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Stéphanie
La "Cuisine du Monde" avec Myriam nous a fait découvrir les meilleurs plats de tous les continents,
pour connaitre la nourriture de chaque pays. On a découvert le meilleur de chacun,
dans I'amitié, pour vivre ensemble, comme Dieu I'a voulu.
Jeannine
Rabah
Fatima

Cette année, ce n'est pas comme I'année derniére,

Cette année c'est beau, ¢a se passe bien, il y a beaucoup de monde.
Toutes les recettes sont bonnes. Merci beaucoup a la Maison de Quartier.
Fouzia

Dépaysement assuré, partage extraordinaire, mélange des communautés, une ouverture d'esprit et des saveurs.
Un tour du monde dans 30m2. Que demander de mieux !!!
Ingrid

Un grand merci a toutes pour ces merveilleux voyages culturels,
ainsi qu'a tous ceux qui sont venus les partager avec nous.

i wil Ao maniéve des achdls

Les achats alimentaires sont sous influence de nombreux facteurs, variables selon les personnes :

Q3

i, - facteurs liés a la personne, du domaine des besoins et des demandes
Pe &

- facteurs liés a I'environnement de la personne, du domaine des moyens
- facteurs liés au marché de la consommation, du domaine de I'offre

o o Se questionner sur les différentes maniéres et possibilités de réaliser les approvisionnements permettra
de diversifier les choix et d'optimiser les achats en terme de colt et de variété alimentaire.

QUI : qui fait les courses ? OU : dans quel lieu ?

QUAND : a quel moment ? COMMENT : de quelle maniére ?

Dans un budget restreint, il est nécessaire de choisir les aliments les plus intéressants en terme de variété et de co(t.
Il existe :

- des périodes optimales d'achat pour les fruits et Iégumes et pour les viandes et les poissons
selon le rythme des saisons
- des prix au kilo variables en fonction du conditionnement : plus les conditionnements sont
petits, plus les prix au kilo sont élevés
2 - des promotions en grosse quantité nécessitent une réelle organisation de cuisine et de
stockage (conserves- surgelés)
- des pertes (déchets- épluchures) qui majorent le prix de la partie comestible. Ainsi, certains
"-“ Iégumes sont plus avantageux en conserves ou surgelés que frais et cuits

Il n'existe pas de recommandations standards quant a la meilleure fagon de gérer I'approvisionnement.

Magali BAILLY
Conseillere en Economie Sociale et Familiale - Espaces Solidaires de la Grette
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Consommer du pain,
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Manger des produits

l% Consommer 1 portion laitiers 3 fois par jour
de viande, de poisson

ou d'ceufs par jour

A limiter Al !
limiter % A limiter

z ,ﬂ??fiéww alimenTaire
1. Utilisez un sac isotherme

3. Vérifiez la température de votre
réfrigérateur et respectez les zones de
rangement

Frites

congélateur
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2. Videz et nettoyez votre réfrigérateur
avec du vinaigre fous les quinze jours
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Les é/%low

i 4 épices
* - La poudre de quatre-épices est composée de cannelle, de clous de girofle, de noix de muscade,
‘ &) - de poivre et de gingembre.
. ‘a?‘ Utilisation : On I'utilise comme le ravensare mais aussi pour parfumer les ragodts, les patés...
h |

Anis étoilé 2

COrigine : Chine du sud-ouest - Famille : Magnoliacées

Utilisation : utiliser avec parcimonie pour parfumer la viande ou les plats mijotés
Trés bonne conservation lorsque I'étoile est entiére.

Conseil : placer une étoile dans la cavité d'une volaille avant de la rotir.

Cannelle

La cannelle a un ardbme doux et une saveur légerement sucrée. On la trouve en poudre ou en
batonnets.

Utilisation : On utilise son écorce aromatique. Disponible sous forme de poudre ou de baton.

Carvi ou cumin sauvage (dit des prés) [

Plante bisannuelle de 60 cm de haut dont les graines sont récoltées en été.

Ce sont les graines entiéres que I'on utilise, elles ont un go(t épicé et aromatique. |

Utilisation : tres utilisé en Autriche et en Allemagne

. dans la confection de pains et de patisseries. &
Coriandre

La coriandre est un des principaux ingrédients des pates et des poudres de curry.

Utilisation : pour les viandes d'agneau et de porc, les conserves, les légumes, les marinades et
les recettes a la grecque. Les graines moulues sont un des composants du curry.

y Conseil : ajouter les feuilles fraiches en fin de cuisson.

Cumin

Fortement aromatisé par sa teneur en huile de thym, il est utilisé en cuisine indienne et
du moyen orient. Il est également disponible sous forme de graines. Plus chaud et
plus épicé que le carvi, le cumin se présente en graine ou en poudre.

Trucs et astuces : Dans de nombreux pays, on ajoute une pincée de cumin en pou- *
dre dans l'eau de cuisson des haricots secs pour les rendre plus digestes.
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Curcuma

Cette épice n'est pas colteuse et est employée dans les plats au curry, la poudre de curry et les conserves. Le cur-
cuma se trouve en poudre. Il a la propriété de colorer en jaune les aliments, notamment le riz et les bouillons mais
il ne posséde pas le golt du safran.

Le safran doit toujours étre acheté en filaments car, en poudre, il peut étre remplacé par du curcuma dans des
pourcentages parfois assez effarants.

Muscade et la fleur de muscade

La noix de muscade est la graine d'un arbre d'Asie du sud est. La graine est protégée par
un tégument que l'on appelle de fagon inappropriée " fleur de muscade ". La graine rapée
sert a aromatiser les entremets, les pommes de terre tandis que la fleur de muscade sera
utile pour les conserves et les plats piquants. On la trouve entieére ou moulue.

Paprika

Une poudre rouge et forte qui se compose de différentes espéces de gousses de paprika. C'est
I'épice nationale Hongroise mais il en existe une variante espagnole appelée " pimenton ". Le
paprika est utilisé pour la goulache, les volailles, les viandes, les sauces, les potages, le fromage.

Poivre de Cayenne
Il est produit a partie d'une espéce de piment rouge qui semble originaire de Cayenne
en Guyane. C'est une épice trés forte a utiliser modérément.

Safran

Il s'agit des stigmates et des style d'une variété de crocus qui contiennent un colorant jaune vif ayant un godt pro-
noncé. C'est I'épice la plus chére au monde car pour produire 1 livre de safran 75000 stigmates sont cueillis a la
main. Utilisé pour le riz, les gateaux, le pain, les potages, la paella, la bouillabaisse.

Gingembre

Conseil d'achat : choisir une racine ferme sans trace décolorée une bonne qualité se remarque par la tendreté de la
racine et son parfum. Utilisation : Partie comestible : |la racine

éplucher la racine et laisser macérer dans le sherry sec au réfrigérateur jusqu'a usage.

c ®NGEe Poule Womwéaz (powt 12 personmes) "

P@ﬁmwpf Ton 7nﬂ@édfimﬁ

Eplucher les oignons et I'ail puis les

i 4 5 cubes de bouillon de volaille
couper en petits morceaux. 1 boite de 400g de concentré

de creme de noix de palmier

. . (Moamba) 5 feuilles de laurier
Préparation des poules

Couper chaque poule en 12 mor- 2 poules
ceaux. T ,
Rincer les morceaux a I'eau claire. (L e - 3 pots de 250g de sauce
Dans un récipient, disposer les K& 3 > . |tomate aromatisé a 'aubergine
morceaux et assaisonner de 2 cuil- WA A

leres a café de sel, 2 cuilleres a M= &4 5 oignons

café de curry, 2 cuilleres a café de _ iy
noix de muscade, 2 cuilléres a café W —_ 2 kg de riz parfumé
de gingembre, 2 bouillons de cube 4
émiettés, sel, poivre puis bien -
remuer le tout, ajoutez de I'eau a mi-hauteur et faire cuire 20 minutes.
Egoutter les morceaux de poule et les faire griller a la poéle dans un peu d'huile.

Dans une cocotte en fonte, mettre la moitié des oignons et moitié d'ail a rissoler dans un peu d'huile, 3 pots de sauce tomate aromati-
sées a l'aubergine, 1 cube de bouillon, 2 feuilles de laurier, sel, 1 verre d'eau, la créme de noix de palmier.

Bien remuer et ajouter les morceaux de poule grillés.

Laisser cuire en ajoutant de I'eau régulierement de fagon a ce que la viande baigne toujours dans la sauce

1 téte d'all
Sel, poivre, clous de girofle
Noix de muscade
Curry, Gingembre en poudre

Huile

Préparation du riz

Dans une casserole, faire rissoler dans un peu d'huile le restant des oignons et de I'ail, puis ajouter 1 pot de sauce

tomate aromatisé, 3 feuilles de laurier, 2 cuilleres a café de curry, 10 clous de girofles, 2 cubes de bouillon de volaille, sel, poivre, bien
remuer et verser le riz tout en remuant, recouvrir avec de I'eau froide et faire cuire a feu vif 10 minutes, terminer la cuisson a feu doux.

Bon Qppetit!
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Laver et hacher le persil.
Eplucher et hacher finement I'ail.
Presser le citron et garder le jus.

Laver et éplucher les carottes puis
les couper en quatre.

Faire chauffer de I'eau salée.
Dés ébullition, mettre les carottes a

cuire 20 minutes sans couvrir puis
égoutter.

Sa«u/mfa de 0@@077& (powt 3 personmes)

7%%@&'0‘1;&%7'4«

2 gousses
5 branches
1 citro

1kgdec

Mélange 5 épice
3 cuilleres a soupe d'

1 cuillére a café de col

Dans une casserole mettre I'huile, le sel, le poivre, les épices, le persil, I'ail, le jus de citron, le concentré de tomate, un verre d'eau.

Faire réduire le tout environ 5 a 10 minutes pour obtenir la sauce.

Dans un saladier mélanger les carottes et la sauce.

S:wg;z elron

Les carottes peuvent se déguster chaudes, tiédes ou froides.

Bsm Sﬂ/ﬂ«ﬂl& de &owoomﬂw (pows 6 personmes)

beé/wwaf 1on

Eplucher et hacher I'ail finement
Rincer les concombres et les cou-
per en gros cubes.

Dans un saladier mettre les
concombres, l'ail, le gingembre.
Bien mélanger et laisser macérer V4
d'heure.

Au moment de servir ajouter la
sauce de soja et le vinaigre.

74«»?@&'054;&”1&

2 concom
2 gousses

1 cuillere a café de
poudr

3 cuilléres a soup!
soja

1 cuilleres a soup

P@é/wwbaf ron

Curry

Couper la viande en morceaux de 3 cm sur 3 cm environ
Laver et éplucher les Iégumes et les couper de la méme gros-

seur que la viande.

Faire revenir la viande dans un peu d'huile, jusqu'a ce qu'elle

soit dorée.
Retirer les morceaux de viande.

Faire un roux avec le jus de la viande et la farine, puis ajouter

1,51 d'eau et assaisonner de curry.

Plonger la viande et les Iégumes dans la préparation et porter
a ébullition 2 minutes puis laisser mijoter 20 minutes a feu
doux, saler, poivrer et verser la sauce de soja.

Riz

ﬂ%’b/b? (fww@ /Z/ﬁ%&onnw)

7wg'bé0‘1;m7'd«

%

1,5 kg de gite a la noix
(ou poulet)

500 g de pommes de terre
500 g de carottes
500 g d'aubergines
500 g de haricots plats
500 g de courgettes
200 g de navets

Rincer le riz et le faire cuire a la vapeur environ 10 minutes.

Bon Appetit!
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Laver et éplucher les pommes de
terre.

Les couper en morceaux.

Peler I'ail et le couper finement.
Faire cuire a l'eau les pommes de
terre avec l'ail.

Une fois la cuisson terminée, égout-
ter les légumes et garder I'eau de
cuisson.

Mouliner les pommes de terre, saler
et délayer avec le lait.

Ajouter si nécessaire I'eau de cuis-
son pour que la purée soit plus onc-
tueuse.

?@ép&wmf 1on

Laver et éplucher les pommes.
Couper les pommes en morceaux.

Mettre les pommes coupées dans une casserole avec
4 verres d'eau, le sucre et la cannelle, bien mélanger.

Faire cuire a feu doux et a couvert jusqu'a cuisson compléte des~\

pommes.

Une fois la cuisson terminée,prélever les pommes et les mouliner

Servir la compote encore tiéde.

744/?/&&'0(4; endy

2kgs de pommes de terre
3 gousses d'ails
s de litre de lait
Sel

P

z 3

S

7ng@é0ﬁmf:p
12 pommes

1 cuillere a café de cannelle

1 verre de sucre en poudre
si nécessaire

Bon Appetit!

S}Mogﬁmé Boéogmmlw (Pows 6 porsonnes) I I

P@é/@a@aﬁr)n
Sauce et viande

Eplucher et couper les oignons en
fines lamelles.

Dans une sauteuse, faire revenir
les oignons et la viande dans I'huile
d'olive (ne pas faire griller).

Ajouter la sauce tomate, le basilic,
le sel, le poivre et les cubes de
bouillon émiettés, puis laisser mijo-
ter a feu trés doux 45 minutes.

Spaghetti

74@?@0'0‘1;0%7'4/
7209 de viande hachée
1 bouteille de sauce tomate
5 oignons
6 feuilles de basilic
2 cubes de bouillon de légumes

Huile d'olive, Sel, Poivre

600g de spaghetti

Faire chauffer de I'eau salée dans un récipient avec 2 cuilleres d'huile d'olive.
Quand I'eau est a ébullition plonger les spaghettis et laisser cuire tout en remuant.

Une fois la cuisson terminée, les égoutter.

S:w;(;( elron

Server les spaghettis sur assiette individuelle.
Disposer les spaghettis et la sauce dessus.




GONGO

P@e’fmf@af Ton
Laver et éplucher les bananes.
Les couper en deux.

Les faire cuire dans de I'eau a cou-
vert.

Egoutter les bananes, et les mixer
avec I'huile.

Faire de grosses boules.

Couper en tranches.

Sng;z elron

Zﬂ'wma - BM'\/M’W (pour 3 personnes) ' ‘

77\«?@0'0(130”73«

5 bananes plantain

1 cuillere a soupe d’huile

A servir en accompagnement avec une viande ou du poisson en sauce.

MAROG Brochitles d ,a«?wwbw (powe 6 porsonmes) -

Pbéfm/wf 1on

Eplucher les oignons et les hacher
finement.

Laver le persil et le hacher finement

Couper l'agneau en petits mor-
ceaux (environs 2 cm par 2 cm).

Dans un saladier mettre la viande,
les oignons, les épices, le persil, le
sel.

Bien mélanger.

Piquer les morceaux de viande sur les pics en bois.

Faire cuire au barbecue en tournant de temps en temps.
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Saté

900g de beeuf (de préfé- 1 cuil

Eplucher les oignons et les couper - N [
P 9 P rence du gite a la noix)

en quartier.

s boite de pousses de 4c

r la vian n fin ranch
Couper la viande e es tranches bambou

puis en lamelles.
. , 3 oignons 2¢
Dans un saladier mélanger la 9

viande et la maizena. 1 poivron vert

50
Dans une sauteuse faire chauffer

un peu d'huile et y mettre a revenir
la viande rapidement.

1 poivron rouge

Ajouter les pousses de bambou, la sauce de soja, les épices de saté, 1 verre d'eau, bien mélanger et laisser cuire 5 minutes.
Riz

Rincer le riz et le faire cuire a la vapeur environ 10 minutes.

%&a«f«}n @awf/ﬂ”ow (44 6 porsonnss) I I

P@é/m@af Ton 7w;pbéa(@'m7'¢

Mélanger I'ceuf dans le lait.
9 1 kg de pommes de terre

Aj r I'ail et mélanger a nouveau. - . .
jouter f'ail et melanger a nouveau 1 cuillere a soupe d'ail haché

Préchauffer votre four the 7 1 ceuf

Beurrer un plat a four. 1 verre de lait
Tapisser le fond du plat avec une
couche de pommes de terre cou-
pées en lamelles puis une couche
de gruyere rapé.

100 g de gruyeére rapé

1 pot de créme fraiche

Sel, poivre

Verser dessus le mélange ceuf/lait. -
puis déposer une seconde couche de pommes de terre puis une couche de gruyere rapé.

Etaler le contenu du pot de créme fraiche.

Parsemer de gruyére rapé et disposer des petits morceaux de beurre.
Mettre au four th 7 et laisser cuire 40 minutes.

Swgg edion

Prolonger la cuisson de 5 minutes si besoin pour que votre plat soit bien gratiné.
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P@é/m/mf 1on 7n?@éa(imfd«

Séparer les jaunes et les blancs
d'oeufs. 500g de Mascarpone (Galbani)
Mélanger les jaunes d'ceufs avec le

. 6 oeufs
sucre puis avec le Mascarpone.

Monter les blancs en neige et les 3009 de et

incorporer délicatement a la prépa-

: 60g de cacao amer
ration.

Tapisser le fond d'un plat long et 120g de sucreiSIIERRE

profond avec les boudoirs imbibés

4 4 dl de café noir
de café.

Recouvrir avec un peu de la préparation.
Remettre une couche de boudoirs, puis de nouveau un peu de préparation.
Faites plusieurs couches en fonction de la taille de votre plat.

Placer au réfrigérateur pendant 4 heures.

S:ng%f 1on

Avant de servir, saupoudrer de cacao.

c ®@NGE (powr (2 personnes)

P@épwmf Ton

Eplucher les oignons et ['ail.
Couper le poivron en lamelles. i 3 gros pili-pili

; 10 oignons
Préparation des saumons 3 - I 1 petite cuillére de concentré
Ecailler et rincer les saumons vidés. ‘ 2 kg d'épinards surgeles de tomate
Couper les saumons en 6 morceaux et
recouper chaque morceau en 4, rincer ] 10 gousses d'all 2 cubes de bouillon de poisson
de nouveau et laisser égoutter. _ -
Hacher finement 4 oignons et 4 gousses i 2 pots de 2509 de sauce 2 boites de pilchard
d'ail. (s : tomate
Dans un saladier mettre les morceaux I 4 1.
de saumon, l'ail et l'oignon haché, 2 : *l =T S . 2 saumons de 1,2 kg
cuillere a café de muscade, de curcuma, BESCE
de curry, 1 cuillere a café de concentré e el 1 poivron
de tomate, du sel, les cubes de bouillon
de poisson émiettés et un peu d'huile.
Bien mélanger le tout.
Faire des petits paquets avec 8 morceaux de saumon bien enveloppés dans du papier d'aluminium.
Disposer les paquets dans un récipient et mettre a cuire a la vapeur environ 35 minutes, ensuite disposer ces paquets dans un plat et faire cuire au
four a 175°C pendant 30 minutes.

Sel, noix de muscade, cur-
cuma, curry, huile

1 kg de riz parfumé

Préparation des légumes et du riz

Couper 6 oignons et 6 gousses d'ail en morceaux, les faire revenir dans une cocotte avec un peu d'huile (ne pas griller) puis ajouter le poivron, du sel,
Y2 cuillere a café de muscade et de curry, les 2 pots de sauce tomate et les épinards encore surgelés.

Laisser cuire a feu moyen jusqu'a cuisson compléte des épinards.

Au dernier moment, ajouter le pilchard, puis le pili-pili, et laisser cuire a feu doux 10 minutes sans trop remuer.

Dans une casserole, faire chauffer de I'eau avec un peu de sel et y mettre a cuire le riz lavé.

Une fois le riz cuit, bien I'égoutter.

%?? M'I/OW Pour la présentation du plat, laissez le saumon dans I'aluminium et servir les épinards

et le riz dans des plats a part. Bon %%1,7'/
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P@é/m/mf Ton
Laver, éplucher et couper en mor-

ceaux les légumes.

Dans le couscoussier mettre la
viande, sel, poivre, gingembre, épi-
ces, poids chiche, oignons, navets,
tomates pelées.

Arroser d'huile puis couvrir d'eau.
Laisser cuire a couvert puis ajouter
courgettes et pommes de terrel V4

d'heure avant la fin de cuisson.

Préparation de la semoule

éOWOOW (}wwb (0 personnes)

0,500 kg de pois chiche
1,5 kg de carottes
1,5 kg de courgettes
1 kg de navets
4 pommes de terre

5 oignons

1

Mettre la semoule dans un grand saladier, arroser d'huile et d'eau, mélanger avec les mains et lais-

ser gonfler.

Mélanger la semoule avec les mains de nouveau puis la mettre a cuire dans le couscoussier une

premiere fois.

Retravailler de nouveau la semoule avec les mains en ajoutant un peu d'huile de fagon a bien sépa- t}
rer les grains de semoule puis la remettre a cuire, renouveler cette opération encore une fois.

SIE Bo&mf §mwo@ #Wﬂ;ﬂ (powt 6 personmes)

beéfm@aff ron
Boeuf

Eplucher les oignons et les couper
en quartier.

Couper la viande en fines tranches
puis en lamelles.

Dans un saladier mélanger la
viande, la maizena.

Dans une sauteuse faire chauffer
un peu d'huile et y mettre a revenir
la viande rapidement.

900g de beceuf (de préfé-
rence du gite a la noix)

2 boite de pousses de
bambou

3 oignons
1 poivron vert

1 poivron rouge

1 cui

741%@0’0‘1;0”/7’4«

711/?@&'0(1;&%7'&

Ajouter les pousses de bambou, la sauce de soja, la moitié de la bouteille de sauce huitre, 1 verre d'eau, bien mélanger et laisser

cuire 5 minutes.

Riz

Rincer le riz et le faire cuire a la vapeur environ 10 minutes.
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1 boite de poire au sirop

Faire égoutter les poires et garder
‘ CREME

le jus pour faire le sirop.
PATE

200g de farine

Préparation de la pate 20g de farine

2 ceufs

Travailler I'ceuf, le sucre et le sel. 1 ceuf

1209 de beurre

Ajouter la farine, les amandes puis 1259 de beurre

mélanger en effritant du bout des
doigts.

120 g d'amandes moulues

'aman moul . 5
60g d'amandes moultes 2 cuilleres a soupe de
1 pincée de sel Rhum
Incorporer le beurre en morceaux et

pétrir, laisser reposer 1 heure.

60g de sucre 120g de sucre

Préparation de la creme

Vieux

Travailler le beurre ramolli en pommade.
Ajouter le sucre et les ceufs.
Incorporer les amandes, la farine, le Rhum.

Verser la creme aux amandes sur la pate.

Disposer les poires en rosace (c6té bombé au dessus).

Faire cuire a four doux 200°C (th 6/7) pendant 30 a 40 minutes.
Faire réduire le jus a moitié et en napper la tarte.

MBROG 720}'«;”& st Poaneanwt (pous 0 porspnnes) -
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Préparation de la tarte /’S

Abaisser la pate et garnir un moule a tarte beurré et fariné. y
|
/

Mettre a tremper les pruneaux

(pour bien les rincer). 2kg d'agneau 3¢

(épaule, cote ou gigot)
Dans une cocotte en fonte : ! '
mettre la viande, arroser avec 2 tomates
I'huile, le poivre, le sel, le gingem- b >/
bre et 2 oignons coupés en deux. . N ; \ 5 brins de persil

Faire dorer la viande. : » 5 oignons

Ajouter la farine en remuant et arro- 500g de pruneaux

! r délayer la farine. . 3
ser d'eau pour délayer la farine 6 cuilléres & soupe

d'huile

A mi-cuisson ajouter les 3 derniers -
oignons coupés en deux et les tomates pelées en morceaux.

Laisser cuire a couvert et ajouter de I'eau de temps a autre.
Egoutter les pruneaux et les faire cuire a I'eau 10mn environ.
Apres la cuisson, égoutter les pruneaux et verser la cannelle dessus en remuant délicatement.

Servir le tajine accompagné des pruneaux.




Pommes an %0“”” (powt 6 personmes) I I
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Laver les pommes et les évider (ne pas
les éplucher pour une meilleure tenue et
une autre saveur).

Beurrer les tranches de pain et les dispo-
ser dans un plat a four.

Mettre une pomme sur chaque tranche
de pain et une cuillere a café de confiture
au centre de la pomme.

Mettre a cuire a four chaud et surveiller la
cuisson en piquant la pointe d'un cou-
teau dans une pomme (environ 30mn).

6 pommes a cuire

6 tranches de pain
(ou pain de mie)

Beurre

Confiture de fraises

Paéparation Salade de ’f vuily (powe (0 personnes) 7”?4,(;,@-0”1&

Laver et éplucher les fruits. 3 pommes

Couper en morceaux les pommes, les )

poires et I'ananas. 3 poires

Eogper en rondelles les bananes et les 3 oranges
IWIS.

Défaire les tranches d'oranges et du 3 bananes

pamplemousse. 3 kiwis

Mettre les fruits dans un saladier en
ajoutant le jus d'ananas.

Mettre au frais 1 heure.

Faire griller les amandes effilées.
Ajouter les amandes grillées au moment
de servir.

1 pamplemousse
1 petite boite d'ananas
75g d'amandes effilées

Bon Appetit!

MBROG %ﬂ/mé de pomme de Terre fwwi& (;mm /4 /@m,,,mw)
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1 P
E.plucher e't ‘couper finement les 2 sachets de purée
oignons et l'ail.
" 3 ceufs
Dans. une saute.use, fqlre la falrge - b | % de litrhl
en faisant revenir les oignons, l'ail,
3 cuilleres a soupe d'huile, sel, poi- . Y4 de litre d'
vre. ' ' 3 oignon

Faire chauffer le lait avec le sel. | B L 3 gousses

Chapelur

Délayer la purée mousseline de 3 ‘ ‘ .
fagon a ce qu'elle reste bien Sel, poivr

épaisse. = Huile

Battre les ceufs.

Se huiler les mains, puis prendre une boule de purée.

Aplatir cette boule au creux de la main (d'une épaisseur d'environ 1 cm) au centre disposer 1 bonne cuillére
a café de farce, rabattre les bords de la purée de fagon a bien renfermer la farce et a obtenir des petites
galettes.

Rouler les galets dans les ceufs battus, puis dans la chapelure et les faire dorer a la poéle dans un peu
d'huile.

Sngg elion

La farce peut aussi étre faites a base de viande hachée ou de légumes.
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Mélanger dans un saladier le yaourt nature avec la
levure, les ceufs, la farine, le sucre semoule et la
compote.

Beurrer et fariner un moule a gateau, puis y verser
la préparation.

Faire cuire au four a 200°C environ 35 mn.

S‘”ﬁﬂ elion
Vous pouvez ajouter des fruits coupés en morceaux
ou encore des pépites de chocolat, du cacao...

1 yaourt nature
1 sachet de levure chimique
3 oceufs
3 pots a yaourt de farine
2 pot a yaourt de sucre semoule

1 pot a yaourt de compote de pommes

[

ﬁna&mf aw é/»o co Za«f (/a»vm, I /@mmw) 7”? vidionds

o

P@’qwbwﬂ' 1on

Faire fondre le chocolat et le beurre au bain-marie
o 5 oeufs
et faire tiédir.

Battre les blancs en neige avec une pincée de sel. 200g de chocolat a fondre

Mélanger les jaunes avec le sucre jusqu'a ce que 50g de sucre

la préparation blanchisse. 1259 de beurre

Ajouter la farine tamisée, le chocolat et le beurre
fondu, puis incorporer, les blancs battus en neige 6og de faring

2 sachet de levure chimique

Bon Appetit!

Verser la préparation dans un moule a gateaux
beurré et fariné.

Mettre au four thermostat 4-5, 20 minutes.

MBROG B@’LOW@T (/Mwb 6/&%&07»7»%)
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Mélanger la poudre d'amandes, le |Zzmmag ) 10 feuilles de
sucre, la cannelle, le beurre puis
mouiller avec la fleur d'oranger de :
fagon a obtenir un mélange consis- & 7 - 850 g de poudre
tant et moelleux. T b (@

2 cuilleres a soup

1 cuillere a café

Dans un verre délayer la : i A : - Fleur d'oral
farine avec l'eau. R o : 1 petit pot d

Couper les feuilles de brick en ban- Cannell

des de 4 a 5 centimetres. : ,L s : %/ Quelques miettes de

o nes de sés
Prendre une bande puis déposer

une boule du mélange amande sur e — 1 cuillere a cafe

I'extrémité et plier le tout de fagon a former un triangle, continuer de plier sur toute la longueur de la bande, a I'extrémité mettre un
peu du mélange eau farine pour maintenir fermé le triangle.

Faire frire les triangles dans une sauteuse et les égoutter.

Dans une casserole faire fondre le miel avec une cuillere a café de fleur d'oranger.

Tremper les triangles dans le miel, les disposer sur un plat et les parsemer de noix ou de graine de soja.
§w%z eilion

Vous pouvez faire des briouats salés avec de la farce de viande ou légume.
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Pate a choux

Mettre dans une casserole I'eau, la
margarine, le sucre et le sel.
Quand le mélange bout, ajouter la
farine, bien remuer hors du feu puis
remettre sur feu doux et remuer
jusqu'a ce qu'une fine pellicule
apparaisse sur le fond de la casse-
role. Hors du feu, ajouter les ceufs
un a un en remuant énergiquement.

La galette

Diviser la pate en deux. Etendre la
1ére partie sur une tole graissée et
y disposer la féve. Travailler le reste
de la pate en y ajoutant la creme et
la fleur d'oranger puis étaler sur la
premiére couche de pate.
Badigeonner le dessus de la galette
avec un peu de jaune d'ceuf, tracer
des diagonales a I'aide d'une four-
chette. Cuire a 180° pendant 30mn.

P@’q&a@a«ﬁow

Rincer les raisins et les laisser égoutter.
Dans une terrine travailler le beurre, le sel et
le sucre a la fourchette jusqu'a obtenir un /
mélange blanchi et mousseux.

Ajouter la farine tamisée et les raisins
Bien mélanger a la spatule et ajouter la
levure chimique.

Beurrer et fariner un moule a cake puis y répartir
la pate.

Mettre a cuire au four th 5 ou 6 pendant 30 minu-
tes environ.

Siw;zg&ﬂ' 1on

Pour obtenir un cake salé, ne pas mettre de sucre et remplacer
les raisins secs par des olives, du thon, du jambon...

MBROG Safmla de Pomme de

Pbé/tm@afion

7%%4/0'0‘1;0”14«

Y4 de litre de lait

80g de margarine ou de beurre
3 cuilleres a soupe de sucre

1509 de farine
1 pincée de sel
4 ceufs
10cl de créme fraiche

1 a 2 cuilléres a soupe de fleur d'oran-
ger ou 1 paquet de sucre vanillé

1 féve

gﬂé/@ ank Ea«MWW’ 5 ee¥ (pous 6 /WW’W”"”) 77\,?@&’0(@'&”7'4«

40g de raisins secs ou de
fruits confits
60g de beurre pasteurisé
60g de sucre semoule
2 ceufs
120g de farine
2 sachet de levure chimique

1 pincée de sel

Bon Appetit!

7-%/b0 (/‘"’Wb gﬂ%&onw%)

741/;1 v éﬂﬁ mfw

Laver et hacher la coriandre.

Eplucher et hacher finement l'ail et l'oi-
gnon. Laver et éplucher les pommes de
terre, les couper en morceau et les faire
cuire dans l'eau en veillant a ce qu'elles
restent fermes. Une fois la cuisson ter-
minée faire égoutter les pommes de ter-
res.

Dans un saladier mélanger I'huile, le sel,
le poivre, la coriandre, l'oignon et les
pommes de terre.

%ﬁ? M"’O”’ Les pommes de terre peuvent se déguster chaudes, tiedes ou froides.

2 gousses «

5 branches de ¢

1 kg de pommes
Sel, poiv

3 cuilleres a soupe
tourneso

1 oigno

P@épmaﬁon %ZMZ& de Poivrons (pows 3 personnes)

7%%’0&'0‘1;&”7'4«

Laver et hacher la coriandre.

Eplucher et hacher finement I'ail.

Faire griller les poivrons et les enfermer dans un sachet plastique.
Laver les tomates et les couper en petits dés.

Eplucher les poivrons et les couper en petits dés.

Dans une casserole mettre I'huile, le sel, le poivre, les épices, la
coriandre, l'ail, les dés de poivrons et de tomates, le concentré de |
tomate.

Faire réduire le tout environ 5 a 10 minutes.

2 gousses d
5 branches de
1 kg de poi
1 kg de tom:
Mélange 5 épices,
3 cuilleres a soupe d'huil
1 cuillére a café de con

Servir frais.

Bon Qppetit!
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Le Biscuit
Préchauffer le four sur th° 5-6.

Casser les ceufs et séparer les jaunes des
blancs.

Battre les blancs en neige.

Mélanger les jaunes d'oeufs a la fourchette,
ajouter le sucre et remuer a la cuillere de
bois puis ajouter le beurre fondu et la farine
tamisée, bien remuer de fagon a obtenir
une pate bien homogéne.

Incorporer délicatement les blancs en neige.
Recouvrir un grand moule carré plat de
papier sulfurisé, y verser la pate et cuire au
four 8 2 10 minutes.

Démouler rapidement a la sortie du four

Biscuit
100 g de farine
50 g de sucre
40 g de beurre

6 ceufs

Garniture creme au beurre

250 g de beurre
70 g de sucre semoule
2 oeufs
Parfums : cacao ou café

sur un linge humide et rouler le biscuit dans le linge. Attendre que le biscuit refroidisse avant de le tartiner.

La créme au beurre ) o )
Travailler les ceufs et le sucre au bain marie, bien mélanger.

Laisser refroidir puis ajouter le beurre ramolli, bien travailler ce mélange et ajouter le parfum (la creme doit étre lisse).

Préparation de la bache ) . o
Retirer le biscuit du linge et le tartiner d'un peu de créme au beurre, le rouler de nouveau, couper les extrémités et les garder, recou-
vrir le biscuit roulé avec la créme, placer les extrémités sur le dessus et les couvrir de créme également, puis passer une fourchette

sur la creme au beurre de fagon a obtenir le décor de la blche.
%g? elion

La blche peut étre garnie de confiture et saupoudrée de sucre ou de créme pétissiére et de fruits. Bon ﬂffﬂ:&j’/

Chorlotle aws ”f VANV (pous, 6 personnes) I I

P@é/zm/baﬁon 7ng@éaﬁ endy

Faire un sirop avec 1 verre d'eau et 25 g de
sucre.

Laver et couper les fraises en morceaux puis
les arroser du jus de citron.

Mélanger le fromage blanc avec 100 g de
sucre.

Tremper un par un les boudoirs dans le sirop
et les disposer sur le tour du moule et le fond
Mettre une couche de fraises, une couche de
fromage blanc ainsi de suite.

Laisser refroidir plusieurs heures.

B@OO/VM& 060 %’b%’ifa’ (/‘w”"’ /Z/W%anw)

500 g de fromage blanc
250 g de fraises
125 g de sucre en poudre
1 paquet de boudoirs

1 citron

P@éim@af Ton 7%1@@’0(&&”7&

Laver et éplucher les fruits. el
Les couper en petits morceaux et les 4 Kiwis
arroser de jus de citron (environ 2 cm

1 ananas

ar 2 cm). .
p. : . 200 g de raisins
Piquer les morceaux de fruits sur les i
. . 200 g de fraises
pics en bois.
3 pommes

Servir frais. 3 bananes

1 bouteille de concentré de citron

Bon Appetit!
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Nettoyer les cuisses de poulet avec
sel et vinaigre. l A

g 12 cuisses de poulet Gi
Eplucher les oignons et 'ail.
4 oignons
Réaper oignons et ail.
4 gousses dail
Les disposer dans une cocotte en 9
fonte, ajouter 1 verre d'huile, 1 cuil- i i i
lére & soupe de poivre, 1 de gin- " 4 branches de persil
gembre, 1 de sel, le persil haché, le { 7 / /
colorant, bien mélanger le tout. : | 4 épices

Tremper les morceaux de poulet - »
dans le mélange, les disposer dans une cocotte en fonte, couvrir 2 mi-hauteur d'eau et cuire environs 1 heure.

Retirer les morceaux du jus de cuisson.
Faire réduire le jus.
Disposer les morceaux de poulet dans un plat a four et terminer la cuisson au four.

Une fois la cuisson terminée, arroser du jus.

Lemevciomendy
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