


PREPARATION 15 MIN

, filet . . : .
o 400 9F é; fue I Découpez les filets de poulef de la taille de grosses bouchées ef salez-les.
de pov , .
o FOTVE 2 Versez la farine dans une assiette, la chapelure dans une autre. Battez les ceufs avec
-~ 2 N . .
¢ @2‘&;@0&1‘:& la creme puis versez dans une assiette creuse.
opone; , , Yy :
S @%w%vo ”) 3 Roulez chaque bouchée de poulef dans la farine, puis I'ceuf et enfin la chapelure.
fe b de ; : : N . .
21 e b stc_“\f; a: % Faites chauffer le bain de friture a 160°C. Plongez le poulet pour 3 minutes. Réservez-
N 5 LAWK .
e i les sur du papier absorbant.
Nt 4 ATV
- W ; . . \
) \%:L * poire 5 Augmentez la fempérature du bain de friture a 190°C. Plongez le poulet pour 1
‘ : minute. Il doit prendre une belle couleur dorée.
6 Egouttez sur du papier absorbant.
PREPARATION 15 MIN
I Faites bouillir T d'eau salée dans une casserole. Rapez le parmesan. Faites chauffer le lait. cod ?la? e

® 25 91 parmesan
¢ sel el ’aoivm

2 Lavez les carottes, épluchez-les ef coupez-les en gros trongons. Plongez-les dans I'eau
bouillante ef laissez cuire O pefits fremissements 15 minutes.

3 Egouttez les carottes et mixez-les avec le lait chaud pour obtenir une purée lisse. Ajoutez le
parmesan rape, salez.ef poivrez.

PREPPARATION 15 MIN

® 250 , . 2
de 63;:( < pommes I Epluchez les pommes de ferre, placez-les dans une casserole d’eau froide salée ef

. 16 ;: de laik entier portez & ébullition. Comptez 20 minutes de cuisson & compter de I'ébullition.
Jrosse hoix de
curre

el et poivre

oS Faifes chauffer le lait.

Sortez les pommes de terre ef placez-les dans un grand plat.
Versez le lait chaud. Ecrasez les pommes de terre avec I'écrase-purée.
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Salez, poivrez et ajoutez le beurre froid en petits morceaux.




PREPARATION 30 MIN
N \76@“% : io brins de persil
e (61 . . , ;
0 30° Y ) - .“‘f I Placez le pain de mie découpé en gros morceaux dans un plat creux
we o ariie
. O \ A R - 7
‘“f,fo of &"j e i'cl“ soupe d'huile ef recouvrez-le de lait. Lavez et ciselez le persil. Battez I'ceuf en
& 1T ciss olive i i
. 5&‘&&\*@2& o Sel et poisre omelette. Versez la farine dans une assiefte.
® . N . ’ . . . .
?N:/V:s ;Ooxé . 2 Dans un saladier mélangez les viandes, le persil, le pain de mie
O ., ! . oz . z . . . . /
@2‘5 d de ¥ imbibé de lait ef essoré rapidement enfre vos mains, ainsi que I'ceuf.
oAt Mélangez le fout pour obfenir une farce. Salez et poivrez.
3 Mouillez-vous les mains et formez des bouleffes. Roulez-les dans la
farine et réservez au frais.
PREPARATION 15 MIN
I Lavez et coupez les fomates en pefits morceaux. Lavez, épluchez ef coupez les o0 ar 42
carotfes en pefits morceaux. Epluchez ef émincez les échalotes. Epluchez, dégermez ~ ° famies g\?‘»ﬁ“@ e bouget
ef hachez I'ail. Lavez et séchez le basilic puis défachez les feuilles et hachez-les. ow Q{:t‘;f‘cim&e.s bacsu\cc <
. , . . , . o2 pt tes , A Soupe e
2 Faites chauffer I'uile d'olive dans une casserole. Faifes fondre les echalotes et I'ail .2 emﬁ"‘: Aol |, SE[)SEVE _ i
quelques minutes. Ajoutez les carottes pulis les fomates. Laissez compter a feu doux i f’c bosoupe, potvre
a découvert 30 minutes. crme frote

3 Mixez finement pour obfenir une sauce lisse. Ajoutez la creme, salez ef poivrez.

Faites chauffer I'huile d’olive dans une saufeuse. Faites revenir les boulettes de viande 5 minufes en remuant régulierement. Ajoufez
la sauce fomate et poursuivez la cuisson 8 minutes. Parsemez de basilic haché ef rectifiez I'assaisonnement. Maintenez au chaud

au four & 100°C.

PREPARATION 15 MIN

I Portez a ébulliion 1| d’eau salée. Ajoutez le riz et cuire 7 minutes. Egouttez le riz et réservez avec

® 200 gr de rix le beurre.

o ifii’ vfél ﬁm de 2 Lavez rapidement les champignons, coupez les pieds ef taillez-les en fines franches.

o E‘*JE;M jaunes 3 Epluchez les oignons ef émincez-les.

’ ;a?;:fj i e %/ Faites chauffer I'huile dans la poéle. Ajoutez les oignons et faites-les colorer 5 minutes. Ajoutez les
o Zi /2153 :wa d'huile champignons et poursuivez la cuisson jusqu’a ce qu'ils colorent.

5 Ajoutez le riz et mélangez. Salez et poivrez. Servez avec les boulettes de viande a la sauce tomate.




o 150 qr de forine
de Sarrazin
o 50 qr de forine
de ble
o & czufs _
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o 30 qF de beurre
o 30 qr de farine | @20

PREPARATION 10 MIN

PREPARATION 5 MIN

|

Mélangez les deux farines avec une pincée de sel. Battez 2 ceufs et
ajoutez-les aux farines. Versez progressivement I'eau en mélangeant
sans cesse pour obtenir une pdte bien liquide et lisse. Laissez reposer
1 h au réfrigérateur.

Roulez les franches de jambon et taillez des lanieres fines.

Dans une casserole, faites fondre le beurre, ajoutez la farine et
mélangez au fouet jusqu’a ce que la préparation se défache des
bords. Ajoutez le lait en une fois et mélangez sans cesse jusqu’a
épaississement.

Hors du feu, ajoutez le jambon ef le fromage. Mélangez, salez et
poivrez. Réservez.

Dans une poéle, faites cuire 4 ceufs au plat. Réservez.

Dans une poéle, faites chauffer I'huile d’olive. Versez une louche de
pate a crépes. Lorsqu’elle est cuite, refournez la crépe. Au centre,
versez un peu de béchamel au jambon fromage puis déposez un ceuf
au plat.

Rabattez les bords pour former un carré.
Réservez au chaud ef procédez ainsi de suite pour les autres.

I Lavez, coupez et épépinez les fomates. Coupez-les en des.

2 Epluchez le concombre et coupez les extrémités. Coupez-le en 3 frongons,
. A 7 s . z L E‘.Q.S \
puis dans la longueur. Otez les pépins au centre. Taillez-le en dés. ° ‘1* /;"Zf,‘;wm\m i ° jﬂs{: Soupe dg
, S
3 Egouttez le mais o 140 7 O *2¢.3 ool
‘ mals en boiec\ ‘olive pe d%uile
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/' Préparez une sauce en mélangeant la sauce soja ef I'huile d'olive. (corresP™ outte | ¢ Quelgues p
‘puu&s ‘e‘L §2\*MQD Choy, elle hs de
5 Réunissez les légumes dans un saladier et versez la sauce. =L
6 Mélangez.
7 Servez avec les crépes chaudes.
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PREPPARATION 10 MIN

PREPARATION 15 MIN

Epluchez et émincez les échalotes.
Lavez le potimarron, enlevez les pepins ef coupez-le en gros morceaux.

I
2
3 Rincez les lentilles.
4 R@pez le parmesan.
5

Faites chauffer I'huile d’olive dans une casserole. Faites revenir les
échalotes puis les morceaux de pofimarron. Ajoutez la tablette de
bouillon puis versez de I'eau jusqu’a 1 cm au-dessus du potimarron.
Portez & ébullition et laissez cuire 10 minufes.

6 Ajoutez les lentilles corail ef poursuivez la cuisson 10 minufes.
Mixez pour obtenir un velouté. Salez et poivrez Iégerement.

& Dans une petite casserole, faites chauffer la creme liquide. Ajoutez le
parmesan pour le faire fondre sur feu doux. Remuez sans cesse jusqu’a
obtention d’une sauce épaisse.

9 Servez le velouté avec sur le dessus de la créme au parmesan.

I Toastez les farfines. Egouttez le thon. Lavez et hachez la ciboulette.

2 Dans une assieffe, melangez le fromage ef le thon. Ajoutez la ciboulette,

I'huile d'olive, salez et poivrez.
3 FEtalez sur les fartines.
Servez avec le velouté.
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PREPPRATION 10 MIN

I Faites chauffer le bain de friture a 170°C.

o 4 pavés de
sauMon saNS
o Fécule de M

FE‘_C\U.

s 2 Passez le saumon sous un filet d’eau froide et séchez-le. Taillez-le en

o Huile cied i‘"ﬁﬁfﬁ»e dés de la taille d’'une bouchée.
e 150 g7
demi-sel 3 Versez la fécule de mais dans une assiette.

© 1 e Préparez la sauce : pressez le citron. Dans une casserole, faifes fondre
T ; . . . 2 . 5 .
¢ Un bqfilhé{:w"? le beurre. Ajoutez le jus de cifron et mélangez au fouet jusqu’a obtenir
Tihure une sauce homogene. Salez et poivrez. Réservez au chaud.

5 Roulez les cubes de saumon dans la fécule de mais ef plongez-
les dans le bain de friture jusqu’a ce qu'ils soient dorés (environ
3 minutes). Egouttez-les sur du papier absorbant ef salez.

6 Servez avec la sauce.

PREPARATION 10 MIN

I Portez une grande casserole d’eau salée a ebullifion.

2 Lavez les haricots verts. Rincez les lentilles corail.

3 Epluchez ef ciselez les échalotes. oricots

4 Plongez les haricots dans I'eau bouillante et comptez 6 minutes de cuisson. Au bout de ce temps, : izftf‘r - illes
ajoutez les lentilles et comptez 4 minutes supplémentaires. o 2;‘?;3[ de bt

5 Egouttez ef fransvasez dans un saladier. ° Eﬁ“ﬁkﬁ e
Versez 2 ¢. & soupe d'huile d'olive, salez ef poivrez. it L

7 Dans une poéle, faites chauffer 2 ¢. a soupe d'huile d'olive. Faifes revenir les échalotes a feu vif 3
minutes.

8 Egouttez-les sur du papier absorbant ef ajoutez au saladier.

Servez avec les dés de saumon et la sauce.






