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Le matériel
Pour bien cuisiner, il n’est pas forcément utile d’avoir une immense cuisine, remplie de placards regorgeant 
de matériel dernier cri. Il est certain que cela peut aider, mais souvent, un simple plan de travail bien 
organisé et dégagé, à proximité d’un matériel avant tout efﬁcace, est sufﬁsant. Avant de vous lancer aux 
fourneaux, inutile donc d’investir dans trop de matériel!
Les indispensables
CASSEROLES: Contentez-vous dans un premier temps de 
3casseroles, une petite, une moyenne et une grande. Avec 
ça, vous devriez être paré à toutes les situations, du cho-
colat à faire fondre en petite quantité à la plâtrée de pâtes 
pour nourrir une tablée. Choisissez-les en acier inoxydable 
ou en émail. Idéalement, il vaut mieux choisirun métal épais 
aﬁn d’éviter les déformations et adapter 
ses casseroles à son type de plaque 
de cuisson.
POÊLES: Choisissez-les antiad-
hésives, cela vous permettra de 
réduire la quantité de matière 
grasse pour la cuisson. Il vous 
en faut une petite et une grande.
COCOTTE:Elle vous permettra avec son 
couvercle de préparer des petits plats mijotés. C’est un 
ustensile parfait pour les cuissons lentes et douces.
PLAT À FOUR: Pour faire cuire tous les aliments qui vont 
au four. Commencez par un plat qui vous servira pour de 
nombreux usages, vous pourrez ensuite élargir à un moule 
à manqué, un plat à rôtir, un plat à gratin…
MOULE À TARTE: Si vous le choisissez en verre, vous pour-
rez surveiller la cuisson de la pâte. Mais vous les trouve-
rez aussi en métal, en porcelaine…
COUTEAU: Vous allez apprendre à cuisiner. Finis 
les plats tout prêts! Il va maintenant être temps 
de découper des viandes, des légumes et des poissons. Il 
vous faut un couteau à découper à lame très longue pour 
les volailles et les grosses pièces de boucherie, et un petit 
couteau pointu à lame ﬁne pour les légumes.
COUTEAU ÉCONOME:Ce petit couteau à lame fen-
due rendra l’épluchage des légumes bien plus rapide 
et agréable.
VERRE GRADUÉ: Si vous n’avez pas de 
balance, il est indispensable pour 
vous permettre de mesurer les 
quantités d’ingrédients tels que 
la farine, le riz, le sucre et les 
liquides.
PASSOIRE ET CHINOIS: La passoire permet 
d’égoutter les préparationsqui cuisent dans l’eau 
(pâtes, légumes, riz…). Le chinois est une passoire conique 
plus ﬁne qu’une passoire classique. Il est idéal pour ﬁltrer 
les sauces et les coulis, ou tamiser de la farine.
FOUET: Pour mélanger, monter des blancs en 
neige, de la crème en chantilly… 
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Pour aller plus loin
WOK:Voilà un ustensile des plus utiles! Le wok vous permet 
de réduire la quantité de matières grasses pour la cuisson. 
Avec lui, vous pourrez saisir des aliments, les faire mijoter, 
frire et même cuire à la vapeur dans des paniers en bam-
bou. Loin d’être réservé à la cuisine asiatique, cet usten-
sile très complet saura tout cuisiner, des pommes de terre 
sautées aux omelettes!
CUITVAPEUR:Il s’agit d’une cocotte munie d’un couvercle et 
de un ou deux paniers percés de trous pour laisser passer la 
vapeur. L’eau est mise dans l’élément du bas sur lequel on 
ajuste le ou les paniers. Contrairement à la Cocotte-Minute, 
il conserve toutes les vitamines, mais la cuisson est beau-
coup moins rapide.
MIXEUR: Du mixeur plongeant au robot ménager, vous 
avez l’embarras du choix. Ces appareils sont très pratiques 
pour mixer des légumes et des fruits. Les blenders, qui 
s’ouvrent par le haut, sont idéals pour les préparations 
liquides (soupes, milk-shakes, smoothies, cocktails…). 
Ils permettent même de piler de la glace.
BATTEUR ÉLECTRIQUE: Il fonctionne à plusieurs 
vitesses: rapide pour battre les blancs d’œufs en 
neige, moyenne pour les mayonnaises, lentes pour 
les purées mousseline…
MOULINÀLÉGUMES: Il permet de faire des purées. 
Cet ustensil est souvent muni de grilles plus ou 
moins ﬁnes, ce qui permet de varier les textures.
EMPORTEPIÈCE: Choisissez-les de formes et de tailles 
variées. Ils vous permettront de découper de manière régu-
lière et rapidement la pâte.
PINCEAU: Pour badigeonner les aliments, les plats… 
C’est un excellent ustensile pour doser la quantité de 
matières grasses, quand vous beurrez un moule 
par exemple.
conseil
Choisissez, si possible, des matériaux de qualité pour 
votre batterie de cuisine, ou vous serez obligé de la 
changer souvent. Pensez aussi aux matières modernes.
Le silicone, par exemple, est antiadhésif, résistant 
à la chaleur, passe au four traditionnel, au micro-
ondes et au lave-vaisselle. Il facilite le démoulage 
de vos gâteaux, mufﬁns et autres cupcakes, et est 
souvent assez ludique avec ses différentes couleurs. 
PLANCHEÀDÉCOUPER:En bois ou en plastique, elle servira 
à découper viandes, poissons ou légumes.
SPATULES, CUILLÈRES EN BOIS, LOUCHE, RÂPE, ROULEAU
À PÂTISSERIE…
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l’œœuf !
L’œuf est un ingrédient indispensable à la cuisine pour débutant ! Il est acces-
sible, riche en protéines et facile à cuisiner. Nombreuses sont les manières de 
le cuisiner, comme les ingrédients auxquels l’associer. Il est garanti anti-panne 
d’inspiration! Voici quelques conseils pour bien choisir ses œufs, et bien les 
cuisiner.
Bien choisir les œœufs
Fiez-vous au code inscrit sur la coquille. Si la chaîne de caractères commence par :
00 L’œuf est bio, la poule a proﬁté d’un champ en plein air et a été nourrie avec une alimen-
tation biologique.
11 L’œuf vient d’une poule qui a été élevée en plein air.
22 La poule a été élevée « au sol », en élevage intensif et en intérieur.
33 La poule a été élevée en cage ou en batterie. 
Évitez au maximum la dernière catégorie et regardez toujours les œufs avant de 
les acheter, surtout s’ils sont en vrac.
Mon 
œœuf est-il encore bon à manger ?
La date de ponte est un bon indicateur pour savoir si votre œuf est toujours bon. Un œuf 
est extra-frais jusqu’à 9 jours après sa ponte, et frais jusqu’à 28 jours. Sinon, placez votre 
œuf dans un verre d’eau salée. S’il coule au fond du verre, il est extra-frais. S’il ﬂotte entre 
deux eaux, tout va bien. En revanche, s’il ﬂotte complètement à la surface, il n’est plus bon.
10
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aux épinards
Pour 4 personnes Préparation : 15 min
1 
Retirez les branches de 150g d’épinards, puis lavez les feuilles dans un sala-
dier d’eau vinaigrée.
2 
Faites cuire 4œufs 5min dans une casserole d’eau bouillante salée. Laissez-les 
refroidir hors de l’eau.
3 
Égouttez les épinards, faites-les cuire 3 ou 4min à feu vif dans une grande 
poêle avec 25g de beurre en remuant. Versez le jus de 1/2citron, 2c. à soupe 
de crème fraîche, salez et poivrez. Faites cuire 2min de plus.
4 
Écalez les œufs délicatement. Répartissez les épinards chauds dans des 
assiettes ou des ramequins, déposez dessus un œuf mollet.
Œufs au plat 
aux tomates cerises 
et au bacon
Pour 4 personnes Préparation : 10 min
1 
Coupez 8tranches de bacon en morceaux. 
Saisissez-les 2min dans une poêle avec 2c. à 
soupe d’huile. Ajoutez 12tomates cerises, salez, poivrez 
et remuez 3min à feu doux. Versez 2c. à soupe de 
vinaigre de Xérès, mélangez et réservez.
2 
Faites fondre 20g de beurre dans une poêle à 
feu doux. Cassez-y délicatement 8œufs, salez 
juste le blanc (ou des points de sel marqueront le 
jaune) et laissez cuire 4 ou 5min à feu doux. Les blancs 
doivent cuire sans cloquer et les jaunes rester liquides. 
Répartissez les tomates et le bacon sur les œufs.
Œufs à la coque 
au balsamique
Pour 4 personnes Préparation : 10 min
1 
Faites réduire 15cl de vinaigre balsamique aux 
deux tiers dans une casserole à feu moyen. Hors 
du feu, ajoutez 20g de beurre coupé en petits morceaux 
en fouettant. Salez, poivrez et gardez au chaud sans 
laisser bouillir.
2 
Faites cuire 8œufs 3min dans une casserole d’eau 
bouillante salée. Déposez-les dans des coquetiers, 
cassez délicatement le dessus de la coquille et versez 
du vinaigre balsamique réduit dedans. Servez avec des 
mouillettes de pain grillé.
11
3 recettes express !
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œufs, quiches et tartes
1 
Versez les lentilles dans une casserole, ajoutez le lait de coco, 10cl d’eau, 
le curcuma, du sel et du poivre. Portez à ébullition, puis laissez cuire 15min 
à feu doux, en remuant de temps en temps.
2 
Préchauffez le four à 180°C. Répartissez les lentilles dans des petites 
cocottes, faites un creux au centre et cassez-y 1œuf. Salez, poivrez et ajoutez 
les tranches de bacon émincées.
3 
 
Enfournez pour 10min au bain-marie. Servez avec une salade.
Ingrédients
4 œufs
200 g de lentilles corail
20 cl de lait de coco
1 c. à café de curcuma 
4 tranches de bacon 
sel et poivre
Pour 4 personnes Préparation : 10 min Cuisson : 25 min
e
x
p
r
e
s
s
œufs cocotte 
aux lentilles corail et bacon
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œufs, quiches et tartes
Ingrédients
2 œufs
10 cl de vinaigre blanc 
sel
Pour 2personnes Préparation : 5 min Cuisson : 3 min
œufs pochés 
1 
Faites bouillir de l’eau salée avec le vinaigre dans une casserole. Cassez 1 œuf 
dans une louche et plongez celle-ci dans l’eau. Retournez-la délicatement 
en laissant l’œuf dans l’eau. Recommencez avec l’autre œuf.
2 
Laissez pocher les œufs 3min sans ébullition. Quand le blanc est coagulé 
(il enveloppe le jaune en se coagulant), retirez-le avec une écumoire et 
déposez-le dans un saladier contenant de l’eau froide.
3 
Avec un petit couteau, éliminez les ﬁlaments qui se sont formés autour des 
œufs pour leur donner une forme régulière. Servez sur du pain grillé avec 
une salade de germes parsemée de persil.
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œufs, quiches et tartes
1 
Préchauffez le four à 180°C. Coupez les avocats en deux, retirez le noyau 
et déposez-les sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.
2 
Cassez les œufs dans le creux des avocats, salez et poivrez. Enfournez pour 
15min, le blanc doit être bien cuit et le jaune encore coulant.
3 
 
Ajoutez la truite fumée et l’aneth sur les avocats, puis servez avec une salade.
Ingrédients
2 avocats
4 petits œufs
2 tranches de truite 
fumée émincées
1 c. à soupe d’aneth ciselé
sel et poivre
Pour 4 personnes Préparation : 10 min Cuisson : 15 min
e
x
p
r
e
s
s
Avocats farcis à l’œuf 
et à la truite fumée
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[image: ]4 œufs4 œufs 
150 g de comté150 g de comté 
ou de beaufort râpéou de beaufort râpé 
30 g de beurre30 g de beurre 
30 cl de lait froid30 cl de lait froid 
muscademuscade 
30 g de farine30 g de farine 
Pour 4-6 personnes Préparation: 15min Cuisson: 45min
soufflé 
au fromage
18
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Ingrédients
30 g de beurre 
30 g de farine 
30 cl de lait froid 
muscade 
4 œufs 
150 g de comté 
ou de beaufort râpé 
sel et poivre
1
Préparez la béchamel. Dans une 
casserole, mettez le beurre à fondre 
à feu moyen.
2
Ajoutez-y la farine et remuez 
vivement pour obtenir un mélange 
lisse. Faites cuire 2min, sans laisser 
colorer.
3
Ôtez la casserole du feu et versez le 
lait froid d’un seul coup, en fouettant 
pour empêcher la formation de grumeaux.
4
Remettez sur le feu et poursuivez 
la cuisson 10min environ. Salez, 
poivrez et râpez un peu de muscade. 
Préchauffez le four à 220°C.
5
Cassez les œufs en séparant 
les blancs des jaunes.
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6
Battez les blancs en neige avec 
une pincée de sel.
7
Incorporez le fromage à la béchamel 
en remuant avec une spatule.
8
Ajoutez les jaunes d’œufs un à un, 
en mélangeant bien à chaque fois.
9
Ajoutez les blancs en neige, 
doucement, en tournant toujours 
dans le même sens, avec une cuillère 
en bois, pour ne pas les briser.
10
Beurrez un moule à soufﬂé 
de 20cm de diamètre et versez-y 
la préparation.
11
Faites cuire 30min, sans ouvrir 
la porte du four. Servez aussitôt, 
avec une salade verte, par exemple.
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œufs, quiches et tartes
Ingrédients
30 g de beurre
150 g d’oignons émincés surgelés
200 g de lardons
8 œufs
2 c. à soupe de persil haché
1 c. à soupe d’huile de tournesol
sel et poivre
1 
Faites fondre le beurre dans une poêle. Mettez-y les oignons émincés encore 
surgelés et laissez-les rissoler à feu moyen 6 à 8min, jusqu’à ce qu’ils soient 
colorés.
2 
Ajoutez ensuite les lardons, augmentez le feu et faites cuire 4 à 5min 
en remuant de temps en temps.
3 
 
Battez les œufs dans un saladier avec le persil, du sel et du poivre.
4 
Ajoutez l’huile de tournesol dans la poêle des lardons, puis versez aussi 
les œufs battus. Remuez doucement avec une fourchette et laissez cuire 
2 à 3min à feu vif.
5 
Décollez et roulez l’omelette délicatement. Servez aussitôt avec une salade 
verte.
conseil
De nombreux produits surgelés peuvent garnir vos omelettes : tomates 
en dés, légumes pour ratatouille, rondelles de courgette… Déjà coupés, 
ils vous permettent de cuisiner même si vous êtes pressé.
Omelette aux lardons 
 et aux oignons en persillade
Pour 4 personnes Préparation : 5 min Cuisson : 15 min
e
x
p
r
e
s
s
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la tortilla
en 3 saveurs
la tortilla 
classique
Pour 4 personnes Préparation : 10 min
1
 
Pelez 3pommes de terre cuites à l’eau, puis 
coupez-les en rondelles de 3mm d’épais-
seur. Émincez 1gros oignon. Faites chauffer 
3c. à soupe d’huile dans une poêle antiadhésive 
pas trop grande et faites-y fondre l’oignon. Ajoutez 
les pommes de terre, salez, poivrez et laissez cuire 
jusqu’à ce que l’ensemble soit bien fondant et 
légèrement coloré.
2 
Battez 6œufs en omelette dans un bol, assai-
sonnez, et versez dans la poêle. Laissez cuire 
5minà feu doux. Surveillez la cuisson en soulevant 
la tortilla avec une spatule. Lorsqu’elle commence 
à se décoller, retournez-la d’un coup sec sur une 
assiette, puis faites-la glisser délicatement dans la 
poêle pour cuire l’autre côté encore 5min. Laissez 
refroidir avant de la déguster.
Mets aux saveurs espagnoles, la tortilla associe traditionnellement la préparation des œufs en omelette 
aux pommes de terre pour former une galette bien nourrissante! Une recette ultra simple et rapide, 
à décliner à l’inﬁni! Découvrez ici la recette classique, et des déclinaisons à réinventer à votre goût! 















[image: ]25
Tortilla 
à la courgette, 
menthe et feta
Pour 4 personnes Préparation : 15 min
1 
Émincez ﬁnement 1grosse courgette. 
Faites chauffer 3c. à soupe d’huile d’olive 
dans une poêle antiadhésive pas trop grande 
et faites-y revenir la courgette à feu doux. 
Assaisonnez et laissez cuire.
2 
Battez 6œufs en omelette, salez et poivrez. 
Ajoutez 3brins de menthe ciselés et 100g 
de feta émiettée. Versez le tout dans la poêle. 
Laissez cuire 5min à feu doux.
3 
Surveillez la cuisson et faites cuire l’autre 
côté comme pour la tortilla classique. 
Laissez la tortilla refroidir avant de la déguster.
Tortilla
au poivron
Pour 4 personnes Préparation : 10 min
1 
Émincez 1gros oignon. Coupez 1poivron 
rouge en lanières. Faites chauffer 3c. à 
soupe d’huile dans une poêle antiadhésive pas 
trop grande et faites-y revenir l’oignon et le 
poivron à feu doux. Salez, parsemez de piment 
d’Espelette et laissez cuire jusqu’à ce que l’en-
semble soit conﬁt.
2 
Battez 6œufs en omelette, assaisonnez, et 
versez dans la poêle. Laissez cuire 5min 
à feu doux. Surveillez la cuisson et faites cuire 
l’autre côté comme pour la tortilla classique. 
Laissez la tortilla refroidir avant de la déguster.
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de gruyère râpéde gruyère râpé 
3 œufs3 œufs
3 c. à soupe d’huile d’olive3 c. à soupe d’huile d’olive 
1 sachet de levure chimique1 sachet de levure chimique
+ 2 c. à soupe de ciboulette hachée+ 2 c. à soupe de ciboulette hachée 
100 g de farine100 g de farine 
beurre pour le moulebeurre pour le moule 
10 cl de lait10 cl de lait 
2 tranches2 tranches 
de jambon épaissesde jambon épaisses 
Pour 6 personnes Préparation: 20min Cuisson: 40min
cake 
au jambon
1 c. à soupe1 c. à soupe 
de grains dede grains de 
poivre vertpoivre vert
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1
Préchauffez le four à 180°C. 
Dégraissez les tranches de jambon 
et détaillez-les en petits cubes réguliers.
2
Dans un saladier, battez les œufs 
avec une fourchette.
3
Ajoutez la farine et mélangez 
avec une cuillère en bois.
4
 
Ajoutez le lait, puis mélangez.
5
Ajoutez l’huile, une pincée de sel 
et la levure, poivrez. Mélangez 
de nouveau.
Ingrédients
2 tranches de jambon épaisses 
3 œufs
100 g de farine 
10 cl de lait 
3 c. à soupe d’huile d’olive 
1 sachet de levure chimique
 150 g de gruyère râpé 
1 c. à soupe de grains 
de poivre vert 
2 c. à soupe de ciboulette hachée 
beurre pour le moule 
sel et poivre noir
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6
Travaillez la pâte jusqu’à ce qu’elle 
soit bien homogène.
7
Ajoutez le gruyère, le poivre vert 
et la ciboulette hachée.
8
 
Ajoutez enﬁn les cubes de jambon.
9
 
Beurrez un moule à cake.
10
Versez la préparation dans le moule 
et lissez bien la surface.
11
Enfournez pour 40min. Sortez 
le cake du four et laissez tiédir, puis 
démoulez. Coupez-le en tranches épaisses 
et servez chaud avec une salade. Ce cake 
peut aussi être proposé froid à l’apéritif.
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Cake aux tomates 
séchées,
feta et olives
Pour 4 personnes Préparation : 15 min
Suivez la recette du cake au jambon (voir p.26 à 29) 
en ajoutant 150g de feta grossièrement émiettée, 
100g de tomates séchées à l’huile taillées en lanières 
et 90g d’olives noires grossièrement hachées à la 
place du gruyère, du poivre vert, de la ciboulette et 
du jambon dans les étapes 7et 8.
Cake au saumon, 
pavot et aneth
Pour 4 personnes Préparation : 15 min
Suivez la recette du cake au jambon (voir p.26 à 29) en 
ajoutant 350g de saumon frais coupé en cubes, le zeste
de 2citrons, le jus de 1citron, 1c. à soupe bombée de 
graines de pavot et 1petit bouquet d’aneth haché à 
la place du gruyère, du poivre vert, de la ciboulette 
et du jambon dans les étapes 7et 8.
tranches 
de cakes
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Cake au magret, 
parmesan et noix
Pour 4 personnes Préparation : 15 min
Suivez la recette du cake au jambon (voir p.26 à 29) 
en ajoutant 180g de tranches de magret de canard 
fumé dégraissé taillées en grosses lanières, 150g de 
parmesan râpé et 50g de noix grossièrement hachées 
à la place du gruyère, du poivre vert, de la ciboulette 
et du jambon dans les étapes 7et 8.
Cake au poulet, 
mimolette et estragon
Pour 4 personnes Préparation : 15 min
Faites revenir 2échalotes émincées dans 1c. à soupe 
d’huile d’olive. Ajoutez 350g de blancs de poulet 
coupés endés. Salez et poivrez.Comptez à peine 2min 
pour cette précuisson. Suivez ensuite la recette du 
cake au jambon (voir p.26 à 29) en ajoutant le poulet 
précuit, 150g de mimolette râpée et 1petit bouquet 
d’estragon à la place du gruyère, du poivre vert, de 
la ciboulette et du jambon dans les étapes 7et 8.
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œufs, quiches et tartes
1 
Préparez la pâte brisée. Coupez le beurre en très petits morceaux. Tamisez et 
versez la farine dans un saladier, creusez un puits au centre et ajoutez le sel, 
puis les morceaux de beurre. Assemblez rapidement les ingrédients en effritant 
le mélange du bout des doigts. Versez juste assez d’eau froide (1c. à soupe à la 
fois) pour amalgamer l’ensemble, puis travaillez rapidement la pâte jusqu’à ce 
qu’elle soit bien souple.
2 
Étalez-la sur un plan de travail fariné en l’écrasant et en la repoussant avec 
la paume de la main, mais sans trop la pétrir. Rassemblez-la, formez une 
boule et aplatissez-la. Enveloppez-la de ﬁlm alimentaire et laissez-la reposer 
30min au réfrigérateur.
3 
Préchauffez le four à 200°C. Tapissez un plat à tarte à bords hauts de 26cm 
de diamètre avec du papier sulfurisé. Étalez la pâte sur 4mm d’épaisseur, 
puis garnissez-en le plat à tarte. Piquez le fond avec une fourchette, couvrez-le de 
papier sulfurisé, ajoutez des légumes secs ou des billes de cuisson: vous pourrez 
ainsi faire cuire la pâte à blanc. Enfournez pour 10min, puis laissez refroidir et 
retirez le papier avec les légumes ou les billes.
4 
Faites rissoler les lardons très légèrement dans une poêle antiadhésive sans 
matière grasse, puis égouttez-les. Répartissez-les sur le fond de pâte. Battez 
les œufs en omelette avec la crème. Salez et poivrez, râpez de la muscade, puis 
versez sur les lardons. Enfournez pour 35 à 40min. Servez la quiche chaude, avec 
de la salade verte.
Ingrédients
200 g de lardons fumés
5 œufs
40 cl de crème fraîche
muscade
sel et poivre
Pour la pâte brisée
150 g de beurre mou
225 g de farine
2 pincées de sel
Quiche 
lorraine
Pour 4 personnes Préparation : 25 min Repos: 30min Cuisson: 45-50min
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œufs, quiches et tartes
1 
Préchauffez le four à 190°C. Beurrez un moule à tarte et farinez-le légèrement. 
Garnissez le moule avec la pâte feuilletée. Recouvrez avec du papier sulfurisé 
et remplissez de légumes secs ou de billes de cuisson. Enfournez pour 10min, puis 
sortez le fond de tarte du four et retirez le papier avec les légumes ou les billes.
2 
Battez les œufs en omelette avec la crème, salez et poivrez, puis ajoutez le 
gruyère. Ciselez l’aneth et incorporez-le. Versez ce mélange sur le fond de tarte.
3 
Coupez le saumon frais en morceaux et le saumon fumé en lanières. Ajoutez-les 
sur la tarte. Enfournez pour 25 à 30min. Dégustez chaud avec une salade verte.
à noter
Si vous réalisez des tartelettes individuelles, pensez à réduire un peu 
le temps de cuisson.
Pour 4-6personnes Préparation: 25min Cuisson: 35-40min
Ingrédients
20 g de beurre pour le moule
1 c. à café de farine pour le moule
1 pâte feuilletée
3 œufs
20 cl de crème fraîche
125 g de gruyère râpé
½ bouquet d’aneth
200 g de saumon frais
200 g de saumon fumé
sel et poivre
Quiche 
aux deux saumons
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Vous pouvez ajouter au saumon frais du cabillaud 
ou un autre poisson à chair blanche.
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œufs, quiches et tartes
1 
Préchauffez le four à 190°C. Empilez les feuilles de brick en les badigeonnant 
d’huile entre chaque. Foncez un moule à tarte avec les bricks.
2 
Dans un bol, mélangez le chèvre frais avec la moitié du basilic et 1pincée 
de poivre. Étalez la préparation dans le fond de tarte, puis répartissez les 
tomates coupées en deux dessus.
3 
 
Enfournez pour 30min. À la sortie du four, répartissez le reste de basilic.
CONSEIL
Ajoutez un trait de crème de vinaigre balsamique sur la tarte 
au moment de servir pour une note acidulée et sucrée.
Ingrédients
5 feuilles de brick
100 g de chèvre frais 
type Chavroux®
1 bouquet de basilic haché
300 g de tomates cerises 
multicolores coupées en deux
huile d’olive
poivre
Pour 4personnes Préparation: 10min Cuisson: 30min
Tarte fine 
chèvre-tomate















[image: ]














[image: ]1 pâte1 pâte 
feuilletéefeuilletée
Pour 6personnes Préparation: 20min Cuisson: 40min
tatin de courgettes 
et chèvre
6 courgettes6 courgettes
200 g de chèvre200 g de chèvre 
fraisfrais
3 c. à soupe3 c. à soupe 
de parmesande parmesan 
râpérâpé
6 brins6 brins 
de basilicde basilic
4 c. à soupe4 c. à soupe 
d’huile d’olived’huile d’olive
+ 12 cl+ 12 cl
1 c. à soupe1 c. à soupe 
de cassonadede cassonade
2 gousses d’ail2 gousses d’ail
1 c. à soupe1 c. à soupe 
de pignonsde pignons 
de pinde pin
38
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1
Préparez le pesto. Rincez le basilic, 
épongez-le, puis effeuillez-le.
2
Pelez et dégermez l’ail, puis 
hachez-le très ﬁnement.
3
Dans un mortier, mettez le basilic 
et l’ail, et réduisez-les en purée avec 
un pilon. Ajoutez le parmesan et mélangez 
bien.
4
Faites griller légèrement les pignons 
dans une poêle, puis pilez-les 
séparément. 
5
Versez l’huile en ﬁlet dans la purée 
de basilic en remuant. Salez, 
poivrez, ajoutez les pignons écrasés, 
puis mélangez.
Ingrédients
6 courgettes 
200 g de chèvre frais 
4 c. à soupe d’huile d’olive
1 c. à soupe de cassonade
1 pâte feuilletée
sel et poivre
Pour le pesto
6 brins de basilic
2 gousses d’ail
3 c. à soupe de parmesan râpé
1 c. à soupe de pignons de pin
12 cl d’huile d’olive
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6
Coupez les courgettes en cubes. 
Émiettez le chèvre frais.
7
Faites chauffer l’huile dans une 
sauteuse, puis ajoutez les cubes 
de courgette, salez et faites revenir 5min 
à feu moyen. Préchauffez le four à 200°C.
8
Égouttez les courgettes, 
puis remettez-les dans la sauteuse 
avec la cassonade et le pesto. Laissez 
caraméliser 10min à feu doux en remuant 
souvent. Rectiﬁez l’assaisonnement.
9
Égouttez de nouveau si nécessaire, 
puis versez la préparation dans un 
moule à manqué de 24cm de diamètre, 
préalablement huilé. Ajoutez le fromage 
de chèvre émietté.
10
Recouvrez la garniture avec la pâte 
feuilletée en rabattant bien les 
bords à l’intérieur du moule.
11
 
Enfournez pour 25min environ.
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œufs, quiches et tartes
Ingrédients
4 poireaux
1 pâte brisée ou feuilletée
100 g de gruyère râpé
3 œufs
25 cl de crème liquide
sel et poivre
1 
Enlevez les premières feuilles des poireaux. Rincez-les, puis coupez-les 
en tronçons d’environ 2cm de large. Faites-les cuire 10min à la vapeur. 
Laissez-les égoutter.
2 
Préchauffez le four à 190°C. Étalez la pâte dans un moule. Parsemez de 
fromage râpé. Fouettez les œufs avec la crème, salez et poivrez.
3 
Disposez les tronçons de poireau, face coupée visible, sur tout le fond de 
tarte. Versez dessus le mélange œufs-crème.
4 
 
Enfournez pour 30 à 35min. Servez tiède ou froid avec une salade.
Pour 4-6personnes Préparation: 20min Cuisson: 40-45min
Flamiche 
aux poireaux
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Saucisses
en pâte
Pour 25 pièces environ Préparation : 20 min
1 
Étalez 150g de pâte feuilletée en une bande 
de 15x40cm environ. Badigeonnez-la de 
jaune d’œuf délayé dans un peu d’eau ou de 
lait. Déposez 5saucisses de type knack ou de 
Strasbourg les unes à côté des autres, puis 
enroulez la pâte autour en appuyant légère-
ment dessus pour la faire adhérer. Détaillez 
des tronçons de saucisse de 3 ou 4cm environ. 
2 
Déposez-les sur une plaque recouverte 
de papier sulfurisé. Badigeonnez-les de 
jaune d’œuf, puis parsemez avec 1c. à soupe de 
graines de carvi ou de cumin. Enfournez pour 10 
à 12min. Dégustez les saucisses en pâte tièdes.
Gressins
Pour 30gressins environ Préparation : 15 min
1 
Préchauffez le four à 180°C. Faites tiédir 
5cl d’eau au micro-ondes et délayez 
1/2sachet de levure de boulanger dedans avec 
une cuillère. Mélangez 200g de farine dans un 
saladier avec 5cl d’eau fraîche, la levure délayée, 
3c. à soupe d’huile d’olive, 1brin de romarin 
haché et du sel. Divisez la pâte en petites boules, 
puis roulez-les avec les mains jusqu’à obtenir 
de longs et assez ﬁns rouleaux de pâte.
2 
Déposez-les sur une plaque recouverte 
de papier sulfurisé. Enfournez pour 10 à 
12min. Laissez les gressins refroidir avant de 
les déguster.
la pâte feuilletée
à l’apéro !
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Croissants
aux olives
Pour 20 croissants environ Préparation : 20 min
1 
Préchauffez le four à 180°C. Étalez 150g 
de pâte feuilletée. Coupez-la en bandes de 
7 ou 8cm de haut, puis recoupez les bandes en 
triangles. Badigeonnez les triangles de 70g de 
tapenade, puis roulez-les en allant de la base 
vers la pointe. 
2 
Déposez-les sur une plaque recouverte de 
papier sulfurisé, puis courbez-les en forme 
de croissant. Badigeonnez-les légèrement de 
jaune d’œuf délayé avec un peu d’eau ou de 
lait. Enfournez pour 12 à 15min. Dégustez les 
croissants tièdes.
Palmiers 
au parmesan
Pour 20 palmiers environ Préparation : 20 min
1 
Étalez 150g de pâte feuilletée en un 
rectangle de 20x30cm. Badigeonnez-le 
de jaune d’œuf délayé dans un peu d’eau ou de 
lait. Parsemez de 70g de parmesan râpé, puis 
ramenez les côtés les plus courts du rectangle 
de pâte vers le centre en les enroulant pour 
former les palmiers. Entourez la pâte de ﬁlm 
alimentaire et placez-la 30min au congélateur 
pour la faire durcir (elle sera ainsi plus facile 
à couper).
2 
Préchauffez le four à 180°C. Sortez la pâte 
du congélateur, retirez le ﬁlm alimentaire, 
puis taillez des palmiers de 1cm d’épaisseur 
environ. Déposez-les sur une plaque recouverte 
de papier sulfurisé en appuyant légèrement 
dessus pour les aplatir. Enfournez pour 12 à 
15min. Dégustez les palmiers tièdes.















[image: ]46
tartiner 
à l’apéro !
Tzatziki
Pour 4 personnes Préparation : 30 min
1 
Pelez 150g de concombre et taillez-le 
en cubes. Mettez-les dans une passoire 
avec du sel et laissez dégorger 20min.
2 
Pendant ce temps, hachez 3brins de 
coriandre, 5feuilles de menthe, 1/2botte 
de ciboulette et 2gousses d’ail. Mélangez 
400g de fromage frais dans un bol avec 
les herbes et l’ail, 5cl d’huile d’olive, le 
concombre, un peu de sel et du poivre. 
Laissez reposer au moins 2h au frais avant 
de déguster.
Caviar
d’aubergine
Pour 4 personnes Préparation : 20 min
1 
Préchauffez le four à 160°C. Coupez 3aubergines 
en deux dans la longueur, puis quadrillez leur chair 
avec un couteau. Arrosez-les de 10cl d’huile d’olive. 
Salez et poivrez. Enveloppez les aubergines dans une 
feuille de papier d’aluminium et enfournez pour 1h.
2 
Laissez les aubergines refroidir, puis prélevez 
leur chair avec une cuillère. Hachez-la au couteau 
ainsi que 4gousses d’ail. Mélangez la chair d’aubergine 
hachée avec l’ail. Vous pouvez aussi hacher le tout au 
robot pour obtenir un caviar bien lisse. Placez au moins 
2h au frais avant de déguster.
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Guacamole
Pour 4 personnes Préparation : 15 min
1 
Pelez 2avocats. Hachez 1petit oignon et 2gousses 
d’ail. Écrasez les avocats avec une fourchette dans 
un grand bol. Ajoutez l’oignon et l’ail, 1c. à café de 
piment haché, le jus de 1citron, 1/2c. à café de cumin 
en poudre et du sel. Mélangez.
2 
Laissez reposer 2h au frais avant de déguster. 
Vous pouvez également ajouter une tomate pelée 
coupée en petits cubes ou un 1/2poivron rouge.
Houmous
Pour 4 personnes Préparation : 10 min
1 
Égouttez et rincez 400g de pois chiches en conserve
sous l’eau dans une passoire. Mettez-les ensuite 
dans le bol d’un robot avec le jus de 2citrons, 1brin 
de coriandre, du sel et du poivre. Mixez jusqu’à obtenir 
une purée, puis versez 15cl d’huile d’olive petit à petit 
en continuant de mixer.
2 
Versez cette préparation dans un bol, ajoutez 
4gousses d’ail hachées et 100g de tahini (purée 
de sésame). Réservez le houmous au moins 2h au frais 
avant de le déguster.
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300 g de mozzarella300 g de mozzarella 
225 g de farine225 g de farine
1 petit bouquet1 petit bouquet 
d’origan fraisd’origan frais 
4 c. à soupe4 c. à soupe 
d’huile d’olived’huile d’olive
olives noiresolives noires
2 c. à soupe2 c. à soupe 
de concentréde concentré 
de tomatede tomate
7 g de sel7 g de sel 
8 g de levure de8 g de levure de 
boulanger fraîcheboulanger fraîche 
1 pincée1 pincée 
de sucrede sucre 
400 g de tomates pelées400 g de tomates pelées
Pour 1 pizza Préparation: 35min Repos : 1 h Cuisson: 20min
pizza 
Margherita
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Ingrédients
300 g de mozzarella 
200 g de jambon
400 g de tomates pelées 
2 c. à soupe de concentré 
de tomate
olives noires
1 petit bouquet d’origan frais 
2 c. à soupe d’huile d’olive 
sel et poivre 
Pour la pâte à pizza
8 g de levure de boulanger fraîche 
225 g de farine 
7 g de sel 
1 pincée de sucre 
2 c. à soupe d’huile d’olive
1
Préparez la pâte à pizza. Diluez la 
levure dans un bol avec de l’eau tiède.
2
Dans un saladier, versez la farine 
et creusez un puits au centre.
3
Ajoutez la levure diluée, le sel, 
le sucre et l’huile d’olive.
4
Pétrissez le contenu du saladier 
du bout des doigts.
5
Poursuivez jusqu’à former une grosse 
boule de pâte. Ajoutez un peu de 
farine si la pâte vous paraît trop liquide 
ou un peu d’eau si elle est trop sèche.
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6
Farinez légèrement un plan de 
travail et posez-y la boule de pâte. 
Pétrissez-la 10min en la repoussant 
avec la paume de la main à intervalles 
réguliers, jusqu’à ce qu’elle soit lisse 
et brillante.
7
Déposez la pâte dans un saladier 
et recouvrez-la d’un torchon.
8
Laissez lever la pâte 1h environ 
dans un endroit chaud (22°C), 
jusqu’à ce qu’elle double de volume.
9
Farinez de nouveau le plan de travail 
et rompez la pâte en l’aplatissant 
avec le poing 1 ou 2fois, puis en la 
rassemblant, jusqu’à ce qu’elle devienne 
bien lisse et élastique.
10
Préchauffez le four à 240°C avec la 
plaque à l’intérieur. Étalez ﬁnement 
la pâte au rouleau en saupoudrant un 
plan de travail et le rouleau de farine.
11
Coupez la mozzarella en dés 
avec un petit couteau.
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13
Égouttez les tomates pelées, 
ouvrez-les en deux et épépinez-les.
12
 
Coupez le jambon en dés.
14
Mixez les tomates pelées 
épépinées avec le concentré 
de tomate.
15
Déposez la pâte sur du papier 
sulfurisé en l’étirant de nouveau 
avec les mains.
16
Étalez la sauce tomate préparée 
précédemment sur la pâte.
17
Ajoutez par-dessus la mozzarella, 
le jambon et des olives noires.
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18
Salez, poivrez et parsemez d’origan 
ciselé. Ajoutez un ﬁlet d’huile 
d’olive.
19
Faites glisser la pizza sur la plaque 
chaude avec son papier sulfurisé. 
Enfournez pour 20min.
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4 idées 
pour garnir
une pizza
Pizza au jambon 
de parme,
roquette et parmesan
Pour 1 pizza Préparation : 10 min
Déposez 6 tranches très ﬁnes de jambon de Parme sur 
une pizza précuite et chaude couverte de sauce tomate. 
Ajoutez ½ barquette de tomates cerises coupées en deux et 
1 poignée de roquette. Parsemez de copeaux de parmesan. 
Arrosez d’un trait d’huile d’olive et poivrez. Vous pouvez 
ajoutez un ﬁlet de vinaigre balsamique.
Pizza
aux fruits de mer
Pour 1 pizza Préparation : 10 min
Faites décongeler et égouttez 250 g 
de fruits de mer mélangés surgelés. 
Mélangez-les avec 3gousses d’ail ﬁne-
ment hachées et du persil ﬁnement ciselé. 
Ajoutez 4 c. à soupe d’huile d’olive et assai-
sonnez. Répartissez ce mélange sur une 
pizza précuite et enfournez 5 à 10min à 
200 °C.
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aux légumes grillés
Pour 1 pizza Préparation : 10 min
Faites décongeler 500 g de légumes 
grillés surgelés (aubergines, courgettes 
et poivrons). Faites-les mariner 5 min 
avec 1 gousse d’ail pressée et de l’huile 
d’olive. Salez et poivrez. Répartissez ce 
mélange sur une pizza précuite couverte 
de sauce tomate et enfournez pour 
5 à 10 min à 200 °C. Lorsque la pizza est 
cuite, ajoutez 1 c. à soupe de câpres ﬁnes 
et les feuilles de ½ bouquet de basilic. 
Pizza aux artichauts, 
champignons et olives
Pour 1 pizza Préparation : 10 min
Étalez 1 pot de crème d’artichaut sur une pizza précuite 
et chaude couverte de crème fraîche. Déposez par-dessus 
3 champignons de Paris émincés ﬁnement, 4 artichauts marinés 
dans l’huile coupés en quartiers, et parsemez de quelques 
olives noires et de persil haché.
55
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