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Théorie 
NOTIONS DE BASE 

Notions de base 

1 1 la place 
Pour savourer une t(mdue 
en toute sécurit~. mieux vaut 
disposer d'une grande table. 
Comme la tcmpèr.lture e.,t 
tr~s élevêe, il faut éviter d'être 
trop près du réc.:h.llld, donc 
m.• pas dépa~scr .,ix convives 
par poêlon, faute de quoi 
l'acccs est diftlcile cl l'huile 
(ou le boLLillon) est refroidie 
par les grosses qu.tntitcs 
qui y sont plong~cs. 
Si vous voulez inviter huit ou 
dix personnes â une fondue 
prevoyez un semnd pol-lon 
que vous empruntere7 
il des amis. 

1 
Compléter les sauces 
faites maison par des 
produits du commerce. 

2 1 Quelle fondue ? 
L'huile de friture rend tout 
bien troustillant mais hél.1s 
un peu lourd. Cuits dans 
du bouillon \Ïande, poisson 
etléguml's sont légers 
ct s.wourcux. Le fromage 
em·doppc vos bouchées 
d'une t:hcmise dorée et leur 
cont(:rc une ~oaveur agréable. 

3 1 l'atout de la diversité 
Choisissl7 votre fondue selon 
vos gnuh ct le temps dont 
vous dispose/. Vous pouve1 
sans lrainte améliorer 
un produit du commerce, 
ajouter des fines herbes, 
du v in ct du mascarpone 
à une s,HKC .tl' ail, ou encore 
faire réduire des tomates 
én,1secs et les relever avec 
de l'ail, du pistou en pot, 
du 1>cl ct du poivre. 

4 1 Calcul des quantités 
Les rcu:ttcs classiques que 
nous vous proposon:. ont 
éte établil's pour quatre 
personne'> pour ce qui est 
de~ sauu:s ct autres à-côtés. 
Pour une tùndue en 
tete à tete, il suffit de diviser 
les qu.llltités par deux, pour 

Trinquez en toute 
tranquillité, rien ne 
risque de brûler. 

six personnô ajoute7 une 
des ,·a riantes proposees. 
Comptez entre 1 'iO ct 250 g 
de viande ou dç poisson 
p.tr personnl', voire moim 
si l'accompagm:ml·nt 
de legumes ct/ou de fruits 
est important. 

5 1 Moment de pure 
détente 

'fout se prépare il l'avance 
ct se garde sous film d,tns 
le réfrigérateur jthqu'au 
moment de sen ir. JI vous 
reste du temps pour placer 
les couverts, vous mettre sur 
votre trente ct un ct accuei ll ir 
vos im1Jés. Vous apporterez 
ensuite tout sur t.tblc 
en un clin d'œil. 



Poêlon 
et assiettes 

Le poêlon qui va trôner 
.1u œntre de la tabk· ct dre 
chauffé doit être adapte. On 
en trouve dans le commcr..:e 
de differentes forme~ 
ct dans dh·ers matéri.lux. 
Dcmand.:z comcil au 
wndeur, et comervez 
soigneusement le mode 
d'emploi, car on ne fait pas 
de la fondue tou~ les jours ! 
Prévoyet une as~icth.: 
par ~onvive, cc peut êtn.• 
une assiette ordinaire .1wc 
wuteau, fourchette ordinaire 
ct fourchette il fondue. 
Autour du faitout chinois 
di~posez les coupelles, ptques 
en bois et petites épui~ettes 
en métal. 

Classique 
le faitout en inox ou en émail 
est généralement vendu avec 
son réchaud. Il est très stable. 
la collerette en métal évite 
les projections et sert en même 
temps à retenir les fourchettes. 

Sûr 
les inconditionnels de 
la sécurité, parce qu'ils ont 
peul·être des enfants autour 
de la table, choisiront ce faitout 
électrique. Il faut veiller 
à bien assujettir le cordon 
d'alimentation sur la table. 

Asiatique 
Pour une authentique fondue 
chinoise, le faitout spécial 
s'impose avec sa cheminée 
centrale. Un faitout classique 
fera néanmoins l'affaire. 
Important :à gros brûleur 
pour que la température 
soit suffisante. 

Poêlon à fondue 
savoyarde 
les « caquelons » sont des 
poêlons larges et bas en terre 
ou en céramique typiques 
de la fondue savoyarde. 
Ils ne chauffent pas trop et 
le fromage cuit uniformément. 

Théorie 
USTENSILES 
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Théorie 
NOTIONS DE BASE FONDUE À L'HUILE 

Fondue à l'huile pour délices croustillants 

1 1 Le principe 
lout cuit sur la table d,ln\ 
l'huile ou une Jutre matière 
gm~~c supportant 
les températures élevées. 
Les .1limenh decoupô 
en bouchéô sont plongé\ 
dans l'huile ch,lllde à l'aide 
d'une tourchettl' :1 fondue. 
tremp~~ dans une sauce, puis 
savourés. La cl.1ssique fondue 
bourguignon Ill' ne propose 
qm: des dés dt• tilet de bo:uf. 
Pour p<lrer à 1.1 monotonie, 
il existl' de nombreuses 
vari.mtes, comme celles 

proposées p.tges 25-31. 

2 1 Mode opératoire 
,. Le nivcJu d'huile ne doit 

pas dépJsser la moit1c.? 
du faitout pour ne pas 

Les morceaux sont piqués 
avec les fourchettes 
à fondue et plongés 
dans l'huile chaude. 

déborder cl risquer 
de s'enfl.1mmer. Attention 
risque d'incendie ! 

,. !·aire chauffer l'huile dans 
le faitout sur la cuisinii:re 
jusqu'a cc qu'un morœau 
de pain y dore en un clin 
d'œil. Le déposer ensuite 
avec prélautions sur 
le réchaud déjà allumé 
sur la table. 

,. La température de l'huile 
doit rester élevée pour 
eviter que œ que vous 
y plonge; ne se gorge 
de graisse Oonc: p.ls trop 
d'aliments en mëme 
temps, sinon 
1,1 tempér,\lurc de l'huile 
"a baisser. Et :de temps 
en temps f<lirc une p.luse 
pour permettre à l'huile de 
remonter en tempér,Hurc. 

• Bien egoutter les 
fourchettes sur le bord du 
t:1itout pour ne pas a' alcr 
trop de m.llière gras\e. 

,. Déposer les bouchee~ 
dans l'assiette et les lJisser 
rt:froidir un peu J\'ant 
de les manger. 

,. Utiliser la fourchette 
ordinaire ct non 
la tourchettc à fondue 

Faites prlalablement 
chauffer l'huile sur 
la cuisinière. 

pour porter les aliments 
à l<1 bouche, on évite 
de se brulcr. 

3 1 Le faitout 
Le faitout doit être 
parfaitement adapté 
au réchaud pour être bien 
stable. Tl est donc prefémble 
d'utiliser un faitout spécial 
pour fondue, mais un f;litout 
en acier ou en émail fait aussi 
1'.1ffairc si vous dispose; d'un 
réchaud adapté, ou !>i -.ous 
le posez sm un réchaud 
électrique. Un faitout rétréci 
,·cr~ le haut permet d'é' 1tcr 
les projections d'huile. 
Une collerette en métal qui 
sc pose sur le faitout présente 
l'.wantage d'empêcher 1 huile 
de sauter tou t en rett:nant 
les fourchettes. 



Matière grasse : 
mettre dans le faitout 
u e huile vége ale 
vierge ou une matière 
grasse végétale (pour 
fr re supportant les 
a es températures. 

E es montent à des 
emperatures élevées 

sans brûler et sans 
p OJections. Le beurre 
et la margarine sont 
roscrits : ils ne 

supportent pas 
des températures 
suffisantes. 

nts 0 

Viande: 
traditionnellement on 
utilise du filet de bœuf, 
mais peu à peu on en 
v1ent à utiliser toutes 
sortes de viandes. 
Les plus savoureux 
et les plus tendres sont 
les morceaux de filet de 
bœuf, de veau, de porc, 
d agneau, de poulet 
et aussi de dinde, 
d'autruche, de chevreuil 
ou de cerf. Mais on peut 
également utiliser 
saucisses, travers 
de porc, escalopes, 
les produits 
des pages 25·31 et bien 
d'autres encore. 

ondue a 

Poisson : tout filet 
de poisson ferme qui 
se pique facilement 
peut parfaitement être 
consommé dans une 
fondue. Le cabillaud, 
le saumon, le thon 
ou encore la cha1r très 
fine et très ferme 
de la lotte comnennent 
parfaitement. 

Théorie 
PRODUITS 

u e 

Légumes : outre 
la viande et le poisson, 
on peut auss1 employer 
des légumes de toutes 
sortes. Vous pouvez 
en principe utiliser 
tous les légumes qui 
se consomment crus 
ou que l'on peut fa1re 
fnre rapidement 
(vo1r recettes p. 25 et 
suivantes). Les légumes 
à cu1sson plus longue 
doivent être précuits. 

7 
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Théorie 
RECETTE DE BASE 

Origine 

La fondue sa\orardc 
c~t un classique qui nous 
\'ient de Suis~e ct qui e~t 

Fondue 
savoyarde 
POUR 4 PERSON NE S 

,.. 600 g de gruyère 

Types de fromage 

Le gruyère, avec 
l'emmental et 
le vacherin de Fribourg, 
est le plus courant 

de\ cnu le nom générique de 
tou~ les types de •· fondue~ ·•. 
Il s'agi~it, à l'origine, 
J'utiliser les restes: 
le~ montagnard~ l".li.,Jient 
fimdrc: dans du vin le fromage 
'c..: ct )'trempaient 

30 cl de vin blanc sec 

3 cc de fécule 

des fromages à fondue. 
Vous pouvez l'utiliser 
seul ou mélanger 

des morceaux de p.1in. 

Couper le fromage 
en très petits 
morceaux ou bien 
le râper avec 
un robot ou 
une râpe ordinaire. 

6 cs de kirsch 

Poivre 

Noix de muscade râpée 

les différentes sortes 
comme dans la fondue 
de Neuchâtel (cr. p. 21) 

li ivre de pain en morceaux 

Faire légèrement 
chauffer le vin dans 
le caquelon sur 
la cuisinière. Faire fondre 
le fromage doucement 
sans cesser de remuer. 

Mélanger la fécule et le 
kirsch jusqu 'à obtention 
d'une pâte lisse. Verser 
sur le fromage sans 
cesser de œmuer et foire 
chauffer, assaisonner 
de poivre et de noix 
de muscade. 

Poser le caque/or 
le réchaud de tab e 
allumé pour mainte 
la température. Piq, 
des morceaux de pc 
avec les fourchettes 
à fondue et les plo 
dans le mélange. 



Dépannage 
le fromage 
ne fond pas 

).. Débiter le fromage en petits 
morceaul\ ou bien le râper 
et le fane fondre lentement 
dans le vm pas trop chaud 
Sdns cesser de remuer. Pour 
essayer une nouvelle sorte 
de fromage, faire d abord 
U!l essa1 pour voir s·il fond 
dans le vin et se transforme 
en une masse crémeuse. 

le fromage 
est trop liquide 

).. Ajouter du fromage. Ou bien >-
épa1ssir 1 mélange vin/ 
fromage en incorporant 
J:l peu de fécule diluée 
dans du kirsch. 

Le fromage 
fondu est fade 

Le fromage est fade. Relever >-
le goût avec du poivre 

r au moulin, de la ciboulette, 
de l'aneth. du curry ou 
des champignons séchés. 
vous apporterez en même 

•r temps une touche 
de f"r~ta1sie. 

le fromage et le vin 
ne s'émulsionnent pas 

Remuer en formant des hUJt >-
avec une cuiller en bois 
sans discontinuer. Sic est 
insuffisant., est possible que 
1(' v1n ne soit pas assez acide 
AJouter du jus de citron. 
Opter pour un vin sec à note 
acide comme le Fendant 
(ou chasselas).le Riesling, 
le Silvaner ou I'Edelzwlcker. 

Le vin et le fromage 
se sé~arent 

Même pendant le repas il ne 
faut pas cesser de remuer 
le fromage pour qu'il reste 
bien crémeull. Si ce n est 
pas suffisant, remettre 
encore une Fois le faitout 
sur la cu1sinière, réchauffer 
la fondue et incorporer 
du jus de citron tout 
en remuant énergiquement. 

Miettes de pain 
dans le fro mage 

Chaque morceau de pain >-
doit présenter un peu 
de croûte pour être plus facile 
à piquer et ne pas tomber 
de la fourchette à fondue. 
Ëviter de prendre du pain 
trop mou ou trop aéré. 

Théorie 
DÉPANNAGE 

Le fromage 
devient trop épais 

Ajouter de temps en temps 
un peu de vin pour fluidifier 
la fondue. 

Attaché ? 

Stla température eta1t 
trop élevée. la ba1sser 
immédiatement. Tra11svaser 
éventuellement le fromage 
dans un autre récipient. 
b1en nettoyer le faitout 
et y remettre le fromage. 
Régler la flamme du réchaud 
plus bas. 

Trop bourratif ? 

Prévoir des pauses, savourer 
éventuellement un verre 
de kirsch qui stimule 
la digestion. Ne pas tremper 
uniquement du pain dans 
le fromage, mais aussi des 
champignons. des crevettes. 
des rondelles de courgettes, 
des brocolis. 

9 
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Théorie 
PRINCIPE DE BASE DE LA FONDUE AU BOUILLON 

Fondues légères : marmite mongole 

1 1 Principe 
\'enue:. d'Asie, elles ~ont 
l'équivalent de notre fondue 
bourguignonne. Variant(.• 

legère ct basses caJonc~ 
de la fondue a l'huile, 

elles sont très à la mode. 
l c~ ingrédienb sont cuih 
dam du bouillon ou de l'cau 

frémissante; le vin, l.tlrème 
fraîche ou le jLL~ de légumes 
sont em: alL'iSi très utilis6. 
Chaque convive dote d'une 
petite épuisette métallique, 
d'une fourchette à t(mdue ou 

de baguettes cuit ses aliments 
dans le bouillon. Alternative: 
mettre divers ingrédients 
dans le bouillon ct, .tu bout 
de quelques minutes, chacun 
~'lt':che ce qu'il souhaite avec 
son épuisette. 

Les ingrédients sont 
plongés dans le bouillon 
avec de petites 
épuisettes. 

2 1 Mode opératoire 
~ Débiter tou~ les ingrédients 

en menus morceatLX 
ou linc~t rondelles. 

~ Pour le bouillon, on peut 
utiliser un produit 
du commerce. ~foins 
on le r\.'mue, plus il est 
JMrfumé. 

~ Porter le consommé 
a ébullition dans le faitout 
sur la cuistntère. Prevoir 
au moins 3 ou 4litres, 

le bouillon réduisant 
considérablement dans 
le fat tout tout au long de 
la soirée, il faut en rajouter. 

~ Remplir le faitout à moitié 
de wnsommé bouill,ml 
ct le poser sur le réchaud 
allumé au ccntn: de la table. 

~ Pour que b aliments 
dcvil'nncnt craquants, 
moelleux ct savourem: 
le consommé doit être 

bouillant. :'-Je pas plonger 
de grandes quantites à 

la fois ct prévoir une pa us\.' 
de temps il autre pour 
lai~~er repartir l'ébullition. 

~ Maintenir les ingrédients 
dans Il' consommé à l'aiti\.' 
de p1que~ ou de petites 
épuisette~ • .,,l\ourer 

Débiter finement 
tous les ingrédients 
ils cuiront plus vite. 

à l'aide dl' baguette~ 
ou de fourchl·ttcs. 

,. Pendant ce temp\ le 

consommé <t~.:quicrt dans 
le faitout de délicieuses 
saveurs, il peut etrl' servi 
l'nsuite (oule lendemain) 

comme soupe. 

3 1 Récipient 
I.e faitout typique est doté 
d'une cheminee en entonnoir 

au centre. t.la" un poêlon 
à fondue ou un joli tàitout en 
inox feront aw.si bil'n l'affaire. 
L'important a\"Cl ht fondue au 
bouillon c'est que le bru leur 
soit assez puissant pour 
entretenir la chaleur. Vous 
serez paré contre tout danger 
en posant le faitout sur un 
réchaud de table éll'ctrique. 
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Consommé : prenez 
du bouillon de légumes, 
fumet de poisson, 
consommé de volaille 
ou de viande pas trop 
concentrés. Vous pouvez 
er~ toute tranquillité 
opter pour des produits 
du commerCE', mais 
si vous avez le temps 
et envie, préparez·le 
vous·même. Avec 
un peu de gingembre, 
dan. de curry, d'anis 
etoilé, de sauce de soja, 
de vin de riz, 
de coriandre moulu 
ou autres épices 
typiquement extrême· 
orientales vous 
obtiendrez l'arôme 
recherché. 

n p 

Viande et poisson : 
tout ce qui cuit 
en quelques minutes 
dans du consommé 
chaud et qu1 devient 
moelleux fait l'affaire. 
l agneau est un grand 
classique de ce mode 
de cuisson, mais le filet 
de bœuf, le porc, le veau, 
le poulet, la dinde, 
le cerf, 1 autruche 
et le poisson conviennent 
aussi parfaitement. 
La viande se découpe 
en fines tranches et non 
en dés pour permettre 
une cuisson plus rapide. 

Théorie 
PRODUITS 

r fondues as at·ques 

légumes : pour une 
fondue chinoise on peut 
utiliser presque tous 
les légumes. Un éventail 
de légumes tendres 
comme les germes 
de soja. les oignons 
nouveaux, le chou 
chinois ou les courgettes 
sont présentés crus sur 
la table.le chou-fleur 
ou les pois gourmands, 
plus fermes, doivent être 
préalablement blanchis. 

Autres ingrédients : 
vous pouvez disposer sur 
la table tout ce qui cuit 
en un clin d'œil dans 
un consommé bouillant 
ou bien qui peut y être 
réchauffé, jusqu aux 
délices proposés 
pages 33·39. Vermicelles 
transparents et nouilles 
chinoises préalablement 
trempés, riz cuit 
ou tofu mariné sont 
incontournables avec 
une fondue chinoise. 

11 
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Tradition : 
fondues classiques 
Que serait un livre sur les fondues sans les classiques? Sans la fondue bourguignonne, 

la fondue chinoise et la fondue de Neuchâtel. Elles sont toutes là, celles-là et d'autres 

stars de la fondue traditionnelle. Toutes nos recettes ont été établies pour 4 personnes 

de façon que vous puissiez soit les reproduire exactement, soit y apporter votre touche 

personnelle en vous inspirant des nombreuses suggestions des pages 25 à 39. 

13 Fondue bourguignonne 18 Tempura 
13 Fondue paysanne 21 Fondue de Neuchâtel 
15 Fondue aux viandes variées 22 Fondue genevoise 
17 Marmite mongole 22 Fondu ta 
18 Shabu-shabu 



Recettes éclair 

Fondue bourguignonne 
POUR 4 , ,.,.SONNES 

~ 800 g de filet de bœuf 1 huile de friture 

1 1 Dd,arr.h~<:r la vi,mJc Je~ tcndmh 
d dl.' 1.1 gr.lissc, 1.1 débiter en nrhes 
de 1.1 t.lilk d'une bouchee ctl,1 disposer 
sur un plat. 

21 ( h.lllftCJ l'huile dans le pu~lon sur 
la ~ubinière, le dépo~cr sur le rl''-h.llld 
.Jllumc ct maintenir à tcmpa.llurc. 
Prl'\OÏr du pain comme la b.lguctll', 

du ,cJ ct du poÏ\ re. Pour les 'Jtkcs 
ct ,JCwmpagnement \OÏr p.1ge 51:1. 

Recettes 
TRADITION FONDUES ClASSIQUES 

Fondue paysanne 
POt..R ~ ' ~ RSONNES 

~ 600 g de fromage à pâte cuite 
100 g de lardons 1 30 cl de cidre 
2 cc de jus de citron 1 3 cs de fécule 
4 cs de calvados Poivre 
Noix de muscade li ivre de pain 
en petits cubes 

1 1 Rllper grossu:remcnt le fromage. 
Faire dmw b l.~rdons dans le faitout. 
:"\1ouillcr .n-n ll·t.lh ado~ et le jus de litron 
et ch.mffer. 

2 11\jout.:r k· fmrn.lgc ct t:lire fondrl' sans 
ce,ser til' remuer . .\touiller la tl:cule ,1\CI.' 

le cah .1dos, unl' ltlls le melange lisse, 
vcn .. cr dans h.' t.1itout. Porter a ebullition 
en rl'muant, rdc\'cr .wec poivre 
et muscade. 1 >cposcr sur le réchaud 
.1llumé pour maintenir la température. 
Scr\'ir k p.1in l'l k•s JCfompagnements 
comme inditJUé JMge 21. 

13 
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Recettes 
TRADITION FONDUES CLASSIQUES 

Rapide 1 Économique 

Fondue aux viandes variées 

POUR 4 PERSONNES 

>- 1 poivron rouge 
2 petites courgettes 
200 g de champignons 
Shiitake (ou de 
champignons de souche) 
600 g de viande (par ex. 
bœuf, porc, veau, agneau, 
pintade, poulet, autruche, 
gibier) 
Huile 

<9 Préparation : 30 mn 
>- 1 part: env. 455 kcal 

1 1 Laver, parer et débiter 
en petites bouchées poivron 
et courgettes. Laver les 
champignons, les équeuter. 
Brosser les champignons 
de souche. 

Découper viande 
et légumes en morceaux 
de la taille d'une bouchée. 

21 Passer la viande à l'eau 
froide, l'essuyer et la couper 
en morceaux. Présenter tous 
les ingrédients sur des plats 
ou des assiettes. 

31 faire chauffer l'huile dans 
le faitout sur la cuisù1ière. 
Poser le faitout sur le réchaud 
allumé pour maintenir 
la température. 

41 À table piquer les aliments 
avec la fourchette à fondue 
et les faire cuire dans l'huile 
bien chaude. 

>- Accompagnement : pain 
blanc (baguette), sel et 
poivre. Légumes préparés, 
salade, dips et sauces 
suivant les goûts (cf. p. 59) 

>- Boissons: vin rouge 
ou blanc sec vigoureux, 
par ex. un Bourgogne gris 
ou un vieux Bourgogne. 

Suggestions d'accompagnements: 
,.. Tout légume qui peut se frire cru ou légèrement précuit. 

,.. Les saucisses de Francfort. de Strasbourg et le chorizo. 

,.. Les brochettes, boulettes, ailes de poulet, reportez-vous 
p. 25 et suivantes pour d'autres suggestions. 

Faire chauffer 1 'huile dans 
le faitout sur la cuisinière. 

Piquer les aliments avec 
la fourchette à fondue 
et les faire cuire dans 
l'huile bien chaude. 15 





Recettes 
TRADITION FONDUES CLASSIQUES 

Spéciallté chinoise 1 Savoureux 

Marmite mongole 

POUR 4 PERSONNES 

~ 100 g de vermicelles 
transparents 
100 g de nouilles chinoises 
aux œufs 
600 g de viande d'agneau 
maigre (dans le gigot 
ou la selle) 
1 chou chinois moyen 
(env. 700 g) 

150 g de légumes chinois 
à feuilles (paksoi ou 
épinards) 

200 gde tofu 

3 l de bouillon de poule 
2 cm de gingembre frais 

0 Préparation : 40 mn 

~ 1 part: env. 840 kcal 

1 1 Couvrir les H!rmicelles 
d 'eau chaude cl les !.tisser 

tremper 15 mn. Plonger 
les nouilles dans de l'e.m 

bouillante ct b cuire 
en suivant les instnu.:tions 

figurant sur le p.1quct, 
verser dans une p.1ssoirc 
et égoutter. 

21 Laver la viandl\ l'essuyer, 
la débarrasser des tendons 
et du gras ct 1,\ découper 
en très fines tranches. 

31 Parer, laver et couper 
en lamelles de 2 ou 3 cm 
de large le chou chinois 
ct les légumes à feuilles. 
Couper le tofu en tranches. 
€goutter les vermicelles, 
les couper éventuellement 
avec des ciseaux. Présenter 
le tout joliment sur 
des assiettes ou des plats. 

41 Faire chauffer le bouillon 
dans un faitout sur la table 
ùe cuisson. Remplir 
la marmite à moitié avec 
le bouillon frémissant, 
laisser le reste à la cuisine 
sur feu doux. 

5 llplucher le gingembre 
et le mettre dam la marmite. 
üne fois sur la table 
le bouillon doit continuer 

de frémir. 

Préférez l 'agneau 

61 Faire c.:uire les aliments 
en les plongeant d,ms 
le bouillon ;, l'aide de petites 

épuisette~ ou de bJgucttes. 
On peut ég.1lement verser 
les aliments d,ms le bouillon 

ct les rclupércr ,m:c 
les épuisettes. Al:commodcr 
avec differentes s.lllœs. 

Ajouter de temps en temps 
du bouillon. A la fin 
(ou le lendemain) aromatiser 
le bouillon avec les sauces 
restante~ ct un peu d'alcool 
de ri1 ct ~crvtr wmme \oupe. 

~ Accompagnement : sauce 
de soja, sauce pimentée, 
sauce hoisin (en épicerie 
chinoise), ou différentes 
sauces proposées dans 
le présent ouvrage 
(p. 41 et suivantes) 

~ Boissons: thé ou bière 
fraîche, ou encore 
un Prosecco Spumante 
bien frais. 

,.. Traditionnellement ce plat se prépare avec de la viande 
d'agneau et différents légumes. D'autres viandes, les 
fruits de mer ou le poisson font aussi l'affaire. 

,.. Placée 20 à 30 mn au congélateur la viande se coupe 
plus facilement. 

17 



Recettes 
TRADITION FONDUES CLASSIQUES 

Spéc' - 'it( japonaise 

Shabu-shabu 
POUR , PtRSONN .. S 

,.. 75 g de vermicelles 
transparents 
600 g de filet de bœuf 
200 gde tofu 
1 botte d'oignons nouveaux 

1 grosse carotte 
100 g de Shiitake 
100 g de feuilles d'épinard 
(ou de cresson de fontaine) 

18 

1 petit chou chinois 
1 morceau de kombu 
(algues marines, 
Nori ou varech séché) 

0 Préparation : 30 mn 
,.. 1 part: env. 375 kcal 

tl Lai.,,cr tr~mpl'r le~ 
vermicelle~ 15 mn ti.lm !'~.lU 
ch,lUdc. Laver l,t vt.mdc, 
l'essup:r ct la debiter en 
lamelles. Coupa le tofu en 
petits dés. 

21 Laver b légumes. l·mincc:r 
les oignom. fpluchcr 1.1 
carotlc,l,l deh111n en rondelles. 
Brosser ks shiit,1kc, ks 
équeuter, rplulitcr 
les épinards. Couper h: ~hou 
en lamelles. lgouller les 
vermicelles. Drc~ser le tout .,ur 
de~ pl<lls de scn iœ. 

31 Faire bouillir env. 3 1 d'eau, 
hl,mchir l'algue pendant 
10 mn. La rctirer et ver~er 
une quantité suft1sante d'cau 
bouillie dans le faitout, 
le po<.er sur le réchaud en 
maintenant le frrmissement. 
Gardcr le reste sur le feu. 

41 A table plonger et retirer 
les aliments du bouillon 
;Wcl des baguettes ou 
des epuisettes. Compléter 
le niveau de bouillon. Pour 
tcrmincr, boire le bouil lon. 

Accompagnements: riz 
japonais, sauce soja, 
gingembre mariné. 

,.. Boissons : thé, bière ou vin 
blanc sec. 

Spéc 'alité japonaise 

Tempura 
POUR 4 PERSONNES 

,. 250 g de crevettes crues 
décortiquées 
200 g de shiitake 
800 g de légumes mélangés 
(haricots verts, brocolis, 
chou fleur, aubergines, 
courgettes) l t40 g de farine 
Huile pour la cuisson 
2jaunesd'œuf l t /2ccdesel 

0 Préparation : 45 mn 
1 part : env. 755 kcal 

tl Passer kos aevcttcs ,1 l'e,1u 
froide puis les e.,suycr. Brus;.cr 
et équeuter les ch.lmpi~norh, 
lawr. p<trcr ct couper 
le~ k'gumc~ en morœaux. 
Ll-s plonger rapidement 
un à un dam l'~\lll bouillante 
pour rester croqu.mts. 
Les passer à l'cau tri!., froidc 
ct les égoutter. 

21 Farinl'l' lcgèrcmcnt les 
crcvl'tli!S, les champignons 
et !cs legumes. Les drcsser sur 
des plats de service. 

31 Ch<luffcr l'huilc d,llls le 
t:1itout sur la Œisinièrc. 
Déposer sur le n'chaud, 
allumer et nhlintcnir 
à température. 

41 Au moment tk scn·ir, 1:1irc 
une pâte lis'c avec b jaunes 
d'œuf, 25 cl d'cau gl.Kcc, 
le re~ tc de l~uinc ct k sel. 
Répartir cette pâte dans 
des coupelles. 

si Piquer les ,\limcnts <l\'CC 

les fourchettes~~ fondue, les 
plonger dam la p3te, égoutter 
et faire cuire d.llh l'huile hien 
chaude. 

Accompagnements : sauce 
soja, wasabi, sauces 
et dips chinois. 
Boissons : thé vert. 

En haut: Tempura En bos · Shabu-shabu ,.. 







Recettes 
TRADITION FONDUES CLASSIQUES 

Spécialité su isse 1 Végétarienne 

Fondue de Neuchâtel 

POUR 4 PERSONNES 

~ 1 gousse d'ail 

200 g de gruyère, emmental 
et vacherin de Fribourg, 
(ou 300 g de gruyère 
et d'emmental) 
llivre de pains variés 

30 cl de vin blanc sec à note 
acide (Riesling ou Fendant 
par ex.) 

3 cc de fécule 
4 cs de kirsch 

Poivre 1 noix de muscade 

Un peu de jus de citron 

C9 Préparation : 40 mn 
,. 1 part: env. 985 kcal 

tl Peler l'ail, le couper 
en deux, frotter le caquelon. 

21 Débiter le fromage 
en dés ou le râper. 
Découper le pain en petits 
morceaux et le disposer 
dans des corbeilles. 

31 Faire chauffer le vin dans 
le caquelon sur la cuisinière 
à feu doux. 1 ncorporer 
le fromage peu à peu sans 
cesser de remuer en formant 
des huit avec une cuiller. 
Faire fondre le fromage 

doucement, puis porter 
à ébullition. 

41 Faire une pâte lisse 
en mélangeant fécule 
ct kirsch, verser sur le fromage 

et faire bouillir. Ajouter poivre 
et muscade râpée. Remuer 
jusqu'à obtention d'une pâte 

lisse, ajouter éventuellement 
du jus de citron. Maintenir 
la fondue à température sur 
le réchaud à feu doux. 

51 Piquer le pain avec 
les fourchettes à fondue 

ct tremper dans le fromage. 

~ Variantes : pour un léger 
piquant ajoutez 2 piments 
forts finement hachés 
ou 1/2 cc de piment 
en poudre. Incorporez au 
fromage. Pour une fondue 
à la bière irlandaise coupez 
600 g de Cheddar en petits 
dés, faites chauffer 25 cl 
de Guinness dans 
le caquelon et faites-y 
fondre le fromage 
en le versant peu à peu 
et sans cesser de remuer. 
Faites une pâte lisse avec 
2 cc de levure et du Whisky 
incorporez-la au fromage 
pour le lier. Proposez 
du pain de campagne bis 
et des petites pommes 
de terre à ta vapeur. 

~ Accompagnements : 
cornichons et légumes variés 
au vinaigre ; différentes 
sortes de pains; fruits tels 
que poires, bananes 
ou pommes; légumes 
à cuisson très rapide tels 
que champignons ou 
courgettes ; petites pommes 
de terre vapeur; petits 
épis de maïs en boîte ou 
blanchis; crevettes cuites 
décortiquées ; petits dés 
de jambon ou d'escalopes 
de poulet cuits. 

~ Boissons :eau minérale, thé 
et un petit verre de kirsch 
pour stimuler la digestion. 
Ou encore un vin blanc 
sec à note acide comme 
le Riesling ou le Fendant. 

U En cas de problème: 
:::) reportez-vous page 9 
ex vous y trouverez 
1- quelques conseils 

techniques. 

21 
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Recettes 
TRADITION FONDUES CLASSIQUES 

Spécialité suisse 

Fondue . 
genevo1se 
POUR 4 PERSONNES 

,. tlivre de différents pains 

200 g de beurre 
350 g d'emmental 

8 jaunes d'œuf 
Poivre blanc 

Noix de muscade 
fraîchement râpée 

Sel 
125 g de crème fraîche 
2 cs de vin blanc sec 
ou de jus de citron 

0 Préparation: 45 mn 

,... 1 part :env. 1 320 kcal 

tl Couper le pain en petit~ 
morceaux. Faire fondre 
50 g beurre dan~ une grande 
poêle, y mettre le pain à dorer 
puis réserver. 

21 Râper Gnement le fromage. 
Battre les jaunes d'œuf avec 
un peu de poiHe, de muscade 
et de 5el dan~ le ~.:.lquclon. 
Faire cuire a feu doux ..an~ 
cesser de remuer. Aiouter 
le reste de beurre petit a petit 
t'n fouettant énergiquement. 
Ne pas laisser bouillir. 

31 Une Cob le fromage épaissi 
incorporer 1.1 crème frai che, 
le vin ou le ,ius de citron . 
Gardl·r au chaud sur 
le r~,h.tud .11lumé. 
Prrp.trer le pain. 

>- Accompagnements: 
cornichons, câpres, petits 
oignons et épis de maïs 
au vinaigre. 

,... Boissons : thé ou vin blanc 
sec comme le Fendant. 

U Le fromage fondu 
:::» ne doit pas bouillir au 
~ risque de faire coaguler 
.... le jaune d'œuf. 

Si tel est le cas, ajouter 
quelques gouttes de 
jus de citron et remuer. 

Spécialité italienne 

Fonduta 
POUQ 4 PERSONNES 

.,. 300 g de Fontina 
(fromage italien au lait cru) 

25 cl de lait 
50 g de beurre 

3 jaunes d'œuf 
1 livre de pain italien blanc 
1 truffe blanche 

0 Préparation: 45 mn 

0 Repos : 6 heures 
>- 1 part: env. 820 kcal 

1 1 Enlever la croùte 
du fromage ct le wuper 
en dé:.. J\touiller avel le lait, 
laisser repo\er 6 heure~ 
(ou toute une nuit). 

21 Poser le hol (Ontcn<lnl 
le fromage et le lait dans 
un bain-mane, faire fondre 
le fromage il feu doux ~an~ 
c:c'ser de remuer. ,\jouter 
le beurre. 

31 Prélever un pt•u 
de fromage fondu ct le battre 
<Hl fouet dam un bol.l\'ec 
b jaunes d'œut: Îr1l:orporer ce 
mélange au rc~tc: du fromage. 

Remuer ju~u'à obtention 
d'une consistanc:c t:paisse. 
Relever avec du poiHc. 

41 Couper le pa111 en petits 
morœaux. Bro~~cr l,ltrufTc 
ct la débiter en tr~' tine~ 
l,m1cllcs. \'er~r le fromage 
tondu dans de~ coupelle:, 
prealablement chauffée~ 
ct poser sur table avec pain 
ct truffe. 

,.. Accompagnements : 
champignons émincés 
finement, tomates cerises. 

,.. Boissons :vin sec italien 
rouge ou blanc. 

En haut : Fondue genevoise En bas: Fonduta ,... 
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Très tendance : 
la fondue à t•huile 
Ne croyez-vous pas que les petites brochettes de viande, les rouleaux de printemps 

et tes ailes de poulet bien croustillants seraient plus attrayants que les éternels filets 

de bœuf et de porc? Alors troquez une partie de la viande pour l'une ou l'autre de ces 

gourmandises. Grâce aux recettes suivantes vous n'allez pas simplement mettre un 

peu de fantaisie dans la fondue, mais aussi convaincre les récalcitrants. Les principes 

de base restent néanmoins les mêmes: piquer tout au bout d'une fourchette spéciale, 

plonger dans le bain de friture et savourer avec une sauce accompagnée des à-côtés 

proposés dans cet ouvrage. 

25 Petites brochettes au saté 29 Ailes de poulet épicées 

25 Poulet au sésame 29 Travers de porc piquants 

26 Crevettes en beignets 30 Brochettes de dinde multicolores 

26 Petits nems croustillants 30 légumes frits 

29 Roulades de veau 
à la« saltimbocca >> 



Recettes 
TRÈS TENDANCE LA FONDUE À l'HUILE 

Recettes express 

Petites brochettes 
au saté 
POUR 4 PERSONNES 

> 2 gousses d'ail 1 2 cs de sauce 
au tamarin (ou 1 cc de jus de citron) 
4 cs de sauce de soja douce 
2 cc de sam bal oelek 400 g de blanc 
de poulet ! 16 petites piques en bois 

tll\:lc:r cl pre~scr l'ail, le mdangl'l" ol\'el 
1,1 ,,lute au tamarin, le -.oj.l ct le ,,1mb.11 
ode k. 

21 Couper le blanc de poulet en petits Jo 
d'un cm d\:p.1issrur et les en fi kr sur 
b pl'lites pique5. Faire mariner qudquc-. 
heure' .Ill rcfrigérateur. Ces pctill•s 
brochettes complètent n'importe 
qul.'llc tondue à l'huile. (cf. p. 7). 

Poulet au sésame 
PuUR ~ ?t.RSI,NN[S 

,.. 2 cs de farine Sel Poivre 
Coriandre en poudre 1 1 œuf 
80 g de graines de sésame 
300 g de blanc de poulet 

1 l!l.tclangcr d<llh une asstette farine:, sc:l, 
poivre ct coriandre. D.ms une dcuxicmc 
assiette pi.Kcr l'n:uf battu ct les graines 
de se-.amc sur uni.' troisième. 

2llkbiter 1.1 'i.111de en dt: s. Passer 
œ~ derniers lill ,)lill d'abord dam 
la farine, puis dans l'n:uf, et enfin 
d,HlS ks gr.1ines de sesame. Accompagnent 
n'importt' qudlc fimdue a l'huile 
ou sauce ,1 J'.till'l ,tu mascarpone. 

25 
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Recettes 
TRÈS TENDANCE LA FONDUE À l'HUILE 

Pour gourmets 1 Asiatique 

Crevettes 
en beignets 
POUR 4 PERSONNES 

16 crevettes géantes 
décortiquées 
1 petite gousse d'ail 
2 cs de sauce de soja 
1 cs de sauce de tamarin 
(ou 1 cc de jus de citron) 
1/2 cc de samba! manis 
(produits exotiques) 
16 feuilles de wantan 
(feuilles de pâte surgelées ; 
produits exotiques) 
1 cc de fécule 

<9 Préparation : 30 mn 
<S> Marinade : 1 heure 
,.. 1 part : env. 15 5 kcal 

1 Rincer le~ crcvl'ltcs à l'cau 
froide, les essuvcr, b fi:ndrc 
au dos et retirer le filet noir 
de l'intestin. 

21 Lplucher l'ail ct le presser. 
\ !danger avec les sauces 
~il- soj.t, de tamarin 
ct le sambal mani s. l..1isscr 
mariner à couvert 1 h 
,m réfrigérateur. Pcnd,mt 
ce temp~. faire dé.:ongeler 
h:~ feuilles de want.m~>ous un 
torchon, remett re b feuilles 
rc\lantes au congdatcur. 

31 D1lucr la !ecule dans un 
peu d'c<HI froide pour obtenir 
une p.itc lbsl'. Déposer b 
feuilles de w,1ntan une à une 
sur une pl.mchc, badigeonner 
les bords de p.He de fécule, 
d isposer une crevette sur 
chaque !Cuille puis les rouler. 
Dresser sur une assiette 

Pou zo~··mets 1 Asiatique 

Petits nems 
croustillants 
POUR 4 PERSONNES 

,.. 2 champignons séchés 
Tongku 
1 cm de gingembre frais 
1 gousse d'ail 
1 piment fort 
2 cs de sauce de soja 
Poivre noir 
100 g de blanc de poulet 
25 feuilles de wantan 
(feuilles de pâte surgelées; 
produits exotiques) 
50 g de germes de soja 
frais 11 cc d'huile 

<S> Préparation : 40 mn 
<S> Marinade : 1 heure 
,.. 1 part : env. 120 kcal 

li raire tremper 
les champignons 20 mn dans 
de l'cau chaude. Éplucher 

le gingembre et l'ai l. Parer 
et laver le pim~·nt lhut débiter 
en petits de~ •• N,,Ji<.onner 
,1\ù. sauce dl' soja ct poÏ\ re. 

21 Couper la vianc..le l'Il 
[,Jmelles ou en des. !..1 verser 
dans la marina~k ct laisser 
rcpo~er i1 couvert ,u1 moim 
1 h. faire décongeler b 
feuille:> de \\antan a couvert. 

) 1 Laver les germe\ de ~oja, 
b e~suyer ct les couper 
un peu. Égoutte! 
b champignon~ et b débiter 
en petits dès s.ms b pit.>ds. 

41 l-am:- chaufli:r ~k l'huile 
dans une poele. raire revenir 
le!> champignon~, l e~ germes 
de soja et le blanc de poulet 
pendant 1 mn a,·c~. 
la marinade ~,ms ce.,,cr 
de remuer. Laio;.,cr rl.'froidir. 

SI Prélever les feuilles 
de wantan une <1 une. 
Badigeonner les bord~ d'eau 
froide avec un pinceau, 
disposer sur chacune 
une cc du mél.lngl' .1u poulet. 
Ramener deux coins opposés 
vers le milieu sur la fi1rcc. 
Bien appuyer. Disposer tous 
le!> rouleaux sur un plat. 

A gauche: Crevettes en beignets À droite. Petits rouleaux de printemps croustillants )o> 







Classique 
o velle manière 

Roulades de veau 
« Saltimbocca » 
POUR 4 PERSO NNES 

,. 350 g de noix de veau 
(escalopes par ex.) 
2 cs de jus de citron 

Sel Poivre 

2 tranches de jambon 
de Parme 

16 petites feuilles de sauge 
16 petites piques en bois 

C9 Préparation : 20 mn 
,. 1 part : env. 110 kcal 

tl Dé(()upcr la viande en 
16tranchc~ ultr.1 fines, bien 
b .lpl.llir. A'>saisonner de jus 
de citron, 'cl ct poinc. Couper 
k~ trand1c' de jambon en huit 
ct b po ..cr dessus. 

21 Lan:r ct sécher les feuilles 
de s:1ugc, en déposer une sur 
chaque morceau de jambon. 
Rouler les mini-escalopes ct 
b m.tintenir avec une pique. 

U Encore meilleur : 
:::l les roulades à la viande 
~ de dinde ou de poulet. 
~ Plongées dans l'huile, 

elles croustillent mais 
elles sont tout aussi 
savoureuses au bouillon. 

Recettes 
TRÈS TENDANCE LA FONDUE À l'HUILE 

Épicé 1 À préparer 
à l'avance 

Ailes de poulet 
épicées 
POUR 4 PERSO NNES 

,. 16 ailes de poulet 
(env. 1,2 kg) 

2 gousses d'ail 

4 cs d'huile d'olive 

1/ 2 cc de piment séché 
en poudre 

1 cc de thym séché 
Poivre 

(5) Préparation : 20 mn 

(5) Marinade : 3 heures 
,. 1 part : env. 310 kcal 

tl Decouper les ailes au 
niveau de l'articulation. 
Eplucher et pre<>Scr l'ail. 
~télanger J\CC le piment, le 
thym et le poivre dans l'huile. 

21 Fnduirc b ailes de poulet 
ct l<l isscr mariner 3 heures 
à couvert au réfrigérateur. 

U L'huile doit être très 
::::) chaude pour que 
~ les ailes de poulet 
t- deviennent bien 

croustillantes. Même 
si on en fait beaucoup, 
cette viande seule 
ne suffit pas pour une 
fondue pour 4 (voir p. 7). 

À préparer à l'avance 

Travers 
de porc 
piquants 
POUR 4 PERSON NES 

,. 1 kg de travers de porc 

2 gousses d'ail 
2 cm de gingembre frais 

6 cs de sauce de soja 
2 cs de sirop d'érable 

1/ 2 cc de piment séché 
émietté 

(5) Préparation : 20 mn 
(5) Marinade : 3 heures 
,. 1 part : env. 205 kcal 

1 1 Débiter les côtes du tra\'ers 
de porc ct fe, couper en bi ai' 
à la longueur d'un doigt. 

21 Peler l'a•l ct le gingembre 
ct les hacher menu. 
Mélanger danl> un grand bol 
<lVCC la sauce de soja, le sirop 
d'érable ct le piment. 
Bien endui re les morceaux 
de vi.1nde ct laisser mariner 
à COU\Wt pendant au moim 
J heure' au rC:frigérateur. 

~ À gauche: Roulades de veau « Saltimbocca » En haut: Ailes de poulet épicées À droite: Travers de porc piquants 29 
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Recettes 
TRtS TENDANCE LA FONDUE À l ' HUILE 

Facïe 1 Savoureux 

Brochettes 
de dinde 
multicolores 
POUR 4 PERSOt NES 

~ 250 g de blanc de dinde 
Sel Poivre 
Paprika 
12 abricots secs (env. 75 g) 
6 fines tranches de bacon 
(env. 75 g) 
2 petites courgettes 
(env. 200 g) 
24 piques en bois 

0 Préparation: 45 mn 
,.. 1 part : env. 230 kcal 

11 Oëbitcr k bl,uK de dinde 
en dés d'cnl'iron 1.5 cm 
ct bien tc~ ''"abonner dt• -.d, 
de poivre ct de p.tprik.l. 

21 Ll\"cr k~ ,tbri.::uh .1 l'e.tu 
ch.tUde ct k~ essu~w. Coupa 
Je., tranclll.'' de b.tcon en deux 
ct v enrouler k·s ,tbricots. 
Couper en deux. Lava 
le~ courgettes, les essuyer, 

les couper en deux Ù<lns 
la longueur pLHs t:tire 
de!> mon.:c.w x d' 1,5 Lill. 

31 Piquer en .tl ternant 
un morœau de courgette, 

1/2 <tbricot enroulé 
ct un morce.tu de Yiande. 
Disposer les brochettes sur 
le plat de scn·icc. 

,.. Variantes : pour 
des brochettes de foie 
débiter du foie de veau 
en cubes de 1,5 cm, 
assaisonner et alterner 
avec morceaux d'oignon 
et tranches de pomme. 
Pour des brochettes 
de saucisse, alterner sur 
une brochette des petits 
morceaux de saucisse 
avec des dés de poivrons 
et des morceaux d'oignons 
nouveaux. 

Économique 1 Végétarien 

Légumes 
frits 
POl R 4 PERSONNES 

1 kg de légumes variés 
(chou-fleur, brocolis, 
courgettes, aubergines, 
pois gourmands, poivrons, 
champignons ... ) 
1 botte de persil 
4 œufs 
200 g de farine de blé 
(type 50) 
15 cl de vin rouge 
(ou à défaut de bouillon 
de légumes bien parfumé) 
Sel 1 Poivre 
Paprika en poudre 

<9 Préparation : 20 mn 
,.. 1 part : env. 320 kcal 

llt..twr ct para b légume,, 
lù Jchitcr en llcurcllcs. Jé, 

ct rondclb dt·l.t t.tillc 
d'une bouchët•. l cs o,édtcr 
en les t.tmponn,tnt ,1\'l'C 

du papier eo,suie-tout 
et les dresser sur le pl.ll 
de scn·icc ou les .hsicttcs. 

2 l aver le persil, l'égou tter 
ct le h.tchcr lincmcnt. [).lns 
un hol mél,tnger le pcr,il, 
les œub,l.1 lit rine ~tlè vin 
jusqu\\ obtention d'une p:llc 
fluide. Bien assaisonm•r 
avec sel, poivrt' ct paprika. 

31 \'cr,cr 1.1 p.Hl' ,1 frirt• d.m, 
de:. coupdb individudb 
ct disposer 'ur t.1blc ol\'C( 

ks lt:~umt''· Piquer n'import~ 
l]UCb legumes ,tYCl' 
la lilllrL"hcllc ;, l(mduc, 

les 1 rcmper d,ms la p:llc, les 
~goutter puis Je, plonger dan' 
l'huile chaude pour b t'rin:. 

,.. Variantes : on peut 
de la même façon frire 
des morceaux de poisson 
ou des fruits de mer, 
ou tout simplement 
les saupoudrer de farine 
avant de les plonger 
dans l'huile chaude. 

À gauche. Brochettes de dinde multicolores À droite: Légumes frits ,.. 
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Basses calories: 
fondue au bouillon 

32 

Léger mais savoureux! Le plaisir sans les calories! C'est ce que permet la gastronomie 

extrême-orientale: là-bas,la fondue se fait depuis toujours au bouillon (voir p. 10/11). 

Très légère, à la viande, au poisson, avec beaucoup de légumes, accompagnée de 

sauces épicées et de dips. Elle séduira tous ceux qui sont avides de nouveauté, comme 

ceux pour qui la fondue classique à l'huile est trop lourde. Les idées de recettes 

suivantes viennent compléter la classique marmite mongole (voir p. 17). Vous n'avez 

plus qu'à faire votre choix. 

33 Boulettes végétariennes 36 Brochettes de poisson 

33 Roulades de courgettes 36 Roulades des Caraïbes 

35 Boulettes de dinde 39 Petits rouleaux vietnamiens 

35 Filet de porc mariné 

35 Asperges en robe verte 

•----------------------------------~------~-----------------------



Recettes express 

Boulettes végétariennes 
POUR 4 PERSONNES 

~ 200 g de chou-fleur ou de brocolis 
Sel 2 œufs 1 60 g de chapelure 
2 cs de semoule 1 Noix de muscade 
fraîche râpée 1 Poivre 

Bl.mchir J<.·, fleurettes de chou-tleur 
ou dl brocohs pl nd.lllt a pl'lllC 10 mn 
datb un peu J'eau salée ct à COU\ crt. \'cr,cr 
dam une pi.l~~>ir(', cg•nllta et tcraser. 

2 Fnuctt('r b œuh,ln cho.1pdurc 
et b slmoulc, ''"'1isonncr a\c~ le ":1, 
b mus~Jde ct le poivr<'. I.IÎ"<t reposer 
10 mn, puis former .25 bouktll·s rondes 
ou .1pi.Hics de 1.1 t.lillc d'une noix. 
les &-.pŒcr sur une .l~sictlc. <. t's bouh:tles 
~ont parfaites pour enrkhir une l~mduc. 
Proposer une aèml' \'Crll' ,1 l,l Ril0ll<1 

\otr p. 15) en accomp.tgncmcnt. 

Roulades de courgettes 
POUR 4 PERSONNES 

~ 2 courgettes 2 cc d'aneth haché 
Poivre 2 tranches de jambon cuit 
16 petites piques en bois 

1 1 Couper les courgctt('s en deux puis en 
fines lamcllô dans le sens de 1.1 longu<·ur. 
A~"li'>onncr d'aneth ct d" poh r('. 

21 Couper le jambon en 16 pet ib 
mon.:cau.\., déposer ccux·<Ï sur les tr.llldles 
de courgette et rouler le tout ddi<.llcment. 
les piquer pour les maintenir cl ks dr<·sser 
sur une assiette. Ces roul.llb rclc\·cnt bien 
toutes b fondues au bouillon. 
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Méditerranéen 1 Allégé 

Boulettes 
de dinde 
?OUR 4 PERSONNES 

,. 300 g de blanc de dinde 

1/2 botte de persil 
1 œuf 
1 jaune d'œuf 
1 cc de zeste de citron 
non traité 
3 cs de poudre d'amande 
2 cs d'amandes effilées 
Sel Poivre 

(!>Préparation : 20 mn 
;,. 1 part: env. 195 kea! 

1 1 Débarrmer la nandc 
d~ la peau et de~ tendon~ 
ct la passer au hachoir 
(grille fine) ou au mixer. 

21 Ll\'cr le persil, l'c~sorcr ct 
le hacher. L'ajouter ilia viande 
ainsi que l'œuf, le jaune, 
Il• tôle de citron, les amande~ 
1~ sel ct le poivre. 

31 Bien malaxer l'ensemble, 
relever l'assaisonnement 
ct former des boulettes de 
la taille d'une noi..x. Couvrir 
ct conscn·er au réfrigérateur 
jusqu'au moment de servir. 

Recettes 
BASSES CALORIES FONDUE AU BOUILLON 

À preparer avec soin 

Filet de porc 
mariné 
POUR 4 PERSONNEcS 

,.. 2 cm de gingembre frais 
2 gousses d'ail 
2 cs de sauce de soja 
2 cs de sauce d'huître 
(produits exotiques) 
2 cc de vinaigre de riz 
(produits exotiques) 
1 cc d'huile de sésame 
(produits exotiques) 
Poivre noir 
300 g de filet de porc 
1 poignée de feuilles 
de coriandre 

<9 Préparation : 20 mn 
0 Mannade : 2 heures 
.,... 1 part: env. 100 kcal 

11 Peler le gingembre 
et l'ail et les hacher finement. 
.Mélanger au fou..:t avec 
la sauce de soja. la sauce 
d'buitres, le vinaigre, l'huile 
de sesame ct le poivre. 

21 Débiter 1.1 viande en 
lamelles, enduire de marinade 
et la~r n.~po~r à cou,·ert 2 h 
au réfrigérateur. Disposer sur 
un plat au moment de servir. 
Laver, essorer, hacher 
la coriandre, et parsemer 
la viande . 

Stylé 

Asperges 
en robe verte 
POUR 4 PERSONNCS 

• 500 g d'asperges blanches 
Sel 
200 g d'épinards 
2 tranches de jambon cuit 
Noix de muscade râpée 

(!, Préparation : 30 mn 
,.. 1 part : env. 75 kcal 

1 1 Laver, parer, eplud1..:r 
le~ <lSpcrgcs ct les débitc1 
en tronçons de la longueur 
d'un doigt. Faire bouillir 
1 1 d'eau salé..:,' pn\uin: 
b a~po.:rges 5 a 10 mn ,don 
t.lillr. Verser dans une p.N.oire, 
passer sous l'eau glacee 
et laisser égoutter. 

21 Laver et trier les ~pinard~. 
Le~ jeter dans l'eau bouillante 
ct les verser amsttot d.ms une 
p.lssoire, les passer 'ous l'c<~u 
gJ,ICée Ct les laisser egout ter. 

31 Couper le jambon en petits 
morceaux. dr.: 5 cm de large. 
As.'i<lisonner les asperge~ avec 
1.1 noix. de muscade put' 
b envelopper delicatement 
dans le jambon ct les feui lles 
d'épinards. Dresser sur un plat. 

....: À gauche: Filet de porc mariné En haut: Boulettes de dinde À droite: Asperges en robe verte 35 
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Recettes 
BASSES CALORIES FONDUE AU BOUILLON 

Rapi de 1 Basses calories 

Brochettes 
de poisson 
POUR 4 PERSONNES 

> 400 g de filet de poisson 
compact (cabillaud par ex.) 
2 cs de jus de citron 
1 cs de Tabasco vert 
(à défaut : Tabasco rouge) 
Sel 
Poivre 
2 grosses gousses d'ail 
100 g de petites tomates 
cerises 
16 petites piques en bois 

Q) Préparation : 25 mn 
,.. 1 part : env. 80 kcal 

11 Débiter le poi~son 
en dés d'environ l ,5 cm. 
Mélanger le jus de citron 
et le Tabasco, ajouter sel, 
poivre et arroser les dés 
de poissom. 

21 Éplucher l'ail et le couper 
grossièrement. Laver 
et sécher les tomates cerise~. 

JI Enfiler çcs ingrédients 
sur les piques en les allcrnanl. 
Les disposer joliment 
sur le plat de ~ervice. 

,.. Variantes : assaisonner 
des crevettes surgelées 
décortiquées, de taille 
moyenne et faire 
des brochettes en 
les alternant avec des petits 
morceaux de poivrons 
et éventuellement d'ail. 
Pour des brochettes 
de fruits de mer, alterner 
les crevettes décortiquées, 
des morceaux de calmars 
et des moules avec 
des rondelles de courgettes. 
Assaisonner le tout avec 
du poivre de Cayenne 
ou du Tabasco. 

Basses calories 1 Stylé 

Roulades 
des Caraïbes 
POUR 4 PERSONNES 

,. 300 g de filet de sole 
ou de carrelet 
4 cs de jus de limette 
2 cs de sauce chili 
1 cs de sauce au tamarin 
(ou de jus de cit ron) 
Sel 
Poivre gris 
1/ 2 cc de cumin en poudre 
1/ 2 avocat bien mûr 

Q) Préparation : 40 mn 
,.. 1 part: env. 135 kcal 

11 Laver le poi,son a l'eau 
froide, l'égoutter et le débiter 
en bandes de 2 ou 3 cm 
de large. 1 ô étaler '>Ur 
une pl.mche et le~ arro~er 
avec b 2 cs de ju~ de limette. 

21 Mélanger la <;,tuee chili 
avec la sauce au tamarin, 
le sel, le poivre et le cumin 
et badigeonner les bande~ 
de poisson. 

31 Peler la moitie d'avocat 
el prélever des bâtonnets 
de chair. llumecter 
immédi,ttemcnt <lVec le ju~ 
de limette et assabonner 
avec sel et poivre. Deposer 
un morceau d'avocat 
perpendiculairement sur 
chaque bande de poisson. 

41 Fnroulcr le poi"on 
autour de l'avo<.""Ul 
et maintenir le tout awc 
une pique en boi,. 

,.. Variante : remplacer 
l'avocat par un autre 
fruit met une touche 
de raffinement dans cette 
recette. Essayez l'ananas, 
la papaye, la mangue 
ou la banane. 

En haut: Brochettes de poisson En bas • Roulades des Cara'1bes ~ 







Recettes 
BASSES CALORIES FONDUE AU BOUILLON 

~si1 ' . ue ' Basses calories 

Petits rouleaux vietnamiens 

POUR 4 PERSONNES 

,. 1 petite gousse d'ail 

1 petit piment rouge 

2 cs de sauce de poisson 
(produits exotiques) 

125 g d'escalope de poulet 

40 g de vermicelles 
transparents 

50 g de germes de soja 

1 carotte 

2 tiges de menthe 

1 cc d'huile de soja 

16 crêpes de riz (diamètre : 
16 cm ; produits exotiques) 

0 Préparation : 40 mn 

,. 1 part: env. 135 kea! 

11 Eplucher l'.lil.l.I\W 
le piment,lc coup~·r en dem: 
et le parer. H,u;her finement 
b deux el mél.1ngcr à la sauce 

Farce 

de poi~son. Debiter l'escalope 
de poulet en fins bjtonnets 
et les enduire de marinade. 

21 Dam un saiJdil·r couvrir 
les vermicdlcs tr.mspJrents 
d'cau bouillante ct !.tisser 
reposer 15 mn. 

3II.avcr les germes de soja 
à l'eau froide ct les egoutter. 
Éplucher la carotte 
et la hacher grossièrement. 
Laver la m~.:nthe,l'essorer 
et l'émincer. 

41 Fair~.: chauffer l'huile 
dans une poêle antiadhésive, 
faire dorer le poulet 2 mn 
de toutes parts. Retirer du feu 
et mél.mger aux autres 
ingrédients. 

si Ramollir les crépcs de riz 
en les plongeant une à une 
pend,1111 qudqul'' minutes 
d;ms 1\:au fl·oide. Les réserver 
sur une planche. Deposer 
1 cs de farel' .m œntre. Fermer 
la crêpe délicatement. 

V') ,. Les petits rouleaux 
U apportent une touche 
::::l raffinée à ta marmite 
0::: mongole. À·côtés 
..... et boissons sont 

proposés page 17. 

,. On trouve au rayon 
produits exotiques des 
crêpes de riz sèches 
de tailles et formes 
variées. Si vous n'avez 
pas l'habitude de vous 
en servir, mettez-en 2 
par rouleau. 

?rser la viande 
1 fins morceaux 
ms la marinade. 

Mélanger la viande 
cuite aux autres 
ingrédients. 

3 Préparation 

Déposer 1 cs de farce 
au centre de la crêpe 
de riz. 

4 Fermeture 
Replier la crêpe 
de riz pour former 
le rouleau. 

39 
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Indispensables : 
Sauces et dips 
Ce sont les sauces et les dips qui font d'une fondue ce qu'elle est: un plaisir pour les 

papilles. Il faut présenter sur table au minimum quatre à six préparations originales 

pour aiguiser la curiosité des convives. Choisissez parmi les recettes suivantes celles 

que vous préférez. Toutes les sauces conviennent à pratiquement toutes les fondues, 

étant entendu que la variété est un atout. Vous trouverez en pages 58 et 59 des 

suggestions d'associations. 

41 Sauce à ail et au mascarpone 47 Dip au concombre 
41 Dip piquant et sucré à la tomate et au gingembre 

43 Sauce à l'arachide 47 Dip des îles au lait de coco 

43 Dip aux haricots et aux tomates 47 Sauce au curry 1 noix de coco 

43 Dip aux pois chiches 49 Sauce au fromage 

45 Crème verte à la Ricotta 49 Dip aux olives noires 

45 Sauce aux airelles et à l'orange 49 Sauce aigre-douce aux pêches 

45 Dip au yaourt et aux noix 



Recettes express 

Sauce à l'ail 
et au mascarpone 
POUR 4 PERSONNES 

,. 4 gousses d'ail 175 ~de mascarpone 
2 cs de crème fraîche Sel Poivre 
1 cs d'huile d'olive 1/2 bouquet 
de ciboulette 

11 Éplucher l'ail. Presser 2 gous:.cs ct 
les melanger au m,lscarponl' ct a la crème. 
A~saisonncr ,1\'c.'C sd ct poiwc. 

21 Couper l'ail restant en Jlncs l,tmelles. 
Faire chauffer l'huile y ti1in: dorer l'ail. 
Ajouter a la cremc .1u mascarpone. 
la ver la ciboulette, l'egout ter, le l1.1cher 
et parsemer l<l sauœ. 

Recettes 
INDISPENSABLES SAUCES & DIPS 

Dip piquant 
et sucré à la tomate 
POUR 4 PERSONNES 

). 6 cs de concentré de tomates 
6 cs de vinaigre de fruits 
100 g de sucre 1/2 cc de piment fort 
en poudre : Sel Poivre 
1 cc de ciboulette hachée 

1 ' Mélanger dans une casserole 
le concentré de tom,llcs,le ,·inaigrc, 
le sucre et le piment en poudre. porter 
à ébullition sur feu doux sans cesser 
de remuer. 

21 Rectifier l'assaisonncmcnt.wec sel 
et poivre. Verser dans une coupelle 
et laisser refroidir. Parsemer de ciboult:llc. 
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Asiatique 1 Savoureux 

Sauce 
à t•arachide 
POUR 4 PERSONNES 

.... 2 petits piments rouges 
2 petites gousses d'ail 
2 échalotes i 60 g de 
cacahuètes grillées non 
salées 
2 cs de sauce soja 
75 ml de bouillon 
de légumes 
1 poignée de feuilles 
de coriandre 

0 Préparation : 10 mn 
,.. 1 part: env. 100 kcal 

tl Fendre, pa rer ct laver 
les piment~. (•plucher 
les échalotes et l'.1il. Écr,lscr 
le tout ct mélanger avl.'c 
cacahuètl.'s, sauce -.oja 
et bouillon dl.' l~gume' pour 
obtenir une "tuœ épai~~e. 

2 Vcr~cr cette s.lllcc dans 
une coupdlc. Lawr. êgoutter, 
hacher la coriandre 
grossièrement ct parsemer 
la sauœ. 

U Cette sauce est un 
~ classique pour 
Q: accompagner les 
.,_ brochettes indonésiennes 

au saté (cf. p. 25), mais 
elle est aussi parfaite 
pour toutes sortes 
d'autres fondues. 

Recettes 
INDISPENSABLES SAUCES & DIPS 

Méditerranéen 1 Pas cher 

Dip aux haricots 
et aux tomates 
POUR 4 PERSONNES 

> 1 petite boîte de haricots 
blancs (360 g nets) 
1 petit oignon 
1 cs d 'huile d'olive 
1 gousse d 'ail 
Sel Poivre 
1 cs de vinaigre balsamique 
4 tomates séchées à l'huile 
3 tiges de basilic 

0 Préparation : 20 mn 
,.. 1 part : env. 150 kcal 

t 1 Écraser les haricots 
dans leur ju~ au presse-purée. 
Peler l'oignon et l'émincer 
trè~ finement. Faire chauffer 
l'huile, y faire dorer l'oignon. 
Ajouter l'ail pelé ct émince. 

21 \·cr~a les haricots et faire 
chauffer. A'>saisonner avec sel, 
p{>ivrc et\ inaigre. 

31 Couper les tomates 
en tines rondelles. Laver, 
essorer, émincer le basilic. 
Melanger avec les haricots . 

Économique 1 Rap1de 

Dip aux pois 
chiches 
POUR 4 P[RSONNES 

,.. 1 boîte de pois chiches 
(450 g net) 
1 oignon rouge 
1 cs d'huile 
1 gousse d'ail 
1/ 2 cc de cumin en poudre 
Sel Poivre 
2 tiges de menthe 

0 Préparation: 15 mn 
,.. 1 part : env. 170 kcal 

tl Réduire l'n purée b pois 
chiches <lVCt leur jw •. 
Peler et l.'minccr finement 
l'oignon. 

21 Faire chauffer l'huile. 
raire blondir l'oignon. 
Ajouter l'ail pelé ct émincé. 
Verser l<1 purée de pois 
chiches, faire chauffer 
ct faire frémir 5 mn,\ feu 
doux ct à demi couvert 
(nsque de projections!). 
Relever avec sel, pOl\ re 
et cumin. 

31 Laver la men the, 
l'essorer, l'ém incer ct l'ajouter 
à l'appareil. 

"" A gauche: Sauce à l 'arachide A droite Dip aux haricots et aux tomates En bas: Dip aux pois chiches 43 





À p éparer avec soin 

Crème verte 
à la Ricotta 
POUR 4 PERSONNES 

> 1 bouquet de basilic 
1/2 botte de ciboulette 
1/2 botte de ciboulette 
(à défaut 2 oignons 
nouveaux) 

250 g de ricotta 
2 tomates séchées à l'huile 
Sel 
Poivre 
1 cs de pignons 

0 Préparation: 15 mn 
,.. 1 part: env. 155 kcal 

111~'1\Cr b herbes, les essorer 
et b tx:r,Jscr en puree avec 
la riwtta. 

21 Émincer les tomates très 
fincm('llt ct les incorporer 
à l'appareil. Relever avec sel 
et poivre. 

3ll·aire dorer les pignons 
dan' une po(ole antiadhésive 
pui~ lai,,cr rdroidir. Verser 
1.1 crème dan~ une coupelle 
et parsemer de pignons. 

Recettes 
INDISPENSABLES SAUCES & DIPS 

Rapide 1 Économique 

Sauce 
aux airelles 
et à t•orange 
POUR 4 PERSONNES 

,.. 1 orange non traitée 

100 g d'airelles au vinaigre 
1 cs de crème fraîche 
ou de crème fleurette 
1 cs de mayonnaise 
Sel 1 Poivre 

<:9 Préparation: 15 mn 
,.. 1 part · env. 95 kcal 

11 Laver l'orange à l'eau 
chaude ct l'c,suyer. Prélever 
un peu de Zt"Ste avec 
un couteau 'pccial, en râper 
1 cc. Retrrcr la peau, partie 
bl.tnthe compri~e. Prélever 
chaque quartier sans les fines 
peaux en veillant à bien 
recueillir le jus. 

21 Melanger b airelles avec 
1.1 crèmt• fraie he ou la crème 
fleurette, la m.1yonnaise, 
le 7e,tc râpe ct le jus d orange 
recueilli. Débiter b quartiers 
de fruits en petits morceaux 
et k-s incorporer à l'apparetl, 
saler, poivrer. Verser dans 
une coupelle et decorer 
JVl'L le /C~tl' râpé. 

Économique 1 Fac i le 

Dip au yaourt 
et aux noix 
POUR 4 PERSONNES 

• 1/2 botte de persil plat, 
de ciboulette et de basilic 
1 gousse d'ail 

1 cs de cerneaux de noix 
150 g de yaourt maigre 
1 cs d'huile de noix 
Sel 
Poivre 

0 Préparation : 10 mn 
, 1 part : env. 70 kcal 

1 1 LI\W et e''orer lc5 herbes, 
les hacher fint•ment. Éplucher 
et prc~scr I'.Jil. 1 racher 
les ccrne,tux de noix. 

21 1\lélangcr les herbes, 
l',til ct b noix avec le yaourt 
et l'huile, relever <lvec sel 
ct poivre. \'cr~er dans 
une coupelle. 

-< En haut · Dip au yaourt et aux noix Au centre: Crème verte à la ricotta En bos: sauce aux airelles et à l'orange. 4 5 





Exotique 1 Allégé 

Dip au 
concombre et 
au gingembre 
POUR 4 PERSONNES 

).. 1 oignon 
2 cm de gingembre frais 
2 gousses d'ail 
150 g de concombre 
1 cs d'huile 
1 cc de Sam bal Manis 
(produits exotiques ; 
à défaut: Sam bal Oelek) 
2 cs de sauce de soja 

0 Préparation: 15 mn 
).. 1 part: env. 35 kcal 

1
1 !"plucher ct émincer 

l'oignon, le gingembre et l'ail. 
Fplucher le concombre 
ct le rapcr <lu-de~us d'un bol. 

2lt·,tire chaufTer l'huile. 
Y t:tirc blondir l'oignon à feu 
moyen. Ajouter le gingembre 
d l'ail ct faire rcvemr 
rapidement. Incorporer 
le concombre râpe t:l son jus 
ct faire frémir à feu doux un 
court instant. Relever ,wec du 
Samba! ~tanis et de la sauce 
de soja. Verser le clip dans une 
coupelle et laisser refroidir. 

Recettes 
INDISPENSABLES SAUCES & DIPS 

Exotique 1 Sty lé 

Dip des îles 
au lait de coco 
POUR 4 PERSONNES 

).. 1 oignon nouveau 
2 piments rouges 
1 petite gousse d'ail 
1 cc d'huile 
1 petite boîte de lait de coco 
(16,5 cl net) 
2 tranches d'ananas 
Sel Poivre 

Œ' Préparation : 20 mn 
).. 1 part: env. 35 kcal 

tl Laver l'oignon, le parer 
ct l'émincer en tres tines 
rondelle:.. fendre tc~ pimenb, 
ks parer, les laver 
ct les emim:o:r. tplucher 
et hacher l'ail. 

21 Faire chauffer l'huile. 
Y (;lire blondir l'01gnon, 
b piment~ ct l'ail. '\touiller 
a\cc le lait de coco. 

31 Dcbarr.tsscr l'an,mas 
de son écorce ct de s.1 part1e 
centrale, le debiter en petits 
dés, l'incorporer à la o,auce, 
relever le tout avec sel 
et poivre. \erser dans une 
coupelle ct laisser refroidir. 

Exotique 1 Économ1que 

Sauce curry 1 
noix de coco 
POUR 4 PERSONNES 

1 oignon 1 cs d'huile 
1,5 cc de farine 
1 cc de pâte de curry vert 
(produits exotiques ; ou 
2 cc de curry en poudre) 
8 cl de bouillon de légumes 
4 cs de noix de coco poudre 
Sel Coriandre fraîche 

Préparation : 15 mn 
1 part : 115 kcal env. 

• 1 Éplucher et emmcer 
l'oignon. 1 aire chauffer l'huile, 
blondir l'oignon. S.lUpoudrcr 
de farine, f.lirc suer. 
Incorporer la pâte de curry. 

21 Mouiller aveL le bouillon 
s,ms ces~er de remuer jusqu'a 
obtention d'une ~.lUce lisse. 
Y mcorporcr la noix de coco. 
<ialer et lais~er refroidir. 

3jl.aver, égoutter, hacher la 
coriandre; en parsemer la 
1>.\UCC. 

Variante : remplacer la noix 
de coco et le bouillon 
par 10 cl de lait de coco. 

-< À gauche: Oip au concombre et au gingembre En haut: Dip des nes En bas: Sauce au curry et à la noix de coco 4 7 





Méd"terranéen 1 Rapide 

Sauce 
au fromage 
POUR~ PERSON,.,ES 

,.. 80 g de fon tina 
(fromage italien au lait cru) 
80 g de gorgonzola 

1/81 de lait 

5 cs de vin blanc sec 
Poivre 

2 tiges de basilic 

0 Préparation: 10 mn 
,.. 1 part : env. 180 kcal 

tl Coupa le fontina en petits 
dés ct le gorgonzola plus 
grm~ièrement. Faire bouillir 
le lait,) faire fondre 
le fromage à tcu cloux 
\an~ ce~scr dl.' remuer, 
pw~ la•s,~.:r n:lroidir. 

21 Au moment de scrv1r 
mixer la sauce en .!Joutant 
le vin. Rclc\-er avet du poivre. 
Laver le basi!Jc, l'égoutter 
et decor~.:r la sauce. 

U Remplacer le gorgonzola 
::l par du roquefort 
Ct: et ajouter 1 ou 2 cs 
~ de poivre vert 

au vinaigre, la sauce 
sera plus piquante. 

Recettes 
INDISPENSABLES SAUCES & OIPS 

Méditerranéen 1 
Économique 

Di~ aux olives 
nones 
POUR 4 PERSONNES 

,.. 150 g d'olives noires 

1 cs de jus de citron 

5 cs d'huile d'olive 
1 cc de moutarde de Dijon 

1 cs de vinaigre balsamique 
4 brins de thym 

Sel 
Poivre 

2 olives vertes farcies 
au poivron 

0 Préparation : 10 mn 
,.. 1 part: env. 140 kcal 

tl Dénorauter les olives 
no1res et les hacher tr6 
finement. ~lêlanger les oh\Cs 
avec le jus de citron, l'huile, 
la moutarde et le vin,1igre. 

21 Laver ct egoulter le thym, 
prdever les petites feuilb 
et les mélanger a la sauce. 
Bien relever avec '>ci et poivre. 

31 Verser la ~mec dans une 
coupelle. Couper les oli\"Cs 
vertes en deux et en décort•r 
la s;tuce. 

Épicé 1 Facile 

Sauce 
aigre-douce 
aux pêches 
POUR 4 PERSONNES 

,.. 3 échalotes 

2 pêches fraîches 
(à défaut en boîte) 

1 cs d'huile 
1 petite gousse d'ail 

2 cs de sucre brun 
75 ml de bouillon 

Sel 1 Poivre 
1/ 8 cc de piment séché 
émietté 
2 cs de vinaigre de cidre 

0 Préparat1on: 15 mn 
,... 1 part : env. 80 kcal 

tl Ëplucher ct émincer 
le~ echalote,. Éhouilhmter 
le~ pêd1es, b peler, r~tirer les 
noyaux ct les couper en petits 
dé\. faire chauffer J'huile. 
Faire t()ndre les echalotes. 
Ëpluchcr et presser l'ai l. 

2 1 Ajouter ks p~che~. le sucre, 
le bouillon, faire frémir le tout 
5 mn il feu doux. Relever avec 
sel, poine, piment ct' ina•gre. 
Verser la sauce dan~ une 
coupelle et laisser refroidtr. 

ooC En haut: Sauce au rromage À droite: Dlp aux olives noires En bos · Sauce aigre-douce aux pêches 49 
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Appétissants : 
Les accompagnements 
Proposer différentes sortes de pains sur table est devenu impératif. Il faut y penser 

même pour organiser une soirée« fondue». Mieux: variez les plaisirs et étonnez vos 

convives avec des petits pains faits maison ou des roulés aux herbes et au fromage 

et« bluffez» tout le monde avec une savoureuse salade à picorer à volonté. 

51 Salade de légumes multicolore 54 Roulés aux herbes et au fromage 
51 Tartare de saumon au concombre 57 Salade de pommes de terre 
52 Petits pains fourrés 57 Salade d'épinards 
52 Mini-muffins aux pamplemousses 

54 Carottes et roquette en salade 57 Salade de germes variés 



Recettes 
APPÉTISSANTS LES ACCOMPAGNEMENTS 

Recettes express 

Salade de lé gu mes 
multicolore 
POIJR ~ P~RSOI'iNES 

,. 2 oignons nouveaux bien tendres 
1 céleri rave 2 petites carottes 
200 g,de concombre l t pomme acide 
3 cs de jus de citron 1 3 cs d'huile d'olive 
Sel Poivre 1/2 botte de cresson 

Ilt.ncr le, lcgumt•s l'l l.t pomml', 
b parer t'l Il'' drbitl'r t'Il li nes rondelle,, 
en rctib J(, ou l'Il finl.'s l.trndr.... ... 

21 ~ld.lllgcr le iu~ dt• dtron ,t\l'~o l'huill-. 
k ,d ct le poi\ re. t•nduire b lq~umes 

ct IJ pomme. l .tvcr k· cresson, le ~.:oupcr 
t'l l'rncorporcr ,1 l,t s,1l,1de. 

Tartare de saumon 
au concombre 
POUR 4 PERSONNES 

>- 1 pomme acide 1 175 g de concombre 
125 g de saumon fumé 1 1 cs de jus 
de citron Sel Poivre l t/4 de cc 
de coriandre en poudre 
1/2 bouquet d'aneth 

1 1 La\·er l.'t e..suyer la pomml.',l.tlOUpl'r 
en qu,\tre et retira ll's r~pins. 1 plulhl.'l 
le (Oncombrc. Cnupcr l.t pomme, 
le concombre et le ~au mon en tout petits 
dés. 

21 t.ldanga Il' tout d.tm un bol <1\'l'L' Il' jus 
de citron, le sel, le poivre et la coriandre. 
Laver l'aneth, l'égoutter, le h.1dtCr 
et en parsemer 1,1 sal:.lde. 

51 
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Recettes 
APPÉTISSANTS LES ACCOMPAGNEMENTS 

À préparer avec soin 

Petits 
pains fourrés 
POUR 11 PI(CtS 

,.. 30 g de levure fraîche 
10 cl d'eau tiède 
1/ 2 cc de sucre 
200 g de farine (type 45) 

2 cs d'huile d'olive 
1 cc de sel 
1/ 2 cc d'origan séché 
100 g de fromage de brebis 
Papier de cuisson 

0 Préparation : 45 mn 
0 Repos : 2 h 30 

0 Cuisson : 15 mn 
,. Par pain : 95 kcal env. 

tl Etlriter 1.1 knm: ct ajouter 
un peu d'c.1u, de 'uac 
ct 1 c~ de t:1rinc. J obtention 
d'une pate li~sc lai"cr 
reposer 15 mn ,1 comat. 

21 "lel,mger k rc~tc de farine 
et d'eau ol\C( !"hui]c,lc sel 
ct l'orig.m. Une t(>is la pàtt' 
lisse et souple la laisser 
monter il couvert pendant 
2 heure~ :1 température 
moye!1Ilc'. 

31 Couper le from.1gc 
de brebis en 12 dés. Hic•n 

petrir la pâte encore une fois 
ct la di\ iser en 12 portions 
égales. Former des petits 
paim ct placer un morceau 
de fronMge au centre 
de chawn. 

41 Po!>t:r ces petits pains 
sur une plaque couYerte 
de papier de cuisson 
ct hlisser reposer à couvert 
pendant 15 mn. 

SI Préchauffer le fo ur à 200° 
(ch,deur tournante : 180°). 
Enfourner les pains 
il mi-hauteur et les faire 
dorer pendant 12 à 15 mn. 

Pour gourmets 
Économique 

Mini-muffins 
POUR 1 2 P ÈCES 

,.. 125 g de farine 
2 cc de levure chimique 
Sel 
Poivre 
30 g de parmesan râpé 
30 g de tomates séchées, 
à l 'huile 
1/ 2 bouquet de basilic 
1 œuf 
3 cs d'huile d'olive 
100 g de yaourt maigre 
Huile pour le moule 

0 Préparation : 20 mn 
0 Cuisson: env. 30 mn 
,.. Par pièce : 90 kcal env. 

tl Prêch,lllffer le four .1 2!Kl0 • 

Badigeonner d'huile 
les Il creux d'un moule 
il muffins. 

21 ~1elanger la farine, 
la le\ ure, 1/4 de cc de sel 
ct de poivre et le p.mncsan. 
Couper les tomates en petits 
des ct les ajoutc•r. Laver 
le basilic, l'égoutter, le hacher 
ct l'ajou ter ù l'appJ retl . 
Bien mélanger le tout. 

3ltncorporcr l'œuf: l'huile 
ct le yaourt, remuer pour 
obtenir une p:lte lisse. \hser 
cette pjtc d,lll\ les creux 
du moule .1 mullim. 

41 Faire <:uire env. 30 mn 
.1u four (mi-h.mtcur; 
chakur tournante : Hm0

) . 

Ser\lr ticde. 

À gauche: Mini-muffins À droite: Petits pains fourrés ,.. 
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Recettes 
APPÉTISSANTS LES ACCOMPAGNEMENTS 

Méditerranéen 1 Rapide 

Carottes 
et roquette 
en salade 
POUR 4 PERSON NES 

~ 2 cs de pignons 
125 g de roquette 
2 petites carottes 
100 g de tomme 
de montagne 
1 oignon 
3 cs de vinaigre balsamique 
Sel Poivre noir 
6 cs d'huile d'olive 
2 tiges de thym citron 
(à défaut de thym) 

0 Préparation : 25 mn 
~ 1 part : env. 290 kcal 

1 1 Faire griller les pignons 
d<tns une poêle .mliadhcsive 
SJns matirre gra~sc. Retirer 
du feu cl réserver. 

21 I.avcr, parer et essorer 
la r(XJUctte, éventuellement 
la couper. Fplucher 
les Laruttcs et les débiter 
en rondt:lles. Râper 
gro,siC:rement le from.tge. 

31 Eplucher ct em incer 
l'oignon. Ajouter vinaigre, 
sel et poi' re. \'crscr !"huile, 

fouetter l'ensemble et verifier 
l'assaisonnement. 

41 \'erser carottes, r(X]Uettc 
ct fromage sur la ,;naigrcttc ct 
remuer. Parst•mcr de pignons. 
Laver le thym, l'essorer, 
detacher b petites feuilles 
ct en saupoudrer la salade. 

À préparer avec soin 

Roulés 
aux herbes 
et au fromage 
POUR 8 ROULÉS 

1/ 2 cube de levure fraîche 
(20 g) 

20 cl d'eau tiède 
1/ 2 cc de sucre 
300 g de farine (type 50) 

3 cs d'huile d'olive 
2 cc de thym séché 
1,5 cc de sel 
Farine pour le plan 
1 jaune d'œuf 
Papier de cuisson 

~Préparation : 1 heure 
0 Repos : 1 heure 
(tl Temps de cuisson : 

env. 20 mn 
~ Par roulé : 195 kcal env. 

11 Effriter la ll.'vure, 
la mélanger .1 un peu d'cau, de 

sucre ct 1 cs de farine. Laisser 
reposer il couvert 1 !'mn. 

2 1 A.iouter le reste J'cau, 
de farine, d'huile dl thym 
el de .,cl, confectionner une 
pâte ~>ouple. Laisser reposer 
;1 couvert et dans un cndr01 
chaud pendant 30 mn. 

31 Pétrir la pâte encore 
une fois sur un pl,m de tra,-ail 
fariné. 1-<1 divhcr en R partie' 
et former des cordons 
de l'ép.1isseur d'un Joigt 
à enrouler en esc.ugub. 
Les Jépmer sur une plaque 
rcwuverte de papier 
de cuisson et l,lisscr reposer 
a couvert encore 1.5 mn. 

4 ' Pnkhauffer le ({mr à 200°. 
Fouetter le jaune d'ccuf, 
badigeonner les roulés 
ct les saupoudrer de fromage. 
1 ô l,1ire dorer ,lu lùur 
de 1 'i a 20 mn (mi hauteur; 
l.halcur tournante· 180°). 
Laisser refroidir sur une grille. 

Variante: pour des roulés 
aux lardons faire blondir des 
lardons à la poêle, lorsqu'ils 
sont croustillants les laisser 
refroidir et les incorporer 
à la pâte avant le deuxième 
pétrissage. Procéder ensuite 
comme indiquer ci-dessus. 

En haut' Carottes et roquette en salade En bas: Roulés aux herbes et au fromage > 







À préparer avec soin 

Salade de 
pommes de terre 
POUR t; PERSONN~S 

• 600 g de petites 
pommes de terre fermes 
1 bouquet de ciboulette 
1 bouquet de persil plat 
Sel 1 Poivre 
3 cs de vinaigre de vin blanc 
3 cs d'huile d'olive 
2 cs d'huile de noix 
1 boîte de maïs en grains 
(400 g net) 
4 cs de cerneaux de noix 

(9 Préparation : 45 mn 
> 1 part: env. 600 kcal 

11 Cuire les pommes de terre 
â l'eau dans leur pe.lll 25 mn. 
Lais,cr légi!rement refroidir, 
le> éplucher et b couper 
en rondelles. 

21 Laver ct essorer b herbes. 
Couper l,1 ciboulette et hacher 
le per,il. ,\jouter sel, poi' re 
ct ,;naigre et mélanger 
aux deux huile~. 

31 Egoutter le maïs, l'ajouter 
a !,1 vin.tigrette. Ver-er b 
pomme' de terre ct mdanger 
délicatement, saler, poivrer. 
Hacher les noix et en parsemer 
la ~tl.tde. 

Recettes 
APPtTISSANTS LES ACCOMPAGNEMENTS 

Fruité 1 Méditerranéen 

Salade 
d'épinards aux 
pa rn plemousses 
POUR 4 PERSONNES 

,. 2 pamplemousses roses 
120 g d'épinards en branches 
2 oignons rouges 
2 cs de ciboulette 
1 cs de thym 
2 cs de vinaigre de vin rouge 
Sel Poivre 
6 cs d'huile d'olive 
60 g d'olives noires 

~ Préparation : 30 mn 
> 1 part : env. 180 kea! 

11 Peler a vif les 
pamplemousses. Prélever 
ks quartiers en ôt<Int la peau 
et en gardant le jus. 

2li..J\ er les épinard,, les parer, 
te~ débarrasser de~ gro~se~ 
côte~. Eplucher les oignons, les 
couper en deux et les émincer. 

31 J\1danger les herbe-. au 
vinaigre; ajouter sel, poivre, 
du jus de pamplemousse ct 
l'huile. Verser sur les quartiers 
de fruib, b épinards et les 
oignons et tourner. 
Denorauter les olives, les 
hm:her grossièrement ct en 
parsemer la salade. 

Exotique 1 Facile 

Salade de 
germes variés 
POUR 4 PERSONNES 

> 4 échalotes 
2 cm de gingembre frais 

2 cs de vinaigre de riz 

Sel 1 Poivre 
6 cs d'huile 
200 g de raifort 

1 carotte 
125 g de concombre 

150 g de germes variés 
3 cs de noix de cajou 

'V Préparation : 30 mn 

> 1 part: env. 235 kcal 

lll·plucher et émincer 
échalotes et gingembre 
les mél<tnger <Wcc 'maigre, 
'cl ct poivre. AJouter l'huile, 
relever l'assaisonnement. 

2 1 Eplucher et p.trcr le raifort, 
la carotte et le concombre, les 
ràper gro,sièremcnt. Rincer 
rapidement le, germl's, les 
égoutter et b efliler. Verser 
ces légume.\> dans la marinade. 

31 Hacher b noix de c.tjou, 
b 1:1ire griller rapidement 
dam une poële et les répartir 
sm la ~alade. 

En haut : Salade de pommes de terre Au centre Salade de germes variés En bas Salade d'épinards aux pamplemousses 57 
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J 58 

Suggestions pour soirées «fondue » 

Classique pour 4 

Recette : fondue bourguignonne (p. 13) 

Accompagnements : sauce à l'ail 
et au mascarpone (p. 41), sauce aux airelles 
et à l'orange (p. 45), sauce au fromage 
(p. 49), dip haricots et tomates (p. 43) ; 
salade de pommes de terre (p. 57), 
baguette, cornichons, petits oignons 
et autres égumes au vinaigre. 

Boissons : eau minérale, vin rouge sec 
de Bourgogne par ex. 

Fondue au fromage pour 4 

Recette: fondue de Neuchâtel (p. 21) 

Accompagnements : légumes au vinaigre 
(vanantes 

Boissons: eau l'l" nérale, thé et Ktrsch; 
éventuellement vtn blanc sec. fendant par ex. 

Fondue au fromage pour 6 

Recette : fondue paysanne (p. 13) une fois 
et demte les quantités indiquées. 

Accompagnements: salade de légumes 
multicolore (p. 51), petits épis de maïs 
au vinaigre, petits champignons, tranches 
de poire et de pomme, fleurs de brocolis 
et de chou-fleur blanchies. 

Boissons : eau minérale, thé, Kirsch, vin blanc 
sec comme le Riesling par ex. 

Soirée chinoise pour 4 

Recette : marmite mongole ,p. 17 

Accompagnements : dip piquant et ~ucre 
à la tomate (p. 41 l, dip au concombre 
et au gingembre (p. 111). sauce aux arachtdes 
(p. 43), sauce aigre douce aux pêches (p. 49): 
salade de germes variés (p. 57), riz parfumé, 
sauce de soja. sauce piment. gingembre 
au v ~.tgre. 

Boissons: eau minérdle, thé vert, bière fraîche. 

Fondue basses calories pour 6 

Recette: bouillon (p. 10) ; boulettes 
de légumes (p. 33), filet de porc man né (p. 35), 
brochettes de poisson (p. 36), asperges 
en robe verte (p. 35) 

Accompagnements : dip yaourt et notx (p 45}. 
dip au concombre et au gingembre (p. 47), 
dip aux pois chiches (p. 43), crème vene 
à la ricotta (p. 4 5) ; nouilles chinoises, 
salade de légumes multicolore (p. 51 l 
Boissons: eau minérale, vtn blanc. 

Grosse fondue pour 8 

Recette : 2 marmites de bouillon (p. 1 0) ; 
500 g de filet en tranches, roulades 
de courgettes (p. 33). boulettes de dinde 
(p. 35), asperges en robe verte (p. 35). 

Accompagnements : multiplier les quantités 
par 1, S : sauce à l'ail (p. 41), dip aux olives 
(p. 49), sauce au fromage (p. 49), dip au lait 
de coco (p. 47), pain, nouilles chinoises, salade 
de pommes de terre (doubler les quantités). 

Boissons : eau mtnérale, vin blanc. 



Fondue et poisson pour 6 

Recette : fondue au fromage (p. 8), préparer 
1,5 fois les quantités, parfumer avec 
de l'aneth ciselé. 

Accompagnements : tartare de saumon 
au concombre (doubler les quantités; p. 51), 
crevettes cuites décortiquées, petites pommes 
de terre en robe des champs, fleurettes 
de brocolis blanchies. 

Boissons : eau minérale, thé et Kirsch; 
éventuellement un vin blanc sec comme 
le Sylvaner par ex. 

Fondue au poisson pour 6 

Recette: bouillon (p. 10), 600 g de filets 
de po1sson variés. en dés ; brocncttes 
de p01sson (p. 36), roulades de poisson 
de~ C.Hc~1bes (p. 36). 

Accompagnements : crème verte j la 1icot1a 
(P. '·'i). dip au yaourt et aux noix (p. 45). 
dip au lait de coco (p. 47), sauce curry/ 
noix de coco (p. 47); tartare de saumon 
iiU concombre (p. 51). roulés aul\ h('rb('s 
et dU fromage (p. 54); baguette. 

Boissons: pau ITlinérale, vin blanc sec 

Fondue chinoise pour 2 

Recette: 250 g de viande (p. 15), crevettes 
en beignets (1/2 de la recette p. 26) ; 
brochettes au sa té (1/2 de la recette p. 25). 

Accompagnements: sauce à l'arachide (p. 43), 
sauce au curry et à la noix de coco (p. 4 n. 
dip au concombre et au gingembre (p. 47), 
salade de germes variés (1/2 de la recette p. 57), 
baguette. 

J.. Boissons: thé vert, vin blanc. 

Fondue rapide pour 4 

Recette: fond ut> bourguignon'le avec 400 g 
de v1ande (p. 1 ~);légumes frits (p. 30) 

Accompagnements : sauce à l'ail et au 
mascdrpone (p. 41). dip at. yaourt et dux no1x 
\p. 45); 2 sauŒs toutes faites du commerce, 
différentes sortes de pains; roquette 
et rarottes en salade (p. 54). 

Boissons: eau rnmt'>r.1le, vin blanc sec. 

Fondue végétarienne pour 4 

Recette : bouillon (p. 10) 

À côtés : 150 g de germes de soja, 
200 g de petits champignons, 1 poivron, 
300 g de courgettes, 2 poireaux. 

Accompagnements: boulettes de légumes (p. 33), 
sauce à l'arachide (p. 43). crème verte à la ricotta 
(p. 45), dip aux olives noires (p. 49), sauce curry/ 
noix de coco (p. 47), salade de pommes de terre 
(p. 57), pain de campagne. 

Boissons : eau minérale, vin blanc. 

Fondue sauvage pour 4 

Recette : ta1n• blondir des dés d'oignons dans 
le poêlon à fondue, mouiller avec du vin rouge 
et cont inuer dE' faire chauffer, assaisonner : 
800 g de viande d€' gibil'r pn fines tranches. 

Accompagnements : sauce au fromage (p. '•9). 
dip aux olives (p. 49). sauce à l'ail (p . 41). 
sauce aux airelles et à l'orange (p. 45) , 
salade d'epmards aux pamplemousses (p. 57), 
petits pams. 

Boissons : eau mmérale. vin rouge sec 59 



NB Conc.:cntre de tomates: dip :.uer.! l'ile!\ dt• '<lie: 
Pour vou' permettre piquant JlL'\ tomate; 11,58 Roulade, Je, Car.lihe' 36 
de trouver plu' r.1pidement Concombre 1 ondue à l'hui!.- 6 
le- rcxette' comportant 

Di p .m concombre certaim ingrédient>, (Ofllmt• Fondue au'\ viande, 
1~ cxalopô Je Jmde etll'\ ct au ~ingembre 4ï. 58 va nees 15 
tomat•"· (CU\·< i ligur,·nt ju,ll· S.ilade de gemtes v·arié' 5/,Sl{ hmdue 
a1 ant lcsdite' rt'«'lle,, ib ont Sal.1de de légumn bourguignonne IJ,!\!1,59 
eté imprimé' en O:Jr;Ktcre' 
gras ct apparai,-ent eux au"i 

multicolore .51 hmdue dt• ='eu(h.ttd 21, 'R 
par ordre alphah\:ti<IU<'. 1:mare de -aumon Fondue gencvni'" 22 

au loncombrc 51,59 

c otrlette!. d<.' pon: : 
hmdue fl.l)''•tnn e 13 

Aile:. de pouk-tt•pk.:e, 29 Travers piquant 29 fondu ta 22 

Asperge' en rohe l't'rit' J5.51i Crrme de ricotta verte 45, 58.59 Font ina: \Ju<c .111 fromagt' 19 

Crêpes de ri7 (truc) 39 Fondue ù l.t vwnde 

B.tsllic lngrèdÎl'nh ( lruc) 15 
( rcpc>tlc riz 39 

C r~t11t' dt• riwtt.t vcnc 45 Fromage 
cr ... vcttcs en beignets 21i Fond ut• <ILl lrum.tge Blanc de poulet 

Brochette\ .tu \Jic 25.59 Creve lies (rel l'Ill' de h,IS<') 1!,51\,59 

Po:tits rouleaux 1 iellt<tmiem J9 Crevettes en beignets 26 1 ondw: de \:cuth:ttd 21 

Poulet ,tu 'Cs.tmc :!5 fempura 18 I·ondlll: gem:voi\e 22 

:-lem' trou,till.um 26 hllldut·pay,anm· 13 

Bouillon (tout prep.tré) DC:pannagc 9 rond ut.! 22 
Il Roquette ct c.lfutte' 

Boulette> dl· legume' )_\ Dip au lait de coco -!ï,58,59 
en \Jiade 54,5Q 

Bwchettc:' au "!té 25,59 Dip .lll\ haricoh et à la tomate 4.\ Roulé' .lu\ ho:rhc> 

Brochette' de dinde Dip aux olt\C> noire, 49,58 c:taufwma~e ; 1,5Q 

muhicolor~ JO Dip ,lux pois chiches ·13,58 Sau~e au from.1gc -19,511 
hpc:s de fmm.1gc' (tru,) K 

Bmcheltc:' dc poi,'<~n 3b Dip piquant ct sucre 
homa):t: dt• brebi,: 

à la tomate 41,58 
Pctih pain' tourn:, -, ;>_ 

Caquelon (theorie) 5 

Carotte~ 
Epinards 

i,,pcrge' cn robe verte 35,58 Gmgcmbrc: 
Roquette et c,tmtte' Salade d'epinard• dip au .on~omhrc 
en :.aladc 5·1,.'\9 .1u pamplemousse 57 ct au gingembre 17 
SaiJde de ltigumc' 

Escalopes de dinde Gorgon1ola 
multicolor,· 51,58 

Chou-fleur Bouldtes de dinde 35,51! Sauœ ,tu fronhlgc: ·1'1 

Boulettes do: legumes .H Brochette> multicolores 30 1 flJL •l'> 

Chou rave: 
S.1l.1dc de légumes Faitout (théorie) 10 Huile 7 

multicolore 5L.58 Filets de carrelet: 

Ciboulette: Roulades des Caraïbes .\6 Jambon: 
S,ll,ldc de pomme' de terre 57 l-i kt de por.: mJriné 35 1\,po:rgcs en rohe vat t' J5 
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l.ut tk ~.n,o: 
UÎJ" ,lU I,Jj[ dt• CIXO 

legume\ 

lt'guml'' (rit-

.\1.11,: 

-17,58,59 

7, ll 

30,59 

Salade dt' pomme' de terre 57 

.\larmit<' mongole 17, 58 

.\fas.:<~rptmc: >.~ucc à l'ail et au 
m.1s--arpone 41, 58,59 

.\lini-muflins 

1\t•tm t roustill.lnts 

Noi\ de ww en poudre 
(\.lrÎ.llllt') 

Noix 
Dip au pourt 

52 

lb 

47 

ct .m :1. noix 4 5, 58, 59 

Olh.:s 
Dip aux olive, noirel> 49, 58 
S.1l,1dc d'cpin.trds 
.1u p.unplcrnoussc 57 

Or,mgc\: S.IIICC Jux airelles 
ct a l'orange 45 

l'a in. 
f Pt·til\ pJins lourrés -~ ~-
Pampk111ous,c 

SJI.ldc d'~pin,mls 
au p.1mpk·mou'"~ 57 

F'Jrmc:-..tn: 
,\lini·muttim 52 

Pcr,il· 

S.1l.1<k de pommes de terre 57 
Pctih p<tim fourré~ 52 
Petits pain\ füurrc!s 52 
Petits roulc:au\ vic:tnJmiens 39 
Poi"on ï.ll 

( Quantites (theorie) 

Rc.:cues èdair 
Boulet tl'> de légumes JJ 
Brod1c11es au '<Hé 25 
Drp piquant sucré 
.1 la tonMte 41 
l·ondu.· bourguignonne u 
l~mdut• pa~ '-Inne 13 
Poulet a la '>.lu..:e JU -<sam.: 
ct au m.hcarpone 41 
Roule!, .lux .:ourgette~ 
.'i,1l.1dc de legume, 

.H 

llllrhimlorc 51 
l.lri.Jrl' dl' saumon 
.w ..:nncnrnbre 51 

Riwtt.r: 
( :r<·mc wrte 
.i la riwtt.l 45, 58, 59 

Rnqucllt' ct carolles 
en sa lad.· 54, 59 

Roui.1Jc, de COUI){t:tte- 33, 51! 

RouiJdc, d.: \'e,IU 

« S,lltimi'I<Xùl • 29 

Rnul.ltks tb C.lrathe.s 36, 59 

Rou k•s .Ill\ herbe> 
ct ,JU 1 rorn,ago: 54, 59 

RnuJ.:, il li\ l,lrdnm (variante) 54 

Sal.tdt• de gcrmt·s \ ario:s 57, 58,59 
Sal.1dc dt• lcgu mc' 

muhiwlorc 51,58 
Sal.1dc dt• pnmmc, 

dt• l<'rr..• 57,58 
Sau~•·.t l'.üJ 

et ,tum<h(,lrpotH! 41, SR, 59 
S,1un· ;ll'.tr.Khadc 43,58,59 
S.IU<l' .Hgn: doute 

.111\ pO:dtc:s 49,58 
Sauce wrry 1 

nui x d,· (()(O .t7,59 

'I,Htü' Jll\ .Jirdlc' 
ct j l'orange 

.S.lllmon fume: 
Sh.tbu shabu 

lart,tre de ~.tumun 
,tu ..:uncombre 

Jë:mpura 

lbyrn: 
Roule, .Ill x herbes 
ct au fromage 

'lom.llcs 
J )jp ,lU\ h.1ricot5 
l'l .1ux tom;ttcs 
i\lini muffin\ 

~ ) x 

45,58 

18 

51,59 

18 

5-1.59 

-tJ 
52 

Tr,lvcr\ dl• porc piquant 29 

\ i. ntk• 

Viande de bœuf 
h111duc 
hourt:uit:nonne 
Sh.thtH•h.Jhu 

Yaourt 
Dip <lU )'olOllrt 

Cl .111\ llO IX 

.\li ni-muffins 

.'i 

ï'. Il 

13,58,59 
Ill 

45,58,59 

52 
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Angelika IIi es, ,1 wmmc'JKê 
~a carricre de· iournali~tc 
g.t,tronomique directement 
après s6 études 
d'c.\:otrophologie. Elle ,1 étt! 
spéci.tliste culinaire 
du plus gr.md m.lg.llinc• 
gastronomique d'Allem.tgne. 
Depui' 1989 die tr.w,tille 
avec suü.è~ ~.:omme .tuteur 
indépenJ.mt et iourn.tliste 
gasrronom iquc. 

ap 
Orn Rynio est plwtugrapht•. 
Il compte parmi ses tl icnh 
des re\ ucs, lll<tisons d'édition 
et agences de publicité 
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du présent ouvr.1gc. 
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sa styli~rc t\1artinc ~khldau. 
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La puissance 
des tables de cuisson 
varie en fonction 
des fabricants. 
Vous trouverez 
les températures 
développées par votre 
appareil sur sa notice 
d'emploi. 

Crédit photo 
Toutes le<> photos ont eté 
réali~ées par Jorn Rmio, 
!lambourg. 

'1 raduction fran~ai, .. · 
par Annit·ln).IU'\ 

.\1 j,~ en po~r,e, 
lo~compo 

1 e '"dt· de 1.1 prnprtt•té nltdh­
tu~lle n'.tutnn,.mt . .tu x h:rme' dl' 
l'.widt• 1 122 52 
et J alinea,, qu~ le, ..:npk' ou 
r.:pwdud inll\ '' ridcrncm ré, .. ·r 
vce' .1 J'u,,J!(<' pri\ .! du wpi,t.: rt 
non de,tino.'t:' ,1 un.: utiJi,.Jtion 
.:olt.xtiw, d, d ',llltrl' p.lrt, que b 
.1nalvse., ct Je, ..:omit''> (tl.ltinn' 
d.m~ lt• hu t d'e,~mple ou d' ilJu, . 
tr.uinn, tuult' rqul!'>t'tll.llinn nu 
reprndudJon inl<'!(r<llo.• nu p.tr­
tidk, fai te s.1m k· wnsent~mc111 
de l'.nilcur ou dt' ~cs .ty.mh droit 
Oll <ly.111h c.lll'>C, l'SI illidtl' 
(Mt ick 1 1.22-'t du ( mit• de 1.1 
proprit'tt: intdk·..tuo.·llt- ). 
Cette ro.:prt•,t•nt.ltion nu rt•pro­
du~tion, pM <]udquc pwco.:do.· 
quc: (l'soit, ..:omtituo.:r,lit dun< 
unc: 'ontrl'1.1çon ,,1nttinnnee p.tr 
le, art idt·s 
L .\35-2 <'1 'olli\·ants du C l'l. 
'lous droit.. do.: r.:pr<><luctiun, 
d'ad.lptation ct <k tr.ldUtllnn 
n' ,<·n·o,:, pour tou' pa1 ' · 
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CONVIVES 
,.. Sbu.on\ ves au maximum par poêlon. 

,.. Chacun doit avoir un accès facile au poêlon. 

,.. Huile et bouillon refroidissent à mesure 

que l'on y plonge des alime!lts, pr~voyez 

des pauses de temps à autre. 
,.. Pour des soirées chaleureuses à huit ou dix 

empruntez un second poêlon 

La fondue: 
réussite et plaisir assurés 

COUTEAUX ET FOURCHETTES 
,.. Prévoyez une assiette, un couteau, 

une fourchette ordinane et une fourchette 

à fondue pour chaque conv1ve. 

,.. 01sposez autour du poêlon coupelles, 

p1ques en bois et pet1tes épuisettes en métal 

QUE BOIRE? 
Oubliez les règles strictes de dégustation 

du vin. 
Débouchez une boutei lle de v1n blanc sec 

bien frais. 
Rouge ou blanc c'est selon les goGts. 

Servez le vin blanc à 10 ou 12,0 et le vin rouge 

à 16°. 

ÉVALUATION DES QUANTITÉS 
,.. Chacun consomme entre 150 et 200 g 

de viande ou de poisson. 

,.. Plus vous proposerez de légumes 

et/ou de fruits plus vous pourre7 diminuer 

ces quantités. 
,.. Du pain et au moins 4 dips sont impératifs, 

plus il y en aura et mieux ce sera. 



ÉTENTE À l 'ÉTAT PUR 
Tout ~e prépare à l'avance et se <onserve 

couvert au réfrigérateur en attendant 

le cérémonial de l'installation sur table. 

11 vous reste ains1 tout votre temps pour 

mettre le couvert et. vous pomponner. 

FAITOUT ET RÉCHAUD 
.- Indispensable- un faitout adapté que 

l'on peut fa ire chauffer sur table. 

.- Il fau t disposer de divers ustensiles et appareils. 

Renseignez·vous, faites·vous conseiller 

dans un magasin spécialisé. 

.- Conservez les modes d'emploi - on ne fait pas 

de la fondue tous les jours. 

10 trucs pour réussir 

DE LA DIVERSITÉ 
,. Laissez-vous guider par votre goût et le temps 

dont vous disposez pour choisir vos ingrédients. 

,. Vous pouvez améliorer les produits 

achetés tout préparés ou les compléter 

par des produits maison. 

,. Accompagnements vite prêts: pain, petits épis 

de maïs, petits oignons au vinaigre, cornichons. 

sauce Chutney etc le choix est vaste. 

DES RESTE S ? . .... 
Les restes ne doivent pas vous effrayer. 

QUEL MENU AUTOUR 
DE LA FONDUE ? 

La fondue sert d'entrË:c. de hors·d'œuvre 

et de plat de résistanct> 

On peut commencer par un verre de mousseux. 

de Prosecco ou de Champagne. éventuellement 

SÉCURIT~ 
,. Attention, risques d'incendie 1 Le faitout est 

généralement posé directement sur la flamme. 

,. Soyez partkulièrementvlsflants avec 

les fondues à l'huile, en cas de débordement, 

l'huile peut s'enflammer. 

,.. Allumez le rkhaud avec des allumettes géantes. 

,.. N'ajoutez jamais d'alcool ou de pâte 

inflammable une fois le réchaud allumé. 



Fondues 
Plaisir et convivialité 

Rien de tel qu'une fondue pour recevoir autour d'un bon repas 

tout en profitant de ses amis. Qu'il s'agisse de recettes de 

fondue classique ou d'adaptations les plus récentes, à l'huile 

ou au bouillon, accompagnées de sauces et dips raffinés, il ne 

vous reste qu'à« piquer et savourer»! 

> Produits : ingrédients pour fondue à l'huile et fondue chinoise 

> Ustensiles: matériel de base; de l'assiette au poêlon 

> Aide : comment réussir votre fondue 

ISBN 2-7114-1731 - X 
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