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RILLETTES​ ​
DE​ ​TRUITE​ ​FUMÉEDE​ ​TRUITE​ ​FUMÉE​ ​
1Préchauffezl​ ​efo​ ​urà190°C.Mixezb​ ​rièvement
latruite,lebeurre,l​ ​efromageblanc,lejusdecitron
etl​ ​ecresson.Lem​ ​élanged​ ​oitgarderunecertaine
texture.
2Arrosezl​ ​estranchesdepaind’huile,parsemez
deseletenfournezpour10min,jusqu​ ​’àcequ​ ​’ell​ ​es
soientcroustillantes.Servezlesrill​ ​ettesavecles
tranchesdepain.
POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​5​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
250​ ​g​ ​de​ ​truite​ ​fumée
100​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​ramolli
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​blanc
le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron
1​ ​poignée​ ​de​ ​cresson
3​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​complet
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
sel
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
RECETTE​ ​WAHOU​ ​!
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POUR​ ​​ ​MUFFINS
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​25​ ​min
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​fort​ ​
(comté,​ ​parmesan…)
275​ ​g​ ​de​ ​farine
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​levure​ ​chimique
1/2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​bicarbonate
1​ ​pincée​ ​de​ ​sel
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​moutarde
6​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol
150​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​grec
12,5​ ​cl​ ​de​ ​lait
1​ ​œuf
1Préchauffezlefo​ ​urà200°C.Déposezdes
caissettesenpapierdansl​ ​esalv​ ​éol​ ​esd’unm​ ​oul​ ​e

àmufins.Râpezlamoitiédufromageetcoupez
leresteendés.
2Dansunsaladier,déposezlafarine,lalevure,
lebi​ ​carbo​ ​nate,l​ ​eseletlam​ ​outarde.Dansunautre
récipient,mélangezl​ ​efro​ ​mage,l’huile,l​ ​eyaourt,lelait
etl’œuf.
3Versezcesdeuxpréparationsdansunmême
récipient,mélangezetrépartissezlapâtedans

lemouleàmufins.Enfournezpour20à25min,
jusqu’àcequelesmufinsso​ ​ientdo​ ​rés.Dém​ ​oulez
etlaisseztiédiravantdeservir.
MUFFINS​ ​
AU​ ​FROMAGEAU​ ​FROMAGE​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​20​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​15​ ​min
100​ ​g​ ​de​ ​lardons​ ​fumés
2​ ​œufs
100​ ​g​ ​de​ ​farine
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​levure​ ​chimique
50​ ​g​ ​de​ ​gruyère​ ​râpé
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​thym​ ​
ou​ ​1/2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​thym​ ​séché
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​persil
6​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​lait
huile​ ​de​ ​tournesol
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
4​ ​œufs​ ​pochés
crème​ ​fraîche
thym
1Dansunepoêleàfeuvif,faitesrissolerl​ ​eslardo​ ​ns
3minàsec,puislaissez-l​ ​esrefro​ ​idir.
2Dansunsaladier,mélangezlafarin​ ​e,lalevure,
lefromage,lethym,lepersiletleslard​ ​ons,puis
assaiso​ ​nnez.Creusezunpuitsaucentreetversez-y
lesœufsbattus.Battezl​ ​etoutàl’aid​ ​ed’un​ ​ecuillère
enbo​ ​is.Incorporezprogressiv​ ​ementlelaitjusqu​ ​’à
obtenirunepâteassezépaisse.
3Dansunepoêle,faiteschaufferunpeud’huil​ ​e
àfeum​ ​oyen.Versezplusieursfois3c.àso​ ​upedepâte​ ​
etfaitescuirelesgal​ ​ettesjusqu’àcequ’elles
co​ ​mmencentàseigersurl​ ​esbords.Reto​ ​urnez-les,
p​ ​uisprolongezlacuissonjusqu’àceq​ ​u​ ​’ell​ ​essoient
d​ ​orées.Ren​ ​ouv​ ​elezl’o​ ​pérati​ ​onav​ ​eclerestedepâte.
Serv​ ​ezavec1œufpoch​ ​éparpersonne,delacrème

etparsemezdethym.
GALETTES​ ​
AUX​ ​LARDONSAUX​ ​LARDONS
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
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POUR​ ​​ ​SAMOUSSAS
Préparation:​ ​45​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​20​ ​min
6​ ​feuilles​ ​de​ ​pâte​ ​ﬁlo
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​fécule​ ​de​ ​maïs
POUR​ ​​ ​GARNITURE
350​ ​g​ ​de​ ​maïs​ ​en​ ​conserve
200​ ​g​ ​de​ ​feta
1​ ​gros​ ​oignon
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​cumin​ ​
(facultatif)
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol
le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron
1Préparezlagarniture.Émiettezlafetaethachez
l’o​ ​ign​ ​on.Faitessauteréventuellementlecumin30s
dansunepoêleav​ ​ecl’huile,p​ ​uisajo​ ​utezl’oignon
etlaissez-l​ ​ecuirejusqu​ ​’àcequ’ilso​ ​ittranslucide.
In​ ​corpo​ ​rezl​ ​emaïségoutté,lafetaetlejusdecitro​ ​n.
Laissezcuire1min.
2Étalez1feuilledepâteilo.Coupez-laendeuxdans
lalongueurethuilezlesm​ ​oitiés.Déposez2c.àso​ ​upede
garnituresuruneextrémitédechaquebande,puis​ ​pliez
labandeenformantuntriangl​ ​e.Répétezl’o​ ​pérati​ ​on
aveclerestedesfeuilles.Dansunbol,délayezlafécule
avecunpeud’eau,puisbadigeo​ ​nnez-enl’extrémitédes
bandesdepâtepo​ ​urfermerl​ ​estriangles.
3Préchauffezl​ ​efo​ ​urà180°C.Placezlessam​ ​o​ ​ussas
suruneplaquedecuisson.Badigeonnez-lesd’huile,
p​ ​uisenfournezpo​ ​ur15min.
SAMOUSSAS​ ​AU​ ​MAÏS​ ​
ET​ ​À​ ​LA​ ​FETAET​ ​À​ ​LA​ ​FETA​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNE
Préparation:​ ​5​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​5​ ​min
2​ ​tranches​ ​épaisses​ ​de​ ​pain​ ​
de​ ​mie​ ​ou​ ​de​ ​pain​ ​de​ ​campagne​ ​
à​ ​la​ ​mie​ ​serrée
2​ ​tranches​ ​de​ ​jambon
25​ ​g​ ​de​ ​gruyère​ ​râpé
4​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé
beurre
POUR​ ​SERVIR
salade​ ​verte
1Préchauffezlegrildufo​ ​uràlatempérature
maximal​ ​e.Beurrezlepainetfaitesunsandwich

aveclejambonetlegruyère.Pressez-lebien.
2Tartinezl​ ​edessusdebeurreetsaupoudrez​ ​
delamoitiéduparmesan,puispassezlesandwi​ ​ch
souslegril,jusqu’àcequelepainso​ ​itdoré​ ​
etl​ ​efromagegratiné.
3Retournezl​ ​esandwi​ ​chetrépétezl’opération
surl’autreface.Coupez-leendeuxetdégustezchaud
avecdelasalade.
CROQUE-MONSIEUR​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​5​ ​min
4​ ​bagels
200​ ​g​ ​de​ ​thon​ ​au​ ​naturel​ ​
en​ ​conserve
1​ ​boe​ ​d’oignons​ ​nouveaux
2​ ​tomates
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​mayonnaise
le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron
1​ ​poignée​ ​de​ ​gruyère​ ​râpé
sel​ ​et​ ​poivre
1Préchauffezlegrildufo​ ​uràlatempérature
maximal​ ​e.Coupezl​ ​esbagelsendeux,déposez-les

suruneplaquedecuissonetfaites-l​ ​esgriller
desdeuxcôtés.
2Hachezgrossièrementlesoign​ ​ons,puisdétaillez
lestomatesenro​ ​ndelles.Dansunsaladier,mettezl​ ​e
thon,leso​ ​ignons,lamayonnaiseetlejusdecitron,
salezetpoivrez.Mélangez.
3Étalezlapréparationsurlabasedesbagels,
recouvrezd’unerondelledeto​ ​mate,parsemez

defromagerâpéetpassezaufo​ ​ur1min,jusqu​ ​’à​ ​
cequelefromagesoitfondu.Refermezlessandwi​ ​chs
etservez.
BAGELS​ ​
AU​ ​THONAU​ ​THON​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​PERSONNE
Préparation:​ ​10​ ​min
3​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​de​ ​mie​ ​
aux​ ​céréales
1​ ​caroe
2​ ​tomates
1​ ​grosse​ ​poignée​ ​de​ ​salade​ ​verte
1​ ​citron
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​houmous
1Râpezlacarotteetcoupezlestomatesenro​ ​ndelles
épaisses.Faitesgrillerl​ ​epain.Dansunsaladier,
mélangezlacarotte,lasalade,unpeudejusdecitro​ ​n
etl’huile.
2Étalezl​ ​eho​ ​um​ ​oussurlestranchesdepaingrill​ ​é.
Garnissezdesaladeàlacarotte,puisajo​ ​utezquel​ ​ques
ro​ ​ndell​ ​esdeto​ ​mate.Couvrezd’unedeuxièmetranche
depainetgarnissez-lacommelap​ ​remière.Ajoutez

ladernièretranche,puisappuyezdélicatementsur​ ​
lesandwich.Dégustez-leentierouco​ ​upéenquatre.
SANDWICH​ ​CLUB​ ​
VÉGÉTARIENVÉGÉTARIEN​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​20​ ​min
800​ ​g​ ​de​ ​tomates
1​ ​caroe
1​ ​oignon
2​ ​gousses​ ​d’ail
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
2​ ​brins​ ​de​ ​thym
75​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​tomate
10​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​fraîche
1Hachezgrossièrementl’oignon,écrasezl’ail
etco​ ​upezlacarotteendés.
2Faitesrevenirl​ ​etout5minav​ ​ecl’huile
dansunecassero​ ​le.Effeuillezlethymetajoutez-l​ ​e​ ​
aveclebo​ ​uillo​ ​n,lestomatesetlapuréedeto​ ​mate,​ ​
p​ ​uislaissezmijoter15min.
3Mixezjusqu’àobteniruneso​ ​upeépaisse,
p​ ​uisincorpo​ ​rezlacrèmeetservez.
SOUPE​ ​À​ ​LA​ ​TOMATE​ ​
ET​ ​À​ ​LA​ ​CAROTTEET​ ​À​ ​LA​ ​CAROTTE​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​20​ ​min
900​ ​g​ ​de​ ​brocolis
1​ ​gros​ ​oignon
50​ ​g​ ​de​ ​beurre
1/4​ ​de​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​muscade
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
60​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​entier
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​de​ ​chèvre​ ​
demi-sec​ ​avec​ ​la​ ​croûte
croûtons
1Faitesfondrel​ ​ebeurredansunegrandecassero​ ​le.
Émincezl’oignon,p​ ​uisajo​ ​utez-le.Séparezlesbouquets
etl​ ​estigesdesb​ ​roco​ ​lis.Faitesrevenirl​ ​estigesavec
lamuscade5min,jusqu​ ​’àcequ​ ​’ellessoienttendres.
Ajoutezlesbo​ ​uquets,puisl​ ​ebo​ ​uillo​ ​netlelait.

Co​ ​uvrezetlaissezmijoteràfeudoux8min,jusqu​ ​’à​ ​
cequelesbrocolisso​ ​ientcuits.
2Retirez4louch​ ​esdebroco​ ​lisetmixezl​ ​ereste
enpuréeàl’aided’unmixeurplongeant.Ajoutezl​ ​es
b​ ​roco​ ​lisenm​ ​orceauxetrectiiezl’assaisonnement.
3Réchauffezlasoupesinécessaire.Parsemez-la
defromagedechèvreémiettéetdecroûto​ ​ns.
VELOUTÉ​ ​DE​ ​BROCOLIS​ ​
AU​ ​CHÈVREAU​ ​CHÈVRE​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​25​ ​min
1​ ​kg​ ​de​ ​courge
1​ ​gros​ ​oignon
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
60​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
POUR​ ​SERVIR
croûtons
persil
1Émincezl’oignon.Co​ ​upezlacourgeenm​ ​orceaux.
Mettezl’huileàchaufferdansunesauteuseetfaites
rev​ ​enirl’oignon5min.Ajoutezlaco​ ​urgeetfaites
rev​ ​enir1o​ ​u2min.Versezl​ ​ebo​ ​uillo​ ​n,co​ ​uvrez

etlaissezmijoter20min,jusqu​ ​’àcequelacourgesoit
tendrelorsquevouslapiquezavecunco​ ​uteau.
2Mixezjusqu’àobtenirunvelo​ ​uté.Aumoment
deservir,réchauffez-lejusqu’àcequ’ilfrémisse,puis
servez-l​ ​egarnidecroûtonsetd’unbrindepersil.
VELOUTÉ​ ​
DE​ ​COURGEDE​ ​COURGE​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
​ ​LIGHT​ ​
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			Entrées, soupes et salades



	

	

		

		

		













		Début du livre
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