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AVANT-PROPOS 

secret; d'alcôve 

Je ne cenceroi pas dons cee ouvrage de répondre à la ques
Cion que soulève inévicoblement; cout; crovotl oucour des 
ceuPs : " Oui de l'ceuP ou de la poule esc né le premier? , 
Et; si je ne peux vous éclairer sur cecœ quescion, c'est; cout; 
simplement; parce que je me suis penché sur bien d'oucres 
Pocecces de ce produit; aussi Poscinonc qu'inconcournoble. 
En ePPet;, que serait; un cuisinier. un pôcissier ou même une 
ménagère si l'on nous privait; des ceuPs ? Quel ingrédient; en 
cuisine peut; se carguer d'une Porme aussi porPoiœ, d'un 
équilibre oliment;oire aussi complet; ? Quel ingrédient;, qu'il soie 
cerrescre ou morin, peut; se cuire d'ouconc de Poçons diPPé
rences ? Touces ces quescions je me les suis posées avec bien 
d'oucres moinces et; moinces Pois durant; couee l'écricure 
de cee ouvrage, et; j'avoue bien humblement; qu'aujourd'hui je 
pense n'avoir exploré qu'une couee pecice porcie de ce sujet; 
excrêmemenc complexe. 
Jusqu'à l'écrit;ure de la dernière ligne de cee ouvrage, j'ai 
découvert; de nouveaux ceuPs. J'ai en ePPec pu cescer plus 
d'une quoroncoine d'ceuPs diPPérencs cane parmi les ceuPs 
cerrescres que parmi les ceuPs morins, de Fronce ou 
d'ailleurs. A choque Pois une couleur. une saveur. une cexcure, 
une Ploveur s'esc révélée. 
Aujourd'hui je vous propose une gronde promenade gour
monde. Des saveurs ouchenciques qui one bercé nacre 
enPonce aux goût;s insolices d'ceuPs méconnus, je vous invice 
à porcoger des hiscoires, légendes et; renconcres excepcion
nelles. 
Cher lecceur. si d'ovencure nous venons un jour à nous ren
concrer oucour de nos passions gourmandes, ne me deman
dez pas lequel de mes deux ouvrages (Mes 100 recettes de 
fromage et; Mes 100 recettes d'œufs) je préPère. Lun comme 
l'oucre m'one permis de renconcrer d'ouchent;iques passion
nés qui Pont; vivre nos cerroirs. Quant; aux essais culinaires 
auxquels j'ai pu me livrer (en respecconc coujours le produit;), 
j'y ai mis couee mon âme et; une oppét;ence que seuls les épi
curiens peuvent; porcoger. Mois surcouc ne me demandez 
pas : " Oui de l'ceuP ou de la poule ? , 
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tl. A peut 1eu 

BON D'ÉCONOMAT 

4 saucisses à cuire 

12 ceuPs de caille 

2 grosses échaloces 

100 g de beurre demi-sel 

400 g de pommes de cerre 

1 pincée de Pleur de sel 

1 boece de persil ploc 

sel Pin, poivre du moulin 

25 cl de bouillon de poule 

MANGEZ DES ŒUFS ! ~ 
~œuf possède des qualrtés ' 

nutritionnelles exceptionnelles. 

Les pr01éines contenues dans 

les œufs ren erment des acides 

aminés essenuels au bon 

fonciiOnnement de notre 

orgams e, qui ne peu les 

fabriquer iui-mëme. Le jaune 

d'œ f e t a ssi Jne source 

md•spensable de vitamines et 

de minéraux. 

SAUCISSES AUX ŒUFS 

PROGRESSION 

• PréchauPPer le Pour à 170 degrés. 

• Laver les pommes de cerre ec couper 12 rondel les 

épaisses. Déposer dans un ploc allanc au Pour; mouiller 

avec le bouillon de poule ec ajoucer la moiclé du beurre. 

Meccre à cuire au Pour 10 minuces environ. Le bouillon de 

poule sera cocalemenc évaporé. 

• Parallèlemenc. éplucher les échaloces ec les hacher 

Pinemenc. Laver; équeucer ec concasser le persil ploc. 

Dans une poêle, Paire Pondre le resce du beurre. Lorsque 

celui-c i commencera à colorer, meccre à Pondre les 

échaloces. Lorsque celles-ci obciennenc une jolie couleur 

brune, ajoucer le persi l ploc ec assaisonner de sel Pin ec 

de poivre du moulin. 

• Découper les sauc isses en pecics cronçons de 3 cm 

environ, puis à l'aide d'une pecice cuillère à caPé, écraser 

le dessus des cronçons de saucisse aPin d'\:J creuser des 

pecics crous. Placer dans les crous un peu de conPic 

d'échaloces ec casser sur chaque cronçon un oeuP de 

cai lle. 

• Déposer les saucisses Parcies sur les rondelles de pom

mes de cerre ec enPourner à nouveau pendanc 3 minuces. 

• Sorcir du Pour ec dresser crois canons de saucisses 

par assiecce. Servir bien chaud 



BON D ' ÉCONOMAT 

3 œuPs de poule 

150 g de sucre en poudre 

1 litre de lait entier 

150 g de cér éales 

Vous pou~ez aromatiser votre lait avec ~ 
les parfums de votre choix. que ce soit ' 

avec un miel de montagne ou de 

Sologne. Il ~ous est aussi possible 

d'aromauser votre la1t avec un peu de 

cannelle ou de poudre de cacao. 

Les œufs sont aussi interchangeables : 

caille, nanda . et poUiquoi pas un œuf 

d'autruche. Ouan aux céréales. les 

étals de vos magasins en sont remphs, 

laissez vos envies vous guide1. 

BON D ' ÉC O N OMAT 

20 cl d'orange pressé 

20 cl de pamplemousse pressé 

30 g de miel 1000 Pleurs 

20 œuPs de caille ultra-Prais 

CES ŒUFS QUI GUÉRISSENT L'ALLERGIE 

Les vert s médicinales des œufs de caille sont 

connues depuis des centaines d'années. 

Un médecin français vient de le conf1rmer: 

l'œuf de carlle serart un excellent traitement 

de lond contre les allergies. 

' 

CÉRÉALES VITAMINÉES 

PROGRESSION 

• Faire chauPPer dans une grande casserole le laie 

encier ec le saupoudrer de sucre en pluie Pine. Moncer la 

cempéracure à Prémissemenc. 

• Placer dans un mixer ec ajoucer les ceuPs un à un en 

mixanc à vicesse rapide pour que les ceuPs ne " grainenc, 

pas. 

• Verser le mélange dans un saladier ou des casses 

préalablemenc chauPPées sous l'eau chaude. Parsemer 

les céréa les sur le dessus. 

• Servir crès chaud au petJitJ déjeuner ce mélange survi

caminé. 

ANTI-ASHM E 

PROGRESS I ON 

• Presser les oranges ec les pamplemousses. 

• Sucrer le jus de Pruics avec le miellOOO Pleurs ec placer 

le Couc dans un mixer. 

• Ajoucer les ceuPs de cail le enciers. 

• Mixer 1 minuce aPin d'obcenir un cockcail mousseux. 

• Servir crès Pra is au pecic déjeuner. 

• Véricable cockcai l anci-ashme ec anci-a llergique pour 

les grands comme les plus jeunes. cecce rececce Pacile 

esc réalisable avec bien d'aucres Pruics. 





BON D ' ÉCONOMAT 

8 ceuPs de poule 

80 g de crème liquide 

40 g de brunolse de Pruit;s conPit;s 

2 c. à soupe de sirop d 'érable 

80 g de pain d 'épice non t;ranché 

1 bot;t;e de ment; he 

2 c. à soupe de sucre glace 

Vous pouvez également t 
présenter cette broulllade dans 

n verre comme sur 1 hoto. 

0E JAUNE ET DE BLANC j 
Le jaune conlient la totalité des ' 

lioldes, la plu par des vrtaml nes 

et des minéraux. Le blanc 

consmue les deux tiers de l'œuf 

et renferme de prméines 

Indispensables pour 

la construction des tissus 

organrq ·es et la production 

des anticorps. 

BROUILLADE EN TARTINE 
/ 

DE PAIN OJEPICE 

PROGRESSION 

• Dons un sa ladier, cosser les ceuPs de poule ec les 

Poueccer en \:! ojouconc le sirop d'érable. 

• Porollèlemenc, Poire bouillir la c rème Proîche dons une 

casserole. Lorsqu'elle bouc, verser les ceuPs couc en 

Poueccanc énergiquemenc. Laisser cuire à Peu viP pen

donc 3 à 4 minuces sons cesser de remuer avec le 

Pouec. 

• Débarrasser la brouillode d'ceuPs dons un sa ladier 

lorsque ceux-ci one une consisconce mo\:jenne puis mélan

ger la macédoine de Pruics conPiCs dons les ceuPs encore 

chauds. 

• Couper le pa in d'épice en cronches Pines de 112 c m 

d'épaisseur puis, à l'aide d 'un emporce-pièce, couper des 

rondelles dons ces cronches. 

• ConPeccionner des cerc les de dressage : dons une 

bouceille ploscique ou bord lisse, cai ller des rondelles de 

4 à 5 cm. Placer ces cerc les sur la rondelle de pain d'épice 

ec garnir l'incérieur a vec la brouillode aux Pruics 

conPics. Recirer le cerc le ec décorer l'assieGee en la pou

drone de sucre glace ec en porsemonc sur le dessus 

quelques pecices Peuilles de menche. 

• Servir Ciède ce pecic déjeuner énergécique. 



BON D'ÉCONOMAT 

1/2 lit;re de lait; ent;ier 

100 g de semoule Pine 

100 g de sucre semoule 

50 g de raisins de Corint;he 

8 œuPs de caille 

1 c . à caPé d 'ext;rait; de vanille 

112 bot;t;e de ment;he 

Cette recette se déguste au ' 

pet1t déjeuner et deviendra. 

si vous ragréme :ez 

de quelques fruits frais, 

d' nco nsdefr itsou 

d' n ca rame lait1er. 

un excellent dessert. 

ŒUF EN SEMOU LE VANILLÉ 
«COMME UN GÂTEAU» 
A préporer la veille 

PROGRESS ION 

• Meccre les raisins de Corinche à cremper dans l'eau 

ciède. 

• Dans une casserole, mélanger le laie avec le sucre ec 

l'excraitJ de vanille. Porcer à ébullicion le laie sucré ec \:! 

Paire pocher les œuPs de caille 1 minuce. Égouccer sur un 

papier absorbanc. 

• Dans le même la ie suc r é, meccre la semoule à cuire. Pour 

ce Paire. parsemer la semoule sur le laie Prémissanc ec 

laisser cuire 5 à 7 minut;es sans cesser de remuer avec 

une spacule en bois. Prendre garde de ne pas crop 

chauPPer car la semoule accacheraic ec prendrait; un 

goûc de brûlé. Ajoucer les raisins une Pois ceux-ci égouc

Cés sans cesser de remuer. 

• Remplir de moitJié des pecics moules individuels avec de 

la semoule ciède. d isposer sur celle-ci deux œ uPs de caille 

pochés par ramequin ec recouvrir de semoule ciède. Lais

ser reProid ir au r éPrigéraceur une nuic. 

• Dresser au cenere des assiecces décorées d'une 

pecice Peuille de menche ec servir à cempéracure 

ambiance. 



BON D 'É CONOMAT 

8 gros ceuPs de poule 

80 g d 'oreille de cochon 

80 g de poit;rine Pumée 

80 g de lard gras 

80 g de saucisse à cuire 

1/2 boece de persil Prisé 

1 c . à caPé de piment; 

d 'Espelet;t;e en poudre 

sel Pin, poivre du moulin 

1 gros oignon rouge 

4 belles cranches de 

pain de campagne 

Patrick Ramondenc est l'un t 
de nos derniers vrais 

charcutiers. il sévit à Millau, 

dans les contreforts de 

l'Aveyron. Prévoyez d'être 

affamé avant d'ailer partager 

son petit déjeuner. 

AU pe IC déjEJUI r· 

ŒUF AU PLAT DE PATRICK 

PROGRE S SI O N 

• Lover. éplucher. concasser l'oignon ec le réserver dons 

un saladier. Couper en cubes l'oreil le de cochon cuice ou 

bouillon. Foire de même avec la poicrine Pumée, la sou

cisse à cuire ec le lord gros. Lover. éplucher ec concas

ser le persil Prisé. Mélanger le couc dons un récipienc. 

assaisonner de sel Pin ec de poivr e du moulin. 

• Dons une poêle à bord houe. Po ir e revenir à Peu viP l'en

semble des ingr édiencs se crouvonc dons le réc ipienc. 

Lorsque l'on obcienc une couleur brune ec crouscillonce, 

cosser les oeuPs en prenant; garde de ne pas les crever 

ec laisser cuire doucement; 3 à 4 minuces. 

• Saupoudrer avec le piment; d 'Espelecce. 

• Dons un grille-pain, Poire dorer les cronches de pain ec 

les p lacer ou cenere du ploc de service. 

• Déposer les oeuPs sur les cronches de pain ec dégus

cer b ien chaud. 

d' 1.( s 

t7 





A pe •t déJ€ ne 

ŒUFS MARBRÉS 
' ' 

AU THE A LA MENTHE 

BON D ' ÉCONOMAT 

4 œuPs de poule 

200 g de sucre en poudre 

6 sachets de thé à la menthe 

1 botte de menthe 

10 cl d 'a lcool de menthe 

100 g de crème liquide 

Vous powez marbrer vos œufs t 
avec d'eu res saveurs, le 

procédé restant le même. 

Choisissez un thé à la bergamote 

ou parfu é Il ia vanille, aux fruots 

rouges ou une autre saveur de 

votre choix. li ne vo s restera 

qu'à décliner 1 chan illy selon 

le goût de vos œufs. 

A préparer la v tl/e 

PR O GRE S SION 

• Dans une casser ole, Pa ir e chauPPer 1 licre d'eau. Lor sque celle-c i 

commence à Prémir. Paire inPuser les sachecs de ché ec ajoucer la 

moiCié de la boece de menche, 100 grammes de sucre ec la moicié de 

l'alcool de menche. 

• Meccre les ceuPs à cuire dans le ché Prémissanc pendanc 4 minuces. 

• Sorcir les ceuPs du bouillon. À l'aide du dos d'une cuillère à soupe 

casser légèremenc la coquil le ec re-p longer les ceuPs dans le ché. 

La isser cuire à Prémissemenc penda nc 1 heure 30. Recirer du Peu ec 

laisser inPuser couee la nuic. 

• Paral lè lemenc, moncer la c r ème en chanciii\:J à l'aide d 'un Pouec. 

Sucrer avec le resce du suc r e que l'on versera en pluie Pine ec ajoucer 

dé licacemenc le r esce de l'alcool de menche. Réserver au Prais. 

• Au dernier momenc, écaler les ceuPs ec dresser sur de jolis coque

ciers accompagnés avec la chanciii\:J mencholée. 



l.D Au petot; éj(' 1 r 

ŒUFS DE CAILLE EN NID DE BACON 

BON D ' ÉCONOMAT 

80 g de bacon 

30 cl de lait; demi-écrémé 

3 œuPs de poule 

12 œuPs de caille 

1/2 bot;t;e de persil plat; 

sel Pin, poivre du moulin 

2 c . à soupe de crème épaisse 

10 g de beurre 

1 t;rait; de vinaigre blanc 

8 t;ranches de bacon t;rès Pin 

Pour ne pas vous lever à t 
l'aube pour préparer le 

petit déjeuner, 

confectionnez les sav rlns 

et les chips de bacon la 

veille. Le lendema1 .Il ne 

vous restera qu'à pocher 

les œ ts et réchauffer les 

savarins da s un our pas 

trop chaud. 

PROGRESS IO N 

• Faire eorréPier les eranches de bacon en les plaçant; au Pour à 

80 degrés durant; 1 heure. Pendant; ce eemps, couper le bacon en 

cout; pet;it;s dés et; le meeere dans une casserole. Mouiller avec le laie 

et; la isser cuire à Peu doux jusqu'à évoporaeion coeale du laie Placer 

dans un mixer, réduire en purée et; ajoucer la moit;ié du persil préala

blement; ePPeuillé et; lavé à l'eau claire. Ajoucer la crème et; les ceuPs 

enciers et; mixer doucement;. 

• Beurrer des pet;it;s moules à savarin individuels et; garnir l'ineérieur 

avec le mélange. PréchauPPer le Pour à 120 degrés, et; enPourner 

pour 30 minuees. 

• Pendant; ce Cemps, dans une casserole d'eau Prémissanee légère

mene vinaigrée, poc her les ceuPs de caille 2 m inuees environ. Pour 

pocher les ceuPs, les casser un à un dons de pet;it;s ramequins et; les 

verser dans l'eau Prémissanee. Les ceuPs vont; plonger. Lorsqu'ils 

r emoneerone à la surPace, ils seront; c uies. 

• Soreir les savarins du Pour et; les démouler dans les assieeces de 

service. Décorer avec quelques Peuilles de persil plat; et; placer des

sus les peeies ceuPs de caille pochés. Ajoueer les chips de bacon. 









PATES AUX ŒUFS DE CAILLE 

BON D'ÉCONOMAT 

160 g de Conchiglioni t:;ricolores 

(soit; 5 pièces par personne) 

20 ceuPs de caille 

1 bot:;t:;e de basilic 

4 c. à soupe d'huile d'olive 

des Baux de Provence 

2 poivrons rouges 

2 poivrons vert:;s 

2 poivrons jaunes 

1 c. à soupe de gros sel 

sel Pin, poivre du moulin 

1/2 c. à caPé de piment; d'Espelet:;t:;e 

Il vous est possible 

de parsemer 

les assiettes 

d"un peu de 

parmesan râpé. 

PROGRESSION 

• Éplucher les poivrons etJ les tJoiller en tJoutJ petJ itJs 

dés. Les poêler dons l'huile d'olive bien chaude. Assaison

ner avec le sel Pin etJ le poivre du moulin. AjoutJer le pimentJ 

d'EspeletJtJe etJ laisser cuire 2 à 3 minutJes. AjoutJer la moi

tJié du basilic ciselé, débarrasser etJ réserver ou Prois. 

• Dons une gronde casserole d'eau bouillontJe b ien sa lée 

ou gros sel, metJtJre à cuire les pôtJes en les gordontJ a l 

dentJe, les roProîchir etJ b ien les égoutJtJer 

• PréchouPPer le Pour à 180 degrés. 

• À l'aide d'une petJitJe cui llère à coPé, remplir les pôtJes à 

moitJié avec l'escobèche de poivrons puis cosser dons 

chacune d'entJre elles un ceuP de caille. 

• Placer les pôtJes dons un plotJ à gro tJin etJ les passer ou 

Pour pour une durée de 4 minutJes. 

• À la sortJie du Pour, dresser dons les ossietJtJes de ser 

vice, etJ servir bien chaud décoré de quelques Peui lles de 

basilic. 



1 .. •r 



BON D 'ÉCO NOMAT 

8 gros ceuPs de poule 

60 g de tapenade 

150 g de poivron rouge 

20 g de basilic 

1 c. à soupe de moutarde Porte 

1 jaune d 'ceuP de poule 

3 c. à soupe d'huile d 'olive 

3 c. à soupe d'huile d'arachide 

sel Pin, poivre du moulin 

Il est possible de varier 

les plaisrrs gourmands 

en remplaçant la 

mayonnaise par une 

rouille, un aïoli ou une 

soupe de poisson 

corsée. 

ŒUF MÉRIDIONAL 

PROGRESSION 

• Dons une casserole d'eau bouillonce salée, meccre à cuire les 8 oeuPs 

durant; 10 minuces. Lorsqu'ils sone durs, les reProidir à l'eau Proide. 

• Porollèlemenc, dons un saladier, mélanger à l'a ide d'un Pouec le jaune 

d'oeuP cru ec lo moucorde Porce. Foire couler dessus en Pilee l'huile d'olive 

ec l'huile d'arachide jusqu'à obcencion d'une mo\:jonnoise bien Perme. 

• ConPeccionner lo purée de poivron rouge. Pour ce Poire, allumer le Pour 

en posicion gril ec placer sous celui-cl les poivrons jusce lovés à l'eau 

claire. Lorsqu'ils sone bien colorés, les sorcir du Pour ec les enPermer brû

loncs dons un soc plascique oPin d'enlever l'ox\:jgène, ce qui décollera lo peau 

crès Pocilemenc. Une Pois à cempérocure ambiance, groccer les poivrons 

pour les débarrasser de leur peau. Passer dons un mixer oPin d'obcenir 

une purée Pine, r éser ver ou Prois. 

• Séparer lo mo\:lonnoise en crois porcs égales 

• Écaler les oeuPs durs puis les couper en deux. Recirer les jaunes ec réser

ver les blancs au Prois. 

• Écraser dons un des bols de mo\:jonnoise 4 jaunes d'oeuPs cuics ec ojou

cer le basilic hoché Pinemenc. 

• Dons un oucre bol de mo\:lonnoise, malaxer 2 jaunes d'oeuPs cuics ec ojou

cer lo copenode d'olive noire. remuer jusqu'à obcencion d'un mélange de 

couleur uniPorme. 

• Dons le dernier bol de mo\:jonnoise, écraser les jaunes r esconc ec ojoucer 

la purée de poivron rouge. 

• À l'aide d'une poche à pâcisserie munie d'une douille cannelée, Porcir les 

blancs d'oeuPs un à un avec les diPPérencs mélanges. 

• Dresser sur un ploc de service ec servir bien Prois accompagné d'un 

mesclun parsemé de pecices olives de Nice. 



BON D ' ÉCONOMAT 

4 œuPs de cane 

4 cuisses de cane conPit;es 

160 g de gésiers de cane conPit;s 

1 échalot;e 

120 g de jus de canard 

1 boece de ciboulet;t;e 

1/2 bot;t;e de t;hym cit;ronné 

2 c. à soupe d 'huile d e noiset;t;e 

sel Pin, poivre du moulin 

ATTENTlON À ~llllUSAnc.~ DES ŒUFS DE CANE ~ 
t:œuf de cane n'est pas tenu par une ' 

législation particulière, Il est donc souvent 

porteur de salmonelles. Cela dit, si vous 

les prenez directement chez le producteur 

et ultra-frais. le risque est minimisé. 

Si vous ne connaissez pas la provenance 

de vos œufs de cane. faites-les cuire 

10 minutes au moins. Nous pouvons 

consommer des œufs de cane s'ils sont 

très cuitS, la salmonelle ne supportant pas 

la cuisson. Bien entendu si vous ne 

souhaitez pas utiliser ces œufs. cette 

recette est réalisable avec des œufs de 

poule et vous pourrez alors utiliser des 

cuisses de canard confit. 

FESTIVAL DE CANE 

PROGRE SS I O N 

• Fo ir e c uire les œ uPs de cane durs en les laissant; 15 m inuces dons 

une eau Prémissance salée. 

• Parallèlement; dons un salad ier émiet:;t:;er les c uisses de cane conPi

ces en prenant; garde de bien enlever la peau et; les corCiloges de la 

cuisse. 

• Prendre les œuPs que vous aurez réservés ou Prois, les écaler puis 

les concasser grossièrement; et; ojoucer la Pleur de chym c icronnée 

préalab lement; lovée et; concassée Crès Pin, la c iboulet:;t:;e lovée et; c ise

lée ainsi que l'huile de noisecce 

• Dons une poêle b ien chaude, Poire revenir les gésiers puis ojoucer 

l'émiet:;t;ée de c uisse de conecce et; l'écholoce préalablement; épluc hée 

et; c iselée Pinemenc. Ajoucer 2 cuillerées à soupe de jus de conard oPin 

de lier ce mélange 

• Dresser les ossiecces. Pour ce Poire, dons des peCitJes ossiet;Ces 

c haudes dresser à l'aide d'un cercle les ingrédiencs par couches. Pla 

cer dons le Pond du cercle le mélange d'émiet:;t:;ée de conard, gésier s 

et; assaisonnement;. Tosser avec le dos d'une c uillère et; placer dessus 

le concassé d'œuPs de cane à l'huile de noisecce. Recirer le cercle, 

souligner l'ossiecce avec le jus de conard puis décorer avec quelques 

brins de c iboulecce ou avec un brin de Chl:Jm c icronné Servir cetce 

encrée encore t:;iède. 





BON D ' ÉC ONOMA T 

8 ceuPs de poule 

280 g de coquillettes 

2 tomates 

1 courget t e 

4 Peuilles de basilic 

3 c . à soupe d 'huile d 'olive 

sel Pin et poivre du moulin 

Cette recette est d iée à ma t 
maman qui la réalisait avec 

les restes de pâtes. Vous 

pouvez confectionner ce plat 

avec toutes sortes de pâtes, 

avec ou sans garniture mais 

toujours avec énormément de 

générosité, à 11 ge de ma 

maman. 

- - -

Au UVCI er. 

GALETTE DE MA MAMAN 

PROGRE SS ION 

• Commencer par cuire les pâties à l'eau bouillontie b ien 

sa lée. les égoutitier, laisser reProidir eti réserver ou 

Prois. 

• Lover eti couper en petiitis dés les t;omoties eti les cour

getities. 

• Lover, ePPeuiller eti ciseler le basilic. 

• Dons un saladier, cosser les ceuPs, assaisonner avec le 

sel Pin eti le poivre du moulin, Pouetitier: 

• Sur Peu viP Poire chouPPer une gronde poêle, verser 

l'huile d 'olive eti Poire revenir les dés de courgetitie 2 à 

3 minuties. Ajoutier les t;omoties et; le basilic eti laisser 

cuire 1 minutie. Verser la gornitiure sur les pâties eti 

mélanger: Ajoutier les ceuPs botitius et; mélanger le tiouti. 

• Foire chouPPer une gronde poêle eti cuire l'ensemble 

3 minuties de choque côtié à Peu viP. 

• Démouler sur un plot; supportionti la chaleur: 

• ChouPPer le Pour sur la positiion gril et; passer la 

goletitie 2 minuties sous le gril oPin de la Poire colorer 

légèrement; 

• Ser vir c haud accompagné d 'une lo itiue assaisonnée 

d'huile d'olive eti de jus de c itiron. 



BON D'ÉCONOMAT 

2 avocat;s bien mûrs 

4 œuPs de poule 

60 g d 'œuPs de saumon 

10 g d 'œuPs de brochet; 

120 g de crème Praîche liquide 

le jus de 2 cit;rons 

1 bot;t;e de persil plat; 

sel Pin, poivre du moulin 

2 c . à soupe d e vinaigre blanc 

Dans vos avocats, vous pouvez bren t 
enten placer des œufs de po Je, soit 

pochés com e dans cette recette 

ma s tout aussi bien mollets ou mème 

au plat. a sauce d'accompagnement 

que fa! voulue nature peut elle aussi 

evoluer selon vos envies en y ajoutant 

un peu de Ketchup . un trait de 

cog c, des herbes hachées ou 

encore du safran ou tout autre épice. 

Vous pouvez auss1 confectionner cette 

recette ·ec d'autres œufs de poisson. 

MÉLI-MÉLO OJŒUFS 

PROGRES S I O N 

• Dans une eau Prémissance vinaigrée, pocher les oeuPs de poule pen

donc 2 à 3 minuces puis les égouccer sur un papier absorbanc. 

• Parallèlemenc. couper les avocacs en deux dans le sens de la largeur 

ec non dans le sens de la longueur comme nous avons souvent; l'habi

cude de le Paire. Supprimer le nO\:JOU qui esc au cenere. Couper les 

excrémicés des avocacs aPin de leur procurer une assise. puis. sans les 

éplucher, les placer debouc dans les assiecces de service. 

• Placer les oeuPs pochés dans le crou. 

• Parallèlemenc, dans un saladier, Poueccer la crème jusqu'à ce qu'elle 

devienne onccueuse mais non chanciii\:J Ajoucer le jus de cicron. 

• VériPier l'assaisonnement; en sel Pin, ec en poivre du moulin puis ajou

cer la moicié des oeuPs de saumon ec de brochee. 

• Napper les oeuPs pochés avec cecce sauce puis décorer les assiec

ces avec quelques Peuilles de persil ploc ec le rescanc des oeuPs de 

saumon ec de brochee. Voici une encrée Praîche pour le princemps 



BO N D'ÉCO N O MA T 

300 9 de pommes de cerre 

4 œuPs de poule 

1 Peuille de laurier 

1 bouquet; de laurier pour le décor 

100 9 de crème Praîche 

1/2 litre de bouil lon de poule 

50 9 de beurre 

sel Pin, poivre du moul in 

La coquille, véma le t 
barrière comre les 

bactéries, préserve 

les qualites Internes de l'œuf 

et garantit son intégrité. 

L'ce f dans sa coquille était jadrs 

le seur ah ent par ai ement 

sur pour les personnes 

qui rargnaien: d'è re 

empo,sonnées. 

AuqJot·d:e 

ŒUFS À LA UNE 

PR OG R ESSI ON 

• Tai ller les pommes de cerre en cubes de 4 sur 4 cm ec graver à l'a ide 

de la poince d'un couceou le nombre " 1 "· Dons un p loc supporconc la 

chaleur. déposer les pommes de cerre avec le chiPPre courné ver s le 

houe. Mouiller à houceur avec le bouillon de volaille ec parsemer de 

pecices parcelles de beurre Prois. 

• PréchouPPer le Pour à 170 degrés ec meccre à cuire les pommes de 

cerre pendonc 25 minuces. Le bouillon en s'évoporonc Pero opporoî

cre le chiPPre qui colorera légèr emenc. 

• Pendonc ce cemps préparer la brouillode ou laurier. Pour ce Poire. 

couper le houe des oeuPs à l'aide d'un ciseau à oeuPs ec verser les 

oeuPs dons un saladier. Les Poueccer en les ossoisonnonc avec le sel 

Pin ec le poivre du moulin. Dons une casserole, Poire Pondre le beurre 

avec les Peuilles de laurier puis verser les oeuPs ec cuire 3 à 4 minuces 

sons cesser de Poueccer énergiquemenc. Scopper la cuisson en 

dehors du Peu en ajou cane la crème Proide sons cesser de remuer. Vé

r iPier l'ossoisonnemenc. 

• Remplir les coquilles de brouillode bien chaude ec les placer sur 

leurs podiums de pomme de cerre. 

• Décorer les assieGees avec de pecics bouquecs de laurier ec servir 

b ien chaud. 



.AL, ouot dien 

ŒUFS FRITSJ SAUCE TARTARE 

BON D ' ÉCONOMAT 

Pour la sauce t;artïare : 

2 œuPs de poule 

1/2 botte de ciboulette 

40 g de cornichons 

1/2 oignon 

3 c. à caPé de câpres 

20 cl d'huile d 'arachide 

1 c. à caPé de moutarde Porte 

2 c. à caPé de vinaigre de vin vieux 

Pour les oeuPs Prit;s : 

4 gros œuPs de poule 

1 litre d'huile d'arachide pour la Priture 

sel Pin, poivre du moulin 

0 ELOUES CHIFFRES... t 
850 mtlllards : c'est le nombre 

d'œufs produi s dans 

le monde chaque année 1 

Les Français consomment en 

moyenne 250 œufs par a . 

En France, 55 millions de poules 

ponden environ 16 mtlliards 

d'œu s chaqu année ! 

La Chtne est le premier 

produ teur d'œufs au monde. 

Au deuxrème rang se trouvent 

les États-Unis. 

PROGRES S ION 

• Préparer cout; d'abord une souce eareore. Pour ce Poire, dons un 

saladier: séparer les Jaunes des blancs puis réserver les blancs ou 

Prois. Pour Pocilit;er la réolisaeion de la mo\:Jonnoise, l'ensemble des 

ingrédienes doit; êere à la même eempéraeure. Sur les jaunes, ojoueer 

la cuil lerée à soupe de moueorde ee, à l'aide d 'un Pouee, remuer éner

g iquement; en versant; doucement; en Pilee l'huile d'arachide. Lorsque 

la mo\:Jonnoise esc bien Perme, ojoueer le vinaigre de vin. Assaisonner 

avec le sel Pin et; le poivre du moulin. 

• Para llèlement;, préparer la gornieure. Lover ee ciseler Pinemene la 

c ibouleeee. Éplucher: lover ee hocher l'oignon Pinemene. Hocher a ussi 

les câpres ee les cornic hons. 

• Dons une poêle, Poire cuire les blancs d'oeuPs sons les color er à Peu 

crès doux pendant; 8 à 9 minuees Débarrasser ee la isser reProidir: Une 

Po is les blancs d 'oeuPs rePro idis, les hacher Pinemene comme les 

câpres et; les cornichons. 

• Ver ser l'ensemble de la gornit;ure dons la mo\:Jonna ise puis receiPier 

l'osso isonnemene. 

• Frire les oeuPs. Dons une casserole. Poire c ha uPPer l'huile de Prieure 

à 180 degrés. Cosser les oeuPs un à un dons de peeies ramequins puis 

Po ire Prire 4 minuees en reeournone l'oeuP de eemps à o uere à l'aide 

d'une spaeule en bois. Égoueeer les oeuPs Pries sur un papier absor

bant;. Les servir Crès chauds accompagnés de la souce eareare. 



COCOTTE DE TOMATE 

BON D ' ÉCONOMAT 

4 belles t;omat;es 

4 c . à caPé de t;apenade noire 

4 gros œuPs de poule 

2 c . à soupe d'huile d'olive 

8 Peuilles de basilic 

sel Pin et; poivre du moulin 

COULEUR DES ŒUFS t 
La couleur des œufs dépend de 

la race de la poule. Les marans 

pondent des œufs fonc és alors 

que les araucanas d'Amérique 

du sud, par exemple. donnent 

des œufs verts. Les Français 

préfèrent les coquilles colorées, 

les Anglo-Saxons et les 

Nordiques les coquilles plus 

blanches. Mais la teinte de la 

coqui lle n'a aucun rapport avec 

la qualité nutritive de l'œuf. 

PROGRES S ION 

• PréchauPPer le Pour à 200 degrés. 

• Laver eti essu~er les tiomaties puis découper un chapeau dans cha

que t:;omat:;e. Creuser les t:;omat:;es à l'aide d'une cuillère à soupe et; 

conserver la pulpe au Prais. Remplir le Pond des t:;omat:;es avec un peu 

de t:;apenade et; deux Peullles de basi lic. Casser dans chaque t:;omat:;e 

un oeuP. napper avec un peu d'huile d'olive. Assaisonner avec le sel Pin 

et; le poivre du moulin et; enPourner pour 5 à 7 minut:;es. 

• Servir les tiomat:;es sit:;ôt:; sort:;ies du Pour après les avoir déposées 

sur une salade de roquet:;t:;e sauvage assaisonnée d'huile d'olive et; 

agrément:;ée d'un concassé de t:;omat:;es Praîches conPect:;ionné avec 

la pulpe récupérée et; quelques pét:;ales de parmesan. 

Phot;o double page suivant;e 







AU quot;;die 

B O N D'ÉC O N O MAT 

25 cl d'huile d 'olive 

1/2 cit;ron 

100 g d 'œuPs de cabillaud Pumés 

50 g de mie de pa in blanc 

80 g d'œuPs de homard 

sel Pin et; poivre du moulin 

TARAMA DE HOMARD 

PROGRE SS ION 

• Enlever la cr oûce du pain ec l'écraser dans un saladier 

en la décrempanc avec le jus d'un demi-cicron. Ajoucer les 

oeuPs de cabi llaud. Placer le cout; dans un mixer: moncer 

comme une ma\:jonnaise en versant; en Pilee l'huile d'olive. 

• VériPier l'assaisonnement; : accencion les oeuPs de pois

son sone salés, il Pout; praciquemenc n'ajoucer que du 

poivre. 

• Parallèlemenc, pocher les oeuPs de homard à l'eau 

bouillance pendant; 3 minuces. Égouccer ec laisser reProidir: 

• Incorporer les oeuPs de homard au carama. 

• Servir bien Proid, accompagné de quelques blinis, pain 

picas ou cout; simplement; de coascs dorés ec chauds. 

l Les variantes de tarama sont multiples et vous pouvez le faire évoluer selon vos envies en utilisant de 

l'huile d'arachide ou même de l'huile de homard certes plus rare. Vous pouvez aussi ne pas mettre 

d'œufs supplémentaires dans votre tarama. 

La différence de couleur entre les taramas est souvent due au pourcentage d'œufs de cabillaud. Le 

rose, certainement le plus connu, contient 30% d'œufs. Le blanc plus pur conti en: · Ji 50% d'œufs de 

cabillaud, donc moins d'huile et de colorant. 



BON D 'ÉCO N O MAT 

200 g de saumon Pumé non t;ranché 

40 g d'œuPs de saumon 

40 g d'œuPs de t;ruit;e 

120 g de gelée claire 

50 g de crème Praîche 

le jus d '1/2 cit;ron 

1/2 bot;t;e d'anet;h Praîche 

sel Pin et; poivre du moulin 

Cette recette est réalisable en t 
parts individuelles. Si vous n'avez 

pas de petits moules. vous pouvez 

réaliser cette recette dans de 

petits verres style vodka ou même 

confectionner une terrine dont 

vous couperez des tranches au 

moment du service. Cette recette 

est une entrée fort agréable pour 

vos repas d'été. 

Au uotx:l1en 

ASPIC OJŒUFS DE SAUMON 

PROGRESSION 

• ConPeccionner cout; d'abord une gelée en oddit:J ionnonc 

la gélocine en poudre nacure à 120 g d'eau chaude. Tenir 

cecce gelée ou chaud. 

• Porollèlemenc. cailler le saumon Pumé en pecics cubes 

de 1 cm puis lover les œuPs de saumon ec les œuPs de 

cruice. Dons de pecics moules à œuPs en gelée. d isposer 

en les mélongeonc les pecics cubes de saumon avec les 

œuPs de cruice ec de saumon. 

• Foir e couler la gelée à cempéracure ambiance. Veiller 

à ne pas couler la gelée crop chaude cor les œuPs libére

roienc une subscance qui croubleraic la gelée, ec le sou

mon ouroic quonc à lui cendonce à cuire. 

• Placer les aspics de saumon ou réPrigéroceur pendant; 

4 à 5 heures. 

• Préparer la crème d'onech. Pour ce Poire. mélanger 

dons un saladier la crème Proîche avec le jus de 112 c icron 

ec l'onech lové ee hoché Pinemenc. 

• Pour le dressage dons les ossiecces. démouler les 

aspics ec les souligner d'un croie de crème d 'onech. 



Au CUvCI 1en 

BON D'ÉCONOMAT 

12 champignons de Paris de t:;aille moyenne 

150 g de crème liquide 

80 g d'ceuPs de cabillaud 

1/2 bot:;t:;e d'est:;ragon 

4 t:;ranches de pain de mie 

20 g d'olives noires dénoyaut:;ées 

20 g de t:;omat:;es séchées 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

des Baux-de-Provence 

1 c. à soupe de vinaigre balsamique 

1/2 bot:;t:;e de basilic Prais 

Cette entrée chaude allie le ' 

sud et le nord. Les œufs de 

cabillaud sont dans cette 

recette partie intégrante 

d'une farce cuite. 

TÊTES DE CHAMPIGNONS 
DE PARIS ROTIES AUX 
ŒUFS DE CABILLAUD 

PROGRESSION 

• PréchauFFer le Four à 170 degrés. 

• À l'aide d'un t:Jorchon bien sec, essul:Jer les champignons 

de Paris. Les équeut:Jer et; les réserver ou Frais. 

• En parallèle, placer dons un mixer les oeuFs de cabillaud, 

l'est:Jrogon, lo moit:Jié de lo crème Fraîche, les olives et; les 

t:Jomot:Jes séchées puis mixer jusqu'à l'obt:Jent:Jion d'une 

pâtle homogène. 

• Débarrasser les t:Jronches de pain de leur croût:Je, les 

ojout:Jer à lo pâtle et; malaxer pour obt:Jenir un mélange 

épais. 

• Assaisonner avec le sel Fin, le poivre du moulin puis rem

plir les t:Jêt:Jes de champignons de Paris de ce mélange. 

• Arroser avec l'huile d'olive, cuire ou Four pendant; envi

ron 15 à 16 minut:Jes. 

• Pendant; ce t:Jemps, préparer lo souce d'accompagne

ment;. Pour ce Foire, met:Jt:Jre le vinaigre balsamique à 

réduire dons une casserole à Feu doux. Lorsqu'il est; 

réduit; de moit:Jié, ojoutler lo crème liquide rest:Jont:Je et; 

laisser réduire à nouveau de moit:Jié RectJiFier l'assaison

nement; avec du sel Fin et; du poivre du moulin. Ajout:Jer ou 

moment; de servir le basilic préalablement; eFFeuillé, lové 

et; concassé 

• Pour le service, napper le Fond des ossiet:Jt:Jes avec lo 

crème de basilic ou vinaigre balsamique et; disposer des

sus les champignons rôt:Jis. 

d'œ. .h 



' .. --

BON D ' ÉCONOMAT 

4 œuPs de poule 

120 g de mozzarella 

4 t:;ranches de coppa 

2 grosses t:;omat:;es bien mûres 

2 c . à soupe d'huile d 'olive ext:;ra-vierge 

2 c . à soupe de parmesan râpé 

4 t:;ranches de pain aux olives 

4 Peuilles de basilic Prais 

sel Pin et; poivre d u moulin 

Vous pouvez réaliser cette ~ 
recette au gré de vos envies \ 

en changeant de salaison 

(panchetta, jambon italien, 

etc.) et en changeant de 

fromage. l'Italie étant riche en 

ce domaine. 

A auotidien 

PAPILLOTES DJŒUF 
' 

A LJITALIENNE 

PROGRE S SION 

• PréchouPPer le Pour à 200 degrés 

• Lover et; couper les tJomotJes en t:;ronches Pines. Réserver 

ou Prois. 

• Découper 4 Peuilles d'aluminium d'environ 30 x 30 cm. Pla

cer les t:;ronches de pain ou cent:;re de celles-ci. Masquer 

d'un Pilet; d'huile d'olive. Chevaucher la t:;ronche de t:;omot:;e 

avec la t:;ronche de coppo et; la t:;ronche de mozzarella. Cos

ser un oeuP sur celle-ci. Assaisonner de sel Pin et; de poivre 

du moulin. Pa r semer d'un peu de parmesan en poudre. Dé

poser une Peuille de basi lic et; r ePermer le papier d'alumi

nium en rep liant; so igneusemen t; les bords oPin que la 

popillot:;e soit; hermét:;ique. 

• Met:;t:;re ou Pour pour une durée de 10 à 12 minut:;es. 

• SortJir du Pour et; servir bien chaud accompagné d'une 

salade de jeunes pousses croquont:;es assaisonnées d'un 

t:;roit:; d'huile d'olive. 



Au .J ëltldie 'l 

ŒUF COQUE DE MAMIE MARIE 

BON D ' ÉCONOMAT 

4 œuPs de poule 

1 chou vert; Prisé 

1 kg de pommes de t:;erre 

200 g de beurre demi-sel 

se l Pin et; poivre du moulin 

pain de compagne 

Ce plat nous arnve de t 
La ngoat en Bretagne où 

Jacques Nuttall de la ferme 

de Ke res m'a ouvert le 

cahier de recettes de sa 

grand-mère. 

Je lui ai emprunté son 

savoir avec grand plarsir. 

PROGRE SS ION 

• Couper le c hou vere en quatïre. Retï irer les partïies 

dures etï laver abondammentï à l'eau claire. 

• Épluc her. laver etï couper les pommes de cerre en gros 

cubes. 

• Dans une casserole d'eau bouillantïe bien salée, Paire 

cuire le c hou 40 minuties environ. Égoutïtïer dans un platï 

a llantï au Pour à l'aide d'une écumoire etï garder l'eau de 

c uisson pour cuire les pommes de cerre. 

• Lorsque les pommes de cerre sone bien c uitïes, égoutï

cer etï mélanger avec le c hou. 

• PréchauPPer le Pour à 160 degrés. Placer le platï de 

légumes dans le Pour 

• Pendantï ce tïemps cuire les œuPs à la coque 3 minuties. 

• Vider les œuPs sur les légumes. Couper en petïitïs mor

ceaux le beur re demi-sel ec le parsemer sur le platï. 

• Méla nger le tïoutï ec ser vi r b ien chaud accompagné 

d'une tïranche de pain de campagne grillée. 



Auquotld• 

TORTILLAS AU FOUR 

BON D 'ÉCO NOMAT 

500 g de pommes de terre Amandine 

300 g de gros oignons 

12 gros ceuPs de poule 

1 pincée de piment en poudre 

5 Peuilles de basilic Prais 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

se l Pin , poivre du moulin 

piment d'Espelette 

gousse d 'ail 

PETIT CONSEIL PRATIQUE j 
Conservez vos œufs à l'abri l 
des odeurs du réfrigérateur. 

Sans protection, ils auront 

tendance à prendre le goût 

des autres aliments car les 

nombreux pores de la 

coquille permettant les 

échanges gazeux rendent 

l'œuf perméable aux odeurs. 

PROGRESSION 

• Éplucher, laver et; ca iller les pommes de cerre en 

cubes. 

• Éplucher. laver et; hacher Pinemenc les oignons. 

• Dans une poêle bien chaude. verser l'huile d'olive ec 

Paire saucer les pommes de cerre jusqu'à ce que celles-ci 

soient; dorées et; bien cuices. ACCenCion l'huile d'olive a 

cendance à brûler au-delà de 180 degrés. 

• En Pin de cuisson ajoucer l'oignon haché et; la gousse 

d'ai l préa la blement; épluchée, dégermée ec hachée 

Pinemenc. Assaisonner au sel Pin ec au poivre du moulin. 

• Parallèlemenc, dans un saladier, casser les œuPs ec les 

baccre à l'aide d'un Pouec. Assaisonner au sel Pin et; poi

vre du moul in. Ajoucer le basilic ciselé Pinemenc. 

• Placer les pommes de cerre cuices dans un ploc à bord 

houe, verser les œ uPs baccus dans le ploc. Parsemer 

avec le piment; d'Espelecce. 

• PréchauPPer le Pour à 160 degrés et; enPourner pour 

20 à 25 minuces. 

• Servir avec une bacavia assaisonnée d'huile d'olive. Ce 

ploc se dégusce aussi bien chaud que Proid. 

Phot;o double page suivance 







AJ.J quoc1d•en 

BON D'ÉCONOMAT 

4 pommes de terre moyennes " amandine , 

4 tranches de lard Pumé 

1 oignon rouge 

4 œuPs de poule 

200 g de girolles 

50 g de beurre demi-sel 

sel Pin , poivre du moulin 

Cette recette peut évoluer ~ 
selon vos envies. Choisissez l 
vos champignons préférés. 

Vous pouvez aussi 

confectionner une fricassée 

avec de tout petits lardons 

ou oignons grelots déglacés 

au vin rouge. 

' 

POMMES A LJŒUF 

PROGRESSION 

• PréchouPPer le Pour à 200 degrés. 

• Lover et; emballer une à une les pommes de t;erre dons 

une Peui lle de papier d'aluminium. Cuire les pommes de 

t;erre ou Pour pendant; 40 minut;es Les sort;ir du Pour; 

couper une Pine t;ronche dons la longueur et; vider une 

port;ie de la pulpe. 

• Parallèlement;, éplucher, lover et; hocher Pinement; 

l'o ignon. 

• Équeut;er et; essu~er les c hampignons coupés en pet;it;s 

dés. 

• Dons une poêle bien chaude, Poire Pondre le beurre. 

Quand celui-ci obt;ient; une jolie couleur brune, Poire reve

nir les champignons et; ojout;er l'oignon hoché. Assaison

ner avec le sel Pin et; le poivre du moulin. 

• Garnir le Pond des pommes de t;erre avec la Pricossée 

de c hampignons. Cosser un oeuP dons choque pomme 

de t;erre, placer dessus une Pine t;ronche de lord et; 

replacer le couvercle sur la pomme de t;erre. Met;t;re ou 

Pour; et; laisser cuire pendant; 5 à 6 minut;es. Sort;ir les 

pommes de t;erre du Pour lorsque le blanc o coagulé 

mois que le jaune est; just;e c uit;. 

• Servir bien chaud accompagné d'une salade relevée. 





quoctden 

B O N D'ÉCONOMAT 

4 gros œuPs de poule ext;ra-Pr ais 

60 g de crème Praîche 

Yz bot;t;e d 'aneth 

40 g d 'œuPs de saumon 

sel Pin, poivre du moulin 

Œ""~'~"" ' 
On péche sunout le sa· mon 

dans l'Alaska, lÊ at de 

Washington et le Canada emre 

les mols de 1 Illet et de 

décembre selon les zones. 

Les ufs de saumon keta, 

de couleur orangée sont 

les plus demandés. 

Les oeufs de saumon argenté 

sont plus petits et de couleur 

rouge sombre. 

Les oeufs de saumon royal 

sont les plus gros et leur 

co ullle est plus épaisse que 

les oeufs de saumo keta 

ŒUF AUX ŒUFS 

PR O GRESS I O N 

• ConPeccionner cout; d'abord une crème mousseuse aux ceuPs de 

saumon. Pour ce Paire, placer la crème liquide bien Proide dans un 

saladier ec Poueccer énergiquement; pour l'aérer. Accencion, la d iPPi

culcé sera de s'arrêcer avant; q ue la crème ne se cransPorme en 

chanciii!:J 

• Assaisonner avec le sel Pin ec le poivre du moulin puis ajoucer l'anech 

préalablement; lavé, ePPeuillé ec concassé Pinemenc. 

• Parallèlement;, Paire cuire les ceuPs à la coque. Cela paraît; peuc-êcre 

simple mais cuire des ceuPs à la coque ec les servir bien chauds 

demande une cercaine accencion. Plonger au moment; du service vos 

ceuPs de poule dans une casserole d'eau Prémissance. Laisser cuire 

3 minuces au chr onomècre puis égouccer. Placer en coqueciers. 

• À l'a ide d'un ciseau à ceuP couper l'excrémicé de l'ceuP Recirer une 

cui llerée à caPé de blanc superPiu ec remplacer par la crème mous

seuse. 

• Placer sur le dessus une cuillerée à caPé d'ceuPs de saumon ec servir 

Crès rapidement; pour que la préparacion soie chaude. 

• Il esc possible d'accompagner cecce rececce de quelques mouillee

ces de pain b io, a ux a lgues, campagne, seigle ou . . cout; simplement; 

na cure. 



BON D ' ÉCONOMAT 

4 minicourget;t;es 

4 minipât;issons 

4 minit;omat;es 

100 g de Parce Pine de porc ou 

cha ir à saucisse Pine 

1 échalot;e 

1 gousse d'ail 

12 ceuPs de caille 

15 cl de jus de veau 

3 c . à soupe d 'huile d'olive 

V2 bot;t;e de persil plat; 

sel Pin et; poivre du moulin 

2 c. à soupe de vinaigre balsamique 

3 Peuilles de basilic 

11 es bten sûr possible d'uttliser des légumes de taille t 
classrque en les coupant en petits tronçons. Vous pouvez 

aussi remplacer courgette et pâtisson par des 

a berg ines, des grosses tomates ou tout autre légume 

que vous trouverez sur votre marché. At1e tro. à la 

cutsson de vos légumes .Je ne vous ai volontairement 

pas donné de temps de cuisson car cela dépend de 

l'orlgtne des produits ainsi que de la saison. 

PETITS NIÇOIS FARCIS 
AUX ŒUFS DE CAILLE 

PROGRESSION 

Auquocr en 

• Foire cuire les minicourgecces ec les minipôCissons dons une casse

role d'eau Prémissonce bien salée. Lorsqu'ils sone cuics. les plonger 

dons l'eau glacée puis réserver ou Proid. 

• Porollèlemenc assaisonner la Parce Pine de por c en Id ojoucanc 

l'écholoce préalablement: épluchée ec hochée Pinemenc. le persil Pine

menc hoché ec la gousse d'ail épluchée, dégermée ec hochée 

Pinemenc. Ajoucer les crois Peuilles de basilic Pinemenc ciselées. Recci

Pier l'assaisonnement: avec le sel Pin ec le poivre du moulin. 

• Ouvrir le dessus des courgecces ec des pôcissons. Enlever un cou

vercle dons les comoces puis. à l'aide d 'une pecice cuillère à coPé, 

creuser cous les légumes. Les remplir aux crois quorcs avec la Parce 

Pi ne. 

• PréchouPPer le Pour à 160 degrés. Placer les légumes dons un ploc 

ollanc ou Pour. Napper d'un Pin Pilee d'huile d'olive. Assaisonner avec 

2 cours de moulin à poivre ec placer ou Pour pour 10 minuces. 

• Porollèlemenc, dons une poële onciodhésive. cosser des pecics œuPs 

de caille. Lorsqu'i ls sone cuics. les découper avec un pecic emparee

pièce ec en placer un sur la Parce de choque légume. Replacer le 

couvercle sur le côcé. 

• Dresser un légume de choque soree sur des assieGees de service 

puis souligner avec un peu de jus de veau chouPPé. croncher avec le 

resce de l'huile d'olive ec rehausser le goûc avec le vinaigre balsamique 

réduit:. Ce ploc se sere en encrée ec sene bon la Provence. 





BON D ' ÉCONOMAT 

4 œuPs de poule 

120 g de crème épaisse 

2 c. à soupe de porto rouge 

80 g de roquePort moelleux 

1 branche de céler i 

10 g de beurre Prais 

quelques râpures de noix de muscade 

sel Pin, poivre du moulin 

J'•l , .... ' "' <OC"'' t 
à base de roque ort. 

mais vous pouvez la 

confectionner avec 

d'autres fromages 

( ourme d'A bert. 

ble de Termlllon. etc). 

ous pouvez aussi réaliser 

cette ecette à base d'œufs 

de caille ou sous forme 

de trilogi . avec trois 

fromages différents. 

CAQUELON DJŒUF 
AU ROQUEFORT 

PROGRESSION 

• PréchauPPer le Pour à 170 degrés. 

• Laver et; hacher Pinement; la branche de céleri. 

• Dans une casserole, Paire Pondre le beurre et; ajoucer 

le cé leri haché. Déglacer avec le porco et; laisser 

réduire. 

• Ajoucer le roquePort; préalablement; concassé en 

pet;it;s morceaux. La isser Pondre à Peu doux, ojoucer la 

c r ème Praîche. À la première ébul lit;ion, débarrasser la 

crème dons un mixer à soupe. M1xer JUSqu'à obcencion 

d'une crème onccueuse, rect;iPier l'assaisonnement;. 

• Parcager la crème dans quocre caquelons de 

porcelaine. Casser un œuP dans chaque caquelon. Râ

per un peu de noix de muscade sur chaque œuP 

• EnPourner les caquelons au bain-marie et; la isser c uire 

pendant; 7 minuces. 

• Ser vir dès la sorcie du Pour accompagné de quelques 

mouillecces de pain de campagne. 



MOULES FARCIES 
EN PANURE DE POUTARGUE 

BON D ' ÉCONOMAT 

20 moules d'Espagne 

100 g de beurre demi-sel 

V2 boece de c iboulet;t;e 

V2 boece de persil 

V2 boece d 'escragon 

10 g de poucargue 

5 g d 'amandes râpées 

sel Pin, poivre du moulin 

Attemron à l'utilisation de la t 
poutargue en poudre. 

Elle apportera à votre 

recette un agréable goùt 

iodée marin mais 

wa aussi tenda ne 

à sa'er votre p!at. 

Prenez garde a vos 

dosages d'assarsonnement. 

PROGRESS I ON 

• Graecer et; laver abondamment; les moules à l'eau 

claire. Les laisser s'ouvrir dans une casserole sur Peu viP 

à couvert; pendant; 3 à 4 minuees. Débarrasser et; décor

t;iquer les coquillages en gardant; une coquille par moule. 

• Parallèlement;, laisser le beurre ramollir à tJempér·a

t;ure ambianee et; ajoueer les herbes préalablement; 

ePPeui llées, lavées et; hachées Pinemenc. Assaisonner 

avec le sel Pin et; le poivre du moulin. 

• Garnir les coquiilos avec les moules et; recouvrir géné

reusement; avec le beurre d'herbes. 

• Préparer la panure en passant dans n mixer la pou

tJargue et; les amandes râpées. Saupoudrer les moules 

avec ce méla nge. 

• Passer au Pour préalablement; préchauPPé à 160 degrés 

pendant; 6 à 8 minutJes. 

• Servir tJrès chaud, soit; en apéritJ iP soit; en entJrée 





BON D ' É C ONOMAT 

4 œuf's de poule 

1 bo t:;t:;e de ciboulet:;t:;e 

1 bot:;t:;e d'est:;ragon 

sel Pin et; poivre du moulin 

8 t;omat;es cerises 

4 c. à soupe d'huile de noiset;t:;e 

1 p incée de noix d e muscade râpée 

""'" " u "'"'' t a ide lœ ' ou de la poule es 

apparu en premier 1 Grand 

ques110n qui a éve1ilé l'lmag,nation 

de très nombreuses genérations. 

Il semble que les prem·ères 

pondeuses furent des canes et 

des o:es pr venant de Chine, 1! y a 

plus de 6 0 ans. La poule 

apparut en Inde 2001) ans plus 

tard et ne fit son entrée en 

cc ide nt qu·au V srècle avant 

notre ère. 

MOELLEUX DE BLANC 
AUX HERBES 

PROGRESSION 

• PréchauPPer le Pour à 200 degrés 

• Séparer les b lancs des jaunes. Saler légèrement; les blancs ee les 

moneer en neige à l'aide d'un Pouee électrique. Lorsqu'ils sone bien 

blancs ee bien Permes. ajouter la c ibouleeee ee l'estragon préalable

mene lavés. ePPeuillés et; coupés Pinemene. ReceiPier l'assaisonnement; 

avec le sel Pin ec le poivre du moulin. Ajouter la noix de muscade râpée. 

• Remplir des peeics cercles individuels à moitié avec du b lanc moneé 

en neige. Placer un jaune d'oeuP par cer c le et; recouvr ir le cout; avec du 

b lanc monté en neige Lisser avec une spatule. 

• Placer les pet:;it:;s cercles au Pour pour une durée de 5 à 6 minutes 

puis les sortir du Pour. les démouler au cenere des assiettes. Souligner 

avec un craie d'huile de noisette et parsemer avec les peeiees coma

ces cerises coupées en quartiers. 



.. .. ·--~ 

BO N D ' ÉCO N O MAT 

200 g de saumon t;rès Prais 

200 g de saumon Pumé 

50 g d 'œuPs de saumo n 

1 c it; ron ja une 

1 cit;ron ver t; 

2 pet;it;es échalo t;es 

1 c . à soupe d e mout;arde condiment; 

1/2 yaourt; nat ure 

1 botte d 'anet;h 

sel Pin et; poivre du moul in 

100 g d 'œuPs d e poisson volant; au wasabi 

4 Peuil les d e brick 

2 c. à soupe d 'huile d 'olive 

Cette recette a une couleur t 
asiatique que vous pouvez 

modifier en cha geant 

la base du poisson pour 

le tartare le dressage. ou en 

ho<sissant d'autres œuls de 

poisson (les œuls de poisson 

volant ne sont pas toujo~rs 

lac1les à troJver) . 

TARTARE DE SAUMON SAUVAGE 
EN CROUSTILLE DJŒ UFS 
DE POISSO N VOLANT 

PR OG RE SS I O N 

• Préparer le carcare en hachant; au couceau (surcouc pas au robot; !) 

le saumon Pumé et; le saumon cru. Poivrer généreusement;. Ajoucer les 

écha loces et; l'anech Pinemenc hachés. Ajoucer les jus de c icron vere et; 

jaune Ajoucer une cuillerée à soupe de moucarde, le \:jaourc et; les 

œuPs de saumon. RecciPier l'assaisonnement;. 

• Meccre au Pra is pour au moins 2 heures en mélangeant; de cemps 

en cemps 

• Paral lèlement;, conPeccionner les crouseilles d'œuPs de poisson 

volane. Dans les Peuilles de brick couper des bandes de 4 cm de largeur. 

Bad igeonner avec un peu d'huile d'olive et; coller les bandes deux par 

deux. Moncer sur une boîce de conserve vide. 

:. PréchauPPer le Pour à 200 degrés ec Paire corréPier les crouscil!es 

2 minuces. Bien surveiller le Pour car les Peuilles de brick brûlent; vice. 

• Pour le dressage, placer une jo lie quenelle de carcare de saumon 

dans la c r ouscille ec la déposer au cenere de l'assiecce. Poser sur la 

cr ouscille ou sur le car care une pecice cuiller ée d'œuPs de poisson 

volane. Décorer avec le resce d'anech ec servir b ien Prais en encr ée. 

Photo double page suivante 
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Au Cc.JJ\..•d r 

BON D'ÉCONOMAT 

4 galet;t;es de maïs ou Cocos 

60 g d'œuPs de t;ruit;e 

60 g d 'œuPs de saumon 

1/2 boece de persi l plat; 

1/2 boece de cor ia ndre Praîche 

1/2 boece de cibou let;t;e 

1/2 boece d'aneeh 

sel Pin et; poivre du moulin 

2 avocat;s bien mûrs 

1 cit;ron 

1 sachet; d'épices à guacamole 

quelques goueees de Tabasco 

TACOS OJŒUFS DES MERS 

PROGRESSION 

• PréchouPPer le Pour à 160 degrés. 

• Rouler les cocos en Parme de cônes ec les placer dons 

le Pour 5 à 7 minuces. Sorcir les cônes crouscilloncs ec 

réserver à cempérocure ambiance. 

• Porollèlemenc, lover. équeucer ec concasser les herbes 

Proiches. 

• Éplucher l'avocat;, recirer le no\::jou, p lacer dons un réc i

p ient; avec le jus de c icron, les épices ec quelques goucces 

de Tobosco. Mixer jusqu'à l'obcencion d'une purée lisse ec 

c rémeuse. VériPier l'assa isonnement;. 

• Dons un saladier mélanger les herbes concassées avec 

le guacamole puis ajoucer les oeuPs de saumon ec les 

oeuPs de cruice. 

• Pour le dressage, Porc ir les cônes avec ce mélange. Dis

poser dons les assiecces puis laisser place à l'imaginacion 

pour la décoracion de cecce encrée • soie avec le resce 

des oeuPs, soie avec une salade d'herbes, soie pourquoi 

pas avec un a vocat; émincé e n évencai l, une pec ice 

grappe de coma ces ou couee au cre décora ci on ... 

http:c,u~t.ld


BON 0 'ÉCO NOMAT 

4 œuPs de poule 

150 g d'oseille Praîche 

1 c. à soupe de Parine 

15 cl de lait; 

30 g de coriandre Praîche 

30 g de persil Prisé 

10 g d'anet;h 

2 pincées de muscade en poudre 

20 g de beurre 

70 g de crème Praîche 

50 g d'œuPs de carpe 

sel Pin et; poivre du moulin 

~· ""' "''""' ""' ~~· '""'' t 
avec de l'oseille qui fal fondre les arétes, 

c'est do c un lirrve que je vous propose. 

Il est possible de marier des œufs de 

poissons avec de pe11ts flans de légumes. 

Confection ez des lia s avec les égumes 

de votre choix et êlez-les avec délicatesse 

en un généreux mariage d'œufs 

de poisson cuits ou crus. 

FONDANT DJOSEILLE 
AUX ŒUFS DE CARPE 

PROGRESSION 

• PréchauPPer le Pour à 150 degrés. 

A uoti en 

• Casser les ceuPs dans une cerrine ec les baccre en 

omelecce. Ajoucer la Parine ec Poueccer le mélange. Ver

ser le laie, ajoucer la muscade. Assaisonner avec le sel ec 

le poivre. 

• Laver ec ciseler Pinemenc l'oseille. Ajoucer l'oseille ec les 

Pines herbes lavées ec hachées Pinemenc dans la cerrine. 

Bien mélanger le couc. 

• Beurrer un moule à bord houe ec verser la préparacion 

dedans. Glisser au Pour ec laisser cuire 25 à 30 minuties. 

jusqu'à ce que le Plan soie pris. Sorcir du Pour ec laisser 

reProidir. Démouler dans un ploc. 

• Déposer sur le Plan la crème préalablement; moncée en 

chanCiii\:J ec napper généreusement; avec les ceuPs de 

carpe. 



BON D ' ÉCONOMAT 

50 g de mie de pain 

12 cl de lait; 

50 g d'œuPs de brochet; 

1 carot:;t:;e 

3 c. à soupe de vinaigre balsamique 

6 c . à soupe d 'huile d 'olive 

1/2 bot:;t:;e de basilic Prais 

350 g de pet:;it:;s encornet:;s marinés 

(8 par personne) 

3 œuPs de poule 

sel Pin et; poivre du moulin 

1 pincée de quat:;re-épices 

Cette recette peu être t 
servie en entrée pour un ' 

déjeuner d'été. Il est 

possible d' tlllser des œufs 

de saumon ou des œufs de 

truite pour la farce. 

SOUPIONS FARCIS 
AUX ŒUFS DE BROCHET 

PROGRESSION 

• Ciseler Pinementi le basilic Prois eti le metitire à inPuser dons un peu 

d 'huile d'olive. 

• Metiere à cuire les œ uPs de poule 10 minuties dons l'eau Prémissontie 

salée. Lorsque les œuPs sonti durs. les reProidir sous l'eau Proide eti 

les éca ler Séparer les blancs des jaunes. 

• Dons un saladier. placer la mie de pa in, le loiti eti les jaunes d'œuPs 

durs. Éc raser ce mélange en pommade. Assaisonner de sel Pin eti de 

poivre du moulin. Ajoutier une pincée de quotire-épices eti les œ uPs de 

brochee ainsi que les blancs d'œuPs durs concassés. Mélanger jusqu'à 

l'obtieneion d'une pâtie homogène. 

• Retiirer les encornees de leur marinade puis, à l'aide d'une poche à 

pâtiisserie, les Porc ir de la Parce aux œuPs de brochee. 

• Mélanger dons un saladier l'huile d 'olive eti le vinaigre balsamique. 

• Éplucher. lover eti Willer la cor otitie en julienne ou en pet:iitis bâtion

netis. Ajoutier la julienne de corotitie (souP quelques bâtionnetis qui 

ser vironti pour le décor) à la vinoigretitie puis p lacer les petiitis encor 

nees en cor olle dons les ossieeees de ser vice eti napper avec l'huile 

d'olive porPumée ou basi lic. 

• Parsemer de quelques bâtionnetis de corotitie qui donneronti à la 

recetitie une eeintie légèrement; sucrée eti croquontie. 
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BON D 'ÉCONOMAT 

400 g de poisson de roche 

2 gros oignons 

3 t;omat;es bien mûres 

1 bot;t;e de basilic 

3 gousses d 'ail 

1 lit;re de Pumet; de poisson 

1 pincée de soPron 

1 c. à caPé de paprika 

3 c . à soupe de Ricard® 

4 c . à soupe d'huile d 'olive 

16 œuPs de caille 

30 g de rouille 

1 baguet;t;e de pain complet; 

Cette ecette est typiquement j 
prove çale. Les jaunes l 

d"œufs de caille pochés vont 

adoucir l'ensemble de cette 

entrée et donner u velours 

incomparable ilia soupe de 

poissons. Vous pouvez 

remplacer les œufs de caille 

par des œufs de poule. 

MARMITE 
OJŒUFS DE CAILLE 

PROGRESSION 

• Éplucher les oignons et; les t::Joi ller en gros morceaux. 

• Lover les t::Jomot::Jes et; les t::Joi ller aussi en gros morceaux. 

• Grot::Jt::Jer et; lover les poissons de roche. Les concasser. 

• Dons une gronde casserole. Poire chouPPer 3 cutllerées 

à soupe d'huile d'ol ive. Lorsque celle-ci est; bien chaude \:J 

jet::Jer le poisson et; Po ire revenir vivement; 4 à 5 minut::Jes. 

• Ajout::Jer les oignons. les t::Jomot::Jes, les 3 gousses d'ail 

lovées mois non-épluchées. la bot:::;t:::;e de basilic lovée mois 

ent::Jière. Remuer le t::Jout::J. 

• Flamber avec le Ricard®. Ajout::Jer le soPron. le paprika. 

so ler. donner un t:::;our de moulin à poivre et; mouiller avec 

le Pumet:::; de poisson. Laisser cu ire à Peu doux pendant; 

environ 1 heure. 

• Mixer le t::Jout:::; puis passer à t:;rovers une passoire et; 

Po ire à nouveau Prémir cet:;t:::;e soupe de poisson. 

• Cosser les oeuPs de ca ille dons de pet:;it:;s ramequins 

puis les pocher 2 minut:;es dons la soupe de poisson. Ser

vir en soupière ou en caquelon ou encore en ossiet::Jt::Jes 

creuses individuel les cet:::;t:::;e soupe bien chaude accompa

gnée de rouille et; de croût:;ons de pain conPect:;ionnés 

avec la boguet:;t:;e. 



Dons le t..roa ~·on 

BON D 'ÉC ONOMAT 

4 crot;t;ins de Chavignol 

4 pet; it;s œuPs de poule 

4 c . à soupe de sancerre blanc 

160 g de raisin blanc 

80 g de roquet;t;e sauvage 

2 c . à soupe d 'huile de noiset;t;e 

1 c . à soupe de vinaig re balsamique 

sel Pin, poivre du moulin 

4 t;ranches de pain aux noix 

Cette recette est dédiée à la région de t 
mon enfance. Soyez igil nt sur le choix 

de vos fromages. ni trop fra1s ni rop secs. 

Cene recette peut se réaliser aussi bien 

avec des œufs de poule qu'avec des 

œufs de ca,Jie. Pour un goüt plus 

prononcé Il vous est possible d'a;outer 

quelques gouttes d'alcool de raisin dans 

les romages avant de les met re au four. 

Prenez garde de ne pas trop cu11e es 

œufs afin que les Jaunes restent liqu1des. 

ŒUFS SANCERROIS 

PROGRESSION 

• Découper un pecic couvercle sur les Promoges. À l'aide 

d'une pecice cuil lère, vider les Promoges en prenonc garde 

de ne pcs endommager la coque. Réserver ou Prois. 

• Porollèlemenc éplucher ec épépiner les raisins ec les Poire 

mariner dons le sancerre 1 heure environ. 

• PréchouPPer le Pour à 200 degrés 

• Reprendre les Promoges ec les remp li r de roi s in 

mariné. Cosser un oeuP par Promoge. Napper d'une demi

cuillerée à caPé d'huile de noisecce, assaisonner avec le sel 

Pin ec le poivre du moulin, replacer le couvercle. Déposer les 

Promoges remplis sur les cronches de pain aux noix. 

• EnPourner les Promoges 6 minuties. 

• Prépcrer une vinoigrecce avec le vinaigre balsamique ec le 

resce de l'huile de noisecce. Assaisonner la roquecce après 

l'avoir lovée ec bien égouccée. Sorcir les Promoges du Pour ec 

déposer sur la salade assaisonné Servir bien chaud 

d' u. 



BON D ' ÉCONOMAT 

800 g de coques 

2 échalot;es 

25 cl de vin blanc sec 

400 g de crème Praîche 

1 bot;t;e de persil plat; 

20 œuPs de caille 

20 g d 'œuPs de lump rouges 

50 g de beurre demi-sel 

sel Pin, poivre du moul in 

Lo Omp ML 00 poi~: :: ' 
partie nord de l'Océan Atlan q ·e. 

Pendant la pénode de 

reprod ct ion. on le rouve surtout 

dans les eaux pe profondes du 

l1t oral norvégien Le œ ls de 

lump. souvent considérés comme 

une imitation du caviar russe. sont 

priPcipalement produits par le 

Danema·k et 11slande. Une fors 

prelevés, les œufs sont 

conservés dans ne sat~mure, 

nncés pu•s mélangés à du sel f.n. 

ils so ensUite colorés en no1r 

pour ressembler à du ca•11ar 

russe. 

ŒUFS À LA COQUE 

PROGRESSION 

• Groeeer ee lover les coques. 

• Éplucher ee hocher les écholoees. 

• EPPeuiller ee lover le persil ploe. 

• Dons une gronde casserole. Poire Pondre le beurre demi

sel. Ajoueer les écholoees hochées. Lorsque celles-ci so e 

b ien revenues ee légèremene blondes. ojoueer les coques ee 

les la isser s'ouvrir doucemene à Peu doux. Pu is ojoueer le vin 

blanc ec laisser cuire à Peu doux 7 à 9 minuees. 

• Ajoueer la crème ee la moieié du persil ploe ePPeuillé. La is

ser cuire doucemene 5 minuees. 

• Débarrasser ee décoreiquer les coques en gordone les 

coquilles vides. 

• Replacer les coques dons la souce ee le roue sur Peu doux. 

puis cosser les ceuPs de caille dons la préporoeion en pre

none garde de ne pas les percer. Laisser cuire 2 minuees 

puis dresser les ossieeees. 

• Décorer avec les Peuilles de persil ploe reseone. ee parse

mer de quelques ceuPs de lump. 

• Servir bien chaud 

• Ceeee receeee ese réalisable avec d'oueres coqui llages. 

praires. moules ... 



BON D'ÉCONOMAT 

60 ceuPs de caille 

250 9 de lard Pumé 

160 9 de maïs 

50 9 de beurre 

1 boece de persil ploc 

sel Pin, poivre du moulin 

Cette omelette à base d'œufs de ca1lle t 
prendra un goût onctueux dù à la 

prééminence d a ne dans les œufs 

de caille e lard et le mais 

compléteront la garniture de ce plat. 

Attention de ne pas trop saler vos œufs 

de ca1lle,le lard y pourvoira. 

Cette recette est réalisab•e avec 

d autres œufs qu'ils soient de poule. 

de dinde ou même de perdrix. 

OMELETTE PLATE DE CAILLE 
.. ' 

AU MAIS ET AU LARD FUME 

PROGRESSION 

• Dons un saladier, cosser les oeuPs de ca il le puis, à l'aide 

d'un Pouetï, mélanger oPin d'obtïenir un liquide homogène. 

Assaisonner avec le sel Pin etï le poivre du moulin. Réser

ver ou Prois. 

• Porollèlementï, cailler dons la poitïrine Pumée de tïoutï 

oetïitïs lardons Placer da \\s u\\e ca"'sera.l m aui..llPr- <'1. 

houceur d'eau Proide etï portier à ébullitïion. Lorsque l'eau 

se mec à Prémir, débarrasser dons une passoire ecrin

cer à l'eau Proide. 

• Dons une poêle ontïiodhésive, Poire Pondre un peu de 

beurre puis poêler les petïitïs lardons. Lorsque ceux-c i 

colorentï légêremenc etï deviennenc croustïilloncs. ojou

cer le mols etï le persil ploc préoloblementï lové, ePPeuillé 

etï concassé 

• Verser sur un quorc de cetïtïe Pricossée une louche 

d'oeuPs de caille Pouetïtïés ec laisser cuire 2 à 3 minuties à 

Peu doux. 

• Retïourner cecce poêlée dons une assietïtïe celle une 

crêpe etï recommencer l'opérotïion pour l'ensemble des 

convives. 





Dor.s Jo tro::Jition 

BO N D'ÉCO N OMA T 

4 œ uPs d e poule 

40 g de beurre 

40 g d e Pa r ine t;ype 55 

4 dl d e laie ent;ie r 

1/2 c. à c aPé d e se l 

150 g de r ebloc hon bien Pa it; 

1 p incée d e muscad e 

4 c. à soupe de genépi 

1 pincée d e levur e chimique 

poivre du moulin 

Cene rece e est un grand j 
classique e la cuisine frança1se. \ 

Elle supporte pratiquement toutes 

les facéties. Alors laissez aller votre 

imagination pour creer votre 

propre souffle. 

SOUFFLÉ AU REBLOCHON 
, 

ET GENEPI 

PR OG RE SS I O N 

• Dons une casserole, Po ire Pondre le beurre sons colo

r ot; ion et; o joucer la Porine en p luie Pine. Laisser cuire 

doucement; 3 à 4 minuces sons cesser de remuer avec 

un Pouec. Lorsque le mélange devient; mousseux et; blanc, 

verser le lait; Proid et; cuire 4 à 5 minut;es à Peu doux. 

• Ajoucer le Promoge débarrassé de sa croûce ec le 

laisser Pondre doucement; Ajout;er le genépi, 3 cours de 

moulin à poivre, la levure ec la râpure de muscade. 

• Laisser reProidir à cempérot;ure ambiance et; ojoucer 

les jaunes d'oeuPs. 

• PréchouPPer le Pour à 180 degrés. 

• Porollè lemenc Poueccer les b lancs avec une pincée de 

sel Pin ou m ixer éleccrique. Lorsqu'ils sone bien Permes, 

les incorporer délicocemenc à l'aide d'une spot;ule de bois 

à la préporocion ou Promoge. Lorsque le mélange est; 

bien lisse ec homogène, ver ser dons des moules à souPPié 

généreusement; beurrés ec Porinés. 

• EnPour ner ec la isser cuire 25 à 30 minut;es. 

• Servir dès la sorcie du Pour. 



B O N D ' ÉC O NOMAT 

8 gros ceuPs de poule 

1/2 bot:;t:;e de cerPeui l 

1/2 bot:;t:;e d 'est:;ragon 

1/2 bot:;t:;e de ment:;he 

1/2 bot:;t:;e de persil plat; 

50 g de beurre demi-se l 

sel Pin, poivre du moul in 

BROCHETTES DJŒUFS 

PR O GRESSION 

• Percer un crou oux excrémicés de choque oeuP à l'aide 

d'une éping le du d iomècre d'une brochecce. 

• Vider les oeuPs dons un saladier en souPPionc dons l'un 

des crous. Boccre les oeuPs. assaisonner avec le sel Pin ec 

le poivre du moulin. 

• EPPeui ller, lover ec hocher Pinemenc les herbes. Les 

ojoucer oux oeuPs. Foire cuire dons le beurre chaud en 

Pouecconc énergiquemenc. 

• Garder les oeuPs brouil lés crès onccueux, les ver ser 

dons une poche à pâcisser ie ec r emplir les coquilles. 

• Embrocher les oeuPs por deux. 

• Cuire 5 minuœs sur une Plomme sons cesser de courner: 

~ AmNnON EXPLOSION ! 

' Ne faites pas cuire vos œufs au micro-ondes, ils pour ratent exploser. La transforma no de leau 

en vapeur provoque une surpression qui peut faire exploser l'œuf et provoquer de graves dégâts 

d ns voue loU!. 



70 DcJns le crodrtior. 

BON D'ÉCONOMAT 

4 œuPs 

2 lieres d'huile à Prieure 

sel Pin, poivre du moulin 

Pâtie à beignet;s 

10 cl de laie 

1 sachet; de levure de boulanger 

1 œuP 

150 g de Parine 

10 g de sel 

10 cl de bière blonde 

2 c. à soupe d'huile de noisecte 

Vous pouvez réaliser cette recette avec ~ 
bien d'autres œuis pochés. Vous pouvez l 

aussi donner n caractère différent à 

votre pâte à beignets en y ajoutant des 

épices telles que curry, safran. quatre

épices, cannelle ou bien d'autres. Votre 

recette n'en sera que plus exotique. 

BEIG~IETS DJŒUFS 

PROGRESSION 

• Préparer couc d'abord la pôce à beignet:Js. Pour ce Poire. délo\:jer la 

levure dons le laie Giède. Séparer les blancs des jaunes et; réserver les 

b lancs ou Prois. Foire Gomber en pluie Pine la Porine sur les jaunes puis 

ojoucer la bière, le sel, l'huile de noisecce ec le mélange laie-levure. Mé

langer vivement; cetJGe préporot:Jion oPin qu'elle se GronsPorme en pâlie 

lisse. Couvrir d'un linge humide ec réserver 2 heures dons un endroit; 

cempéré. 

• Au bouc de ce Gemps, moncer les blancs en neige avec une point:Je de 

sel Pin puis ojoucer la pôt:Je qui ouro reposé 2 heures. Le mélange doitJ 

êt:Jre homogène. Laisser reposer ou Prois. 

• Pendant; ce Gemps, pocher les œuPs dons une eau PrémissontJe 

vinaigrée. Cosser les œuPs dons un ramequin etJ les pocher un à un 

3 minuces en les retJournontJ à l'aide d'une écumoire. Les égouccer sur 

un papier absorbant; etJ laisser reProidir. 

• ChouPPer la Prit:Jeuse à 180 degrés. 

• Enrober les œuPs pochés de pô ce à beignecs puis les p longer dons la 

Prieure 2 à 3 minuces. ÉgoutJtJer et; déposer sur un papier obsorbontJ. 

• Assaisonner ou sel Pin etJ poivre du moulin puis servir les beignetJs 

crès chauds, accompagnés d'une salade de mesclun assaisonnée à 

l'huile de noisecce ec parsemée, pourquoi pas. d'un concassé de men

dianes. 

d 



BON D'ÉCONOMAT 

16 œuPs de poule 

80 g de t;apenade 

5 brins de t;hym Prais 

1 bot;t;e de basilic 

80 g de concassé de t;omat;es 

2 gousses d'ail 

2 c. à soupe d'huile d 'olive 

50 g d'ol ives noires et; vert;es 

30 g de t;omat;es séchées 

sel Pin et; poivre du moulin 

piment; de Cayenne en poudre 

Cette recette est de pur terroir l 
provençai mais modifiable car vous 

pouvez la parfumer differemment et 

la confectionner avec tout un tas 

d"œufs aussi divers que l'œuf de 

caille, de nandou ou même 

d'autruche. Soyez seulement 

v1gilant sur les temps de cuisson. 

ns lo trcdrt;i n 7l 

CRESPEU 

PRO G RES S ION 

• Cosser ec boccre les ceuPs dons un saladier puis les réparcir dons 4 

bols. 

• Dons le premier, assaisonner avec du sel Pin ec du poivre du moulin ec 

ojoucer les 80 grammes de copenode. Accencion la copenode éconc salée, il 

Pout; assaisonner avec modérot:Jion. 

• Dons le deuxième bol, placer le chym préalablement; lové ec concassé ec 

ojoucer les gousses d'ail épluchées, dégermées ec hochées crès Pinemenc. 

• Dons le Croisième bol, assaisonner avec le sel Pin, le poivre du moulin. le 

piment; de Coyenne et; ojouœr le basilic hoché Pinement:J. 

• Dons le quocrième bol, assaisonner avec le sel Pin, le poivre du moulin et; 

ojoucer le concassé de comoœs conPect:Jionné ou préalable ou ochet:Jé couc 

Paie. 

• Dons une casserole, meccr e un cout; peCiC peu d'huile d'olive ec cuire le 

premier mélange avec la copenode en ceuPs brouillés. Cuire environ 3 minu

œs couc en Pouecconc éner giquement;. 

• PréchouPPer le Pour à 180 degr és et; huiler à l'aide d'un papier absorbant; 

l'int:Jérieur d'un moule à chorlocce. Lorsque la première brouillade de cape

node esc cuice, la verser dons le moule à chorlocœ puis placer celle-ci dons 

le Pour pour une durée de 4 minuces. 

• Pendant; ce cemps, conPeccionner la deuxième brouillode ou Ch\:jm Prois, 

méme opérot:Jion que pour la brouillode de copenode. Sorcir le moule à chor

locce ec verser la deuxième brouillode sur la première. 

• ConPeccionner les oucres brouillodes et; les superposer dons le moule à 

chorlocce. 

• Finir la cuisson ou Pour 7 à 8 minuœs. 

• Sorcir du Pour et; démouler sur le ploc de service. Servir bien chaud 

accompagné d'une salade d'herbes assaisonnée d'huile d'olive et; de cit:Jron. 

Photo double page suivante 







Dons 1 c ·) dH:;.c 

BON D'ÉCONOMAT 

4 gros œuPs de poule 

2 gousses d 'ail 

3 c . à soupe d 'huile d 'o live 

4 t;ranches de jambon de BO!:JOnne ou 

un Colon de jambon 

2 gros oignons 

1/2 piment; vert; 

2 poivrons rouges 

1 poivron vert; 

2 grosses t;omat;es bien mûres 

sel Pin, poivre du moulin 

Ch!:Jm, laurier 

Vous po vez accompagner cette recette t 
d'une large tranche de pain de 

campagne grillée et trottée a l'ail. Vous 

pouvez aussi la réaliser avec d'autres 

sor es d'œufs ... de caille. de perdox, de 

nandou, d'é eu ou même avec un seul 

œuf d'autruche. Prenez simplement 

garde au temps de cuisson qu'il faudra 

adapter selon l'œuf. 

ŒUFS RÔTIS EN PIPERADE 

PROGRESSION 

• Commencer par préparer la piperade : éplucher et; émin

cer les oignons Lover et; couper les poivrons en lamelles en 

prenant; garde de bien ret;irer les graines. Lover et; couper 

en gros morceaux les t;omat;es. Dons une gronde casserole. 

Poire chouPPer l'huile d'olive et; Poire revenir les oignons avec 

les poivrons et; les gousses d'ail non épluchées pendant; envi

ron 8 à 10 minut;es. 

• Ajout;er les t;omot;es en morceaux. le t;h\:Jm. le demi-piment; 

vert;, le laurier et; le jambon coupé en pet;it;s dés. Assaison

ner avec le sel Pin et; le poivre du moulin. (At;t;ent;ion à l'assai

sonnement; : le jambon a~Jont; t;endonce à soler; ne pas ojou

t;er t;rop de sel.) Laisser mijot;er 20 minut;es environ à Peu 

doux. 

• Une Pois qu'elle est; bien cuit;e, réport;ir la piperade dons 

de pet;it;s moules à souPPié individuels en ret;iront; les oromo

t;es et; les gousses d'ail ent;ières. 

• Casser un oeuP dans chaque moule en prenant; garde de 

ne pas le percer: 

• PréchouPPer le Pour à 170 degrés. 

• EnPourner et; laisser cuire 3 à 4 minut;es. Sort;ir du Pour et; 

servir bien chaud. 





D::lns :c r;r odiG•on 

BON D'ÉCONOMAT 

4 œuPs de poule 

120 g de poit:;rine Pumée 

120 g d'oignons grelot:;s 

120 g de champignons bout:;ons 

50 cl de vin rouge 

50 cl de jus de veau 

50 g de beurre Prais 

sel Pin, poivre du moulin 

30 g de sucre en poudre 

1 bot:;t:;e de ciboulet:;t:;e 

4 grandes t:;ranches de pain de campagne 

Cette recette peut elle aussi se t 
confectionner avec d'autres œufs, de 

caille par exemple pour l'apérl If. 

Ce plat peut aussi se servrr en 

caquelons sans le tranche de pain, ce 

qui vous permenre d'elo ter quelq~es 

petits croùtons frits sur le dessus. 

ŒUF VIGNERONNE 

PROGRESSION 

• Pocher les oeuPs dons le vin rouge • dons une casserole, poreer à 

ébul litJ io n le vin rouge. Cosser les oeuPs individuellemene dons de 

pecics bols et; les verser un à un dons le vin Prémissone. Laisser cuire 

3 à 4 minuces pu is égouccer à l'aide d'une écumoire sur un papier 

obsorbone. Laisser reposer à cempérocure ambiance. 

• Préparer la souce vigneronne Dons une casserole, Poire Pondre la 

moiCié du beurre. Lorsqu'il commence à colorer légèrementJ, Poire 

revenir la poitJrine Pumée préalablement; cai llée en peeics dés. 

• Éplucher et; lover les oignons grelocs. Les ojoucer aux lardons. Sou

poudrer avec le sucre en poudre et; la isser caraméliser 5 minuees a 
Peu doux. 

• Couper les pieds des champignons ee les essu~er un à un avec un 

eorchon propre ee sec. Ajoueer à la gornieure ee Poire revenir avec 

l'ensemble 3 minuees. 

• Déglacer avec le vin rouge de cuisson des oeuPs, laisser réduire de 

erois quores ee ojoueer le jus de veau Laisser cu ire 5 minuees. 

• Puis moneer ou beurre à Peu erès doux • couper le resee du beurre 

en peeies morceaux, les parsemer sur le dessus de la souce ee laisser 

Pondre doucemene eoue en remuone à l'a ide d'une spoeule en bois 

• Foire griller les eronches de pain de compagne ee les placer ou 

cenere des ossieeees de service. Déposer dessus les oeuPs pochés ou 

vin et; napper de souce bien c haude. Parsemer de cibou leeee ciselée 
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Les cocktJails 



SD Les o:x:;ktolls 

BON D'ÉCONOMAT 

1 c. à caPé de cassonade 

1 œuP 

1 mesure de rhum ambré 

2 cl de liqueur de passion 

1 cl de liqueur de coco 

1 pincée de noix de muscade râpée 

1 p incée de cannelle en poudre 

1 pincée de coco en poudre 

B ON D'ÉCONOMAT 

3/5 de bourbon 

1/5 de sirop de canne 

1/5 de liqueur d'abricot 

1 blanc d'œuP 

champagne brut pour compléter 

PROGRESSION 

• Dans un shaker rempli aux crois quarcs de g lace. casser l'ceuP. 

• Ajoucer le rhum. la liqueur de passion ec la liqueur de coco. 

• Agicer pendant; 10 secondes. 

• Servir dans un verre à cockea il en reeenanc la glace. 

et; la noix de coco. 

PROGRESSION 

• Dans un shaker rempli aux crois quarcs de g lace, verser le bourbon. 

la liqueur d'abricot;. le sirop de canne ec le blanc d'ceuP. 

• Agi t;er vivement; pendant; 10 secondes. 

• Remplir un verre long drink de champagne Prappé pour un quart;, 

puis complécer avec le concenu du shaker en recenanc la glace 



BON D'ÉCONOMAT 

4/5 de porto rouge 

1/5 de porto blanc 

2 c. à soupe de crème liquide (Pieurette) 

1 blanc d'ceuP 

1 c. à soupe de roquePort Baragnaudes 

1 pincée de sel de céleri 

1 pincée de muscade râpée 

BON D ' ÉCONOMAT 

4/10 de rhum ambré 

2/10 de Grand Marnier 

2/10 de jus d'ananas 

2/10 de jus de Pruits exotiques 

1 c. à caPé de sucre cassonade 

1/2 blanc d'ceuP 

1 c. à caPé de jus de citron vert 

1/2 c. à caPé de sirop de grenadine 

Les ccckt ris Sl 

PROGRESSION 

• Placer dons un mixer le portïo rouge. le portïo blanc. la crème Proîche. 

le b lanc d'œuP etï le r oquePortï ainsi que quelques cubes de glace. 

• Mixer jusqu'à obcencion d'un mélange onccueux ec mousseux. 

• Verser dons les verres de service ec poudrer légèrement avec le sel 

de céleri et; la muscade râpée. 

• Décorer d'une bronche de quelques Peuilles de céleri. 

l 
Le cocktail idéal à servir avec un plateau de fromages pour surprendre vos invtiés. ll tire son nom de: egg,l'œuf; X a pour 

Xavier Thuret (grand passionné des caves de Roquefort) : Lou du rocher du Combalou qui abrite les secrets de 

fabrication du roquefort. 

PROGRESSION 

• Dons un shaker rempli aux crois quarts avec des cubes de glace. verser 

les jus de Pruits. le jus de citron. la cassonade. le blanc d'œuP et les alcools. 

• Agiter pendant 10 secondes oPin de Poire mousser le blanc d'ceuP 

• Servir dans des verres à cocktail préalablement givrés, en r et enant; la 

glace. 

• Ajoutïer quelques glaçons. 

• Juste avant; de déguster, verser le sirop de grenadine. Décorer les cock

tïoils d'une petïite banderille de Pruitïs exotiques comme par exemple de 

l'ananas non-pelé coupé en quart; de tronche, une tïronche de kiwi. de 

petits quartiers d'oronge ... 

Photo double page suivante 
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les COC-<. I l ~ 

BON D ' ÉCONOMAT 

6/10 de jus d 'ananas 

2/10 de lait; de coco 

2/10 de lait; d'amande 

1 Pruit; de la passion 

1 jaune d 'ceuP 

1 pincée de coco râpée 

1 c . à caPé d 'amandes ePPilées 

1 c . à soupe de sucre roux 

1 c. à caPé de sucre crist;al 

B O N D'ÉCONOMAT 

4/10 de jus d'orange 

3/10 de jus d 'abricot; 

2/10 de jus de poire 

1/10 de sirop de grenadine 

1 jaune d 'ceuP 

PROGRESSION 

• Dans un shaker rempli de glace aux crois quarts, mettre le jus d'ana

nas. le laie de coco et; d'amande, le jaune d'ceuP. le sucre roux ainsi que 

les g r aines de Pr uitis de la passion que vous aurez récoltées à l'aide 

d'une petitie cuillère dans le Pruit; préalablement coupé en deux. 

• Agiter Portement; pendant; 10 secondes. 

• Verser dans des verres long drink en retenant; la glace. 

• Parallèlement, dans une poêle à Peu doux. placer les amandes ePPilées. 

saupoudrer avec le sucre cristal et; laisser légèrement; caraméliser. 

• Débarrasser les amandes dans une assiette aPin de les la isser 

reProid ir. 

• Ajouter la coco r âpée aux amandes. 

• Parsemer ce mélange sur la surPace des cocktails. 

LJEGGJXACTITUOE (SANS ALCOOL) 

PROGRES SI O N 

• Dans un shaker rempli de c ubes de glace, verser la coca litié des 

ingrédients. 

• Secouer éner g iquement; pendant; 10 secondes. 

• Servir dans de grands verres. 

• Décorer de Pruics Prais. 

l Ce cocktail sans alcool ne vous enivrera pas 

et vous pourrez pratique! l'exactitude. 

'""--
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BON D'ÉCONOMAT 

1/4 de gin 

1/4 de t;riple sec 

1/4 d'aniset;t;e 

1/4 de jus de cit;ron vert; 

1 blanc d 'ceuP 

1 c. à soupe de sucre cassonade 

ment;he Praîche 

Pruit;s exot;iques conPit;s (Pacult;at;iP) 

BON D ' ÉCONOMAT 

5/10 de rhum blanc 

2/10 de jus de cit;ron 

3/10 de sirop de passion 

1/2 blanc d 'ceuP 

1 Pine t;ranche de racine de gingembre 

Lors de la confection de vos cockt !ls. Il faut l 
toujours verser les Ingrédients du plus doux au 

plus fort , ce qui vous per ettra de rectlf1er es 

dosages en cas d'erreur. 

escock OLs 

PROGRESSION 

• Dans un shaker rempli aux tirais quartis de cubes de glace. 

verser le jus de citiron. le sucre, le blanc d'ceuP eti les 

alcools. 

• Mélanger énergiquement; pendanti 10 secondes. 

• Verser dans les verres en retienanti la glace. 

• Parsemer de quelques Peuilles de mentihe Praîche. 

• Décorer d'une brochetitie de Pruitis exotiiques conPitis. 

PROGRESSION 

• Dans un shaker rempli de cubes de glace, ver ser le jus de 

c itir on. les sir ops eti les alcools. 

• Ajoutier le b lanc d'ceuP. 

• Agitier vivementi pendanti 10 secondes. 

• Servir dans un grand verre à cocktiai l en retienanti la 

glace. 

• Ajoutier la tiranche de g ingembre eti la isser macérer 

duranti 1 minutie. 

d 



BON D'ÉCONOMAT 

5 cl de calvados 

5 cl d 'armagnac 

1 ceuP ent:;ier 

1 pincée de cannelle 

1 pincée de muscade 

1 c. à soupe d e sucre en poudre 

1 t:;rait:; de liqueur de caPé 

1 c . à caPé de poudre de cacao 

B O N D'ÉCONOMAT 

1 brugnon bien mûr 

1 barquet:;t:;e de Pramboises 

1 barquet:;t:;e de cassis 

1 blanc d'ceuP 

3 Peuilles de ment:;he 

2 abrico t:;s bien mûrs 

Ce cocktail junior peut devenir ' 

adulte avec 2 mesures de vodka. 

LJEGGJXTINCTEUR 

PR OG RESSION 

• Cosser un œuF' encier dons un shaker rempli aux crois quorcs de 

glace. Conserver une demi-coquille. 

• Ajoucer le sucre, les épices, la liqueur de coPé, le calvados ec l'armagnac 

• Ag icer énergiquement> pendonc 10 secondes. 

• Servir dons un verre en recenonc la glace. 

• Poudrer de cacao omer. 

• Placer la demi-coquille sur le cockcail ec \:J verser une demi-cui llerée 

de calvados Ciède. 

• Foire Plomber ou momenc de servir. 

LJEGGJCENTRIOUE (SANS ALCOOL) 

PROGRESSION 

• Éplucher ec dénO\:JOUCer les obricocs ec les brugnons. 

• Les p lacer dons un mixer avec crois glaçons. 

• Ajoucer le cassis, les Promboises, la menche ec le b lanc d'ceuP 

• Mixer jusqu'à l'obcencion d'un cockcall lisse ec onccueux. 

• Verser dons un verre long drink en recenonc la glace. 

Phot;o ci-cont;re 





88 L cocktails 

BON D'ÉCONOMAT 

6/10 de brandy ou cognac 

4/10 de lait 

1 jaune d 'œuP 

1 c. à soupe de sucre en poudre 

1 pincée de noix de muscade 

BON D'ÉCONOMAT 

1/3 de g in 

2/3 de martini rouge 

1 trait de grenadine 

1 c. à caPé d'œuPs de lump rouges 

1/2 citron vert 

gini 

LE BRANDY EGG NOGG 

PROGRESSION 

• Placer dons un shaker le jaune d'ceuP ec le sucre que vous aurez 

préoloblemenc Poueccés dons un bol. 

• Remplir le shaker aux crois quorcs de glace. 

• Verser le brand~ ou le cognac. 

• Ag iGer vivement> pendant> 10 secondes ec verser dons les verres sons 

glace. 

• CompléGer avec le laie ec saupoudrer de muscade. 

' 

Sur les conseils d'OI ier Maurice. chef barman au Fovquet's Paris, 

il n'est pas nécessaire d'agiter le shaker plus de 10 secondes. 

PROGRESSION 

• Dons un shaker rempli aux crois quorcs de cubes de glace. verser 

la grenadine. le morcini r ouge ec le gin. 

• Dons un oucre verre. délo~er les ceuPs de lump dons le jus du demi

ciGron vere 

• Verser le concenu du shaker dons un verre à cockGoil. 

• Ajoucer le mélange ciGron vere. ceuPs de lump. 

• Remplir le verre de glace pi lée ec complécer avec le gini. 

Phoco ci-contre 
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Les r:;.e<"" es 

BON D'ÉCO N O MA T 

40 g de beurre 

80 g de Parine de blé 

20 g de lait 

3 g de levur e chimique 

1 œuP de poule 

40 g de sucre en poudre 

20 g de purée d'ail 

15 g de sel 

1/2 botte de persil plat 

30 g de caviar d 'escargot 

Il étai tout à fait possible de ~ 
préparer ces madeleines avec \ 

d'autres parfums. Nous aurions 

pu faire des madeleines aux 

herbes, des madeleines aux 

éc. a lotes oo tout a~tre 

1 grêd:ent se approchant de la 

consommation classrque des 

escargots. Alors laissez votre 

1 ag•nation vous guider dans le 

c oix du parfum 

de vos madeleines. 

MADELEINES À LJAIL DOUX 
ET PERSIL PLAT 
AU CAVIAR DJESCARGOT 

PROGRESS ION 

• Toue d'abord préparer les pecices madeleines. Pour ce 

Poire. dons un saladier mélanger Porcemenc l'oeuP avec le 

sucre ec les crois quorcs du laie. Ajoucer ensuice la purée 

d'ail puis incorporer la Porine comisée avec la levure chimi

que ec le sel. Ajoucer le beurre Pondu ec le resconc de laie. 

Laisser r eposer la pâce 15 à 20 minuces. 

• PréchouPPer le Pour à 240 degrés. 

• Beurrer des pecics moules à madele ines ec les rempl ir 

aux crois quorcs. EnPourner pendant; 4 à 5 minuces pu1s 

baisser le Pour à 180 degrés ec laisser Pinir de cuire pen

donc 2 minuces. 

• Sorcir les madeleines du Pour ec les laisser r eProidir. 

• Parallèlement;, lover. ePPeui ller et; concasser grossière

mene le persil ploc. 

• Lorsque les madeleines sone à cempérocure ambiance. 

les ouvrir en deux, copisser avec un peu de persil ploc con

cossé puis garnir avec le caviar d'escargot;. 

• Disposer ces pecices madeleines sur un ploc de service. 

pour épocer des omis à l'opériCiP. 

d 



BON D ' ÉCONOMAT 

8 Peuilles de b r ick 

400 g de pommes de terre Belle-de-Fontenay 

50 g de wasabi 

40 g d 'œuPs de massago 

2 œuPs de poule entiers 

2 c . à soupe d 'huile de sésame 

1 litre d 'huile d'arachide 

1 petit bol de nuoc-mâm 

quelques gouttes de sauce soja 

1 botte de menthe 

2 carottes en julienne 

sel Pin, poivre du moulin 

.Ce plat doit se servir trè l 
chaud à l'apérl rt ou en entrée 

accompagné, pourq~oi pas ?, 

d'une bière chinoise. 

NEMS AUX ŒUFS 
DE MASSAGO 

PROGRESSION 

• Éplucher les pommes de cerr e ec les meccr e à cuire 

dans une eau bouillance bien salée. Quand elles sone cui

ces. passer ou presse-purée puis ojoucer le wasobi, les 2 

ceuPs entiiers eti l'huile de sésame. 

• RectiiPier l'ossoisonnementi puis ojoutier les ceuPs de 

poule eti de mossogo. Vocre purée doiti êtire de consis

tionce moelleuse. 

• Étioler les Peuilles de brick. À l'a ide d'une poche à pôtiis

serie munie d'une douil le unie, cracer sur le cenere de la 

Peuille de brick un boudin de purée rectiiligne eti régulier. 

Rouler la Peuille de brick aucour de ce boudin puis laisser 

reProidir. 

• Tailler des petiitis cronçons de 3 cm de long lorsque ce 

boudin esc bien Proid puis les Poire Prire dons une huile 

d'arachide préoloblemenc chouPPée à 180 degrés. Les 

petiitis nems doivenc êtir e dorés eti chauds. 

• Placer les nems en cor olle sur une ossietitie avec un 

bouquec de menche au cenere. 

• Dons un bol, ver ser le nuoc-môm, la sauce soja eti la 

julienne de corocces. 

à 



~pot1er.ces 

PETITS ŒUFS DE CAILLE AU PLAT} 
PIMENT OJESPELETTE 

BON 0 'ÉC ONOMAT 

16 ceuPs de caille 

20 g de beurre 

1 baguet;t;e de pain complet; 

3 c . à soupe d 'huile d 'olive 

1 pincée de Pleur de sel de Guérande 

purée de piment; d'Espelet;t;e 

PROGR E SSION 

• PréchauPPer le Pour à 180 degrés. 

• Ta ille r la baguecce en pet; it;es r onde lles de 0,5 cm 

d'épaisseur. Écaler les rondelles de pain sur la plaque du 

Pour et; badigeonner avec l'hui le d'olive. Faire dorer au 

Pour pendant; 3 à 4 minut;es. Sort;ir du Pour et; réserver 

à cempéracure ambiance. 

• Malaxer le beurre avec la purée de piment; d'Espelet;t;e 

et; cart;iner les pet;it;s croûcons. 

• Poser une poêle anciadhésive sur un PeÙviP et; cuire les 

ceuPs de cail le sur le plat;. Parsemer de quelques grains 

de Pleur de sel, et; couper les excédent;s de blanc. 

• Placer les ceuPs au plat; sur les Garcines de piment; 

• Disposer sur une assiet;t;e de service et; déguscer pour 

l'apérit;iP 

l ll vous eS1 possible de varier les plaisirs en changeant les beurres de base. Un beurre d'olive. de 

poivron ou de toute autre epice relèvera le goût de l'œuf de cail le. 





PALETS DE RATTE AU CAVIAR 

BO N D'ÉCO N O MAT 

2 pommes de cerre ra t;t;es d e calibre moye n 

30 g de beurre 

1 c . à soupe de Pond blanc ou bouillon de poule 

15 g de crème épaisse 

le jus d 'u n demi-cit; ron 

8 g de caviar 

se l Pin, poivre du moulin 

Vous pouvez choisir le caviar t 
selon votre goût · Bélouga, 

Osciètre. Sevrouga ou caviar 

d'Aquitaine. Il faudra simplement 

être vrglant sur le pourcemage 

de citron que vous mettrez dans 

votre crème. Pl s le caviar est 

in. plus il fau t de subtilité. Je 

recommande sur ces petites 

patiences une vodka très fraîche 

o n c ampagne délicat 

PROGRESSIO N 

• Éplucher et; donner une Porme C\:Ji indrique aux pommes 

de t:Jerre ra t:Jt:Jes. À l'aide d'un cout:Jeau, t:Jai ller des rondel

les de l/2 cm d'épaisseur 

• Tapisser le Pond d'une poéle ant:Jiadhésive avec les 

palet:Js de pommes de t:Jerre. Ajout:Jer le beurre puis le 

bouillon de poule conPect:Jionné parallèlement;. La isser 

Prémir sur un Peu doux pendant; 7 à 8 minut:Jes. 

• Débarrasser les pommes de t:;erre une Pois celles-c i 

cu it:Jes et; réserver au Prais. 

• Dans un bol. mélanger la crème épa isse avec un t:Jra it:J 

de jus de cit:Jron et; assaisonner de sel 'èt:J de poivre. 

• Ressort:Jir les pommes de t:Jerre du réPrigérat:Jeur Mas

quer le dessus à l'aide d 'une pet:Jit:Je cuillerée de crème 

Praiche puis disposer dessus quelques grains de caviar 

• Dresser ces pet:Jit:Js palet:Js sur une assiet:Jt:Je et; les ser 

vir au moment; de l'apérit:JiP. 
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..es iXJCrences 

ROULADES DE FINES OMELETTES 
AUX ŒUFS DE SAUMON 

BON D'ÉCONOMAT 

4 œuPs de poule 

50 g d'œuPs de saumon 

2 boiJIJes de radis roses 

100 g de crème Praîche 

1 boiJIJe d'anet;h 

30 g de beurre 

gros sel, sel Pin, poivre du moulin 

20 g de sucre en poudre 

Ces roulades peuvent se ~ 
réaliser avec bien d'autres œufs ' 

de poisson ou mème du caviar 

d'escargot. 

PROGRESSION 

• ConPectïionner la mousseline de radis : dons une casserole d'eau 

bouillontïe bien salée, Poire cuire les radis 6 à 8 minuties, après les avoir 

préalablement; équeutïés et; lovés obondommenc pour les débarrasser 

de leur sable. 

• Une Pois cuitïs, égoutïtïés, reProidis, les presser légèrement; etï les pas

ser ou mixer à purée. 

• Lorsque la purée est; Pine et; bien lisse, la verser dons une casserole etï 

Poire chouPPer à Peu doux. Ajoutïer le sucre, la crème Proîche, assaison

ner avec le sel Pin et; le poivre du moulin. Laisser sécher doucement; pour 

obtïenir une purée assez Perme. Débarrasser etï laisser reProidir. 

• Une Pois la mousseline bien Proide, incorporer l'onetïh préalablement; 
"' lové, équeutïé et! concassé. et! les oeuPs de saumon. Réserver ou Prois. 

• Cosser etï botïtïre les oeuPs de poule dons un saladier: assaisonner 

avec le sel Pin etï le poivre du moulin. 

• Dons une poêle à crêpe, Poire Pondre un peu de beurre sur un Peu 

doux puis, à l'aide d'une louche, conPectïionner 4 à 5 omeletïtïes tïrès 

Pines cuitïes 1 minutie de choque côtïé. Débarrasser sur un papier 

suiPurisé à plot; etï laisser reProidir. 

• Prendre délicotïementï une à une les omeletït:ies puis, à l'aide d'une spo

t:iule, étioler une Pine couche de mousseline de radis aux oeuPs de saumon 

etï rouler tïrès serré. Réserver ou Prois. 

• Une Pois la tïotïolitïé des omeletïtïes roulées, égaliser aux extïrémitïés etï 

t:ioiller des petïitïs tïronçons de 2 cm de longueur. 

• Les piquer un à un avec de petïitïes piques en bois, disposer en rosace 

sur une ossietïtïe etï ser vir à l'opéritïiP 

Photo double page suivante 







t()() Les potlen, 

CROUSTILLES DE BROUILLADE 
DJŒUFS DE CAILLE) ŒUFS DE MASSAGO 

BON D'ÉCONOMAT 

6 œuPs de caille 

2 cl de crème Praîche 

5 g de beurre 

le jus d'un demi-cit:;ron vert; 

1 Peuille de brick 

25 g d'œuPs de massago 

anet:;h 

romarin 

PROGRESSION 

• Dans un saladier; cosser les œ uPs de caille puis mélanger à l'aide d'une 

Pourc het:Jt:Je. Assaisonner avec le sel de céleri et; le poivre du moulin. Ajou

Ger à ce mélange l'onet;h préalablement; lavé et; haché Finement;. 

• PréchauFFer le Pour à 170 degrés. 

sel de céleri , poivre du moulin 

• À l'aide d'un pet;it; couceau, cailler des pecics cercles de 5 cm de diomè

cre dans les Feuilles de brick. Placer ces cercles dons de pet;it;s moules 

et; les remplir d'une boule de papier d'aluminium oPin de leur donner la 

Forme d'une pet;it;e cassolet:Jt:Je. Cet:Jt:Je opérat:Jion est; rJalisable avec des 

pecics verres SG!:Jie vodka allant; au Pour bien encendu ou alors des 

peGit:Js coquet:Jiers qui eux aussi supporcenc la cha leur 

Avec un tout petit peu d'imagination, ' 

les apéritifs peuvent prendre du 

caractère. Ces petits cabochons de 

feuilles de brick accueilleront 

volontiers une brouillade d'œufs de 

poule, un crémeux d'œufs de saumon 

ou d'œufs de truite. Avec des œufs 

de perdrix, cette recette 

a beaucoup de finesse. 

• Placer les Feuilles de brick dans le Pour et; la isser colorer pendant 

2 à 3 minut:Jes. At:Jt:Jencion ! cect:Je opérocion est; délicoce car la Feuille de 

brick a t:Jendance à brûler rapidement;. 

• Lorsque les pecices cassolect:Jes de Feuilles de brick sont; dor ées, 

les sort:Jir du Pour; les démouler et; les réserver à t:Jempérat:Jure ambiante. 

Ne pas les met:Jt:Jr e ou Prois ; la Feuille de brick dor ée support;e Grès mol 

l'humidit;é. 

• Parallèlement;, conPec t:Jionner la brouillade d'œuFs de cail le. Pour ce 

Paire, met:Jt:Jre le beurre à Pondre dans une casser o le. Lorsqu'i l est 

Pondu ma is pas cr op c haud !:J ver ser les œuPs de caille bat;t:Jus. Foire 

cuire à Peu doux Gout; en remuant; const:Jamment; avec une Pourchet:Jte. 

Lor sque le mélange commence à prendre, st:Jopper la cuisson avec la 

crème Fraîche. 

• Rect:JiPier l'assaisonnement; et; ajout:Jer les quelques gouct:Jes de 

c it:Jron ver t;. 

• Au moment; du ser vice, remplir les cabochons de Feuilles de br'ick 

avec la brouillade à l'aide d'une peGit:Je cuillère puis parsemer d'œuPs de 

mossogo et; décorer avec un pecic brin de romarin. 
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~ BON D'ÉCONOMAT 

Pâte à blinis 

3 œuPs enciers 

250 g de Parine 

1 c. à caPé de sucre en poudre 

15 g de levure de boulanger 

25 cl de laie demi-écrémé 

30 g de beurre 

1 c. à caPé de sel 

2 c. à soupe d'huile 

Neige multicolore 

80 g de crème Poueccée 

10 g d 'œuPs de lump no irs 

10 g d'œuPs de lump rouges 

10 g d 'œuPs de brochee 

10 g d'œuPs de massago 

Y2 boece d 'anet;h 

sel Pin, poivre du moulin 

S'il ne v us est pas possible de confectionner ~ 
les bhnis. achetez·en de très bonne qualité. l 

Vous pouvez aussi, dans votre recette de 

blinis, panacher la filline avec d sarrasin. 

ant à la neige que ous placerez dessus. 

Ue peut être agrémentée d œufs de lump 

bien entendu, mais vous pouvez aussi y mettre 

du ca iar, des œufs de truite, des œuls de 

saumon ou d'autres que vous aurez 

découverts chez votre poissonnier. 

Les pcr;iences t D ~ 

MINIBLINIS 
EN NEIGE MULTICOLORE 

PROGRESSIO N 

• Commencer por conPect.ionner les blinis : Poir e Pondre dons un 

pet.it. bol lo levure de boulanger dons 10 cl de lait. t.iède. Foire Pondre 

le beurre dons le rest.e du lait.. À port., dons un saladier, mélanger lo 

Pori ne avec le sucre, le sel et. les jo unes d'oeuPs (réserver les b lancs ou 

Prois). Bien mélanger et. verser lent.ement. lo levure délo~ée et. le lait. 

t.iéd i avec le beurre Mélanger correct.ement. cet.t.e pât.e oPin qu'elle 

soit. lisse, Pluide et. sons grumeaux. Couvrir d'un linge humide et. la is

ser reposer à t.empérot.ure ombiont.e pendant. environ 2 heures. 

• Au moment. de conPect.ionner les b linis, bot.t.re les 3 blancs d'oeuPs 

en neige à l'a ide d'un Pouet.. Les incorporer délicot.ement. à lo pât.e à 

l'aide d'une spot.ule en bois. 

• Fo ire chouPPer lo poêle à crêpe à Peu viP Lo huiler largement. et. 

verser une louc he de pât.e oPin de Pormer une couche de 5 mm 

d'épaisseur. Foire c uire de choque côt.é 30 à 40 secondes environ. 

Débarrasser les blinis dons une ossiet.t.e et. les laisser à t.empérot.ure 

ombiont.e. 

• Lorsque les b linis sont. conPect.ionnés, t.oi lle r à l'aide d'un pet.i t. 

emport.e-pièce des r onds de 3 c m de diomèt.re. 

• Porollè lement. mont.er Jo crème Pleuret.t.e en chont.ill~ à l'aide d'un 

bot.t.eur élect.rique puis assaisonner avec le sel Pin et. le poivre du 

moulin et. incorporer délicot.ement. les t.rois quort.s des oeuPs de 

lump, de brochet. e t. de mossogo. 

• Placer cet.t.e chont.i ll~ oux oeuPs dons une poche à pât.isser ie munie 

d'une douille cannelée. Puis déposer sur choque blinis une pet.it.e cou

c he de chont.iii~J 

• Décorer avec les oeuPs rest.ont.s et. une pluche d'onet.h. 



Les poCJences 

BON D'ÉCONOMAT 

8 œuPs de caille 

20 g de saumon Pumé 

1 c . à caPé d'œuPs de saumon 

sel Pin et; poivre du moulin 

1 jaune d 'œuP 

2 c . à caPé de mout;arde Port;e 

3 c . à soupe d'huile d 'arachide 

ŒUFS DE CAILLE EN 
MIMOSA DE SAUMON 

PROGRESSION 

• Dans une eau Prémissant:Je sa lée, cuire les ceuPs de 

cai lle 4 minut:Jes puis les reProidir sous l'eau Proide. 

• Écaler les ceuPs Proids et; les couper en deux dans le 

sens de la longueur. 

• Ret:Jirer le jaune et; le placer dans un mixer. 

• Parallèlement;, conPect:Jionner la mayonnaise. Pour ce 

Paire, mélanger dans un saladier le jaune d'ceuP avec la 

mout:Jarde et; Paire couler en Pilet; l'huile d'arachide en 

Pouet:Jt:Jant:J énergiquement;. Assaisonner en sel Pin et; poi

vre du moulin. 

• Mixer le jaune d'ceuP dur avec le saumon Pumé puis 

ajout:Jer doucement; la mayonnaise. Rect:JiPier l'assaison

nement;. 

• Placer ce mélange dans une poche à pôt:Jisserie munie 

d'une douille cannelée. Garnir les demi-blancs d'ceuPs 

pu is décorer avec quelques ceuPs de saumon. 

• Déposer ces pet:Jit:Js ceuPs en rosace dans une assiet:Jt:Je 

ou un plat; de service et; placer au cent:Jre un peu de gros 

sel, une salade d'herbes ou t:Jout:J aut:Jre ingrédient; ... un 

décor qui rendra cet; apérit:JiP Pest:;iP 

d s 
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BON D'ÉCONOMAT 

16 œuPs de perdrix 

400 g de graisse de canard 

1 baguet;t;e de pain complet; 

200 g de Poie gras de canard cru 

1 p incée de Pleur de sel de Guérande 

8 t;ranches Pines de magret; Pumé 

Vous pouvez confectionner ~ 
cette recette avec des œu s de ' 

caille et la servir avec une 

salade d'herbes assaisonnée 

avec un peu d'huile de noisette 

et du vinaigre balsamique. 

L ciences l Ù t; 

PETITS ŒUFS DE PERDRIX 
FRITS OU PERIGORD 

PROGRESSION 

• PréchauPPer le Pour à 180 degrés. 

• Tailler la baguet:Jt:Je en pet:Jit:Jes rondel les de 112 cm 

d'épaisseur. Ét:Jaler les rondelles de pain sur la plaque du 

Pour: Faire dorer au Pour pendant:J 3 à 4 minut:Jes. Réser

ver à t:Jempérat:Jure ambiant:Je. 

• Faire Prire les oeuPs de perdrix : Paire chauPPer la 

graisse de canard dans une casserole en prenant:J garde 

de ne pas dépasser une t:Jempérat:Jure de 180 degrés. 

Casser les oeuPs de perdrix dans des pet:Jit:Js ramequins 

et:J les Paire Prire 1 à 3 minut:Jes. Égout:Jt:Jer sur un papier 

absorbant:J. 

• Couper le Poie gras en pet:Jit:Jes escalopines et:J les 

poêler vivement:J 1 minut:Je sur chaque Pace. Égout:Jt:Jer 

sur un papier absorbant:J. 

• Mont:Jer rapidement:J les pet:Jit:Jes t:Jart:Jines en p laçant:J 

sur les croût:Jons une demi-t:Jranche de magret:J Pumé. une 

t:Jranche de Poie gras poêlé dessus. Terminer par un 

pet:Jit:J oeuP Prit:J. Parsemer de quelques grains de Pleur de 

sel et:J servir bien chaud. 



lO~ Les pociences 

VERRII\IES DE MOUSSE DE CAVIAR 

BON D ' É C ONOMAT 

2 œuPs ent iers 

1 pincée de sel 

le jus d '1/2 citron 

25 g de caviar 

1/2 Peuille de gélatine 

1 c . à soupe de vodka 

sel Pin, poivr e du moulin 

0""'" oo ' "' ""'" ' 
ëorigine de ce terme est 

ambiguë. Certains pensent que 

le mot " caviar • vient du turc 

" khâviar • qui sign1 ie " œufs 

de poisson salés "· D'autres 

supposeOl qu'li évoque 

" Kata ", un port de Crimée. 

PR OG RE SS ION 

• Sépar er les bla ncs des jaunes puis réserver les jaunes. Assaisonner 

les blancs d'ceuPs avec une pincée de sel et les battre en neige jusqu'à 

ce qu'ils deviennent mousseux et Permes. 

• Para llèlement, mélanger les jaunes d'ceuPs avec le jus de c itron et la 

vodka. Dons un bo l d'eau tiède, Poire ramolli r la Peui lle de gélatine. Lors

que ce lle-ci est complèt ement ramollie, la mélanger aux jaunes d'ceuPs 

puis placer ou bain-marie et Pouetter énergiquement jusqu'à la dispa

ri t ion complète de la Peuil le de gélatine. 

• À l'a ide d'une spatule, incorporer très dél icatement les blancs 

d'ceuPs. Mélanger jusqu'à obtent ion d'une mousse uniPorme dans sa 

couleur. 

• Placer la mousse dans une poche à pâtisserie puis, dans de petits 

verr es à vodka, interca ler une couche de mousse, quelques g r oins de 

cavia r et réitérer l'opération 2 ou 3 Pois. L'aspect extérieur ser a un 

jol i mille-Peuille. 

• Placer ces verrines a u réPrigérateur et patienter 2 heures ou 

moins avant de les ser vir à l'apéritiP. 

• Ces petites patiences accommoderont parPaitement un opéritiP 

à bose de vodka ou de champagne Prappé. 

d œu. 

• 
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lOS es patiences 

BON D ' É C ONOMAT 

3 blancs d'œuPs de poule 

50 g de miel de t;hym 

10 g de Parine 

5 g de gélat;ine en poudre nature 

3 g de c umin en poudre 

3 g de curry d oux 

3 g de paprika 

sel Pin et; poivre du moulin 

Ces meringues sucrées salées j 
sont réalisables avec des ' 

blancs d'œufs de cane 

ou d'autruche selon le nombre 

de vos invités. 

MINI MERINGUES 
ORIENTALES AUX ÉPICES 

PR O GRE S SION 

• Placer les blancs d'ceuPs dons la cuve du bacceur: Ajou

cer une poince de se l Pin ec moncer les ceuPs en neige 

crès Perme. Foire comber en pluie Pine ec crès délicoce

menc la Porine ec la gélocine en poudre sur les blancs 

bien Permes. Mélanger cout; doucement;. 

• Parallèlement; Paire c hauPPer le mieL l'assaisonner avec 

le sel Pin ec le poivre du moulin ec le Poire couler en pecics 

Pilees sur les blancs. 

• Réporcir les b lancs moncés dons crois bols ec assai

sonner chacun d'eux avec l'une des épices. 

• PréchauPPer le Pour à 130 degrés. 

• Sur u papier suiPurisé, Pormer de pecices meringues 

ec placer ou Pour 4 à 5 minuces. -• Baisser la cempéracure ec laisser sécher 3 heures 

avec la porce encrouverce. 

• Laisser revenir à cempéracure ambiance. 

• Servir en accompagnement; d 'un apériCiP oriencol ou 

médicerranéen. 

• 



BON D ' ÉCONOMAT 

4 ceuPs de caille 

1/2 poivron vert 

1/2 poivron rouge 

8 branches de romarin 

1 c. à soupe d'huile d 'olive 

50 g de tapenade 

Ces petites brochet es accompagneront très ' 

aisément un apéritif du sud comme une 

boisson anisée ou alors un rosé bien frais. 

Il vous est possible de modifier la composition 

de ces brochettes d'œufs de caille avec tout 

autre legume du soleil: aubergine ou 

courgette grillée. petits épis de mais, petites 

tomates cerises ... Cette recette joue sur le 

côté ensoleillé des apéritifs accompagnés de 

tout un tas de petits canapés confectionnés à 

l'aide d'œufs de caille durs, qui raviront tant 

par leur couleur que par leur goùt. 

Les patiences 

BROCHETTES DJŒUFS 
DE CAILLE AU CRAQUANT 
DE LÉGUMES PRINTANIERS 

PROGRESSION 

• Meccre les ceuPs de caille à cuire dons une eau Prémis

sont;e salée. Laisser cuire 4 à 5 minuces puis débarras

ser dons de l'eau glacée. 

• Porollèlemenc. cailler les poivrons en pet;it;s dés après 

les avoir préalablement; lovés. 

• Dons une poêle, Poire chouPPer l'huile d'olive et; poêler 

les poivrons jusqu'à ce qu'ils soient; moelleux. Débarrasser 

o u Prois. 

• Prendre les bronches de romar in et; débarrasser la 

bose des bronches des pecices Peuilles. Tailler en Porme 

de Pléchecces. 

• Découper ensuice les ceuPs de caille dons leur longueur 

puis enPiler sur choque brochecce un morceau de poi

vron rouge, un demi-ceuP de caille et; un morce6u de poi

vron vere. 

• Disposer en cercle sur une assieGee ec p lacer ou cen

ere de celle-ci une pecice verrine r emplie de copenode. 





BON D'ÉCONOMAT 

40 g de poutargue tranchée 

40 g de raiPort 

20 g de crème épaisse 

1/2 citron vert 

poivre du moulin 

Pleur de sel de Guérande 

LA POUTARGUE t 
La po targue lent d provençal 

" boutargo " qui sign11ie " œufs 

de poissons salés •. Elle est 

faite avec des œufs de muge, 

appelé auss1 mulet. 

Ce caviar camarguais apparaî 

dans la littérature avec Rabelais 

q t en fait consommer à 

Grangousier dans Gargantua. 

la poutargue se fait de plus en 

plus rare : même à Martigues. 

dont c'est la spécialité, on ne 

compte plus que deux ou tro1s 

pécheurs de poutargue. 

BANDERILLES 
DE POUTARGUE) 
ÉMULSION DE RAIFORT 

PROGRESSION 

Les patiences 

• Trancher Pinement; la poutJorgue et; la conserver ou 

Prois. 

• Dons un bol. mélanger le roiPortJ avec la crème épaisse. 

et; le jus d'un demi-cit;ron. RectJiPier l'assaisonnement; 

avec un peu de Pleur de sel de Guérande et; 3 t;ours de 

moulin à poivre. 

• Piquer les lamelles de poutJorgue sur des piques en bois 

en leur donnant; la Porme de pet;it;es gondoles. 

• Remplir une poche à pôt;isserie munie d 'une douille 

cannelée avec la crème de roiPortJ. Habiller les pet;it;es 

gondoles de Poçon ortJistJique. Réserver ou Prois 

• Servir à l'opéritJiP. plontJé sur un demi-citJron et; accom

pagné par exemple d'une vodka Proppée. 

Ut 



H2 .. Les poc1ences 

BON D'ÉCONOMAT 

50 g de beurre 

2 œuPs de poule 

100 g de Parine de blé 

1 pincée de sel 

15 cl d'eau 

2 Pilet:;s de hareng 

1 c. à soupe de crème Praîche 

1/2 bot:;t:;e d'anet:;h 

30 g d'œuPs de hareng 

1 cit:;ron 

Œ"'OOC<M~O t 
Pêchés en Mer du Nord. les 

œufs de hareng sont une 

bonne alternative au caviar 

russe et aux œufs de lump. 

La femelle du hareng 

peut porter entre 

10 000 et ~0 000 œufs. 

PROFITEROLES 
D)ŒUFS DE HARENG 

PROGRESSION 

• ConPectJionner les pet:;it:;s choux : dons une casserole Poire chouPPer 

l'eau avec la pincée de sel. Lorsqu'elle commence à Prémir: verser hors 

du Peu la Porine en une Pois. Mélanger énergiquement; à la spot:;ule en 

bois jusqu'à l'obt:;ent:;ion d'une pôt:;e homogène et; sons grumeaux. Fo ire 

sécher sur un Peu doux sons cesser de remuer avec la spot:;ule en bois. 

Lorsque la pôt:;e se dét:;oche des parois de la casserole, ret:;irer du Peu 

et; laisser reProidir légèrement;. Incorporer les oeuPs un à un en 

mélangeant; sons cesse. 

• PréchouPPer le Pour à 180 degrés. 

• ConPect:;ionner sur la ploque du Pour légèrement; beurrée des pet:;i

t:;es boules de pôt:;e à l'aide d'une poche à pôt:;isserie munie d'une douille 

lisse. Foire cuire 15 à 20 minut:;es et; t:;erminer la cuisson les 5 dernières 

minut:;es avec la port:;e du Pour ouvert:;e. Débarrasser et; réserver à 

t:;empérot:;ure ombiont:;e. 

• Mixer les Pilet:;s de hareng jusqu'à obt:;ent:;ion d'une purée bien lisse et; 

ojout:;er le jus d'un demi-cit:;ron et; l'onet:;h préalablement; lové, équeut;é 

et; concassé PinementJ. Puis incorporer peu à peu la crème Proîche. 

• Remplir un à un les pet:;it:;s choux avec Jo crème de hareng et; parse

mer d'oeuPs de hareng avant; de servir avec l'opérit:;iP 
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Jours de PêtJe 



Jou sJg èœ 

' 

ŒUF A LJESCARGOT 

BON D'ÉCONOMAT 

80 g de beurre demi-sel 

24 escargot:;s pet:;it:;s-gris 

1/2 bot:;t:;e de persil 

1/2 bot:;t:;e d'est:;ragon 

1 gousse d'ail 

10 g d 'amandes en poudre 

10 gros oeuPs de poule 

sel Pin, poivre du moul in 

Les jaunes d'œufs juste t 
cuits serviront de liaJson au 

be rre d'escargot et à 

l'escargot lui-même. 

Cense ble aura Je goût 

d'un velours fort. Une très 

jolie entrée que vous 

pourrez réaliser pour un 

grand nombre de convives. 

PROGRESSION 

• Placer le beurre à tïempérotïure ambiance oPin qu'il soitï moloxoble. 

• Porollèlementï lover etï ePPeuiller le persil etï l'estïrogon. 

• Éplucher etï hocher tïrès Pinementï la gousse d'ail. Ne pas oubl ier de 

dégermer celle-c i ovontï de la hocher. 

• Dons un mixer, p lacer le persil. l'estïrogon a insi que l'a il hoché. Mixer 

Portïementï en ojoutïontï le beurre en petïltïes parcelles, puis ojoutïer 

les amandes en poudre. Assaisonner ou sel Pin etï ou poivre du moulin 

en tïenontï comptïe du Poitï que l'on utïilise du beurre demi-sel. Réserver. 

• À l'aide d'un ciseau à ceuP. couper la portïie supérieure des ceuPs de 

poule etï les vider dons de petïitïs ramequins sons les cosser. Netï

tïo~er les coquilles d'ceuPs à l'eau claire. Placer à l'intïérieur de celles

c i 3 petïitïs escorgotïs préoloblementï m a laxés dons le beurre 

d'herbes. Les escorgotïs dons leur beurre ne doivent:; pas dépasser la 

moitïié de la coqu ille. 

• PréchouPPer le Pour à 170 degrés. 

• Dons un plotï ollontï ou Pour, étioler une lorge couche de gros sel et; 

p ioncer les coquilles d'ceuPs gornies d'escorgotïs. Placer ou Pour envi

r on 5 à 6 minuties puis sortïir du Pour etï rempl ir choque coquil le avec 

un ceuP de poule. Replacer le tïoutï o u Pour 3 à 4 m inuties 

• Servir 2 ceuPs par personne dons de petïitïs coquetïiers, accompa

gnés de mouilletïtïes de pain bio ou de pain completï. 
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Jours e Pèr-e U7 

ŒUFS AMA~IDINES AUX ÉCREVISSES 

BON D'ÉCONOMAT 

12 œuPs de caille 

24 écrevisses vivant;es 

25 cl de vin rouge 

25 cl de Pond de veau ou jus de veau 

20 g d'amandes hachées 

40 g d'amandes ePPilées 

20 g de beurre 

4 c. à soupe de cognac 

sel Pin, poivre du moulin 

Vous pouvez bien entendu ' 

cuire les œufs de cail le 

mollets ou les pocher dans le 

in rouge si vous préférez. 

PROGRESSION 

• Chôt;rer les écrevisses. (Pour les chôt;rer il vous suPPit; d'arracher 

sur la queue la port;ie cent;role. Cet;t;e opérot;ion ouro pour but; d'en

lever la colonne vert;ébrole de l'écrevisse qu1 lui donne t;rès souvent; un 

goût; omer.) 

• Poêler les écrevisses dons les 20 grammes de beurre 

noiset;t;e puis les Plomber à l'aide du cognac. Ajout;er le vin rouge et; 

le Pond de veau puis laisser mijot;er 6 à 7 minut;es. Égout;t;er les 

écrevisses et; ojout;er les amandes hochées. 

• Éplucher les queues d'écrevisses en réservant; les t;êt;es qui 

serviront; d'élément;s de décor: 

• Dans une poêle ont;iodhésive, Poire cuire les oeuPs de caille ou plot;, 

cosser les oeuPs dons un ramequin puis les verser dans la poêle 

chaude et; laisser cuire 1 à 2 minut;es. 

• À l'aide d'un pet;it; emport;e-pièce rond séparer les jaunes en lois

sont; une pet;it;e colleret;t;e blanche. 

• Placer 3 oeuPs de caille par ossiet;t;e puis int;ercoler des t;êt;es 

d'écrevisses. Placer ou milieu la Pricossée d'écrevisses ou vin rouge. Ré

port;ir t;out; out;our de l'ossiet;t;e des amandes ePPilées que l'on ouro 

légèrement; colorées dons le Pour 1 à 2 minut;es à 180 degrés. 



Jo1.r def"èœ 

TONNELETS DJŒUFS 

BON D'ÉCONOMAT 

100 g de pain d'épice en bloc 

1 bot;t;e de ciboulet;t;e 

1 bot;t;e de persil plat; 

1 bot;t;e de cerPeuil 

1 boece de basilic 

4 ceuPs de poule 

3 c. à soupe d'huile de noiset;t;e 

2 c. à soupe de vinaigre balsamique 

2 c. à soupe de vinaigre blanc 

"'''"" "" """'' ' Pour de nombre ses 

civilisatiOns anciennes (les 

Egyptiens. les Grecs. les 

Chinois). l'œuf éïait à l'origine 

du monde. Elles associaient 

l'œuf aux quatre éléments : 

la coquille représen ait la terre, 

la membrane. ! air, le blanc, 

l'eau et le lau e. le feu. 

PROGRESSION 

• PréchouPPer le Pour à 130 degrés. 

• Tailler le pain d'épice en Pines t:;ronches longues puis, dons de pet:;it:;s 

moules ronds ou à l'a ide d'un emport:;e-pièce, Pormer un t:;onnelet:; avec 

choque t:;ronche. Placer ces pet:;it:;s t:;onnelet:;s ou Pour et; laisser t:;orré

Pier et; durc ir pendant; environ 10 à 15 minut:;es. 

• Parallèlement; préparer une sa lade d'herbes. Lover, ePPeui ller et; 

concasser le persil p lot;, le cerPeuil et; le basilic. Couper de pet:;it:;s 

t:;ronçons de c iboulet:;t:;e et; ojout:;er à la salade d'herbes. 

• Parallèlement; préparer une vinoigret:;t:;e avec l'huile de noiset:;t:;e et; 

le vinaigre balsamique. Rect:;iPier l'assa isonnement; avec du sel Pin et; 

du poivre du moulin. 

• Sort:;ir les pet:;it:;s t:;onnelet:;s du Pour et; les laisser reProidir 

• Dons une casserole rempl ie d'eau Prémissont:;e, ojout:;er le vinaigre 

blanc. Cosser les oeuPs de poule dons de pet:; it:;s ramequins et; les 

pocher un à un pendant; 3 minut:;es dons l'eau vinaigrée Prémissont:;e. 

Puis, à l'aide d 'une éc umoire, les égout:;t:;er sur un papier absorbant;. 

• Pour le dressage, assaisonner la sa lade d'herbes avec la vinoigret:; t:;e, 

remplir les pet:; it:;s t:;onnelet:;s et; déposer sur ceux-ci un oeuP poché à 

t:;empérot:;ure ombioniJe. 

• Servir en ent:;rée. Lor sque l'on crève l'oeuP, le JOUne se répond sur la 

salade d 'herbes et; dons l'ossiet:;t:;e, Poisont:; une liaison t:;rès gour

monde. 
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GAMBAS RÔTIES 
AUX ŒUFS DE MASSAGO 

BON D 'É CONOMAT 

20 gambas papillon décort;iquées 

30 g d'ceuPs de massago 

1/2 ananas 

30 g de crème Praîche liquide 

4 Pruit;s de la passion 

2 c. à soupe de grenadine 

2 c . à soupe d 'huile d'olive 

sel Pin, poivre du moulin 

PROGRESSION 

• PréchauPPer le Pour à 80 degrés. 

• ConPeccionner cout; d'abord les chips d'ananas. Tailler l'ananas sans 

l'éplucher en cranches Grès Pines, puis disposer celles-ci sur la grille 

du Pour recouvertJe d'un papier suiPurisé. Laisser sécher pendant; 3 à 

4 heures. 

• Parallèlement;, conPect;ionner la crème de passion. Pour ce Paire. 

mélanger dans un saladier les Pru it;s de la passion préalablement; 

ouvercs en deux et; vidés à l'aide d'une pet;itJe cuillère. Égrainer etJ 

mélanger avec la crème. Ajout;er la grenadine puis assaisonner avec 

le sel Pin etJ le poivre du moulin. 

• Dans une poêle. Paire c hauPPer 2 c uillerées à soupe d'huile d'olive etJ 

poêler les gambas papillon 1 minuce de chaque côcé. Lor sque les gam

bas seront; recroquevi llées et; colorées. les déposer sur un papier 

absorbant;. Assaisonner avec le sel Pin et; le poivre du moulin. 

• Pour le dressage. placer au centJre de l'assieGee une chips d'ananas 

puis dresser en couronne les gambas papillons sur celle-ci. Garnir 

généreusement; l'intJérieur de la cour onne avec les oeuPs de mossogo 

puis souligner le tJour de la chips avec de la crème de passion 

• CetJtJe entJrée se sert; tJiède en début; d'un r epos exotJique. 

Photo double page suivante 









our-s de Pète ll. ~ 

SOUPE DJŒUFS 
DRESSÉE EN COQUILLE 

BON D'ÉCONOMAT 

1 œuF d'autruche 

2 poireaux 

300 g de pommes de terre 

1 gros oignon 

!1.1 de chou vert 

400 g de crème épaisse 

15 œuFs de ca ille 

100 g de beurre Frais 

gros sel, sel Fin, poivre du moulin 

ŒUFS D'AUTRUCHE ' 

Un œu d'autruche pèse envnon 1.5 kg 

et équivaut à 24 œ ls de poule! 

Un œut à la coque cult en plus de 

40 mi utes. Un seul œu per et de 

réaliser une omelette pour 

12 personnes 1 

PROGRESSION 

• ConPect:; ionner t:;out:; d'abord le pot:;oge de légumes : éplucher et; 

lover à l'eau claire les poireaux, le chou vert; et; les pommes de t:;erre. 

• Éplucher et; ém incer Pinement:; le gros o ignon. Dons une casserole, 

Poire Pondre les 100 g de beurre pu is une Pois que celui-ci commence 

à colorer, Poire revenir les oignons émincés. Ajout:;er les poireaux 

coupés en gros morceaux, laisser suer 5 à 6 minut:;es à Peu 

mo\:jen. Ajout:;er ensuit:;e le chou vert;, les pommes de t:;erre en gros 

morceaux. Mouil ler largement; les légumes et; la isser cuire le pot:;age 

durant; 40 à 45 minut:;es à Prémissement:; en l'o\:Jon t:; auparavant; 

assaisonné avec un peu de gros sel. Mixer le pot:;oge une Pois celu i-ci 

bien cuit; 

• Préparer la liaison :dons un sa ladier, mélanger la c rème Proîche 

avec le jaune d'ceuP d'out:;ruche. Puis, en dehors du Peu, mélanger la 

crème et; le jaune d'ceuP avec le pot:;oge en Pouet:;t:;ont:; énergique

ment;. 

• Une Pois le pot:;oge lié, il sera t:;rès diPPicile de le port:;er à nouveau à 

ébullit:;ion. VériPier l'assa isonnement; en \:J ojout:;ont:; du sel Pin et; du poi

vre du moulin pu is verser le pot:;oge dons la coquille d 'ceuP d'out:;ruche 

et; cosser inst:;ont:;onément:; les pet:; it:;s ceuPs de caille dons le pot:;oge 

brûlant; 

• Servir t:;rèschoud dons la coquille posée ou cent:;rede la t:;oble. Cet:;t:;e 

soupière not:;ure lle ne la issera pas vos convives indiPPérent:;s. 

• Cet:;t:;e recet:;t:;e peut; également; se réaliser avec d u pot:;iron, du 

chou-Pleur ou des corot:;t:;es Les ceuPs de cai lle peuvent; êt:;re rempla

cés par des ceuPs de poule. 



l2 .. \f 

BON D'ÉCONOMAT 

2 blancs d 'œuPs de poule 

5 9 d'œuPs de lump rouges 

5 g d'œuPs de lump noirs 

59 d 'œuPs de hareng 

5 g d'œuPs de saumon 

sel Pin, poivre d u moulin 

Coulis 

150 g de crème Praiche 

1 pincée de saPran 

1/2 lit;re de Pumet; de poisson 

10 9 d 'œuPs de saumon 

persil plat; 

anet;h 

Ces blancs en neige des mers peuvent t 
dériver selon vos envies. Il vous est bien 

entendu possible d'incorporer à vos blancs 

des œufs de lump comme dans cette 

recette. mais aussi des œufs de massage. 

des œufs de truite de mer et, pourquoi pas?, 

quelques grains de caviar. Attention si vous 

utilisez le caviar : il n'aime pas être cuit. 

Prenez donc garde à la cuisson de votre 

neige des mers. 

NEIGE DES MERS 

PROGRESSIO N 

• Dons le bol du mixer, placer les blancs avec une pincée 

de sel Pin puis les moncer en neige jusqu'à ce qu'ils soienc 

bien Permes. Assaisonner avec le sel Pin ec le poivre du 

moulin. Ajoucer délicocemenc à l'aide d 'une spocule en 

bois l'ensemble des oeuPs (lump rouges. lump noirs. oeuPs 

de saumon. oeuPs de hareng). 

• Porollèlemenc. Poire chouPPer le Pu mec de poisson 

dons une casserole. Lorsque le liq uide esc à Prémisse

mene. prendre les blancs en neige puis. à l'aide de 2 cuillè

res à soupe. conPeccionner des pecices boules ec les 

Poire cuire dons ce Pumec Prémissonc environ 40 secon

des de choque côcé. Égouccer à l'aide d'une écumoire 

sur un papier obsorbonc. 

• Porollèlemenc. mélanger la crème Proîche avec une 

pincée de soPron. Assaisonner avec le sel Pin ec le poivre 

du moulin. 

• Dons les ossiecces, dessiner un cordon de c rème 

soPronée, parsemer quelques oeuPs de saumon res

canes puis d isposer ou cenere quelques b lancs en neige 

des mers. Décorer avec des Peuilles de persil ploc ec 

d 'onech. 

d œu' 



B O N D ' É C ONOMA T 

8 ceuPs de poule 

40 g d 'ceuPs de lump rouges 

40 g d'ceuPs de lump noirs 

li.! bot;t;e d 'anet;h 

1 c . à caPé d 'huile d 'o live 

sel Pin, poivre du moulin 

11 vous est possible de t 
remplacer les œufs de lump par 

des œufs de brochets ou de 

harengs et, pour les soirées de 

fête, par quelques grains de 

caviar. Cette recette peut être 

servte en entrée ou à l'apéritif. 

Je conseille de la servir avec un 

vin blanc fruité très frais. 

o rsdeFéte t2..; 

ROULADE DE LUMP 

PROGRESS ION 

• Cosser les ceuPs de poule dons un saladier puis, à l'aide 

d'un Pouec. les boccre avec la moicié de l'onech préalable

mene lové ec hoché Pinemenc. Assaisonner de sel Pin ec 

de poivre du moulin. Ajoucer les ceuPs de lump ec remuer 

à nouveau. 

• Dons une poêle à crêpe onciodhésive, verser un cout:; 

pet:;it:; peu d'huile d'olive ec meccre sur Peu viP 

• ConPeccionner des omelecces places ec crès Pines cui

ces unilocérolemenc. Déposer sur un papier suiPurisé ec 

laisser reProidir. Rouler les omelecces Crès serrées puis 

les découper en pecics cronçons. Placer en rosace dons 

une assiecce. Décorer avec l'onech resconc. 

• Servir ciède accompagné d'une pecice salade d'herbes 

assaisonnée d'huile d'olive, de cicron .. . 



BROUILLADE DE HOMARD 
' / 

A LJEMBFURREE DE CHOU VERT 

B O N D'ÉCONOM A T 

8 œuPs de poule 

2 homards 

1 chou vert 

25 cl de bisque de homard 

30 g de beurre demi-sel 

200 g de crè me épaisse 

3 c . à soupe d 'armagnac 

sel Pin et poivre du moulin 

PR OG R ESSION 

• Foire cuire les homards ou bouillon 6 à 8 minuces. Dé

barrasser ec laisser reProidir. (On peuc uciliser pour 

cecce rececce des homards déjà cuics.) 

• EPPeuiller le chou ver e. garder les 4 plus belles Peuilles 

dons de l'eau g lacée Émincer le resce, lover obondom

menc à l'eau claire ec Poire suer dons une casserole à 

couverc dons la moicié du beurre Pondu. Lorsque le chou 

esc bie Pondu ec que couee l'eau de végécocion esc éva

porée, Poire Plomber avec l'armagnac. Mouiller avec la 

bisque ec la isser cuire à Peu crès doux pendonc 8 à 

10 minuces. Mouiller ensuice avec la moiCié de la crème 

Pr oÎche ec laisser à nouveau réduire 5 à 7 mlnuces. 

• Porollèlemenc. dons un saladier. cosser les ceuPs ec les 

boccre, assaisonner avec le sel Pin ec le poivre du moulin 

puis, dons une casserole, Poire Pondre le resce du beurre 

ec cuire les ceuPs en brouillode 4 mi nuces à Peu doux. Scop

per la cuisson avec le resce de la crème ec mélanger à la 

préporocion de chou. VériPier l'ossoisonnemenc. 

- Égouccer les Peuilles de chou enCièr es ec dresser la 

brouillode dons celles-ci. Ronger 3 pecics médaillons de 

homard ec une pince par brouillode. Décorer avec les 

cêces de cruscocés décorciquées ec bien lovées. 



J J rlePêr;e ll7 

ŒUF SAINT-LAURENT 

BON D ' ÉCONOMAT 

100 g de girolles 

100 g de morilles 

100 g de cèpes bouchons 

1 grosse échalot;e 

4 œuPs de poule 

2 c . à soupe de vieux port;o 

1/2 bot;t;e de persi l plat; 

1/2 bot;t;e de cerPeuil 

20 cl de Pond de veau 

2 c. à soupe d'huile de noiset;t;e 

sel Pin, poivre du moulin 

UNE E DE POULE t 
Jne poule pond en moyer, 

280 œufs par an. de la fin de 

1 hiver à la fln de l'été. 

Pour concevolr un œuf. 

une poule a en effet be soin de 

12 heures de lumière par jour. 

Elle met 24 à 26 heures 

pour tabnquer un œuf. 

PROGRESSION 

• EssulJer ec éplucher les champignons. Ne pas les laver: 

ils se gorgeraient. d'une eau qu'ils rendraient. lors de la 

cuisson. 

• Dans une poêle. placer 1 cuiller ée à soupe d'huile de noi

secce puis cuire les champignons en poêlée en commen

çant. par les cèpes puis les girolles en Pinissanc par les 

moril les. 

• Éplucher ec hacher Pinemenc l'échaloce ec le persil. Les 

ajoucer à la Pricassée de champignons puis déglacer avec 

le vieux pareo. Laisser rédu ir e. r ecciPier l'assaisonnement. 

avec le sel Pin et. le poivr e du moulin. 

• Parallèlement., préparer les 20 c l de Pond de veau dans 

une casserole ec 'd ajoucer 1 cuillerée à soupe d'huile de 

noisecce. 

• Meccre à cuire les oeuPs de poule dans une eau Prémis

sance ec salée pendant. 4 minuces. Arrêcer la cuisson en 

passant. les oeuPs sous l'eau Praîche. Écaler les oeuPs ec 

les maincenir à cempéracure ambiance. 

• À l'aide d'un pecic cer c le, p lacer au cenere des assiec

ces la Pricassée de champignons. Déposer sur celle-c i un 

oeuP encier Napper le cour de l'assiecce avec la sauce 

bien c haude, décorer de pluches de cerPeui l puis, au 

moment. de servir: crever l'oeuP à l'aide de la poince d'un 

couceau. 

• Servir cr ès rapidement.. 

Phoco double page su/vance 







t?O Jo rs e ~ t.e 

BON D ' ÉCONOMAT 

150 g de blanc d 'œuPs 

100 g d 'œuPs de lump noirs ou de caviar 

30 g de gelée claire 

20 g de beurre 

100 g de crème Praîche 

1 jus de c it;ron 

Cette recette s'inspire d'une j 
ancienne façon de consommer le ' 

caviar avec des blancs d'œufs et 

des oignons hachés. Vous pouvez 

varier les ingrédients en <!tllisant 

des œ!Jis de sau on, uu1tes de 

mer. brochet ou chercher la 

s btlhté des différents caviars. 

' .. 
PAVE MOSAIOUE 

PROGRESSION 

• Cosser les blancs d'œuPs dons un salad ier et; les mélan

ger à l'aide d'un Pouet;, sons les aérer; oPin de rendre ce 

mélange homogène et; prot;iquement; plus visqueux. 

• PréchouPPer le Pour à 130 degrés. 

• Beurrer largement; la t;errine puis placer les blancs 

d'œuPs à l'int;érieur Couvrir d'une Peuille d'aluminium elle 

aussi beurrée et; placer ou Pour pour 1 heure 15 environ. 

• Lorsque la t;errine de b lancs d'œuPs est; bien cuit;e à 

cœur; la sor t;ir et; la r éserver ou Prois. 

• Parallèlement; mélanger le caviar avec la gelée Proide 

mois non prise. 

• Tailler les b lancs d'œuPs cuit;s en longs bât;onnet;s 

réguliers de 1 cm sur 1 cm 

• Chemiser une t;errine avec un papier Pilm et; ronger 

les bât;onnet;s blancs dons la longueur en les espaçant; 

de 1 cm 

• Combler les espaces avec la gelée de cavia r et; r ecom

mencer l'opérot;ion jusqu'en haut; de la t;errine en int;er 

co lont; les couches. 

• Laisser prendre la t;errine ou Proid pendant; 3 heures 

minimum. 

• Démouler et; couper des t;ronches de 2 cm d'épaisseur 

Les placer ou cent;re des ossiet;t;es de service soulignées 

d'un t;ro it; de crème légèrement; cit;ronnée. · · 





''J;l. Jours ae r ët 

BON D ' ÉCONOMAT 

8 œuPs de poule 

1 bot;t;e de cerPeuil 

20 g de graisse de canard 

400 g de lobe de Poie gras de canard 

Pleur de sel de Guérande 

25 cl de vieux port;o 

sel Pin, poivre du moulin 

Il vous est possible de par umer ~ 
les omelettes avec un peu de jus ' 

de ruffe, et d'ajouter un peu de 

tt He hachée dans le perte. 

Vous pcuvez aussi placer vos œufs 

la veille dans une bcite hermétique 

avec des truffes entières. En effet, 

la coqwlle des œufs étant 

poreuse, l'œuf a la capacité de 

capter toutes les odeurs et de les 

inscrire dans sa saveur. 

OMELETTE FINE 
AU FOIE GRAS 

PROGRESSION 

• Dons un saladier; cosser les ceuPs et; les bot;t;re à 1 'aide 

d'une Pourchet;t;e. Lover; ePPeuiller et; concasser le cer

Peuil puis l'ojout;er aux ceuPs bot;t;us Assaisonner avec le 

sel Pin et; le poivre du moulin. 

• Dons une poêle à crêpe. Poire Pondre un peu de graisse 

de conard et; conPect;ionner des pet;it;es omelet;t;es 

ext;ro-Pines. Réserver ou chaud. 

• En porollêle. miller des lamelles de Poie gros et; poêler 

à sec 1 minut;e de choque côiJé. Égout;t;er les escalopes 

de Poie gros poêlé sur un papier absorbant; et; parsemer 

sur le dessus quelques groins de Pleur de sel. 

• Dons les ossiet;t;es de service. mont;er en couches suc

cessives une pet;it;e omelet;t;e, une escalope de Poie gros 

et; répét;er l'opérot;ion sur t;rois couches. 

• Souligner les ossiet;t;es d'un t;roit; de port;o préalable

ment; réduit; dons une casserole à Peu doux à consis

t;once sirupeuse. 

• Servir bien chaud. 



BON D ' É C ONOMAT 

4 gros œuPs de poule ext;ro-Prais 

20 g de t;ruPPe noire 

100 g de jus de veau lié 

15 cl de port;o 

30 g de beurre Prais demi-sel 

sel Pin, poivre du moulin 

Jour e Pète l?? 

ŒUFS COQUE 
' / 

A LA PUREE DE TRUFFE 

PR OG RE SS ION 

• ConPect>ionner t>out> d'abord la purée de t>ruPPes : pré

parer le jus de veau et> y ojout>er les t>ruPPes coupées en 

gros morceaux. Laisser Prémir doucement> pendant> 7 à 

8 m inut>es. Laisser la casserole couvert>e hors du Peu 

pendant> une ving t>o ine de minut>es oPin que la t>ruPPe 

inPuse largement>. 

• Dons une out>re casserole, Poire réduire à sec le port>o 

et> déglacer avec le Pond de t>ruPPe. Laisser cuire à nou

veau jusqu'à obt>ent::iion d'un liquide sirupeux et; passer ou 

mixer oPin d'obt>enir un mélange lisse et::i noirât>re. Replacer 

dons la casserole et> mont>er ou beur r e en déposant> de 

pet>it>es par cel les de beurre sur le dessus du mélange À 

port:;ir de ce moment>, il ne Poudra plus que le mélange 

monce à ébullit:;ion. 

• Au dernier moment;, plonger les ceuPs dons une eau 

Prémissont>e salée pendant; 3 minuces ou chronomèt:;re 

• À l'aide d'un ciseau à ceuP. découper le dessus de l'ceuP. 

recirer une cuillerée à coPé de b lanc et; remplacer par 

de la pur ée de t:; ruPPe moncée ou beurre demi-sel. 

• Placer les ceuPs sur des coquec iers et; servir rapide

mene avec des mouillet>Ces de pain de compagne. 



BON D'ÉCONOMAT 

300 g de crabe en miet;t;es 

4 coquilles de crabe 

200 g de soja Prais 

6 œuPs de poule 

3 c . à soupe de la it; de coco 

50 g de mie de pain 

1 pincée d e quat;re-épices 

4 Peuilles de sauge 

sel Pin, poivre du moulin 

Il vous est possible de realiser ' 

cette recette avec des :rabes 

vivants qu'li audra alors cuire 

dans un bou1llon épicé. 

On peut aussi donner plus de 

caractère à cette recette en 

introduisant un peu de pi ent 

de Cayenne dans la farce. 

CRABE FARCI AUX ŒUFS 

PROGRESSION 

• PréchauPPer le Pour à 150 degrés. 

• Dans un saladier, malaxer les miet:Jt:Jes de crabe avec le 

soja préaloblement:J lové et:J concassé. la mie de pain écra

sée e t:J les Peuilles de sauge c iselées Pinement:J. Ajout:Jer 

deux ceuPs ent:Jiers et:J le lait:J de coco. Assaisonner avec le 

sel Pin, le poivre du moulin et:J ojout:Jer les quot:Jre-épices. 

• Garnir les coquilles de crabe avec la Parce et:J appu\:jer 

légèrement:J avec le dos d'une cuillère oPin de Pormer un 

léger renPoncementJ qui recueillera l'ceuP en Pin de cuisson. 

• Met:Jt:Jre à cuire au Pour pendont:J 4 à 5 minut:Jes puis 

sort:Jir du Pour et:J cosser un ceuP dans le c r eux prévu à 

cet:J ePPetJ. 

• Remet:Jt:Jr e ou Pour 3 minut:Jes et:J servir oussit:Jôt:J. 

• Ser vir soit:J en ent:Jrée sur une salade de mesclun. soit; 

en plat:J avec un riz piloP. 

d 



BON D'ÉCONOMAT 

6 ceuPs de poule 

8 ceuPs de caille 

6 ceuPs de perdrix 

30 g d'ceuPs de lump rouges 

30 g d'ceuPs de lump noirs 

30 g d'ceuPs de brochet 

30 g d'ceuPs de massago 

30 g d 'ceuPs de truite 

30 g d'ceuPs de saumon 

V2 litre de gelée brune 

Cette recette est un exercice de style sur t 
l'uuhsation ·une grande variété d'œufs. 

Vous pouvez bien entendu c 01sir vous

même les œufs que vous mettrez dans 

cette emœ. Soye 1 liant, cert :ns œufs 

on: tendance a saler la temne. d'autres à 

troubler la gelée. Utilisez donc toujou sune 

gelée fr01de mais non prise, soyez v1gllant 

sur la cuisson de vos œufs et veillez à ce 

qu'ils soient surtout bien égouttés. Coupez 

votre te!tine au moment de passer a table 

car certa1ns des œufs étant pochés ou 

mollets vont libérer leur jaune coulant. ce 

qui servira aus5J de sauce. 

TERRINE OJŒUFS 

PROGRESSION 

• ConPeccionner couc d'abord une gelée brune puis en 

ver ser une Pine pellicule dans le Pond d'une cerrine. Faire 

prendre a u Proid. 

• Parallèlemenc, pocher deux ceuPs de poule dans une 

eau vinaigrée pendanc 2 minuces. 

• En cuire deux durs dans une eau Prémissance pendanc 

10 minuces. 

• Puis en cuire deux mollecs en coquille 4 minuces. 

• Parallèlemenc Paire la même opéracion avec les ceuPs 

de caille ec les ceuPs de perdr ix c'esc-à-dire moiCié durs 

ec moiCié pochés 1 minuce dans de l'eau vinaigrée. 

• Égouccer cous les ceuPs sur un papier absorbanc puis 

commencer le moncage de la cerrine. 

• Sorcir la cerrine du Proid (la pellicule de gelée aura pris 

dans le Pond) puis disposer les ceuPs en mélangeanc les 

d iPPérences variéCés. Couler une Pine pe llicule de 

gelée. Replacer au Prais. 

• Une Pois la gelée prise, réicérer l'opéracion en superpo

sanc les couches successives jusqu'à ce que la cerrine 

soie pleine. 

• Placer au Prais, laisser dur c ir 3 à 4 heures minimum. 

• Démouler la cerrine puis, au momenc de servir, couper 

des cranches qui seronc plus necces si on ucilise un cou

ceau éleccrique. 

• Disposer dans les assiecces ec accompagner d 'une 

pecice salade d 'herbes pocagères. 



Jour s de Pêt; 

COMPOTINE DE BROCOLIS 
EN GELÉE DE CAVIAR DJESCARGOT 

BON D'ÉCONOMAT 

600 g de brocolis 

100 g de crème Praîche 

25 cl de gelée claire 

1 pincée de pist;ils de soPron 

30 g de caviar d'escargot; 

sel Pin, poivre du moulin 

CAVIAR D'ESCARGOT ' 

Le caviar d'escargot est 

fabriqué à partir 

d'un petit escargot 

(Helix Aspersa Maxima). 

Celui-cl vit en moyenne 

2 à 3 ans et peut pondre 

de 80 à 100 œufs 

en 24 heu res. 

PROGRESSION 

• ConPectJionner la purée de brocolis. Dans une casse

role. Paire bouillir une grande quantJit:Jé d'eau bien 

salée. Éplucher et:J laver abondamment; les brocolis. les 

Paire cuire dans l'eau bouillant:Je 10 à 15 minut:Jes. puis les 

raPraîchir dans l'eau glacée. Égout:Jt:Jer les brocolis et:J les 

mixer en purée Pine. Incorporer la crème Praîche et:J véri

Pier l'assa isonnement; Débarrasser et; réserver au 

Prais. 

• ConPect:Jionner la gelée claire et; la porPumer avec le 

soPron. Laisser reProidir sons Paire prendre et:J incorpo

rer le caviar d'escargot;. 

• Pour le dressage. remplir à moit:Jié dons de jolies verres 

à cockt:Joi l avec la purée de brocolis. Foire couler dessus 

la gelée saPranée au caviar d'escargot;. Laisser reProidir 

au réPrigératJeur et; servir bien Prais en entJrée d'un 

repas de Pêt:Je. 

• Cet:Jt:Je recetJt:Je peut:J s'ePPect:Juer avec une purée de 

c hou-Pleur et:J un caviar d'est:Jurgeon. Pour l'opérit:JiP, ser

vir cet:J t:Je compotJine dons de pet:Jit:Jes verrines. 

d 



ŒUFS COQUE EN NEIGE DE CAVIAR 

BON D'ÉCO NOMAT 

5 œuPs de poule extra-Prais 

20 g de caviar 

2 c . à caPé de vodka 

sel Pin et poivre du moulin 

DIFFÉRENTES VARIÉTÉS DE CAVIAR 

Il vous est aussi possible de jouer avec 

les saveurs du cavlar en choisissant 

un Osciètre. un Sevrouga, un Béluga ou 

pourquoi pas un caviar français d'Aquitaine. 

Le Béluga est produit par les plus gros 

esturgeons qui pèsent entre 700 et 

BOO kg. Caviar à gros grains, sa couleur 

va du gris foncé au gris clair. 

~Osciètre est considéré comme 

le eilleur caviar russe. Ses grains 

moyens sont de couleur jaune doré. 

Le Sevrouga provient de petits 

esturgeons. Ces petits œufs, gris clair 

ont une saveur moins marquée. 

Le caviar pressé est fabriqué à partir 

des œufs trop mous ou abîmés. 

Ces grains son forte en salés et 

comprimés dans des sacs. Plus milr, 

récolté en fln de pèche, son goût 

est plus prononcé, plus fruité et 

très apprécié des connaisseurs. 

Le caviar molossol est fabriqué à partir 

d'une sau ure ne dépassant pas 

4 %. C'est un caviar frais, peu salé 

et de courte conservation. 

l 

PR OG RESS IO N 

• Préparer t::;out::; d'abord le mousseux de caviar. Pour ce 

Paire, mélanger un jaune d'oeuP avec la vodka et; Pouet::;

t::;er éner giquement; dans un saladier au bain-marie. Lors

que le Pouet::; laisse des t::;races dans le jaune d'oeuP. ret::; i

rer du Peu. 

• Parallèlement;, mont::;er au Pouet::; élect::;rique le blanc 

d'oeuP en neige Perme en \d ajout::;ant::; une point::;e de sel. 

• Mélanger ce b la nc en neige avec le jaune d 'oeuP à la 

vodka. 

• Parallèlement;, cuire dans une eau Prémissant::;e salée 

les oeuPs 3 minut::;es au chronomèt::;re. 

• À l'a ide d 'un c iseau à oeuP. découper la part::;ie supé

rieure des oeuPs, ret::;irer un peu de blanc et; remplacer 

par la mousse de vodka. Déposer sur celle-c i une cuille

r ée à caPé de caviar et; servir rapidement; accompagné 

de quelques moull/et::;t::;es de pain léger (pain de mie ou pain 

au la it;) aPin de garder la subt::;ilit::;é du caviar. Pour simpli

Pier la recet::;t::;e, déposer le caviar à même /'oeuP coque. 
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l ~l) JO' rsde Pêœ 

BON D'ÉCONOMAT 

8 mini-bananes 

70 g de boudin ant:;illais 

1 c. à soupe de rhum 

8 ceuPs de caille 

1 c . à soupe de lait; de coco 

sel ~in et. poivl"e du moulin 

Avec le reste du ~ 
mélange, il vous ' 

est possible de 

confectionner une 

omelette antillaise 

en ajoutant 6 œufs de 

poule à la urée de 

boudin et en procédant 

comme pour une 

omelette classique. 

PAPILLOTTE ANTILLAISE 

PROGRESSION 

• Précha uPPer le Pour à 180 degrés. 

• Découper à l'aide de la poin~e d'un cou~eau un rec~an

gle de peau sur la par~ie in~érieure des bananes. 

• Vider les coques de bananes avec une pe~i~e cuillère en 

prenan~ garde de ne pas les endommager 

• Avec le dos d 'une Pourche~~e. écraser la pulpe de 

banane dans un saladier e~ aJOU~er le boudin noir préa

l ab lemen~ débarrassé de sa peau. 

• Rec~iP ier l'assaisonnemen~. Ajou~er le rhum e~ le lai~ de 

coco. 

• Garnir les coques de bananes à mi -hau~eur avec le 

mélange. 

• Passer au Pour 4 minu~es puis sor~ir du Pour e~ casser 

un oeuP de caille dans chaque banane. 

• Repasser au Pour 3 minu~es. 

• Servir bien chaud accompag né d'une sa lade ver~e 

assaisonnée au vinaigre de miel e~ à l'huile d'arachide ou 

d'une salade de soja croquan~. 





JoJrs oe "t:: 

BON D'ÉCONOMAT 

2 laicues 

6 œuFs de poule 

40 g de beurre Frais 

2 bocces de ciboulecce 

1/2 boece d 'escragon 

120 g de cav iar d 'escargot; 

2 c. à soupe de crème Fraîche 

sel Pin. poivre du moulin 

Il vous es possible de ~ 
confectionner les ' 

pannequets avec 

d'autres salades plus 

croquantes ou même, 

po r les amateurs, 

avec de la salade 

rouge (trévise) 

PANNEOUETS DE LAITUE 
AU CAVIAR DJESCARGOT 

PROGRESSION 

• Dons une casserole d'eau bouillonce. plonger 5 secondes 12 Feuilles de 

loicue préalablement; lovées à l'eau claire. Les reFroid ir dons de l'eau 

glacée. Puis égouccer sur un papier obsorbonc. 

• Lover, eFFeuiller ec concasser grossièrement; une boece de cibou

lecce avec l'escrogon. Ajoucer ou mélange d'herbes le resce de la loicue 

lovée ec concassée. 

• ConFeccionner une broui llade d'oeuFs de poule : dans une casserole 

Faire Fondre le beurre ec Faire cuire 5 à 6 minuces les oeuFs baccus 

couc en remuant; énergiquement; avec un Fouec. Assaisonner, scopper 

la cuisson avec la crème Fraîche et; incorporer la moiCié des oeuFs 

d'escargot;. VériFier l'ossoisonnemenc. laisser reFroidir dons un sola

dier ou réFrigéroceur: 

• Déposer sur une planche de bois les Feuilles de salade une à une eti 

p lacer au cenere de chacune une cui llerée de broui llade d'escargot;. Re

pl ierlesFeuillessur ledessusaFindeFormerdespecicspannequecs. Cou

per les excédencs de Feui lles de salade ec nouer avec les brins de 

c iboulecce. Décorer avec le caviar rescanc. 

• Dresser crois pannequecs par assiecce ec servir à cempérocure 

ambiance. 



BON D'ÉCONOMAT 

15 g de t;ruPPe noire 

50 g de Poie gras nat;ure en t;errine 

8 ceuPs de caille ou de perdrix 

1 c. à soupe de jus de t;ruPPe 

3 c. à soupe de jus de veau brun 

2 c. à soupe de vieux port;o 

1 t;rait; de vinaigre blanc 

2 c. à caPé d 'huile de noiset;t;e 

1 bot;t;e de cerPeuil 

sel Pin et; poivre du moulin 

Se rvir ces plats tièdes t 
accompagnés d'une 

petite sa lade de cerfeuil 

assaisonnée à l'huile 

de noisette. 

Jours oe Pète l'+? 

MILLE-FEUILLE GOURMAND 

PROGRESSION 

• Dons une casserole mo\:jenne. meGere de l'eau à Prémir ec ojoucer 

dons celle-ci un croie de vinaigre blanc. Dons un bol. cosser les œuPs 

de caille puis les plonger dons l'eau Prémissonce un à un. Compcer 

1 minuce 30 puis égouccer ces œuPs à l'aide d'une écumoire. Ebarber 

les œuPs, c'esc-à -dire recirer les porcies de blanc d'œuP non homogè

nes. Réserver à cempérocure ambiance. 

• Porollèlemenc, couper à l'aide d'un rasoir à GruPPes de Pines lamelles 

de GruPPe. 

• Couper en pecics c ubes le Poie gros nocure ec réserver ou Prois 

• Dons une casserole, préparer le Pond de veau puis dons une oucre 

casserole Poire réduire le vieux porco ec le jus de cruPPe. AJOuGer le 

Pond de veau sur ceGGe réduccion ec recGiPier l'ossoisonnemenc avec 

le sel Pin ec le poivre du moulin. 

• Au cenere de c hoque assieGee, placer une lamelle de cruPPe ec 

déposer un œuP poché sur celle-c1. Reposer une lamelle de cruPPe ec 

recommencer l'opérocion avec un œuP puis une lamelle de GruPPe. 

• Foire réchouPPer la souce en ojouconc o u dern ier momenG les 

pecics cubes de Poie g ros puis napper le cour de l'assieGee d'un cor

don de cecce souce. 
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Jours de Péœ 

BON D'ÉCONOMAT 

2 bot;t;es de cerPeuil 

2 bot;t;es de ciboulet;t;e 

1 bot;t;e de persil plat; 

1/2 gousse d'ail 

1 jaune d'ceuP de poule 

1 c. à caPé de mout;arde à l'ancienne 

15 cl d'huile de pépins de raisin 

sel Pin et; poivre du moulin 

40 g de caviar d'escargot; 

50 g de crème Pleuret;t;e 

1/2 cit;ron jaune 

112 oignon rouge 

La mayonnaise montée à l 
l'hu ile de pépins de raisin 

est la seule à supporter 

le refrigérateur. En effet 

c'est !a seule huile qui ne 

fige pas au frais. 

TARTARE OJHERBES 
' 

POTAGERES AU CAVIAR 
DJESCARGOT 

PROGRESSION 

• Lover, éplucher eG concasser les herbes Proîches puis 

réserver ou Prois dons un saladier 

• PorollèlemenG, conPecGionner la mo~onnoise à l'an

cienne. Éplucher une demi-gousse d'ail, l'écraser eG la 

hocher Grès PinemenG (en prenant; garde de bien avoir 

enlevé ouporovonG le germe cenGrol qui rend l'ail peu 

digesce). Dons un saladier, PoueGGer énergiquement; le 

jaune d'oeuP avec la mouGorde à l'ancienne eG l'ail en 

purée puis Poire couler un Pilee d'huile de pépins de roisin 

Gout; en conGinuonG à PoueGGer PorGemenG. Assaisonner 

de sel Pin eG poivre du moulin. 

• Préparer la crème ciGronnée en mélangeant; simple

menG la crème PleureGGe avec le jus d'un demi-ciGron eG 

un demi-oignon rouge préalablement; épluché eG hoché 

Grès Pin. 

• Lier les herbes concassées avec la mo~onnoise. 

• Pour le dressage des assieGees, placer ou cenere de 

celles-ci un peGiG cercle conPecGionné en coupant; une 

rondelle dons une peGiGe bouGeille en plosGique. Garnir 

l'inGérieur du cercle de moiGié avec le GorGore d'herbes 

puis OJOUGer délicoGemenG sur le dessus le caviar d'es

cargot;. Décorer avec Grois brins de cibouleGGe. Souligner 

d'un craiG de crème ciGronnée. 





B O N D 'ÉCO N O MAT 

24 huît;res Mare nnes Oléron no 2 

24 pet;i t;es Peuilles d 'épinard 

20 cl d e cham pagne 

1 boece d e cresson 

150 g d e beurre doux 

1 c . à soupe de crème Praîche 

20 g d e c aviar 

1 jaune d 'œuP 

1 croit; de vodka 

sel Pin, poivre d u moulin 

Le beurre de caviar de ' 
cette recet e aura pu 

être n be rre d"œufs de 

brochet, d"œufs de lu p 

ou tout simplement 

d"œufs de hareng. 

HUÎTRES CHAUDES 
AU BEURRE DE CAVIAR 

PROGRESSION 

• Ouvrir les huîcres en prenant; soin de garder leur eau de végécacion 

que vous placerez dans une casserole. 

• Ajoucer le champagne à cecce eau de végécacion. Placer ce mélange 

sur le Peu ec moncer la cempéracure à Prémissemenc, laisser r éduire 

de moiCié. 

• Parallèlement;, dans une casserole d'eau Prémissance bien salée 

ébouillancer 10 secondes les Peuilles d'épinards préalablement; éplu

chées ec lavées. RaPraîchir celles-ci à grande eau ec égouccer sur un 

linge absorbant;. 

• Plonger les huîcres dans le mélange champagne-eau de végécacion 

Prémissanc puis les égouccer en prenant; soin de garder le liquide. 

• Emballer les huîcres une à une dans les Peuilles d'épinards puis 

réserver dans une assiecce. 

• Dans une poêle, Paire Pondre à Peu viP 30 grammes de beurre puis 

ajoucer les Peuilles de c r esson épluchées et; lavées à grande eau. Rem

plir les coquilles d'huîcres avec un peu de c resson Pondu. Placer sur 

celui-ci les huîcres emballées. Réser ver sur la plaque du Pour. 

• Para llè lement;, récupérer le jus de cuisson des huîcres. Ajoucer la 

c r ème Praîche. La isser à nouveau r éduire de moiCié puis à l'a ide d'un 

Pouec incorporer en pecices par celles le r esce du beurre à Peu Crès 

crès doux. Le moncer à Peu viP le Peraic se décancer. Recirer du Peu 

une Pois le beurre moncé, ajoucer le jaune d'ceuP. Assaisonner de sel 

ec poivre du moulin, ajoucer un craie de vodka. 

• PréchauPPer le Pour à 230 degrés ec placer les huîcres dans le Pour 

pour 3 minuces maximum. 

• Dresser 6 huîcr es par assiecce. 

• Ajoucer le caviar au beurre moncé sans le la isser cuire. puis napper 

chaque huîcre avec ce beurre de caviar Servir Ciède accompagné, 

pourquoi pas ?, d'un champagne Prappé. 



BO N D'ÉCONO M AT 

1 œuP de nandou 

800 g de giro lles 

3 écha loces 

100 g d e beurre 

1 bot;t;e de persil pla t; 

sel Pin, po ivre du moulin 

Cette recette peut se réaliser aussi ' 

avec n œuf d'autruche ou d'émeu. 

Les quantités resten r portantes, ri 

vous faut donc inviter une grande 

tablée. Vous porterez attentron lors 

de votre dégus atlon à la tinesse d'un 

œut de nandou monté en neige. li est 

plus léger et a une teinte beaucoup 

pus velours que l'œuf de poule 

certes plus co mun. 

Péte 

OMELETTE MOUSSEUSE 
DE NANDOU AUX GIROLLES 

P R OGRESSION 

• Casser l'ceuP de nandou ec séparer le blanc du jaune. 

• Parallèlemenc, essu\:Jer les girolles une à une ec les couper en deux. 

Je conseil le d'essu\:jer les champignons plucôc que de les laver. En 

ePPec les champignons lavés se gorgenc d'eau ec la rejeccenc lors de 

la cuisson alors qu'un champignon essu\:Jé ne rejecœ que sa propre eau. 

• Éplucher ec c iseler les échaloces. Laver, ePPeuiller ec concasser le 

persil ploc puis conPeccionner la Pricassée de girolles. Pour ce Paire, 

Paire Pondre le beurre dans une grande poèle. Lorsq 'il commence à 

colorer, Paire revenir les girolles en les assaisonnant; de sel Pin ec de 

poivre du moulin. Lorsque l'eau de végécacion esc praciquemenc éva

porée. ajoucer les échaloces hachées ec le per sil concassé. Laisser 

Pinir de cuire cecce Pricassée jusqu'à ce qu'elle soie praciquemenc 

sèche. Débarrasser ec réserver au Prais. 

• Parallèlemenc moncer en neige le b lanc d 'ceuP addicionné d'une 

poince de sel Pin. 

• Casser le jaune ec le mélanger à la Pricassée de champignons 

Pro ide. 

• Lorsque le blanc esc b ien Perme, incor porer délicacemenc le jaune 

ec la Pricassée mêlés. 

• Dans une poêle bien chaude, Paire Pondre le r esce du beurre ec 

meccre à cuir e cecce omelecce mousseuse. Recourner ec Paire 

cuire l'aucre Pace de cecce omelecce. 3 à 4 minuces de chaque côcé 

suPPironc. 

• Servir dans un ploc ou à même la poêle. 





Joul's e Pète 

VELOURS DE POTIRON AU VIEUX 
PORTO ET CAVIAR OJESCARGOT 

BON D'ÉCONOMAT 

300 g de potiron 

50 g de beurre 

3 pommes de terre de ta ille moyenne 

25 cl de vieux porto 

200 g de crème Praîche 

1/2 botte de persil plat; 

35 g d e caviar d 'escargot; 

1/2 litre de bouillon de poule 

2 oignons 

sel Pin, poivre du moulin 

PROGRES S ION 

• Épluc her eto émincer les oignons. 

• Éplucher, épépiner eto toa iller en gros morceaux le potoiron. 

• Laver eto ePPeuiller le persil plato. 

• Puis, dans une grande casserole, Paire Pondre le beurre. 

Lorsque celui-ci commence à colorer, Paire suer les oignons 

2 à 3 minutoes puis déglacer avec la moitoié du vieux porco. 

• Ajoutoer le potoiron, les pommes de toerre préalablemento 

épluchées eto coupées en gros morceaux, eto le persil 

p lato. Mouiller avec le bouillon de poule eto la isser cuire à Pré

missemento 30 à 40 minutoes. 

• Mixer le potoage ec crémer aPin de Pinir la cuisson. Lorsque 

le pocage a l'onccuosicé souhaicée. ajoucer le resce du porco 

ec laisser reProidir. 

• Dresser le velours de pociron chaud mais non brûlanc 

dans les assieGees ec parsemer de caviar d'escargoc. 

' 

Le potiron se marie très bien avec l'escargot qui. grâce à son fort goût d'amande, complète ce légume du 

potager. Veiller simple men à ce que le potage ne soit pas trop acide et le mixer le plus possible. 







Bec s•~cn~ 

BON D ' É CO NOMAT 

12 jaunes d 'œuPs de caille 

100 g de sucre crist;al (sirop) 

50 g de sucre en poudre (caramel) 

2 cit;rons vert;s 

BONBONS OJŒUFS 
AU CARAMEL CRAQUANT 

PROGRESSION 

• Dons une casserole, mélanger 100 g de sucre avec 100 g 

d'eau t:;iède. Ajoueer le jus d'un cieron vert; et; poreer à 

Prémissemene. 

• Dons un bol. cosser les oeuPs de caille en séparant; les 

jaunes des blancs. 

• Pocher les jaunes dons le sirop cit:;ronné Prémissont:; 

pendant; 1 minut:;e puis égoueeer sur un papier absor

bant;. 

• Parallèlement;, conPeceionner un caramel avec le sucre 

reseont:; et:J le jus d'un demi-cit:Jron vert:J. Lorsqu'i l com

mence à blondir légèrement;, enrober un à un les jaunes 

dons le caramel à l'aide d'une Pourchet:;t:;e 

• Laisser reProidir et; servir ces pet:;it:;es Priondises en Pin 

de repos. 

' 

Atte011on.la durée de vie bacténologique de ces bonbons est très courte (se le ment quelq es he res}, 

alors consom ez-les rapidement sans modération ! 

Vous pouvez varier les plaJSrrs en u 1llsan d'autres agrumes dans ie caramel et le sirop. Atten on, ces 

bonbons restent très fragiles, Il n'est donc pas question de les mettre en paquet. Ils sont aussi 

réalisables avec des jaunes d'œufs de poule et peuvent entrer dans la composition d'un dessert. 





Bec suc:-e 

BON D'É C ONOMAT 

8 œuPs de poule 

1/2 ananas vict;oria 

200 g de lychees 

30 g de coco en poudre 

2 Pruit;s de la passion 

1 papaye 

1 goyave 

60 g de sucre en poudr e 

50 g de beurre Prais 

Coulis de mangue 

2 mangues bien mûres 

3 oranges à jus 

30 g de sucre en poudre 

2 c . à soupe de grenadine 

Éléments de décor 

1 carambole 

Cette omelette sucree supporte ~ 
toutes sortes de fruits. vous pouvez la ' 

rea liser simplement avec une poire 

bien ùre ou une pomme 

bien sucrée. 

OMELETTE 
AUX FRUITS EXOTIQUES 

P R OG RE SS ION 

• Laver, éplucher eti tiailler en tiouti peti itis dés l'ananas 

vic tior ia, la papa!:Je eti la go!:Jave. 

• Ouvrir les Pru itis de la pass ion eti retiirer les grains. 

Réserver ceux-ci dans un sa ladier: 

• Éplucher, déno!:Jautier les I!:Jc hees e ti les couper en 

petiitis dés. 

• Mélanger l'ensemble des Pruitis eti saupoudrer avec le 

sucre eti la noix de coco râpée. Casser les ceuPs sur les 

Pruitis eti mélanger le tiouti sans écraser les Pruitis jus

qu'à l'obtientiion d'un mélange homogène. 

• Fa ire Pondre le beurre dans une poêle a ntiiadhésive sur 

Peu viP Ver ser le mélange des ceuPs aux Pruitis eti Pa ire 

cuire comme une omeletitie roulée c lassique. 

• Préparer le coul is de mangue. Pour ce Paire. éplucher 

les mangues. les couper en morceaux, placer dans un 

mixer avec la g r enadine. le sucre eti les oranges pelées à 

viP Mixer jusqu'à l'obtientiion d'un coulis lisse eti onctiueux. 

• Napper le Pond d'un plati de coulis puis rou ler l'omeletitie 

aux Pru itis eti décor er de tiranches Pines de carambole. 

Servir encore tiiède. 



B O N D ' ÉCONOMAT 

3 œ uPs de poule ou 

2 œuPs de cane 

150 g d e sucre en poudre 

20 g de sucre glace 

10 g de cacao amer 

5 g de cannel le en poudre 

5 g de c aPé moulu (jrès Pin 

BLANCS EN NEIGE ' 

Pour mor,ter des blancs 

en neige, utilisez 

toujours des œufs à 

température ambiante et 

évitez les ustensiles en 

plastique car ils 

retiennent les graisses. 

Or. les corps gras 

réduisent le caractère 

mo ssant des œufs. 

Bec · re l'~7 

MERINGUES 
TOUT EN DOUCEUR 

PR OG R ESS I ON 

• Séparer les blancs des jaunes eti réserver les jaunes ou 

Prois pour une outire recetitie. Montier les blancs en neige 

à l'aide d 'un botitieur électirique à vitiesse moyenne 

duronti 3 minuties environ. Verser en pluie le sucre en 

poudre eti Pouetitier 1 minutie à vitiesse maximum jusqu'à 

ce que les blancs soienti bien Permes. Incorporer délico

tiementi la moitiié du sucre glace à l'aide d 'une possetitie 

ou chinois Pin. 

• Réportiir dons quotire saladiers la masse des blancs 

puis incorporer un à un les diPPérentis arômes : la can

nelle, le coPé. le cacao Laisser le dernier notiure. 

• PréchouPPer le Pour à 140 degrés. 

• Remplir une poche à pâtiisserie munie d'une douille can

nelée avec l'un des blancs oromotiisés eti coucher des 

petiities meringues de 2 cm de diomètire sur la ploque du 

Pour recouvertie d'une Peuille de papier suiPurisé. Répé

tier l'opérotiion avec l'ensemble des blancs sons les mélan

ger b ien entiendu. Saupoudrer les meringues avec le 

sucre glace restionti. 

• EnPourner les meringues. laisser cristiolliser 6 à 8 minu

ties puis baisser la tiempérotiure à 90 degrés, laisser 

cuire 2 heures 30 puis étieindre le Pour. Laisser sécher 

avec la portie entirouvertie jusqu'ou reProidissementi 

tïütiol. 

• Servir ces petiities meringues avec le coPé ou en occom

pognementi d'un desserti. Il esti possib le de va rier les 

arômes. 

d ~ s 





Bec sucré 

TRIO DE MOUSSES AU CHOCOLAT 

BO N D 'ÉC ONOM A T 

Mousse au chocolat; blanc 

1 pincée de se l Pin 

1 c . à soupe d 'eau 

3 cl de c r ème Pleuret;t;e 

2 blancs d 'ceuPs 

100 g de c hocolat; blanc 

Mousse au chocolat; noir 

3 ceuPs de poule 

1 pincée d e sel Pin 

100 g d e c hocolat; noir 

50 g de miel liquide 

Mousse au chocolat; à l'orange 

30 g de beur r e 

2 ceuPs de poule 

30 g de suc re en poud re 

50 g de c hocolat; au lait; 

1 c . à caPé d e Grand Marnier 

1/2 o r ange no n t r aitée 

Cette recette peut se trans ormer en trios divers · ' 

chocola blanc/coco, chocolat/lait d'amande et 

chocolat/café par exemple. 

Si le nombre de convives le permet, réalisez cette 

recette avec un œuf d'autruche. Le blanc de cet œuf 

meme en neige est incomparable de finesse, de 

légèreté et de douceur. 

PROGRESSIO N 

• ConPeccionner la mousse au chocolat; blanc • Paire Pondre le chocolat; blanc 

au bain-marie avec la cuiller ée d'eau. 

• Moncer la crème liquide en chanCIII l:J épaisse, réser ver au Prais. 

• Moncer les blancs en neige bien Perme avec une pincée de sel 

• Incor porer le chocolat; Pondu à la c r ème moncée. À l'aide d'une spatule 

en bois ec t:irès dél tcacemenc, incor porer la crème chocolacée aux blancs 

en neige. 

• Remplir d' n Ciers quacre jolis verres et:i laisser prendre au Proid pendant; 

1 heure 30. 

• Pendanc ce cemps, conPeccionner la mousse au chocolat; à l'orange. 

• Faire Pondre le chocolat; au bain-marie avec le beurre, le Grand Mornier, le 

jus d'une demi-orange ec le zesce râpé ec Pinemenc haché. Séparer les blancs 

des jaunes. Hors du Peu, ajoucer un à un les jaunes dans le chocolat; Pondu. 

• Parallèlement; montier les blancs en neige avec un peu de sel Lor squ'ils 

ser ont; bien serrés, les sucr er ec incor por er le chocolat; Pondu Crès délicace

ment:i sans casser les blancs c'esc-à-dire en prenant; garde de ne pas les 

Paire redescendre 

• Verser sur la mousse au chocolat; blanc en la issant; vide ec propre le 

dernier Ciers des verres. Remet:iCre au Prais pour 2 heures minimum. 

• ConPeccionner la mousse ou chocolat; noir qui cerminer o le crio. 

• Casser le chocolat; en morceaux ec Paire Pondre au bain-marie avec 

le miel liquide. 

• Sépar er les blancs des jaunes ec incorpor er les jaunes un à un au chocolat; 

Pondu. Montier les blancs en neige bien Perme avec la pincée de sel Pin ec 

incorporer le chocolat Pondu crès délicatement;. 

• Compléter les verres avec cet:iCe mousse ec la isser prendre au Proid 

2 heures. 

• Ser vir bien Prais en Pin de repas. Accompagner de chips d'orange ou de 

pet:ii t:is biscuit:is croquant:is. 



BON D ' ÉCONOMAT 

Crème de Pramboises 

3 jaunes d'œuPs 

1 gros œuP 

75 g de beurre 

60 g de sucre en poudre 

200 g de Pramboises 

1 Peuille de gélatine 

Tuile chocolat 

50 g de chocolat noir pâtissier 

30 g de sucre glace 

4 blancs d'œuPs 

Éléments de décor 

30 g de sucre glace 

1/2 bott;e de menthe 

50 g de Pramboises 

Vous pouvez changer la crème de ce dessert ~ 
en partant su r une autre purée de fru1t. La pu lpe l 
de passion par exemple est avec le chocolat un 

très agréable mariage et vous reconnaîtrez 

dans la finesse de ce dessert le coup de pa te 

de Christophe Felder qui a largement contribué 

à sa réalisation et à sa mise a point. 

CROUSTILLES DE CHOCOLAT 
AUX FRAMBOISES 

PROGRESSION 

• ConPeceionner les peeiees euiles en chocoloe: Foire Pondre le choco

loe ou bain -marie ee ojouGer le sucre glace. La isser reProidir le 

mélange à eempéroGure ambiance. Ajoucer les blancs d'oeuPs eG 

mélanger jusqu'à l'obGenGion d'un mélange homogène. 

• PréchouPPer le Pour à 160 degrés. 

• Sur une ploque onGiodhésive. Pormer des peGiGs Gas à l'aide d'une 

cu illère à soupe eG éGaler légèrement; avec le dos de ceGGe même 

cuil lère. Cuire ou Pour pendant; 15 à 20 m inuGes. SorGir du Pour eG 

la isser reProidir à plo c. 

• ConPecGionner la c rème de Promboises : Dons une casserole, mélan

ger à l'aide d'une spoGu le en bois les jaunes d 'oeuPs, le sucre, l'oeuP 

entier eG les Promboises préalablement; mixées en cou li s. 

• Fo ire ramollir la Peuille de géloGine dons un peu d'eau tiède eG l'ajou

Ger ou mélange. PorGer à PrémissemenG sur Peu Grès doux sons ces

ser de mélanger: 

• En dehor s du Peu, ojouGer le beurre en peGiGes par celles eG mélan

ger jusqu'à obtenGion d'une crème homogène ec oncGueuse Verser 

dons un récipient eG Poire prendre ou Proid. 

• Placer ou cenere des assieGees une peGiGe cuile ou c hocolat; eG 

déposer dessus une c uillerée de crème de Promboises. RépéGer l'opé

roGion sur 3 épaisseurs. 

• Poudrer les mllle-Peuilles avec un peu de sucre g lace, décorer avec 

quelques Promboises Proîches eG une Peuille de menthe. 





8cc: sucr-e 

BON D'ÉCONOMAT 

5 œuPs de poule 

30 g de noix de coco en poudre 

50 g de sucre 

1 c . à soupe de rhum blanc 

200 g d'ananas 

30 g de cassonade 

1 citron vert 

1 c . à caPé de cannelle 

30 g de beurre 

Vous pouvez ~ 
accompagner cette l 

recette d. ~ coulis aux 

frutrs de la passio . Il 

vous est auss1 possible 

de aner les plaisirs en 

variant les fruits : prenez 

de la banane, prenez des 

ftuits de la pass1on. de la 

mangue ou tout autre 

hUi exo lq~e qui vous 

fera voyager. 

SAVARINS DES ÎLES) 
POÊLÉE DJANANAS 
AU RHUM 

PROGRESSION 

• Dans un saladier. casser les ceuPs puis les bat:it:ire en ajout:iant:i la noix 

de coco en poudre, le sucre, le rhum blanc. Ajout:Jer pour Pinir le jus d'un 

demi-cit:Jron vert; et; une pincée de cannelle. 

• Beurrer des pet:iit:is mou les à savarin, préchauPPer le Pour à 

120 degrés. Remplir les moules à savarin avec le mélange et; cuire au 

Pour pendant; 45 minuties. Sort:iir les pet:iit:is savarins du Pour et; les lais

ser reProidir. 

• Parallèlement;, éplucher l'ananas et; le couper en pet:iit:is cubes. 

• Dans une poêle et; à Peu viP. Poire Pondre le r est:ie du beurre. Ajout:ier 

la cassonade. Lor sque le sucre commence à blondir. déglacer avec le 

jus du demi-c it:iron vert; rest:Jant:i Ajout:Jer la cannelle et; poêler les dés 

d'ananas. 

• Déposer les savarins au cent:Jre des assiet:Jt:ies de service puis, ou 

moment; de servir. garnir l'int:iérieur avec la Pricossée d'ananas. Servir 

bien chaud. 

d 



BON D ' É C ONOMAT 

200 g de polent;a jaune 

50 cl de lait; ent;ier 

40 g de sucre 

50 g de beurre 

6 bout;ons de roses rouges non t;rait;ées 

2 blancs d 'ceuPs de poule 

40 g de sucre glace 

20 ceuPs de caille 

3 c . à soupe de sirop de rose 

La cuisine aux fleurs est ne ancienne t 
tradition gastronomique. Elle est très 

savoureuse mais doit être réalisée 

avec des fleurs non traitées et 

comestibles. N'hésitez pas à prendre 

conseil auprès de votre fleuriste. 

Cette recette est réalisable avec 

bien d'au res fleurs, le mimosa 

ou la viole e par exemple. 

ŒUFS POCHÉS 
DE SOPHIE SUR UN 
COUSSIN DE ROSES 

PROGRESSION 

• Préparer la polenco : dons une casserole, porcer à ébullicion le 

laie avec le suc r e ec une cuiller ée à soupe de sirop de rose. Verser 

la polenca en pluie dans le laie Prémissanc et; laisser cuire 10 à 12 minuces 

à Peu doux sons cesser de remuer à l'aide d'un Pouec. Écaler la 

polenco dans un ploc sur 3 cm d'épaisseur ec laisser reProidir au 

réPrigéraceur. 

• Faire pocher les œuPs de caille ou sirop de rose : porcer à Prémis

semenc un demi-licre d'eau avec le sirop de rose rescanc. Casser un 

à un les œuPs dons la casserole ec pocher 1 minuce 30 environ. Égouc

cer sur un papier absorbant; ec laisser à cempérocure ambiance. 

• Découper la polenca en Porme de cœur. Dons une poêle onciodhé

sive, Paire Pondr e le beurre. Lorsqu'li commence à colorer légère

mene, Paire revenir les cœurs de polenca à Peu doux 2 minuces de 

choque côcé. Débarrasser ec moincenir ou chaud 

• PréchauPPer le Pour à 70 degrés. 

• Mélanger les b lancs d 'oeuPs avec le sucre glace. EPPeuil ler les péCo

les de r ose, les enduire de blanc d'oeuP sucré ec les Paire sécher au 

Pour 30 minuces environ. 

• Dans des ossiecces à dessert;, placer au cener e la polenco dorée, 

parsemer de pécoles criscal lisés ec poser sur chacun d'encre eux un 

pecic oeuP de caille poché. 

• Servir Ciède. 

Phoco double poge suivonce 
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Bec sucre 

MONTGOLFIÈRES DE FRUITS ROUGES 

BON 0 ' ÉCONOMAT 

100 g de sucre glace 

4 œuPs de poule ou 

1 petit œuP d'émeu 

15 cl de crème liquide 

7 cl de coulis de Pruits rouges 

3 Peuilles de gélatine 

25 cl de crème liquide 

100 g de petits Pruits rouges 

c"'" """"''' t 
En 25 avant J-C., Apicius 

inventa la crème renversée en 

mélangeant du lait, du miel 

et des oellfs battus. Il décou rit 

ainsi le mystérieux pouvoir 

de l'œuf pour épaissir et 

her les aliments. 

PROGRESSION 

• Poser une pecice bonde de papier d'aluminium sur le pourcour de 

4 ramequins supporconc le congéloceur 

• Faire bouillir 8 cl de crème dons une casserole. 

• Dons une casserole, Poueccer 50 g de sucre avec les jaunes jusqu'à 

ce que le mélange blanchisse. Verser la crème bouillonce sur les jou

nes et; le suc re. Faire cuire cout; doucement; à Peu crès doux sons 

cesser de Poueccer. 

• Foire ramol lir la gélocine dons un bol d'eau Ciède ec l'o jout;er à la 

crème Débarrasser dons un sa ladier ec laisser rePro idir. Remuer de 

cemps en cemps jusqu'à ce que la crème soie prise 

• Dons une casserole, Poire Pondre le sucre resconc dans 3 c uillerées 

à soupe d'eau ciède et; Paire cuire ou" boulé", c'esc-à-dire à 119 degrés 

sur un chermomècre à sucre. Poro llèlemenc, moncer les blancs 

d'oeuPs en neige à l'aide d'un bacceur éleccrique. Lorsque les blancs 

sone bien Permes, verser le sirop brlilonc dessus cout; en concinuonc 

de Poueccer puis laisser reProidir. 

• Mélanger le coulis de Pruics rouges avec la crème prise et; la merin

gue icolienne reProidie. 

• Moncer le resce de la crème liquide en chonciii\:J ec incorporer les 

deux mélanges délicocemenc. 

• Verser dons les ramequins ec placer ou congéloceur pour une dou

zaine d'heures. 

• Pour le service, recirer la pecice bonde de papier d'aluminium et; 

laisser à cempérocure ambiance 15 m i nuces avant; le service. Décorer 

avec les pecics Pruics rouges. 



EJPc suc . 

TUILES AMANDES NOISETTES 

BON 0 ' ÉCONOMAT 

3 blancs d 'œuPs soit 90 g 

100 g de sucre glace 

20 g d 'amandes grillées concassées 

20 g de noisettes concassées 

20 raisins de Corinthe 

Il vous est possible de t 
var er les plaishs en 

choisissant d'autres 

mendiants : pignons de 

pin. pls!aches, noix ... 

PROGRESSION 

• PréchauPPer le Pour à 190 degrés. 

• Dans un saladier, séparer les blancs des jaunes. Réserver les jmnes 

au Prais puis bat:Jt:Jre les blancs en ~ ajout:Jant:J le suc re glace 

• Mélanger les mendiant:Js préalablement; concassés et:J t:JorréPiés au 

Pour avec les blancs. 

• Sur une plaque ant:Jiadhésive et:J à l'aide d'une cuillère à soupe, Paire 

des pet:Jit:Js tias de ce mélange puis enPourner pour une durée de 5 à 

6 minut:Jes. Lorsque les t:Juiles se sont; ét:Jalées et:J ont; légèrement; 

color é, les sort:Jir du Pour puis les décoller de la plaque ant:Jiadhésive et:J 

placer sur un c~ lindre (rouleau à pôt:Jisserie par exemple). Laisser 

reProidir Atit;ent:Jion cet;t;e manipulat:Jion doit; êt:Jre t:Jrès rapide car les 

t;uiles deviennent; t:Jrès rapidement; cassant;es. 

• On peut; servir ces t;uiles soit; en accompagnement; soit; pour Por

mer de pet;it;es t:Jimbales qui recueiller ont; une soupe de Pr utt;s, un 

sorbet;, une glace ou t;out; aut;re dessert;. 



Bec sucre 

BON D'ÉCONOMAT 

400 g de blancs d 'œuPs (environ 10 œuPs) 

200 g de sucre glace 

50 g de noiset;t;es 

50 g d'amandes ePPilées 

50 g de raisins de Corint;he 

50 g d 'abricot;s secs 

50 g de Pigues sèches 

30 g de beurre 

20 g de sucre crist;al 

'"""" '""' "' '"""' t En Chine. les œufs de cen ans 

consmuent un plat très raffiné 

et très apprécié. En réali té, on 

obtient un œul de cent ans en 

un peu plus de deux mois. On 

le conserve dans un mélange 

de boue, de chaux, de thé, de 

cendre et de bicarbona;e de 

soude. ~œuf se dessèche, le 

blanc devient transi cide et le 

jaune pre d une couleu vert 

bleuté. Ce plat est, de l'avis 

des amateurs. très fln et 

très savoureux .. . 

NOUGAT DJŒUF 
AUX MENDIANTS 

PROGRESS I ON 

• Dons un saladier; mélanger les blancs d'ceuPs avec le 

sucre g lace jusqu'à l'obcencion d'un mélange homogène, 

sons aérer les blancs. 

• Porollèlemenc. dons une poêle, corréPier les noisecces 

concassées ec les amandes ePPilées avec le sucre criscol. 

Une Pois que les mendioncs one obcenu une jolie couleur 

blonde, débarrasser ec laisser reProidir. 

• Couper en pecics dés les obricocs ec les Pigues. 

• Mélanger les mendioncs, les raisins, les obricocs ec les 

Pigues. Ajoucer les blancs d'ceuPs sucrés. 

• PréchouPPer le Pour à 110 degrés. 

• Beurrer généreusement; une Cerrine de porcelaine. 

Verser le mélange dons la cerrine, couvr ir avec une 

Peui lle de papier aluminium ec p lacer ou bain-marie ou 

Pour pendonc 2 heures 30 puis éCeindre le Pour ec la isser 

la cerrine reProidir à l'intiérieur 

• Démouler la cerrine ec couper le nougoc en pecics 

cubes. 

• Servir ces pecices Priondises avec le coPé par exemple. 





t70 Bec cre 

BON D 'ÉCO NOMAT 

4 jaunes d 'œuPs 

50 g de sucre en poudre 

4 c . à soupe de champagne 

2 poires bie n mûres 

20 biscuit;s spéculoos 

1 c. à soupe de cacao amer 

M"M l 
Selon les Mayas. l'œuf 

détiendrait des pouvoirs 

capables de les libérer des 

mauvais esprits. C'est ainsi que 

l'homme-médecine passe et 

repasse un œuf plusieurs fois 

devant le visage de la 

personne atteinte. Ensuite, il 

casse l'œuf, regarde le jaune 

qui symbolise l'œil du al et va 

le brûler dans un endroit 

secret. Ainsi s'en va le mal. 

SABAYON 
AUX POIRES FONDANTES 

PROGRESSION 

• Séparer les blancs des jaunes ec réserver les b lancs au 

Prais. Baccre les jaunes ec le sucre à l'aide d'un Pouec éleccri

que. Quand le mélange commence à blanchir. verser en Pilee 

le champagne sans cesser de Poueccer. 

• Placer le saladier au bain-marie sur une casserole d'eau 

Prémissance ec Poueccer pendanc 5 à 7 minuces jusqu'à ce 

que le Pouec marque dans le mélange. Le saba\:jon doic ëcre 

bien c uit; sans quoi il redescendrait; ec redeviendrait; inscan

canémenc liquide. 

• Parallèlement; écraser les spéculoos à l'aide du dos d'une 

cuillère à soupe ec placer la poudre dans le Pond des verres 

bien chauds. 

• Éplucher les poires ec les cail ler en couc pecics dés. Dispo

ser sur les biscuics ce minescrone de poire. 

• Verser le saba\:jon chaud sur les poires ec parsemer de 

poudre de cacao amer. 

• Servir chaud accompagné d'une coupe de champagne 

Prappé. 







Du côtJé 

. ' 



t7'-t C'\.l coœ oes enr.onts 

COLLIER OJŒUFS 

BON D'ÉCONOMAT 

4 c . à soupe de sirop de grenadine 

4 c . à soupe de sirop de Praise 

4 c. à soupe de sirop de citron 

4 c . à soupe de sirop de menthe 

4 c . à soupe de sirop de mûres 

30 oeuPs de caille 

6 Pils à bonbons 

TESTE TON ŒUF ! 

Pour savoir si ton œuf est cru 

ou c lt, f is un pe:it test: 

lais-le rouler sur lui-même. 

S il tourne comme ne 

oupie, il est d r. 

S'il se balance lentement, 

Il est cru. 

l 

PROGRESSION 

• Ceeee receeee est; simplissime et; amusanee. 

• Commence par cuire eous les ceuPs de cai lle 5 minuees dans l'eau 

bouillanee. 

• Passe-les sous l'eau Proide pour ne pas t;e brûler quand eu les 

écaler as. 

• Remplis des pet;it;s bols avec les d iPPérenes sirops. 

• Quand eous les ceuPs sont; épluchés, mees-les six par six dans les bols 

de sirop, et; la isse-les mariner au moins 3 heures. 

• Lorsque les ceuPs ont; pris la couleur des d iPPérent;s sirops, égoueee

les puis enPile-les un à un sur les Pils à bonbons aPin de conPect;ionner 

de jolis colliers. 

• Tu peux choisir d'aut;res sirops si t;u préPères et; r éaliser des col liers 

de mult;ip les couleurs. Amuse-t;oi bien. 



Du cOte 'es enPOnC.s l 7l; 

ŒUF MOUSSEUX AU CHOCOLAT 

BON D'ECONOMAT 

150 g de sucre 

2 c. à soupe de poudre de cacao 

Y2 lit;re de lait; 

30 g de pépitJes de chocolat; 

1 pincée de conPet;t;is de sucre 

3 ceuPs 

Ce grand saladier sera à t 
poser au milleu de la 

table lorsque tes copains 

arriveront Attention 

n'oublie pas de leur 

donner des bols pour 

qu'ils puissent manger 

ce dessert car sinon ils 

ne pourraient pas 

déguster ta crème 

anglaise qui est trop 

liquide pour être servie 

dans une assiette. 

PROGRESSION 

• Casse les œ uPs et:J sépare les blancs des jaunes en prenant; garde 

de ne pas percer les jaunes. Réser ve les blancs au réPrigérat:Jeur 

puis, à l'aide d'un Pouet:J, Pouet:Jt:Je énergiquement; les jaunes avec la 

moit:Jié du suc r e. Ajout:Je à ce mélange 1 cuillerée à soupe de poudre 

de cacao. Mélange t:Joujours t:Jrès t:Jrès Port; pour que ce mélange soit; 

mousseux. 

• Dans une casser o le, met:Js le lait; à bouillir. Lorsque celui-c i est; t:Jrès 

chaud verse-le sur les jaunes chocolat:Jés puis remet:Js le t:Jout:J dans la 

casserole et:J la isse c uire à Peu doux penda nt; 3 à 4 minuties t:Jout:J en 

cont:Jinuant:J de Pouet:Jt:Jer t:Jrès Port:J. 

• Verse la c r ème a nglaise dans un sa ladier. Laisse-la r eProid ir et:J 

range-la au réPrigérat:Jeur puis mont:Je les blancs en neige • à l'aide 

d'un bat:Jt:Jeur équipé de Pouet:Js, mixe les blancs d'œuPs jusqu'à ce qu'ils 

deviennent; Permes. 

• Ensuit:Je, à l'aide d'une cuillère en bois, mélange t:Jo ut:J doucement; le 

rest:Je du suc re. 1 c uil lerée à soupe de po udre de cacao dans les 

blancs en neige. At:Jt:Jent:Jion, cet:Jt:Je opérat:Jion est; délicat:Je. Il Pout; èt:Jre 

t:Jrès prudent; pour que les œ uPs ne redescendent; pas. 

• Fais c hauPPer une casserole d'eau et:J, quand l'eau commence à Por

mer des pet:Jit:Jes bu lles, Paçonne de jolies boules d'œuPs en neige à 

l'aide d 'une c uillère et; met:Js-les à c uire 2 minuties de c haque côt:Jé. 

Égout:Jt:Je-les ensuit:Je à l'aide d'une écumoire et:J place-les au Pra is. Une 

Pois que t:Jous les œuPs en neige sont; cuit:Js. d ispose-les sur le saladier 

de crème anglaise Pro ide et:J décore-les avec les pépit:Jes de chocola t; 

et:J les conPet:Jt:Jis de sucre. 



Du coté des cnr- ·rJts 

ŒUFS DE PAOUES 

BON D 'ÉCO NOM A T 

6 œ uPs Kinder® en chocola t; 

4 jaunes d 'œuPs 

100 g de beurre 

60 g de sucre en poudre 

1 c. à c aPé d 'ext; r ait; de va nille 

que lques d éco r at;ions de Pâq ues 

""" "' '""'~ t C'est l'interdiction de 

consommer es œufs pendant 

es quarante jOurs du Carè e 

qui a fait le succès des œufs 

de Pâques. On accumulai les 

œufs qu1 une fo>s e 1eü e 

tenminé, é aient deco rés et 

distnbués aux ser.iteJrs et aux 

enfants. On en faisait ensJite 

une gigantesque omelette 

pascale. Le chocolat 

se substlt era ensutte aux 

œufs pour le pius grand 

bonheur des enfants. 

PR OG R ESSION 

• Dons un saladier supporconc la chaleur. Pois Pondre le beurre ou 

bain-marie (pour cela, place le saladier dons une casserole plus gronde 

remplie de moiCié avec de l'eau Prémissonce). 

• Une Pois le beurre Pondu mois pas crop chaud. ojouce l'excroic de 

vanil le, le sucre et; les jaunes d'ceuPs. Poursuis la cuisson ou bain-marie 

6 à 8 minuces sons cesser de Poueccer énergiquement;. Lorsque le 

Pouet; laisse des marques dons le mélange, ret;ire-le du Peu ec laisse-le 

revenir à œmpérocure ambiance 

• Pendonc ce cemps, à l'aide d 'un couceou passé sous l'eau chaude, 

découpe le houe des Kinder® ec excrois la capsule cadeau. 

• Dépose les Kinder® sur de pecics coqueciers r igolos et; remplis-les 

avec le mélange qui ouro reProid i mois qui ne ser a pas dur Laisse les 

ceuPs ou Prois 2 heures environ pour qu'ils durcissent; 

• Décore-les avec des pecics ceuPs de Pâques ou des pecics personna

ges en chocolat;. 



BON D'ÉCONOMAT 

6 pet;it;s pains à burger 

600 g de viande hachée 

2 ceuPs de poule 

12 ceuPs de caille 

30 g de beurre 

3 Peuilles de salade 

3 t;omat;es cerises 

2 champignons de Paris mo!:Jens bien blancs et; 

bien Permes 

3 c. à soupe de Ket;chup® 

quelques brins de persil Prisé 

sel Pin, poivre du moulin 

Tu peux aussi préparer l 
ce petit burger avec une 

chair de poisson hachée 

ou le faire avec des 

petits beignets de 

poulet. Quant à la 

décoration je te fais 

confiance pour être très 

imaginatif ... 

Du coté de enF cs t77 

PROGRESSION 

• Coupe les pecics poins à burger en deux en meccanc les couvercles 

à porc, puis réserve crois de ces couver c les ec mecs les crois oucres 

dons un saladier Sur ce pain, cosse les ceuPs de poule ec malaxe-les 

avec la viande hoc hée. Assaisonne avec le sel Pin ec le poivre du moulin 

ec conPeccionne six pecics sceoks hoc hés. réserve-les ou Prois. 

• Place une gronde poêle sur un Peu viP ec Pois-\:! Pondre le beurre. 

Lorsque celui-c i ouro pris une jo lie couleur. Pois revenir les pecics 

sceoks hoc hés 3 minuces de c hoque côcé. Accencion à ne pas ce brû

ler. Si cecce opérocion ce semble délicoce, n'hésice pas à demander de 

l'aide à un adulee. 

• Place les pecics sceoks cuics sur les bases de pain à burger puis 

dépose-les sur la ploque du Pour ec Ciens-les ou chaud dons le Pour 

préoloblemenc a llumé à 100 degrés. 

• Neccoie la poêle ou prends une poêle à c rêpe puis, dons un bol, 

cosse les ceuPs de caille deux par deux. ec Pois-les cuire sur le ploc 1 à 

1 minuce 30. Fois-les g lisser ensuice sur les pecics sceoks ; ce qui Por

mero les \:jeux du bonhomme. 

• Lor sque cu auros ePPeccué cecce opérocion six Pois, commence le 

décor des pecics bonshommes. Dons une poche à pôcisserie, mecs le 

Kecc hup®etJ dessine un lo rge sourire aux bonshommes. 

• Coupe les comoces cerises en deux ec place une moiCié ou cenere : 

le nez sera Paie 1 

• Essuie les champignons, coupe-les en lamelles Pines ec place-les de 

choque côcé du peCiiJ burger: voilà les oreilles! 

• Pose des pluches de persil pour Poire les sourc ils. 

• La salade ser vira de cheveux ec le dessus du couvercle coupé en 

deux ec posé sur la houceur du burger Pero un chapeau porPoic 1 Te 

voilà Poce à un pecic bonhomme ec quoi de n'ceuP ! 
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BON D ' ÉCONOMAT 

6 œuPs enciers 

12 Praises Tagada® 

25 cl de la ie 

18 longs bâcons de cannelle 

quelques Pils de raphia 

50 g de sucre 

6 peCiCs biscuics ou madeleines 

Tu peux !enter cene recette ' 

avec bien d'autres friandises 

mais attention elle est 

parsemée d'embûches et de 

choses dangereuses. 

' tilisatlon d fe en premier 

lieu puis du mixer dans la 

foulée sont des gestes un pe:it 

peu délicats. N'hésite pas â 

demander rar e d'un adulte. 

Sers ta recette tiède et lors 

d'un goiJter ru feras sensation. 

PROGRE S SION 

• Fais chauPPer le laie dans une casserole. Lorsque celui-ci 

commence à bouillir: jecce dedans les Praises Tagada® ec le 

sucre. Baisse le Peu au minimum ec laisse inPuser douce

mene. 

• Pendanc ce cemps. à l'aide d'un c iseau à ceuP, découpe le 

c hapeau des 6 ceuPs puis sépare les b lancs des jaunes. 

Réserve les blancs au Prais. ils pourronc ce ser vir plus card 

pour Paire une mousse au chocolac. des ceuPs à la neige ou 

un souPPiè 

• Casse les jaunes ec verse dessus le laie bouillanc aux Prai

ses Tagada®. Puis. à l'aide d'un mixer: Pais épaissir le mélange 

aPin qu'il soie onc cueux. Laisse Ciédir: Surcouc ne rePais pas 

bouillir car cela pourraic cuire les jaunes d'ceuPs ec auraic 

cendance à rendre granuleux le mélange si b ien mixé. 

• Colle des pecics morceaux de raphia sur les coqui lles 

d'ceuPs puis. cr ois par crois. Pabrique des pecics crép1eds 

avec les bàcons de cannelle. Accroche la coquille d'ceuP avec 

les Pils de raphia sous ce pecic crépied. Puis ver se dedans la 

soupe de Praises Tagada®. 

• Pour simuler les bûches en dessous du Potje r: caille en 

pecics bâconnecs les biscuics ou les madeleines. Ils ce servi

ronc de mouillecces pour déguscer la soupe. 

d' 
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l8D Du cOté des enP<: nes 

ŒUFS CHEVELUS 

BON D'ÉCONOMAT 

6 ceuPs de poule 

1 jaune d'ceuP de poule 

1 c. à soupe de mout;orde Port;e 

10 c. à soupe d 'huile d'arachide 

6 bât;ons de surimi 

60 g de surimi râpé 

1 bot;t;e de persil plot; 

30 g de beurre 

sel Pin, poivre du moulin 

u, '~' "' '""""''"' t 
Pour savoir si un œuf est 

bien frais, plonge-le dans 

un bol d'eau : pl s li !lotte. 

moins il est frais. 

PROGRESSION 

• À l'a ide d 'un c iseau à ceuP, coupe un chapeau sur c hacun des ceuPs 

puis, sons les cosser, verse-les dons une tJerrine préalablement; beur

rée. Pr écho uPPe le Pour à 150 degrés etJ metis la tJerrine d 'ceuPs à 

cuire pendant; 15 minuties ou moins. Quand la tJerrine estJ cuitJe, c'estJ

à-dire que les ceuPs sontJ durs, réserve ou Prois. 

• Pendant; ce tJemps, conPectJionne une mo\:Jonnoise. Pour ce Poir e, 

p lace dons un saladier le jaune d'ceuP, la cuillerée à soupe de mou

tJorde etJ Pois couler l'huile d'arachide en Pi let; tJoutJ en PouetJtJontJ éner

giquement;. Lorsque la mo\:Jonnoise estJ Perme etJ bien montJée, assai

sonne ou sel Pin etJ ou poivre du moulin. N'assaisonne pas ovontJ d'avoir 

mis l'huile d'arachide cor le sel pourrait; cuire les jaunes d'ceuPs. 

• Sors la tJerrine d'ceuPs lorsqu'elle estJ bien Proide puis démoule-la 

sur une planche e tJ, à l'aide d'un coutJeou, concasse les ceuPs. Si cetJtJe 

opérotJion estJ tJrop délicotJe, demande l'aide d'un odultJe. 

• Lorsque les ceuPs sontJ concassés, mélange-les dons un sa ladier 

avec le surim i hoché etJ incorpore doucement; la mo\:jonnoise. Il PoutJ 

q ue le mélange soitJ bien Perme. 

• Reprends les coquilles d'ceuPs etJ r emplis-les délicotJementJ avec le 

méla nge. Disperse dessus quelques Peuilles de persi l p lotJ pr éalable

menti lovées etJ ePPeuillées. Puis déroule les bôtJonnetJs de sur imi eti 

ProctJionne-les en petJitJs cheveux. Place-les sur choque ceuP oPin de 

donner l'illusion que des cheveux ontJ poussé ... EnPin replace le couver

c le. pose les ceuPs sur des petJitJs coquetJiers r igolos etJ sers-les en 

entJrée à tJes omis qui serontJ épotJés ! 



Du cOté des enFants t8l 

ŒUFS EN GELÉE DE GRENADINE 

BON D ' ÉCONOMAT 

6 Peuilles de gélat;ine 

50 g de grenadine 

6 œuPs de poule 

16 dragées 

un peu de vermicelle pour le décor 

2 c. à soupe de vinaigre blanc 

3 c . à soupe de sucre 

Tu pourras choisir ' 
d'autres sirops plus . 

appropriés à ton 

goût si tu le 

souhaites et 

remplacer la 

grenadine par 

un sirop de fraise, 

de menthe ... 

PROGRESS I ON 

• Remplis une casserole d'eau puis pose-la sur le Peu ee monee ceeee 

eau à ébullieion, elle doie praeiquemene bouillir: Ajouee 2 cuiller ées à 

soupe de vinaigr e blanc ee 3 cuillerées à soupe de sucre en poudre. 

Casse les ceuPs un à un dans des peeies ramequins puis ver se-les 

dans l'eau bouillanee aPin d'obeenir des ceuPs pochés. Laisse cuire 

environ 3 minuees. 

• Parallèlemene, Pais ramoll ir les Peuilles de gélaeine dans de l'eau 

eiède. Lorsqu'elles sone eoealemene ramollies, mélange-les dans 75 cl 

d'eau colorée avec la grenadine. Monee l'ensemble à ébullieion environ 

1 minuee. Les Peuilles de gélaeine devrone avoir eoealemene d isparu. 

Laisse revenir à eempéraeure ambianee. 

• Prends des peeies bols ou des moules à ceuPs en gelée puis ver se 

dedans un eoue peeie peu de gelée de grenadine. Place les moules au 

r éPrigéraeeur. Lorsque la gelée aura pris, pose dans chacun des 

moules un ceuP poché. Parseme sur les ceuPs un peeie peu de dragées 

préalablemene concassées à l'aide d'un mixer: Prends garde à l'ueilisa

eion du mixer ee demande éveneuellemene l'aide d'un adulee. 

• Quand eu a uras parsemé le dessus de l'ceuP avec les dragées 

concassées, coule dessus ee à haueeur de l'ceuP le resee de la gelée. 

Place le eoue a u r éPrigéraeeur ee aeeends envir on 1 heure à 

1 heure 30 Lorsque les ceuPs sone eoealemene pris, démoule-les un à 

un ee pose-les dans une assieeee ou un plae. 

• Décore selon eon imaginaeion. 



l82.. Du c 6t.e des e Panœ 

BON D'ÉCONOMAT 

6 chaudrons de sorcière (mini-cit:;rouilles) 

6 c. à soupe de sang de vampire (grenadine) 

40 cl de bave de crapaud blanc (lait;) 

18 yeux de chauve-souris globuleux 

(jaunes d 'oeuPs de caille) 

......... "' ~· t 
Clovis faillit faire une 

indigestion tant Il aimait les 

œufs durs. 

Charlemagne, lui, décida que 

toutes les fermes Impériales 

co pteraient au moins 

100 poules. 

Louis XIV raffola it, parait·il, des 

'vents' l'ancêtre des iles 

flottantes. 

SOUPE AUX SORCIÈRES 

PROGRESSION 

• Enlève t;out; d'abord les couvercles des chaudrons de 

sorcière avec la point;e d'un cout;eou. Si cet;t;e opérot;ion 

est; t;rop délicot;e, n'hésit;e pas à demander l'aide d'un 

odult;e. Enlève ce couvercle puis, à l'aide d'une pet;it;e 

cu illère, ret;ire t:Jous les pépins. Ret:Jire aussi la choir que 

t;u met;t;ros dons une casserole. At:Jt:Jent;ion il ne doit; l::J 

avoir dons la casser o le que la c ho ir de la cit;rouil le, pas 

les pépins. 

• Mouil le avec le song de vampir e et; la bave de c rapaud 

blanc. 

• Pose sur le Peu et; laisse cu ire t:Jout; doucement; jusqu'à 

ce que la cit:Jrouille soit; complèt;ement; Pondue Passe le 

mélange ou mixer (demande l'aide d'un odult:Je) et; remet:Js 

le velours de pot;iron dons la casserole ou chaud 

• Cosse dons des pet;it;s ramequins les \:Jeux de c hauve

souris en séparant; le blanc des jaunes puis met;s les jou

nes dons le velours Frémissant;. 

• À l'a ide d'une louche, remet;s à l'int;érieur des coques de 

c it;rou llle t:Jrois pet;it;s \:jeux de c hauve-souris prot;ique

ment; cu it;s avec le velours encore chaud 

• Place les chaudron s de sorcière sur un p lot:Jeou 

ou réPrigérot;eur. Qua nd il s sont; Proids, replace le 

couve rc le dessus et; épot;e t;es copa in s lorsqu' il s 

viend r ont; goût;er 



BON D 'ÉC ONOMAT 

6 œuPs de poule blancs 

100 g de choc olat; noir pât;issier 

200 g de lait; concent;ré 

1 paquet; de past;illes chocolat;ées colorées 

2 écorces d 'orange conPit;es 

12 amandes ePPilées 

d ... 

Donne vite ces glaces 

a tes amis pour 

qu'ils les dégustent 

avant qu'elles ne 

tondent! 

. ---__ -------------------------------------------

Du c é des enPo cs l 8 '1) 

, 

TITEUF CALIMERO 

PROGRESSION 

• Coupe des peeies chapeaux sur les ceuPs à l'aide d'un 

ciseau à ceuP Vide-les en séporone les blancs des jaunes. 

• Fois Pondre ou bain-marie le chocoloe cossé en pet.it.s 

mor ceaux. Ajouee le laie conceneré ee mélange b ien. 

• Mont.e en neige t.rès Perme deux b lancs d'ceuPs et. 

incorpore dons ces blancs le chocolat. Pondu avec le lait.. 

• Rempl is t.ouees les coquilles d 'ceuPs vides avec le 

mélange ou chocolat. et. place les ceuPs ou congélot.eur. 

Laisse la glace prendre pendant. 3 à 4 heures. 

• Sors les peeiees glaces du congéloeeur. 

• Épluche les ceuPs en lo issone une pet.it.e coquille sur le 

houe oPin de représent.er le pet.it. chapeau bien connu de 

Coliméro 

• Colle les amandes et. des post.i lles chocolot.ées bleues 

pour Poire les !Jeux. ConPect.ionne le bec avec l'écorce 

d'oronge. 



Du càce oes P t;s 

BON D'É C ONOMAT 

4 œuPs de poule 

100 g de chocolat 

50 g de sucre semoule 

50 g de beurre 

4 c. à soupe de lait demi-écrémé 

2 barquettes de groseilles ou de Pramboises 

1/2 botte de menthe 

3 c . à soupe de sirop de Praise 

PETITS CŒURS 
DE LA FÊTE DES MAMANS 

PROGRE SS ION 

• Fois Pondre le chocolat; dons une casserole sur Peu 

doux avec le lai t;. 

• Dons un saladier, cosse les oeuPs, mélange avec un 

Pouet::; et; ojout::;e le sucre. 

• Verse t::;out::; doucement; le chocolat; Pondu en Poisont::; 

at::;t:Jent:Jion de ne pas met;t;re le chocolat; t;rop chaud dons 

les oeuPs. 

• Dons une poêle à crêpe, Po is Pondr e un peu de beurre 

et; verse une louche d'oeuP ou chocola t;. Fa is cu ire à Peu 

t::;rès doux 1 m inutie. Ret:Journe l'omele t:J t;e et:J Pais cuire 

l'aut::;re côt::;é 1 minut:Je également;. 

• Fois glisser l'omelet:Jt:Je sur une planche à découper 

• Cont::;inue à Pabriquer les out::;res omelet:Jt:Jes. 

• À l'aide d'un pet:Jit:J cout::;eou. t::;oil le les omelet:Jt:Jes en 

Parme de coeurs. Place-les encore c haudes dans les 

ossiet::;t::;es. 

• Décore les pet;it::;s coeurs avec les groppes de gro

seilles ou les Pramboises parsemées de quelques Peuilles 

de ment::;he et; Pois couler t:Jout::; out::;our un pet:Jit:J Pilet> de 

sirop de Proise. 





Du coce des enf'On s 

MOUSSES AUX FRUITS OU VERGER 

BON D ' ÉCONOMAT 

Mousse abricot : 

3 c . à caPé de sucre en poudre 

300 9 d'abricot:;s en sirop 

3 Peuilles de 9élat:;ine 

2 blancs d 'ceuPs 

100 9 de crème liquide 

Mousse Pramboise : 

100 9 de Pramboises Praîches 

100 9 de Proma9e blanc 

1 ceuP de poule 

50 9 de sucre en poudre 

PROGRESSIO N 

• Prépare la mousse aux abricots : mixe les Pruics bien 

égouccés avec le sucre. 

• Fais tremper dans un peu d'eau t iède les Peuli les de 

gélatine ec lorsqu'elles sone pratiquement Pondues 

ajoute-les à la purée d'abricots. 

• Monce la crème liquide en chanci ii\:J avec un Pouec élee

Crique. mélange la c rème avec la purée de Pruics. 

• Monce aussi en neige les blancs d'oeuPs ec mélange le 

couc. 

• Remplis de moitié un grand saladier transparent;. 

• Laisse reProid ir au réPrigéraceur 2 heures. 

• Prépare la mousse de Pramboises : dans un mixer. 

réduis les Pramboises en purée et; ajoute le Promage 

blanc, le sucre ec le jaune d'oeuP. Mixe 2 minutes pour 

obtenir une mousse de Promage blanc aux Pramboises. 

• Monce le blanc en neige avec un Pouec électrique ec 

incorpore la mousse de Promage blanc. 

• Ver se cecce deuxième mousse sur la première ec laisse 

au Proid 2 à 3 heures. 

• Sers le duo de mousses bien Prais accompagné de 

pecics biscuits. 



Du Oté e:; en nœ 

POLLUX AUX NOISETTES 

BON D'ÉCONO MA T 

2 blancs d'œuPs de poule 

50 g de sucre glace 

20 g de noisettes en poudre 

70 g d e sucre semoule 

1 pincée de sel Pin 

40 g de chocolat noir 

'"'" ~· '~ """' ' a tes amrs sera pour 

toi un grand succès. 

Si mutefois tu voulais 

changer de parlum. 

remplace la poudre 

de noisette par une 

poudre équivalente 

que tu préfères (noix 

de coco, chocolat en 

poudre. poudre 

d'amande. poudre de 

prstache. etc.) 

PROGRESSION 

• Sépare les blancs des jaunes Sole légèrement; les 

blancs et; monce-les à l'aide d'un Pouec éleccrique. Lors

qu'ils seront; bien blancs ec bien Permes, ojouce le sucre 

semoule ec la poudre de noisecces puis. cout; doucement;, 

avec une cuillère en bois. ojouce le sucre g lace. 

• Fois chauPPer le Pour à 140 degrés. 

• Sur la p loque du Pour qu'on ouro légèrement; beurrée. 

conPecGionne des pet;it;es meringues en Porme de chien 

et; coiPPe-les à l'aide d'une poche à pâcisserie et; d'une 

douille " chemin de Per , comme Pollux dons Le Manège 

enchanté. 

• Cuis ou Pour 10 minuces à 140 deg rés puis boisse la 

cempéracure à 80 degrés ec laisse les meringues cuire 

durant; 3 heures. 

• Sors les pet;it;s chiens du Pour et; laisse-les reProidir. 

• Fois Pondre le chocolat; et;, à l'aide d'un pinceau, dessine 

le nez, les \:Jeux et; la bouche. 

Phoco double page suivonce 
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MES BONNES ADRESSES 

Po r des œuPs d'escargot; 
racont;és avec passion : 

L.:escargot du terroir 
Loui ·Marie Guedon 
4, c emin des Cagoullle 
17240 Champagno les 
escargocduterroir@wanadoo.Pr 

Les œ uPs d'autr uches de nandou ec d'emeu 
dons cous leurs écacs sone crouvobles en 
saison chez : 

Sologne Autruche 
Jean Pierre et Isabelle Perrett:;e 
La Gravière 
Rouee de Coullons 
45500 Saint-Gondon 
Tél. : 02 38 36 91 14 
Fax : 02 38 36 98 9 
E-ma il : sologne.oucruches@liberClJSUrP.Pr 

La colline aux autruches 
Marie et Didier Chevee 
Le pane d'Erre 
61 40 SoinG-Hilaire-sur -Er re 
Tél.: 02 37 53 05 Il 
E-ma il : colline-oux-autruches©wonodooPr 

La Perme des autruches 
Famille RobE'r ti 
1. Gronde Rue 
77940 Montimachoux 
TeL : 01 60 96 29 49/01 64 32 10 69 
Fox : 01 64 32 10 69 
E-mail : inPo@oucruche-rieuse.com 

lt:;e : www.out r che-ri use com 

Autruche de Savoie 
Lieu-dlti Châtillon 
Olivier Alhé ltiere 
74350 Coppo ex 
TéL: 04 50 44 08 06 
E-mail : cont act;@aucruchedesavoie.com 

La Perme de Chavannes 
Alain Bernard 
Élevage d'aucruches 
71300 Gourdon 
Tél./Fax : 03 85 79 90 93 
E-mail : ab@Perme-chavannes.com 

L.:autrucherie 
M. ec Mme Boncour 
21, rue Rupereux 
77560 Vill iers-Saine-Georges 
Tél.: 01 64 01 20 46 ou 06 07 41 79 98 
E-mail : laucrucherie@aol.com 

Inter Autruche 
Le Monc d'One! 
24150 Couze-ec-Sainc-Fronti 
Tél. : 05 53 73 32 98 
Fox 05 53 73 83 23 
E-mail: concocc©oucruche-gourmonde.Pr 

L.:univers de l'autruche 
24. rue Soince-Cocherine 
24100 Bergerac 
Tél. : 05 53 24 99 19 

Une Perme dans la ville 
ZA Vallade sud 
24100 Bergerac 
TéL : 05 53 22 56 20 

Le Camélus 
Viviane et; Eric FleUrlJnCk 
211 , rouee d'Uxem 
59254 GhlJvelde 
Tél./Fox : 03 28 26 04 05 

GAEC Philipierre 
Phil ippe VelJron 
1997. voie de Saine-Siméon 
38260 Sardieu 
1d 04 74 20 20 47 
Fax 04 74 20 20 47 
Email : beacrice.velJron@waika9 com 
Siee : www.iPronce.com/oucruche-sord ieu 

Verneuil Autruches 
Rue des Sources 
02380 Verneuil-sous-CoUClJ 
TéL : 03 23 52 17 84 
Fax : 03 23 52 07 81 
E-mail : verneuiLaucruches@wanadoo.Pr 

La Ferme des Autruches 
Gilles Colin 
Les Pocureaux 
86700 Vaux-en-Couhe 
TéL· 05 49 87 72 29 
Fax : 05 49 87 49 63 

Planète autruches 
Rouee de Collobrières 
83390 PierrePeu-du-Var 
TéL : 04 94 28 19 93 
Fax : 04 94 28 19 93 

Les œuPs de vola illes à plume comme les 
perdrix, les pint;ades. les oies ec les canes 
sone crouvobles assez Pacilemenc sur les 
marchés. Un arcic le du miniscère de 
I'Agriculcure ne reconnaît; sous l'oppellacion 
" œuPs " que les œuPs de poules ec de 
cailles. Cela ne signiPie pas que la 
consommocion des oucres œuPs soie 
inCerdice mais ces produics ne peuvent; 
étire achecés qu'auprès des producceurs. 

Pour plus d'inPormocions contiaccez : 

La Fédération Française des Volailles 
Jean-Claude Periquec 
2 et; 3. hameau de Pierreville 
55400 GincrelJ 
TéL/Pax : 03 29 87 15 56 
E-mail : jeon-claude.periquec@wonodoo.Pr 
Siee . hccp://perso.wonodoo.Pr/voloillepoulcry 

mailto:jean-ciaude.periquee@wanadoo.Pr
mailto:verneuiLaueruches@wanadoo.Pr
mailto:beaerice.ve~ron@waika9
mailto:coneace@aueruche-gourmande.pr
mailto:laut.rucherie@aol.com
mailto:ab@Perme-chavannes.com
http:aueruchedesavoie.com
mailto:inpo@aut.ruche-rieuse.com
mailto:sologne.aucruches@libere~surP.pr
mailto:escargoedu�rroir@wanadoo.pr


Il existe en Fronce de nombreux amoureux 
des volailles de roce. Voici les adresses de 
quelques passionnés qu'li ne Pout po 
hésiter a questionner pour r ent rer dons 
ce monde copcivonc · 

Le musée de l'œuP 
26400 So\:Jons 
Tél. . 04 75 76 00 15 
Site : www.lemuseedeloeuP.com 

La Perme de Keres 
Jacques et Pascale Nutcoll 
22450 Langoat 
Tél.: 02 6 47 00 42 
Fox : 02 96 47 08 47 
E mail · ker es@wonodooPr 

La Perme de la Couterie 
Chantal ec Eric Lebourgeois 
27210 Beuzeville 
Tél. : 02 32 57 74 98 
Chont;ol vous accueillera cous les 
dimanches sur le marché de Trouville 
avec le plein d'oeuPs en cous genre ec 
produits de la Perme. 

Marans Club de France 
12, rue de l'Eglise 
02500 Ohis 
Tél.: 03 23 97 45 03 
Sit.e : ht;t;p:/lper so.libert.ysurPPrlmorons 

Mr et Mme Liedts 
La Petite Molpougèr e 
72320 Saine-Jean-des-Echelles 
Tél. : 02 43 71 15 24 

Le Gâtinais-club 
Regroupe les éleveur's de volailles gocinoises 
Frédéric Barbier 
27 rue de l'Eglise 
77390 Cr iseno!-:J 

Bresse Gauloise Club 
Gr oupement noclonol des éleveurs 
omot;eur s sélec t;ionneurs des races de 
volailles Bresse ec Gauloise 
Les Mir abelliers 
54115 BATIIGNY 
TéL · 03 83 25 15 48 
Site www.br esse-gouloise.or g 

Pour les oeuPs de perdrix rouge ec gr1se . 

Laurent Desrues 
9. rue Vieille-Eglise 
78610 Soint;-Benoisc 
Tél. : 01 30 41 88 04 
Mobile : 06 07 03 35 68 

Le comité scientiPique et médical de l'œuP 
Siee : www.oeuPs-asso.com 

Le comité national de promotion de l'œuP 
28, rue du Rocher 
75008 Paris 
Tél : 01 44 18 09 94 

Pour les merveilles des mers ec des r ivières : 

CIPA (Comité interproPessionnel des 
produits de l'aquaculture) 
71. rue Fondor\:J 
75015 Paris 
Tél : 01 40 58 68 00 
Fox · 01 44 69 42 41 

OFIMER 
26. rue de Reuilly 
75012 Paris 
Tél. : 01 45 22 92 41 

SHOPPING 

Pour consommer sans modér ation . 

Comptoir du caviar 
Philippe Chauvin 
17. r ue de Civry-la-Forêt 
78790 Mulcent. 
Tél. : 01 34 97 21 21 
Fox : 01 34 97 21 22 
E-mail pc@compcoir-du-covior.com 
Siee : www.compcoir-du-coviar.com 

Petrossian 
18. bd de La Tour Maubourg 
75007 Par is 
Tél. : 01 44 11 32 22 
Fox · 01 44 li 32 25 

Marina Seo Food 
Charles Mezro1 
Service commer cial 
71, avenue Geor ges-Polit zer 
78190 Trappes 
Tél : 01 34 82 03 77 
Fox · 01 30 66 38 81 

La Grande Epicerie de Paris 
38. rue de Sèvres 
75007 Paris 
Tél. 01 44 39 81 00 

Merci aux boutiques qui ont prêt é vaisselle et linge de table 
pour la réalisation des photographies 

KIM MAHE HYEYONG 

Passage du Cheval-Blanc 
2, rue de la Roquet.ce 
75011 Paris 
Tél. 01 42 01 51 96 

LA BOUTIQUE SCANDINAVE 

Tél. 01 40 22 02 67 

BÔ 

8, rue Soinc-Mer r\:J. 
75004 Par is 
Tél. 01 42 72 84 64 

SENTOU GALERIE 

29, rue François-Mir On 
75004 Paris 
Tél. 01 42 78 50 60 

LOUISELIO 

14, r ue Chobenois 
75002 Paris 
Tél. 01 42 97 64 65 

ASTIER DE VILLATTE 

173. rue Saine Honoré 
75001 Po r1s 
Tél. 01 42 60 74 13 

www.compCOir-du-caviar.com
mailto:pc@compeoir-du-caviar.com
http:www.�uPs-asso.com
http:www.bresse-gauloise.org
mailto:es@wanadoo.pr
www.lemuseedeloeupcom
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que je dédie cet; ouvrage. 
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St:1éphan1e Vukovic et; tloutle l'équipe de Minerva pour leur soutlien permanent; 
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Jean-Pierre Stiephan qui tlrouve tloujours les motls justles pour parler 
de mes ouvrages. 
Franc is M qui a su donner un st;yle à mon tlrava il. 
Pierre Cabannes pour son oei l tloujours aussi sûr et; ses photios tloujours aussi 
exceptlionnelles (à quand le tlroisième ?). 
Chantial Guillemin pour son shopping d'une Pinesse tloujours non égalée. 
Toutle l'équipe de l'agence Sucré Sa lé qui m'a supportlé avec mes oeuPs durant; 
tloutles les prises de vue. 
Marc Claretlon, instligatleur; victlime, complice et; mécène de ce deuxième ouvrage 
(qui lui appartlientl un peu.). 
Mon ami Thierry Gros pour nos délires autlour d'un " cul-de-poule , qui ont; donné 
naissance à un grand nombre de recetltles 
Olivier Meurice " cheP barman , du Fouquetl's à Paris qui - après plusieurs essais ! -
a tlrouvé les bons dosages pour mon chapitlre sur les cocktiails. 
Christlophe Felder (que l'on ne présentle plus) pour ses petlitls conseils sucrés. 
Charles Mezra( et; tloutle l'équipe de Marina Seo Food, expert;s dans les perles des 
mers et; les poissons Pumés. 
Nicolas, Luis et; tloutle la brigade de Sainti-Lourentl Gastlronomie. 
Carole pour ses heures supplémentloires. 
Jacques et; Pascale Nut:itiall de la Ferme de Keres pour un moment; plus que 
chaleureux passé en leur compagnie au milieu des plus belles poules de race 
sous la pluie bretlonne. 
Isabelle et; Jean-Pierre Perretltle de" Sologne Aut;ruche , qui m'ont; tloutl appris 
sur les ratlitles 
Aux productleurs d'oeuPs en tlous genres pour leur passion communicot;ive. 

À l'ensemble de tlous les gourmands qui liront; cet; ouvrage et; qui y tlrouverontl, 
j'espère, une Pois n'est; pas coutlume, la meilleure Paçon " d'aller se Poire cuire un oeuP "· 

Je ne peux clore ces remerciementls sans une mentlion tloutle portliculière à Sophie, 
mon ombre et; mo lumière. 

Ac, f'Vé d'lm. rimer en août 2005 
s r les resses de Canale .. T 1 1n 
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