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PREFACE

e suis devenue végétarienne il y a vingt ans, et j'ouvris alors

une épicerie macrobiotique. Au tout début, je me suis exercée

J

vendant parfois dans mon magasin. Il v eut tellement de personnes pour

en utilisant les ingrédients du stock, créant des recettes et les

en aimer le résultat, que jouvris un restaurant. Puis, afin de partager
mes recettes avec un public toujours plus large, je devins auteur de
livres de cuisine. A cette époque, on pouvait difficilement qualifier de
« cuisine » la nourriture végétarienne. Beaucoup considéraient la cuisine
végélarienne comme une chose consistant en quelques fades [égumes
disposés dans une assiette et laissant un vide i oi aurait di étre
Pélément nourrissant.

Depuis ces dix derniéres années, 'alimentation végétarienne a éi¢

vraiment reconnue. Elle est considérée a présent

comme une cuisine d part, comme le
démontre ce beau recueil de recetfes,
maintenant classiques.

J'ai toujours puise dans les idées venues des quatre

coins du monde pour créer des recettes intéressantes, et
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je suis ravie que dans cette collection, le

recueil Les classiques de la cuisine

vegelarienne lasse de méme. Vous =

pourrez voyager a travers la Thatlande I'ltalie et le Moyen Orient sans
Jamais quitter votre cuisine. Des herbes fraiches et des assaisonnements
exotiques ajouteront une note particuliere a beaucoup de plats.

La diversitd de Palimentation végétarienne est largement illustrée
par des recettes pour chaque occasion, depuis les repas nourrissants
en famille jusquaux propoesitions sophistiquées pour des réceptions. Si
la cuisine végétarienne est nouvelle pour vous, lisez les « astuces du
chef », tres utiles, qui vous aideront a gagner du temps et vous fourniront
toutes indications pour la préparation des recettes, ou vous suggéreront
différentes facons de les adapter a vos propres gofits.

Pour ceux qui sont toujours inquiets de remplir ce vide dans leur
assiette, ce livre [ournira beaucoup d'idées culinaires, 1l contient les
bonnes recettes classiques utilisant une grande variété d’aliments sains
alin de pouvoir créer des plals savoureux et faciles i préparer, tout en

respectlant les bases élémentaires de la diététique. SARAH BROWN






INTRODUCTION

e livre consacre la variété, 'originalité et le plaisir sain apportés par

( un régime végétarien. Le vieux mythe des plats sans viande, tristes et

ennuyeux, est aboli et les plats végétariens d'aujourd’hui sont
rafraichissants, légers et appélissants. Vous n'avez d’ailleurs pas besoin d'étre
végétarien pratiquant pour les aimer. Le nombre d'adeptes d'une alimentation
saine va toujours croissant, et de plus en plus de familles se rassemblent plusieurs
fois par semaine antour d'un mets a base de pates ou de riz, accompagné de
légumes ou d'une sauce au fromage. Le fait que la viande n'y figure pas tient plus
du hasard que de l'intention. Peu de restaurants affichent encore, dans leur menu,
un plat végétarien, et lorsque c'est le cas, il s'agit invariablement d'une sorte de
lasagne aux légumes, alors que la tendance actuelle est d’offrir une grande variété
de plats innovateurs et passionnants. Lentilles vertes avee des oignons dous,
terrine de brocoli aux noiseties, samosas aux poireaux et au bleu, ou bien d'autres

nouvelles idées savoureuses figurent dans cette collection contemporaine.

De gros artichauts violets tous préts pour la récolte (& gauche) ;
une belle panoplie de légumes frais et colorés (ci-dessus) et un
splendide éialage de couleurs varides et d'ingrédients parfumeés

comprenant herbes fraiches, pimenlts, racines de gingembre et épices.
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INTRODUCTION

Une alimentation végélarienne peut procurer tous les éléments nutritifs
nécessaires a une santé éclatante, mais il est trés important que les repas soient
équilibrés pour fournir suffisamment de protéines. La viande et le poisson sont
d'importants fournisseurs en protéines, car ils contiennent tous les acides aminés
essentiels dont le corps a besoin pour assurer sa croissance et sa régénération.
Pour les lacto-végétariens, les sources de protéines sont constituées par les
céréales, les fruits secs, les l[égumineuses, les ceufs, le lait et le [romage, mais
aucun de ces aliments n'est a lui seul détenteur d'assez de protéines. Pour combler
ce déficit, il est important de combiner différentes sources de protéines. Des
légumineuses (une bonne source de protéines de deuxieme classe) combinées
avee des céréales aident a redresser I'équilibre, particulierement si le plat contient
aussi des légumes. Cet équilibre se retrouve naturellement dans de nombreux
plats végétlariens.

Le blé est probablement la céréale la plus consommée. Il apparait sous
différentes formes, depuis les grains jusqu’a la farine. Le blé complet peut étre
apprété de la méme facon que le riz. Le blé concassé est un grain complet qui a
é1¢é écrasé par une meule, tandis que le boulghour est un grain préalablement
décortiqué et étuvé avant d'étre écrasé.

Ces deux variantes peuvent jouer un réle trés utile dans

I'alimentation végétarienne. La semoule, fabriquée a partir de
la fécule du grain, est utilisée pour les gnoechi et le couscous. Les
pétes, le pain, les giteaux et les biscuils contiennent de la farine de blé, qui peut
étre également utilisée comme épaississeur de cuisson.

Les autres céréales englobent le riz dans toutes ses v%n-iétés, le seigle et l'orge,

qui est souvent ajouté dans les soupes et ragoats. Lavoine, sous ses diverses
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formes, est incomparable pour les porridges, les gateaux et les biscuits, et elle
entre dans la composition de beaucoup de plats savoureux. Le mais aussi apparait
sous différentes formes, dont le mais séché et concassé ou la semoule de mais
(mais blanc ou jaune, concassé, utilisé dans le pain au mais américain ou les
tortillas mexicaines). Bn Italie, la semoule de mais jaune est appelée polenta et
elle est utilisée pour le plat de méme nom.

Le tofu, ou pate de soja, ne doit pas étre omis, car il est un trés bon fournisseur
de protéines. Fabriqué a partir de graines de soja réduites en purée, il est un
ingrédient important dans la cuisine orientale.

Peu importe si vous étes déja un végétarien établi, ou récemment converti a
cette maniere de s'alimenter, ou bien un cuisinier qui désire introduire plus de
plats exempts de viande dans sa carte; Les classiques de la cuisine végétarienne

vous fourniront une inspiration infinie pour une multitude de plats succulents.



ENTREES

SOUPE AU CRESSON ET A ’ORANGE

oicl une soupe saine et

rafraichissante qui peut étre servie

aussi bien chaude que froide.
Facile & congeler (mais ne rajouter la créeme
quaprés décongélation).

[INGREDIENTS
I gros oignon, haché
15 ml/1 ¢ as dhuile d'olive
< botles de cresson

Ecorce rapée d'une grosse orange

1 cube de bowillon de ldgimes
150 ml/2/3 de tasse de creme fluide

10 ml/2 c.ac. de farine de mais
Sel el poivre noiy moulu
Un pew de creme épaisse ou de yaourt pour la

décoration

4 quartiers d'orange pour garnir
POUR 4 PERSONNES

ASTUCE DU CHEF
Ne laver le cresson que si cela
savere indispensable. Normalement,
il est prét a la consommation.

Mettre 'oignon dans une grande cocotte

et faire revenir dans I'huile a feu doux
pendant 5 mn, en remuant de temps en
temps jusqu'a ce qu'il soit tendre. Retirer les
grosses queues du cresson avant de le
verser dans la cocotte avec 'oignon. Couvrir
et laisser cuire environ 5 mn jusqu'a ce qu'il
soit tendre.

Ajouter I'écorce el le jus d'orange. Faire

fondre le cube de bouillon dans 600 ml/2
1/2 tasses d’eau, puis le verser dans la
cocotte. Couvrir et laisser mijoter 10 4 15
mn. Mélanger créeme et farine de mais.

10

5 Mixer parfaitement la soupe dans un
robot, puis passer au tamis si désireé.
Retourner dans la casserole, ajouter le
mélange de créme et farine et rectifier

I'assaisonnement.

Refaire bouillir doucement la soupe en

remuant, jusqu’a ce qu'elle épaississe un
peu. Vérifier 'assaisonnement et servir avec
un filet de créeme ou de yaourt en volutes et
des quartiers d’'orange que les convives

presseront au moment de consommer,

¥3







E N EE S

TOMATES A LA
PROVENCALE

T R

i possible, prenez des tomates

roma, qui possedent un goat trés

doux. Vous pouvez aussi utiliser,
pour un grand nombre des convives, des
tomates cerise entieres, qu’il faudra
retourner plusieurs fois pendant la cuisson.

INGREDIENTS
40 g/3 . a s. de beurre doux
I grosse gousse d’ail dcrasée
Aml/d e ac décorce d'ovange finement ripée
4 tomates roma bien fermes
ou 2 grandes tomates rondes
Sel et poivre noir moulu
Fewalles de basilic frais powr la décoration
POUR 4 PERSONNES

ASTUCE DU CHEF
Conservez le beurre a I'ail au
congélateur, Préparez-le comme décrit
ici ou bien remplacez I'écorce d’orange
par du persil frais haché. Congelez-le en
tranches épaisses, ou en gros cubes
préts a étre utilisés et enveloppez-le
dans une feuille d’aluminium.

Ramollir le beurre et le mélanger avec
1 I'ail, 'écorce d’orange et les
assaisonnements. Placer le beurre au frais
quelques minutes.

12

2

Préchauffer le four a 200°/th. 6. Couper
les tomates en deux, a I'horizontale, et

découper la base afin qu’elles tiennent bien
| debout.

5

Disposer les tomates dans un plat allant
au four et répartir le beurre a I'ail sur

chaque moitié de tomate.

Passer les tomates au four durant 15 2
20 mn, en fonction de leur taille, jusqu'a

ce qu'elles soient juste tendres. Les servir
agrémentées de feuilles de basilic frais.



ENTREES

CROQUETTES DE
R1Z AU FROMAGE

our ce plat, vous pouvez aussi
utiliser un reste de riz, mais le riz

fraichement cuit est plus facile 4
manier. La mayonnaise a 'ail, 'aioli, s’avére
excellente pour les crudités.

INGREDIENTS
115 g/1/2 bol de viz long grain, cuit

2 ceufs, légerement batius

75 g de fromage mozzavelle, rapd

50 g/1/2 bol de chapelure fine
Sel et poivre noir moulu
Huile pour friture
Brins d’aneth pour la décoralion

POUR L’ATOLI
1 jawne d’eeuf
Filet de jus de citron ou de vinaigre
1 grosse gousse d'ail écrasde
250 ml/1 tasse d’haile d'olive

QUANTITES POUR ENVIRON 16 CROQUETTES

1 Egoutter le riz une fois cuit et le laisser
refroidir légérement. Incorporer ensuite
ceufs, fromage et assaisonnement.

2Fa@onmer 16 boules de taille égale et les

rouler dans la chapelure. Laisser reposer

20 mn.

Pour laioli : battre dans un saladier,

Jaune d’ecuf, jus de citron ou vinaigre, ail
el assaisonnement. Monter au fouet en
mncorporant progressivement de 'huile pour
obtenir une mayonnaise bien épaisse.
Couvrir et mettre & rafraichir avant de

Servir.

Chauffer I'huile dans une poéle, faire
~lLfrire les boules de riz en deux fois, 4 4 5
mn, jusqu'a ce qu'elles soient dorées. Les
égoutter sur du papier absorbant. Les tenir
au chaud (ou les réchauffer 4 four chaud)
avant de les décorer avec des brins d’aneth
et les servir avec l'aioli.



ENTRETES

SAMOSAS AUX POIREAUX ET AU BLEU

es petits paquets triangulaires sont

idéaux pour un buffet. Vous pouvez

les préparer bien a I'avance et les
congeler, préts a cuire.

INGREDIENTS
2 poireau Emineds
30 mi/2 c. a s de lait
15 mil/l ¢ a s de jus d’orvange
75 g de fromage bleu, émietlé ou coupé en dés
8 feutlles de pate a brick
25 g2 ¢. & s. de beurre fondu
Poivre noir moulu
Brins de coriandre fraiche pour la décoration

QUANTITES POUR ENVIRON 16 SAMOSAS

o
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ASTUCE DU CHEF
La pate a brick se desséche trés
rapidement et il est alors impossible de la
travailler. La recouvrir d’'un torchon humide

et prélever les feuilles au fur et a mesure.

Faire cuire les poireaux dans le lait et le

jus d'orange durant 8 a 10 mn, jusqu'a ce
qu'ils soient bien tendres, puis poivrer.
Laisser refroidir 1égérement les poireaux
avant d'incorporer le fromage bleu.

Préchauffer le four a 200°/th. 6. Etaler

une feuille de pate, la beurrer et la
couper au milieu pour obtenir une longue
bande rectangulaire. Disposer un seiziéme
du mélange de poireaux et fromage dans
l'angle inférieur droit. Replier ensuite ce
coin vers le haut sur la farce, vers le coté
gauche, pour obtenir une forme triangulaire.
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Prendre ensuite 'angle inférieur gauche
5 et le replier vers le haut ; plier de
nouveau le triangle vers la droite, puis
encore vers la gauche, pour envelopper
complétement la farce. Continuer de replier
la pate en diagonale et pour finir, presser
doucement le bord pour la fermer. Beurrer
légérement et placer le samosa sur la plaque
du four.

Répéter I'opération avec les autres
feuilles de pate et le restant de farce de
facon & obtenir 16 samosas.

Placer les samosas au

four entre 10 et 15 mn,
Jjusqua ce qu'ils soient dorés
et croustillants. Servir
chauds, en entrée ou
a l'apéritif, décorés
avec des brins de
coriandre.







PLATS PRINCIPAUKXK

P

COQUILLAGES AUX EPINARDS ET RICOTTA

réceptacle pour une grande variété

. es pates en forme de coquille
: .I servent merveilleusement de
de délicieuses préparations, dont celle-ci.

INGREDIENTS
350 g de grandes pates coquillages
450 ml/1 7/8 tasse de passata
ou de pulpe de tomates
275 g d'épinards hachés surgelés, décongelés

émietté
120 mi/1/2 tasse de lait
60 mi/g c. a s d’huile dolive
225 ¢/2 1/4 tasse de fromage ricotta
1 pincée de noix muscade

‘ 50q/1 tasse de pain de mie sans crofite,
i
|

I gousse d'ail, écrasée
2.5 ml/1/2 c. a c. de pdte d'olives noires
(facultatif)
25 g/1/% tasse de fromage parmesan, rapé
. 25 g/2 ¢. a s, de pignons
| Sel el poivre noir moulu

POUR 4 PERSONNES

Jl Faire bouillir de I'eau salée dans une
grande casserole et faire cuire les pates
environ 12 mn, jusqu’a ce qu'elles soient
al dente. Rafraichir les pates sous I'eau
froide, les égoutter et les laisser en attente.

Mélanger la passata ou la pulpe de

tomates avec lail, le reste d’huile d’olive
et éventuellement la pate d'olives. Etaler la
sauce sur un plat allant au four. Verser le
mélange d'épinards dans une poche a douille
munie du grand embout et farcir les pates
(on peut aussi les farcir a la cuillere).
Disposer les piles sur la sauce.

ASTUCE DU CHEF
Choisir une grande casserole pour la
cuisson des pétes et les tourner de
temps en temps pour éviter qu’elles
collent ensemble.

Presser la passata ou la pulpe de

tomates sur un tamis au-dessus d'un bhol
et laisser égoutter. Procéder de méme avec
les épinards pour retirer l'excés de liquide.

Placer le pain, le lait et 45 ml/3 c. & s.

d'huile dans un robot et mixer le tout.
Ajouter les épinards et le ricotta et
assalsonner avec sel, poivre et muscade.
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Préchauffer un gril & température

modérée (190°C/th. 5). Réchauffer les
pates a four moyen 10 mn. Parsemer de
parmesan et de pignons et placer sous le gril
jusqu'a ce que le fromage dore.






PLATS PRINCIPAUX

PETITS PATES VEGETARIENS

es palés sonl Lrés simples el

rapides & confectionner et sont

idéaux pour un casse-crofite ou un
repas léger. Des condiments ou des pickles,
en particulier ceux faits maison, sont un bon
accompagnement.

INGREDIENTS
115 g/l tasse de champignons, finement éminces
1 petit vignon, émincé
I petile courgette, émincee, | carotle, émincée
25 g de cacahuetes non salées ow de noix de cajou
115 g/2 tasses de chapelwre fraiche
20 ml2 c. a s de persil frais, haché
Smi/l ¢ ac deconcentyé de levure
Flocons d'avoine ou farine pour parfaire
la, consistance
FHile pour la friture
Sel et potvre notr mioulu
Salade eroguante pour accompagner

Pounr 4 PERSONNES

:ll Placer les champignons dans une poéle
anti-adhésive, sans matiére grasse, de 8 a
10 mn, afin quils rendent leur eau.

Mixer oignon, courgette et cacahuetes
dans un robot ménager jusqu'a
ce que le mélange soit. Nl
homogéne. \

/};.\_;l)w;‘:ﬁ'

[ncorporer champignons, chapelure, persil,
: concentré de levure et assaisonnement. Avec
les flocons d’'avoine ou la farine, faconner 4 patés
(a gauche) bien fermes.

Faire frire les patés dans une poéle anti-
4 adhésive avec un peu d'huile, de 8 2 10 mn,
en les retournant jusqu'a ce qu'ils soient dorés.
Servir chaud avec une salade croquante,




PLATS PRINCIPAUX

CURRY THAI
AU TOFU

a cuisine thail rassemble des
L éléments de la cuisine
malaysienne, chinoise et indienne.
L'assaisonnement thai classique utilisé dans
cette recette met parfaitement en valeur le
curry au tofu.

[NGREDIENTS
2 boites de 200 g de tofu en cube
30 ml2 c. a s de sauce soja légere
30 ml/2 c. a s d'hwile d’arachide

POUR LA PATE EPICEE
1 petit oignon émince
2 piments verls frais, épépinés et éminces
2 gousses d’ail
dmil/l c ac degingembre frais, rapd
Sml/1 ¢. ac. décorce de citron vert, rapde
Le jus d'un petil citvon, verl ou jawne
10ml2 ¢ ac. de graines de cortandre pildes
10mli2 ¢ ac. de graines de cumin pildes
45 ml3 ¢ a s de coriandre fraiche, hachde
15wl e a s de sauce soja
Sml/l e ac desucre
25 g de pate de noix de coco dissoute
dans 150 mi/2/3 de tasse d'eau bouillante
Fines laniéves de piment rouge et tranches
de citron vert pour la décoration

Servir avee du riz

POUR 4 PERSONNES

1 Placer les cubes de tofu dans la sauce de

soja el les laisser mariner 15 mn.

Qh-iélange‘r oignon, piments, ail,
gingembre, écorce et jus de citron vert,
graines de coriandre et de cumin, coriandre
fraiche, sauce soja, sucre et noix de coco
dans le bol mixeur.

SFaim revenir les cubes de tofu égouttés
dans de I'huile trés chaude, en les

tournant constamment, durant 5a 10 mn.

. Ils doivent dorer sur tous les cdtés et

devenir bien fermes. Les laisser égoutter

sur du papier absorbant.
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Bien essuyer le wok. Verser la pate

épicée et bien remuer, a feu modéré.
Ajouter le tofu dans le wok et le mélanger
en tournant jusqu’a ce que le tout soit bien
chaud. Garnir avec le piment rouge et du
citron vert et servir avec du riz blanc.




PLATS PRINOCIPFAUIDX

TARTELETTES AUX POIREAUX ET AUX BROCOLIS

elicieuses el appdélissantes, ces F-/_—/ Pour la farce, placer poireaux et brocoli

petites tartelettes aux légumes Q_Dcluns' un récipient avec le lait et laisser

croquants dans une sauce mijoter 2 a 3 . Séparer le lait dans un

parfumeée an fromage peuvent aussi bien petit bol et v incorporer les couls, la crome

servir d'entreées. el Nassaisonnement.

INGREDIENTS

175 g/l 102 tasse de farvive blanche tawisde : x %4
115 /172 lusse de bewrre i i {
25 g de pecorino ou de pairmesan, '
Siwement yape IL Meélanger farine, beurre el fromage dans
60 =90 ml/4 - Ge as deau froide un robot mixeur pour obtenir une
Farine powr étaler consistance homogene. Ajouter le sel ot
< petils poivedis éminees Juste assez d'eau pour que la pate forme une
75 ¢ petites flewrs de brocoli boule. Laisser reposer pendant 15 . A Disposer poireaux et brocoli dans les
150 mnli203 de tasse de lait :ﬂ petits mowes a tarte et napper avec le
2aufs LY _ - mélange aux ceufs. Cuire environ 20 mn,

30 ml2 e as. de creme fraiche jusqua ce que la farce épaississe.

Guelques piicees de sel fin Saupoudrer les tarteleites d'amandes
Sel el poivre nolr moulu grillees avant de servir,

15 g d’comandes grillées, pour la décoration

Pouk 4 PERSONNES € T y

2f’|'l_‘r.'lumffcr le four a 190°C/th. 5. Etaler
ASTUCE DU CHEF la pate sur une surface farinée et
Paire cuire puis congeler les tartelettes afin de découper 4 tartelettes de 10 cm de
pouveir les utiliser a nimporte quel moment, diaméetre. Couvrir les moules avee du papier

Elles whont besoin que de 15 mm pour sulfurisé avant d'étendre la pate et placer
décongeler. Suivant la saison, utiliser d'antres des haricots blancs dessus, Maire cuire les

légumes croquants, aux couleurs varides, tartelettes 15 mn, puis retirer haricots o
I papier el remetire aa four 5 mn.
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P L AT S PRINCIPATUX

GRATIN D’AUBERGINES

oici une facon inhabituelle de
préparer les aubergines, ce plat

vV

convenir & un déjeuner léger, mais aussi

dtant assez consistant pour
comme accompagnement d'un plat de pates.

[NGREDIENTS
45 =60 ml/3 =4 c. a s d’huile d'olive
I grande aubergine
2 grosses lomales, coupées en vondelles épaisses
Quelques fewilles de basilic frais,
coupdes en laniéres ‘
115 g de framage mozzarvelle, coupd en tranches
Sel et poivre noir moulu
GQuelques brins de basilic frais pour la
presentation
Pour 4 PERSONNES

LT |

Tl Préchauffer le four & 190°C/th. 5. Huiler
JU légerement la lechefrite. Découper des

tranches d’aubergines de 1 cm d'épaisseur
(dans la longueur). Les disposer sur le plat
huilé,

Huiler les tranches d’aubergine, saler et

poivrer. Placer tomates, feuilles de
basilic et tranches de fromage,
alternativement, sur chaque tranche
d’aubergine. Arroser légérement d’huile.
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Saupoudrer de poivre noir et placer au

four pendant 15 mn environ jusqu'a ce
que les aubergines soient tendres et que le
fromage cloque et dore. Servir avec des
brins de basilic frais.




PLATS PRINCGCIPAUX

GATEAU DE POMMES DE
TERRE ET D’EPINARDS

e moelleux des pommes de terre et le

crémeux nappage aux épinards font
de ce gateau un accompagnement
excellent pour un diner chaud.

INGREDIENTS
900 g de grandes poremes de ierre
450 g d’épinards frais
2 teufs
400 g/1 344 tasse de fromage blanc allégé
15 ml/1 c. as. de moutarde a lancienne
45 ml/3 . a s. d’'herbes fraiches hachées,
comine ciboulette, persil, cerfeuil ow oseille
Sel et potvre noir moulu

Servir avec une salade

POUR 6 PERSONNES

Préchaulfer le four & 180°C/th. 4. Foncer

un moule & manqué de 23 cm avec une
feuille de papier sulfurisé. Faire bouillir les
pommes de terre 10 mn. Egoutter et laisser

refroidir 1égérement avant de les couper en
tranches fines.

2Laver les épinards et les placer dans une
grande casserole avec juste assez d’eau
pour recouvrir les feuilles. Couvrir et les
faire blanchir. Bien égoutter dans une

passoire afin d’en extraire toute I'eau. Les
hacher finement.

X

Sy

i

LAl

Zim;

5 Battre les ceufs avee le fromage blanc et
la moutarde, ajouter ensuite les épinards
hachés et les herbes fraiches.

4 Disposer en cercles concentriques une
couche de pommes de terre sur le papier
sulfurisé dans le moule. Napper avec une
cuillere de mélange aux épinards. Continuer
les couches, les salant et poivrant suivant le

gout, jusqu'a épuisement des ingrédients.

. Recouvrir le gateau d'une feuille

d’aluminium et le placer au centre de la
lechefrite, dans le four.
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Verser de I'eau bouillante dans la

lechefrite jusqu’a la moitié de la hauteur
du moule et faire cuire au bain-marie de 45
a 50 mn. Servir chaud avec une salade.



PLATS FRINCIPAUZX

RAGOUT DE LEGUMES A ’ORIENTALE

| n plat épicé composé de légumes
| .Il variés qui peut étre servi en
[

accompagnement ou comme plat

principal.

INGREDIENTS
45 mi/3 c. a s. de variantes
1 powron vert épépind el coupé en laniéres
< courgeties coupées en tranches
2 caroltes coupées en tranches
2 branches de céleri coupées en tranches
2 pormemes de terre coupdes en dds
400 g de lomates concassées
Sml/l c. ac de piment en poudre

30 ml/2 c. as. de menthe fraiche hachée
15 ml/l c. as. de cumin moulu
400 g de pois chiches dgouttds

‘ Sel et poivre nowr mouln

Feuilles de menthe fraiche

pour la présentation
POUR 4 A 6 PERSONNES

:[L Placer les légumes dans une grande
cocotte et les faire blanchir, ensuite
ajouter lanieres de poivron vert, courgettes,
carottes et céleri. Faire cuire a feu vif,
2 a3 mn, en remuant souvent jusqua ce que
les I6égumes commencent 4 devenir tendres.

3 Réduire le feu, couvrir et poursuivre la
cuisson pendant & peu prés 30 mn,

Jjusqu'a ce que les légumes soient bien

tendres. Assaisonner et servir chaud, garni

avec des feuilles de menthe.

Ajouter les pommes de terre et les
2Lomates, assaisonner avec le piment en
poudre, la menthe hachée et le cumin.
Ajouter les pois chiches en tournant afin de
mélanger, ensuite porter a ébullition.
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ASTUCE DU CHEF
Les pois chiches sont de tradition dans
ce type de plat du Moyen Orient, mais
si vous préférez, remplacez-les par des
haricots rouges ou blancs.







PLATS PRINCIPAUX

TARTE AUX OIGNONS,
POMMES ET GRUYERE

es pommes donnent une saveur
subtile 4 la garniture de celte tarte.

e

D’antres fromages comme le salers

peuvent étre utilisés a la place du gruyere.

INGREDIENTS
250 g/2 tasses de farine complete
L5 ml/1/4 de c. ac. de poudre de moutarde
75 9/6 ¢ as. de margarine
75 g/6 ¢ a s de gruyere finement rapé
30 ml/2 c. as deau
Salade croquante powr accompagney

POUR LA FARCE
25 g/2 c. as. de beurre
I gros oignon finement dmince
2 petites pommes peldes el rapdes
2 gros aeufs
150 ml/2/3 de tasse de créeme fraiche
15 ml/l/4 de e ac d’herbes varides séchées
25 ml/1/2 c. ac. de poudre de moutarde
115 g de gruyere
Sel et poivre noir moulu

Pour 4 A 6 PERSONNES

]l Pour préparer la pate, tamiser la farine,
v ajouter sel et moutarde puis la malaxer

avec la margarine et le fromage jusqu'a ce
que le mélange forme des boulettes. Ajouter

de I'eau et pétrir afin d'obtenir une péte.
Couvrir et laisser reposer 30 mn.

Pour la farce, placer beurre et oignons

dans une poéle et faire revenir 10 mn, en
remuant de temps en temps. Les oignons
doivent étre tendres mais non colorés,
Ajouter les pommes et poursuivre la cuisson
2 a 3 mn, puis laisser refroidir.

Préchauffer le four a 200°C/th. 6. Etaler
5 la pate en un diametre convenant a un
moule de 20 cm. Laisser reposer 20 mn. La
disposer dans le moule beurré et placer
dessus du papier sulfurisé et des haricots
blancs. Cuire au four 20 mn.
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Battre les ceufs en omelette, y ajouter

créeme, herbes, moutarde et
assaisonnement. Raper trois quarts du
fromage et le mélanger aux ceufs, ensuite
couper le reste du fromage en laniéres et
réserver. Quand la pate est cuite, oter le
papier et les haricots pour les remplacer par
le mélange a l'ceul.

Placer les laniéres sur le mélange.
5Réduire la chaleur du four & 190°C/th. b.
Remettre la tarte au four pendant 20 mn
jusqu'a ce que la garniture soit ferme.



PLATS PRINCIPAUXK

LENTILLES VERTES AUX OIGNONS DOUX

n plat délicieux, a la saveur douce,
excellent pour la santé, parsemé de

noix de cajou croquantes pour
ajouter plus de croustillant. Les lentilles
vertes du Puy feront un bon choix.

INGREDIENTS
30ml2 c. as. d'huile de tournesol
I petit oignon émince
2 gousses d’nil écrasées
175 g/1 tasse de lentilles veries
600 ml/2 172 tasses de ldgumes varics
150 ml/2/3 tasse de vin rouge
dml/i c. ac. de sauge fraiche hachde ouw une
pinceée de sauge séchie
225 g de petits oignons épluchds
A0 g4 ¢ a s de vergeoise blonde
Sel el poivre noir moulu
25 ¢/1/2 noix de cajou salées et des branches
de thym pour la décoration

POUR 3 A 4 PERSONNES

Jl Chauffer I'’huile dans une cocotte allant
au four et faire revenir I'oignon et 'ail

Jjusqu’a ce qu'ils soient tendres. Ajouter les

lentilles et faire revenir doucement 3 mn.

2[11(:01"1301‘@1" bouillon, vin rouge, sauge et
assaisonnement. Porter 4 ébullition.
Couvrir et laisser mijoter 20 mn. Ajouter un
peu plus de liquide si nécessaire.

27

3 Faire revenir dans une petite poéle les
oignons avec le beurre et le sucre, entre
5el 7mn, jusqu’a ce que le sucre commence
a caraméliser et les oignons soient tendres.
Remuer de temps en temps.

ﬂ‘ Servir les lentilles parsemées de noix de
cajou, accompagnées des oignons et
garnies avec des branches de thym.



BOUCHEES AUX

elle garniture aux champignons,

trés simple et rapide, mais aussi

trés savoureuse, sera trés
appréciée de toute la famille.

INGREDIENTS
1 ceuf
115 g/1 lasse de farine
300 mil/1 1/4 tasse de lait
I pincee de sel
Huile pour enduire

POUR LA GARNITURE
15 ml/l ¢ a s dhuile de towrnesol
115 g de champignons dmincés
Jus d'un citron
10ml/2 e ac de persil ou thym frais haché
174 de porvron rouge haché et épépiné
Sel et poivre noir moulu

Buasilic frais coupd en lawniéres et des feuilles

de basilic frais pour la décoration

POUR 4 PERSONNES

PLATS PRINCIPAUZX

CHAMPIGNONS

Pour confectionner la pate des bouchées,

mélanger ocufs et farine graduellement
en les liant avec un peu de lait, puis
incorporer le reste du lait pour obtenir une
pate homogéne. Ajouter une pincée de sel et
laisser reposer 10 a 20 mn.

Préchauffer le four a 190°C/th. 5.

Enduire d’'un peu d’huile les fonds de
8 pelits moules et les placer au four 4 4 5
mn. Verser la pate dans les moules chauds
et faire cuire 20 mn, jusqu'a ce qu'elle soit
bien levée et croustillante.

5 Préparer la garniture. Dans 'huile
chaude, faire sauter les champignons
avec le jus de citron, les herbes et
l'assaisonnement, jusqu'a ce que le liquide
se soit évapore. Ajouter le poivron rouge a la
derniere minute afin qu'il reste croustillant.

ASTUCE DU CHEF
Pour obtenir une pate parfaite, il est important que
la matiere grasse et le four soient trés chauds sinon
la pate sera lourde, dure et détrelpée, Si une pate
ne leve pas correctement, le mélange est

certainement trop fluide.

4 Disposer la garniture
sur les bouchées

chaudes, décorer
avec le basilic et
servir
immédiatement.






FPLATS PRINGIPADX

TERRINE DE BROCOLIS AUX CHAMPIGNONS

ette tres jolie terrine, qui est aussi

savoureuse [roide que chaude,

forme un splendide plat principal
pour un diner entre amis. Elle est aussi
parfaite pour un pique-nique.

[NGREDIENTS
450 g de brocolis dont on ne garde
que les pelits bouquels
225 g de chalaignes cuiles
et grossierement rapeées
50 g/1 tasse de chapelure fraiche
60 mili4 c. as. de yaourt nature allégd
S0 mi/2 c. as. de parmesan finement rapé
Sel, noix muscade vapée el poivre noir mowlu
2 weufs batlus
Pormanes de terre nouvelles et salade

POUT accompagner
PoUR 4 A 6 PERSONNES ‘

Préchauffer le four a 170°C/th. 4.
Recouvrir l'intérieur d'un moule de
papier sulfurisé.

=

f‘ i
Faire blanchir les brocolis L)
durant 3 4 4 mn en veillant & N
ce qu'ils restent fermes. f%ﬁ
Bien égoutter. Garder
un quart des plus petits

bouquets et couper le

reste finement.

5 Placer les chataignes avec la chapelure,
le yaourt et le parmesan dans un

saladier, assaisonner avec sel, noix muscade
et poivre. Incorporer les brocolis coupés, les
bouquets et les oceufs battus et mélanger
jusqua ce que le tout devienne homogene.
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4 Disposer le mélange de brocolis dans le
moule. Placer le moule dans la lechefrite
et remplir avec de I'eau bouillante jusqu’a la
moitié de la hauteur. Mettre au four 20 4 25
mn puis le sortir, le couper en tranches et
servir avec pommes de terre et salade.



PLATS PRINCIPALUKX

GRATIN DE POIS CHICHES AUX ARTICHAUTS

n plat tres rapide et extrémement
goateux avec une combinaison

Impressionnera vos amis et votre famille.

inhabituelle de saveurs qui

INGREDIENTS
400 g de pois chiches éqoutids
400 g de haricots a ceil noir égouttés
135 g de coeurs d’avtichauls en conserve,
hachés, plus un filet d’huile d’olive
1 potvron rouge epépiné el coupd en lanieres
1 gousse d’ail écrasée
15 ml/l ¢ as. de persil frais haché
Sml/l e ac dejusde cilron
150 ml/2/3 tasse de créme fraiche
1 jawne d’'ceuf
a0 g/1/2 tasse de fromage, type salers, rapd
Sel et poivre notr moulu

PoUR 4 PERSONNES

Préchauffer le four a 180°C/th. 4.
Mélanger les pois chiches, les haricots
ceil noir, les cceurs d’artichauts et le poivron

rouge.
=

2[r1corporcr de l'huile d’olive puis I'ail, le
persil, le jus de citron et
lassaisonnement.

Mélanger la creme, le jaune d’ceuf, le

fromage et 'assaisonnement. Napper les
légumes de ce mélange (& gauche) et
placer au four entre 25 et 30 mn, jusqu’a ce
que le mélange brunisse.



P LATS PRINCIPAIUX

GRATIN DE BROCOLIS ET DE CHOUX-FLEURS

es brocolis et les choux-fleurs
forment une association tres

attrayvante et cette sauce est plus
légere qu'une sauce au fromage classique.

INGREDIENTS
I petit chou-flewr de 250 g environ
1 petite téte de brocoli de 250 g environ
Sel

120 mil/ 172 tasse de gaourt nature allége
115 g/1 tasse de fromage, Lype salers, rapé

aml/l e ac. de moutarde a Uancienne
30 ml2 c. a s de chapeluye de pain complel

Sel el poivre notr mouli

POUR 4 PERSONNES

o '3 :

ASTUCE DU CHEF
Pour la préparation du chou-fleur et du brocoli,
séparer la partie dure de leurs queues, couper
ensuite de petits houquets égaux afin de les

[aire cuire de facon uniforme.

Séparer les bouquets de brocolis et de

chou-fleur et les faire blanchir 8 & 10 mn
dans de l'eau bouillante légerement salée. Ils
doivent rester fermes.

Mélanger dans un bol le yaourt, le

fromage et la moutarde, ensuite poivrer
ce mélange el la verser sur les choux-fleurs
el les brocolis de fagon réguliere.

Parsemer la sauce de chapelure et placer
Sle plat sous le gril du four préchauffé.
Faire cuire jusqu'a ce que le mélange
blondisse et gonlle. Servir chaud.







PLATS D'"ACCOMPAGNEMENT

SALADE DE
CAROTTES AU CITRON

ppréciez cette salade pleine de

couleurs au gofit savoureux et

rafraichissant. Si vous voulez,
saupoudrez de graines de sésame grillées

juste avant de servir.

[INGREDIENTS
450 g de jeunes carottes
Le zeste et le jus d'un demi-cilron
15 ml/l c. a s. de vergeoise blonde
60 mith . as. d’huile de lournesol
Sml/l e ac d'huile de note on de sdsame
bmi/l c. ac dovigan frais haché
1 branche d’origan frais pour la décoration
Sel ei poivre noir moulu

POuUr 4 A 6 PERSONNES

ASTUCE DU CHEF
D'autres légumes peuvent étre utilisés
dans cette salade, par exemple,
remplacer la moitié des carottes par du
rutabaga, du céleri ou du navet.

Raper finement les carottes et les placer

dans un grand saladier. Ajouter 15 4 30
ml/1 & 2 c. as. de jus de citron, le sucre, les
huiles et bien les mélanger.
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2Ajouter le reste de jus de citron,
saupoudrer d'origan, tourner la salade

et la laisser reposer une heure avant de
servir. Garnir avec la branche d’origan frais.




PLATS

D""ACCOMPAGNEME

N

T

SALADE DE FRUITS AU FROMAGE

aitue croquante, fromage piquant,

raisins sucrés, morceaux de

pommes craquantes et crotitons a
lail grillés en font une salade intéressante et
rafraichissante. '

INGREDIENTS
172 ceeur de lailue
75 g de raisins coupls en deurx et épépinds
40 g/1/2 tasse de fromage, type salers, rapé
1 grosse pomme appétissante, épépinde et
coupéde en tranches fines
45 mli3 c. @ s. de crotitons aillés pour la
décoration

POUR LA VINAIGRETTE
15 ml/l ¢ as. de moutarde de Dijon '
1S ml/l e as de vinaigre de vin blanc
1 pincée de sucre
G0 mlA4 c. as. dhuile de lournesol
Sel et poivre noty mouli

POUR 4 PERSONNES

Découper la laitue et la

-

disposer dans un &
¥

saladier. Ajouter les g

raisins, le fromage

el la pomme.

Pour la vinaigrette, verser moutarde,

vinaigre, sucre et assaisonnement dans
un petit récipient et battre le tout avec une
fourchette en ajoutant 'huile graduellement
Jusqu'a obtenir une émulsion.

Verser le mélange sur la salade
(¢ gauche). Bien mélanger et servir
parsemée de crotitons aillés.



PLATS D"ACCOMPAGNEMENT

SALADE DE POMMES DE TERRE AU CRESSON

es pommes de terre nouvelles sont
I aussi bonnes froides que chaudes,
et cette salade est un excellent

moyen pour allier couleur et pouvoir
nutritionnel.

INGREDIENTS
450 g de petites ponvmes de lerre
nrouvelles non pelées

I boite de cresson

225 g/l 142 iasse de tomales cerise,

) [faire cuire les pommes de terre dans de Placer le fromage frais, le vinaigre, le
coupees en deux

. I'eau salée jusqu’a ce qu'elles soient sucre, le sel &1 le paprika dans un flacon
30 ml/2 c. as. de graines de courge . . , s : y : .
_ . : o . tendres, égoutter ensuite et laisser refroidir. bouché et le secouer bien afin de mélanger
45 ml/3 c. a s. de fromage frais allége . )
Verser sur la salade juste avant de servir.

15mll1 ¢ a s de vinaigre de cidre

Sml/l c. ac de sucre brun

Sel el paprika
POUR 4 PERSONNES

VARIANTE
La salade de pomines de terre est
essentielle dans la cuisine d'été, mais il y a
d'innombrables facons de varier cette

simple recette. Une bonne pomme de

terre bien ferme, fraichement arrachée -

ceci est trés important - aura un goit

Mettre les pommes de terre, le cresson, nettement plus savoureux. Des feuilles de
les tornates cerise el les graines de jeunes épinards ou des feuilles de chéne
courge dans un saladier el mélanger le tout. au golt poivré peuvent étre utilisées au

lieu du cresson, ou bien combiner les deux

ASTUCE DU CHEF ou les trois. La créme fraiche peut étre

S5i vous préparez celte salade pour un ‘ substituée au fromage frais et le vinaigre

pique-nique, placez I'assaisonnement dans | balsamique, au gotit moins acide, peut

un bol et ajoutez-le juste avant de servir. | bien remplacer le vinaigre de cidre.







PLATS D"ACCOMPAGNEMENT

POMMES DE TERRE
EPICEES AU FOUR

es pommes de terre cuites au four

sont universellement apprécides.

Voici une combinaison de

gingembre frais et d’épices aromatiques qui
donne une saveur épicée inhabituelle.

INGREDIENTS
2 grosses pommes de terre o forcir
Sml/l ¢ ac d’huile de tournesol
1 petil otgnon finement émince
<0 cm de gingembre frais, rapé
Sl e e de cumin moulu
dml/l e ac de coriandre moulue
2 ml 12 ¢ ac. de curcuma moulu
Sel aillé pour Passaisonnement
I yaowrt nature el des brins de coriandre
Jraiche pour garnir
PGUR 2 A 4 PERSONNES

1 Préchauffer le four a 190°C/th. 5. Percer
les pommes de terre avec une
fourchette. Les faire cuire 40 mn.

Couper les pommes de terre dans le sens

de la longueur, vider la chair puis les
disposer sur un plat. Chauffer I'huile dans
une grande poéle anti-adhésive, ajouter
I'oignon et le faire revenir quelques minutes.

AN

Ajouter gingembre, cumin, coriandre et
5 curcuma et remuer a feu doux pendant
2 mn environ. Ajouter la chair des pommes
de terre et le sel aillé et tourner pour

enrober entierement avec le mélange épicé.
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4 Poursuivre la cuisson 2 mn en tournant
de terps en temps. Reverser le mélange
dans les moitiés de pommes de terre,
recouvrir chacune avec une cuillerée de
yaourt et un brin de coriandre. Servir chaud,




PLATS D'"ACCOMPAGNEMEN

T

CHOUX-FLEURS EN BOUQUETS AUX NOISETTES

ne sauce aux noisettes transforme

les choux-fleurs craquants et les

bouquets de brocoli en un plat de
légumes tout a fait spécial.

Ingrédients
175 g de choux-fleurs, en bouquets séparés
175 g de brocolis, en bouquets séparés

15 mi/l ¢ as. d'huile de tournesol

50 g/1/2 tasse de noisettes finement hachées
60 mliA c. a s. de créeme fraiche
Sel el potvre nowr moulu
Piment en poudre finement haché
I potvron rouge pour garniy

POUR 4 PERSONNES

S'assurer que les bouquets de chou-fleur

et de brocoli sont tous de la méme
dimension. Chauffer I'huile dans une grand
poéle ou dans un wok et tourner les
bouquets a feu vif pendant 1 mn.

2Rédu1rc la chaleur et continuer a faire
revenir en tournant pendant encore

5 mn, ensuite ajouter les noisettes et
assaisonner.

Quand les bouquets de chou-fleur et de
brocoli sont presque tendres, ajouter la
creme fraiche ou la créme aigre et chauffer
doucement jusqu’a ce que le mélange soit
- chaud. Servir immédiatement, garni avec
une couche légére de piment en poudre ou
de poivron rouge finement haché.
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ASTUCE DU CHEFR
Les bouquets croquants ont un meilleur
gout, faire cuire juste assez longtemps
pour les servir tout chauds et leur laisser
assez de temps pour développer
tous leurs ardémes.




PATES, R1Z BT PI1ZEZAS

TORTELLINI SAUCE FROMAGE

oila une facon rapide de préparer

une sauce au fromage délicieuse

sans beaucoup d’efforts. Il faut
manger ce plat quand il est vraiment chaud, |
avant que la sauce ne commence a épaissir.

INGREDIENTS
450 g de lovtellini frais
115 g de ricotla ou de fromage crémen
60-90 mi/4-6 . a s. de luil
50 g 1/2 tasse de fromage type
saand-paulin ow mozzarelle
50 g/ 172 tasse de parmesan ripd
2 gousses d’ail cerusdes
S0ml2 ¢. a s d'herbes diverses hachées, ‘
convme persil, ciboulette, basilic ou origan et
des brivs pour la décoration
Sel el poivre noir moulu

POUR 4 PERSONNES

[Faire cuire les péates dans de I'eau

U bouillante salée en les tournant de temps
en temps.

Faire fondre le ricotta ou le fromage

crémeux avec le lait dans une grande
cocotte. Incorporer ensuite le saint-paulin
ou la mozzarelle, la moitié du parmesan, les
gousses d'ail et les herbes hachées.
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5\«'@1‘5{31‘ les pates égouttées sur cette
sauce. Bien mélanger et faire cuire 1 4 2
mn pour faire fondre le fromage. Ajouter et
garnir avec les brins d’herbes. Servir le tout
parsemeé d'une fine couche de parmesan.



PATES, RI1Z ET PI1ZZAS

PATES AUX POIS
CHICHES

utre combinaison inhabituelle, les pois
chiches conférent & ce plat de pates

une texture et un gott délicieux. C'est
un diner rapide et facile 4 préparer.

INGREDIENTS
Smll c ac dhuile dolive
1 petit oignon, finement émince
1 gousse d’'wil écrasce
I branche de céleri, finement émincée
425 g de pois chiches égoullés
250 ml/1 lasse de sauce lomate
225 g de petiles paies
Sel et poivre noir mouly
Persil frais hachéd pour la présentation

POUR 4 PERSONNES

Dans une poéle, faire revenir 'oignon,

lail et le céleri jusqu’a ce le mélange
blondisse, mais ne brunisse pas. Verser les
pois chiches et la sauce tomate, mélanger,
couvrir et laisser mijoter pendant 15 mn.

21* aire cuire les pates dans une grande
casserole d’eau bouillante salée, en
suivant le mode

d’emploi. Egoutter et
verser dans la sauce

(a gauche), ensuite
assaisonner. Saupoudrer de
persil frais haché et servir
immédiatement.




PATES, R1Z ET FIZZATS

PRINTANIERE DE PATES

onnues comme pasta primavera,

ce plat classique met en valeur les

légumes frais. Pour obtenir une
sauce plus légere, utiliser des vaourts
bulgares a la place de la créme fraiche
¢paisse. |

INGREDIENTS
115 g de bouquets de brocoli
115 g de jeunes poireaur
225 g d'asperges
1 petite téle de fenowil
115 g de pelils pois frais ou congelés
40 /3 ¢ a s. de beurre
1 échalote émincée
45 ml/3 c. a s, de diverses herbes fraiches
hachdes comme persil, thym et sauge
300 mi 1 1/ tasse de créme fraiche
350 g de pdtes penne
Sel et poivre noir mowlu
Parmesan fraichement rapé pour garnir

POUR 4 PERSONNES

1 Diviser le brocoli en petits bouquets.
Couper les poireaux et 'asperge en
morceaux de 5 cm. Couper la téte du fenouil
et enlever les feuilles dures. Le découper
tout en laissant les feuilles attachées, pour
que sa forme demeure intacte.

[Faire fondre le beurre dans une
5casserole, ajouter I’échalote hachée et.
faire blondir en tournant , sans qu'elle
noircisse. Ajouter les herbes et la créme et
faire cuire a feu doux quelques minutes,
jusqu’a ce que la sauce épaississe.

2Faire cuire les légumes séparément dans
de I'eau bouillante salée jusqu’a ce qu'ils
deviennent tendres — utiliser la méme eau
pour chaque légume. Bien égoutter et
garder au chaud.

42

4 FFaire cuire les pates dans de 'ean
bouillante pendant 10 mn. Egoutter et
ajouter la sauce avec les légumes. Mélanger
et assaisonner avec du poivre.

Servir les pates chaudes, saupoudrées du
fromage parmesan fraichement rapé.
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PATES, RI1IZ ET PIlZZAS

LASAGNE AUX
AUBERGINES

- n diner riche et consistant qu'il ne
‘ l l faut servir qu'avee une fraiche salade

verte. Se congéle trés facilement.

INGREDIENTS

3 aubevgines, coupdes en rondelles

75 mli5 e a s d’hule d'olive
2 grands oignons, finement éminces

21400 g de tomates concassées en conserve
Sml/l ¢. i c. d’herbes diverses séchées
2 -3 gousses d’ail derasdes
6 fewilles de lasagne fraiche
Sel et poivre noir mowlu

Brins de sauge fraiche pour garnir

POUR LA SAUCE AU FROMAGE
25 6/2 . as. de beurre
2 g/ c. as. de farine blanche
300 ml/1 1/4 tasse de lait
25 ml/l/2 ¢. a e de moutarde anglaise
115 g/8 c. as. de fromage, type salers, rapé
15 g/1 e as. defromage parmesan rapé

POUR 4 PERSONNES

ASTUCE DU CHEF
Pour congeler, [aire cuire seulement
20 mn, laisser refroidir et congeler ensuite.
Réchauffer au four a 190°C/th. 5, entre 35
el 45 mn.

Mettre les rondelles d’aubergine dans

une passoire et saler . Laisser reposer
1 heure, bien rincer ensuite et les sécher en
les tapotant dans du papier absorbant.

Faire frire dans 60 ml/4 c. & s. d’huile les
grondelles d'aubergine des deux cotés,
puis les égoutter. Ajouter le reste de 'huile
dans la poéle, faire revenir les oignons
pendant 5 mn, ensuite incorporer les

tomates, les herbes, l'ail el I'assaisonnement.

Porter a ébullition, couvrir et laisser mijoter
30 mn. Préchauffer le four a 200°C/th. 6.

4

5(’Jonfectionner la sauce au fromage. Faire
fondre le beurre dans une poéle, ajouter
la farine et faire cuire 1 mn en tournant.
Incorporer le lait. Porter a ébullition et,
laisser mijoter 2 mn. Retirer du feu et
ajouter moutarde et fromages. Assaisonner.

Disposer les rondelles d’aubergine dans
4@ plat allant au four, ajouter la moitié
de la sauce tomate. Couvrir de trois feuilles
de lasagne. Continuer les couches. Ajouter
la sauce au fromage et placer au four 30 mn.
sarnir avec les brins de sauge.




PATES, R17Z%Z ET PIZZAS

PAELLA AUX LEGUMES

e riz sauvage n'est pas un riz
ordinaire, mais une plante sauvage

originaire du nord de I'Amérique. 11
donne un léger gotit de noisette et une texture
craquante a ce plat rempli de couleurs.

INGREDIENTS
1 pincée de pistils de safran ou 5 mi/l ¢. dc.
e curcremnad moul
750 ml/3 273 tusses de bowillon de ldgumes chaud
90 mll6 c. a s dhuile d'olive
2 gros olgnons, éminces

3 gousses d’ail hachées
275 /1 1/2 tasse de riz longs grains
50 g/1/3 tasse de riz sauvage
175 g de courge découpée
175 de carolles coupées en batonnels ,
1 potvron jaune eépépiné el émince
4 tomates pelées el concassees
115 g de pleuwrotes coupés en quartiors '
Sel el poivre noir moulu
Lamelles de poivron rouge,
Jowne et verl pour garnir
Pour 4 PERSONNES

Placer le safran, si utilisé, dans un petit

bol avec 45 ml/3 c. & s. de bouillon de
légumes chaud. Laisser reposer pendant 5
mn. Pendant ce temps, dans une grande
poéle a fond épais, faire revenir les oignons
et I'ail dans I'huile chaude, 2 4 3 mn.

2;\)‘0111‘.(:1' le riz et tourner pendant 2 4 3
mn, pour bien l'enrober d’huile. Ajouter

le reste du bouillon dans la poéle avec la
courge, le safran délayé ou le curcuma.
Remuer lorsque le mélange commence &
bouillir, ensuite cuire a feu doux. Couvrir la
casserole avec un couvercle ou du papier
aluminium et cuire doucement pendant. 15
mn environ (éviter de remuer inutilement.
car cela ferait s'évaporer le jus de cuisson).

15

~ Ajouter les caroties, le poivron, les
tomales et 'assaisonnement, couvrir a
nouveat el laisser cuire 4 feu doux environ
5 mn, jusqua ce que le riz soit bien cuit.

Ajouter les pleurotes, vérifier

'assaisonnement et laisser mijoter, sans
couvercle, jusqu’a ce que les pleurotes
soient cuites. Recouvrir de laniéres de
poivron et servir immédiatement.



PATES, RIZ ET PIZZAS

TAGLIATELLES AUX LEGUMES VERTS

a sauce aux pois moelleux et a la
sauge s'associe merveilleusement

L

dans ce léger plat estival.

au craquant des jeunes légumes

INGREDIENTS
15 ml/l ¢ as dhuile d'olive
I gousse d'ail écrascée
6 oignons de printemps emincds
225 g/l tasse de petils pois congelds
350 g de jeunes asperges fraiches
30 ml2 c. as. de sauge fraiche hachée et
quelques fewilles en plus pour garnir
Ecorce rapée de 2 citrons
450 ml/1 344 tasse de bowillon
de léqumes ou d’eau
225q de feves congelées
450 g de tagliatelles
60 ml/4 c. s de yaourt nature allége

POUR 4 PERSONNES

l Faire chauffer 'huile. Faire revenir I'ail et
les oignons de printemps pendant 2 a 3
mn, jusqu’a ce qu'ils soient tendres.

Ajouter les petits pois, un tiers des
gasperges, la sauge, le zeste d'un citron et
le bouillon ou I'eau. Porter 4 ébullition puis
réduire le feu et laisser mijoter 10 mn. Mixer
ensuite dans un robot pour obtenir un
mélange homogene.

Pendant ce temps, écosser les féves,
Scouper les tétes du reste des asperges en
bitonnets de 5 em en les débarrassant de la
partie fibreuse et les faire blanchir pendant
2 mn dans I'eau bouillante.

4 IFaire cuire les tagliatelles dans une
casserole d’eau salée 10 mn, jusqu’a ce
qu'elles soient al dente. Bien égoutter.

5)1\_]'out.er les asperges cuites et les feves
écossées dans la sauce et réchauffer le
tout. Incorporer le vaourt. Ajouter la sauce
aux tagliatelles et mélanger. Garnir avec
quelques feuilles de sauge.



PATES, RI1Z ET PI17%7%

POLENTA ET
TOMATES AU FOUR

A S

lat de base du nord de I'Ttalie, la

polenta est une nourriture nutritive

et copieuse. Ici, elle est recouverte
de délicieuses tomates fraiches et d’olives.

INGREDIENTS
2 litres/S tasses d'eau
500 g de polenta cuisson rapide
Huile pour enduire
12 tomates roma, concassées
4 gousses d'wil finement émincdes
30 mil/2 c. as. d'origan ou de marjolaine
Sraiche hachée
115 g/1 tasse d’olives noires dénoyautdes
Sel et poivre notr mowlu
30 ml/2 c. as. d’huile d'olive

POUR 4 A 6 PERSONNES ‘

Porter de I'eau a ébullition. Ajouter la

JU polenta. Ecraser les grumeaux avec une
cuillére en bois, ensuite laisser mijoter 5 mn,
jusqu’a ce qu'elle épaississe.

Retirer la cocotte du fen et verser la

polenta sur une plaque beurrée. Lisser la
surlface el les ¢6tés de la polenta avec un
couteau ou spatule et laisser refroidir.

Préchauffer le four a 180°C/th. 4.

Découper avec un emporte-piece rond
une douzaine de rondelles de polenta de
7,5 cm de diametre. Disposer les rondelles
dans un plat allant au four légéerement huilé
en les faisant se chevaucher légérement.
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4 Disposer tomates, ail, origan ou
marjolaine et olives en couches sur les
rondelles de polenta en assaisonnant au fur
et a mesure. Verser un filet d’huile d’olive et
passer au four 30 a 35 mn. Servir
immeédiatement. J




PATES, RIZ ET PIZZAS

RI1Z EPICE AUX GRAINES

ariante pour le simple riz cuit, ce

plat est un accompagnement

savoureux qui est servi avec du
curry ¢picé, Utilisez de préférence du riz
basmati.

INGREDIENTS
Sml/l e ac. dhuile de tournesol
A ml 2 e ac de curcioma moulu
6i cosses de cardamome, ldgérement éerasdes
Sml/l e ac de grains de coriandre,
[égerement éerasés
I gousse d'ail, écrasde
200 g/1 tasse de riz basmati
400 ml/1 2/3 tasse de bowillon. de ldgumes
120 ml/1/2 tasse de yaourt nature
15 ml/l e as. de graines de towrnesol grilldes
15 mll c. as. de graines de sésame grillées
Sel et porvre noir moulu

Brins de coriandre frais pour la présentation

POUR 4 PERSONNES

l FFaire revenir le curcuma, les cosses de
cardamome, les grains de coriandre el
I'ail éerasés, dans de T'huile chaude, pendant

[ minute en tournant sans cesse.

2Ajouter le riz et le bouillon de légumes,
porter a ébullition, ensuite couvrir et
laisser mijoter pendant 15 mn, jusqu’a qu'’il
s0il bien cuit.

F7 Incorporer le yaourt et les graines
QD grillées de tournesol et de sésame.
Ajouter 'assaisonnement et servir chaud,
garni avec les brins de coriandre frais.

ASTUCE DU CHEF
Toutes les graines sont trés riches en.
minéraux, elles accompagnent bien toutes
sortes de plats. Légorement grillées, elles

développent facilement leurs saveurs.
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P A TVE & j R1Z ET PIZZAS

PATES PENNE AUX BROCOLIS ET AU PIMENT

n peut adapter la quantité de piment

dans ce plat pimenté pour obtenir un

golt plus doux ou plus fort. Emincer
finement les piments afin que leur chaleur se

diffuse uniformément dans tout le plat.

[INGREDIENTS
350 g de pdtes penne
450 g de brocolis découpd en petits bouquels
30 ml2 e a s de bowillon de légumes
I gousse d'ail derasée
1 petit piment rouge, émined, ow 2,5 ml/1/2 ¢
(1 c. de saice pimenice
60 ml/4 o a s de yaourt nature allége
30 ml/2 c. as. de pignons
ou de noix de cajou grillées
Sel et poivre noir moulu

POUR 4 PERSONNES

Verser les pates dans une casserole d'ean
bouillante salée. Cuire les brocolis a
'étuvée. Laisser cuire de 8 a 10 mn, jusqu'a

ce que tous deux soient bien cuits. Egoutter.

2\-’01'5(11‘ le bouillon de légumes dans une
grande casserole et porter a ébullition.
Ajouter l'ail écrasé et le piment ou la sauce

pimentée, Remuer a feu doux 2 a 3 mn.

ol

‘?’DA_]UUEE![' les brocolis, les pates et le
W yaourt dans le mélange. Ajouter
l'assaisonnement. Disposer dans des
assiettes chaudes et parsemer de noix.



PATES, R1Z ET PIZZAS

TAGLIATELLES AU PISTOU ET NOISETTES

n parlant de santé, il est bon de

savoir que les noisettes ont moins

de matiéres grasses que d’autres
fruits secs. Dans cette recette, elles
constituent une alternative aux pignons
dans la sauce au pistou.

INGREDIENTS

2 gousses d’ail devasdes

25 g/1/4 tasse de feuilles de basilic frais
25 1 de noisettes
200 1ml/7/8 tasse de fromage blance allégé
225 g de tagliatelles seches
ou 450 g de tagliatelles fraiches
Sel et potvre noir moulu

POUR 4 PERSONNES

Mettre I'ail, le basilic, les noisettes et le 21“aire cuire les tagliatelles dans une Incorporer le pistou aux noisettes aux
fromage dans un robot mixeur pour avoir grande casserole d'eau bouillante salée pates chaudes, bien tourner jusqu'a ce
une pate épaisse, ou bien réduire en purée i pendant environ 10 mn jusqu'a ce qu'elles qu'il ait fondu. Transférer dans des assiettes

l'aide d'un pilon et d'un mortier. soient al dente. Bien les dgoutter. chaudes, poivrer et servir immédiatement.
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PATES, R1Z ET PIl1ZZAS

P17z7ZA A PATE EPAISSE AUX LEGUMES

n mélange magnifique de légumes

/i

la saison, mais respectez la variété des

frais couvre cette riche pizza a péte

épaisse. Variez les légumes suivant.

couleurs, formes et textures.

INGREDIENTS
POUR LA PATE A PIZZA
175 g/1 1/2 lasse de farine
Sl e ac desel
1/2 sachet de levure seche de boulangerie
15 ml/l c. as dhuwile
environ 120 ml/1/2 tasse d’ean chaude

POUR LA GARNITURE
115 g/1/2 tasse de champignons
EMINCEs, €1 conserve
Haricots verls, bouquels de chou-fleur,
pelits épis de mais cuits, 50 g de chaque
6-8 tomates cerise coupees en deux
2-3 pieces de tomates séchées, a 'huile,
finement émincées
30 ml/2 ¢. a s. de sauce lomalte
50 g/1/2 tasse de fromage rapée
Huile pour badigeonner
Sel et poivre notr moulu

POUR 4 PERSONNES

Pour faire la pile a pizza, mélanger

farine, sel el levure dans un grand bol.
Ajouter T'huile et assez d’eau pour obtenir
une pate homogene. Pétrir 5 mn jusqu’a ce
quelle devienne élastique. Etaler la pate et
en foncer un moule & manqué d'environ
18 em de diameétre, a fond amovible.
Disposer au fond les champignons.

Disposer par dessus les légumes cuits et

arroser de l'assaisonnement. Ajouter les
moitiés de tomate et les tomates séchées,
préalablement coupées en petits morceanx.,

52

&

5 Arroser de sauce tomate et parsemer de
fromage. verser un filet d’huile et
assaisonner de nouveau. Laisser reposer i

température ambiante pour que ia pate leve

jusqu’aux bords du moule,

Pendant ce temps, préchautfer le four

4 220°C/th. 7. Cuilre la pizza pendant
15 a 20 mn, jusqu’a ce gu'elle soit toute
dorée, le fromage bien fondu et la crolte

bien craguante.
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P1Z&AS

CPIZZA AUX
LEGUMES FRAIS

etle pizza peul étre fabriquée avec

nimporte quel légume frais de

saison. Il est recommandé de les
faire blanchir ou revenir avant la cuisson.

INGREDIENTS
350 g/3 lasses de furine
Sml/l c. e de sel
I pinede de sucre
1 sachet de levure seche de boulangerie
Envivon 250 ml/1 tasse d’ean chaude
POUR LA GARNITURE
400 g de tomates voma pelées, fraiches
O e cCOnserve, éqoultées
225 g de bouquets de brocoli
225 g d’usperqges fraiches, coupees
en movceaux de 2.5 -4 cm
12 petites courgettes, coupees
dans le sens de la longuewr
7hml/5 coas, dhuile d’olive
50 g/1/3 de tasse de pois écosses,
Srais ow congelés
4 oignons de printemps, émincds
75 g de fromage mozzarelle coupé en dés
10 fewilles de basilic frais, hachdes

2 gousses d’ail, finemenl émincées

Sel et potvre noir moulu
POUR 4 PERSONNES

Pour faire la pate, tamiser la [arine et

ajouler sel, sucre, levure et assez d’eau
pour oblenir une pite homogene. Pétrir 5
mn. Couvrir et laisser reposer 1 heure
jusqu’a ce que la pafe ait doublé de volume.

21’0111‘ faire la garniture, passer les
tomates dans la grosse rape du robot.
[Faire blanchir les brocolis, les asperges et
les courgettes pendant 2 4 3 mn. Bien
égoutter. Chauffer 30 ml/2 c. as. d’huile,
ajouter les pois et les oignons de printemps

et cuire pendant environ 5 mn.
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Préchauffer le four a 240°C/th. 9. Etaler
la pate en quatre ronds de 20 cm et
disposez-les sur la plaque du four.

Verser la purée de tomates sur les fonds

de pizza, en épargnant les bords. Etaler
de facon réguliere les autres légumes sur les
tomates. Répartir le fromage mozzarelle, le
basilic frais, I'ail émincé, le sel, le poivre et le
reste de I'huile d'olive. Cuire les pizzas
pendant environ 20 mn, jusqu'a ce que leur
crolte soit bien dorée, les légumes bien
cuits et le fromage fondu.



PATES, RI1Z ET P1ZZAS

BOULGHOUR AU
FENOUIL

ette salade croquante et
inhabituelle combine des gotits

aussi doux que savoureux, relevés
par une vinaigrette a I'ail.

INGREDIENTS
115 g/3/4 de tasse de boulghour
ou de blé concassé
I grand bulbe de fenowil, finement émince
115 g de haricots verts, éminces et blanchis
I petile orange
1 gousse d’ail derusde
30— 45 ml2 - 3 c. as. d’huile de touwrnesol
15 ml/1 c. a s de vinaigre blanc
Sel et poivre noir moulu
172 poivron rouge ou orange, épépiné
et finemenl smincé, pour garnir

POUR 4 PERSONNES

Placer le boulghour dans un bol et

couvrir avec de 'eau bouillante. Laisser
reposer 10 4 15 mn, en tournant de temps
en temps. Quand le volume a doublé, bien
égoutter et retirer tout exces de liguide.

Alors que la farine est encore tiéde,
“— ajouter le fenouil émincé et les haricots
verls. Raper finement la peau de 'orange
dans un petit bol. Eplucher et couper en
quartiers I'orange et ajouter a la salade.

5153

Ajouter 'ail, I'huile, le vinaigre et

I'assaisonnement a la peau de l'orange et
bien mélanger. Verser sur la salade et bien
tourner. Mettre au frais 1 4 2 heures avant
de la servir, garnie du poivron émincé.




DESSERTS

GATEAU AU CHOCOLAT

oici un pudding tres riche, parfait
pour utiliser les restes. Il n'est pas
nécessaire de le manger en une
seule fois, puisqu'il se conserve trés bien.

INGREDIENTS
115 g/1/2 tasse de beurre fondu
el wn pew pour badigeonner
225 g de biscuils av gingembre,
Sinemenl écrases
a0 g de vestes de genoise dure
60 — 75 mld -5 ¢ as dejus dorange
115 g/1/2 tasse de daltes
dénoyautées, réchauffes
25 g/1/4 tasse de noix finement broyées
175 g de chocolal noir
300 ml/1/2 tasse de creme fraiche
Chocoiat vapé et sucre glace
Sucre pour la présentation

1 orange, coupée en quartiers, pouy garnir

6 A 8 PARTS

[Faire fondre le chocolat noir avec 45 —

60 ml/3 -4 c. as. de créme. Fouetter
doucement le reste de créme, ensuite
incorporer le mélange de chocolat fondu.

Beurrer un moule a tarte a fond amovible

de 18 em de diameétre. Mettre le reste du
beurre avee les miettes de biscuits dans un
bol et bien mélanger. Foncer le moule &
tarte avec le mélange, en pressant avec le
coté rond d'une cuillere. Laisser reposer
pendant 15 mn et préparer la créeme
pendant ce temps.

e

2Faire tremper le reste de génoise et le
jus d'orange. Ecraser les dattes avec une
fourchette, ajouter les restes de génoise et
les noix coupées et bien mélanger.
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4Aj0ut‘.er la creme et le mélange de
chocolat dans les giteaux et bien
mélanger. Saupoudrer des crotutes de
biscuit, séparer en portions et laisser
reposer. Saupoudrer de chocolat rapé puis
de sucre glace. Couper en morceaux et
servir avec les quartiers d’orange.

ASTUCE DU CHEF
Mettre les biscuits dans un robot
mixeur pour les hacher ou les placer
dans un sachet en plastique et les
écraser avec un rouleau a patisserie,







DESSERTS

CRUMBLE AUX POMMES ET AUX ABRICOTS

uire d'abord légerement les fruits
afin d’'obtenir le meilleur résultat.
De cette maniére le contraste entre

les fruits cuits et la couverture croquante
sera délicieuse.

INGREDIENTS
425 g d'abricots avec leuy jus, coupés en dewx
450 g de pommes peldes el émincées
Sucre semoule, suivant gott (focultatif)
Zeste d'une orange
1 pincée de noix muscade rapée, suivant goti
POUR LA GARNITURE
200 g/1 1/3 tasse de farine
50 g/1/2 tasse de flocons d'avoine
150 /10 ¢. & 5. de beurre
ou de margarine de lournesol
50 g/1/4 tasse de vergeoise blonde
Cassonade pour saupoudrer

Pour 4 A 6 PERSONNES

Préchauffer le four a4 190°C/th. 5.
Egoutter les moitiés d’abricol dans une
passoire, en gardant un peu de jus.

Mettre les pommes émincées dans une

grande casserole et ajouter un peu du
jus d’abricot réservé et le sucre, suivant le
gotl. Laisser mijoter a feu doux 5 mn afin
que les pommes cuisent légerement.

Pour la garniture, mélanger la farine, les

flocons d’avoine et le beurre ou la
margarine afin d’obtenir de fins grumeaux
(utiliser, si nécessaire, un robot mixeur).
Ajouter la vergeoise blonde.

Poser les pommes dans un plat allant au

four et ajouter les moitiés d’abricot et le
zeste d'orange el un peu de noix muscade
ripée. Mélanger les deux fruits.

58

Napper les fruits de fagon réguliére avec

les grumeaux. Saupoudrer d'un peu de
cassonade. Passer au four 30 mn, jusqu'a ce
qu'ils soient hien dorés et
craquants. Laisser

refroidir avant
de servir.






POIRES AROMATISEES
AU CIDRE

oules sorles de poires peuvent étre

utilisées ici, mais les poires dures

sont les plus adaptées car elles
résistent micux a la cuisson. Les Beurré
bose sont un bon choix.

INGREDIENTS
4 poires dures
250 ml/1 tasse de cidre brut
Fines lanteres découpies
dans le zeste d'un citvon
I baton de cannelle
30 mli2 ¢ as. de sucve brun
Smld e ac darvow-root
15mi/l e as. deau froide
Cannelle monlve pour saupoudrer
Creme fraiche pour accompagner (facultatif)
POUR 4 PERSONNES

i

TL Eplucher les poires en les laissant entiéres
AL avec leur queue. Les placer dans une
cocolte avec le cidre, le zeste de citron et le
baton de cannelle. Laisser mijoter 15 4 20 mn,
Jusqu'a ce qu'elles soient tendres.

2801‘ti1‘ les poires. Faire bouillir le sirop, a
découvert, afin de le réduire de moiticé.
Enlever le zeste et le baton de cannelle,

ajouter ensuite le sucre.

Mélanger intimement larrow-root avec de

I'eau dans un petit bol, puis

I'ajouter au sirop. Porter a

4
’

feu jusqua ce que le v

ébullition et tourner

constamment sur le

e

melange épaississe et 2

devienne clair. /4 i

f 4
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4\-’-\.1-5@1' la sauce sur les poires et
saupoudrer de cannelle moulue. Laisser
refroidir lentement, ou bien servir chaud
avec de la creme fraiche, si désiré.




DESSERTS

CREME AUX FRAMBOISES ET AUX FRUITS DE LA PASSION

n l'absence de [ruits de la passion,
utilisez les seules framboises. Des

framboises légerement trop mures
conviennent bien pour cette recette.

INGREDIENTS
350 /2 1/2 tasses de framboises
2 fruits de la passion
225 /1 2/3 tasse de fromage frais allége
30 ml/2 c. as. de sucre
Framboises el fewilles de menthe fraiche,
pour la décoration.
POUR 4 PERSONNES

Ecraser les framboises dans un bol pour | Verser de fagon alternée des cuillerées

que leur jus s’écoule. Placer la pulpe des . de pulpe de framboises el du mélange de
fruits de la passion dans un autre bol, fromage frais et de fruits de la passion dans
ajouter fromage frais et sucre, melanger. quatre coupes ou ramequins.

61

Tourner afin d’'obtenir un effet de volute.

Metire les desserls & rafraichir, préts a
étre servis. Pour la décoration, surmonter
d'une framboise et d'une feuille de menthe.




DESSERTS

SABLE AUX POMMES, NOISETTES ET MENTHE

es pommes et la menthe forment

un mélange surprenant pour cette

tarte sablée au goit de noisettes,
mais il est possible d'utiliser d'autres fruits
d'été, comme les [ramboises ou les fraises.

INGREDIENTS
! 150 g/1 tasse de furine complete
50 g/4 c. a s. de noisettes broydes
50 g/t c. a s de sucre glace, lamisé
150 g/10 ¢ a s, de beuvre doviax
ou de margarine
Farine pour étaler
3 pommes aciduldes
AmlT e ac dejusde citron
15 -30ml/] -2 ¢ as. de sucre en poudire,
suvant goit
I5ml/l ¢ & s. de menthe fraiche hachée
o b ml/l c. ac. de menthe séchée
250 ml/1 tasse de créeme fraiche
Quelques gouttes d'essence de vanille
Feuwilles de menthe et noisetles entiéres,
pour la décoration

8 A 10 PARTS

ASTUCE DU CHEF
' La pate sablée peut étre préparée a
I'avance, et conservée au frais pendant

T a 10 jours dans un récipient hermétique.,

l Mettre la farine, les noisettes, le sucre
glace et le beurre dans un robot mixeur
et les broyer en plusieurs fois, ou ajouter le
beurre aux ingrédients secs jusqu'a ce qu'ils
soient bien mélangés. (Ne pas trop
mélanger.) Tapoter la pate, ajouter un petit
peu d’eau, si nécessaire, Pétrir la pate
brievement, ensuite 'étaler sur du papier
sulfurisé et laisser reposer pendant 30 mn.

Peler les pommes, les évider et les
Séminr_zer en les arrosant de jus de citron.
Les placer dans une cocotte, ajouter du
sucre et cuire 2 a 3 mn. Faire une purée de
pommes et de menthe et laisser refroidir.

Préchauffer le four a 160°C/th. 3. Couper
2 la pate en deux et étaler chaque moitié
sur une surface farinée pour obtenir des
ronds de 18 cm. Placer sur du papier
sulfurisé sur une plaque

de four et cuire } '
40 mn environ, e\ {4 =
jusquace que nl\-a.l_'i ‘,

la pate devienne

v

¢

croquante. Si la &1— :’?7"

pate brunit trop
vite, la placer plus bas.
Laisser refroidir.
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Incorporer la créme fraiche avec
I'essence de vanille. Poser un fond de
pate sablée sur un plat. Verser la moitié des
pommes puis la moitié de la créme fraiche

dessus, Placer le deuxieme fond de pate
dessus, napper du reste des pommes et de
creme. Décorer de feuilles de menthe et de
quelques noisettes entiéres, puis servir
immédiatement.






Abricots : Dessert croguant
aux pomues el aux abricots, 58
Artichauts : Gratin de pois chiches
aux artichauts, 31
Asperges : Tagliatelle
aux légumes verts, 46
Aubergines : Aubergines gratinées, 22
Lasagne aux aubergines, 44
Bouchées aux champignons, 28
Boulghour au fenouil, 55
Brocolis : Choux-fleurs en bouquets
aux noisettes, 39
Gratin de brocolis
et de choux-flenrs, 32
Penne aux brocolis et au piment, 50
Tartelettes aux poireaux
et aux brocoli, 20
Terrine de brocoli aux chataignes, 50
Caroltes : Salade de carottes
au citron, 34
Chétaignes : Terrine de brocelis
aux chitaignes, 30
Chocolat : Tarte au chocolat, 56
Chou-fleur : Choux-fleurs en bouquets
aux noisettes, 39
Gratin de brocolis
el de choux-fleurs, 32
Cresson : Salade de ponunes de terre
at cresson, 46

INDEX

Soupe au eresson et a lorange, 10
ourry that au tofu, 19
Epinards : Coquillages aux ¢pinards
et au ricotta, 16
Galette d'épinards et de porumes
de terre, 23
Fenouil : Boulghour au fenouil, 55
Feves : Tagliatelle
aux legumes verts, 46
Framboises : Créme aux lramboises
el aux [ruits de la passion, 61
Fromage : Aubergines gratinées, 22
Coquillages anux épinards
et au ricotta, 16
Croquettes de riz au fromage, 13
Gratin de brocoli
el de choux-fleurs, 32
Gratin de pois chiches
aux arltichauts, 31
Samosas aux poireaux el au bleu, 14
Tarle aux oignons,
pommes et gruyere, 26
Tortellini sauce fromage, 40
Fruits de la passion :
Creme aux framboises
et aux [ruits de la passion, 61
Lasagne aux aubergines, 44
Légumes : Lentilles vertes
aux olgnons doux, 27
Paella aux légumes, 45
Pizza a pate épaisse aux légumes, 52
Pizza aux légumes [rais, 54
Ragot des légumes a l'orientale, 24
Noisettes : Chou-fleur en bouquets
aux noisettes, 349
Sablé aux pomumes, noisettes
et menthe, 62
Tagliatelle au pistou et noisettes, 51
Oignons : Lentilles vertes

Einy

aux oignons doux, 27
Tarte aux oignons,
pommes et gruyere, 26
Oranges : Soupe au cresson
et al'orange, 10
Pates : Coquillages aux épinards
el au ricotta, 16
Lasagne aux aubergines, 44
Pates aux pois chiches, 41
Penne aux brocoli et au piment, 50
Printaniére de pates, 42
Patés : Petits patés végétariens, 18
Piment : Penne aux brocolis
et au piment, H0
Pizza ; Pizza i pate épaisse
aux légumes, 52
Pizza aux légumes [rais, 54
Poireaux : Samosas aux poireaux
et au bleu, 14
Tartelettes aux poireaux
et aux brocoli, 20
Poires aromatisées au cidre, 60
Pois chiches : Gratin de pois chiches
aux artichauts, 31
Pates aux pois chiches, 41
Ragont de légumes a l'orientale, 24
Pois ; Tagliatelle aux légumes verts, 46
Polenta et tomates au four, 47
Pommes de terre : Gateau d'épinards
el de pommes de terre, 23

Ponunes de terre épicées au four, 38

Salade de pommes de terre

au cresson, 36
Pommes : Crumble aux pommes
et aux abricots, 58
Sablé aux pormmes, noisettes et
menthe, 62
Tartes aux oignons,
ponunes el gruyere, 26
Ragott de légumes a l'orientale, 24
Riz : Croguettes de riz au fromage, 15
Paella aux légumes, 45
Riz épicé aux graines, 48
Salades : Salade de carottes
au citron, 34
Salade de fruits au fromage, 35
alade de pommes de terre
au cresson, 36
Tagliatelle : Tagliatelle au piston
el noisettes, 51
Tagliatelle aux légumes verts, 46
Tartes : Tarte aux oignons, pommes
et gruyere, 26
Tartelettes aux poireaux
et aux brocolis, 20
Terrine de brocoli aux chataignes, 30
Tofu : Curry thai au tofu, 19
Tomates : Aubergines gratinées, 22
Polenta et tomates au four, 47
Tomates provencales, 12
Tortellini sauce fromage, 40
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