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[image: ]INTRODUCTION
Quand sonne l’heure de la préparation du repas, c’est toujours la même chose : 
l’inspiration se volatilise et la baguette magique est aux abonnées absentes, 
même chez moi qui suis plutôt une cuisinière aguerrie. On n’a parfois ni le temps, 
ni l’envie, ni l’énergie de se mettre à cuisiner. La journée a été folle, le week-end 
est passé trop vite… Le constat est alors implacable : trouver des recettes de petits 
plats tout simples, qui ne plombent ni le budget, ni les poignées d’amour, qui ont fait 
leurs preuves, et qui se cuisinent rapidement... Cela relève du casse-tête !
Aux grands maux, les grands remèdes ! Pour éviter que ce ne soit constamment 
le dîner qui trinque, avec des repas pris sur le pouce, trop riches et trop gras, nous avons 
relevé le déﬁ. Avec quelques astuces simples, vous allez pouvoir cuisiner facile et léger 
au quotidien. Il sut par exemple de remplacer la crème par de la crème allégée, 
elle est susante pour la cuisine de tous les jours !
La clé du succès est sous vos yeux ! Avec très peu d’ingrédients et un minimum 
de temps, il sut d’oser les bonnes associations pour mijoter de bons plats équilibrés, 
que ce soit pour la famille, les repas entre copains ou pour les jours de fête. 
Ouvrez simplement frigo et placards !
En partant de ce postulat et en révisant les classiques, nous nous sommes mobilisés 
pour réussir le pari fou de livrer nos meilleures recettes infaillibles. 200 recettes coup 
de cœur qui marchent à tous les coups, saines et à portée de tous, triées sur le volet: 
100% testées et approuvées. Des valeurs sûres, pour tous les goûts et tous les budgets. 
Des recettes qui deviendront les vôtres : forcément INRATABLES !
De l’entrée au dessert, vous allez enﬁn régaler votre tablée 
avec une cuisine inventive, colorée et équilibrée : 
de quoi reprendre le chemin des fourneaux !















[image: ]SOMMAIRE
ENTRÉES
Œufs en nids de briochette............... 46
Avocats gratinés à l’œuf.................... 48
Terrine aux carottes nouvelles......... 50
Terrine de foie gras ..............................52
Pain de saumon................................... 54
Terrine de tomates au chèvre............56
Pain de poisson brioché .................... 58
Soupe de carottes à l’orange............ 60
Soupe de haricots blancs 
à la tomate...........................................62
Potage de la Méditerranée......................64
Minestrone............................................ 66
APÉROS
Rillettes de thon ....................................10
Crème de betterave au thon 
en verrines ............................................12
Billes de fromage frais au raisin.........14
Bonbons de pruneaux 
au jambon cru ......................................16
Saucisson de ﬁlet mignon ...................18
Roulés de wraps jambon-fromage...20
Tapas de poire 
et viande des Grisons........................ 22
Pizz’ins des pizzas 
comme des muns ...........................24
Cookies chèvre-noisettes ..................26
Petits roulés au saumon fumé ..........28
Palmiers au concentré de tomates ..30
Champignons farcis au chèvre .........32
Petits roulés à la tapenade ................34
Acras de morue comme 
aux Antilles ..........................................36
Œufs au lard grillé 
comme un mun ...............................38
Croque-cake dinde-chèvre................40
Bricks à l’œuf.........................................42
Cake plein été........................................44















[image: ]PLATS
Velouté de chou-ﬂeur à la truite 
fumée....................................................68
Soupe iranienne ................................... 70
Soupe de courgettes 
et fromage frais .................................. 72
Salade Mao ............................................ 74
Salade de Vinci ..................................... 76
Taboulé ................................................... 78
Tartines aux poires 
et au roquefort....................................80
Quiche sans pâte 
à la Vache qui rit
®......................................................
82
Tarte souée au comté......................84
Tarte ﬁne à la tomate...........................86
Quiche au thym ....................................88
Tourte au canard et aux lentilles .....90
Tarte aux deux saumons ....................92
Tourte au saumon ................................94
Presque tarte à l’oignon......................96
Flammekueche .....................................98
Pizza ﬁlo ...............................................100
Pizza blanche...................................... 102
Pizza d’été............................................104
Eggs boats lardons et cantal........... 106
Croque-normand ...............................108
Farfalle à l’italienne.............................110
Poêlée de gnocchis 
à la cantonaise...................................112
Nouilles chinoises au canard............114
Méli-mélo de tagliatelles....................116
Tagliatelles vertes au brocoli ............118
Linguine à la pancetta ...................... 120
One pan pasta au thon...................... 122
Pâtes aux aubergines 
et au gorgonzola............................... 124
Cannellonis épinards-ricotta .......... 126
Lasagnes à la riste d’aubergine ...... 128
Gnocchis express à la crème.............. 130
Conchiglione farcis aux épinards .. 132
Risotto de coquillettes 
et petits pois...................................... 134
Risotto au chorizo et au poulet....... 136
Cuisses de poulet aux légumes ...... 138
Poulet rôti au safran..........................140
Poulet basquaise................................ 142
Poêlée de poulet aux courgettes 
et aux tomates.................................. 144
Pintade aux pruneaux....................... 146
Poulet au vinaigre ..............................148
Poulet doré au miel............................ 150
Poulet rôti à la provençale................ 152
Tajine de poulet 
aux abricots secs ............................. 154
Brochettes de poulet yakitori.......... 156
Poulet à la sauce soja sucrée .......... 158
Poulet au curry et au lait de coco... 160
Poulet au citron et aux olives.......... 162
Pintade aux cerises et au porto ..... 164
Sauté de dinde 
aux champignons............................. 166
Roulades de dinde au bacon ........... 168
Sauté de dinde 
à la moutarde à l’ancienne ............. 170
Curry de dinde aux dattes.................172
Osso-buco de dinde ...........................174
Rôti de dindonneau aux pommes.... 176
Cailles aux raisins............................... 178
Papillotes de canard aux pêches....180
Canard à l’ananas............................... 182
Aiguillettes de canard à l’orange ....184
Burgers à l’avocat .............................. 186
Courgettes farcies .............................188















[image: ]PLATS (SUITE)
Bœuf haché aux carottes 
et au cumin........................................ 190
Boulettes de bœuf haché 
à la coriandre..................................... 192
Chili light et facile............................... 194
Couscous de boulettes express...... 196
Légumes farcis à la marocaine ....... 198
Carbonade de bœuf à la bière 
et au pain d’épice ............................ 200
Tournedos aux oignons.....................202
Onglets aux échalotes ..................... 204
Grenadins de veau au roquefort .... 206
Noix de veau aux carottes 
et au miel........................................... 208
Veau à la normande........................... 210
Escalopes de veau en croûte........... 212
Filet mignon au citron....................... 214
Lapin à la moutarde........................... 216
Lapin aux pruneaux........................... 218
Lapin au vin blanc ..............................220
Palette de porc à l’abricot ................222
Côtes de porc au miel........................224
Filet mignon au roquefort ................226
Rôti de porc au miel...........................228
Filet mignon et purée 
de patate douce ...............................230
Rôti de porc au citron conﬁt ............232
Rouelle de porc 
aux quatre-épices............................234
Cassoulet en 10 minutes ..................236
Jambon à l’ananas............................ 238
Épaule d’agneau 
aux gousses d’ail ............................. 240
Épaule d’agneau à l’orange ...............242
Côtelettes d’agneau au bacon ........244
Côtelettes d’agneau 
en croûte de chèvre .........................246
Sauté d’agneau 
au fromage blanc ............................ 248
Brochettes de gigot 
aux abricots secs .............................250
Papillotes de saumon au fenouil.....252
Saumon mariné au jus d’orange .....254
Saumon gratiné aux herbes ............256
Hoki à la vanille ...................................258
Dos de Cabillaud à la coppa............... 260
Roulés de merlu 
au jambon de Parme........................262
Dos de merlu aux carottes 
et au citron ........................................264
Curry de joues de lotte au cidre......266
Lotte au safran à l’espagnole ......... 268
Queue de lotte à l’avocat..................270
Truites aux amandes .........................272
Dorades rôties en croûte de sel ......274
Filets de sole aux artichauts............ 276
Filets de rouget au bacon..................278
Rougets au basilic............................. 280
Sardines farcies au basilic................282
Gambas au curry 
et au lait de coco............................. 284
Fricassée de saint-jacques 
et crevettes ...................................... 286
Crevettes au whisky ......................... 288
Saint-jacques 
à la crème de whisky .......................290
Blanquette de saint-jacques...........292
Calamars à la tomate 
et au vin blanc...................................294
Calamars au piment 
et à la tomate ....................................296
Moules au curry..................................298
Polenta de poisson 
à la provençale................................. 300















[image: ]Gratin de cabillaud.............................302
Gratin nordique de saumon 
et de pommes de terre................... 304
Gratin de ravioles 
et de pétoncles................................ 306
Gratin de blettes à la brousse......... 308
Gratin dauphinois............................... 310
Clafoutis de tomates 
cerises au chèvre ............................. 312
Gratin de chou-ﬂeur 
à la pancetta...................................... 314
Gratin de potimarron 
et pommes de terre................................ 316
Tomates farcies végétariennes ....... 318
Choux de Bruxelles, 
tofu et pomme ..................................320
Poêlée de surimi aux poireaux ........322
Curry végétarien.................................324
Presque piperade...............................326
Tortilla espagnole.............................. 328
Omelette de chèvre à la menthe.... 330
Gâteau d’omelette..............................332
Œufs à la tomate et à l’ail..................334
Œufs brouillés aux asperges............336
Œufs en ramequin 
en trois façons ................................ 338
Plat de maman du frigo vide........... 340
Cordon-bleu à la bresaola 
et à la courgette ...............................342
Galettes de pommes de terre 
au jambon .............................................. 344
Pancakes de courgettes râpées .... 346
DESSERTS
Gratin de fruits d’hiver ..................... 348
Gratin de mangue au tapioca ......... 350
Crumble aux pommes .......................352
Cassolettes sucrées exotiques .......354
Bananes ﬂambées .............................356
Papillotes de ﬁgues........................... 358
Tarte normande aux pommes ......... 360
Gâteau aux pommes .........................362
Flan magique...................................... 364
Gâteau aux petits-beurre.................366
Flan à la noix de coco....................... 368
Fiadone.................................................370
Far breton ............................................372
Crème renversée en cocotte...........374
Clafoutis aux fruits rouges...............376
Pommes au four et oursons 
à la guimauve....................................378
Tiramisu de framboises ................... 380
Apple roses......................................... 382
Perles du Japon au sirop de rose .. 384
Panna cotta au café ......................... 386
Mousse au chocolat.......................... 388
Crème brûlée à la violette ............... 390
Riz au lait..............................................392
Mousse de fromage blanc 
aux fraises..........................................394
Limone en gelée .................................396
Galette des Rois inratable ............... 398
Bûche aux marrons .......................... 400
Cookies choco-poire ........................ 402
Tuiles aux cheveux d’ange .............. 404
Financiers minute ............................. 406
Nems banane-coco .......................... 408















[image: ]3 PETITS-SUISSES200 G DE THON AU NATUREL 
1 C. À CAFÉ DE MOUTARDE 1 C. À CAFÉ DE JUS 
DE CITRON 
2 C. À CAFÉ DE CIBOULETTE 
1. Dans un blender, mettez 
tous les ingrédients 
sauf la ciboulette. Mixez 
jusqu’à obtenir 
une purée épaisse.
2. Versez dans un bol 
et assaisonnez. 
Parsemez de ciboulette 
ciselée et servez avec 
des tranches 
de baguette grillées.
3. Remplacez les petits-
suisses par 150 g 
de fromage blanc.
RILLETTES 
DE THON
5 MIN
SANS CUISSON
6
BUDGET MINI
... ET AUSSI UN PEU 
DE SEL ET POIVRE
 10
APÉROS
EXPRESS
LIGHT
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[image: ]150 G DE THON AU NATUREL1 BETTERAVE ROUGE CUITE 
120 G DE FROMAGE BLANC 1 ŒUF 
3 C. À SOUPE DE PERSIL 
1. Dans un blender, 
mettez la betterave 
coupée en morceaux, 
le thon et le fromage 
blanc. Mixez jusqu’à 
obtenir une crème 
onctueuse.
2. Faites durcir l’œuf 
dans l’eau bouillante, 
écalez-le et écrasez-le 
à la fourchette.
3. Répartissez la première 
préparation dans les 
verrines, assaisonnez. 
Parsemez d’œuf écrasé 
et de persil ciselé.
CRÈME 
DE BETTERAVE AU 
THON EN VERRINES
10 MIN
SANS CUISSON
6
BUDGET MINI
... ET AUSSI UN PEU 
DE SEL ET POIVRE
 12
APÉROS
LIGHT
POUR
RECEVOIR
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[image: ]200 G DE CHÈVRE FRAIS24 GRAINS DE RAISIN NOIR 
2 C. À SOUPE DE GRAINES 
DE PAVOT 
1. Formez des petites 
billes de fromage entre 
les mains en enfermant 
1 grain de raisin dans 
chacune.
2. Roulez-les dans les 
graines et placez-les 
au réfrigérateur. Plantez 
une pique en bois dans 
chaque bille avant 
de servir. 
Utilisez aussi 
des graines de sésame 
ou des graines de lin.
BILLES 
DE FROMAGE FRAIS 
AU RAISIN
15 MIN
SANS CUISSON
6
BUDGET MINI
 14
APÉROS
VÉGÉTARIEN
recette
wahou !
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[image: ]12 PRUNEAUX DÉNOYAUTÉS4 FEUILLES DE BRICK 
4 TRANCHES DE JAMBON CRU 1 OU 2 C. À SOUPE 
D’HUILE D’OLIVE 
1. Découpez 6 rectangles 
dans chaque feuille 
de brick. Enroulez 
le jambon taillé en 
lanières autour des 
pruneaux dénoyautés 
et coupés en deux
2. Roulez chaque rouleau 
de jambon dans un 
rectangle de brick, 
puis nouez les extrémités 
avec de la ﬁcelle 
alimentaire.
3. Dans une poêle, faites 
dorer les bonbons 2 min 
dans l’huile chaude 
en les retournant 
régulièrement. 
Déposez-les sur 
du papier absorbant 
et retirez les ﬁcelles.
BONBONS 
DE PRUNEAUX 
AU JAMBON CRU
15 MIN
2 MIN
6
BUDGET MINI
 16
APÉROS
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[image: ]130 G DE GROS SEL450 G DE FILET MIGNON 
DE PORC 
2 PINCÉES DE POIVRE 2 C. À SOUPE D’HERBES 
DE PROVENCE 
1 BRIN DE ROMARIN 
1. Mélangez le gros sel, 
le poivre et les herbes 
sur un torchon. Posez-y 
le ﬁlet mignon 
et frottez-le 
avec le mélange.
2. Ajoutez le romarin 
et repliez le torchon 
bien serré autour 
de la viande.
3. Réservez 4 jours dans 
le bac à légumes 
du réfrigérateur. 
Brossez l’excédent 
de sel et coupez 
en tranches.
Vous pouvez remplacer 
le ﬁlet mignon par 
du magret de canard.
SAUCISSON 
DE FILET MIGNON
10 MIN
SANS CUISSON
6
BUDGET MOYEN
 18
APÉROS
recette
wahou !
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[image: ]4 C. À SOUPE 
DE FROMAGE BLANC 
4 TORTILLAS DE BLÉ 
1 C. À SOUPE DE CIBOULETTE 4 TRANCHES DE JAMBON 
8 FEUILLES DE LAITUE 
1. Faites chauer les 
tortillas 25 secondes 
au micro-ondes 
dans une assiette.
2. Mélangez le fromage 
blanc avec la ciboulette 
ciselée et assaisonnez. 
Tartinez-en les tortillas, 
puis répartissez 
le jambon et la salade.
3. Roulez les tortillas sur 
elles-mêmes 
et ﬁlmez-les. Réservez 
au réfrigérateur. 
Coupez-les en tronçons 
avant de servir.
ROULÉS 
DE WRAPS 
JAMBON-FROMAGE
10 MIN
SANS CUISSON
6
BUDGET MINI
... ET AUSSI UN PEU 
DE SEL ET POIVRE
 20
APÉROS
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[image: ]130 G DE RICOTTA3 POIRES 
90 G DE ROQUEFORT 9 TRANCHES DE VIANDE 
DES GRISONS 
1 C. À CAFÉ DE PIMENT 
D’ESPELETTE 
1. Répartissez les poires 
coupées en 6 tranches 
épaisses sur une plaque 
tapissée de papier 
sulfurisé.
2. Enfournez pour 15 min 
à 210 °C (th. 7). Laissez 
refroidir.
3. Mélangez les fromages 
dans un bol. Sur chaque 
tranche de poire, 
déposez une demi-
tranche de viande 
des Grisons et étalez 
1 cuillerée à soupe 
de fromage. 
Saupoudrez de piment.
TAPAS DE POIRE 
ET VIANDE 
DES GRISONS
10 MIN
15 MIN
6
BUDGET MOYEN
 22
APÉROS
recette
wahou !
POUR
RECEVOIR
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[image: ]3 C. À SOUPE DE SAUCE 
TOMATE 
1 PÂTE À PIZZA 
6 TRANCHES DE BACON 4 PINCÉES DE GRUYÈRE 
RÂPÉ 
2 PINCÉES D’ORIGAN 
1. Étalez la sauce tomate 
sur la pâte. Répartissez 
le bacon et le gruyère, 
puis roulez la pâte 
sur elle-même.
2. Coupez des tronçons 
de 5 cm dans le rouleau 
de pâte et déposez-
les dans des moules 
à muns. Parsemez 
d’origan et enfournez 
pour 15 min 
à 210 °C (th. 7).
Pas de moule 
à muns ? Faites 
des palmiers. Mixez 
les ingrédients, 
recouvrez-en la pâte 
et roulez-la de chaque 
côté. Filmez et réservez 
20 min au congélateur. 
Coupez ensuite des 
tronçons de 2 cm 
et enfournez pour 
15 min à la même 
température.
PIZZ’INS 
DES PIZZAS COMME 
DES MUFFINS
10 MIN
15 MIN
6
BUDGET MINI
 24
APÉROS
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[image: ]1 POIGNÉE DE NOISETTES120 G DE CHÈVRE DEMI-SEC 
50 G DE PURÉE D’AMANDES 1 ŒUF 
1 BRANCHE DE THYM120 G DE FARINE 
1. Mélangez le chèvre 
écrasé avec la purée 
d’amandes, l’œuf, 
la farine et un peu 
de thym. Malaxez 
et formez des boules 
en ajoutant si besoin 
un peu de farine.
2. Déposez-les sur 
une plaque tapissée 
de papier sulfurisé 
et aplatissez-les avec 
le dos d’une cuillère.
3. Enfoncez quelques 
noisettes et enfournez 
pour 10 min environ 
à 210 °C (th. 7).
COOKIES 
CHÈVRE-NOISETTES
15 MIN
10 MIN
6
BUDGET MOYEN
 26
APÉROS
VÉGÉTARIEN
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[image: ]4 TRANCHES 
DE SAUMON FUMÉ 
4 GALETTES DE SARRASIN 
150 G DE CRÈME FRAÎCHE 2 C. À CAFÉ DE BAIES ROSES 
2 C. À CAFÉ DE JUS 
DE CITRON 
1. Mélangez la crème, les 
baies roses concassées 
et le jus de citron. Salez 
et poivrez.
2. Coupez les bords des 
galettes pour obtenir 
des carrés. Tartinez-les 
du mélange précédent 
et recouvrez-les 
de saumon. Roulez 
les galettes, puis 
coupez-les en rondelles.
PETITS ROULÉS 
AU SAUMON FUMÉ
10 MIN
SANS CUISSON
6
BUDGET MOYEN
... ET AUSSI UN PEU 
DE SEL ET POIVRE
 28
APÉROS
LIGHT
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[image: ]3 C. À SOUPE DE CONCENTRÉ 
DE TOMATES 
1 PÂTE FEUILLETÉE 
3 PINCÉES DE GRUYÈRE RÂPÉ 
1. Étalez le concentré 
de tomates sur la pâte 
et parsemez de gruyère. 
Roulez chaque côté 
jusqu’au centre. Filmez 
et réservez 30 min 
au congélateur.
2. Sortez le rouleau du 
congélateur et détaillez 
des tranches de 2 cm 
d’épaisseur. Enfournez 
pour 20 min à 200 °C 
(th. 6-7).
Vous pouvez remplacer 
le concentré par 
du pesto.
PALMIERS 
AU CONCENTRÉ 
DE TOMATES
10 MIN
20 MIN
4
BUDGET MINI
 30
APÉROS
VÉGÉTARIEN
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[image: ]100 G DE CHÈVRE FRAIS12 CHAMPIGNONS DE PARIS 
1 C. À SOUPE 
DE CRÈME FRAÎCHE 
1 C. À CAFÉ DE MIEL 
2 BRINS DE CIBOULETTE 
1. Ôtez les pieds 
des champignons 
et hâchez-les. Mélangez 
le chèvre, la crème 
et le miel, salez 
et poivrez. Ajoutez 
les pieds de champignons 
hachés et la ciboulette 
ciselée.
2. Farcissez les chapeaux 
des champignons avec 
la préparation 
et enfournez pour 
20 à 30 min 
à 150 °C (th. 5).
CHAMPIGNONS 
FARCIS AU CHÈVRE
15 MIN
20-30 MIN
6
BUDGET MOYEN
... ET AUSSI UN PEU 
DE SEL ET POIVRE
 32
APÉROS
VÉGÉTARIEN
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[image: ]100 G D’OLIVES NOIRES1 PÂTE FEUILLETÉE 
3 C. À SOUPE DE CÂPRES 25 G DE FILETS D’ANCHOIS 
4 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE 
1. Préparez la tapenade 
en mixant, les olives, 
les câpres, les anchois 
et l’huile, puis étalez-la 
sur la pâte. Roulez 
chaque côté jusqu’au 
centre, ﬁlmez 
et réservez 30 min 
au congélateur.
2. Sortez le rouleau 
du congélateur 
et détaillez des 
tranches de 1 cm 
d’épaisseur.
3. Déposez-les sur une 
plaque tapissée 
de papier sulfurisé 
et enfournez pour 
20 min à 180 °C (th. 6).
Utilisez de la pâte 
à pizza rectangulaire 
et des olives dénoyautées.
PETITS ROULÉS 
À LA TAPENADE
15 MIN
20 MIN
4
BUDGET MOYEN
 34
APÉROS
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[image: ]2 ŒUFS200 G DE MORUE DESSALÉE 
10 CL DE LAIT 1/2 OIGNON 
2 GOUSSES D’AIL 
1. Dans un saladier, 
mélangez les œufs, 
le lait, l’oignon, l’ail 
et le piment émincés 
ainsi que le persil 
ciselé. Ajoutez la morue 
émiettée et mélangez. 
Laissez reposer 
au moins 1 h.
2. Formez des boules 
de pâte. Plongez-les 
dans l’huile de friture 
très chaude et faites 
dorer 5 min environ.
3. Égouttez les acras sur 
du papier absorbant, 
puis servez bien chaud.
Pour varier, remplacez la 
morue par du cabillaud. 
ACRAS DE MORUE
COMME AUX 
ANTILLES
10 MIN
5 MIN
6
BUDGET DE FÊTE
… ET AUSSI UN PEU 
DE PIMENT (1 PETIT) 
PERSIL (1 C. À SOUPE) 
 HUILE DE FRITURE 
 36
APÉROS
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[image: ]4 TRANCHES DE LARD4 ŒUFS 
4 TRANCHES DE PAIN DE MIE 4 C. À CAFÉ DE CRÈME 
LIQUIDE À 15 % 
1. Découpez 4 disques 
de pain à l’aide 
d’un emporte-pièce. 
Déposez-les dans 
les alvéoles d’un moule 
à muns.
2. Dans une poêle 
antiadhésive, faites 
griller le lard et 
déposez-les en cercle 
contre les parois 
de chaque alvéole.
3. Cassez 1 œuf 
au centre et ajoutez 
1 cuillerée à café 
de crème. Assaisonnez 
et enfournez pour 
15 min environ 
 à 180 °C (th. 6).
Avec une salade 
de noix, c’est un vrai 
plat pour les gourmands 
pressés ! 
ŒUFS AU LARD 
GRILLÉ COMME 
UN MUFFIN
10 MIN
15 MIN
4
BUDGET MINI
... ET AUSSI UN PEU 
DE SEL ET POIVRE
 38
APÉROS
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[image: ]8 TRANCHES DE JAMBON 
DE DINDE 
10 TRANCHES
DE PAIN DE MIE 
50 G DE CHÈVRE FRAIS 20 CL DE CRÈME LIQUIDE 
À 15 %
3 ŒUFS 
1. Dans une casserole, 
faites fondre le chèvre 
coupé en morceaux 
dans la crème, laissez 
tiédir et ajoutez les 
œufs en fouettant. 
Assaisonnez. Coupez 
la croûte du pain. 
2. Dans un moule à cake, 
déposez une première 
couche de pain, 
arrosez de crème au 
chèvre et recouvrez 
de jambon. Continuez 
jusqu’à épuisement 
des ingrédients en 
terminant par 
une couche de pain.
3. Versez le reste de 
la crème, saupoudrez 
de parmesan 
et enfournez pour 
30 min à 210 °C (th. 7).
CROQUE-CAKE
DINDE-CHÈVRE
10 MIN
30 MIN
4
BUDGET MINI
… ET AUSSI UN PEU 
DE PARMESAN RÂPÉ
(1 C. À SOUPE)
SEL ET POIVRE 
 40
APÉROS
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APÉROS
4 ŒUFS4 FEUILLES DE BRICK 
130 G DE THON AU NATUREL 
2 C. À SOUPE DE PERSIL 
1 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE 
1. Étalez les feuilles 
de brick, cassez 1 œuf 
sur chacune d’elles 
et répartissez-y le thon 
émietté. Parsemez 
de persil ciselé, 
assaisonnez et repliez 
les feuilles en quatre.
2. Dans une poêle, faites 
cuire les bricks 2 min 
de chaque côté 
dans l’huile.
BRICKS 
À L’ŒUF
10 MIN
4 MIN
4
BUDGET MOYEN
... ET AUSSI UN PEU 
DE SEL ET POIVRE
EXPRESS
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APÉROS
100 G DE TOMATES SÉCHÉES100 G DE FETA 
180 G DE FARINE 
1 SACHET DE LEVURE 
CHIMIQUE 
2 ŒUFS 
1. Mélangez la farine, 
la levure, les œufs 
et le lait. Ajoutez la feta 
écrasée à la fourchette, 
les tomates et le basilic 
ciselé en fouettant.
2. Assaisonnez et versez 
la pâte dans un moule 
à cake tapissé de papier 
sulfurisé. Enfournez 
pour 25 min 
à 180 °C (th. 6).
Doublez les doses 
et préparez 2 cakes, 
congelez en un 
pour plus tard. 
CAKE 
PLEIN ÉTÉ
10 MIN
25 MIN
4
BUDGET MINI
… ET AUSSI UN PEU
DE LAIT ÉCRÉMÉ (10 CL) 
BASILIC (2 C. À SOUPE)
SEL ET POIVRE
VÉGÉTARIEN
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