
[image: ]





























[image: ]Elisabeth​ ​Guedes​ ​•​ ​Photographies​ ​Valery​ ​Guedes
A​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​ce​ ​livre
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TROUVEZ​ ​L’INSPIRATION​ ​
DANS​ ​LES​ ​PAGES​ ​DE​ ​CE​ ​LIVRE,​ ​
FEUILLETEZ-LE,​ ​PIOCHEZ​ ​DES​ ​IDÉES...
Dans​ ​ce​ ​livre​ ​vous​ ​trouverez​ ​30​ ​plats​ ​super​ ​basiques​ ​
du​ ​quotidien,​ ​chacun​ ​décliné​ ​en​ ​4​ ​recees​ ​diﬀérentes​ ​et​ ​très​ ​
faciles,​ ​de​ ​la​ ​plus​ ​classique​ ​à​ ​la​ ​plus​ ​originale​ ​(c’est-à-dire​ ​
120​ ​occasions​ ​de​ ​vous​ ​régaler​ ​!)
Pour​ ​chaque​ ​plat,​ ​retrouvez​ ​1​ ​photo​ ​regroupant​ ​lesPour​ ​chaque​ ​plat,​ ​retrouvez​ ​1​ ​photo​ ​regroupant​ ​les​ ​
quatre​ ​versions​ ​proposées,​ ​avec​ ​la​ ​version​ ​originalequatre​ ​versions​ ​proposées,​ ​avec​ ​la​ ​version​ ​originale​ ​
repérable​ ​en​ ​un​ ​coup​ ​d’œil…repérable​ ​en​ ​un​ ​coup​ ​d’œil…​ ​
Des​ ​recees​ ​simples​ ​et​ ​gourmandes,​ ​avec​ ​des​ ​ingrédientsDes​ ​recees​ ​simples​ ​et​ ​gourmandes,​ ​avec​ ​des​ ​ingrédients​ ​
facilement​ ​trouvables​ ​dans​ ​le​ ​commerce​ ​et​ ​des​ ​techniquesfacilement​ ​trouvables​ ​dans​ ​le​ ​commerce​ ​et​ ​des​ ​techniques​ ​
de​ ​cuisine​ ​basiques​ ​et​ ​faciles​ ​à​ ​maîtriser​ ​rapidement​ ​!de​ ​cuisine​ ​basiques​ ​et​ ​faciles​ ​à​ ​maîtriser​ ​rapidement​ ​!
…​ ​suivie​ ​des​ ​quatre​ ​recees​ ​correspondantes,​ ​aussi…​ ​suivie​ ​des​ ​quatre​ ​recees​ ​correspondantes,​ ​aussi​ ​
délicieuses​ ​que​ ​faciles​ ​à​ ​préparer​ ​!délicieuses​ ​que​ ​faciles​ ​à​ ​préparer​ ​!
30​ ​PLATS​ ​CLASSIQUES​ ​ET​ ​LEURS​ ​
VARIANTES,​ ​POUR​ ​DEVENIR​ ​UN​ ​AS​ ​
DE​ ​LA​ ​CUISINE​ ​AU​ ​QUOTIDIEN​ ​!
LES​ ​PÂTES
Tagliatelles
​ ​
all’arrabbiata
Spaghettis
​ ​
à​ ​la​ ​napolitaine
Spaghettis
​ ​
alle​ ​vongole
Pappardelles​ ​au​ ​poulet,
​ ​
aux​ ​épinards​ ​et​ ​à​ ​la​ ​ricotta
L’ORIGINALE
Vous​ ​souhaitez​ ​apprendre​ ​à​ ​réaliser​ ​les​ ​grands​ ​basiques​ ​de​ ​la​ ​cuisine,Vous​ ​souhaitez​ ​apprendre​ ​à​ ​réaliser​ ​les​ ​grands​ ​basiques​ ​de​ ​la​ ​cuisine,​ ​
simplement​ ​et​ ​sans​ ​complexes​ ​?​ ​Ce​ ​livre​ ​est​ ​fait​ ​pour​ ​vous​ ​!simplement​ ​et​ ​sans​ ​complexes​ ​?​ ​Ce​ ​livre​ ​est​ ​fait​ ​pour​ ​vous​ ​!​ ​
Risoos,​ ​pâtes,​ ​quiches,​ ​currys...​ ​Apprenez​ ​à​ ​réaliser​ ​des​ ​plats​ ​ultra-Risoos,​ ​pâtes,​ ​quiches,​ ​currys...​ ​Apprenez​ ​à​ ​réaliser​ ​des​ ​plats​ ​ultra-
simples​ ​(mais​ ​absolument​ ​délicieux)​ ​ainsi​ ​que​ ​leurs​ ​variantes.​ ​Grâcesimples​ ​(mais​ ​absolument​ ​délicieux)​ ​ainsi​ ​que​ ​leurs​ ​variantes.​ ​Grâce​ ​
à​ ​quelques​ ​astuces​ ​et​ ​un​ ​petit​ ​peu​ ​d’inspiration,​ ​découvrez​ ​égalementà​ ​quelques​ ​astuces​ ​et​ ​un​ ​petit​ ​peu​ ​d’inspiration,​ ​découvrez​ ​également​ ​
comment​ ​un​ ​même​ ​plat​ ​basique​ ​à​ ​réaliser​ ​peut​ ​se​ ​décliner​ ​à​ ​l’inﬁni,comment​ ​un​ ​même​ ​plat​ ​basique​ ​à​ ​réaliser​ ​peut​ ​se​ ​décliner​ ​à​ ​l’inﬁni,​ ​
pour​ ​ne​ ​plus​ ​jamais​ ​manquer​ ​d’inspiration​ ​en​ ​cuisine​ ​!pour​ ​ne​ ​plus​ ​jamais​ ​manquer​ ​d’inspiration​ ​en​ ​cuisine​ ​!​ ​
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N’AYEZ​ ​PLUS​ ​PEUR​ ​DE​ ​SORTIR​ ​
DES​ ​SENTIERS​ ​BATTUS​ ​:​ ​LA​ ​CUISINE,​ ​
CE​ ​N’EST​ ​PAS​ ​SI​ ​DIFFICILE​ ​!​ ​
(SI,​ ​SI,​ ​VOUS​ ​VERREZ)
Si​ ​la​ ​grande​ ​gastronomie​ ​est​ ​considérée​ ​comme​ ​un​ ​
art​ ​très​ ​diﬃcile​ ​à​ ​maîtriser,​ ​la​ ​cuisine​ ​du​ ​quotidien​ ​
demeure​ ​bien​ ​plus​ ​accessible​ ​et​ ​permet​ ​de​ ​prendre​ ​
pas​ ​mal​ ​de​ ​libertés,​ ​sans​ ​trop​ ​de​ ​risques​ ​de​ ​ratés.​ ​
Démystiﬁez​ ​votre​ ​plan​ ​de​ ​travail,​ ​prenez​ ​conﬁance​ ​en​ ​
vous​ ​et​ ​lancez-vous​ ​!​ ​Pour​ ​être​ ​plus​ ​à​ ​l’aise​ ​derrière​ ​
ses​ ​fourneaux,​ ​souvenez-vous​ ​que​ ​la​ ​seule​ ​chose​ ​im-
portante​ ​est​ ​de​ ​connaître​ ​quelques​ ​basiques​ ​passe-​ ​
partout,​ ​pour​ ​pouvoir​ ​ensuite​ ​les​ ​adapter​ ​et​ ​les​ ​amélio-
rer.​ ​Si​ ​un​ ​plat​ ​de​ ​pâtes​ ​peut​ ​sembler​ ​très​ ​simple,​ ​il​ ​n’en​ ​
reste​ ​pas​ ​moins​ ​délicieux​ ​une​ ​fois​ ​accompagné​ ​d’une​ ​
petite​ ​sauce​ ​mijotée​ ​à​ ​la​ ​tomate​ ​ou​ ​au​ ​poulet​ ​et​ ​aux​ ​épi-
nards.​ ​De​ ​même,​ ​la​ ​classique​ ​quiche​ ​lorraine​ ​peut​ ​deve-
nir​ ​surprenante,​ ​agrémentée​ ​de​ ​légumes​ ​ou​ ​de​ ​fromage.​ ​
PRENEZ​ ​DES​ ​LIBERTÉS,​ ​TESTEZ​ ​DE​ ​
NOUVELLES​ ​ASSOCIATIONS...​ ​
AMUSEZ-VOUS​ ​!
Et​ ​si​ ​vous​ ​testiez​ ​de​ ​nouvelles​ ​associations,​ ​sans​ ​
forcément​ ​suivre​ ​la​ ​recee​ ​à​ ​la​ ​lere​ ​!​ ​Pas​ ​d’oignon​ ​
jaune​ ​pour​ ​cee​ ​recee​ ​?​ ​Aucun​ ​problème,​ ​meez​ ​
des​ ​échalotes​ ​à​ ​la​ ​place​ ​!​ ​Vous​ ​n’avez​ ​plus​ ​assez​ ​
de​ ​curry​ ​pour​ ​préparer​ ​ce​ ​plat​ ​?​ ​Complétez​ ​par​ ​du​ ​
curcuma,​ ​du​ ​cumin​ ​ou​ ​du​ ​paprika​ ​!​ ​Les​ ​pommes​ ​de​ ​
terre​ ​vous​ ​ennuient​ ​?​ ​Qu’à​ ​cela​ ​ne​ ​tienne,​ ​optez​ ​pour​ ​
des​ ​patates​ ​douces​ ​!​ ​Bref,​ ​faites​ ​avec​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​
sous​ ​la​ ​main​ ​ou​ ​les​ ​ingrédients​ ​que​ ​vous​ ​préférez,​ ​et​ ​
prenez-vous​ ​au​ ​jeu​ ​de​ ​la​ ​déclinaison​ ​dans​ ​l’assiee​ ​!
Avant​ ​de​ ​partir​ ​faire​ ​les​ ​courses,​ ​réﬂéchissez​ ​aux​ ​plats​ ​
que​ ​vous​ ​avez​ ​le​ ​plus​ ​l’habitude​ ​de​ ​faire​ ​(ou​ ​ceux​ ​que​ ​
vous​ ​voudriez​ ​tester),​ ​et​ ​remplacez​ ​certains​ ​ingrédients​ ​
basiques​ ​par​ ​d’autres…​ ​Optez​ ​pour​ ​un​ ​gorgonzola​ ​à​ ​la​ ​
place​ ​de​ ​la​ ​mozzarella​ ​dans​ ​vos​ ​lasagnes,​ ​aardez-vous​ ​
au​ ​rayon​ ​épices​ ​pour​ ​ajouter​ ​une​ ​saveur​ ​exotique​ ​à​ ​votre​ ​
classique​ ​gratin​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​ou​ ​décidez​ ​de​ ​rempla-
cer​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​par​ ​des​ ​pois​ ​cassés​ ​dans​ ​un​ ​hou-
mous…​ ​autant​ ​de​ ​mini-changements​ ​qui​ ​feront​ ​toute​ ​
la​ ​diﬀérence​ ​auprès​ ​de​ ​vos​ ​papilles​ ​!
Voici​ ​une​ ​liste​ ​d’idées​ ​de​ ​remplacements​ ​d’alimentsVoici​ ​une​ ​liste​ ​d’idées​ ​de​ ​remplacements​ ​d’aliments​ ​
du​ ​quotidien​ ​(non​ ​exhaustive)​ ​:du​ ​quotidien​ ​(non​ ​exhaustive)​ ​:
VIANDES,​ ​POISSONS​ ​ET​ ​PRODUITS​ ​LAITIERS​ ​:
Blanc​ ​de​ ​poulet​ ​:Blanc​ ​de​ ​poulet​ ​:​ ​blanc​ ​de​ ​dinde,​ ​escalope​ ​de​ ​veau,​ ​seitan,​ ​
tofu,​ ​poisson​ ​à​ ​chair​ ​ferme…
Bœuf​ ​haché​ ​:Bœuf​ ​haché​ ​:​ ​porc​ ​haché,​ ​veau​ ​haché,​ ​poulet​ ​haché…​ ​
voire​ ​même​ ​poisson​ ​haché​ ​!
Chipolata​ ​:Chipolata​ ​:​ ​merguez,​ ​saucisse​ ​de​ ​Toulouse,​ ​saucisse​ ​
veggie…
Cabillaud​ ​:Cabillaud​ ​:​ ​colin,​ ​merlu,​ ​lieu​ ​noir​ ​ou​ ​lieu​ ​jaune,​ ​saumon…
Saumon​ ​fumé​ ​:Saumon​ ​fumé​ ​:​ ​truite​ ​fumée,​ ​haddock,​ ​maquereau​ ​fumé,​ ​
hareng​ ​fumé…
on​ ​en​ ​boîte​ ​:on​ ​en​ ​boîte​ ​:​ ​sardines​ ​en​ ​boîte,​ ​maquereau​ ​en​ ​boîte…
Emmental​ ​:Emmental​ ​:​ ​comté,​ ​parmesan,​ ​gruyère,​ ​cheddar…
Lait​ ​:Lait​ ​:​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​boisson​ ​végétale,​ ​crème​ ​liquide​ ​coupée​ ​
avec​ ​un​ ​peu​ ​d’eau…
Mozzarella​ ​:Mozzarella​ ​:​ ​feta,​ ​chèvre​ ​frais​ ​ou​ ​chèvre​ ​sec,​ ​ricoa…
Roquefort​ ​:Roquefort​ ​:​ ​bleu​ ​d’Auvergne,​ ​gorgonzola,​ ​chèvre…
LÉGUMES​ ​:
Brocoli​ ​:Brocoli​ ​:​ ​chou-ﬂeur,​ ​chou​ ​rouge,​ ​chou​ ​romanesco…
Caroe​ ​:Caroe​ ​:​ ​panais,​ ​beerave,​ ​courge…
Courge​ ​buernut​ ​:Courge​ ​buernut​ ​:​ ​potiron,​ ​potimarron,​ ​caroe,​ ​patate​ ​
douce…
Courgee​ ​:Courgee​ ​:​ ​concombre​ ​(si​ ​courgee​ ​crue),​ ​brocoli...
Épinards​ ​:Épinards​ ​:​ ​blees,​ ​certaines​ ​salades​ ​pour​ ​une​ ​soupe…
Petits​ ​pois​ ​:Petits​ ​pois​ ​:​ ​pois​ ​gourmands,​ ​fèves,​ ​haricots​ ​rouges​ ​
en​ ​boîte…
Poireau​ ​:Poireau​ ​:​ ​oignon​ ​frais,​ ​endives…
Tomate​ ​:Tomate​ ​:​ ​toute​ ​autre​ ​variété​ ​de​ ​tomate,​ ​poivron​ ​rouge,​ ​
concombre,​ ​potiron…
CÉRÉALES​ ​ET​ ​FÉCULENTS​ ​:
Lentilles​ ​:Lentilles​ ​:​ ​quinoa,​ ​pois​ ​cassés,​ ​haricots​ ​secs,​ ​pois​ ​
chiches…
Pâtes​ ​:Pâtes​ ​:​ ​riz,​ ​boulgour,​ ​quinoa,​ ​blé…
Pommes​ ​de​ ​terre​ ​:Pommes​ ​de​ ​terre​ ​:​ ​patate​ ​douce,​ ​caroe,​ ​topinambour…​ ​
Riz​ ​:Riz​ ​:​ ​quinoa,​ ​boulgour,​ ​blé…
FRUITS​ ​:
Abricot​ ​:Abricot​ ​:​ ​pêche,​ ​brugnon,​ ​cerise…
Fraise​ ​:Fraise​ ​:​ ​framboise,​ ​mûre,​ ​pastèque,​ ​rhubarbe​ ​(si​ ​cuite)​ ​…
Melon​ ​:Melon​ ​:​ ​pastèque,​ ​autre​ ​variété​ ​de​ ​melon,​ ​pêche…
Pomme​ ​:Pomme​ ​:​ ​poire,​ ​autre​ ​variété​ ​de​ ​pomme…
LES​ ​AROMATES​ ​ET​ ​LES​ ​ÉPICES​ ​:
Herbes​ ​fraîches​ ​:Herbes​ ​fraîches​ ​:​ ​n’importe​ ​quelle​ ​autre​ ​herbe,​ ​qui​ ​donnera​ ​
du​ ​coup​ ​une​ ​saveur​ ​diﬀérente​ ​mais​ ​pourtant​ ​délicieuse​ ​
​ ​
à​ ​votre​ ​plat​ ​!
Oignon​ ​jaune​ ​:Oignon​ ​jaune​ ​:​ ​échalote,​ ​oignon​ ​rouge,​ ​oignon​ ​frais,​ ​oignon​ ​
blanc…
Épices​ ​:Épices​ ​:​ ​comme​ ​les​ ​herbes,​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​hésiter​ ​à​ ​remplacer​ ​
​ ​
une​ ​épice​ ​par​ ​une​ ​autre.
À​ ​VOUS​ ​DE​ ​JOUER​ ​!
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Sauce
au​ ​yaourt​ ​
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​:
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​grec
•​ ​½​ ​bouquet​ ​d’herbes​ ​(basilic,​ ​menthe,​ ​persil,​ ​
coriandre,​ ​ciboulette)​ ​eeuillées​ ​et​ ​ciselées
•​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​¼​ ​de​ ​citron​ ​jaune​ ​ou​ ​vert
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​sel,​ ​poivre
VARIANTE​ ​N
O
​ ​1
sauce​ ​au​ ​yaourt​ ​
au​ ​sésame
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​:
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​grec
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​sésame​ ​(tahini)
•​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​¼​ ​de​ ​citron
•​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​paprika​ ​en​ ​poudre​ ​(facultatif)
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​d’olive
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VARIANTE​ ​N
O
​ ​3
Vinaigrette​ ​
au​ ​balsamique
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​:
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​
balsamique
•​ ​sel,​ ​poivre
Vinaigrette​ ​
à​ ​l’asiatique
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​:
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​de​ ​sésame​ ​
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
•​ ​2​ ​cm​ ​de​ ​gingembre​ ​pelé​ ​et​ ​haché
•​ ​quelques​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​
(facultatif)
•​ ​quelques​ ​rondelles​ ​de​ ​piment​ ​
oiseau​ ​(facultatif)
Vinaigrette​ ​
au​ ​citron
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​:
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
•​ ​sel,​ ​poivre
Vinaigrette​ ​
au​ ​miel
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​:
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre​ ​
ou​ ​de​ ​citron
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​miel
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​moutarde​ ​douce​ ​
type​ ​Savora®​ ​(facultatif)
•​ ​sel,​ ​poivre
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VARIANTE
le​ ​Ketchup
Dans​ ​une​ ​cocoe,​ ​placez​ ​1​ ​kg​ ​de​ ​
tomates​ ​mûres​ ​coupées​ ​en​ ​gros​ ​
morceaux,​ ​1​ ​oignon​ ​et​ ​1​ ​gousse​ ​
d’ail​ ​émincés.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​à​ ​feu​ ​
vif​ ​pendant​ ​25​ ​min,​ ​en​ ​remuant​ ​
régulièrement.​ ​Mixez,​ ​jusqu’à​ ​obte
-
nir​ ​un​ ​coulis​ ​bien​ ​lisse.​ ​Remet-
tez​ ​le​ ​coulis​ ​sur​ ​le​ ​feu​ ​avec​ ​2​ ​c.​ ​
à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre,​ ​1​ ​clou​ ​de​ ​giroﬂe,​ ​
1​ ​bonne​ ​pincée​ ​de​ ​piment,​ ​½​ ​c.​ ​à​ ​
café​ ​de​ ​poivre​ ​moulu,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​
sel​ ​et​ ​50​ ​g​ ​de​ ​sucre​ ​de​ ​canne.​ ​Lais-
sez​ ​cuire​ ​pendant​ ​1​ ​h​ ​à​ ​feu​ ​doux,​ ​
en​ ​remuant​ ​régulièrement.​ ​Reti-
rez​ ​le​ ​clou​ ​de​ ​giroﬂe​ ​et​ ​transva-
sez​ ​dans​ ​un​ ​bocal​ ​ou​ ​une​ ​bouteille.​ ​
Laissez​ ​reposer​ ​2​ ​jours​ ​au​ ​réfrigé-
rateur​ ​avant​ ​de​ ​consommer.
Astuce​ ​:​ ​
si​ ​vous​ ​aimez​ ​les​ ​sauces​ ​
pimentées,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​rempla-
cer​ ​la​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​par​ ​1​ ​petite​ ​
cuillérée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​piment.
sauce​ ​aurore
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​:
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​ketchup
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​mayonnaise​ ​
(ou​ ​de​ ​yaourt​ ​pour​ ​une​ ​
version​ ​
light
)
•​ ​½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​paprika
•​ ​sel​ ​et​ ​poivre
la​ ​mayonnaise
Dans​ ​un​ ​petit​ ​saladier,​ ​mettez​ ​
2​ ​jaunes​ ​d’œufs,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​moutarde,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​vinaigre​ ​
ou​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​1​ ​pincée​ ​
de​ ​sel​ ​et​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​poivre.​ ​Commen-
cez​ ​à​ ​bare​ ​au​ ​baeur​ ​électrique​ ​
pour​ ​bien​ ​mélangez​ ​les​ ​éléments.​ ​
Sans​ ​cesser​ ​de​ ​bare,​ ​commencez​ ​
à​ ​verser​ ​de​ ​l’huile​ ​de​ ​tournesol​ ​en​ ​
ﬁlet​ ​très​ ​ﬁn,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​mayon-
naise​ ​monte​ ​:​ ​elle​ ​doit​ ​blanchir​ ​
et​ ​devenir​ ​épaisse.
Astuce​ ​:​ ​pour​ ​donner​ ​une​ ​saveur​ ​
différente​ ​à​ ​votre​ ​mayonnaise,​ ​
n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​varier​ ​les​ ​vinaigres​ ​
(vinaigre​ ​de​ ​vin,​ ​de​ ​cidre,​ ​de​ ​fram-
boise,​ ​etc.)​ ​et​ ​les​ ​moutardes​ ​(clas-
sique,​ ​à​ ​l’ancienne,​ ​aromatisée,​ ​au​ ​
miel,​ ​etc.)​ ​que​ ​vous​ ​utilisez.
sauce​ ​aïoli
Réalisez​ ​une​ ​mayonnaise​ ​
en​ ​ajoutant​ ​:
•​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​hachée
•​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​en​ ​plus​ ​
de​ ​l’huile​ ​de​ ​tournesol
•​ ​du​ ​basilic​ ​haché​ ​(facultatif)
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VARIANTE
la​ ​béchamel​ ​
Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​faites​ ​fondre​ ​
60​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​demi-sel.​ ​Ajoutez​ ​
60​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​en​ ​foueant.​ ​Délayez​ ​
petit​ ​à​ ​petit​ ​avec​ ​60​ ​cl​ ​de​ ​lait.​ ​Ajou-
tez​ ​1​ ​grosse​ ​pincée​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​mus
-
cade​ ​en​ ​poudre​ ​et​ ​laissez​ ​chauﬀer​ ​
sans​ ​cesser​ ​de​ ​mélanger​ ​jusqu’à​ ​
ce​ ​que​ ​la​ ​sauce​ ​épaississe.​ ​Rec-
tiﬁez​ ​l’assaisonnement.​ ​Filmez​ ​en​ ​
contact​ ​et​ ​laissez​ ​refroidir.
Astuce​ ​:​ ​vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​
de​ ​la​ ​moutarde,​ ​des​ ​herbes​ ​ou​ ​des​ ​
épices​ ​pour​ ​donner​ ​plus​ ​de​ ​saveurs​ ​
à​ ​votre​ ​sauce.
sauce​ ​
mornay
Réalisez​ ​une​ ​béchamel​ ​
en​ ​ajoutant​ ​en​ ​ﬁn​ ​de​ ​cuisson​ ​:
•​ ​1​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​
•​ ​1​ ​grosse​ ​poignée​ ​d’emmental​ ​râpé​ ​
(environ​ ​50​ ​g)
le​ ​pesto​ ​
Dans​ ​le​ ​bol​ ​d’un​ ​mixeur​ ​ou​ ​d’un​ ​
hachoir,​ ​placez​ ​les​ ​feuilles​ ​d’un​ ​
gros​ ​bouquet​ ​de​ ​basilic​ ​frais,​ ​100​ ​g​ ​
de​ ​pignons​ ​de​ ​pin​ ​et​ ​2​ ​gousses​ ​
d’ail​ ​épluchées​ ​et​ ​dégermées.​ ​Mixez​ ​
deux​ ​ou​ ​trois​ ​fois​ ​par​ ​à-coups.​ ​
Ajoutez​ ​8​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
et​ ​100​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé.​ ​Mixez​ ​
jusqu’à​ ​obtenir​ ​la​ ​consistance​ ​sou-
haitée.​ ​Si​ ​vous​ ​aimez​ ​votre​ ​pesto​ ​
plus​ ​liquide​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​rajou-
ter​ ​un​ ​petit​ ​peu​ ​d’huile.
Astuce​ ​:​ ​
pour​ ​conserver​ ​votre​ ​
pesto,​ ​versez​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​sur​ ​
toute​ ​sa​ ​surface​ ​avant​ ​de​ ​le​ ​placer​ ​
au​ ​réfrigérateur.​ ​L’huile​ ​va​ ​empê-
cher​ ​le​ ​pesto​ ​de​ ​s’oxyder​ ​!
pesto​ ​
rosso
Réalisez​ ​un​ ​pesto​ ​classique​ ​
en​ ​ajoutant​ ​:
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​séchées​ ​à​ ​l’huile
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​du​ ​bocal​ ​
des​ ​tomates
•​ ​quelques​ ​câpres​ ​(facultatif)
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la​ ​Pâte​ ​
brisée
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​meez​ ​250​ ​g​ ​de​ ​
farine​ ​avec​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​125​ ​g​ ​
de​ ​beurre​ ​doux.​ ​Amalgamez​ ​
les​ ​ingrédients​ ​du​ ​bout​ ​des​ ​doigts​ ​
pour​ ​obtenir​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​sable​ ​gros-
sier.​ ​Ajoutez​ ​½​ ​verre​ ​à​ ​moutarde​ ​
d’eau​ ​et​ ​incorporez​ ​rapidement​ ​
à​ ​l’aide​ ​de​ ​la​ ​lame​ ​d’un​ ​couteau.​ ​
Une​ ​fois​ ​la​ ​pâte​ ​amalgamée,​ ​
rassemblez-la​ ​avec​ ​les​ ​mains​ ​pour​ ​
former​ ​une​ ​boule,​ ​sans​ ​la​ ​travailler.​ ​
Laissez​ ​reposer​ ​la​ ​pâte​ ​au​ ​moins​ ​
1​ ​h​ ​au​ ​réfrigérateur.
Pâte​ ​brisée​ ​
sans​ ​gluten
Réalisez​ ​une​ ​pâte​ ​brisée​ ​
classique,​ ​en​ ​remplaçant​ ​
les​ ​250​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​blé​ ​par​ ​:
•​ ​170​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​riz
•​ ​80​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​maïs
la​ ​Pâte​ ​
sablée
1​ ​h​ ​à​ ​l’avance,​ ​coupez​ ​125​ ​g​ ​de​ ​
beurre​ ​en​ ​dés​ ​et​ ​laissez-le​ ​ramol-
lir​ ​à​ ​température​ ​ambiante.​ ​Dans​ ​
un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​1​ ​œuf,​ ​80​ ​g​ ​
de​ ​sucre​ ​et​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​sel.​ ​Ajou-
tez​ ​250​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​d’un​ ​seul​ ​coup​ ​
et​ ​mélangez​ ​du​ ​bout​ ​des​ ​doigts​ ​
jusqu’à​ ​obtenir​ ​une​ ​pâte​ ​sableuse.​ ​
Ajoutez​ ​le​ ​beurre​ ​mou​ ​et​ ​pétris-
sez​ ​avec​ ​les​ ​mains​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​
la​ ​pâte​ ​s’amalgame.​ ​Filmez-la​ ​
et​ ​laissez-la​ ​reposer​ ​1​ ​h​ ​au​ ​frais.
Pâte​ ​sablée
au​ ​chocolat
Réalisez​ ​une​ ​pâte​ ​sablée​ ​
en​ ​ajoutant​ ​:
•​ ​40​ ​g​ ​de​ ​cacao​ ​non​ ​sucré​ ​
en​ ​poudre
•​ ​quelques​ ​gouttes​ ​d’extrait​ ​de​ ​
vanille​ ​ou​ ​de​ ​caramel​ ​(facultatif)
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la​ ​Pâte​ ​à​ ​pizza
Dans​ ​un​ ​petit​ ​bol,​ ​délayez​ ​20​ ​g​ ​de​ ​levure​ ​
de​ ​boulanger​ ​fraîche​ ​(ou​ ​10​ ​g​ ​sèche)​ ​dans​ ​un​ ​peu​ ​
d’eau​ ​tiède​ ​avec​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​sucre.​ ​Versez​ ​500​ ​g​ ​
de​ ​farine​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​travail​ ​(ou​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​
d’un​ ​robot​ ​muni​ ​de​ ​la​ ​feuille),​ ​creusez-y​ ​un​ ​puits.​ ​
Versez​ ​dans​ ​le​ ​puits​ ​25​ ​cl​ ​d’eau​ ​et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​sel.​ ​Ajoutez​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​puis​ ​
commencez​ ​à​ ​mélanger​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​cuillère​ ​
en​ ​bois​ ​(ou​ ​à​ ​vitesse​ ​lente​ ​sur​ ​votre​ ​robot).​ ​Ajoutez​ ​
petit​ ​à​ ​petit​ ​la​ ​levure​ ​diluée​ ​dans​ ​l’eau.​ ​Pétrissez​ ​
jusqu’à​ ​avoir​ ​une​ ​pâte​ ​homogène​ ​puis​ ​formez​ ​une​ ​
boule.​ ​Couvrez​ ​avec​ ​un​ ​torchon​ ​et​ ​laissez​ ​reposer​ ​
1​ ​h​ ​à​ ​température​ ​ambiante,​ ​la​ ​pâte​ ​va​ ​doubler​ ​
de​ ​volume.
Pétrissez​ ​la​ ​pâte​ ​juste​ ​assez​ ​pour​ ​chasser​ ​le​ ​gaz​ ​
puis​ ​divisez-la​ ​en​ ​3.​ ​Étalez​ ​chaque​ ​pâton​ ​sur​ ​une​ ​
plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​huilée​ ​ou​ ​garnie​ ​de​ ​papier​ ​sul-
furisé.​ ​Laissez​ ​reposer​ ​30​ ​min​ ​avant​ ​de​ ​garnir.
Note​ ​:
La​ ​pâte​ ​ayant​ ​tendance​ ​à​ ​se​ ​rétracter​ ​
quand​ ​on​ ​l’étale,​ ​il​ ​faut​ ​bien​ ​la​ ​travailler.
Pâte​ ​à​ ​pizza​ ​
sans​ ​gluten​ ​au​ ​chou-fleur
Dans​ ​un​ ​saladier​ ​mélangez​ ​:
•​ ​2​ ​œufs
•​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​yaourt​ ​nature
•​ ​500​ ​g​ ​de​ ​ﬂeurettes​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​réduites​ ​
en​ ​semoule​ ​au​ ​mixeur​ ​puis​ ​pressées​ ​dans​ ​
un​ ​torchon​ ​pour​ ​en​ ​extraire​ ​un​ ​maximum​ ​d’eau.
Répartissez​ ​la​ ​pâte​ ​obtenue​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​
four​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​cuisson.​ ​Enfournez​ ​
pour​ ​40​ ​min​ ​à​ ​180​ ​°C,​ ​en​ ​retournant​ ​la​ ​pâte​ ​au​ ​
bout​ ​de​ ​20​ ​min.
la​ ​Pâte
à​ ​tagliatelles
Tamisez​ ​400​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​directement​ ​sur​ ​votre​ ​
plan​ ​de​ ​travail.​ ​Formez​ ​un​ ​puits​ ​au​ ​centre​ ​
et​ ​versez-y​ ​4​ ​œufs​ ​ainsi​ ​que​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​
d’olive​ ​et​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’eau.​ ​Amalgamez​ ​les​ ​ingré-
dients​ ​en​ ​tournant​ ​autour​ ​du​ ​puits​ ​avec​ ​votre​ ​
index,​ ​puis​ ​travaillez​ ​la​ ​pâte​ ​à​ ​la​ ​main​ ​jusqu’à​ ​
obtenir​ ​une​ ​boule​ ​souple.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​
éventuellement​ ​un​ ​petit​ ​peu​ ​d’eau​ ​si​ ​la​ ​pâte​ ​est​ ​
trop​ ​sèche.​ ​Laissez​ ​reposer​ ​la​ ​pâte​ ​pendant​ ​30​ ​min​ ​
à​ ​l’air​ ​libre.​ ​Divisez-la​ ​en​ ​4​ ​pâtons.​ ​Passez​ ​chaque​ ​
pâton​ ​plusieurs​ ​fois​ ​dans​ ​un​ ​laminoir​ ​pour​ ​obte-
nir​ ​une​ ​pâte​ ​bien​ ​ﬁne.​ ​Si​ ​vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​équipé,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​également​ ​étaler​ ​la​ ​pâte​ ​avec​ ​
un​ ​rouleau​ ​à​ ​pâtisserie.​ ​Coupez​ ​de​ ​ﬁnes​ ​ban
-
delees​ ​de​ ​pâtes,​ ​farinez-les​ ​grossièrement​ ​
et​ ​faites-les​ ​sécher​ ​quelques​ ​heures​ ​sur​ ​un​ ​éten-
doir​ ​ou​ ​au​ ​dos​ ​d’une​ ​chaise​ ​(elles​ ​ne​ ​doivent​ ​pas​ ​
se​ ​toucher​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​coller).
Pâte​ ​à​ ​tagliatelles
aux​ ​épinards
Réalisez​ ​une​ ​pâte​ ​à​ ​tagliatelles​ ​
en​ ​incorporant​ ​avec​ ​les​ ​œufs​ ​:
•​ ​100​ ​g​ ​d’épinards​ ​cuits​ ​bien​ ​essorés​ ​
puis​ ​hachés​ ​ﬁnement
•​ ​1​ ​grosse​ ​pincée​ ​de​ ​sel​ ​
supplémentaire
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1.​ ​Émincez​ ​l’oignon​ ​et​ ​les​ ​légumes.
2.​ ​
Dans​ ​une​ ​grande​ ​casserole,​ ​faites​ ​chauﬀer​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
d’olive,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​l’oignon​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​émincés.​ ​Faites​ ​
revenir​ ​8​ ​min,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​le​ ​laurier,​ ​le​ ​thym,​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​
gros​ ​sel​ ​et​ ​couvrez​ ​d’eau​ ​à​ ​hauteur.​ ​Laissez​ ​mijoter​ ​25​ ​min​ ​
à​ ​feu​ ​doux​ ​et​ ​à​ ​couvert.
3.​ ​
Ôtez​ ​le​ ​laurier​ ​et​ ​la​ ​branche​ ​de​ ​thym.​ ​Mixez​ ​les​ ​légumes​ ​
et​ ​l’eau,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​mixez​ ​de​ ​nouveau.
Pour​ ​4​ ​personnes
Préparation:​ ​15min
Cuisson:​ ​33min
•​ ​L’ORIGINALE​ ​•
Soupe
​ ​
de​ ​légumes​ ​d’hiver
•​ ​3​ ​poireaux
•​ ​1​ ​grosse​ ​pomme​ ​de​ ​terre
•​ ​1​ ​navet
•​ ​2​ ​panais
•​ ​1​ ​carotte
•​ ​1​ ​branche​ ​de​ ​céleri
•​ ​1​ ​oignon
•​ ​2​ ​feuilles​ ​de​ ​laurier
•​ ​2​ ​branches​ ​de​ ​thym
•​ ​20cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
VARIANTE​ ​N
O
​ ​1
SOUPE​ ​de​ ​courgettes
​ ​
et​ ​croûtons
1.​ ​
Émincez​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​et​ ​l’oignon.​ ​Coupez​ ​les​ ​courgettes​ ​
en​ ​rondelles.​ ​
2.​ ​
Dans​ ​une​ ​grande​ ​casserole,​ ​faites​ ​chauﬀer​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
d’olive,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​l’ail,​ ​l’oignon​ ​et​ ​les​ ​courgees.​ ​Faites​ ​revenir​ ​
2​ ​min,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon,​ ​le​ ​thym​ ​et​ ​couvrez​ ​d’eau​ ​à​ ​
hauteur.​ ​Laissez​ ​mijoter​ ​30​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​moyen​ ​et​ ​à​ ​couvert.
3.Ôtez​ ​le​ ​thym.​ ​Mixez​ ​les​ ​légumes​ ​égoués,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​le​ ​mascar-
pone​ ​et​ ​mixez​ ​de​ ​nouveau.
4.​ ​
Froez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​avec​ ​la​ ​gousse​ ​d’ail​ ​restante,​ ​puis​ ​cou-
pez-les​ ​en​ ​cubes.​ ​Dans​ ​une​ ​poêle,​ ​versez​ ​le​ ​reste​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
et​ ​faites-y​ ​dorer​ ​les​ ​croûtons​ ​4​ ​ou​ ​5​ ​min.​ ​Servez​ ​la​ ​soupe​ ​avec​ ​
les​ ​croûtons.
Pour​ ​4​ ​personnes
Préparation:​ ​15min
Cuisson:​ ​37min
•​ ​3​ ​courgettes
•​ ​2​ ​gousses​ ​d’ail
•​ ​1​ ​oignon
•​ ​1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​volaille
•​ ​1​ ​branche​ ​de​ ​thym
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​mascarpone
•​ ​2​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​
de​ ​campagne
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive
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1.​ ​
Décortiquez​ ​les​ ​crevees​ ​en​ ​conservant​ ​les​ ​têtes.​ ​Hachez​ ​
le​ ​gingembre​ ​et​ ​la​ ​coriandre​ ​(gardez​ ​les​ ​tiges).​ ​Zestez​ ​
le​ ​citron​ ​puis​ ​pressez-le.
2.​ ​
Dans​ ​une​ ​grande​ ​casserole,​ ​faites​ ​chauffer​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​têtes​ ​de​ ​crevees​ ​et​ ​les​ ​tiges​ ​
de​ ​coriandre.​ ​Faites​ ​revenir​ ​3​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​
et​ ​laissez​ ​mijoter​ ​5​ ​min.​ ​Hors​ ​du​ ​feu,​ ​ajoutez​ ​le​ ​gingembre,​ ​
les​ ​bâtons​ ​de​ ​citronnelle​ ​et​ ​laissez​ ​infuser​ ​15​ ​min​ ​à​ ​couvert.
3.Faites​ ​cuire​ ​les​ ​nouilles​ ​4​ ​min​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​bouillante.​ ​Égout-
tez-les,​ ​passez-les​ ​sous​ ​l’eau​ ​froide.
4.Faites​ ​revenir​ ​les​ ​crevees​ ​et​ ​la​ ​coriandre​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​d’huile​ ​
et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​pendant​ ​environ​ ​2​ ​min.​ ​Répar-
tissez​ ​les​ ​crevees​ ​et​ ​les​ ​nouilles​ ​dans​ ​4​ ​bols,​ ​puis​ ​versez​ ​des-
sus​ ​le​ ​bouillon​ ​ﬁltré​ ​et​ ​parsemez​ ​des​ ​zestes​ ​de​ ​citron​ ​vert.
Pour​ ​4​ ​personnes
Préparation:​ ​30min
Cuisson:​ ​12min
Repos:​ ​15​ ​min
•​ ​20​ ​crevettes​ ​crues
•​ ​100g​ ​de​ ​nouilles​ ​
chinoises
•​ ​5cm​ ​de​ ​
gingembre​ ​frais
•​ ​½​ ​bouquet​ ​
de​ ​coriandre
•​ ​1​ ​citron​ ​vert
•​ ​50cl​ ​de​ ​crème​ ​
de​ ​coco
•​ ​3​ ​bâtons​ ​
de​ ​citronnelle
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive
1.​ ​
La​ ​veille,​ ​faites​ ​trempez​ ​les​ ​lentilles​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​d’eau​ ​froide.
2.​ ​
Le​ ​jour​ ​même,​ ​égouez​ ​les​ ​lentilles,​ ​puis​ ​ciselez​ ​le​ ​cerfeuil.​ ​
Coupez​ ​l’oignon​ ​et​ ​les​ ​caroes​ ​en​ ​lamelles.
3.​ ​
Dans​ ​une​ ​grande​ ​casserole,​ ​meez​ ​les​ ​lentilles,​ ​les​ ​caroes,​ ​
l’oignon,​ ​le​ ​cerfeuil,​ ​le​ ​cumin,​ ​le​ ​thym​ ​et​ ​le​ ​laurier.​ ​Salez​ ​et​ ​poi-
vrez,​ ​puis​ ​couvrez​ ​de​ ​3​ ​l​ ​d’eau.​ ​Laissez​ ​mijoter​ ​45​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​
doux​ ​à​ ​couvert.
4.​ ​
Ôtez​ ​le​ ​laurier​ ​et​ ​le​ ​thym.​ ​Mixez​ ​la​ ​soupe​ ​partiellement​ ​puis​ ​
ajoutez​ ​le​ ​poisson​ ​taillé​ ​en​ ​cubes​ ​et​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco.​ ​
•​ ​400g​ ​de​ ​lentilles​ ​
vertes​ ​du​ ​Puy
•​ ​300g​ ​de​ ​haddock​ ​
ou​ ​d’anguille​ ​
fumée
•​ ​1​ ​oignon
•​ ​2​ ​carottes
•​ ​1​ ​botte​ ​de​ ​cerfeuil​ ​
ou​ ​de​ ​persil
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​cumin
•​ ​1​ ​branche​ ​de​ ​thym
•​ ​2​ ​feuilles​ ​
de​ ​laurier
•​ ​30cl​ ​de​ ​lait​ ​
de​ ​coco
Soupe​ ​de​ ​lentilles
​ ​
au​ ​poisson​ ​fumé​ ​et​ ​au​ ​cumin
Soupe​ ​asiatique
​ ​
aux​ ​crevettes​ ​et​ ​aux​ ​nouilles
Pour​ ​4​ ​personnes
Préparation:​ ​15min
Cuisson:​ ​45min
\
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1.​ ​
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​baez​ ​énergiquement​ ​les​ ​œufs​ ​avec​ ​la​ ​crème.​ ​
Ajoutez​ ​le​ ​persil​ ​ciselé​ ​et​ ​le​ ​parmesan,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.
2.Faites​ ​chauﬀer​ ​l’huile​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​et​ ​versez​ ​les​ ​œufs​ ​bat-
tus.​ ​Dès​ ​que​ ​les​ ​bords​ ​commencent​ ​à​ ​cuire​ ​et​ ​le​ ​dessus​ ​
de​ ​l’omelee​ ​à​ ​être​ ​légèrement​ ​ﬁgé,​ ​repoussez​ ​les​ ​bords​ ​
de​ ​l’omelee​ ​vers​ ​le​ ​centre​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​spatule.​ ​
3.​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​jambon​ ​coupées​ ​en​ ​lanières​ ​et​ ​lais-
sez​ ​cuire​ ​encore​ ​2​ ​min.​ ​Repliez​ ​l’omelee​ ​en​ ​2​ ​avant​ ​de​ ​servir.
Pour​ ​2​ ​personnes
Préparation:​ ​10min
Cuisson:​ ​5min
•​ ​L’ORIGINALE​ ​•
Omelette​ ​au​ ​jambon​ ​
​ ​
et​ ​au​ ​fromage
•​ ​5​ ​œufs
•​ ​2​ ​tranches​ ​de​ ​jambon
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​épaisse
•​ ​Quelques​ ​tiges​ ​de​ ​persil
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​parmesan
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​neutre
VARIANTE​ ​N
O
​ ​1
Omelette​ ​façon​ ​tortilla
​ ​
au​ ​chorizo​ ​et​ ​aux​ ​pommes​ ​de​ ​terre
1.​ ​
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​baez​ ​énergiquement​ ​les​ ​œufs.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​cibou-
lee​ ​ciselée​ ​et​ ​le​ ​paprika.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
2.​ ​
Coupez​ ​le​ ​chorizo​ ​en​ ​ﬁnes​ ​rondelles.​ ​Émincez​ ​ﬁnement​ ​les​ ​oignons​ ​
nouveaux,​ ​réservez​ ​les​ ​tiges.​ ​Tranchez​ ​très​ ​ﬁnement​ ​les​ ​pommes​ ​
de​ ​terre​ ​pelées.
3.​ ​
Faites​ ​chauﬀer​ ​l’huile​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​et​ ​faites-y​ ​revenir​ ​les​ ​pommes​ ​
de​ ​terre​ ​avec​ ​les​ ​oignons​ ​environ​ ​15​ ​min.​ ​
4.​ ​
Versez​ ​les​ ​œufs​ ​baus,​ ​ajoutez​ ​le​ ​chorizo,​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​5​ ​min​ ​
à​ ​feu​ ​doux.​ ​Retournez​ ​la​ ​tortilla​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​assiee​ ​et​ ​poursuivez​ ​
la​ ​cuisson​ ​5​ ​min.​ ​Parsemez​ ​des​ ​tiges​ ​d’oignons​ ​nouveaux.
Pour​ ​2​ ​personnes
Préparation:​ ​15min
Cuisson:​ ​25min
•​ ​5​ ​œufs
•​ ​140g​ ​de​ ​chorizo
•​ ​2​ ​pommes​ ​
de​ ​terre
•​ ​2​ ​oignons​ ​
nouveaux​ ​
et​ ​leurs​ ​tiges
•​ ​Quelques​ ​brins​ ​
de​ ​ciboulette
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​paprika
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​neutre
\
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