
[image: ]














[image: ]














[image: ]INTRODUCTIONINTRODUCTION​ ​
B
ien​ ​manger​ ​à​ ​moindre​ ​coût,​ ​un​ ​challenge​ ​impossible​ ​?​ ​Vous​ ​pensez​ ​que​ ​
les​ ​petits​ ​budgets​ ​n’ont​ ​comme​ ​alternative​ ​aux​ ​coquillettes-jambon​ ​que​ ​
les​ ​petits​ ​pois-carottes​ ​?​ ​Effectivement,​ ​une​ ​alimentation​ ​saine​ ​implique​ ​de​ ​
manger​ ​varié,​ ​ce​ ​qui​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​facile,​ ​car​ ​on​ ​a​ ​tendance​ ​à​ ​toujours​ ​
cuisiner​ ​la​ ​même​ ​chose.​ ​
L
orsque​ ​la​ ​fatigue​ ​se​ ​fait​ ​sentir​ ​le​ ​soir,​ ​on​ ​peut​ ​aussi​ ​être​ ​tenté​ ​de​ ​réchauf-
fer​ ​une​ ​poêlée​ ​surgelée​ ​ou​ ​un​ ​plat​ ​préparé.​ ​Et​ ​pour​ ​peu​ ​que​ ​les​ ​cordons​ ​
Fort​ ​heureuse-
ment,​ ​vous​ ​êtes​ ​au​ ​bon​ ​endroit,​ ​car​ ​les​ ​100​ ​recettes​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​prouvent​ ​que​ ​
le​ ​champ​ ​des​ ​possibles​ ​est​ ​immense​ ​et​ ​l’effort​ ​à​ ​fournir,​ ​plutôt​ ​mince.​ ​
•​ ​Cuisiner​ ​soi-même​ ​coûte​ ​moins​ ​cher​ ​que​ ​les​ ​préparations​ ​clef​ ​en​ ​main​ ​
et​ ​les​ ​plats​ ​tout​ ​préparés​ ​(et​ ​c’est​ ​aussi​ ​bien​ ​meilleur​ ​pour​ ​la​ ​santé).​ ​
Il​ ​s’agit​ ​de​ ​bien​ ​choisir​ ​ses​ ​produits,​ ​de​ ​privilégier​ ​des​ ​ingrédients​ ​bruts​ ​et​ ​
d’opter​ ​pour​ ​les​ ​«​ ​options​ ​
​ ​les​ ​moins​ ​onéreuses​ ​:​ ​les​ ​amateurs​ ​de​ ​viande​ ​
se​ ​dirigeront​ ​plutôt​ ​vers​ ​de​ ​la​ ​volaille​ ​ou​ ​du​ ​porc​ ​que​ ​des​ ​rumstecks,​ ​ou​ ​
bien​ ​cuisineront​ ​ces​ ​derniers​ ​en​ ​plus​ ​petite​ ​quantité.​ ​Ici,​ ​vous​ ​vous​ ​en​ ​

•​ ​Quant​ ​au​ ​temps​ ​que​ ​cela​ ​prend,​ ​tout​ ​est​ ​affaire​ ​d’anticipation​ ​:​ ​sélec-
tionnez​ ​une​ ​fois​ ​par​ ​semaine​ ​plusieurs​ ​recettes​ ​que​ ​vous​ ​souhaitez​ ​cui-
siner​ ​et​ ​faites​ ​les​ ​courses​ ​en​ ​conséquence.​ ​Le​ ​soir​ ​même,​ ​plus​ ​besoin​ ​

verrez​ ​qu’elles​ ​sont​ ​faciles​ ​et​ ​rapides​ ​à​ ​réaliser.​ ​Pas​ ​besoin​ ​d’être​ ​un​ ​

•​ ​La​ ​diversité​ ​ne​ ​sera​ ​plus​ ​un​ ​problème​ ​!​ ​Les​ ​recettes​ ​proposées​ ​ici​ ​se​ ​
composent​ ​de​ ​poêlées,​ ​de​ ​potées,​ ​de​ ​woks,​ ​de​ ​gratins,​ ​de​ ​quiches​ ​et,​ ​
cerise​ ​sur​ ​le​ ​gâteau,​ ​de​ ​quelques​ ​desserts.​ ​On​ ​y​ ​retrouve​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​
nécessaire​ ​à​ ​une​ ​alimentation​ ​variée​ ​et​ ​équilibrée​ ​adaptée​ ​:​ ​des​ ​légumes​ ​
de​ ​toutes​ ​les​ ​saisons,​ ​des​ ​céréales,​ ​des​ ​légumineuses,​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​du​ ​

3















[image: ]SOMMAIRESOMMAIRE
Introduction​ ​............................................................................................2
Soupes​ ​complètes
Soupe​ ​de​ ​carottes​ ​au​ ​poulet.................................................6
Bouillon​ ​de​ ​poulet​ ​au​ ​riz​ ​soufflé
​ ​........................................8
Soupe​ ​au​ ​quinoa,​ ​poulet​ ​et​ ​herbes
​ ​..............................10
Soupe​ ​de​ ​légumes​ ​aux​ ​boulettes​ ​de​ ​dinde
​ ​........12
Soupe​ ​de​ ​potimarron​ ​et​ ​lard​ ​fumé
​ ​...............................14
Corn​ ​chowder​ ​au​ ​bacon
​ ​..........................................................16
Bouillon​ ​aux​ ​rubans​ ​de​ ​légumes​ ​
et​ ​tortellini
................................................................................................18
Soupe​ ​de​ ​brocoli​ ​et​ ​tartines​ ​de​ ​jambon​ ​
au​ ​gorgonzola
​ ​....................................................................................20
Soupe​ ​aux​ ​épinards​ ​et​ ​œufs​ ​pochés
​ ​.......................22
Soupe​ ​irlandaise​ ​à​ ​l’orge,​ ​poireaux​ ​
et​ ​champignons
​ ​...............................................................................24
Soupe​ ​de​ ​maïs​ ​au​ ​quinoa
​ ​......................................................26
Velouté​ ​de​ ​carottes​ ​et​ ​croûtons​ ​
au​ ​pesto​ ​de​ ​fanes
​ ​...........................................................................28
Salades​ ​complètes
Salade​ ​de​ ​poulet,​ ​endives,​ ​noix​ ​et​ ​roquefort....30
Salade​ ​César
​ ​........................................................................................32
Salade​ ​aux​ ​ravioles​ ​grillées​ ​et​ ​au​ ​chèvre
​ ​.............34
Salade​ ​de​ ​lentilles,​ ​œufs​ ​et​ ​betterave
​ ​.......................36
Salade​ ​de​ ​lentilles​ ​au​ ​chou-fleur
​ ​...................................38
Salade​ ​de​ ​quinoa,​ ​brocoli​ ​et​ ​herbes
​ ​..........................40
Salade​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​légumes​ ​du​ ​soleil
​ ​.......42
Salade​ ​de​ ​quinoa​ ​méditerranéenne
​ ​...........................44
Bowl​ ​betteraves,​ ​riz​ ​et​ ​jeunes​ ​pousses
..................46
Rougail​ ​tomates​ ​cerises​ ​et​ ​avocat
​ ​.............................48
Sur​ ​le​ ​feu​ ​
Poulet​ ​tandoori.................................................................................50
Wok​ ​de​ ​poulet​ ​à​ ​l’asiatique
​ ​...................................................52
Émincé​ ​de​ ​poulet​ ​à​ ​la​ ​sauge
​ ​.............................................54
Poêlée​ ​au​ ​poulet,​ ​patates​ ​douces​ ​
et​ ​champignons
​ ​...............................................................................56
Boulettes​ ​de​ ​dinde​ ​au​ ​citron,​ ​
boulgour​ ​aux​ ​herbes
​ ​..................................................................58
Risotto​ ​de​ ​dinde,​ ​courge​ ​et​ ​noisettes
​ ​......................60
Mijoté​ ​de​ ​dinde​ ​aux​ ​légumes​ ​verts​ ​sautés
​ ​.........62
Chili​ ​con​ ​carne​ ​express
​ ​...........................................................64
Moussaka​ ​one​ ​pot
​ ​........................................................................66
Émincé​ ​de​ ​bœuf​ ​thaï​ ​à​ ​la​ ​citronnelle
​ ​........................68
Sauté​ ​de​ ​porc,​ ​tomates​ ​et​ ​olives
​ ​...................................70
Purée​ ​de​ ​panais,​ ​chips​ ​de​ ​jambon​ ​
et​ ​champignons
​ ​...............................................................................72
Tortilla​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​pancetta
​ ​...............74
Riz​ ​cantonais
​ ​.......................................................................................76
Cabillaud​ ​aux​ ​légumes​ ​et​ ​boulgour
​ ​............................78
Cabillaud​ ​vapeur,​ ​fondue​ ​de​ ​poireaux​ ​
et​ ​citron
​ ​.....................................................................................................80
Papillotes​ ​de​ ​sardines,​ ​semoule​ ​
aux​ ​amandes​ ​et​ ​raisins​ ​secs
​ ​............................................82
Curry​ ​de​ ​crevettes​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​
et​ ​petits​ ​pois
​ ​........................................................................................84
Tofu​ ​à​ ​la​ ​citronnelle,​ ​avocat​ ​
et​ ​tagliatelles​ ​de​ ​carottes
​ ​.......................................................86
Galettes​ ​de​ ​légumes​ ​verts​ ​à​ ​la​ ​feta
​ ​...........................88
Rösti​ ​de​ ​carotte​ ​au​ ​comté​ ​
et​ ​œuf​ ​sur​ ​le​ ​plat
​ ​............................................................................90
Curry​ ​de​ ​lentilles​ ​corail,​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
et​ ​rhubarbe
​ ​...........................................................................................92
Dahl​ ​de​ ​lentilles,​ ​riz​ ​et​ ​cacahuètes
​ ​..............................94
Chakchouka
​ ​..........................................................................................96
Frittata​ ​de​ ​légumes
​ ​.....................................................................98
Frittata​ ​de​ ​légumes​ ​verts​ ​et​ ​cottage​ ​
cheese
.....................................................................................................100















[image: ]​ ​
Pâtes
Vermicelles​ ​au​ ​poulet​ ​et​ ​choux​ ​de​ ​Bruxelles...102
Orecchiette​ ​au​ ​jambon,​ ​petits​ ​pois​ ​
et​ ​menthe
​ ​............................................................................................104
Crozets​ ​aux​ ​champignons,​ ​poireaux​ ​
et​ ​lardons
​ ​.............................................................................................106
Farfalles​ ​au​ ​bacon​ ​et​ ​aux​ ​épinards
​ ​.........................108
Pâtes​ ​carbonara
​ ​............................................................................110
Pâtes​ ​aux​ ​tomates​ ​et​ ​chorizo
.........................................112
Linguine​ ​au​ ​saumon
​ ​.................................................................114
Pâtes​ ​au​ ​crabe,​ ​crème​ ​et​ ​ciboulette
​ ​........................116
Conchigliette​ ​aux​ ​anchois,​ ​courgettes​ ​
et​ ​citron
​ ​...................................................................................................118
Pâtes​ ​complètes,​ ​mozza​ ​et​ ​courgettes
​ ​..............120
Penne​ ​au​ ​pesto​ ​de​ ​pistaches​ ​et​ ​menthe
​ ​..........122
Tagliatelles​ ​façon​ ​carbonara
​ ​...........................................124
Gnocchis​ ​de​ ​carotte​ ​à​ ​la​ ​sauge
​ ​....................................126
Gratins​ ​et​ ​farcis
Aubergines​ ​farcies.....................................................................128
Champignons​ ​farcis​ ​aux​ ​lardons
​ ​...............................130
Hasselback​ ​potatoes,​ ​bacon​ ​et​ ​herbes
​ ​..............132
Pommes​ ​de​ ​terre​ ​aux​ ​rillettes​ ​de​ ​thon
​ ​................134
Tomates​ ​farcies​ ​au​ ​tofu
​ ​.......................................................136
Patates​ ​douces​ ​aux​ ​courgettes​ ​croquantes
​ ​......138
Légumes​ ​farcis​ ​à​ ​la​ ​ricotta
​ ​...............................................140
Pommes​ ​de​ ​terre,​ ​ricotta,​ ​épinards​ ​
et​ ​champignons
​ ​............................................................................142
Hachis​ ​parmentier​ ​de​ ​bœuf​ ​
​ ​..........................................144
Gratin​ ​de​ ​chou-fleur​ ​au​ ​cabillaud
​ ​..............................146
Lasagnes​ ​ricotta,​ ​épinards​ ​et​ ​saumon
​ ​................148
Crumble​ ​de​ ​tomates​ ​au​ ​jambon​ ​
et​ ​à​ ​la​ ​mozzarella
​ ​........................................................................150
Parmentier​ ​de​ ​jambon​ ​aux​ ​poireaux
​ ​......................152
Gratin​ ​crémeux​ ​de​ ​kale,​ ​
carottes​ ​et​ ​mimolette
​ ​.............................................................154
Lasagnes​ ​aux​ ​courgettes
​ ​..................................................156
Cannellonis​ ​au​ ​brocciu​ ​et​ ​à​ ​la​ ​menthe
​ ​................158
Cannellonis​ ​au​ ​potiron,​ ​oignons​ ​rouges​ ​
et​ ​sauge
​ ​.................................................................................................160
Clafoutis​ ​aux​ ​tomates​ ​cerises
​ ​.......................................162
Œufs​ ​cocotte​ ​à​ ​la​ ​truite​ ​fumée
​ ​....................................164
Tartes,​ ​quiches​ ​et​ ​cakes
Pizza​ ​poulet​ ​et​ ​légumes......................................................166
Quiche​ ​spirale​ ​carottes,​ ​courgettes​ ​
et​ ​jambon​ ​cru
​ ​..................................................................................168
Quiche​ ​thon​ ​et​ ​tomates​ ​séchées
​ ​..............................170
Quiche​ ​sans​ ​pâte​ ​à​ ​la​ ​truite​ ​et​ ​aux​ ​poireaux
​ ​....172
Quiche​ ​longue​ ​aux​ ​carottes​ ​multicolores
​ ​.........174
Quiche​ ​sans​ ​pâte​ ​aux​ ​brocolis
​ ​......................................176
Quiche​ ​sans​ ​pâte​ ​aux​ ​courgettes​ ​
et​ ​au​ ​jambon
​ ​....................................................................................178
Pizza​ ​tomates,​ ​courgettes
​ ​................................................180
Flamiche​ ​aux​ ​poireaux
​ ​..........................................................182
Cake​ ​aux​ ​courgettes​ ​et​ ​à​ ​la​ ​noisette
​ ​.....................184
Desserts
Gâteau​ ​aux​ ​pommes,​ ​faisselle​ ​et​ ​caramel......186
Fiadone​ ​au​ ​citron
​ ​........................................................................188
Pain​ ​perdu​ ​au​ ​chaï
​ ​.....................................................................190
Bowl​ ​cake​ ​poire-spéculoos
​ ​..............................................192
Pommes​ ​au​ ​four​ ​classiques
​ ​...........................................194
Mousses​ ​légères​ ​choco-café
​ ​........................................196
Panna​ ​cotta​ ​vanillées
​ ​.............................................................198
Crèmes​ ​aux​ ​œufs,​ ​amandes​ ​et​ ​noisettes
​ ​........200
Moelleux​ ​chauds​ ​au​ ​chocolat
​ ​.......................................202
Fondants​ ​au​ ​caramel
​ ​.............................................................204
Index​ ​par​ ​ingrédient
​ ​..................................................................206















[image: ]huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe
bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​
1​ ​cube
oignon​ ​
1​ ​(émincé)
carottes
4​ ​(en​ ​rondelles)
filets​ ​de​ ​poulet
2​ ​(en​ ​fines​ ​lamelles)
persil
10​ ​brins​ ​(ciselés)
4​ ​pers.
1​ ​
Faites​ ​chauffer​ ​1​ ​l​ ​d’eau​ ​dans​ ​une​ ​casse-
role​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon.
2​ ​
Dans​ ​une​ ​cocotte,​ ​faites​ ​revenir​ ​les​ ​carottes​ ​
et​ ​l’oignon​ ​avec​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​pendant​ ​
​ ​
5​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​poulet​ ​et​ ​versez​ ​le​ ​bouillon​ ​
chaud.​ ​Faites​ ​cuire​ ​15​ ​min.
3​ ​
​ ​
Ajoutez​ ​le​ ​persil​ ​et​ ​servez​ ​aussitôt.
20min
6
SOUPE​ ​DE​ ​CAROTTESSOUPE​ ​DE​ ​CAROTTES
au​ ​poulet
10min
Soupes​ ​complètes
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1​ ​
Faites​ ​chauffer​ ​une​ ​poêle​ ​à​ ​blanc.​ ​Ajoutez​ ​
le​ ​riz​ ​et​ ​faites-le​ ​cuire​ ​3​ ​min​ ​en​ ​remuant​ ​
sans​ ​cesse,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’il​ ​double​ ​de​ ​volume.
2​ ​
Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​versez​ ​le​ ​bouillon,​ ​
l’oignon,​ ​l’ail,​ ​le​ ​céleri​ ​et​ ​le​ ​poireau.​ ​Laissez​ ​
mijoter​ ​7​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​et​ ​
le​ ​riz,​ ​puis​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​2​ ​min.
3​ ​
​ ​
Servez​ ​aussitôt.
12​ ​min
riz​ ​basmati
200​ ​g
poireau
1/3​ ​(émincé)
8
BOUILLON​ ​DE​ ​POULETBOUILLON​ ​DE​ ​POULET
au​ ​riz​ ​soufflé
10min
branches​ ​de​ ​céleri
4​ ​(émincées)
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de…
gousses​ ​d’ail​ ​émincées​ ​(2)
bouillon​ ​de​ ​poule​ ​(2​ ​l)​ ​
oignon​ ​
1​ ​(haché)
blancs​ ​de​ ​poulet
600​ ​g​ ​(en​ ​fines​ ​
lamelles)
Soupes​ ​complètes
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1​ ​
Faites​ ​fondre​ ​les​ ​légumes​ ​5​ ​min​ ​dans​ ​l’huile​ ​
d’olive.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​quinoa​ ​rincé,​ ​le​ ​bouillon,​ ​
le​ ​poulet​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron.​ ​Laissez​ ​mijoter​ ​
​ ​
15​ ​à​ ​20​ ​min.
2​ ​
Au​ ​moment​ ​de​ ​servir,​ ​parsemez​ ​d’herbes​ ​

25min
10
SOUPE​ ​AU​ ​QUINOA,SOUPE​ ​AU​ ​QUINOA,
poulet​ ​et​ ​herbes
20min
courgette
1​ ​(en​ ​petits​ ​dés)
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de…
oignon​ ​en​ ​morceaux​ ​(1)
bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​(1,5​ ​l)
citron,​ ​jus​ ​(1)
herbes​ ​variées​ ​ciselées​ ​
(1​ ​bouquet)
huile​ ​d’olive​ ​(2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
+​ ​pour​ ​servir)
navet
1​ ​(en​ ​petits​ ​dés)
carotte​ ​
1​ ​(en​ ​petits​ ​dés)
quinoa
150​ ​g
poulet​ ​rôti​ ​
200​ ​g​ ​(en​ ​petits​ ​
morceaux)
Soupes​ ​complètes
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1​ ​
Mélangez​ ​la​ ​dinde,​ ​l’oignon​ ​et​ ​les​ ​feuilles​ ​du​ ​
céleri​ ​hachées.​ ​Incorporez​ ​l’œuf​ ​et​ ​la​ ​cha
-
pelure,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
2
Formez​ ​des​ ​boulettes​ ​de​ ​4​ ​cm​ ​de​ ​dia-
mètre.​ ​Dans​ ​une​ ​poêle,​ ​faites-les​ ​dorer​ ​
dans​ ​l’huile​ ​d’olive.
3​ ​
Dans​ ​une​ ​cocotte,​ ​faites​ ​chauffer​ ​le​ ​bouil-
lon.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​boulettes,​ ​les​ ​carottes,​ ​le​ ​
céleri​ ​en​ ​rondelles​ ​et​ ​les​ ​épinards,​ ​puis​ ​lais
-
sez​ ​mijoter​ ​20​ ​min​ ​environ.​ ​
4
​ ​
Servez​ ​avec​ ​du​ ​parmesan​ ​râpé.
25​ ​min
12
SOUPE​ ​DE​ ​LÉGUMESSOUPE​ ​DE​ ​LÉGUMES
aux​ ​boulettes​ ​de​ ​dinde
25​ ​min
œuf
1​ ​
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de…
bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​(1,5​ ​l)
gousse​ ​d’ail​ ​(1,​ ​hachée)
chapelure​ ​(2​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
pousses​ ​d’épinards​ ​
(4​ ​poignées)
parmesan​ ​râpé
oignon​ ​
1​ ​(haché)
branche​ ​de​ ​céleri​ ​
1​ ​
blancs​ ​de​ ​dinde
450​ ​g​ ​(hachés)
petites​ ​carottes
2​ ​(en​ ​lanières)
Soupes​ ​complètes
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1​ ​
Dans​ ​une​ ​cocotte,​ ​faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​
dans​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​avec​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​sel.​ ​
Ajoutez​ ​le​ ​potimarron.​ ​Poursuivez​ ​la​ ​cuisson​ ​
5​ ​min.
2​ ​
Versez​ ​le​ ​bouillon​ ​dans​ ​la​ ​cocotte,​ ​couvrez​ ​
et​ ​portez​ ​à​ ​ébullition.​ ​Faites​ ​cuire​ ​25​ ​min​ ​à​ ​
feu​ ​doux.
3​ ​
Égouttez​ ​le​ ​potimarron​ ​et​ ​conservez​ ​le​ ​
bouillon.​ ​Mixez-le​ ​avec​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​ajoutez​ ​
le​ ​bouillon​ ​jusqu’à​ ​l’obtention​ ​d’une​ ​consis
-
tance​ ​onctueuse.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.
4​ ​
Poêlez​ ​le​ ​lard​ ​à​ ​feu​ ​vif​ ​et​ ​servez​ ​avec​ ​la​ ​
soupe.
38​ ​min
14
SOUPE​ ​DE​ ​POTIMARRONSOUPE​ ​DE​ ​POTIMARRON
et​ ​lard​ ​fumé
15min
crème​ ​liquide​ ​
10​ ​cl
bouillon​ ​de​ ​volaille
1,5​ ​l
oignon​ ​
1​ ​(émincé)
potimarron
1​ ​(en​ ​cubes)
lard
8​ ​tranches​ ​fines
Soupes​ ​complètes
huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe
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1​ ​
Dans​ ​une​ ​cocotte,​ ​faites​ ​revenir​ ​le​ ​céleri,​ ​les​ ​
pommes​ ​de​ ​terre,​ ​l’oignon​ ​et​ ​le​ ​maïs​ ​dans​ ​
le​ ​beurre​ ​10​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​Versez​ ​le​ ​lait,​ ​
salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​30​ ​min​ ​environ.
2​ ​
Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​faites​ ​griller​ ​le​ ​bacon​ ​
dans​ ​une​ ​poêle,​ ​puis​ ​coupez-le​ ​en​ ​lanières.​ ​
Déposez-les​ ​sur​ ​du​ ​papier​ ​absorbant.
3​ ​
Mixez​ ​grossièrement​ ​les​ ​légumes​ ​pour​ ​
garder​ ​quelques​ ​morceaux.​ ​Décorez​ ​de​ ​
persil​ ​et​ ​servez​ ​bien​ ​chaud​ ​avec​ ​le​ ​bacon​ ​
grillé.
40min
16
CORN​ ​CHOWDERCORN​ ​CHOWDER
au​ ​bacon
15min
oignon
1​ ​(en​ ​petits​ ​dés)
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de…
beurre​ ​(20​ ​g)
lait​ ​(50​ ​cl)
persil​ ​ciselé
bacon​ ​fumé
4​ ​tranches
épis​ ​de​ ​maïs​ ​frais
2​ ​(égrenés)
branches​ ​de​ ​céleri
2​ ​(en​ ​petits​ ​dés)
pommes​ ​de​ ​terre​ ​
2​ ​(en​ ​petits​ ​dés)
Soupes​ ​complètes
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1​ ​
Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​faites​ ​bouillir​ ​2​ ​l​ ​d’eau​ ​
avec​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.
2​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​les​ ​tortellini.​ ​
Laissez​ ​mijoter​ ​25​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​Servez​ ​
parsemé​ ​de​ ​persil.
30​ ​min
potimarron
250​ ​g​ ​(en​ ​cubes)
18
BOUILLON​ ​AUX​ ​RUBANSBOUILLON​ ​AUX​ ​RUBANS​ ​
de​ ​légumes​ ​et​ ​tortellini
25​ ​min
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de…
bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​(1​ ​cube)
courgette​ ​en​ ​lamelles​ ​(1)
oignon​ ​en​ ​fines​ ​lamelles​ ​(1)
persil​ ​ciselé​ ​(1/4​ ​de​ ​bouquet)​ ​
tortellini​ ​secs
250​ ​g
haricots​ ​verts
1​ ​poignée​ ​(en​ ​
tronçons)
poireau
1​ ​(en​ ​fines​ ​lamelles)
carottes
2​ ​(en​ ​fines​ ​lamelles)
Soupes​ ​complètes
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1​ ​
Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​portez​ ​1​ ​l​ ​d’eau​ ​à​ ​
ébullition​ ​avec​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon.​ ​Baissez​ ​
​ ​
le​ ​feu​ ​et​ ​plongez​ ​le​ ​brocoli​ ​dans​ ​le​ ​bouillon​ ​
frémissant,​ ​portez​ ​de​ ​nouveau​ ​à​ ​ébullition​ ​et​ ​
laissez​ ​cuire​ ​15​ ​min​ ​sans​ ​couvrir,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​
que​ ​le​ ​brocoli​ ​soit​ ​tendre.
2​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
avec​ ​la​ ​crème.​ ​Ajustez​ ​l’onctuosité​ ​en​ ​
ajoutant​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​bouillon​ ​petit​ ​à​ ​petit,​ ​puis​ ​
salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Gardez​ ​au​ ​chaud.
3​ ​
Toastez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain.​ ​Versez​ ​
-
tez​ ​de​ ​1​ ​tranche​ ​de​ ​jambon​ ​et​ ​du​ ​gorgonzola.​ ​
15​ ​min
20
SOUPE​ ​DE​ ​BROCOLISOUPE​ ​DE​ ​BROCOLI
et​ ​tartines​ ​de​ ​jambon​ ​au​ ​gorgonzola
20​ ​min
jambon​ ​de​ ​Parme
4​ ​tranches
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de…
cube​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​(1)
huile​ ​d’olive​ ​(3​ ​c.​ ​à​ ​soupe)
pain​ ​de​ ​campagne
4​ ​tranches
crème​ ​liquide
15​ ​cl
gros​ ​brocoli
1
gorgonzola
150​ ​g​ ​en​ ​morceaux
Soupes​ ​complètes















[image: ]SOUPE​ ​DE​ ​BROCOLISOUPE​ ​DE​ ​BROCOLI
et​ ​tartines​ ​de​ ​jambon​ ​au​ ​gorgonzola
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1​ ​
Portez​ ​50​ ​cl​ ​d’eau​ ​à​ ​ébullition​ ​dans​ ​une​ ​
casserole.​ ​Plongez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
dans​ ​l’eau​ ​et​ ​faites-les​ ​cuire​ ​15​ ​min,​ ​puis​ ​
ajoutez​ ​les​ ​épinards.​ ​Poursuivez​ ​la​ ​cuisson​ ​
​ ​
5​ ​min.
2​ ​
Portez​ ​1​ ​l​ ​d’eau​ ​à​ ​ébullition​ ​dans​ ​une​ ​
grande​ ​casserole.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​vinaigre.​ ​
Cassez​ ​1​ ​œuf​ ​dans​ ​un​ ​ramequin.​ ​Baissez​ ​le​ ​
feu.​ ​Tout​ ​en​ ​faisant​ ​un​ ​tourbillon​ ​dans​ ​l’eau​ ​à​ ​
l’aide​ ​d’un​ ​fouet,​ ​versez​ ​délicatement​ ​l’œuf​ ​au​ ​
centre.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​3​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​À​ ​l’aide​ ​
d’une​ ​écumoire,​ ​déposez​ ​l’œuf​ ​poché​ ​sur​ ​une​ ​
feuille​ ​de​ ​papier​ ​absorbant.​ ​Répétez​ ​l’opéra
-
tion​ ​avec​ ​les​ ​autres​ ​œufs.
3​ ​
Mixez​ ​la​ ​soupe​ ​et​ ​répartissez-la​ ​dans​ ​
quatre​ ​assiettes​ ​creuses.​ ​Déposez​ ​avec​ ​
précaution​ ​1​ ​œuf​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​chacune​ ​
d’elles.
35​ ​min
22
SOUPE​ ​AUX​ ​ÉPINARDSSOUPE​ ​AUX​ ​ÉPINARDS
et​ ​œufs​ ​pochés
20​ ​min
œufs
4
vinaigre​ ​blanc
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe
épinards
1​ ​poignée
pommes​ ​de​ ​terre
2​ ​(en​ ​gros​ ​morceaux)
Soupes​ ​complètes
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