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 Galettes oeuf,  



 jambon, fromage  


 Ustentsiles


 1 planche à découper  



 1 couteau bien aiguisé  



 1 grande poêle  



 1 spatule  


 Ingrédients


 6 galettes de sarrasin  



 6 œufs  



 6 tranches de jambon blanc  



 200 g de fromage râpé  



 100 g de beurre  


 sel

 poivre


 Découpez le jambon en lanières.  



 Posez la poêle sur feu moyen et faites-y fondre un peu de beurre.  



 Dépliez la galette et déposez-la dans la poêle. Saupoudrez de fromage,  



 laissez fondre, puis ajoutez quelques lanières de jambon et cassez 1 œuf  



 par-dessus. Salez légèrement et poivrez. Quand le blanc vous semble  



 suffisamment cuit, utilisez une spatule pour replier les bords de la galette  



 vers le centre, en faisant attention de ne pas « casser » le jaune d'œuf.  



 Servez immédiatement. Répétez l'opération pour les autres galettes.  


 variante


 Vous pouvez réaliser ces crêpes en ajoutant de petits champignons blancs émincés.  



 truc de cuisinier  



 Variez le temps de cuisson pour obtenir une crêpe plus ou moins croquante ou un œuf  



 plus ou moins cuit.  



 bon marché  



 facile à réaliser  



 pour 6 personnes  



 préparation :  10 min -  cuisson :  25 min  


 entrées
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 Velouté de châtaignes  



 bon marché  



 très facile à réaliser  



 pour 6 personnes  



 préparation :  10 min -  cuisson :  25 min  


 ustensiles


 1 grande casserole  



 1 râpe  



 1 mixeur plongeant  


 Ingrédients


 600 g de châtaignes surgelées  



 1 oignon  



 20 g de beurre  



 2 cubes de bouillon  



 de vollaille  



 50 cl de lait  



 poivre - noix muscade  



 Pelez et émincez l'oignon. Faites-le revenir dans une casserole avec le  



 beurre. Ajoutez les châtaignes et les cubes de bouillon.  



 Arrosez de lait et de 50 cl d'eau. Assaisonnez de poivre et râpez 1 pincée  



 de noix muscade. Portez à ébullition. Mélangez, baissez le feu et laissez  



 cuire à petits frémissements pendant environ 25 minutes.  



 Vérifiez la cuisson : les châtaignes doivent être bien tendres.  



 Prélevez-en 3 cuillerées à soupe. Mixez le reste de la soupe et vérifiez  


 l'assaisonnement.


 Servez ce velouté bien chaud, parsemé des brisures de châtaignes  


 réservées.

 variante


 Si vous utilisez des châtaignes conditionnées sous-vide ou en bocal, réduisez la cuisson  



 de 10 minutes. Au moment de servir, vous pouvez ajouter 10 cl de crème fouettée.  



 truc de cuisinier  



 Ce velouté ne contient pas de sel en raison des cubes de bouillon qui sont déjà salés.  



 Avant de servir, goûtez et rectifiez éventuellement l'assaisonnement.  


 entrées



[image: ]


[image: ][image: ][image: ] 12


 Crème de champignons aux  



 courgettes craquantes  



 bon marché  



 facile à réaliser  



 pour 6 personnes  



 préparation :  20 min -  cuisson :  10 min  


 ustensiles


 1 casserole  



 1 poêle  



 1 mixeur plongeant  



 6 petits bols  


 ingrédients


 350 g de champignons de Paris  



 1/2 oignon  



 20 g de beurre  



 10 cl de crème liquide  



 10 cl de lait  



 1 courgette bien ferme  



 1 poignée de roquette  



 3 cuil. à soupe d'huile d'olive  



 1 trait de vinaigre balsamique  



 1 trait de sauce soja  


 curry


 sel fin  


 poivre


 Émincez finement le demi-oignon. Lavez les champignons de Paris, coupez  



 la base du pied et émincez-les grossièrement. Dans une casserole, faites  



 revenir au beurre et sans coloration l'oignon. Ajoutez les champignons.  



 Salez et poivrez. Laissez cuire à couvert et à feu doux pendant 5 minutes.  



 Ajoutez la crème et le lait. Laissez frémir encore 5 minutes.  



 Débarrassez la soupe dans le bol du mixeur plongeant. Mixez-la finement.  



 Rectifiez la consistance avec un peu de lait. Réservez cette crème de  



 champignons au chaud.  



 Découpez la courgette en tronçons de 4 cm de long. Taillez des bâtonnets  



 dans le vert de la courgette. Faites chauffer un peu d'huile d'olive dans  



 une poêle, puis revenir rapidement les bâtonnets dans la graisse chaude.  



 Assaisonnez-les de sel et de curry.  



 Préparez une petite vinaigrette composée de 2 cuillerées à soupe d'huile  



 d'olive, d'un trait de vinaigre balsamique et d'un trait de sauce soja.  



 Répartissez la crème de champignons bien chaude dans les bols. Ajoutez  



 quelques bâtonnets de courgette, quelques feuilles de roquette et un trait  



 de vinaigrette.  


 variante


 Remplacez la roquette par de jeunes pousses germées comme l'alfalfa.  



 truc de cuisinier  



 Ne faites surtout pas trop cuire les bâtonnets de courgette : il faut les garder craquants.  


 entrées
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 Velouté de carottes au  



 fromage frais et cumin  



 bon marché  



 très facile à réaliser  



 pour 4 personnes  



 préparation :  15 min -  cuisson :  30 min  


 ustensiles


 1 casserole  



 1 mixeur plongeant  



 4 bols  


 ingrédients


 350 g de carottes  



 1 pomme de terre  



 1/2 oignon  



 1/2 blanc de poireau  



 30 g de beurre  



 80 cl d'eau  



 150 g de fromage frais  



 1 cuil. à soupe de fines herbes  



 1 feuille de laurier  



 cumin moulu  



 gros sel  



 sel fin  



 Épluchez les légumes. Émincez finement les carottes, l'oignon et le blanc  



 de poireau. Découpez la pomme de terre en petits dés.  



 Dans une casserole, faites revenir au beurre à feu doux et sans coloration  



 les carottes, l'oignon et le blanc de poireau. Versez l'eau froide. Ajoutez un  



 peu de gros sel et la feuille de laurier. Portez le tout à ébullition. Laissez  



 frémir à couvert pendant 30 minutes.  



 Retirez la feuille de laurier. Mixez la soupe. Ajoutez 80 g de fromage frais.  



 Mixez à nouveau ce velouté et rectifiez l'assaisonnement.  



 Mélangez le reste du fromage frais avec les fines herbes, une pincée de sel  



 fin et du cumin. Confectionnez 4 belles quenelles. Répartissez le velouté  



 de carottes bouillant, puis les quenelles dans les bols. Servez aussitôt.  


 variante


 Utilisez du fromage frais de chèvre pour une soupe encore plus originale.  



 truc de cuisinier  



 Ne lavez pas une pomme de terre découpée. Vous conservez ainsi l'amidon pour une  



 soupe plus épaisse.  


 entrées
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 Cappuccino de courge  



 butternut à la cardamome  



 coût peu élevé  



 facile à réaliser  



 pour 4 personnes  



 préparation :  20 min -  cuisson :  35 min  


 ustensiles


 1 casserole  



 1 saladier  



 1 fouet électrique  



 1 mixeur plongeant  



 1 poche à douille cannelée  



 4 tumblers (tasses isothermes)  


 ingrédients


 500 g de courge butternut  



 1 oignon  



 1 blanc de poireau  



 80 cl de bouillon de volaille  



 1 feuille de laurier  



 10 cl de crème liquide  



 3 cuil. à soupe d'huile d'olive  
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