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[image: ]Dans chaque foyer, la table est le lieu où nos vies se croisent 
et où les générations se rencontrent. Elle est le symbole 
de l’hospitalité, de la générosité et du partage. C’est ce 
que célèbre ce livre qui vous offre 100 recettes – salées et 
sucrées – qui honorent ces valeurs : des plats qui évoquent 
des souvenirs d’enfance, des saveurs réconfortantes et 
quelques découvertes culinaires, chacun y trouvera ce qui 
fait son bonheur !
Entre amis ou en famille, se retrouver pour partager un repas 
réchauffe les cœurs et provoque les plus beaux échanges. 
Poulet à la moutarde ou ratatouille pour les soirs de semaine, 
saumon gravlax ou raviolis maison pour les jours de fête, il y 
en a pour toutes les occasions, et pour tous les goûts !
Un bon plat, de belles assiettes et une agréable compagnie… 
finalement, le bonheur ça ressemble un peu à ça !
BONHEUR (N. M.) :
État de complète satisfaction, de joie, de plaisir lié 
à une circonstance.
DU BONHEURDU BONHEUR
à partager ?
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VIANDES ET VOLAILLES GOURMANDES
BURGERSBURGERS
aux asperges et frites 
de patates douces
1  Préchauez le four à 210 °C. Déposez les frites de patates douces 
dans un plat allant au four, arrosez généreusement d’huile 
d’olive, salez et poivrez. Enfournez pour 30 à 35 min et remuez 
régulièrement.
2  Dans une poêle avec un ﬁlet d’huile d’olive, faites revenir l’oignon 
quelques minutes. Ajoutez les carottes, salez et poivrez, et laissez 
cuire jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Réservez. 
3  Enlevez le pied des asperges et coupez-les en deux dans le sens 
de la longueur. Dans la poêle, ajoutez à nouveau un ﬁlet d’huile 
d’olive et faites-les revenir à feu vif.
4  Dans une autre poêle, faites cuire les steaks selon votre 
convenance.
5  Passez au montage des burgers : coupez les pains en deux, 
garnissez de sauce, déposez une feuille de salade, le steak 
puis les carottes. Finissez par les asperges et refermez les burgers. 
Servez aussitôt avec les frites de patates douces.
POUR 6 PERSONNES PRÉPARATION : 20 MIN CUISSON : 50 MIN
INGRÉDIENTS
6 pains à burger  
(voir recette p. 12)
10 asperges vertes
400 g de patates douces  
taillées en frites
1 oignon ciselé
3 carottes coupées en julienne
6 steaks de bœuf  
(ou steaks végétaux)
Sauce de votre choix 
(mayonnaise, ketchup…)
Salade verte
Huile d’olive
Sel et poivre
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VIANDES ET VOLAILLES GOURMANDES
PAINS À BURGERPAINS À BURGER
maison
1  Préchauez le four à 190 °C. Dans le bol d’un robot (ou dans un 
saladier), déposez la farine, la levure émiettée, 1 c. à café de sel 
et le sucre. Mélangez bien puis ajoutez le lait et mélangez à nouveau. 
2  Ajoutez ensuite l’œuf et le beurre. Pétrissez 8 à 10 min jusqu’à 
l’obtention d’une pâte bien homogène et peu collante. Couvrez 
le bol d’un linge humide et laissez reposer 1 h environ (la pâte 
doit avoir doublé de volume).
3  Déposez la pâte sur le plan de travail fariné et divisez-la en 
6 boules de taille égale. Déposez-les sur une plaque recouverte 
de papier sulfurisé en les espaçant bien. Dorez au jaune d’œuf, 
saupoudrez de graines de sésame et laissez reposer 15 à 30 min 
supplémentaires.
4  Enfournez pour 13 à 15 min. Laissez refroidir avant de couper 
les pains en deux et de les garnir.
POUR 6 PAINS À BURGER PRÉPARATION : 20 MIN REPOS : 1 H 30 CUISSON : 15 MIN
INGRÉDIENTS
450 g de farine
16 g de levure de boulanger 
fraîche
25 g de sucre en poudre
25 cl de lait tiède
1 œuf + 1 jaune d’œuf  
(pour la dorure)
30 g de beurre coupé  
en morceaux
1 c. à soupe de graines  
de sésame doré
Sel
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VIANDES ET VOLAILLES GOURMANDES
FILET DE BŒUFFILET DE BŒUF
mariné et pommes 
de terre grenaie
1  Préchauez le four à 180 °C. Préparez la marinade : dans un grand 
bol, mélangez l’huile d’olive, la sauce soja, le vinaigre, le sucre 
de canne, l’ail, du sel et du poivre. Enrobez la viande de cette 
marinade, couvrez et placez 4 h au frais.
2  Dans un plat allant au four, déposez les pommes de terre 
et ajoutez un ﬁlet d’huile d’olive, la ﬂeur de sel et le romarin. 
Enfournez pour 35 min en remuant de temps en temps.
3  Pendant ce temps, égouttez la viande (jetez la marinade) 
et déposez-la dans un second plat allant au four. Réservez 
les pommes de terre au chaud, puis montez le four à 210 °C 
et enfournez le ﬁlet de bœuf 25 min pour une cuisson saignante. 
Dégustez aussitôt avec les pommes de terre.
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN REPOS : 4 H CUISSON : 50 MIN
INGRÉDIENTS
1 filet de bœuf de 800 g
600 g de pommes de terre  
grenaille coupées en deux
2 c. à café de fleur de sel
Quelques brins de romarin
1 filet d’huile d’olive
POUR LA MARINADE :
4 c. à soupe de sauce soja salée
2 c. à soupe de vinaigre 
balsamique
2 c. à soupe de sucre de canne
1 gousse d’ail hachée
1 c. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre
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VIANDES ET VOLAILLES GOURMANDES
BŒUFBŒUF
aux oignons 
et nouies
1  Préparez la marinade : dans un saladier, mélangez 
la sauce soja, le sucre de canne et l’huile de sésame grillé. 
Ajoutez les morceaux de bœuf, salez et poivrez. Mélangez bien 
et placez 30 min au frais. Remuez 1 ou 2 fois.
2  Dans une poêle avec l’huile d’olive, faites revenir l’oignon 5 min, 
puis ajoutez le gingembre et laissez cuire 5 min supplémentaires 
en remuant. Salez et poivrez. Ajoutez 2 verres d’eau et laissez 
cuire 3 min, puis ajoutez le bœuf et faites cuire 6 à 7 min à feu vif.
3  Pendant ce temps, dans une grande casserole d’eau salée, 
faites cuire les nouilles à ramen en suivant les indications 
inscrites sur le paquet. Réservez.
4  Servez la préparation avec les nouilles, un trait de jus de citron 
et la coriandre.
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 35 MIN REPOS : 30 MIN CUISSON : 20 MIN
INGRÉDIENTS
500 g de bœuf tendre coupé  
en morceaux
1 oignon ciselé
300 g de nouilles à ramen
2 cm de gingembre frais râpés
Le jus de 1 citron vert
4 ou 5 brins de coriandre  
fraîche ciselés
2 c. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre
POUR LA MARINADE :
6 c. à soupe de sauce soja
3 c. à soupe de sucre de canne
6 c. à soupe d’huile  
de sésame grillé
Sel et poivre
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VIANDES ET VOLAILLES GOURMANDES
POIVRONSPOIVRONS
farcis
1  Préchauez le four à 200 °C. Préparez la farce : faites cuire le riz 
et égouttez-le. Dans un saladier, déposez la viande hachée avec 
le riz cuit, l’œuf, la coriandre, le paprika et le cumin. Mélangez 
en pétrissant aﬁn de bien amalgamer tous les ingrédients.
2  Remplissez les poivrons avec la farce puis répartissez les tranches 
de mozzarella sur le dessus.
3  Dans un plat à gratin huilé, versez un fond d’eau puis déposez 
les poivrons farcis. Enfournez pour 40 min. Dégustez aussitôt.
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 30 MIN CUISSON : 50 MIN
INGRÉDIENTS
4 poivrons coupés en deux  
et évidés
2 boules de mozzarella  
coupées en tranches
Huile d’olive
POUR LA FARCE :
100 g de riz blanc
250 g de viande de bœuf hachée
1 œuf
1 c. à soupe de coriandre
1 c. à café de paprika
1 c. à café de cumin
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VIANDES ET VOLAILLES GOURMANDES
BŒUFBŒUF
braisé
1  Dans une grande poêle avec l’huile d’olive, faites dorer l’oignon 
et les échalotes quelques minutes.
2  Pendant ce temps, farinez la viande puis déposez-la dans la 
poêle et faites-la dorer à feu vif pour obtenir des sucs de cuisson. 
Réservez.
3  Déglacez au vin rouge quelques minutes, puis ajoutez le fond 
de veau et remettez la viande réservée. Ajoutez la muscade 
et le miel, salez et poivrez. Couvrez et laissez cuire à feu doux 
pendant 1 h, en remuant régulièrement. 
ASTUCE
Servez avec des pâtes fraîches.
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 1 H 10
INGRÉDIENTS
1 kg de bœuf (type palette)  
coupé en morceaux
1 oignon ciselé
3 échalotes ciselées
2 c. à soupe de farine
30 cl de vin rouge
20 cl de fond de veau
½ c. à café de muscade
1 c. à soupe de miel
3 c. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre
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VIANDES ET VOLAILLES GOURMANDES
LASAGNESLASAGNES
au boeuf 
et aux tomates
1  Préchauez le four à 200 °C. Dans une poêle, versez l’huile d’olive 
et faites revenir l’oignon 5 min. Ajoutez la viande, laissez cuire 
5 min, puis ajoutez les tomates. Salez, poivrez et continuez 
la cuisson 15 min environ, en remuant régulièrement.
2  Pendant ce temps, préparez la béchamel : dans une casserole 
à feu doux, faites fondre le beurre puis ajoutez la farine. Mélangez 
et versez le lait petit à petit, en remuant au fouet jusqu’à 
épaississement. Salez, poivrez et réservez.
3  Avec les feuilles de lasagnes, tapissez le fond d’un plat à gratin 
préalablement beurré. Étalez ensuite une couche de viande, puis 
une couche de béchamel. Posez de nouveau une couche de pâtes 
et renouvelez l’opération. 
4  Parsemez de gruyère et de parmesan puis enfournez pour 40 min. 
Dégustez aussitôt.
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 20 MIN CUISSON : 1 H 05
INGRÉDIENTS
9 feuilles de lasagnes  
(sans précuisson)
350 g de viande de bœuf hachée
400 g de tomates concassées
1 oignon ciselé
75 g de gruyère râpé
25 g de parmesan
Beurre
3 c. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre
POUR LA BÉCHAMEL :
40 g de beurre
25 g de farine
60 cl de lait
Sel et poivre
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VIANDES ET VOLAILLES GOURMANDES
GRATINGRATIN
de boeuf 
et de patates douces
1  Préchauez le four à 180 °C. Dans une casserole d’eau salée, faites 
cuire les patates douces et les pommes de terre 20 min environ 
et réservez un peu d’eau de cuisson. Épluchez-les puis écrasez-les 
à la fourchette ou au presse-purée, en ajoutant de l’eau de cuisson 
pour ajuster la consistance. Ajoutez la crème et mélangez pour 
obtenir une purée onctueuse. Réservez.
2  Dans une poêle avec l’huile d’olive, faites revenir l’oignon 
et la carotte pendant 10 min. Ajoutez la viande hachée et le thym, 
salez, poivrez et poursuivez la cuisson 5 min.
3  Dans un plat à gratin, déposez la viande cuisinée et recouvrez 
de purée. Parsemez de gruyère puis enfournez pour 25 à 30 min. 
Pour bien gratiner la surface, passez 3 min sous le grill du four 
en ﬁn de cuisson.
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 20 MIN CUISSON : 2530 MIN
INGRÉDIENTS
350 g de viande de bœuf hachée
500 g de patates douces
500 g de pommes de terre 
(cuisson au four)
10 cl de crème liquide
1 oignon ciselé
1 carotte coupée en petits cubes
1 c. à café de thym
50 g de gruyère râpé
2 c. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre
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MARIE-ELODIE PAPE

100 RECETTES AUTHENTIQUES
A TRANSMETTRE ET A PARTAGER..
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