cuire 2 heures a feu doux. Ajouter
ensuite les haricots bouillis, porter de nouveau
la soupe a ébullition, puis verser les pates. Servir
en saupoudrant au dernier moment d’une bonne
poignée de fromage rapé.
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Soupe de légumes au jambon % Y

Ingrédients Prendre une grande casserole, y mettre le jam-
pour 4 personnes bon, le recouvrir d’eau et faire cuire a feu
® 600 g de jambon maigre ¢~ MoOyen en €cumant fréquemment le bouillon.

cuire D’autre part piquer un oignon de clous de giro-

® 300 g de chou-fleur
® 300 g de fenouil
® 300 g de cétes de céleri

fle, éplucher la carotte, laver et couper grossie-
rement les autres légumes. Mettre le tout dans la

® gros sel et poivre blanc casserole avec le jambon, saler et poivrer et con-
® 300 g de cotes de cardons - tinuer la cuisson pendant 2 heures. Retirer en-
® ] oignon, 1 carotte suite I'oignon et la carotte, les couper en mor-
® [ clou de girofle ceaux et prolonger la cuisson d’encore 1 heure.

La soupe est alors préte. Sortir le jambon et
I’égoutter; on le servira comme plat de résistan-
ce en l'accompagnant de mayonnaise ou d’une
sauce verte.

Soupe aux lentilles +*
Ingrédients Trier les lentilles et les laver dans beaucoup
pour 6 personnes d’eau. Les faire cuire dans deux litres d’eau avec
® 300 g de lentilles . quelques feuilles de laurier; pendant ce temps
® 100 g d’huile faire revenir la farine et une gousse d’ail dans un
® 50 g de beurre mélange de beurre et d’huile. Verser le tout sur
® 1 feuille de laurier les lentilles, ajouter une cuillerée de vinaigre et
® 3 cuillerées de farine . : :

Wil seler pornre continuer la cuisson. Lo_rsque la soupe est cu1te’,
® ] cuillerée de vinaigre ajouter des saucisses cuites ou du jambon fumé

coupe€ en petits dés.

Soupe mille goiits T
Ingrédients Couper tous les légumes en petits morceaux et
pour 4/6 personnes faire revenir un oignon émincé dans un peu
® 300 g de haricots blancs d’huile; ajouter alors les autres légumes, le thym
® 200 g de pites et quelques feuilles de basilic. Faire bouillir les
® 200 g de choux haricots, quon aura fait tremper quelques heu-
:i?{?lf de pommes de terre  poq 3 part, jc_lans beaucoup d’eau légerement
2 i g iz omates salée. Lorsqu'ils sont cuits, les passer au tamis et
® [ branche de thym les ajouter avec leur jus de cuisson aux légumes
® basilic bien rissolés; saler et poivrer. Lorsque la soupe
® ] oignon est cuite, ajouter les pétes et retirer du feu alors

® selespoiie qu’elles sont encore fermes. Laisser le minestro-

ne reposer quelques minutes puis servir. Si on

Soupe de montagne (recette p. 38). 37




veut le consommer le jour suivant, il est inutile
de le réchauffer car il est meilleur froid.

Potage miroir

Ingrédients
pour 4 personnes

® bouillon de poulet, de
beeuf ou de veau

® 8 cufs

® ranches de pain rassis

® 50 g de gruyere

® 30 g de beurre

*

Faire chauffer un bouillon de poulet, de beeuf ou
de veau, de préférence. Ern/ attendant, faire
dorer les tranches de pain dans un peu de beur-
re, puis les disposer au ford des assiettes creu-
ses. Casser deux ceufs entiers sur le pain, les
saler et les parsemer-de fromage ripé. Verser
alors le bouillon fumant, doucement pour ne pas

o sel casser les ceufs;’la soupe est préte lorsque le
blanc des ceufs se solidifie.

Soupe de montagne - *

Ingrédients Couper la poitrine en petits morceaux et la faire

pour 6 personnes

® 200 g de carottes

® /50 g de navets

® 70 g de chou

® 2 poireaux

® 2 pommes de terre

® 50 g de petils pois

® iz, céleri, 1 laitue

® 50 g de poitrine salée
® 2 cuillerées de beurre
® 2 [ de bouillon de viande
® sucre, sel

revenir dans un peu de beurre. Laver les carot-
tes, les navets, les poireaux et les pommes de
terre et les.ecouper en tout petits morceaux; les
ajouter a la poitrine, mélanger et laisser revenir
quelques minutes. Verser ensuite le bouillon et
faire bouillir le tout 10 minutes avant d’ajouter
le chou et la laitue coupés en laniéres ainsi que
les petits pois. Faire cuire environ 1 heure, puis
ajouter le riz et retirer du feu lorsque celui-ci
sera cuit.

Soupe aux oignons ve

Ingrédients
pour 6 personnes

® 80 g de beurre

® /00 g de farine

® ] oighon

® ] cuillerée a café de sucre
® | cuillerée de vinaigre
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Faire fondre le beurre, ajouter la farine en mé-
langeant et attendre qu’'elle prenne couleur
avant d’ajouter l'oignon émincé. D’autre part,
faire bouillir un litre d’eau salée, ajouter le
mélange de farine et d’oignon et laisser cuire
pendant Y2 heure. Juste avant de servir, ajouter
le sucre et le vinaigre. Servir avec des crottons
de pain.




Soupe piquante aux oignons %

Ingrédients
pour 4 personnes

® 800 g de petits oignons
frais

® 400 g de pain rassis

® 20 g de margarine

e piment, sel

® gruyeére rapé

Laver les oignons, les couper en rondelles et les
faire cuire a ’eau. Ajouter la margarine, saler et
laisser cuire 1 heure & feu doux. Faire gnller les
tranches de pain, les frotter au piment rouge et
les mettre au fond de la soupiere. Verser le
liquide bouillant sur le pain, parsemer de froma-
ge rapé et servir aussitot.

Soupe a lorge

Ingrédients
pour 4 personnes

® 200 g d’orge

® huile

e | oignon

® | carotte

e | pomme de terre
® persil, marjolaine
® fromage rapé

® sel et poivre

*

Laver 'orge et le faire cuire 2 heures dans deux
litres d’eau. D’autre part, hacher l'oignon et le
persil et les faire revenir dans beaucoup d’huile
avec de la marjolaine et du romarin. Lorsque

~lorge est cuit, ajouter le hachis, la pomme de

terre et la carotte coupées en morceaux; saler,
poivrer et prolonger la cuisson de 1 heure. Servir
bien chaud avec du fromage rapé. C’est une sou-
pe que l'on peut garder plusieurs jours, si on la
met au frais et dans un récipient bien ferme.

Soupe a ’orge et aux haricots * H

Ingrédients
pour 4 personnes

® 200 g de haricots
® 250 g d'orge

® 80 g de lard fumé
® 2 pommes de terre
® gil, persil

® sel et poivre

C’est une soupe trés nourrissante qui convient a
merveille aux froides soirées d’hiver. Faire trem-
per les haricots pendant une nuit, les égoutter et
les mettre dans une grande casserole ou l'on
aura fait revenir 'ail et le persil hachés. Laisser
prendre gout quelques minutes en mélangeant,
puis ajouter 'orge bien lavée et recouvrir le tout
de deux litres d’eau. Porter lentement a ébulli-
tion sans mélanger. Au bout de 1 heure environ,
ajouter les pommes de terre coupées en petits
dés, saler et poivrer. Mélanger, porter a nou-
veau a ébullition et laisser cuire encore 2 heures.
Avant de servir, laisser reposer la soupe quel-
ques minutes. Pour lui donner plus de gott, on
peut ajouter un os de jambon ou des couennes.
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Soupe aux oronges %* K

Ingrédients

® 500 g d’oronges
® 500 g de tomates
® 80 g de beurre

® huile

® | oignon

® rranches de pain
® 3 gousses d'ail

® persil, fromage
® 4 cufs

® sel et poivre

Faire fondre du beurre et de I'huile dans une
grande casserole et y faire revenir un oignon
émincé et de 'ail écrasé. Enlever I'ail dés qu’il
est doré et faire revenir les champignons coupés
en lamelles. Passer les tomates au tamis et les
ajouter au reste. D’autre part, faire bouillir un
litre d’eau salée avec un cube de bouillon de
viande. Laisser cuire les champignons et les to-
mates environ 20 minutes en les mouillant avec
ce bouillon. Casser les ceufs dans un récipient,
ajouter le persil haché, deux cuillerées de gruye-
re rdpé et battre le tout avec une fourchette. Au
moment de servir, lier la soupe avec un ceuf et la

@ verser dans une soupiere sur des tranches de

pain.

Soupe au pain

Ingrédients
pour 4 personnes

® 300 g de pain rassis depuis
au moins 3 jours

® 25 g de beurre

® ] cuillerée d huile

® un bouillon cube

® sel, laurier

*

Faire tremper le pain dans 'eau pendant quel-
ques heures (mettre la méme quantité d’eau que
celle que I'on veut pour la soupe), puis écraser
le pain a la fourchette. Mettre le tout dans une
casserole et ajouter le bouillon cube, le sel et le
beurre. Porter a ébullition en mélangeant, puis
ajouter quelques feuilles de laurier. Servir avec

beaucoup de parmesan et quelques gouttes
d’huile d’olive.

Soupe de pain au fromage ' *

Ingrédients

pour 6 personnes

® 500 g de gruyére

® 500 g de pain

e ].5 | de bouillon de beeuf

Soupe mille goits (recette p. 37).

Couper grossicrement le pain en tranches et le
mettre dans une grande casserole. Recouvrir
d’une couche de fromage coupé en fines lamelles
et superposer de nouveau une couche de pain, et
ainsi de suite. Mouiller le tout avec le bouillon,
puis enfourner et laisser cuire environ 20 minu-
tes. Servir trés chaud. C’est une soupe bon mar-
ché et délicieuse, qui fera meilleur effet si on la
fait cuire dans un poélon en terre.
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SOUPE AUX TROIS LEGUMES

Ingrédients

pour 4 personnes

® 3 caroties ;

® 3 pommes de terre

® { céleri-rave
muni de ses
branches

B 50 g de beurre

B 7 pranche de
romarin

B 1,5 litre d’eau

sel, poivre

B poix de muscade

Conseil

Pour rendre cette
soupe encore plus
savoureuse, vous
pouvez dissoudre un
cube de  bouillon
dans l'eau de cuis-
son des légumes.

Préparation

Lavez les carottes,
l les pommes de terre
et les branches de
l céleri. Grattez légere-
| ment les carottes et
i les pommes de terre
| si elles sont nouvel-
| les (1) et coupez-
] les en julienne ain-
i si que le céleri-rave
} {2). Coupez aussi les
| branches de céleri en
i petits trongons. Lais-
i sez fondre 30 g de
| beurre dans une co-
| cotte et faites-y re-
[ venir les légumes
| avec le romarin pen-
dant 10 minutes, jus-
qu‘a ce qu’ils soient
]
{
|

blonds (3). Mouillez
alors avec |'eau (4).
Salez et poivrez. Fai-
tes bouillir & feu doux
pendant 50 minutes.
En fin de cuisson,
ajoutez un peu de
noix de muscade ra-
pée (b) et le reste de
beurre (6). Servez
aussitot.

Difficulté Coiit wrmg] Calories Préparation Cuisson Boisson
par personne - ! selon
moyenne bon marché 114 15 mn === suite




Soupe de pain aux légumes Y ¥

Ingrédients
pour 4 personnes

® 300 g d’oignons

® /50 g de poivrons

® | branche de céleri

® 200 g de tomates pelées
® 8 tranches de pain rassis
® J ufs -

® huile

® sel et poivre

Nettoyer et couper les oignons, les poivrons et
le céleri en morceaux. Faire dorer I'oignon
dans ’huile puis ajouter les poivrons, le céleri
€t, tout en mélangeant, incorporer les tomates
€crasées. Laisser cuire & feu doux pendant 15
heure, puis verser le tout dans un récipient en
terre cuite, recouvrir d’un litre et demj d’eau,
saler, poivrer, porter a ébullition et laisser cuire
encore 5 minutes. Faire griller les tranches de
pain_ et en mettre deux au fond de chaque as-
siette. Battre les ceufs, les verser sur e pain et
recouvrir le tout de soupe.

Soupe de pain aux tomates *

Ingrédients
pour 4 personnes

® 300 g de pain rassis
® § tomates

® 2 gousses d’ail

® fromage ripé

® huile, sel, poivre

Laisser tremper le pain pendant quelque temps,
puis le mettre dans un récipient avec son eau, les
tomates lavées et coupées en morceaux, les
gousses d’ail, une pincée de sel et un peu d’hui-
le. Faire cuire le tout jusqu’a ce que les tomates
soient complétement défaites. Avant de Servir,
ajouter une cuillerée d’huile, du poivre et du
fromage rapé.

Soupe de palourdes * K

Ingrédients
pour 4 personnes

® 100 palourdes, ou coques
® 350 g de tomates

® | gousse d’ail

® ] petit oignon

® persil

® sel et poivre

Laver et racler les palourdes 4 I'aide d’une bros-
se en fer, puis les faire cuire dans un peu d’eau
(juste ce qu'il faut pour les recouvrir). Les co-
ques s’ouvrent dés que I'eau bout..Les sortir
alors de leur coquille et les garder au chaud.
Faire chauffer de I’huile dans une grande casse-
role et y faire revenir une gousse d’ail coupée en
deux et un oignon émincé. Quand ils commen-
cent & prendre couleur, ajouter les tomates cou-
pees en morceaux, les palourdes et deux verres
d’eau tiede. Saler, poivrer et faire réduire. En
fin de cuisson, ajouter un peu de persil haché.
Mettre une tranche de pain rassis dans chaque
assiette et verser la soupe dessus.
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Soupe de palourdes au vin blanc Yo s

Ingrédients
pour 4 personnes

® [.5 kg de palourdes
® | gousse d’ail

® un peu de piment

® persil haché

® huile

® /> verre de vin blanc
® pain rassis

® sel et paivee

Laver les palourdes et les faire cuire dans tres
peu d’eau pour qu’elles s’ouvrent et dégorgent.
Faire chauffer de I'huile dans une poéle et y
faire revenir de I'ail écrasé, puis verser le vin et
faire réduire. Sortir les palourdes de leur coquil-
le, les jeter dans la poéle avec leur eau de cuis-
son qu’on aura filtrée et un peu de piment. Faire
cuire a few doux. Mettre du pain légérement
ille an fond des Wit iies CHANERS /K Y HRsSRs Ry
palourdes avec leur bouillon. Frotter le pain
avec de T'ail: cela donne un got particulier.

Soupe au paprika

Ingrédients
pour 4 personnes

® 300 g de beeuf

® 50 g de beurre

® [ oignon

® 2 pommes de terre
® | citron

® lqurier, paprika

® marjolaine, sel

® | gousse d'ail

® concentré de tomate

*

Emincer l'ail et 'oignon et les faire revenir dans
le beurre; ajouter la viande coupée en petits
morceaux; la marjolaine et le paprika. Saler,
parfumer d’une feuille de laurier et d’un zeste de
citron rap€. Laisser rissoler, puis verser une
douzaine de louches d’eau et une cuillerée a café
de concentré de tomate dilué dans un peu d’éau.
Couvrir ‘et laisser cuire environ 1 heure & feu
doux. Ajouter les pommes de terre coupées en
morceaux et faire cuire encore 1 heure. Servir
treés chaud.

Soupe parmentier

Ingrédients
pour 4 personnes

® 700 g de pommes de terre

®  poireaux

® > verre de créme

® 50 g de beurre

® [ [ de bouillon

® romarin, sauge, persil,
basilic

® croltons de pain frits

® sel et poivre

* %

Couper les poireaux en tranches fines et les faire
revenir dans une casserole avec le beurre. Un
peu apres, ajouter les pommes de terre coupées
en morceaux, les aromates, et couvrir d’eau tie-
de salée. Faire cuire a petits bouillons pendant
45 minutes. Quand la soupe aura absorbé toute
I'eau, retirer les aromates et passer les légumes a
la moulinette. Mettre cette purée dans la casse-
role qui a servi a cuire les légumes et ajouter le
bouillon, la creme, du sel et du poivre. Reposer
la casserole sur le feu et laisser mijoter encore
quelques minutes. Servir sur des crotitons de
pain frits dans un peu d’huile.

Soupe parmentier (recette en face). 45



Soupe de pdtes aux haricots Y

Ingrédients
pour 4 personnes

® 200 g de haricots blancs
® /50 g de pdtes

® /00 g de couenne de porc
® 100 g d’huile

® sel et poivre

Faire tremper les haricots une nuit dans 1’eau
tiede, puis les rincer et les faire cuire avec la
couenne que ’on aura ébouillantée, brossée et
coupée en laniéres. Recouvrir complétement
d’eau et faire cuire 3 heures a feu doux et a
couvert. Lorsque la soupe est préte, la saler ety
jeter les pates. Laisser cuire les pates quelques
minutes, puis verser dans les assiettes creuses
en arrosant d’un filet d’huile d’olive crue et en
saupoudrant de poivre. Servir bien chaud, ou
completement froid le jour suivant.

Soupe paysanne

Ingrédients
pour 6 personnes

® | kg de scarole

® ] kg de chicorée
® 400 g de céleri

® 400 g de fenouil

® 100 g de perit salé
® 100 g de parmesan
® houillon de viande
® sel et poivre

* %

Laver les salades, le céleri et le fenouil et les
faire cuire séparément. D’autre part couper le
petit salé en dés et le faire bouillir ¥4 d’heure
dans du bouillon de viande. Prendre un grand
récipient de terre cuite et disposer les légumes
par couches; assaisonner chaque couche de par-
mesan rapé, d’un peu de bouillon, de petit salé
et de sel. Faire cuire Y4 d’heure, laisser reposer
15 heure et servir.

Soupe aux pois chiches * %

Ingrédients
pour 6 personnes

® | kg de pommes de terre
® 400 g de pois chiches

® | oignon

® 200 g de couenne de porc
® huile, basilic

® franches de pain

® sel ef poivre

Faire tremper les pois pendant 2 jours, puis les
mettre dans une casserole avec les pommes de
terre épluchées mais entieres, I'oignon émincé et
la couenne que l'on aura grattée et coupée en
morceaux. Recouvrir de beaucoup d’eau, assai-
sonner avec de I'huile d’olive, du sel, du basilic
et faire cuire lentement pendant 4 heures. Au
bout d'une heure, quand les pommes de terre
seront cuites, les passer au tamis, puis les remet-
tre avec le reste pour que la soupe soit plus
€paisse. Ne pas trop saler car la couenne donne
assez de gotit. Ajouter un peu de poivre moulu
et verser la soupe sur les tranches de pain grillé.
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Soupe de pommes de terre *

Ingrédients
pour 6 personnes

® 500 g de pommes de terre

® 50 g de beurre

® 2 jaunes d'ceufs
® bouillon

® [ poireau

® fromage rdpé

® crotitons de pain
® sel et poivre

Cette soupe épaisse et nourrissante est tout indi-
quée en hiver. Nettoyer les poireaux et les faire
revenir dans un peu de beurre apres les avoir
coupés en morceaux. Ajouter les pommes de
terre coupées en petits dés, saler, poivrer, cou-
vrir et laisser cuire 10 minutes. Ajouter ensuite
le bouillon chaud et laisser cuire environ 1 heu-
re. Dans une grande casserole battre les jaunes
d’ceufs avec le fromage rapé, puis, toujours en
mélangeant, verser la soupe. Servir avec des
croQtons de pain frits.

Soupe aux praires

Ingrédients
pour 4 personnes

® |5 kg de praires

® | gousse dail

® un peu de piment

® une poignée de persil
haché -

® 5 verre de vin blanc

® huile

® tranches de pain rassis

® sel et poivre

* %

Gratter les praires, les laver et les faire ouvrir en
les faisant chauffer dans trés peu d’eau. Faire
revenir I'ail haché dans trés peu d’huile, puis y
verser le vin et le faire un peu évaporer. Sortir
les praires de leur coquille, les ajouter dans la
casserole avec leur eau de cuisson filtrée et un
morceau de piment. Laisser cuire a feu doux,
puis verser la soupe dans des assiettes creuses
garnies de tranches de pain Iégérement grillées
et frottées d’ail.

Soupe de riz

Ingrédients
pour 4 personnes

& 250 g de riz

® ],5 [ de lait

® | feuille de laurier
® | jaune d’ccuf

® 40 g de beurre

‘@ sel

*

Ce plat, trés simple a préparer, convient tres
bien aux personnes ayant un estomac délicat.
Verser dans une casserole le lait froid, le beurre,
le riz, une feuille de laurier et une pincée de sel.

Faire bouillir a feu doux en remuant continuelle- .

ment avec une cuillére en bois. Continuer la
cuisson encore 20 minutes apres ['ébullition,
sans arréter de remuer. C’est une soupe assez
épaisse mais facile a digérer.

47




Soupe de riz au chou *
Ingrédients Laver soigneusement le chou et le couper en
pour 4 personnes lanieres. D’autre part, faire revenir le lard coupé
® ] chou en petits dés dans un peu de beurre et d’huile,
® 150 g de riz puis ajouter ’oignon émincé. Lorsque I'oignon
® U2 cuillerée de beurre est bien doré, ajouter le chou et mélanger avec
® 2 cuillerées dhuile une cuillere en bois. Couvrir et laisser cuire 3
® 50 g de lard 1 .

feu doux pendant ¥ heure. Verser huit louches
® 30 g de parmesan : e ot Sl
e persil haché d’eau et attendre 1’ébullition avant d ajouter le
® sel et poivre riz. Controler de temps en temps la cuisson;

hacher le persil, raper le fromage et les mettre
dans la soupiere avant d’y verser la soupe.

Soupe de riz aux légumes Yo
Ingrédients Faire bouillir une casserole pleine d’eau. Pen-
pour 4 personnes dant ce temps, hacher le lard, I’ail, la carotte,
® 200 g de riz I'oignon et le céleri et les plonger dans I’eau
® 80 g de lard bouillante. Laver les feuilles de chou, les couper
® [ chou, 1 oignon et les mettre dans la casserole. Laisser cuire en-
e ot - viron 1 heure & couvert et a feu doux. Ajouter
® 1> branche de céleri " : - .

® 1 gousse d'ail, sel ensuite le riz et lorsqu ll est cuit, parsemer de
® 150 g de gruyére rapé fromage grossiérement rape€. Servir bien chaud.
Soupe de riz a I oseille * %k
Ingrédients Faire fondre le beurre et y faire revenir I'oseille,
8 i idim mouiller avec le lait bouillant et I'eau. Saler.
8 I perrede it Laisser cuire 10 minutes. Passer au moulin et
® 150 g d’'oseille laisser sur le feu jusqu’a ébullition. Verser alors

® 4 cuillerées a soupe deriz quatre cuillerées a soupe de riz lavé, laisser cuire
encore V4 d’heure. Mélanger a part le jaune
d’ceuf et deux cuillerées a soupe de créme frai-
che. Verser dans le potage avant de servir mais
ne pas porter a ebullition. Servir chaud sur des
crottons de pain frits.

® | jaune d’euf
® créme fraiche, beurre

48 Soupe paysanne (recette p. 46).






Soupe de riz aux pommes de terre

Ingrédients
pour 4 personnes

® | kg de pommes de terre
® /00 g de beurre

® 300 g de riz

® 3 cuillerées de farine

® sel et poivre

® ] oignon

® marjolaine, cumin

* %

Faire chauffer le beurre et y faire revenir la fari-
ne et un oignon émincé. Lorsque I'oignon est
doré, retirer momentanément la casserole du feu
et ajouter les pommes de terre qu’on aura éplu-
chées et coupées en petits dés. Remettre la cas-
serole sur le feu, ajouter de la marjolaine, du
cumin, du sel et du poivre, puis verser un litre et
demi d’eau bouillante et mélanger jusqu’a
I’ébullition. Laisser cuire environ Y heure a feu
vif, puis ajouter le riz et laisser cuire encore V4
d’heure. Rectifier I'assaisonnement en sel et en
poivre et saupoudrer de parmesan ripé au
moment de servir.

Soupe au seigle et aux lentilles

Ingrédients
pour 4 personnes

® 300 g de lentilles

® 2 gousses d’ail

® ] tasse de farine de seigle

® 2 tomates pelées

® | branche de céleri

® | petite cuillerée de cumin

® guelques baies de geniévre

® 2 feuilles de laurier

® 2 cuillerées d’huile

® ] grande cuillerée de
vaourt entier naturel

® sel

* X

Mettre dans une casserole d’eau froide les lentil-
les, les feuilles de laurier, le geniévre, Iail
haché, le céleri coupé en petits dés et les toma-
tes. Faire cuire le tout pendant 2 heures, puis
verser la farine de seigle en mélangeant bien
pour éviter les grumeaux; ajouter du sel, le
cumin en poudre et deux cuillerées d’huile. Lais-
ser cuire 20 minutes en remuant continuelle-
ment, puis retirer du feu. Enlever les baies de
genicvre et les feuilles de laurier, puis ajouter
une cuillerée d’huile et le yaourt. Servir trés
chaud.

Soupe du soldat

Ingrédients
pour 4 personnes

® 200 g de farine
- ® 50 g de beurre
® sel et poivre

® ] ceuf

* K

Ajouter une pincée de sel a la farine et la mettre
dans un récipient en terre cuite. Creuser un
puits et y mettre 'ceuf, mais ne pas le mélanger
tout de suite a la farine; prendre une fourchette
et pousser doucement la farine vers I'ceuf en mé-
langeant trés lentement. On obtient ainsi une
pate homogene que 'on roulera en petites bou-
les de différentes tailles. Se passer les mains
dans la farine, puis fariner les boulettes de pate
et les faire dorer dans un peu de beurre. Ajouter




PETITE MARMITE

Ingrédients

pour 4 personnes

B 200 g de beeuf
a braiser
(bourguignon)

B 300 g de haricots
grains frais

B 400 g de petits
pois frais

B 200 g de haricots
verts frais

B 4 poireaux

4 carottes

4 branches

de céleri

3 cuillerées

a soupe d’huile

1 oignon

sel, poivre

3 tomates

250 g de pates

au choix

Conseil

Choisissez de préfé-
rence des pétes cour-
tes, macaroni coupés
par exemple.

Préparation

Coupez la viande en
petits cubes en éli-
minant les peaux et
les parties grasses
(1). Ecossez les ha-
ricots et les petits
pois. Retirez les fils
des haricots et cou-
pez-les en morceaux.
Coupez les poireaux,
les carottes et le cé-
leri en trongons (2).
Versez ['huile dans
une marmite. Laissez
chauffer. Faites-y
blondir I'oignon gros-
sierement haché et
les cubes de viande
(3). Ajoutez les I[é-
gumes préparés (4),
-faites revenir quel-
ques instants et
‘mouillez avec 3 li-
tres d'eau. Salez et
poivrez. Ajoutez en-
core les tomates pe-
lées. Portez a frémis-
sement pendant 1
heure. Au bout de ce
temps, jetez les pa-
tes en pluie (5). Mé-
langez. Laissez cuire
le temps -nécessaire.
Pour servir, transva-
sez la soupe dans
une soupiere (6).

D Difficulté
facile

Coiit

moyen

Wy

Calories
par personne
483
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Préparation

30 mn -

Q Cuisson
‘1 h 20 mn

Boisson

Bourgogne



de I’eau bouillante salée et laisser cuire 1 heure
a feu doux.

Soupe aux tomates et aux orties ¥

Ingrédients
pour 4 personnes

® | grosse poignée d orties

® 8 romates olivettes bien
miires

® ] oighon

® 2 gousses d’ail

® /00 g de poitrine salée

® piment rouge

® huile

C’est une soupe qu’'il faut préparer au prin-
temps, lorsque les feuilles des orties sont tendres
et fraiches. Laver les feuilles des orties et les
hacher, puis laver les tomates et les couper en
fines rondelles. D’autre part, mélanger la poitri-
ne salée, 'ail et I'oignon et faire dorer le tout
dans un peu d’huile. Ajouter ensuite les orties et
les tomates, relever avec un peu de piment et
faire cuire quelques minutes a feu moyen en
remuant. Verser enfin un litre et demu d’eau et
porter a ébullition. Laisser cuire a feu vif pen-
dant 20 minutes et servir tres chaud. Pour éviter
de se piquer les mains avec les orties, mettre des
gants en caoutchouc.

Soupe a la tortue

Ingrédients
pour 4 personnes

® 500 g de viande de tortue
e 400 g de petits pois frais
e | [ de bouillon de poisson
® | oignon

® gousses d ail

® persil

® vin blanc

® huile

® sauce romare

® (ranches de pain grillé

* % %

Ce potage quelque peu exotique change des sou-
pes traditionnelles. Débarrasser la chair de la
tortue de tous les petits os et cartilages, en choi-
sissant de préférence la viande de I’épaule, puis
la faire revenir dans un peu d’huile avec un petit
oignon, un peu de persil et les gousses d’ail.
Ajouter la sauce tomate, saler, poivrer et laisser
cuire en arrosant de temps en temps avec un peu
de vin blanc. En fin de cuisson,verser dans la
casserole un litre de bouillon de poisson coupé
d’un peu d’eau et les petits pois. Servir sur des
tranches de pain grillé.

Soupe aux tripes

Ingrédients
pour 6 personnes

® 500 g de tripes
® [00 g de farine

52

* %

-Acheter des tripes déja cuites; les laver, les cou-

per en laniéres et les faire revenir dans un peu
de beurre; lorsqu’elles seront bien dorées, ajou-
ter la farine en mélangeant le cceur de céleri, un

Soupe au seigle et aux lentilles (recette p. 50).






® 50 g de beurre

® [ oignon

® | ceeur de céleri

® | citron, persil

® 2 gousses d’ail

® 2 feuilles de laurier

® bouillon de viande

® 2 cuillerées a café de
vinaigre blanc

® s¢l et poivre

peu de persil, d’ail, d’oignon haché et quelques
feuilles de laurier; saler et poivrer. Faire mijoter
le tout, puis verser deux litres d’eau dans les-
quels on aura délayé un peu de bouillon cube.
Laisser cuire 1 heure 2 a feu doux. Avant de
servir, ajouter deux petites cuillerées de vinaigre
blanc. Accompagner de tranches de pain.

Tripes a la sauce tomate %* %

Ingrédients
pour 4 personnes

@ ] kg de tripes de veau
® [ oignon

® persil, marjolaine

® | pied de céleri

® sel et poivre

® 2 carottes

® sauce fomate

® huile et beurre

® /20 g de pain rassis

® fromage rdpé

Laver les tripes et les faire cuire dans I’eau avec
les carottes et le céleri. Lorsqu’elles sont cuites,
les couper en fines lanieres et les faire revenir
avec un oignon dans un mélange de beurre et
d’huile. Ajouter la sauce tomate, la marjolaine
et le persil haché. D’autre part, faire cuire le
pain rassis pendant 2 heures dans deux litres de
bouillon; quand il sera completement défait,
ajouter ce bouillon aux tripes; saler, poivrer et
servir bien chaud aprés avoir généreusement

parsemé de fromage rapé.

Soupe verte

Ingrédients
pour 4 personnes

® Jes fanes d’une botte de
carottes

® 2 gros oignons

® 3 pommes de terre

® |5 [ deau

® ] noix de beurre

® | dl de lait entier

® sel et poivre

*

Nettoyer les fanes de carottes en jetant les par-
ties abimées, éplucher les pommes de terre et les
oignons. Laver tous les légumes et les couper en
gros dés. Les faire revenir dans une noix de beur-
re pendant une dizaine de minutes. Mouiller
avec un litre et demi d’eau froide et assaisonner
avec sel et poivre. Couvrir et laisser cuire pen-
dant 12 heure. Passer alors la soupe au mixer
puis la remettre sur feu doux jusqu’au premier
bouillon. Hors du feu ajouter 1 dl de lait et une
noisette de beurre frais. Pour varier, on peut
aussi préparer cette soupe verte avec des fanes
de radis ou de navets.
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Anchois farcis

Ingrédients
- pour 4 personnes

® 800 g d’anchois frais

® [20 g de saint-marcellin
® { anchois salés

® farine

® sel et poivre

® 2 ceufs

® huile

® chapelure

® 2 citrons

Vider et écailler les anchois frais. Passer plu-
sieurs fois les anchois salés sous I’eau froide et
les préparer en filets. Remplir chaque anchois
frais d’un filet d’anchois salé et d’un petit mor-
ceau de fromage, puis les passer dans la farine,

- dans les ceufs battus et dans la chapelure. Les

faire frire dans beaucoup d’huile, attendre qu'’ils
soient bien dorés des deux cotés, puis les égout-
ter. Saler légerement et servir chaud avec des
quartiers de citrons. :

Anchois au four

Ingrédients
pour 4 personnes

® 800 g de petits anchois

® | dl d’huile

® [ bonne cuillerée de
vinaigre

® origan ou marjolaine

® | gousse d’ail

® persil, piment, sel

*

Nettoyer les anchois, leur couper la téte et la
queue, les ouvrir et les disposer dans un plat a
four huilé. D’autre part, mélanger dans un bol

_'huile, P'ail haché, une pincée de piment, un peu

de marjolaine et de sel. Recouvrir les anchois de
cette sauce et faire cuire environ ¥ d’heure 3
four moyen. On peut les manger chauds ou
froids selon les goiits. :

Anchois marinés

Ingrédients

® petits anchois frais
® cifron

® huile

® poivre

*

Tres simple a préparer, c’est un excellent hors-
d’ceuvre: prendre de petits anchois trés frais; les
laver dans plusieurs eaux, puis les essuyer avec
un torchon propre. Les disposer ensuite dans un
plat ovale et les assaisonner avec beaucoup de
jus de citron, de l'huile et du poivre. Laisser
mariner 4 d’heure et servir.

Anchois a la menthe

Ingrédients
pour 4 personnes

® 500 g d’anchois
® | cuillerée de farine
® ? gousses d'ail

* *

Dessaler les anchois en les passant sous ’eau
courante, puis les ouvrir par le ventre, enlever
les arétes et couper la téte et la queue. Les
passer ensuite dans la farine en laissant les deux
filets attachés et les faire frire dans beaucoup
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® 2 feuilles de menthe fraiche
® 2 piments forts
® huile, vinaigre

d’huile bouillante. Les laisser égoutter sur du
papier absorbant. D’autre part, faire bouillir
dans une casserole le vinaigre dilué dans un peu
d’eau, les deux gousses d’ail, les feuilles de
menthe et les piments. Mettre les anchois dans
une soupiere et les napper de sauce bouillante.
Laisser reposer 24 heures au frais avant de
Servir.

Anchois aux truffes * *

Ingrédients

® anchois salés
® huile
® | truffe blanche

Enlever le sel qui recouvre les anchois:a I’ai-
de d’un torchon, mais ne pas les laver. Le-
ver les filets et les disposer par couche dans un
bocal en verre en intercalant des lamelles de
truffe blanche; la truffe doit étre nettoyée et
grattée a I'aide d’une petite brosse et d’eau tie-
de, mais il ne faut pas I’éplucher car elle risque-
rait de perdre son goit. Couvrir le tout avec
de T'huile de bonne qualité et fermer hermé-
tiquement le bocal. Les anchois se conservent
tres bien et tres longtemps mais on peut aussi les
consommer tout de suite en hors-d’ceuvre.

Canapés d’anchois *

Ingrédients
pour 4/6 personnes

® 200 g d'anchois

® ] gousse d’ail

® poivre noir

® huile

® | baguette de pain

Nettoyer les anchois, les faire tremper dans I'eau
pour les dessaler, et les vider. Couper le pain en
tranches et le faire griller au four. Faire revenir
I’ail écrasé dans un peu d’huile, en évitant de le
faire briler. Au bout de quelques minutes ajou-
ter les anchois et poivrer. Faire cuire & feu doux
en mélangeant avec une cuillére en bois jusqu’a
ce qu'on obtienne une consistance crémeuse;
étaler alors cette créme sur les tranches de pain
que 'on vient de retirer du four.

Filets d’anchois a Iorigan H

Ingrédients

® filets d'anchois

58

Laver les filets d’anchois,: les écailler et les
disposer en plusieurs couches au fond d’un plat.
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® huile Les recouvrir d’un peu d’huile et d’origan. Lais-

® origan ser mariner au moins 1 journée avant de servir.
Anguilles marinées dans le vinaigre %* %
Ingrédients Nettoyer soigneusement les anguilles, les dé-
pour 4 personnes pouiller, les laver, les essuyer et les couper en
® 700 g d’anguilles morceaux. Prendre une gousse d’ail et en frotter
® [ [ de vinaigre les poissons puis les fariner et les faire frire dans
® 2 gousses d'ail de I'huile bouillante. Les égoutter puis les dispo-
® 1 pincée de marjolaine ser par couches dans une terrine en les saupou-
L Tl drant de sel, de marjolai d’ail et de pi

® farine, piment : , d Jolaine, dail et de piment
® sel coupes en petits morceaux. Faire bouillir le

vinaigre pendant quelques minutes puis le verser
sur les anguilles. Les laisser mariner au moins 1
journée, mais elles prennent encore plus de gofit
quand elles marinent plus longtemps.

Artichauts au gruyere * *
Ingrédients ' Casser la tige, retirer les premiéres feuilles et
pour 4 personnes : couper les pointes des artichauts, puis les mettre
e 8 artichauts dans un récipient plein d’eau additionnée de
® 350 g de gruyeére quelques gouttes de citron. D’autre part raper le
® 3 cuillerées de chapelure gruyere et le mélanger avec un ceuf battu et de
® I citron : la chapelure; lier le tout avec de l'huile, saler et
® 4 filets d’anchois . . .

& izl poivrer. Egoutter les artichauts, les remplir de
® | euf sauce et les disposer bien droit dans un plat a four
® sel et poivre beurré. Ajouter un peu d’huile, deux ou trois

verres d’eau et mettre sur le feu jusqu’a ébulli-
tion. Garnir alors chaque artichaut d’un anchois
et d’'un peu de persil puis enfourner. Mettre 40
minutes & feu moyen en arrosant de temps en
temps les artichauts pour qu’ils ne se desséchent
pas. Excellent aussi bien froid que chaud.

Artichauts aux ceufs pochés  ~ *
Ingrédients Mettre un morceau de fromage sur chaque cceur
pour 4 personnes d’artichaut, puis faire cuire les ceufs pochés (fai-
® J cicnrs d artichauts re bouillir de I'eau additionnée de vinaigre, cas-
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® 300 g de fromage frais
® /20 g de beurre

® 4 wufs

® parmesan rapé

ser les ceufs un a un dans une louche et les plon-
ger 3 minutes dans I’eau). Lorsque les ceufs sont
cuits, les poser sur les artichauts et parsemer de
parmesan. Arroser de beurre fondu et servir.

Asperges panées

Ingrédients
pour 4 personnes

® 80 g d’asperges
® beurre

e | ceuf

® chapelure

® farine

* % %k

La réussite de ce plat dépend entierement de la
qualité des asperges, il est donc déconseillé
d’utiliser des asperges surgelées ou en boite.
Nettoyer soigneusement les asperges puis les
mettre dans un plat en terre cuite au-dessus
d’une casserole contenant de I’eau en ébullition;
elles sont ainsi cuites au bout de 1 heure environ.
Les laisser refroidir puis les passer dans la farine,
dans un ceuf battu et enfin dans la chapelure. Les
laisser reposer 10 minutes puis les faire frire dans
beaucoup de beurre. Les retirer du feu des
qu’elles sont dorées, les saupoudrer de fromage
rapé et servir.

Aubergines au four * % K

Ingrédients
pour 4 personnes

® 4 qubergines

® /00 g de champignons
® /i del de lait

® farine

® beurre

® gruyére rapé

® 3 cuillerées d huile

Couper les aubergines en tranches, les saupou-
drer de gros sel et les couvrir pour les faire dé-
gorger pendant 2 heures environ. Lorsqu’elles
ont bien dégorgé, les fariner et les faire frire
dans de l'huile chaude. Préparer une sauce
béchamel avec deux cuillerées de farine, une
noix de beurre et du lait. Nettoyer les champi-
gnons puis les hacher grossierement, les faire
revenir dans un peu de beurre et les incorporer a
la béchamel. Placer alternativement dans un plat
a four une couche d’aubergines puis une couche
de béchamel en finissant par une couche d’au-
bergines. Saupoudrer de fromage rapé et faire
cuire 20 minutes a four chaud.
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Aubergines gratinées * K

Ingrédients
pour 4 personnes

® 4 aqubergines

® /50 g de gruyére
® 3 ceufs

® chapelure

® farine, sel

® huile et beurre

- Laver les aubergines et les couper en rondelles

de 1 cm d’€paisseur environ. Saupoudrer de gros
sel et les laisser dégorger pendant 20 minutes.
Les essuyer, les passer dans la farine et les faire
cuire dans beaucoup de beurre et d’huile.
Egoutter, puis disposer dans un plat a four alter-
nativement une couche d’aubergines et une de
gruyere. Saupoudrer le tout de feuilles de basilic
frais et de chapelure. Faire gratiner 20 minutes a
four moyen.

Aubergines marinées *

Ingrédients
pour 4/6 personnes

® 4 qubergines moyennes
® huile

® 2 [ de vinaigre

® 6-7 feuilles de menthe
® 2 gousses d’ail

® sel et poivre

Couper les aubergines en tranches, les faire frire
dans beaucoup d’huile puis les égoutter et les
saler. Mettre le vinaigre sur le feu et le faire
bouillir, puis le verser sur les aubergines, en
ajoutant les feuilles de menthe, I'ail coupé en
lamelles, du sel et du poivre. On peut laisser les
aubergines mariner plus ou moins longtemps se-
lon les gouts: plus elles restent, plus elles sont
fortes.

Boudin au lard

Ingrédients

® | kg de pain rassis

® | kg de sang de porc ou de
veau

® 750 g de lard frais de porc

® 3 métres de boyaux

® gi/

® 750 g de gorge de porc

® 45 g de sel

® poivre et épices

* % %

Ce boudin peut étre servi en hors-d’ceuvre ou
comme plat principal avec des légumes verts
cuits a 'eau. Il demande une longue préparation
et les proportions indiquées ici sont assez impor-
tantes car il vaut mieux en faire beaucoup en
une seule fois. Couper le pain, le mettre dans un
grand récipient puis verser le sang dessus; ajou-
ter une gousse d’ail et laisser reposer quelques
heures. En attendant, couper la gorge et le lard
en tranches de 2 cm a peu pres puis les recouper
en petits dés ou les hacher grossiérement. Saler,
poivrer, ajouter des épices et bien mélanger le
tout. Passer ensuite le pain et le sang au tamis et
les verser sur le mélange de lard et de gorge. Bien
amalgamer puis verser le tout dans les boyaux
soigneusement lavés a I'eau tiede et au vinaigre.




ARAIGNEES DE MER EN COUPES

Ingrédients

pour 4 personnes

B 4 araignées
de mer vivantes

B sel, poivre

B Auile

B 2 citrons

B quelques branches
de persil

Conseil

Si vous préférez, as-
saisonnez la chair
des araignées avec
de la mayonnaise.

Préparation

Plongez les araignées
dans une marmite
d’eau bouillante (1).
Laissez-les cuire 10
minutes. Au bout de
ce temps, égouttez-
les, retirez les pattes
et pilez-les finement
au mortier (2) ou
au mixer. Ouvrez les
carapaces et retirez
la chair en élimi-
nant les cartilages.
Mélangez avec la
chair des pinces et
répartissez dans les
carapaces qui servi-
ront de coupes (3).
Assaisonnez a volon-
té avec sel, poivre,
huile d’olive et jus
de citron. Parsemez
de persil haché (4).

Difficulté Coiit wrg] Calories/ Préparation Cuisson Boisson
par personne
facile cher 182 156 mn 10 mn Meursault
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Faire des nceuds avec une ficelle tous les 30 cm
et pendre les boudins prés d'une source de cha-
leur si possible pour qu’ils sechent bien. Piquer
la peau avec une fourchette et faire cuire sur un
gril ou a la poéle.

Brochettes de légumes * K

Ingrédients
pour 4 personnes

® | grosse aubergine
® Uy | d huile

® 4 petites tomates
® 150 g de gruyére

® pain, farine

® | ceuf

® sel et poivre

Eplucher I'aubergine, la laver, 'essuyer et la
couper en rondelles assez épaisses; la faire frire
dans un peu d’huile, puis, lorsqu’elle sera bien
dorée, la retirer du feu, I’égoutter et la saupou-
drer de sel. D’autre part, laver les tomates, les
€pépiner et les couper en morceaux; couper les
rondelles d’aubergines en petits carrés de 3 cm
environ et couper le gruyere et le pain en mor-
ceaux de la méme taille. Prendre les brochettes
et alterner un morceau de pain, un morceau
d’aubergine, un morceau de gruyére et un mor-
ceau de tomate. Passer les brochettes dans la
farine puis dans un ceuf battu et les faire frire
dans I’huile. Saler et poivrer avant de servir.

Canapés au fromage de chevre ¥

Ingrédients
pour 4 personnes

® § tranches de pain de
campagne

® 2 xufs

® 100 g de fromage de chévre
frais ou de saint-florentin

® sel et poivre

Séparer les jaunes des blancs et battre les jaunes
dans une terrine avec un peu de sel et de poivre. -
Monter les blancs en neige, puis les ajouter dou-
cement aux jaunes. Incorporer ensuite le froma-
ge qu’on aura battu au fouet et étaler le mélange
sur les tranches de pain. Faire cuire quelques
minutes a four chaud et servir aussitot.

Canapés aux olives ; *

Ingrédients
pour 4 personnes

® § trauches de pain rassis
® § tomates olivertes

® 250 g de gruyere

® cipres
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Faire chauffer le four pendant que 'on prépare
les canapés. Couper le pain en tranches fines et
les recouvrir d’'une rondelle de tomate (que 1'on
aura épluchée et épépinée), puis d’'une petite
tranche de fromage. Hacher d’autre part les ca-
pres et les olives et ajouter ce hachis sur le




® olives noires
® basilic frais

® huile d’olive
® sel et poivre

gruyere. Saler, poivrer, arroser d’un filet d’huile
d’olive et décorer de feuilles de basilic. Huiler la
téle du four et y disposer les tranches de pain.
Faire cuire 10 minutes.

Canapés du roi

Ingrédients
pour 6 personnes

® ¢ tranches de pain de mie
rassis

® 6 cailles

® 6 franches de lard

® [ poulet de 850 g

® beurre

® sauge

® romarin, persil

® sel ef poivre

® vin blanc sec

® 2 ceufs

® fromage rdpé

® | poignée d'olives noires

® [ citron

® | truffe noire

* % %k

Parer le poulet et les cailles puis barder celles-ci
de lard et couper le poulet en morceaux. Faire
revenir le tout dans beaucoup de beurre et un
peu d’huile, saler, poivrer et ajouter un peu de
sauge et de romarin. Lorsque la viande est bien
dor€e, verser le vin blanc sec et laisser mijoter a
feu doux en ajoutant un peu d’eau de temps en
temps. Lorsque les cailles sont cuites, enlever le
lard qui les entoure, extraire leur poitrine entié-
re puis les désosser. Attendre que le poulet soit
bien cuit pour le désosser a son tour et mélanger
sa chair a celle des cailles; hacher menu le tout.
Ajouter un peu d’eau au fond de cuisson, le
passer au tamis, le faire réduire quelques minu-
tes sur le feu et I'ajouter au hachis qu’on divise-
ra en deux. En prendre une partie et la mélan-
ger avec deux cuillerées de fromage rapé, une
cuillerée de persil haché, un ceuf entier et un

jaune (conserver le blanc). Découper ce mélan-

ge en petits ronds de 2 cm d’épaisseur et de 10
cm de diametre. Prendre ensuite les six tranches
de pain, enlever la croiite, leur donner la méme
forme que les petits disques de viande, les faire
dorer dans de I'huile d’olive bouillante et les
€goutter sur du papier absorbant. Préparer une
sauce avec six cuillerées d’huile, six cuillerées de
vin blanc sec, un peu de jus de citron et quel-
ques olives dénoyautées. La faire bouillir et la
passer. Recouvrir chaque tranche de pain d’une
couche de viande hachée (celle qu’on avait lais-
sée de coté), d'une poitrine de caille, d’un rond
de viande farcie et garnir le tout d’une rondelle
de truffe. Badigeonner chaque couche de blanc
d’ceuf battu pour que cela tienne bien, puis pla-
cer les canapés dans un plat a four beurré. Nap-
per de sauce et faire gratiner.
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Canapés aux truffes blanches * %

Ingrédients Gratter les truffes et les passer quelques minutes
pour 12 personnes sous I'eau tiede; les raper et les ajouter au beur-
® 12 tranches de pain de mie 1€ fondu dans lequel on aura fait revenir une
® 60 g de truffes blanches gousse d’ail écrasée. Faire chauffer quelques
® 50 g de beurre minutes sans faire frire puis ajouter le parmesan
® 2 cuillerées de parmesan rapé et, si c’est trop épais, quelques cuillerées de
M ;a]i‘; i bouillon. Mélanger sans arrét et ajouter le jus de
® 1 gousse d’ail citron quelques minutes avant de retirer du feu.
Faire griller le pain, le recouvrir avec la creme
obtenue et servir bien chaud avec un bon vin
blanc sec.
Caviar de thon mariniere % %
Ingrédients C’est un plat facile a préparer et qui a un goit
® ceufs de thon _ tres particulier. Choisir des (El;lfS’ de thon bien
® sl frais et les saler de chaque coté avant de les
® huile poser sur une planche. Les recouvrir d’une autre
® persil planche sur laquelle on mettra des poids pour

que les ceufs soient bien comprimés. Les laisser
ainsi a peu preés 2 jours puis enlever les poids
_ et laisser sécher dans un endroit sec. Couper

ensuite les blocs d’ceufs en fines tranches, les
disposer sur un plat de service, les arroser d’huile et
les décorer de brins de persil.

Cervelle au four e
Ingrédients Enlever la fine membrane qui recouvre la cer-
pour 4 personnes velle, la laver, I’ébouillanter et I'égoutter; la
® 400 g de cervelle de veau couper ensuite en morceaux et la faire dorer
® 3 @ufs dans un peu de beurre; saler en fin de cuisson,
® 250 g de créme fraiche puis la retirer du feu et la mettre dans une terri.
:g‘g; Cf"“” 6 S ne. Battre les ceufs avec la créme fraiche, le fro-
€ parmesan rdap e . . ;
® 30 ¢ de beurre mage rap€ et la noix muscade, puis ajouter la
® noix muscade cervelle en essayant de I'écraser 4 la fourchette.

" Mélanger assez longtemps puis passer le tout au
tamis et verser dans un moule beurré. Faire cui-

: re 10 minutes au bain-marie; laisser refroidir et

démouler.

Canapés au fromage de chevre (recette p. 64). ¥ 67
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Cceeurs de palmier a la mayonnaise *

Ingrédients
pour 6 personnes

® | boite de caeurs de
palmiers

® 2 poivrons doux (I rouge
et un vert)

® ] petit piment fort

® 2 fomates

® /50 g d’amandes

® sel, poivre, huile d’olive

Ecaler les amandes. Essuyer les poivrons, les
faire griller au four, les ouvrir, les épépiner et
les couper en petits morceaux. Hacher menu le
piment et les tomates pelées et épépinées. Pas-
ser tous les ingrédients au mixer (sauf les aman-
des). Verser l'huile en filet sur cette créme en
tournant avec une cuillere en bois comme pour
monter une mayonnaise. La quantité d’huile est
proportionnelle a la quantité de sauce que I’on
veut obtenir. Saler, poivrer. Selon les goiits on
pourra mettre plus ou moins de piment ou mé-
me le remplacer par-une sauce forte. Egoutter
les ceeurs de palmier, les napper de sauce, verser
le reste dans une sauciere, décorer avec les
amandes et servir tres frais.

Courgettes marinées Yo

Ingrédients
pour 4 personnes

® /() courgettes de taille
moyenne

® 2 verres de vinaigre.

® piment, huile, sel

Laver et éplucher les courgettes, puis les couper
en gros morceaux. Les faire frire dans de I’hui-
le; les retirer lorsqu’elles sont tendres mais
pas trop molles. Les saler puis les disposer dans
un bocal en verre. Faire bouillir le vinaigre avec
un petit morceau de piment. Verser le vinaigre
encore bouillant sur les courgettes, fermer le ré-
cipient encore trés chaud et laisser refroidir.

Courgettes a I’orientale % H

Ingrédients
pour 4 personnes

® 4 courgettes

@ /50 g de riz bouilli

® /50 g de tomates

® sel et poivre

® 200 g de beeuf

® | cuillerée de concentré de
tomate
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Laver et éplucher les courgettes. Les ébouillan-
ter quelques minutes, puis les égoutter et les
couper en 2 dans le sens de la longueur; retirer
une partie de la chair et la réserver. Auparavant
on aura fait cuire le riz dans beaucoup d’eau
salée et on l'aura laissé refroidir. Couper les
tomates en dés et les saler; faire revenir la vian-
de dans un peu de beurre puis la hacher fine-
ment. Mélanger tous ces ingrédients dans un
récipient: 1z, chair de courgettes, viande et
tomates; saler, poivrer et farcir les courgettes
avant de les placer dans un plat a four beurré.



Saupoudrer de chapelure, ajouter quelques noiset-
tes de beurre et faire gratiner a four chaud
environ Y4 d’heure. Servir bien chaud, garni de
sauce tomate.

Crépes au gratin

Ingrédients
pour 4 personnes

® 6 @ufs

® 2 dl de lait

® 40 g de farine

® 30 g de lard

® gruyere, sel

® 20 g de viande hachée
® ] oignon

® huile, beurre

® [omates pelées

* *

Battre les ceufs et les mélanger avec la farine et
le lait; saler. D’autre part, faire dorer un oignon
émincé dans de I'huile et du beurre puis ajouter
la viande hachée et salée; faire cuire quelques
minutes et incorporer les tomates; continuer la
cuisson. Mettre un peu de lard au fond d’une
poéle, y verser le mélange ceuf-farine-lait, et for-
mer des crépes minces et larges. Les garnir de
sauce, les rouler, les saupoudrer de gruyére rapé
et faire gratiner au four. Servir chaud.

Croque-monsieur a la poéle ¥

Ingrédients
pour 4 personnes

® 8 rranches de pain de mie
® 400 g de gruyére

® 8 tranches de jambon cru
® 2 cufs

® Jait, sel

® ] cuillerée de beurre

Prendre quatre tranches de pain de mie, enlever
la crodite qui les entoure et les recouvrir de qua-
tre tranches de jambon. Couper le gruyére en
lamelles et en mettre une couche sur le jambon.
Recouvrir le tout avec une autre tranche de
pain, et passer chaque sandwich dans du lait puis
dans les ceufs battus et salés. Lorsque le pain
aura complétement absorbé les ceufs, faire dorer
des deux c6tés dans du beurre. Egoutter sur du
papier absorbant avant de servir.

Croquettes de riz

Ingrédients
pour 6 personnes

® 400 g de riz

® 300 g de petits pois

® [00 g de veau

@ 100 g de gésiers de poulet
® 90 g de beurre

® 5 xufs

® gruyere rapé

* %

Faire revenir un oignon émincé dans trois cuil-
lerées d’huile et 20 g de beurre, puis ajouter les
gésiers nettoy€s et hachés, la viande de veau et
les petits pois. Laisser cuire quelques minutes en
mélangeant puis incorporer un peu de sauce
tomate diluée dans un verre de bouillon chaud;
saler et poivrer. Faire réduire a feu doux jusqu’a
ce que la sauce soit assez €paisse. Préparer un
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® | [ de bouillon

® | oignon

® squce tomate en boite
® huile

® sel et poivre

ceuf dur, et faire cuire le riz dans un demi-litre
de bouillon; lorsque le riz a bien absorbé le
bouillon et qu’il est cuit, le mélanger avec une
cuillére en bois a 50 g de beurre, 3 cuillerées de
gruyere rapé et un ceuf entier. Former des boulet-
tes dans lesquelles on fera un petit creux que
I'on remplira de sauce et d'un ceuf dur pilé.
Reboucher la cavité avec du riz. Passer ces boulet-
tes dans un ceuf battu, puis dans la chapelure. Les
faire frire dans beaucoup d’huile bouillante, les
égoutter et les poser sur du papier. Servir aussitot
et assaisonner avec de la sauce tomate.

Croititons de jambon cru

Ingrédients
pour 4 personnes

® § rranches de pain

® § tranches de jambon cru
® 400 g de gruyére

® /00 g de beurre

® sel ef poivre

*

Prendre du pain de campagne un peu rassis, le
couper en tranches et placer ces huit tranches
sur une plaque a four légérement beurrée. Saler,
poivrer, puis garnir chaque tranche de pain d'un
peu de jambon et d’'une mince couche de gruye-
re. Laisser chauffer quelques minutes puis ajou-
ter une noisette de beurre sur chaque crouton
Servir trés chaud.

Feuilles au fromage %

Ingrédients
pour 4/6 personnes

® 200 g de fromage fondu
coupé en tranches

® /50 g de farine

® 2 ceufs entiers

® 2 cuillerées d’huile

® !5 verre de vin

® sel

Battre les ceufs avec une fourchette et ajouter
petit a petit la farine, I’huile, le sel et le vin.
Continuer a mélanger jusqu’a ce que la pate soit
assez homogene, puis y tremper les tranches de
fromage et les faire frire dans 'huile. Dés qu’el-
les sont bien dorées, égoutter sur du papier pour
qu’elles ne soient pas trop grasses et servir aus-
sitot.

Figues et jambon

Ingrédients

® figues vertes
® figues noires
® jaiibon crid

70

*

Dresser les figues épluchées et les tranches de
jambon sur un plat de service. Garder au frais
jusqu’au moment de servir.



jus de citron (1).

CREVETTES EN HORS-DOEUVRE

Ingrédients
pour 4 personnes

B 500 g
de crevettes
vivantes

B sel

B 2 citrons

B quelques branches
de persil

B 2 gousses d’ail

| 5 verre dhuile

B poivre

Conseil

Vous pouvez aussi
utiliser des crevettes
surgelées et ajouter
1T ou 2 petits pi-
ments  exotiques au
court-bouillon de
cuisson.

Préparation

Plongez les crevettes
dans une marmite
d’eau bouillante salée
et additionnée d'un

Laissez cuire 10 mi-
nutes a peine en
écumant de temps en
temps. Au bout de
ce temps,égouttez les
crevettes, passez-les
sous |'eau fraiche
pour les refroidir et
décortiquez-les (2).
Mettez-les dans un
plat creux. Hachez
le persil et.l'ail (3).
Parsemez-en les cre-
vettes. Arrosez avec
I'huile et le jus du
deuxiéme citron (4).
Poivrez. Mélangez et
servez.

Difficulté Coit wrmy] Calories/ Préparation Cuisson Boisson
D par personne Cétes de
facile moyen 376 15 mn 10 mn Bergerac



Galette de viande et de pommes de terre Y

Ingrédients
pour 4 personnes

® 4 pommes de terre bouillies

® 400 g de restes de beeuf
bouilli (ou autre viande)

® 50 g de beurre

® [ oignon

® sel et poivre

Couper la viande et les pommes de terre, déja
cuites ou a moitié bouillies, en tranches. Faire
dorer des oignons dans 50 g de beurre puis ajou-
ter les pommes de terre et enfin la viande. Faire
revenir une dizaine de minutes en aplatissant le
mélange avec une palette. Attendre qu’une
croite dorée se forme puis retourner cette espé-
ce de galette a I'aide d’un couvercle ou d’une
grande assiette; remettre du beurre et des oi-
gnons au fond de la poéle et laisser dorer de
I'autre coté. Saler, poivrer et servir.

Gruyere a la poéle

Ingrédients
pour 4 personnes

® 400 g de gruyére

® 300 g de pain de campagne
® | cuf

® | verre de lait

® 4 cuillerées de chapelure

® huile

*

Verser le lait dans une assiette creuse et y passer
les tranches de pain pour les humidifier mais
sans les tremper complétement. Couper le
gruyere en tranches réguliéres et fines et les pla-
cer entre deux tranches de pain. Bien appuyer,
passer chaque sandwich dans I’ceuf battu puis
dans la chapelure. Faire chauffer de I’huile dans.
une poele et y faire dorer le pain des deux cotés;
€goutter sur du papier absorbant et servir aus-
sitot.

Hachis mixte

Ingrédients
pour 4 personnes

® 80 g de beeuf

® 80 g de veau

® 80 g de porc

® 80 g de poitrine fumée

® ] ceuf

® un morceau de pain rassis

® % verre de lait

® 50 g de parmesan

® 20 g de raisins secs et de
pignons
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* ¥

La viande doit étre trés maigre et hachée trés
fin. Couper la poitrine fumée en petits dés, puis
faire tremper le pain dans le lait, I’essorer et
écraser avec une fourchette. Faire gonfler les
raisins secs dans un peu d’eau, puis mélanger la
poitrine, la viande, le parmesan rapé, les raisins
secs, le pain et les pignons. Lier le tout avec un
ceuf et mélanger jusqu’'a ce que ce soit bien
homogene. Beurrer un plat en pyrex, le remplir
de hachis, recouvrir de noisettes de beurre et
faire cuire a four moyen pendant une heure.
Servir froid ou chaud,au choix.



Harengs salés marinés Fo ek

Ingrédients
pour 4 personnes

® 4 harengs salés

® 4 verres de vin blanc sec
" ® 4 verres de vinaigre

® 2 carottes

® poivre ROIr en grains

® 2 oignons

® 3 gousses d'ail

® graines de fenouil

® ] feuille de laurier

Nettoyer les harengs en réservant leurs ceufs et
leur liquide; les dépouiller en les plagant quel-
ques minutes au-dessus d'une flamme et enlever
les arétes. Mettre les filets de harengs, les ceufs
et le liquide dans une casserole, puis prendre
une autre casserole et y faire cuire les carottes et
les oignons coupés en petits morceaux, le lau-
rier, Iail écras€, les graines de fenouil, les grains
de poivre, le vin et le vinaigre. Faire chauffer a
feu doux et baisser encore la flamme au moment
de I’ébullition en faissant cuire les lIégumes a feu
doux. Verser alors la marinade bouillante sur les
harengs, couvrir et faire cuire 12 heure. Aligner
ensuite les poissons et leurs ceufs dans une ter-
rine, les recouvrir de mayonnaise et les arroser
d’un filet d’huile. Laisser au frais quelques jours
avant de servir.

Hors-d’eeuvre de faisan %* %

Ingrédients
pour 4 personnes

® | petit faisan

® 2 oignons

® [ bouquet de sauge

® | bouquet de romarin
® { feuilles de laurier

® | cuillerée d’huile

® | cuillerée de beurre
® 1> verre de vinaigre

® sel et poivre

Cette préparation donne au faisan un petit gott
acidulé qui se marie trés bien avec toutes sortes
de légumes conservés dans I'huile ou le vinaigre.
Bien nettoyer le faisan, le couper en morceaux
et le faire revenir dans un peu de beurre et
d’huile jusqu’a ce qu’il soit bien doré. Ajouter
ensuite les oignons coupés en rondelles, le vinai-
gre et les aromates et laisser mijoter doucement.
Lorsque le faisan est cuit, le laisser refroidir,

puis le désosser et le mettre dans un plat de
service.

Hors-d’ceuvre rapide )

Ingrédients
pour 4 personnes

® [ céleri en branches
® 50 g de beurre

® 100 g de roquefort
® sel et poivre

Laver les cotes de céleri puis les couper en tron-
¢ons de 5 ou 6 cm. Faire une pate d’autre part
avec le beurre et le roquefort, saler, poivrer et
en remplir les petites barquettes de céleri. Faire
refroidir au réfrigérateur.
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AVOCATS EN SALADE

Ingrédients

pour 4 personnes

B ? avocats

B | citron

B 700 g d'olives
farcies

B ] cuillerée & soupe
de mayonnaise

B 2 cuillerées
a soupe
d’huile

B 1% cuillerée
4 soupe
de vinaigre de vin

B sel, poivre

B | cuillerée a café
de sauce ketchup

Conseil

Vous pouvez aussi
farcir les avocats de
la maniére suivante :
prélevez |a chair des
avocats en petites
boules, mélangez
avec des crevettes
décortiquées et as-
saisonnez avec une
sauce cocktail.

Préparation

Lavez et essuyez les
avocats. Coupez-les
en deux dans le sens
de la longueur. Reti-
rez les noyaux (1).
Arrosez aussitét avec
le jus du citron pour
les empécher de noir-
cir. Prélevez la chair
a l'aide d'une petite
cuillere, sans abimer
|I'écorce (2) et ha-
chez-la finement (3).
Hachez également les
olives farcies et met-
tez le tout dans une
petite terrine (4).
Ajoutez la mayon-
naise et mélangez
bien (b). D'autre part
dans un bol, prépa-
rez une vinaigrette
en fouettant légere-
ment |'huile, le vinai-
gre, sel et poivre.
Versez sur la salade.
Ajoutez la  sauce
ketchup. Mélangez
intimement. Remplis-
sez les écorces
d‘avocats avec cette
préparation (6). Met-
tez au réfrigérateur
jusqu'au moment de
servir.

—

Difficulté Colit wrag] Calories/ Préparation Cuisson Boisson
] KG Jl par personne L !
facile : moyen 500 20 mn sans Lirac rosé



Langouste en salade *

Ingrédients

® | langouste vivante de 1 kg
® | oignon

® huile

® jus de citron

® sel et poivre

Laver délicatement la langouste, puis la plonger
dans I'eau bouillante avec des rondelles d’oi-
gnon, une pincée de sel et un peu de poivre en
grains. Faire cuire une bonne Y2 heure, puis la laisser
refroidir dans son jus de cuisson. Egoutter la lan-
gouste, la décortiquer et mettre les morceaux dans
un saladier. Assaisonner avec du sel, du poivre, de
I'huile et un jus de citron. La chair délicate de ce
crustacé n’exige pas de recettes trop savantes.

~

Magquereaux au vinaigre * #

Ingrédients

® maquereaux de taille
moyenne

® vinaigre

® gousses d’ail

® menthe

® huile et sel

Vider les maquereaux, leur enlever la téte, les
ouvrir et retirer 'aréte centrale. Les laver, les
essuyer et envelopper chaque poisson dans un
morceau de tissu. Les placer dans une casserole

. pleine d’eau froide légerement salée et faire

chauffer. Egoutter les poissons au premier bouil-
lon, les mettre dans une terrine et les recouvrir
de vinaigre. Laisser mariner 1 heure. Enlever le
tissu et les mettre sur un plat de service; assai-
sonner avec de I'huile, du sel, de la menthe et de
Iail.

Marinade de poissons * K K

Ingrédients
pour 4 personnes

® 600 g de bars

® 300 g de calmars

® | [ de vinaigre blanc
® ] gousse d'ail

® [ oignon

® sauge, romarin

® [ verre de vin blanc
® huile

® sel er poivre

On peut remplacer les calmars et les bars par
tout autre poisson se prétant a cette préparation.
Nettoyer les bars, les vider, enlever les arétes
puis vider les calmars et les laver a ’eau couran-
te; les couper ensuite en morceaux de taille
moyenne et lever les filets de bars. Faire chauf-
fer de I'huile dans une grande poéle et y faire
frire les poissons quelques minutes; ajouter en-
suite le vin et faire réduire a feu vif. Lorsque les
poissons sont bien dorés, les retirer du feu, les
€goutter sur du papier absorbant et les mettre
dans une terrine. D autre part, faire revenir I’ail
et 'oignon dans un peu d’huile et ajouter la sau-
ge et le romarin pour donner du goidt. Lorsque
I'oignon sera assez doré, ajouter le vinaigre et le
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faire bouillir quelques minutes avant de le verser |
sur les poissons. Laisser refroidir et servir, ou €
bien attendre le lendemain: les poissons auront

plus de gout. '

béchamel
® | verre de créme fraiche
® sel et poivre

Moules a Uitalienne * “!
Ingrédients Gratter les moules et les laver dans plusieurs
pour 4 personnes eaux. Les mettre dans une casserole contenant
® [ kg de moules trois verres d’eau. Ajouter I'ail et le piment cou-
® | piment pés en petits morceaux et laisser cuire jusqu’a ce |
® ] gousse d’ail que les moules s’ouvrent. Les servir dans la cas- '
8 pain, huile serole méme, avec du pain grillé frotté d’huile et
d’ail.

7
Mousse au jambon , ¥
Ingrédients Préparer tout d’abord la béchamel puis hacher me-
pour 4 personnes nu le jambon. Faire amollir le beurre en le sor-
® 200 g de jambon cuit tant du réfrigérateur, puis ajouter la béchamel et
® 50 g de beurre le jambon; mélanger au fouet pour obtenir un
® 2 cuillerées de sauce mélange crémeux; saler, poivrer et passer le tout |

dans le mixer. Ajouter la créme fraiche a la

mousse obtenue et bien mélanger. Chemiser un
] moule de papier huilé, puis y verser le mélange

L lajj‘g‘éig‘écmmel: et laisser durcir 2 heures au réfrigérateur.

° 20 g de farine Démouler sur un plat de service et décorer selon |

e s ] de lait les godts.

® sel et poivre

(Eufs aigres-doux e
Ingrédients Faire durcir les ceufs, les écaler, les couper en
pour 4 personnes quatre dans le sens de la longueur et les disposer
® 6 ceufs sur un plat de service. Faire fondre le beurre et
® 40 g de beurre y faire revenir un quart d’oignon émincé, puis
® oignon ajouter le vinaigre blanc, le sucre et une pincée

1 s e e % : ;
® 5 [ de vinaigre blano de sel. Faire épaissir jusqu’a ce qu’on obtienne
® 3 cuillerées de sucre en

ondre une créeme. Retirer alors la casserole du feu et
® sel . napper les ceufs avec cette sauce. Servir chaud.
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(Eufs mimosa

Ingrédients

® 2 eufs par personne
® mayonnaise
® persil

* %

Faire durcir les ceufs, les laisser refroidir puis les
couper en deux dans le sens de la longueur. Sé-
parer les blancs des jaunes et écraser ces der-
niers avec une fourchette. Préparer une mayon-
naise avec un jus de citron et un peu de moutar-
de. Réserver la moitié des jaunes d’ceufs et
mélanger le reste avec la mayonnaise. Remplir
le creux des blancs d’ceufs avec cette péate; sau-
poudrer de jaune d’ceuf écrasé et décorer avec
des brins de persil.

Pain aux anchois et aux tomates T

Ingrédients
pour 4 personnes

® &8 tranches de pain de
campagne rassis

® § filets d’anchois

® 4 tomates

® hasilic, oignon

® vinaigre, huile

® sel et poivre

Faire tremper les tranches de pain quelques mi-
nutes dans I'’eau froide, égoutter et les placer sur
un plat de service. Les recouvrir avec les filets
d’anchois dessalés et hachés, les tomates cou-
pées en rondelles et un hachis d’oignon et de
feuilles de basilic. Saler, poivrer et arroser d’hui-
le et de vinaigre. Mettre au frais ]usqu au mo-
ment de servir.

Pain aux champignons e

Ingrédients
pour 4 personnes

® § tranches de pain de
campagne

® 4 cépes

® ] gousse d’ail

® 3 anchois

® huile, citron

® sel et poivre

Gratter les champignons puis les faire tremper
quelques minutes dans 'eau froide, les rincer,
les essuyer et les couper en fines lamelles. Faire
chauffer de I'huile et y faire revenir une gousse
d’ail finement hachée; ajouter les champignons
et les faire cuire 5 minutes en mélangeant con-
tinuellement avec une cuillere en bois. Vider,
écailler les anchois et les écraser a la fourchette
avant de les mettre avec les champignons. Retirer
du feu, arroser d’'un jus de citron et tartiner les
tranches de pain que 'on peut passer quelques
minutes au four. Servir chaud.

I
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Paté de foie de veau Y H

Ingrédients
pour 4 personnes

® 200 g de foie de veau
® 200 g d’échine de porc
® 200 g de beurre

® Iy | de lait

® 4 feuilles de laurier

® 1/ oignon

® un petit verre de porto

Laver le foie, I’essuyer et le couper en tranches.
Faire bouillir le lait et y plonger les tranches de
foie jusqu’a ce qu’elles blanchissent. D’autre
part faire revenir dans un peu de beurre, a feu
tres doux, le porc et le laurier, coupés le plus fin
possible. Remuer souvent et retirer du feu
quand la viande sera presque défaite. Faire ris-
soler le foie qui est resté au fond de la poéle en
prenant garde a ne pas le faire durcir ou briler.
Amollir le beurre, le travailler quelques minutes
avec le vin puis incorporer le foie et I’échine de
porc. Saler le mélange qui doit étre crémeux et

v homogeéne. Chemiser le fond d’un moule rectan-
- gulaire de papier huilé et laisser 3 ou 4 heures

dans un endroit frais. Démouler sur un plat de
service et servir accompagné de toasts beurrés.

Paté de poisson

Ingrédients
pour 4 personnes

® 100 g de thon a I'huile
® /00 g de beurre

e /00 g d’anchois

® | ciiron

® 30 g de cdpres

*

Sortir le beurre du réfrigérateur, et attendre
qu’il soit assez mou pour pouvoir le travailler a
I'aide d’une cuillere en bois et le réduire en cre-
me. Ajouter ensuite les anchois vidés, écaillés et
dessalés, le thon passé a la moulinette et mouil-
ler le tout d’un jus de citron. Passer le tout au .
mixer avec les cipres. Mettre la créme ainsi
obtenue dans une terrine mouillée pour pouvoir
la démouler facilement; laisser 2 heures au réfri-
g€rateur. Démouler sur un plat de service et
décorer avec de la mayonnaise.

Paté de poulet

Ingrédients
pour 6 personnes

® | poulet

® 4 cuillerées de creme
fraiche

® 2 feuilles de laurier

® | rruffe noire

® sel et poivre
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* %

Vider le poulet et le couper en morceaux. Le
mettre ensuite dans une casserole avec le beur-
re, le laurier et un verre d’eau. Laisser cuire
jusqu’a ce que la chair se détache de I’os mais en
évitant de le faire rissoler. Retirer du feu, déta-
cher la chair des os a 'aide d’un couteau affilé
et enlever la peau. Couper le poulet en petits
morceaux et le hacher; saler, poivrer, ajouter la
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POIVRONS FARCIS AU RIZ

Ingrédients

pour 4 personnes

B 4 poivrons
jaunes assez gros
200 g de riz

50 g de beurre
sel, poivre

4 tomates
quelques branches
de persil

2 cuillerées

& soupe d‘huile
B 7100 g de fontine

Conseil’

De la méme fagon
vous pouvez aussi
farcir des poivrons
rouges ‘ou verls ou
méme des tomates.

Préparation

Lavez et essuyez les
poivrons. Coupez la
partie supérieure du
coté de la queue
(1). Retirez les grai-
nes et les cotes in-
térieures. Plongez le
riz dans une casse-
role d’eau bouillante
salée. Laissez cuire
18 minutes. Egout-
tez-le et mélangez-le
avec le beurre, sel et
poivre (2). Ajoutez
les tomates coupées
en petits morceaux
(3) et le persil haché.
Mélangez. Remplis-
sez les poivrons avec
cette préparation (4).
Rangez les poivrons
dans un plat a four
préalablement huilé.
Coupez le fromage
en quatre tranches.
Disposez-en une sur
chaque poivron.
Enfournez le plat a
mi-hauteur. Laissez
cuire 30 minutes a
four chaud (thermos-
tat 7/8).

o
1

Difficulté Coiit Calories/ Préparation Cuisson Boisson
par personne ' ]
facile bon marché 313 30 mn e 30 mn

Corbiéres



creme fraiche et passer le tout au mixer. D’autre
part, amollir le beurre puis le mélanger petit a
petit a la créeme de poulet jusqu’a ce que le tout
soit bien lié. Ajouter quelques petits dés de truf-
fe noire, puis mettre le tout dans une terrine; on
peut foncer la terrine de gelée garnie de lamelles
de truffes noires. Mettre au réfrigérateur avant
de servir. Pour démouler plus facilement,
immerger la terrine quelques instants dans l'eau
chaude. Laisser refroidir avant de servir.

Petits gateaux d’apéritif a la sauge H Ho
Ingrédients Mélanger la farine avec la levure et une pincée
= . b
pour 4/6 personnes de sel, puis hacher la sauge et I'ajouter. Faire
® 500 g de farine fondre le beurre au bain-marie et 'ajouter au
e [ sachet de levure reste ainsi que le lait. Travailler d’abord la pate
® 120 g de beurre avec une cuillére en bois, puis continuer a la
:;"‘Z ’.’Iebde lait o main. L’étendre au rouleau sur une planche et
. s;l) e e découper des biscuits de formes variées. Les
disposer sur une plaque a four beurrée sans
qu’ils ne se touchent et les mettre environ 10
minutes a four chaud. Servir en apéritif ou avec
de la charcuterie.
i
| ° ° . . =
Petits poissons au vinaigre %
Ingrédients Nettoyer les poissons, les fariner et les faire frire
pour 4 personnes dans beaucoup d’huile. Lorsqu’ils sont frits, les
® 800 g de petits poissons mettre dans une terrine, les s.aupoudrer de cha-
® farine, chapelure pelure et les arroser de bon vinaigre dans lequel
® vinaigre, safran on aura délayé du safran. Laisser mariner quel-
® huile et sel ques heures et servir. On peut également servir

i ces poissons comme plat principal.
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Rillettes d’oie

Ingrédients

® [e gras et la peau d’une oie

® sauge
® romarin
® s¢

*

Prendre le gras d’une oie aprés Iavoir dépouil-
I€e en essayant de prendre aussi celui qui est a
Pintérieur, puis le couper en tranches fines et le
mettre dans une casserole en couvrant d’eau.
Ajouter une petite cuillerée de sel, de la sauge,
du romarin et faire cuire a feu doux deux ou
trois heures, en ajoutant un peu d’eau si cela
attache. Servir les. rillettes tiédes avec du saucis-
son et des cornichons. On peut aussi faire un bon
petit saucisson en enveloppant des restes de
viande hachée dans la peau du cou de I'oie.

Salade de petits poulpes %
Ingrédients Laver les poulpes et les débarrasser de leur
liquide noir puis les aplatir pour qu’ils soient
800 g d I}
: 1 Citfone Ll bien tendres. Les mettre dans un panier a salade
® huile

® sel, piment

et les faire sauter jusqu’a ce que leurs tentacules
se recroquevillent, puis les plonger un bon quart
d’heure dans I’eau bouillante. Les assaisonner
avec de I'huile, un jus de citron, un peu de poivre
¢t de piment.

Salade de pinnes

Ingrédients
pour 4 personnes

® 2 kg de pinnes
® persil

® jus de citron

® huile d'olive

® poivre

*,

Ces gros mollusques se mangent crus: les net-
toyer puis les disposer sur un plat de service.
Hacher finement un peu de persil frais et presser
le jus d’un citron entier. En assaisonner les mol-
lusques et ajouter de I'huile et un peu de poivre.
Servir; c’est un hors-d’ceuvre original et apprécié.

Salade au thon

Ingrédients
pour 4/6 personnes

® 500 g de thon a I'huile

*

Eplucher les pommes de terre et les faire cuire
dans de I'eau légerement salée. Nettoyer les bet-
teraves et les couper en morceaux puis couper

81
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® 8 ceufs durs

® 100 g d’olives noires

® 50 g de cipres

® 300 g de berteraves

® sel et poivre noir

® 500 g de pommes de terre
® huile d’olive, vinaigre

® persil haché

® rmayonnaise

les ceufs en deux. Faire une petite sauce avec de
I'huile, du vinaigre, du sel et du poivre et la
verser sur les pommes de terre qu’on aura cou-
pées en rondelles et disposées sur un plat de
service. Couper le thon en tranches et le mettre
sur les pommes de terre. Disposer les ceufs au-
tour du plat en les alternant avec des rondelles
de betterave. Napper le tout de mayonnaise, et
garnir de capres et d’olives dénoyautées. Sau-
poudrer de persil haché. Servir tout de suite;
c’est un hors-d’ceuvre trés simple a préparer et
généralement tres apprécié.

Sardines au four

Ingrédients
pour 4/6 personnes

® | kg de sardines

*

Vider les sardines, enlever l’aréte centrale, la
téte et la queue puis les laver soigneusement et
les essuyer avec un torchon. Les placer sur la

® huile, sel tole du four huilée, les saler, les parsemer d’ori-
® origan gan et les arroser d’huile. Enfourner et faire cui-
-re a feu doux pendant au moins 40 minutes. On
les sert chaudes comme plat de résistance et froi-

des comme hors-d’ceuvre.
Saucisses sur le gril ¥ %
Ingrédients Faire bouillir un litre d’eau salée et y ajouter le

® 2 kg de beeuf

® | kg de porc

® ] kg de gras de rognon ou
de veau

® quelques gousses d’ail

® boyaux

® une pincée de salpétre

® sel et poivre
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salpétre et deux gousses d’ail écrasées. Hacher
plusieurs fois la viande de porc et de beceuf et
couper le gras en petits dés. Mélanger les vian-
des et le gras et travailler le tout avec l'eau
bouillie pour obtenir un mélange homogene;
saler et poivrer. Remplir des boyaux bien pro-
pres de ce mélange et former des saucisses d’en-
viron 10 cm; les laisser sécher pendant 2 jours;
on peut aussi les faire fumer pendant 2 autres
jours sur un feu de hétre ou de genévrier. Cuire
ces petites saucisses sur le gril et les servir com-
me hors-d’ceuvre ou les faire cuire sur un feu de
bois lors d’un pique-nique.

Terrine de lapin (recette p. 84).







Terrine de lapin

Ingrédients
pour 4 personnes

® ] petit lapin

® ]40 g de veau

® /70 g de lard

® > verre de vin rouge

® [70 g de poitrine salée

® 1> [ de bouillon de viande
® sauge et romarin

® sel et poivre

* % k

Disposer dans le fond d’une terrine & couvercle
de minces tranches de lard, puis nettoyer soi-
gneusement le lapin, le rincer dans de I'eau vi-
naigrée, I'essuyer, le désosser et le couper en
morceaux. D’autre part, hacher finement le foie
et les rognons et les mélanger avec la viande de
veau et la poitrine hachées. Mettre le tout dans
la terrine et arroser avec un peu de vin. Recou-
vrir cette premiere couche de morceaux de
lapin et de quelques feuilles de sauge et de ro-
marin. Alterner ces deux couches jusqu’a ce
quil n’y ait plus d’ingrédients, recouvrir de lard
et verser le bouillon sur le tout. Couvrir en met-
tant des poids sur le couvercle et faire cuire 2
heures au bain-marie. Laisser refroidir la terrine
puis la mettre au réfrigérateur au moins une
nuit. Servir trés froid.

Toasts aux anchois *

Ingrédients
pour 12 toasts

® ¢ rranches de pain de mie
® 250 g de gruyere

® 24 filets d’anchois

® 200 g de tomates pelées

® huile

® origan, sel et poivre

Faire frire le pain de mie dans un peu d’huile
puis disposer les tranches dans un plat a four
huilé. Recouvrir chaque toast d’une tranche de
gruyere, d’une rondelle de tomate, de deux filets
d’anchois et parsemer de sel, de poivre, d’ori-
gan et de quelques gouttes d’huile. Faire cuire
10 minutes a four chaud. Servir trés chaud.

Tomates farcies aux crevettes %

Ingrédients
pour 4 personnes

® 4 tomates miires

@ | tasse de riz

® | tasse de crevettes
bouillies

® { filets d’anchois

® 4 cuillerées de mayonnaise

® huile V

® olives noires

® olives vertes

® persil, 1 laitue

® /5 citron
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Faire bouillir le riz, puis faire cuire les crevettes
a I'eau bouillante salée. Couper les tomates et
les vider avec une petite cuillére. Dénoyauter les
olives et les hacher avec le persil. Couper les
anchois et les crevettes en treés petits morceaux.
M¢élanger le tout avec le riz et assaisonner
de deux cuillerées d’huile et d’un jus de
citron; saler et poivrer. Remplir les tomates et
les décorer d’olives noires. Les placer sur des
feuilles de laitue et laisser 4 ou 5 heures au
réfrigérateur avant de servir.
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La charcuterie

Quel hors-d’ceuvre, si simple ou si
original qu’il soit, ne propose un
choix de charcuteries, ces produits
tout préts et d’'un usage si courant?
Le rythme actuel de notre vie nous
y fait souvent recourir pour prépa-
rer une entrée vite faite, un casse-
crolite nourrissant, une assiette
anglaise ou bien méme un plat com-
plet.

En découvrant le moyen, alors rudi-
mentaire, de conserver la viande, les
Anciens avaient découvert aussi ces
produits qui apparaissent sur nos ta-
bles aujourd’hui. Par la suite, cette
technique de conservation et de pré-
paration de la viande, transmise d’u-
ne génération a l'autre, a fait partie
de la tradition des familles paysan-
nes. Aujourd’hui, la charcuterie est
trés industrialisée.

Les techniques de la salaison et de
la fumaison obéissent encore dans
certaines régions a des traditions
artisanales qui varient selon les en-
droits. Naturellement la réussite de
ces deux préparations est lice a
d’autres facteurs comme I’humidité
et ’aération de la piece ou se font le
vieillissement et la conservation.

Valeurs nutritionnelles

La valeur nutritionnelle de la char-
cuterie est en général trés élevée car
elle contient un pourcentage impor-
tant de graisses. Sa valeur énergéti-
que est égale a celle de la viande de
porc dont elle est complétement ou
en partie composée. Plus long est le
vieillissement et plus élevées sont
les calories car ’eau s’évapore au

profit des substances nutritives.
Mais si tous ces produits sont agréa-
bles au goiit, ils sont par contre
lourds a digérer a cause des graisses
qu’ils contiennent. D’autre part, ils
sont épicés et donc peu conseillés
aux enfants, aux personnes 4gées,
aux malades du cceur et aux obeses.

L’achat

Les frais de production sont certai-
nement €levés mais ne justifient pas
toujours le prix de vente élevé de
ces produits. Le meilleur moyen
pour économiser est de réduire au
minimum l'achat au détail.

Pour s’assurer de la qualité du pro-
duit 1l faut prendre en considération
plusieurs facteurs, ce qui n’est pas
toujours réalisable du point de vue
pratique car le consommateur n’a
bien souvent que la possibilité de
gouter. II est bon toutefois de se
souvenir que pour étre de bonne
qualité, un saucisson doit toujours
avoir une chair compacte et homo-
géne et il ne doit pas s’émietter si-on
le coupe en tranches. Il faut aussi
qu’il contienne une juste proportion
de gras et de viande. D’autre part,
sa couleur ne doit jamais étre nuan-
cée de jaune, signe évident que le
produit est rance. Le jambon cuit
par exemple est rose tendre, le jam-
bon cru rouge rosé; s’il est trop rou-
ge c’est qu’on peut 'avoir trop salé.
Naturellement, la partie la plus sa-
voureuse est celle qui se trouve prés
de l'os. Dans le jambon cuit, par
contre, c’est la partie du milieu qui
est la meilleure.

87




Conservation

La conservation de la charcuterie se
pose surtout pour les produits com-
me les saucissons qui demandent un
certain vieillissement.- Il vaut mieux
les acheter entiers, directement chez
les paysans, puisqu’il est toujours
bon d’en avoir une petite réserve.
S’ils sont entiers, on les suspend
dans un endroit aéré et frais mais
sans humidité, en ayant bien soin de
ne pas leur faire toucher quoi que ce
soit. On peut conserver de la méme
facon les saucissons déja entamés
mais il faut recouvrir la partie tran-
chée d'une feuille de cellophane.
Sinon, il est toujours possible de les
mettre dans la partie la moins froide
du frigidaire aprées les avoir envelop-
pés de papier de boucherie. La chair
deviendra un peu plus dure et la sa-
veur en sera amoindrie cependant.
Le petit-salé, qu’il est préférable
d’acheter par morceau, se conserve
aussi dans le frigidaire, enveloppé
dans une feuille de cellophane
trouce. Le réfrigérateur est naturel-
lement indispensable pour la charcu-
terie fraiche et pour les produits que
I'on fait peu vieillir. Auparavant, il
faut les envelopper de papier huilé
ou de cellophane; s’ils sont déja cou-
pés en tranches, la durée de conser-
vation est beaucoup plus limitée et il

faut les consommer dans les 24
heures.

La fumaison :

La salaison est une des opérations

de la préparation des charcuteries.
La fumaison est une autre technique
de conservation fort ancienne. Ce
mode de conservation pratique et
qui confére aux aliments un goit
exquis, présente toutefois le désa-
vantage de leur faire perdre une
grande partie de leurs vitamines.
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Cest une technique basée sur le
pouvoir asséchant de la chaleur et
sur la pénétration dans I’aliment des
produits volatiles qui se dégagent de
la combustion du bois humide. Les
substances aromatiques qui s’exha-
lent de ce bois ont une action bacté-
riostatique a l'intérieur des aliments
et bactéricide a Dextérieur, de
méme que la coagulation des protéi-
nes provoquée par la chaleur. On
traite ainsi certains poissons, cer-
tains fromages, la poitrine de porc,
le jambon, les saucisses, le cervelas,
la langue, la c6te de porc. Dans I'in-
dustrie, on a recours a une fumaison
artificielle.

Les fraudes

L'une des fraudes les plus commu-
nes est de substituer une qualité de
viande a une autre; tres souvent par
exemple, on utilise de la viande de
cheval. La loi prévoit donc que les

produits en vente soit plombés et

portent toutes les indications con-
cernant leur composition et leur ori-
gine.

Classification

Une premiére grande classification
peut étre celle qui distingue entre
produits salés — certaines parties de
I'animal qui demandent un vieillisse-
ment plus ou moins long et que
I'on mange crues ou cuites — et sau-
cisses ou saucissons que ’on prépare
avec des viandes hachées plus ou
moins grossicrement et que l'on
vend frais ou faits.

PRODUITS SALES

" Bajoue. Elle ressemble a la poitrine

de porc mais contient moins de gras
et est plus savoureuse.



FOUACE AU JAMBON

Ingrédients

pour 4 personnes

B 500 g de pommes
de terre

B 7 mozzarella
ou 150 g
de gruyére

B 150 g de jambon
cuit

B 40 g de beurre

+ 20 g pour

le moule

1 verre de lait

3 ceufs

sel, poivre

1 cuillerée

4 soupe

de chapelure

Préparation

Lavez les pommes de
‘terre et mettez-les
dans une casserole
d’eau avec leur
peau. Portez a ébul-
lition pendant 30
minutes. Coupez la
mozzarella (1) ou le
gruyére en petits ba-
tonnets et le jambon
en dés. Quand les
pommes de terre
sont cuites, pelez-
les et passez-les au
moulin a légumes. A-
joutez le beurre a la
purée obtenue puis
versez le lait en mé-
langeant (2). Battez
le mélange puis por-
tez la casserole sur
feu moyen jusqu'a ce
que le préparation
devienne crémeuse.
Retirez du feu et in-
corporez les ceufs un
a un, en mélangeant
(3). Salez et poivrez.
Beurrez un moule en
forme de couronne
et parsemez le fond
avec la chapelure.
Versez-y un tiers de
la préparation (4).
Parsemez avec les
batonnets de froma-
ge (5). Recouvrez
avec un deuxiéme
tiers de purée. Par-
semez avec les dés
de jambon (6). Re-
couvrez enfin  avec
le reste de purée.
Enfournez. Laissez
cuire 30 minutes.
Démoulez sur un
plat de service et
servez.

§ Difficulté Coiit o] Calories/ Préparation Cuisson Boisson
' par personne Johannis-
moyenne moyen 411 30 mn 1h berg




Cervelas. On le prépare avec les
viandes de qualité inférieure de
I’animal, qu’elles soient grasses,
maigres ou cartilagineuses, de la té-
te en général. Au bout d’un certain
temps passé dans la saumure, on les
fait bouillir puis on les presse.
Jambon cru. Cest le plus apprécié
de tous ces produits. Il correspond a
la cuisse postérieure de I’animal.
Son prix est assez élevé; les plus
célebres sont certainement le jam-
bon des Ardennes, de Bayonne, du
Vivarais et les jambons italiens.
Jambon cuit. Pour le préparer, on
utilise les parties de I’animal qui,
crues, supporteraient mal le vieillis-
sement. On lui donne le nom d’é-
paule s’1l a été préparé avec les par-
ties antérieures de l'animal; il est
tout aussi bon et plus économique.
Langue de beeuf en saumure. Elle
est trés savoureuse et appétissante
mais il faut la consommer trés vite
apres la cuisson.

Poitrine de porc. Elle est constituée
surtout de lard et de quelques filets
de viande maigre. On peut lui don-
ner une forme rectangulaire ou la
rouler sur elle-méme, la manger
fraiche ou bien la saler et la faire
vieillir. En cuisine, on s’en sert pour
assaisonner les soupes paysannes,
pour barder les rétis et les rendre
plus tendres, pour préparer des bro-
chettes,etc. La poitrine de porc mise
en saumure puis mirie dans des
chambres spéciales peut €tre fumée
ensuite. Ce lard de poitrine fumé
prend le nom de bacon et entre dans
la composition de nombreuses pré-
parations culinaires anglaises.

Téte roulée. FElle est excellente.
C’est le muscle supérieur du cou de
I’animal, salé et roulé sur lui-méme
puis enfermé dans un boyau. On la
laisse vieillir de 2 a 4 mois. Elle est
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de couleur blanc rosé dans les par-
ties grasses, rouge sombre dans les
parties maigres. La meilleure est
sans doute celle qui nous vient de
Corse.

SAUCISSONS ET SAUCISSES

On les obtient en ajoutant a de la
viande hachée du lard en miettes,
du sel et des épices plus des produits
pour les conserver et les parfumer.
Le mélange est travaillé puis on en
remplit des boyaux ou autres peaux
naturelles et souvent méme des
enveloppes en matériel synthétique.
Andouilles. Ce sont de petits saucis-
sons bouillis remplis de tripes et de
chair hachées d’'un méme animal et
qu’il faut manger frais.

Fromage de téte. Comme le cervelas
c’est une préparation que l'on fait
avec la viande de la téte et la gelée
que 'on obtient en faisant cuire les’
os de I'animal. Il faut le manger
frais car il ne supporte pas d’étre
conserve.

Pied de porc farci. On prépare un
meélange de viandes de porc mixtes
et de couennes dont on farcit la patte
antérieure de ’animal apres 'avoir
désossée. La maturation se fait dans
des pieces chaudes.

Rillettes, rillons et patés. Ce sont
toutes des charcuteries délicieuses a
base de viande de porc ou d’oie. Les
rillettes de Tours sont célebres et les
patés de Gascogne ont une réputa-
tion mondiale.

Saucisses. Il en existe de différents
types mais elles sont toutes prépa-
rées avec de la viande fraiche dont
on remplit un seul boyau plus ou
moins fin que 'on peut aussi parta-
ger en portions. Les saucisses d’An-
jou, de Troyes, de la Gascogne, de
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Limoux et d’Orléans, celles du
Rouergue et de la Savoie sont parmi
les plus renommées.

Saucisses de Strasbourg. Ce sont des
saucisses de petites dimensions pré-
parces avec de la viande de beeuf et
de la graisse de porc hachées puis
fumées. C’est une spécialité d’origi-
ne allemande mais si connue et re-
cherchée maintenant qu’on la fabri-
que dans bien d’autres pays.
Saucisson de couennes. C’est un mé-
lange de viandes grasses et maigres,
de couennes et d’aromates.
Saucisson cru. C’est la spécialité de
nombreuses régions. On le prépare
avec de la viande de porc crue que
P'on mélange parfois 4 d’autres vian-
des et que I'on aromatise de poivre,

de sel et d’épices. Le produit change
de caractéristiques selon qu’il est
haché plus ou moins menu, qu’il est
plus ou moins gros et chaque région
a sa tradition. Les saucissons de
grosses dimensions demandent au
moins un an de maturation mais
plus ils sont gros plus ils se conser-
vent. Parmi les plus célebres, on
peut citer ceux de Chateauroux, le
gros saucisson de Dijon, le saucis-
son chaud de Macon, les petits sau-
cissons de Cambray, de Roanne et
de Rouen.

Saucisson cuit. C’est un saucisson
dont on cuit le mélange au cours de
la préparation. Il peut étre composé
de viandes mixtes et aromatisé
d’épices.
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Galette au parmesan -
Ingrédients Mettre la farine et les ceufs dans un grand réci-
pour 4 personnes pient, puis les battre en ajoutant le lait. Hacher
® 6 wufs le persil et I'ajouter au reste avec le parmesan

® 2 cuillerées de farine

® 2 cuillerées de parmesan
® persil

® beurre

® sel er poivre

rdpe, le sel et le poivre. Bien mélanger le tout.
Faire fondre le beurre dans une poéle, y verser
le mélange et le faire cuire des deux cotés. Ser-
vir avec une salade de saison.

Gateau de courgettes *

Ingrédients
pour 4 personnes

® 700 g de courgettes
® 4 @ufs

® chapelure

® parmesan ripé

® /> citron

® [aif, huile

® sel et poivre

Battre les ceufs a la fourchette et y ajouter une
pincée de sel. Raper les courgettes et les presser
pour qu’elles rendent leur eau. Saler et ajouter
la chapelure qu’on aura fait tremper dans un peu
de lait, le parmesan rapé, une pincée de sel et
un zeste de citron rdpé. Mélanger le tout avec
les ceufs et poivrer. Mettre un peu d’huile a
chauffer dans une poéle et y verser le mélange;
saupoudrer le dessus avec un peu de chapelure.
Mettre a four chaud et retirer lorsque c’est bien
doré. Servir trés chaud, en tranches.

Eufs aux artichauts

Ingrédients
pour 4 personnes

® 4 artichauts
® 4 wufs
. ® farine
® Juile
® beurre
® sel et poivre

Casser la tige des artichauts, retirer les premi-
res feuilles qui sont filandreuses et couper ’ex-
trémité des autres feuilles. Les couper en six,
enlever le foin, les passer dans la farine et les
faire frire dans de I'huile bouillante. Les égout-
ter lorsqu’ils sont bien dorés, les saler et les pla-
cer dans des ramequins individuels légérement
beurrés. Verser ensuite dans chaque ramequin
un ceuf battu salé et poivré et mettre au four
quelques minutes, le temps que les eufs pren-
nent la consistance d’un soufflé. Servir directe-
ment dans les ramequins.
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OEUFS DIABOLIQUES

Ingrédients

pour 4 personnes

B 4 geufs

B 2 cuillerées
a soupe de creme
fraiche

B 2 cuijllerées
4 soupe de sauce
ketchup

B 15 oignon

B 2 cuillerées
a soupe
de mayonnaise

B! /4, citron

H gef

B ] pincée
de paprika

B quelques gouttes
de tabasco

B 7 prise de poivre
de Cayenne

B quelques tiges
de ciboulette

Préparation

Faites durcir les
eufs, écalez-les et
coupez-les en deux
dans le sens de la
longueur (1). Retirez
les jaunes et émiet-
tez-les finement dans
une petite terrine
(2). Ajoutez la cra-
me fraiche et |la
sauce ketchup (3)
puis I‘oignon fine-
ment haché, la
mayonnaise et le jus
du citron (4). Assai-
sonnez avec sel, pa-
prika, tabasco et
poivre de Cayenne.
Mélangez soigneuse-
ment tous les ingré-
dients. Mettez la cré-
me obtenue dans une
seringue a paétisse-
rie. Remplissez les
demi-blancs d’ceufs
en décorant selon
votre gré (5). Parse-
mez avec la ciboulet-
te finement cise -
lée (6).

Difficulté Coiit @] Calories/ Préparation Cuisson Boisson
par personne Rosette de
facile bon marché 196 30 mn ] 10 mn Dordogne



Eufs et asperges %
Ingrédients Laver les asperges, les couper toutes de la méme
pour 4 personnes taille et les attacher en bouquets. Les plonger
e [ kg d’asperges dans de I’eau bouillante salée et les laisser cuire
® 80 g de beurre environ Y4 d’heure. Les égoutter, puis les mettre
Slans S dans une poéle avec du beurre, du sel, du poivre
® fromage ripé et du fromage rapé. D’autre part, préparer des

o ceufs au plat et les mettre sur un plat de service

autour des asperges. Servir aussitot et saupou-
drer a nouveau de fromage rapé.

Eufs aux champignons ¢
Ingrédients C’est un plat délicieux et tres simple a préparer.
pour 6 personnes Faire cuire 7 minutes les ceufs a ’eay bouillante,
® 200 g de bolets les €caler et les couper en deux dans le sens de
® 50 g de beurre la longueur. Saler et poivrer. Faire dorer une
® huile gousse dail dans de I'huile, puis y faire revenir
® 6 xufs '

les champignons une dizaine de minutes. Ajou-
ter un peu de persil haché. Baisser le feu, ajou-
ter les ceufs et laisser cuire encore 10 minutes.

® gl
® sel et poivre

Eufs aux ceurs d’artichauts T
Ingrédients Laver les artichauts, couper les queues, enlever
pour 4 personnes les feuilles dures, couper la pointe des feuilles et
® 4 ceurs d’artichauts n’en garder que la partie tendre. Les faire bouil-
® | tranche de jambon - lir, puis les faire revenir dans un peu de beurre.
® parmesan Couper une tranche de jambon assez €paisse en

® 100 g de beurre quatre et couper le fromage en tranches moyen-

nes. D’autre part, faire fondre le beurre dans
une grande poéle et y faire dorer les tranches de
fromage des deux cotés. Dans une autre poéle
faire frire les ceufs dans du beurre et les mettre
sur le parmesan encore chaud.

Eufs au fromage e

Ingrédients Faire chauffer le beurre dans une poéle et ajou-
pour 4 personnes ter le fromage coupé en petits dés. Lorsque le

® 100 g d’emmenthal frorn_age est fondu, ajouter les ceufs et Je froma-




® 30 g de beurre ge rapé. Saler, laisser cuire 5 minutes et servir

® 6wufs bien chaud.
® parmesan, rapé, sel g

(Eufs et pommes de terre au four ¥
Ingrédients Prendre de grosses pommes de terre, les faire
pour 4 personnes bouillir, les essuyer, les éplucher quand elles
® 450 g de pommes de terre sont encore chaudes et les couper en rondelles
-® 4 ceufs trés épaisses. Dans un plat en pyrex beurré,
® 200 g de gruyére alterner une couche de pommes de terre, une
® 25 g de parmesan couche de fromage coupé en dés et les jaunes
® 50 g de beurre Al 1 Sl ot hoit

S ceufs sans les casser. Saler et poivrer, parsemer

de chapelure et de quelques noix de beurre.
Mettre 15 minutes a four chaud. Servir aussitot.

(Eufs aux saucisses et aux champignons Yo Y
Ingrédients Gratter les.champignons 4 I'aide d’un couteau,
pour 4 personnes puis les laver sous l'eau froide et les essuyer
® 6 cufs soigneusement. Les faire revenir dans un peu de
® 150 g de saucisse beurre et ajouter deux cuillerées d’eau. Les lais-

® 100 g de champignons de ser mijoter a feu doux. Piquer les saucisses avec

gouche une fourchette et les ébouillanter avant de les
® beurre . : 3 :
o sel et poivre ajouter aux champignons. D’autre part,.falre
cuire les ceufs au plat, et en cours de cuisson,
ajouter deux cuillerées a café de sauce tomate
que l'on aura préparée auparavant avec quel-
ques tomates pelées, un peu d’oignon, de sel et
d’huile. Avant de servir, recouvrir chaque ceuf
d’une cuillerée de champignons et d’'un morceau
de saucisse. Servir trés chaud.

(Eufs au vin blanc =

Ingrédients

S o Hacher menu les oignons et les faire revenir

dans un peu de beurre avec du fromage rapé, un
® 6 aufs e peu de noix muscade et de persil haché. Des que
= ﬁ,go 8 d‘jeb(gz e les oignons prennent couleur, verser le vin blanc
o p*zm oignons et laisser mijoter a feu doux jusqu’a ce que le
® noix muscade fromage soit complétement fondu. Ajouter les
® ] verre de vin blanc sec ceufs et les faire cuire doucement. D’autre part,
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OEUES AU FOUR

Ingrédients

pour 4 personnes

® {00 g de lard
séché (speck)

B 2 dl de creme
fraiche aigre

B 1 cuillerée
& café
de moutarde
blanche forte

B sel, poivre

B noix de muscade

B 7 dz de tranches
de fromage fondu

B 4 ceufs

B 40 g de gruyére
répé

Conseil

Si vous ne trouvez
pas de créme aigre,
incorporez du jus de
citron a4 de la créme
fraiche ordinaire.

Préparation

Coupez le lard en fi-
nes tranches et dis-
posez-les au fond
d’'un plat & four de
maniére & le recou-
vrir complétement
(1). Portez le plat
sur feu doux jusqu’a
ce que le gras du
lard soit dissous.
D’autre part, dans
une terrine delayez
la créme avec |la
moutarde (2). sel,
poivre et soupgon de
noix de muscade ra-
pée (3). Retirez le
plat du feu et dispo-
sez les tranches de
fromage fondu sur
le lard (4). Cassez
les ceufs par dessus
avec délicatesse (5).
Recouvrez tout dou-
cement avec la cre-
me (6). Parsemez
enfin avec le gruyére
rapé. Enfournez le
plat & mi-hauteuk.
Laissez cuire 30 mi-
nutes a peine a four
chaud.

Difficulté Coiit wiy] Calories/ Préparation Cuisson Boisson
KG A par personne !
moyenne bon marché 293 20 mn 30 mn Jurangon




e persil, sel faire frire des crotlitons de pain dans du beurre et
les servir avec les ceufs. Accompagner avec le
méme vin que celui qui a servi a la préparation

du plat.

Omelette a lail | F
Ingrédients Choisir de Pail trés frais, le couper en fines
pour 4 personnes lamelles et le faire revenir dans I’huile. Battre
o 8 wufs les ceufs et les verser dans la poéle; laisser dorer,
® 2 gousses d ail retourner 'omelette et terminer la cuisson.
® huile, sel
Omelette aux anchois S
Ingrédients Faire roussir 'ail dans une cuillerée d’huile,
pour 4 personnes puis le retirer et le remplacer par les anchois
® 4 eufs écrasés, le persil et les tomates. Saler, ajouter
® 3 filets d’anchois une pincée de piment et laisser cuire une dizaine
® 2 cuillerées d’huile de minutes, avant de verser le mélange dans un
:1 g?;;SSEd ail saladier. Laisser refroidir puis ajouter les ceufs

4 . battus, un’ peu de sel et de piment et une poi-
® /50 g de tomates pelées p I , ; o i p
® piment en poudre gnée de persil haché. Faire cuire 'omelette dans
® sel de I'huile bouillante, la retourner a ’'aide d’un

plat ou d'un couvercle et la servir aussitot.

Omelette aux asperges Y
Ingrédients Choisir des asperges tres fines et plutot vertes;
pour 4 personnes les nettoyer en ne gardant que la partie bien
e | kg d’asperges tendre et les laver plusieurs fois avant de les
® 5 cufs faire bouillir quelques minutes dans un peu
® persil d’eau salée. En attendant, battre les ceufs et

® fromage rdpé
® huile
® sel et poivre

ajouter peu a peu le fromage rapé€, une cuillerée
de persil haché, du sel, du poivre et les asperges
égouttées. Faire chauffer un peu d’hule dans
une poéle, en fer de préférence, et y faire cuire
I'omelette. Servir bien chaud.

100 : Omelettes variées.
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Omelette aux courgettes v

Ingrédients Prendre un gros oignon, le laver, I’émincer, le
pour 4 personnes faire revenir a feu doux dans un peu d’huile et le
® 5 eufs mettre sur une assiette; faire dorer la poitrine
® ] oignon coupée en petits morceaux dans la méme huile.
® 100 g de courgertes Lorsque la poitrine est cuite, la mettre avec I'oi-
: ;‘g;‘ é";‘;’;‘:ﬂ.ne e gnon, puis ajouter 20 g de beurre dans la {Iléme
o 40 g de beurre pocle et y faire revenir les courgettes coupées en
® huile rondelles; saler Iégerement. Daris une autre poé-

le mettre le reste du beurre et y verser les ceufs
battus salés et poivrés, puis les morceaux de poi-
trine, 'oignon et les courgettes. Faire cuire I'ome-
lette & feu vif, la retourner a ’'aide d’une assiette
et la faire dorer de l'autre c6té. On peut la
manger aussi bien chaude que froide.

Omelette au crabe | ¥ J
Ingrédients Faire bouillir le crabe 4 heure, le laisser refroi-
pour 4 personnes dir et en extraire la chair. Faire chauffer un si-
® 8 cufs xi¢éme de la quantité de beurre prévue pour le
® 100 g de beurre plat et y faire revenir la chair de crabe, saler,
® 250 g de crabe poivrer et laisser prendre couleur pendant quel-
: h;‘iﬁl ques minutes. Egoutter alors la chair de crabe et
= fel et poivre ajouter une poignée de persil haché. Faire fon-

dre le reste du beurre et y verser les ceufs battus,
salés et poivrés. Baisser la flamme et garnir le
milieu de 'omelette avec la chair de crabe. Re-
plier I'omelette et servir sur un plat rond.

Omelette aux feves %
Ingrédients Battre les ceufs avec une pincée de sel, le sucre,
pour 6 personnes une poignée de chapelure et les féves qu’on aura
® 600 g de feves vertes épluchées. Faire chauffer de I'huile dans une
® 6 eufs poéle en fer et y verser le mélange en remuant
® 300 g de sucre avec une cuillére en bois. Lorsque les ceufs sont
® chapelure dorés d’'un cOté, retourner 'omelette et faire
® fuile e deip St5 Sarn 2

8 scllci poivre cuire de I'autre cot€. Servir trés chaud avec des

plats plutot piquants.
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Omelette au saucisson e

Ingrédients
pour 4 personnes

® 5 ceufs

® squcisson

® | cuillerée de fromage ripé
® romarin

® huile, beurre

® sel et poivre

Enlever la peau du saucisson et le couper. en
petits dés. Faire chauffer de 'huile et du beurre
dans une poéle et y faire revenir le saucisson et
un peu de romarin. Retirer le romarin et le rem-
placer par les ceufs battus, salés, poivrés et addi-
tionnés d’un peu de fromage. Bien mélanger le
tout et faire cuire 'omelette des deux cotés. Ser-
vir bien chaud avec des épinards au beurre.

Omelette au thon et aux tomates % Ho

Ingrédients
pour 4/6 personnes

® § c@ufs

® 500 g de tomates
® /80 g de thon a l'huile
® 6 anchois salés
® | oignon haché
® huile

® persil

® parmesan ripé
® 50 g de beurre

® origan

® hasilic

® sel et poivre

Faire revenir un gros oignon dans un peu de
beurre puis ajouter les tomates écrasées et salées
et un peu de basilic. Faire cuire a découvert de
maniére a obtenir une sauce épaisse. D’autre
part, faire dessaler les anchois, les vider et les
mettre dans un récipient avec le thon, le persil et
I'origan. Bien mélanger le tout. Battre les ceufs
avec du sel, du poivre et deux cuillerées de par-
mesan rapé et les faire cuire comme une omelet-
te. Garnir I'omelette du mélange thon-anchois,
Ienrouler sur elle-méme et I'arroser de sauce
tomate. Servir tres chaud.

Omelette aux truffes Y
Ingrédients Gratter soigneusement les truffes avec une peti-
pour 4 personnes te brosse et de I’eau, puis les essuyer et les cou-
® 7 eufs per en rondelles. Les mettre dans une terrine

® 70 g de truffes

® | cuillerée de margarine
® parmesan rapé

® sel

avec les ceufs battus et salés et un peu de parme-
san. Faire fondre la margarine dans une po€le
et y verser les ceufs et les truffes en mélangeant
avec une cuillere en bois; quand I'omelette com-
mence a prendre, secouer la poéle, retourner
I'omelette et la faire cuire de l'autre cOté. Servir
tres chaud.
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