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Nous avons apporté tous nos soins & la réalisation de cet ouvrage. Nous déclinons

foute responsobih’ré pour les erreurs et omissions de que|que nature qu'e||es soient.

« Conformément au livre X|, titre 5 du Code de droit économique, seul l'auteur a le
droit de reproduire ce livre ou d'en autoriser la reproducfion Sous que|que forme que ce
soit. Toute photocopie ou reproduction sous une autre forme est donc faite en violation

avec la loi. »
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Quitter le nid familial pour sinstaller en kot peut imp|iquer pas mal de chongemenfs
dans ton quotidien, notamment au niveau de ton alimentation. Et si tu en profitais pour
te mettre & cuisiner ? On le sait, cuisiner au kot n'est pas toujours simple : manque de

p|oce, d'équipemenf... et porfois de femps !

On a donc concocté ce carnet de recettes rien que pour toi : tu y trouveras des recettes
salées et sucrées, simples et rapides, mais aussi quelques recettes plus élaborées ou

encore des idées de plats pour faire un bon repas entre colocs !

De nombreuses recettes ont été proposées par des étudiants qui les ont testées, nous
tenons & les remercier : Arnaud, Antonin, Benjamin, Bruno, Carla, Erika, Julien, Mariana,
Mathieu, Olivier, d'autres...

A la fin de cette brochure, tu trouveras un index regoupant l'ensemble des ingrédien‘rs
accompagnés des recettes dans lesquelles ils sont utilisés ainsi quun lexique avec une
exp|icofion des mots les |o|us comp|iqués. Ces mots sont affichés en i’ro|ique dans les

recettes.

Bonne lecture et bon appétit !

L'équipe Infor Jeunes Mons
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Apéros entre potes o

— “Petits poulets tandoori —

40 min (+2 h au ==
réfrigérateur) Four

6 personnes

1. Coupe en trois les ailes de poulet.

clngréaients 2. Mets-les dans un récipient avec la pate tandoori,

le yaourt et l'cignon.

1 kg d'ailes de poulet . Remue et laisse reposer au moins 2 h dans le
frigo.

/. Préchauffe le four & 220 °C.

100 g de péate tandoori

95 g de yaourt brassé

1 oignon émincé 3. Dispose les ailes de poulet sur une grille et fais-les
dorer 30 min en les retournant régulierement.




4 personnes

‘Ingrédients

400 g de pommes de
terre

200 g de lentilles corail
200 g de carottes

100 g de petits pois

2 cébettes

20 g de gingembre

1c. ac. de curcuma

1c. as. de garam

masala
Sel

Huile de coco

e Apéros entre potes

‘Boulettes végétariennes
al'indienne

1. Pele les pommes de terre et cuis-les & l'eau salée,
verse les lentilles dans une autre casserole, couvre-les
d'eau et laisse-les cuire 15 min environ.

2. EgouHe les pommes de terre, les lentilles, puis
réduis-les en purée.

3. Pele les carottes, rélpe-|es finement et mé|onge-|es
a la purée. Ajoute également les cébettes pelées et
coupées en fines lamelles.

/. Cuis les petits pois 3 min dans de I'eau bouillante
et ajoute-les & la préparation ainsi que le gingembre
rdpé, le curcuma, le garam masala, ensuite mélange
le tout.

3. Préleve de la préparation une portion de la taille
d'une grosse noix, forme une boule dans le creux de
ta main, aplatis légerement (en un petit palet) et
fctgonne ainsi toute la préparation. Chauffe I'huile
dans une poéle, poses-y les petits palets et cuis-les 2
min de chaque coté. Sers chaud ou tiede.



Apéros entre potes 9

— Caviar 0’aubergine —

% Pour +/- 500 g

1. Pique les aubergines avec une fourchette.

clngréaients 2. Enfourne-les sur une plaque huilée et cuis-les au

four pendant 30 min. Retourne-les toutes les 10 min

dans le four, puis laisse refroidir.
1 kg de grosses
3. Coupe les oubergines en deux, évide-les et mets

qubergmes la chair dans un chinois.

80 ml de jus de citron
60 ml d’huile d'olive

1 gousse d'ail pilée

/. Jette la peau et laisse égoutter 5 min.

. Mixe la chair des aubergines avec le reste des
ingrédients.

6. Servir froid ou & température ambiante.



o Apéros entre potes

— Guacamole —

% 2 grands bols gi}% Sans cuisson

7. Emince les oignons, coupe en dés la tomate et
cisele les branches de coriandre.

‘Ingrédients

2. Ecrase les avocats dans un bol et ajoute les

autres ingrédients.
3 avocats (+/- 750 g)

1/2 petit oignon rouge
(50 9)

7. Meélange le tout et sers.

1 petite tomate (60 g)

1c. as. de jus de citron
vert
5 ou 6 branches de

coriandre fraiche




Apéros entre potes e

— Houmous —

% 2 grands bols

1. Egoutte les pois chiches, écrase-les ou mixe-
les avec le tahini, le jus de citron, l'ail et l'eau afin

clngréaients d'obtenir une pate presque homogene.

2. Ajoute délicatement |'huile d'olive tout en
600 g de pois chiches continuant de mixer jusqu'a obtention d'une pate
en boite bien lisse.

2 c. & s. de tahini LTI ..

80 ml de Jus de citron J@’_ Tu peux servir le houmous avec des

3 gousses d'ail coupées batonnets de carottes.

en quatre
60 ml d'eau
125 ml d’huile d'olive




G Apéros entre potes

‘Tarte a la tomate, a la
courgette et au fromage

4 personnes

1. Coupe la pate feuilletée en 4 carrés puis pose-les
sur la plaque du four légerement graissée ou huilée.

Ingrédients
ng n 2. Replie les bords de la péte pour créer des rebords

de plus ou moins T cm.

1 rouleau de péte

3. Parseme de parmesan, ajoutes-y les tomates et
les lamelles de courgettes, parseme & nouveau de
I'emploi parmesan.

feuilletée préte a

40 g de parmesan rdapé.

/1. Fais cuire environ 12 min dans un four & 240 °C.
10 tomates cerises

coupées en deux
1 demi courgette en

fines lamelles




Apéros entre potes 0

Muffins épinards
et trois fromages

[coo )
45 min Four

1. Préchauffe le four & 200 °C et huile un moule &
muffins.

‘Ingrédients

2. Chauffe I'huile d'olive dans une poéle. Fais-y

, ’ fondre l'oignon finement haché en remuant.

2 c. a s. d’huile d'olive

- 1. Ajoute les épinards et fais cuire 1 min sans arréter

1 petit oignon , ) 1
de mélanger. Laisse refroidir.

100 g de pousses

E . 4. Casse les eufs dans un saladier. Ajoute la farine

et la levure et remue le tout. Incorpore le lait et

50 g de mozzarella I'huile et mélange jusqu'a obtention d'une pate lisse.

d’épinard

rapée 3. Mélange dans un saladier les trois fromoges, les
40 g de parmesan répé épinards et la pate & muffins. Le mélange doit étre
100 g de bleu grumeleux.

6. Répartis la préparation dans les moules et fais
cuire pendant 20 min au four.

‘Pate a muffins

7. Laisse reposer 5 min avant de démouler les

ffins.
150 g de farine s

3 eufs

1 sachet de levure
10 cl d’huile

12,5 cl de lait

« 10 -



9 Apéros entre potes

— Chips de patates douces —

4 personnes

1. Préchauffe le four & 190 °C.
clngréaients 2. Pele, lave et seche bien les patates douces.

1. Découpe-les en fines rondelles

8 patates douces /. Dépose-les sur une plaque recouverte d'une

1 filet d’huile d'olive feuille de cuisson.

Epices (au choix) .. Badigeonne d'un peu d'huile d'olive & |'aide d'un
Sel pinceau.

6. Saupoudre d'¢épices les rondelles préalablement
huilées.

7. Enfourne et cuis 15 & 20 min.

Le paprika se marie

tres bien avec la

patate douce.



Apéros entre potes o

‘Tartare de concombre
au chevre frais

;}% Sans cuisson

4 personnes

1. Pele le concombre et répe-le finement. Dispose le
concombre répé dans une passoire et laisse égoutter

clngréaients quelques minutes.

2. Lave la tomate et coupe-la en petits dés.
1 concombre

. Rince la menthe et hache-la.

1 tomate

G lee el /. Pele la gousse d'ail et hache-la.

3 brins de menthe 3. Bats le fromoge blanc, I'huile et le vinaigre avec 1

40 g de Fromage de pincée de sel et de poivre.

e el 6. Ajoute le concombre bien égoutté, I'ail et la

: moitié de la menthe hachée, puis mé|0nge

2 c. a s. de fromage I bl
ensemble.

blanc a 20% de matiere
. /. Dispose un déme de concombre au centre de 4

assiettes. Ajoute une portion de fromage frais de
1c. as. dhuile d'olive chevre par-dessus et décore avec les dés de tomate.

grasse

1 c. & s. de vinaigre 5. Parseme de menthe hachee et déguste.

Sel, poivre




@ Apéros entre potes

Cake salé aux lardons
et a la courgette

40 min Four

6 personnes

1. Préchauffe le four & 200 °C.
clngréaients 2. Découpe la courgette en petits morceaux.

. Fais revenir la courgette dans une poéle avec une
3 eufs c. & s d'huile et les lardons.

200 g de farine /. Verse les eufs, le lait et I'huile d'olive dans un
10 cl de lait récipient.

4 e i e dluile dae . Ajoute la farine et mélange jusqu'a obtenir une
pate.

1 courgette
200 g A leirdlems 6. Ajoute la courgette ef les lardons dans la
préparation.

7 Verse la préparation dans un moule & cake.

8- Emtourne 30 min CIOI']S |€ FOUI’.

N , Enleve les lardons 0. Sers ton cake tiede avec une salade en
.@. bour une version accompagnement.

végeé.

0130






o

Salade de penne pesto,
poulet et champignons

4 personnes

1. Lave et coupe les champignons en lamelles.
Coupe le poulet en dés de 2 cm. Répe 1/3 du
parmesan. Rince et essore la roquette.

‘Ingrédients

2. Fais cuire les pates dans une grande quantité
500 g de penne d'eau bouillante salée, selon les instructions du
4 escalopes de poulet paquet pour une cuisson normale. Egoutte les pates,

500 g champignons de rince-les & l'eau froide et mets-les dans un saladier.

Paris 3. Fais revenir le poulet 10 min dans une poéle
a feu vif avec 2 c. & s. d’huile d'olive. Sale, poivre

60 g pignons de pin

et réserve. Remplace-le dans la poéle par les
100 g parmesan pignons, fais dorer 3 min, réserve. Fais revenir les
150 g roquette chompignons avec un filet d'huile, sale, poivre.

10 cl huile d'olive 4. Dans les pates, ajoute la moitié des pignons,

Sel et poivre les champignons et le poulet. Mélange, en ajoutant
un filet d’huile d'olive. Mixe au robot les pignons

et le parmesan restants avec 100 g de roquette.
Ajoute un peu d'huile d'olive et poivre. Sers les pates
tiedes, ajoute le pesto, le parmesan répé et 50 g de
roquette.

0150



Sur le pouce e

Salade de pommes
Oe terre froide

[

o o
ﬁ, Casserole

4 personnes

1. Fais cuire les pommes de terre apres les avoir
lavées dans une casserole d'eau portée & ébullition

‘Ingrédients durant 20 & 30 min.

2. Pendant la cuisson des pommes de terre, |ove,
1 kg de pommes de essuie et cisele la ciboulette.

terre & chair ferme 3. Prépare la vinaigrette dans un petit bol : délaie la

1 bouquet de ciboulette moutarde dans le jus de citron puis ajoute I'huile.

5c as deau 4. Refroidis les pommes de terre dans l'eau froide

2,5 c. a s. d’huile d'olive puis épluche-les. Coupe-les en rondelles é¢paisses et
mets-les dans un saladier.

1c. as. de jus de citron

1c. & s. de moutarde de 5. Ajoute la ciboulette.

Dijon 0. Verse la vinaigrette et l'eau. Mélange
délicatement puis sers.

_‘@’_ Tu peux ajouter des |égumes, des fruits

ou de la viande.

0160



o
‘Wraps

Saumon Boursin

3}%% Sans cuisson

2 personnes

1. Hache le plus finement possible l'ail et I'échalote,
cisele la ciboulette.

‘Ingrédients

2. Mélange l'ensemble au fromage frais.

92 tortillas 3. Recouvre les tortillas de fromage sur toute leur

surface.
Ail et échalote

4. Ajoute une tranche de saumon (ou de truite) sur

2 tranches de saumon )
chaque tortilla.

fumé ou de truite
5. Roule et laisse au frais 10 min.

Fromage frais

Ciboulette

Si tu souhaites en faire des amuse-

Aif/> gueules, mets-les au congélateur 30

min et tranche-les sur la largeur.

0170



o
‘Wraps

Jambon de parme, ricotta et roguette

3}%% Sans cuisson

2 personnes

1. Verse la ricotta dans un petit saladier. Ajoutes-y
3¢ as. de jus de citron, 1 pincée de sel, 1 pincée de
poivre et mélange & la fourchette pour obtenir une
préparation crémeuse.

‘Ingrédients

2 tortillas 2. Dans un autre saladier, verse 1 pincée de sel, 1

1 pot de ricotta (250 g) pincée de poivre, 1 c. & s. de jus de citron jaune et 3
c. & s. d'huile d'olive. Emulsionne, ajoute la roquette

4 poignées de roquette
et mélange.

lavée et séchée
3. Dépose une tortilla sur une assiette. Tartine (pas
trop épais) avec la préparation & base de ricotta.
Dépose ensuite au centre 3 tranches de jambon de
1 citron jaune Parme.

12 tranches fines de

Jambon de Parme

3 c. & s. d’huile d'olive 4. Roule et laisse au frais pendant 10 min.

2 pincées de sel

_‘@‘_ Tu peux réaliser les wraps avec

d'autres ingrédients.

2 pincées de poivre
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‘Wraps

o

“Poulet et concombre

2 personnes

1. Fais cuire le poulet & la poéle.

‘]ngréaients 2. Coupe le concombre et la tomate en dés.

3. Etale un peu de mayonnaise sur les tortillas.
2 tortillas Répartis au-dessus les |égumes et le pou|e’r.

Emincés de poulet 4. Roule les tortillas et coupe-les au milieu.
Une tomate

Un demi concombre

Mayonnaise

0190



o

Tartine, sanowich ou baguette

“Poulet et avocat

1. Coupe le poulet et I'avocat en dés.

‘]ngréaients 2. Dans un petit bol, mélange le poulet, I'avocat et

le jus de citron.

40 g de blanc de pou|ef 3. Tartine le pain de Fromoge frais puis ajoute le

it mé|onge pou|e’r-o1vocof et la salade.
cui

Un avocat

1c. as. de jus de citron

Fromage frais
Du pain
Quelques feuilles de

salade (au choix)

e 20 o




o

Tartine, sanowich ou baguette

Oeuf et tomate

5 min 3}%% Sans cuisson

1 personne

1. Coupe l'@uf et la tomate en morceaux.

‘]ngréaients 2. Dans un petit bol, mélange la tomate, le fromage

rapé, 'euf dur et la mayonnaise.

1 fomate 3. Garnis ton pain de ce mé|o1nge et ajoute un peu

de salade.
1c. as. de fromage ¢ salace

rapé
1 euf dur

1c. as. de mayonnaise

Du pain
Quelques feuilles de

salade (au choix)

o 27 o



Sur le pouce e

Salade melon, Jeta et jambon

3}%% Sans cuisson

4 personnes

1. Ep|uche le melon, et coupe la chair en petits
cubes.

‘Ingrédients

2. Coupe les tranches de jambon cru en fines

lanieres.
2 c.as. deau

Sel

Poivre du moulin

3. Coupe la feta en cubes.

4. Pour la sauce : verse le jus de citron dans un bo|,

sale, poivre (allonge d'eau si désiré). Mélange bien.
1c. ac de thym
4c as dhuile dolive 5. Ajoute I'huile d'olive, mélange énergiquement afin

d'obtenir une belle émulsion et incorpore le thym.
4 c. a s. de jus de citron
6. Mets la sc1|oo|e, le me|on, le jombon, la feta et la

4 tranches de |ambon sauce dans un saladier. Remue juste avant de servir.

cru

1 salade

1 melon moyen
200 g de feta

e 22 o




o

Salade (ésar

4 personnes

‘Ingrédients

2 c. a s. d’huile d'olive
25 g de parmesan

1 laitue (ou un sachet
de laitue)

4 tranches de pain sans
crolite

Sel et poivre

Huile

1 gousse d'ail pelée

Du citron

1/2 c. & c. de moutarde

2 c. a c. de cdpres

25 g de parmesan réapé

1 euf

3}%% Sans cuisson

1. Coupe le pain en cubes et fais-le dorer 3 min dans
un peu d’huile.

2. Déchire les feuilles de laitue dans un saladier et
ajoute les crolitons préalablement épongés dans du
papier absorbant.

3. Prépare la sauce : fais cuire I'euf 1 min 30 s dans
l'eau bouillante, et rafraichis-le.

4. Casse-le dans le bol d'un mixeur et mixe avec
tous les autres ingrédients. Rectifie I'assaisonnement
et incorpore & la salade.

5. Décore de copeaux de parmesan et sers.

.‘@’. Tu peux ajouter des morceaux de
blancs de poulet.

0230



Sur le pouce

2 personnes

‘Ingrédients

1 sachet de semoule
2 tomates

1 bouquet de persil
16 g de raisins secs
2/3 d'un citron

2 c. a s. d’huile d'olive
1 oignon blanc

1 poivron

Sel, poivre

‘Taboulé

Th (2hau 2N Cosserole
réfrigérateur) ﬁ:

1. Plonge le sachet de semoule dans une casserole
d'eau bouillante salée. Cuis en fonction du temps
indiqué sur la boite.

2. Pendant ce temps, fais tremper les raisins secs dans
un bol d'eau froide.

3. Presse le citron, équeute le persil et cisele-le.

4. Coupe les tomates en petits dés, le poivron en
cubes et l'oignon blanc avec un peu de sa tige verte.

5. Sors le sachet de semoule de la casserole, laisse-
le égoutter et verse-le dans un plat creux. Ajoute le
persi|, les tomates, le poivron, |'oignon et les raisins

secs égouttes.

6. Mets une c. & c. de sel dans un bo|, ajoute une
bonne pincée de poivre, le jus de citron et I'huile
d'olive. Mé|0nge puis verse le tout sur la semoule.

7. Laisse macérer 2 h au réfrigérateur avant de servir.

0240



o

Salade Oe riz au poulet
et baricots rouges

[

o o
ﬁ, Casserole

2 personnes

1. Fais bouillir une casserole remplie d'eau salée.

‘]ngréaients 2. Plonges-y le riz et laisse cuire en suivant les

instructions de I'emballage.

125 g de riz (ou un 3. Egouﬁe et laisse comp|‘efemen’r refroidir le

riz aprés cuisson. Ajoutes-y les haricots rouges
sachet)

1 boite de haricots

préalablement égouttés.

4. Pele et hache finement l'oignon. Ensuite, taille
les blancs de poulets cuits en petits morceaux et
250 g de blancs de également le persil.

rouges en conserve

poulet cuits 5. Mélange la mayonnaise, le jus de citron, un peu
1 oignon de sel et de poivre dans un récipient.

2 c. a s. de mayonnaise 0. Verse tous les ingrédients et remue.
1/2 c. & s. de jus de

citron

1/2 botte de persil

Eau

Sel, poivre

0250



o

— Crooue-Monsieur —

4 personnes

1. Beurre les 4 tranches de pain sur une seule face.
Pose 1 tranche de fromage et une tranche de jambon

clngrea]ents sur 2 tranches de pain. Recouvre avec les autres

tartines (faces non beurrées au-dessus).

4 tranches de pain 2. Dans un bol, mélange le fromage répé avec le
2 tranches de jambon lait, le sel, le poivre et la muscade.

2 tranches de fromage 3. Répartis le mélange sur les croque-monsieur.

50 g de fromage rapé

4. Place sur une plaque au four sous le gril pendant
2 c. a s. de lait 10 min (ou dans un appareil & croque-monsieur).

20 g de beurre PP )

Tu peux aussi faire d'autres
associations de garnitures comme :

. C- Mozzore”o, épinords et avocats
- Chevre, pomme et carottes rappées

- Saumon et Boursin

0260



o

— “Panini italien —

2 personnes

1. Lave et coupe les tomates en rondelles et
également la mozzarella (si besoin).

‘Ingrédients

2. Garnis tes paninis en disposant les fomates, le

jambon et la mozzarella.

2 pains paninis ) )

. 3. Ajoute un peu d'huile d'olive ou de pesto (au
4 tranches de jambon choix)

italien
4. Dans un four ou un gril, fais dorer les paninis
1 boule de mozzarella jusqu'a ce que le fromage soit bien fondu.

ou 4 a 6 tranches de
mozzarella
1 tomate

2 c. a s. d’huile d'olive

ou de pesto

0270



o

— “Tartines alsaciennes —

2 personnes

1. Fais revenir les lardons et émince l'ocignon.

‘]ngréaients 2. Une fois les lardons bien revenus, ajoute |'oignon

et fais cuire 15 & 20 min.

1 demi bagueHe 3. Découpe la demi bogue’r’re en deux dans le

30 g de lardons
20 g d'emmental

sens de la hauteur et tartine choque coté de creme
fraiche.

4. Ajoute le mélange de lardons et oignon sur
chaque tranche. Ajoute le fromage et fais cuire au
1c. as. de creme fraiche four sous le gril 3 & 5 min. Bien surveiller.

1/2 oignon

0280



®

— (Croques pizza —

4 personnes

1. Badigeonne tres légerement 2 tranches de pain
d'huile d'olive et retourne-les.

‘Ingrédients

2. Garnis-les de jambon et ¢tale une bonne cuillere

de sauce tomate par-dessus.
4 grandes tranches de

ind . 3. Ajoute les garnitures au choix, recouvre de
ain de mie . -
P mozzarella et parseme d'origan.

2 tranches de jambon ) )

. 4. Dépose les 2 autres tranches de pain par-dessus
cuit et huile-les légerement.

5 tranches de . .

5. Fais cuire les croques & la poéle ou dans un
mozzarella appareil spécial.

4 fomates cerises 6. Coupe-les en deux en diagonale, pique une

2 c. & s. de sauce tomate cerise sur choque friong|e et sers bien chaud
tomate avec une salade.

Origan

Huile d'olive

Garnitures au choix:

champignons cuits,

olives, légumes grillés,

etc.
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o

——  (rogue madame a la poéle

1 personne

1. Assemble le croque : 1 tranche de pain, 1 tranche
de fromage et 1 tranche de pain.

P .

‘Ingrédients o
2. Fais chauffer I'huile d'olive & la poéle et poses-y

le croque.

2 tranches de pain 1

3. Cuisa feu moyen & fort jusqu'a ce que les deux

cotés soient bien dorés et que le fromage soit bien

moelleux, a l'anglaise) fondu.

de mie (blanc et bien

1 tranche de fromage

4. Fais cuire un euf au plat et dépose-le sur le
(gruyere, emmental, croque.

cheddar ou autre)
1c. as. dhuile dolive

1 euf
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o

— Toast chévre et miel —

1 personne

1. Découpe la baguette en 3 morceaux et la brique
de chevre en 3 rondelles.

‘Ingrédients

2. Dépose les rondelles sur les morceaux de

baguette.
Petite baguette
3. Dépose une goutte de miel sur choque morceau

Une brique de chevre et enfourner 8 min & 180 °C.

Du miel . ) ,
4. Déguste avec une salade assaisonnée.

Une salade verte en

qccomegnemen’r

avec une c. & s. de

vinaigrette
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o Petits plats

——  ‘Wok au poulet et carottes ——

o

o o
,ﬁ, Casserole

1 personne

1. Epluche et coupe les carottes en rondelles, cuis-les
dans l'eau salée portée & ébullition.

P L3
‘Ingrédients
2. Mets de cété apres cuisson, réutilise la casserole
pour faire revenir I'échalote émincée dans de la
1 blanc de poulet matiére grasse.

2 grosses carottes ) ) .
9 3. A|oufe les carottes cuites, 1 c. & s. de sucre, un

150 g de nouilles demi bouillon cube, un verre d'eau et des herbes de

1 échalote Provence.

1/2 bouillon cube 4. Emince le poulet et fais revenir les morceaux dans
Sel, poivre, sucre et une poéle.

herbes de Provence 5. Fais cuire les nouilles dans un grand volume d'eau

a ébullition.

Sauce soja

6. Quand tout est cuit, ajoute les carottes et les

nouilles au pou|e’r, assaisonne de sauce soja douce et
déguste.
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Petits plats e

“Poisson et légumes
en papillote

2 personnes

1. Epluche et lave les carottes, la courgette et le
poivron. Coupe-les en petits morceaux (ou lamelles
selon la préférence). Coupe les tomates en tranches.

‘Ingrédients

2. Dispose chaque filet de poisson sur un papier
d'aluminium et répartis les légumes au-dessus du
1 courgette poisson.

2 carottes

2 tomates 3. Assaisonne avec sel, poivre, un filet d'huile d'olive
1 poivron et un peu de jus de citron.
2 filets de poisson (lieu, 4. Enfourne environ 40 min & 180 °C. Surveille bien

cabillaud...) la cuisson.

Sel, poivre

Jus d'1 citron

Huile d'olive
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o Petits plats

Filets de cabillauod
ala creme

o

45 mi ﬁ o C
min asserole

2 personnes

1. Cuis les filets de cabillaud & la vapeur pendant
environ 20 min.

P L3
‘Ingrédients | |
2. Coupe l'échalote en dés. Mets un filet d’'huile
d'olive dans une casserole pour faire revenir
2 filets de cabillaud I'échalote & feu moyen pendant environ 10 min.
1 échalote 3. Fais cuire le riz en fonction des indications de
Riz quantité et de cuisson sur le paquet.

10 cl de créeme fraiche

4. Mets de la creme fraiche dans la casserole avec
I'¢chalote (ajoute du citron ou du vin blanc selon
l'envie).

5. Quand la creme fraiche est chaude, dresse.
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o

— “Poivroms farcis —

(oo )
1h 15 min Four

2 personnes

1. Hache finement I'oignon.

clngréaients 2. Trempe le pain de mie dans du lait tiede pour le

ramollir.

150 g de [hadhs préparé 3. Mélange la préparation de pain et de lait avec

. tous les autres ingrédien’rs (sauf les poivrons).
1 oignon

1 euf 4. Lave les poivrons et évide-les par le dessus.

Thym 5. Farcis les poivrons avec le mélange et mets-les
ans un plat a ftour.
d plat & f

0. Fais cuire au four pendant 1 h & 200 °C.

Sel, poivre

2 tranches de pain de

mie 7. Sers accompagné de pommes de terre au four ou
10 cl de lait de riz.

2 poivrons
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6 Petits plats

— ‘Pates carbonara ——

o

o o
ﬁ, Casserole

2 personnes

1. Cuis les pates dans un grand volume d'eau
bouillante salée.

‘Ingrédients

2. Emince l'oignon et fais-le revenir & la poéle. Une

fois bien doré, ajoutes-y les lardons.

250 g de pates

. N 3. Prépare dans un saladier la creme fraiche, les
25 cl de creme fraiche . ,
ceufs, le se|, le poivre et me|o1nge

1 jaune d'euf ,

. 4. Retire les lardons du feu des qu'ils sont dorés et

ajoute-les & la creme.

1 pincée de sel

Poi .
SREs 5. Une fois les pétes cuites al dente (femps de

125 g de lardons cuisson indiqué sur le paquet de pdtes), égoutte-les
1/2 oignon et incorpores-y la creme.
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o

——  Pates bolognaise au thon  ——

o

o o
ﬁ, Casserole

2 personnes

1. Emince l'oignon et fais-le revenir dans la casserole
avec une cuillere d'huile d'olive.

‘Ingrédients
ng n 2. Une fois doré, ajoutes-y la purée de tomates, du

sel et du poivre.

1 boite de thon au

turel 3. Parseme de basilic et laisse mijoter pendant 10
AEHES min, le temps que les péates cuisent.
1 brique de purée de .
. = 4. Emiette le thon et incorpore-le & la sauce.
tomates

5. Egou’rfe les pates et mélange avec la sauce.

1 oignon

Basilic
250 g de pates
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o Petits plats

Emincé de poulet a
l'ananas et au curry

4 personnes

1. Emince le poulet et hache finement les échalotes.

clngréaients 2. Fais-les revenir & feu vif dans une sauteuse

contenant une noix de beurre et aussi de |'hui|e,

jusqu'a ce que le poulet soit bien doré.
4 filets de poulet
3. Baisse le feu, saupoudre de curry et mélange 1

min.

2 petites boites
d’ananas au jus (2 x
225 g)

2 échalotes

4. Sale et poivre.

5. Arrose avec le jus des boites d'ananas et gratte
les sucs. Fais réduire un peu et ajoute la creme.
Coriandre fraiche Laisse mijoter 5 min & feu doux.

hachée 6. Pendant ce temps, fais dorer & feu vif les

1c. as. rase de curry en rondelles d'ananas dans une poéle avec une noix de

poudre beurre.

20 cl de creme fraiche 7. Ajoute la coriandre & la sauce au curry et sers
% mefix de e bien chaud avec du riz.
1c. as. dhuile

Sel, poivre

Accompagnement : riz
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Petits plats

—— ‘Lasagpe 0e pommes Oe terre

6 personnes

‘Ingrédients

1,2 kg de pommes de
terre

150 g de jambon haché
300 ml de creme
fraiche

180 ml de lait écrémé

90 g de gruyere rapé

8

1. Préchauffe le four & 180 °C et graisse le plat pour
la lasagne.

2. Coupe en fines tranches les pommes de terre et
dispose-les en une couche dans le fond du plat.

3. Ajoute un tiers du jombon puis recommence
|'opérofion p|usieurs fois en terminant par une couche
de pomme de terre.

4. Fais chauffer la creme et le lait dans une
casserole jusqu'a ébullition puis verse ce mélange sur
les pommes de terre.

5. Couvre le plat avec une feuille d’aluminium et
laisse cuire 30 min au four.

6. Retire la feuille d'aluminium et remets au four 20
min.

7. Parseme de fromage répé et laisse cuire encore
20 min.

8. Laisse reposer 10 min et sers.
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o

— Farfalles au thon —

4 personnes

1. Lave la courgette, découpe-la en dés sans
I'éplucher.

‘Ingrédients

2. Peéle la gousse d'ail et hache-la.
350 g de farfalles 3. Rince le basilic, ¢ponge les feuilles et cisele-les.
1 courgette 4. Egouﬁe le thon et émiette-le avec une fourchette.

1 gousse d'ail 5. Fais chauffer 1 cuillere d'huile dans une sauteuse.
1/2 citron Ajoute l'ail et la courgette et laisse-les sauter 5 min &

3 brins de basilic
150 g de Hhem @ 6. Ajoute du sel, du poivre, un trait de jus de citron
et le basilic.

feu moyen en remuant.

naturel
7 Mélange puis ajoute le thon et retire du feu.

3 c. a s. d’huile d'olive ,
Couvre et réserve.

Sel, poivre

8. Fais cuire les pates 15 min dans un grand volume
d'eau salée. Egoutte puis verse-les dans la sauteuse.

9. Fais chauffer le tout 2 min en remuant, arrose du
reste d'huile et sers.
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Petits plats

©

‘Penne au brocoli

2 personnes

‘Ingrédients

250 g de penne

1 brocoli

200 g de gorgonzola

25 cl de creme liquide
Ail et / ou échalote
Huile

Parmesan répé

et gorgonzola

Poéle et casserole
ou micro-ondes

1. Fais chauffer I'eau pour les penne.

2. Coupe le brocoli en petits bouquets et fais-les
cuire 6 & 8 min au cuit-vapeur micro-ondes (selon la
puissance du micro-ondes), ou 10 min dans un grand
volume d'eau bouillante.

3. Pendant ce temps, fais revenir l'ail et/ou les
échalotes dans |'hui|e, dans une poé|e haute ou un
wok.

4. Une fois les brocolis cuits, mets-les dans la poé|e
et ajoute la creme liquide et le gorgonzola. Mélange
et laisse cuire quelques minutes & feu moyen jusqu’a
ce que le gorgonzola soit fondu.

5. Verse le mélange sur les penne cuites, saupoudre
de parmesan rapé et déguste.
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——  Omelette roulée au fromage

o

2 personnes

1. Bats les eufs avec du sel et du poivre dans un
saladier.

‘Ingrédients

2. Divise la préparation dans 4 bols.

5 @l 3. Fais chauffer de I'huile d'olive dans une poéle.
3 c. a s. de gruyere rapé 4. Ajoute une portion de la préparation dans la
Huile d'olive poéle.

Sel, poivre 5. Saupoudre de gruyere et roule-la.

6. Retire-la de la poé|e et sers dans 'assiette.

7. Répete l'opération pour les 3 autres portions et
déguste.
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®

— Chili con carne —

4 personnes

1. Epluche et hache les oignons et |'ail.

‘]ngréaients 2. Egouf’re les haricots rouges, les tomates pelées et

le mais.

500 g de viande 3. Dans une cocotte, fais chauffer I'huile et Fois-y
hachs revenir les oignons ef l'ail & feu moyen.

achée
400 g de haricots 4. Ajoute la viande et laisse cuire 5 min & feu moyen
tfout en remuant.
rouges en boite
5. Incorpore la poudre de piment, un peu de sel et

1 petite boite de mais )

de poivre.
1 grosse boite de
le 6. Verse les haricots rouges, les tomates et le mars.
RIS [Pt Mélange bien le tout.
2 oignons
2 7. Laisse mijoter 20 min & feu doux et sers.

2 gousses d’ail

1c. ac. de piment de
Cayenne en poudre
Huile d'olive

Sel et poivre
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o
‘Poulet Teguila

4 personnes

‘Ingrédients

4 cuisses de poulet
4 tomates

1 avocat

Quelques feuilles de
laitue

2 citrons verts

1 gousse d'ail

1 petit piment

4 c. a s. de tequila
3 c. as. d’huile
Sel

1. Pele et hache lail.

2. Lave le piment, fends-le, retire les pépins et puis
émince-le.

3. Rince et essuie les citrons. Répe leur zeste au-
dessus d'un saladier. Presse les citrons dans le saladier
ef réserves-en une c. 4 s.

4. Dans le méme saladier, ajoute I'huile, Iail, le
piment et la tequila. Mélange le tout.

5. Dépose les cuisses de poulet dans le saladier,
remue pour qu'elles soient bien enrobées de marinade
et mets-les au réfrigérateur pendant 30 min.

6. Lave les tomates, coupe-|es en quartiers pour les
épépiner et les détailler en dés.

7. Pele l'avocat, coupe-le en deux et retire le noyau.
Détaille chaque moitié en lamelles et arrose-les du jus
de citron réservé.

8. Egou’r’re les cuisses de poulet et fais-les cuire
sur un gril en les badigeonnant régulierement de
marinade sur toutes les Foces, pendcm’r 20 min
environ.

9. Tapisse les assiettes de feuilles de salade.
Déposes-y les cuisses, réparti 'avocat et les dés de
tomate. Sale et sers.
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o

— ‘Vraie-fausse raclette —

Micro-ondes
2 personnes
ou four

1. Lave soigneusement les pommes de terre. Pique-
les avec un cure-dents et pose-les sur une plaque

clngréaients dans le micro-ondes.

2. Cuis-les 8 & 10 min & puissance maximale.
2 grosses pommes de

. 3. Laisse-les refroidir puis entaille-les en faisant de
SEe |orges « tranches » sans les couper comp|‘e’remenf

200 g de fromage & (en s'arrétant avant la fin).

raclette

4. Sale et poivre chaque entaille.

8 fi t hes d
IS IESRSHES o= 5. Dans chaque entaille, dépose une tranche de

charcuterie fumée charcuterie choisie et un morceau de raclette.

(chon, ]ombon ou 6. Mets au four ou au micro-ondes durant 5 min

saucisson) pour faire fondre la raclette ou la faire gratiner
Sel, poivre suivant ton choix.
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o

‘Mug food macaroni
jambon fromage

1 personne Micro-ondes

1. Prends une grande tasse ou un mug et remplis-le
de pates jusqu'a la moitié. Couvre-les d'eau et ajoute
une pincée de sel et de poivre.

‘Ingrédients

2. Mets au micro—ondes, a puissance maximale
100 g de macaronis ou pendant 6 min.

coquillettes 3. Verifie si les pates sont cuites (remets 1 min de

50 g de jambon blanc plus au micro-ondes si besoin).

en petits dés

4. Une fois toute I'eau absorbée et les pates
50 g de fromage réapé suffisamment cuites, ajoute le lait et remue. Ajoute
Sel, poivre les dés de jambon, le beurre et le fromage réapé sur

|e deSSUS.
1 cuillere de beurre

5. Remets au micro-ondes 2 min & puissance

3 cuilleres de lait )
maximale et sers.

Eau
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o

Tortilla aux pommes
de terre et chorizo

4 personnes

1. Pele et émince l'oignon.

clngréaients 2. Pele les pommes de terre et coupe-les en petits
deés.

6 cufs 3. Casse les eufs dans un saladier et bats-les avec

du sel et du poivre.

8 tres fines tranches de P

4. Fais dorer les tranches de chorizo dans une petite

chorizo
poéle pendant 3 min & feu vif.

4 pommes de terre

5. Fais chauffer 1 c. & s. d’huile dans une poéle.
Ajoute les dés de pommes de terre et |'oignon

1 petit oignon émincé. Laisse dorer pendant 5 min en remuant.
2 c. a s. d’huile de

cuites

0. Verse les eufs battus dans la poéle. Baisse le
tournesol feu et laisse prendre la tortilla sans y toucher. Apres
Sel, poivre 5 min de cuisson, |orsque la tortilla commence &
prendre, fais-la g|isser sur une assiette qui servira a

la retourner.

7. Verse le reste d'huile dans la poéle. Une fois
choude, retourne la tortilla et laisse cuire 5 min & feu
doux.

8. Une fois cuite, fais glisser la tortilla dans I'assiette
et répartis les tranches de chorizo grilées au-dessus.
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o
Nouilles aux légumes
et beurre de cacabuete

‘Larecette des Globe Fooders

— o

Q personnes

1. Hache l'ail et fais-le revenir dans I'huile d'olive
puis ajoute les poivrons coupés. Couvre 5 min puis

cl /ao
Ugre lents ajoute la courgette coupée et les pousses de soja.

2. Couvre 10 min et cuis les nouilles pendant ce
Un paquet de nouilles temps.

Un paquet de pousses 3. Une fois les |égumes cuits, ajoute les épices, les

de soja nouilles, le jus de citron, le beurre de cacahuéte et la
1 courgette sauce soja sucrée.

3 poivrons 4. Pour le dressage, ajoute les oignons secs et les

Beuie de ceeslhucie cacahuétes concassées et mélange.

AL
Huile d'olive Derriere les Globe-Fooders
se cachent Julien et Mariana,
deux food lovers qui ont
décidé de partager leur
amour pour les bons petits
plats sur les réseaux sociaux.
Envie de tester d'autres
recettes gourmandes et
Pour le dressage : une faciles ? N'hésite pas & faire un tour sur leur
compte Instagram | (Et quand ils ne cuisinent pas,

Jus de citron

Epices : paprika,

gingembre, curcuma, ail

en poudre, sel et poivre)

Sauce soja sucrée

ROlges de cacahueétes ils testent les bonnes adresses de la région)

et des oignons secs.

LES_GLOBE_FOODERS

 —



4 personnes

‘Ingrédients

8 grandes tortillas

1 grosse boite de
haricots rouges

1 gousse dail

2 c. a s. de jus de citron
2 tomates épépinées
et coupées en dés ou
tomates pelées
Créme fraiche

Sel et poivre

3 piments (facultatif)
4 oignons émincés

60 ml de bouillon de

léegumes

500 ml de grains de mais
2 morceaux de fromage
mozzarella rapé

3 c. a s. d’huile d'olive

Quésadillas végétariennes

o

[ooo ]
Four et poéle

1. Préchauffe le four. Dépose les piments sur une
feuille de papier cuisson, c6té peau vers le haut.
Badigeonne-les d'huile et cuis-les au four environ 8 &
10 min. La peau doit noircir.

2. En fin de cuisson, pose les piments dans une boite
hermétique et laisse tiédir. Retire ensuite la peau.
Mixe-les avec un robot ou blender et réserve.

3. Verse les haricots avec le bouillon et le jus de
citron dans le bol ou blender. Mixe tres finement pour
obtenir une purée tres lisse. Réserve.

/4. Hache finement l'ail. Fais-le ramollir dans une
poéle avec le mais dans 1 c. & s. d'huile. Sale et poivre.

5. Dans un saladier, mélange la purée de haricots
avec les piments, le mars, |‘0i|, les tomates, le
fromage, la creme fraiche et les oignons. Rectifie
I'assaisonnement si nécessaire.

6. Etale la moiti¢ des tortillas sur un plan de travail,
Répartis le mélange de léegumes et couvre avec le

reste des tortillas. Appuie légerement jusqu'aux bords.
Mouille éventuellement les bords pour qu'ils adherent

bien.

7. Dans une grande poéle antiadhésive, verse le reste
d'huile d'olive, fais dorer les quésadillas, une & la fois,
environ 3 & 5 min sur chaque face, & feu doux.
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2 personnes

‘Ingrédients

2 patates douces

1 tomate

1/2 oignon

1 c. as. huile d'arachide
1c. as. de concentré de
tomates

1c. as. de pate
d'arachide

1 bouillon cube

1/2 bouquet garni

Sel, poivre

1. Délaie la pate d'arachide avec un peu d'eau tiede
dans un bol.

2. Epluche les patates douces, lave-les et coupe-les
en cubes ainsi que la tomate.

3. Dans une poé|e, fais chauffer I'huile et fais revenir
l'oignon émincé. Ajoute les [égumes, le bouquet
garni, le concentré de tomates, le sel, le poivre.
Emiette le bouillon cube et couvre d'eau.

A. Porte & ¢bullition et laisse cuire & découvert
pendant 30 min. Le liquide doit s'évaporer.

3. Ajoute la pate d'arachide et poursuis la cuisson
pendant 15 min. La sauce doit devenir onctueuse.

Sers bien chaud.

_‘@1 Tu peux ajouter d'autres légumes si tu

le souhaites.
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‘Pates créeme Oe
pistache et burrata

2-3 personnes

‘Ingrédients

1 burrata

250 ml de creme
culinaire

1 petit oignon ou une

échalotte

2 gousses d’ail
3/4 de paquet de

pistaches
Sel, poivre
250 g de pates au choix

Huile d'olive

1. Broie les pistaches grossierement, et réserves-en
pour la décoration.

2. Coupe finement l'oignon et fais-le revenir dans
une poéle quelques minutes avec de I'huile d'olive.

3. Ajoute l'ail et les pisfoches, fais revenir que|ques
minutes.

4. Ajoute la creme fraiche, sale et poivre. Laisse
mijoter environ 15 min, le temps que la sauce prenne.

5. Quand les pates sont cuites, verses-y la sauce et
dépose sur l'assiette la moitie d'une burrata, parseme
des pistaches restantes.

La sauce est également tres bonne

N . |orsqu’on y ajoute que|ques anchois, &
faire revenir en méme temps que ['ail

et les pistaches.
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4 personnes

‘Ingrédients

2 carottes

1 gros poivron

1 oignon

1 belle branche de céleri
250 g de haché
végétarien

2 boites de haricots
rouges

2 boites de tomates en
cube

1 petite boite de mars

1 grosse cuillere a soupe

d’épices a chili
2 gousses d'ail
Fajitas ou riz

Huile d'olive

1. Coupe les léegumes finement.
2. Fais revenir l'oignon dans I'huile d'olive.
3. Ajoute I'ail, laisse revenir que|ques minutes.

4. Ajoufe les carottes, les poivrons, le céleri et fais
revenir 10-15 min.

5. Ajoute le haché végétarien, laisse cuire quelques
minutes, veille & ce quiil ne reste pas en gros
morceaux en mélangeant bien.

6. Ajou’re les horico’rs, les tomates et les epices.
Meélange.

7. Laisse mijoter minimum 1 h.
8. Ajoute le mais en fin de cuisson.
0. Sers dans des fajitas ou avec du riz.

Si tu ne trouves pas d'épices & chili, tu

N ‘. peux les récréer avec de |'origo1n, du
cumin, du paprika, de l'ail en poudre

et du piment de Cayenne.



4 personnes

‘Ingrédients

500 g de champignons
de Paris

1 tasse de bouillon de
légumes

1c. as. de moutarde

1 échalote

250 ml de creme

culinaire

Sel, poivre

1 c. & c. de moutarde.
Estragon
Huile d'olive

Pates (au choix)

“Pates aux champignons

et a l'estragon

1. Coupe et fais revenir les échalotes dans de ['huile
d'olive dans un wok ou dans une grosse poéle.

2. Ajoute les champignons coupés en lamelles, laisse
cuire 5-10 min.

3. Ajoute le bouillon, laisse cuire 15 min.

/4. Ajoute la creme, la moutarde et I'estragon. Laisse
mijoter & feu doux, le temps que la sauce prenne.

5. Cuis les pates selon les indicoﬂons, sers la sauce.

_‘@’_ La sauce est encore meilleure avec de

l'estragon frais.

0550



4 personnes

‘Ingrédients

6 grosses tomates

3 gousses dail

4 poivrons

4 grosses pommes de
terre

1 oignon

1/2 botte de persil plat
(en réserver pour la fin
de cuisson)

Cumin, curry, paprika,
piment de Cayenne,
coriandre

Sel et poivre

Persil plat (1 bouquet)

6 a 8 cufs, si vous étes
gourmands.
Pain

Huile d'olive

1. Dans un wok, fais revenir l'cignon coupé finement
dans de I'huile d'olive

2. Ajoute les poivrons coupés en tout petits cubes,
laisse cuire 10-15 min.

3. Ajoute les tomates mixées au préalable et les
pommes de terre coupées en petits cubes et épice.

4. Ajoute le persil haché et mélange bien.

3. Laisse cuire jusqu'a ce que le tout épaississe et
que l'on puisse piquer dans les pommes de terre
(environ 45 min)

6. Baisse le feu au minimum, creuse des puits dans
la sauce, casses-y délicatement les eufs. Parseme de
persil haché. Couvre et laisse cuire 10 min (les eufs
vont cuire dans la sauce).

7 Sers avec du pain coupé en grosses tranches.
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‘Pates aux tomates
cerises et aux aubergines

4 personnes

‘Ingrédients

500 g de tomates
cerises
1 aubergine

4 a 5 gousses dail

Persil, basilic, origan

Sel, poivre

Huile d'olive
Roquette
Parmesan en bloc

Pates

1. Préchauffe le four & 180 °C.

2. Coupe les tomates en 2, les aubergines en petits
cubes et hache l'ail finement.

3. Verse tous ces ingrédienfs coupés dans un plat
allant au four. Ajoute les épices et 5 c. & s. d’huile
d'olive. Sale, poivre et mélange bien.

/4. Enfourne durant 30 & 40 min. Mélange durant la
cuisson pour ne pas que les légumes brilent. Ceux-ci
doivent étre fondants et dorés.

5. Cuis les pates selon les indications, mélange-les &
la sauce.

0. Sers avec des copeaux de parmesan et de la
roquette fraiche.

La sauce est encore meilleure avec du
3@: basilic et du persil frais. Le basilic frais

doit étre ajouté en fin de cuisson.
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o “Plaisirs sucrés

— Crumble aux fruits —

6 personnes

1. Préchauffe le four ¢ 180 °C.
clngréaients 2. Coupe en deux le citron pour en récupérer le jus.

Coupe et épluche si besoin les fruits. Beurre un plat
& gratin. Répartis-y les fruits coupés, puis verse le
Fruits jus de citron par-dessus pour éviter que les fruits ne
125 g de sucre en noircissent.

poudre 3. Prépare la pate & crumble en coupant le beurre
125 g de beurre mou en petits dés dans un saladier. Verses-y la farine

: de blé, la cannelle en poudre et le sucre en poudre.
150 g de farine ) )

Malaxe le tout avec les d0|g’rs pendant plusieurs

1 citron minutes jusqu'a l'obtention d'une pate sableuse qui
Optionnel : 1c. a c. de seffrite. Dans le plat, saupoudre la pate sableuse sur
les fruits.

cqnne”e en poudre

4. Mets le crumble au four et laisse cuire pendant
30 min environ ou jusqu'a ce que la surface soit bien

dorée.
Pour p|us de 5. Sers le crumble tiede ou froid.
N ‘. gourmondise, ajoute :
@ des morceaux de
chocolats.
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“Plaisirs sucrés e

— ‘Roulés a la cannelle —

QE 15 pieces

1. Dissous la levure dans le lait tiede.

clngréaients 2. Dans un so|odier, verse la levure et ajoute la

farine, le sel, le sucre et I'euf. Pétris pendant 10 min.
Ajoute le beurre en morceaux et pétris & nouveau 10

500 g de farine min.

LefE e de beurre 3. Laisse reposer la pate pendant plus ou moins

25 cl de lait 1h30.

1 euf 4. Prépare le mélange & la cannelle en mélangeant
2 sachets de levure dans un bol le beurre fondu, le sucre roux et la

60 g de sucre cannelle.

1c. ac. de sel 5. Etale la pate sur un plan de travail fariné et

rajoute le mélange & la cannelle par-dessus.

6. Forme un boudin avec la pdte en la roulant sur

Mélange cannelle elle-meéme.

+50g de beume andl 7 Découpe le boudin en tranches et dispose-les sur

. une plaque.
e 3 c. ac.de canelle

8. Recouvre la pate d'un linge propre et remets-la &
poser entre 45 min et 1 h.

Q. Préchauffe le four & 180 °C.

* 60 g de sucre roux

10. Enfourne les roulés & la canelle pendant 25 min.

0600



o “Plaisirs sucrés

— ‘Pate a tartiner -

1. Préchauffe le four & 180 °C. Dispose les noisettes
sur une plaque de four et laisse-les torréfier durant

clngrea]ents 15 & 20 min environ. Roule-les sur un torchon, sans te

briler, afin de retirer la peau.

170 g de lait concentré 2. Dans une casserole & feu doux, fais fondre le

sucré (1 petite boite) chocolat noir avec le lait concentré sucré tout en
125 g de noisettes remuant.
200 g de chocolat noir 3. Une fois fondu, ajoute le lait, le beurre et le sucre

g|c1ceA Toujours en remuant, laisse les ingrédien’rs

3 c. as. de sucre glace
10 cl de lait

fondre et se lier. Puis, baisse le feu & tres doux

ou retire du feu le temps de mixer les noisettes.

75 g de beurre |ncorpore la poudre de noisettes de Fogon & obtenir
une pate.

4. Remets sur le feu doux 2 min en y incorporant la
péte de noisettes obtenue.

5. Retire du feu. Afin d'obtenir une pate & tartiner
bien |isse, remets un coup de mixeur directement
dans la casserole.

6. Verse la préparation dans un pot et laisse
refroidir.
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“Plaisirs sucrés e

- ‘Mug cake au chocolat —

1 personne Micro-ondes

1. Dépose dans un mug le beurre et le chocolat
cassé en morceaux.

‘Ingrédients
ng L 2. Place 30 s au micro-ondes afin de tiédir le
mélange.

1 ceuf

3. Mélange pour obtenir une pate bien lisse.

40 g de chocolat
309 de beurre 4. Ajoute la farine et le sucre. Mélange & nouveau.

20 g de farine 5. Ajoute I'euf entier et mélange.

20 g de sucre 6. Place 1 min au micro-ondes puissance maximale.
Si besoin, rajoute 15 s de cuisson et ensuite déguste.
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6 “Plaisirs sucrés
> ———

— ‘Mug cake a la banane

1 personne Micro-ondes

1. Fais fondre le beurre et le miel dans une tasse ou
un mug pendant quelques secondes au micro-ondes.

‘Ingrédients
2. Ajoute la banane écrasée, le bicarbonate, la
farine et l'eeuf.
1 banane Mel l'aide d'une f h
. 6 C i tte.
1 pincée de bicarbonate 3 ciange afaide dune fourchette
l1c as. de beurre fondu 4. Cuis 2 min au micro-ondes.

35 g de farine 5. Laisse refroidir 1 min avant de déguster.

1 euf

1c. ac. de miel
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“Plaisirs sucrés G

——  (ompote au micro-ondes  ——

1 personne Micro-ondes

1. Ep|uche les pommes et coupe-les en petits carrés.

clngréaients 2. Mets les morceaux de pommes dans un plat pour

four & micro-ondes.

+ 2 pommes 3. Ajoute le sucre, saupoudre de cannelle et

mélange.
e 2 sachet de sucre

4. Couvre le plat et fais cuire 5 & 10 min au
micro-ondes & puissance maximale.

vanillé ou 2 c. a c. de

sucre

. Mel t sers.
e Cannelle (facultatif) 5- Mélange et sers

0640



o “Plaisirs sucrés

— Clafoutis aux myrtilles —

6 personnes

1. Préchauffe le four & 180 °C.
clngréaients 2. Dans un saladier, mélange les eufs et le sucre.

Ajoufe le beurre fondu, la farine et le lait de soja

vanille.
500 g de myrtilles

40 g de beurre
4 ceufs
100 g de farine

3. Verse la préparation dans un moule en silicone
puis parsemes-y les myrtilles.

4. Fais cuire 40 min & 180 °C.
5. Sers tiede ou froid.

100 g de sucre
25 cl de lait de soja

vanille
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“Plaisirs sucrés 6

4 personnes

30 min (+2 h au oo
o Casserole
réfrigérateur)

1. Casse le chocolat en morceaux dans un saladier et
ajoute le beurre en morceaux.

‘Ingrédients

2. Fais fondre le mélange au bain marie jusqu’a

obtention d'une pate bien lisse.
200 g de chocolat &

d t 3. Ajoute le sucre g|cnce et mé|0nge bien le tout.
esser

/4. Laisse reposer environ 1 h au réfrigérateur.

100 g de beurre en

morceaux 5. Dans un plat, verse du cacao en poudre.

1c. as. de sucre glace 6. Avec une petite cuillere, préleve un peu de
préparation pour former des boulettes et mets-les

Cacao en poudre
dans le |o|of de cacao.

7 Agite délicatement le plat en faisant rouler les
boules pour quelles soient enduites de cacao.

8. Place le plat au réfrigérateur au moins 1 h. Sers.
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o “Plaisirs sucrés

Dessert express
bananes chocolat

1. Fais fondre le chocolat avec la creme au
micro-ondes.

Ingrédients
ng n 2. Verse le chocolat fondu sur une banane coupée

en rondelle et déguste.
» 2 bananes

» 80 g de chocolat K
0 %e e de @t : _‘@2 Avec une boule de glace vanille, c'est

encore meilleur |

liquide
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“Plaisirs sucrés @

B ‘Pancakes a la banane S

2 personnes

1. Ecrase la banane & la fourchette.

clngréaients 2. Ajoute les eufs et la levure. Fouette jusqu’'a ce

que la pate soit bien lisse.

o 1 bemene 3. Fais chauffer une petite poéle & pancake et

déposes-y une petite louche de pate.
e 2 ceufs

/4. Laisse cuire & feu moyen pendant 1 min puis
retourne.

e 1c. ac. de levure

chimique
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@ “Plaisirs sucrés

——  Salade Oe Jruits an yaourt —

15 min (+20 m S )
o ans cuisson
au réfrigérateur)

4 personnes

1. Coupe tous les fruits en morceaux et arrose-les de
sucre vanillé.

‘Ingrédients

2. Mélange le yaourt et le sucre.

. Place les fruits dans des pots ou des tasses et
1 banane
ajoute 14 2 c. & 's. du mélange yaourt et sucre sur le
1 pomme d
essus.

1 orange
< 4. Mets au réfrigérateur pendant 20 min et déguste.

70 g de miires

9 kiwic T
1 yaourt nature 3@5 Adapte les fruits selon tes godits
1 sachet de sucre vanillé E

2 c. & s. de sucre
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“Plaisirs sucrés Q

“Tiramisu anx
Jraises et Riwis

20 min (+4 h au
f Sans cuisson
réfrigérateur)

1. Bats énergiquement les blancs d'eufs.

clngréaients 2. Dans un so|odier, mé|onge et fouette les jaunes

d'eufs et le sucre.

300 g de fraises 3. [ncorpore le mascarpone et fouette & nouveau

avec les blancs d'eufs.
200 g de mascarpone

4. Découpe les fruits en dés.

100 g de sucre

4 kiwis 5. Verse la préparation et les fruits dans des pots ou

tasses en alternant les couches.
3 eufs

6. Laisse au frais pendant 4 h.
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@ “Plaisirs sucrés

——  (ookies healthy a la banane

4 personnes

1. Préchauffe le four & 170 °C.
clngréaients 2. Ecrase les bananes pour obtenir une purée.
3. Ajoute les flocons d'avoine et mé|0nge

* 2 bananes /4. Sur une plaque de cuisson recouverte de papier
» 100 g de flocons sulfurisé, place des petits tas du mélange.

d'avoine 5. Ajoute sur chaque tas des pépites de chocolat.

* 20 g de pépites de 6. Enfourne pendant 40 min & 170 °C.

chocolat
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“Plaisirs sucrés @

Gateau ala
‘Danette au chocolat

(oo )
30 min Four

6 personnes

1. Préchauffe le four ¢ 180 °C.
clngréaients 2. Mélange dans un saladier les ingrédients jusqu’a

obtention d'une pate homogene.

1 Danette au chocolat 3. Beurre et farine le moule.

(utilise le pot comme /4. Enfourne pendant 25 min & 180 °C.
mesureur)

2 pots de sucre

2 pots de farine

3 eufs

1/2 pot d'huile

1c. as. de cacao

1 sachet de sucre vanillé

1/2 paquet de levure

chimique
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@ “Plaisirs sucrés

———  ‘Rochers alapoix de coco  ———

4 personnes

1. Préchauffe le four & 180 °C.

clngréaients 2. Meélange le sucre et les eufs et fais légerement
blanchir.

« 200 g de sucre 3. Integre la noix de coco répée.

» 200 g de noix de coco 4. Avec une cuillere, fais des petits tas pas trop

rapée rapprochés sur une plaque de cuisson recouverte de
papier sulfurisé.

e 2 eufs

5. Enfourne pendant 12 min.
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“Plaisirs sucrés @

——  ‘Roses Oes sables express  ——

4 personnes Micro-ondes

1. Fais fondre au micro-ondes le chocolat et le
beurre coupé en morceaux. Ajoute le sucre et

clngréaients mé|onge4

2. Dans un so|odier, casse tres délicatement les corn

170 g de corn flakes flakes et mélange-les avec la sauce au chocolat.

150 g de chocolat noir

3. Alaidede 2 c. & couc a s., forme des rochers
100 g de beurre et dépose-les sur une plaque recouverte de papier

50 g de sucre glace aluminium.

4. Laisse refroidir & température ambiante pendant
1 h au moins avant de les disposer sur le plat de

service.
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G “Plaisirs sucrés

. Fonoant au chocolat —

20 min (+4 412 h

o Micro-ondes
au réfrigérateur)

6 personnes

1. Fais fondre le choco|af, la créeme et le beurre au
micro-ondes (& basse puissance pour éviter de briler

clngréaients le chocolat).

2. Mélange bien le tout, puis ajoute les amandes et
200 g de chocolat noir les biscuits. Mixe le tout pour obtenir une creme bien

a pdatisserie lisse.

200 ml de creme 3. Verse la creme dans un moule, graissé et
|iquic|e entiere recouvert de film transparent ou de papier sulfurisé.
> Mets-le fondant au frais pendant 4 & 12 h.

50 g de beurre salé

65 g d'amandes en

poudre

65 g de spéculoos (ou

autres biscuits)

0750






‘Pour préparer

un couteau,

un économe

une planche a découper
un verre doseur

un leche-plat

des bols mélangeurs
une passoire

un fouet

une bc|0nce

O oo oo oo o o o

un chinois

‘Pour manger

des assiettes plates

des verres

“Pour la cuisson

une casserole

une poéle

un poélon

un plat pour le four

une poéle haute ou un wok
un moule a gateau / cake
un moule & tarte

une cuillere en bois

des maniques

des feuilles de cuisson

‘Les petits +

O un appareil a croque-

des couverts monsieur

des tasses, bols, mugs O une bouilloire

O un b|ender

g un hachoir
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‘Dans ton placard




Pour assaisonner et relever tes p|o1’rs, utiliser les épices et condiments est foujours une
bonne idée. Au-dela des basiques sel et poivre, quels sont ceux & avoir dans son

placard pour apporter de la variété & tes préparations ?

Epices

[l existe une bonne centaine de p|om‘res et aromates utilisés comme épices a travers le

monde. Voici une petite sélection :

Le basilic

Présent dans de nombreuses recettes ifc1|iermes, le basilic sharmonise bien avec les
plats & base de tomate. Et si tu as la main verte, tu peux méme le cultiver en pot dans

ton kot.

Le paprika

Fabriqué & partir du poivron séché, le paprika donne du golt et de la couleur & de
nombreux plats, comme la volaille, les @ufs au plat ou pochés, ou encore les frites |
Lorigan

A ajouter plutét en fin de cuisson, l'origan se marie tres bien avec les plats de légumes,
de pou|ef, la pizza ou encore les pates.

Lestragon

Lestragon, cetfte |o|0n’re aromatique quon retrouve dans la sauce béarnaise, peut
aromatiser toutes sortes de p|cnfs - les viandes blanches, les p|o1’rs mijotés mais aussi les

omelettes ou les poélées de léegumes.

0790



Le thym

Un petit gotit de Provence dans tes plats ? Ajoute du thym dans les quiches, tartes

salées, et plats & base de viande.

Le curry

Epice tres reconnaissable dans un plat, le curry est présent dans de nombreuses
recettes d'origine indienne ou thai, et saccorde tres bien avec le poulet, les légumes et

les légumineuses.

_@'_ Pratique également quand on n'‘a pas trop le temps ou quand on veut éviter de

pleurer en les émincant : l'oignon, l'ail et I'échalote en poudre !

(Condiments et sauces

Marre du ketchup et de la mayo ? Tu peux aussi varier les condiments : moutarde,

fobosco, sauce soja, sauce srirocho, pesto...

Caté sucré, le miel est ton ami : sur des toasts au chévre, dans une vinaigrette maison,
mais aussi pour sucrer des desserts ou sur tes tartines | Lavantage : cest un aliment qui

ne périme jamais !

En version sucrée, la sauce soja se marie tres bien avec les viandes et les [égumes. Si tu
aimes le sucré-salé et les |o|ofs d'inspirofion asiatique, elle est faite pour foi !
Tu es fan de plats épicés ? Le tabasco, la sauce sriracha ou encore la harissa sont

idéaux pour relever tes plats |
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‘Lexique

Badigeonner : enduire d'un liquide un aliment cru ou cuit & l'aide d'un pinceau.
Chinois : passoire fine a grille, généralement en forme de céne.

Délayer : diluer une substance ou un aliment dans un |iquide (eau, vin, sauce ...).
Détailler : couper ou trancher plus ou moins finement.

Emulsionner : mé|cmger deux |iquio|es ou substances qui en principe ne se mé|ongenf

pas (exemple : jaune d'euf avec beurre fondu).
Equeufer : retirer la tige de certains fruits et [égumes préalablement lavés et égouttés.
Evider : retirer délicatement l'intérieur de certains |égumes ou fruits.

Pétrir : mé|onger, malaxer eau, sel, levure ou levain afin de confectionner une pdte et

de la travailler pour l'aérer et la rendre souple et élastique.

Torréfier : chauffer & sec une graine (sésame, lin, ...) ou un fruit sec (amandes, noisette,

), sans |iquio|e ni matiere grasse, au four ou a la poé|e pour retirer toute l'eau qu‘i| contient.

Co O Choreeeee cuillere(s) & cafe 301 SN mililitre(s)
Co St e, cuillere(s) & soupe e centilitre(s)
s gramme(s) S e seconde(s)
kg .......................................... ki|ogromme(s) NN e minute(s)
CM e centimetre(s) R e heure(s)
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