
L~ vic tr~p•.Ùnt~ d'lujourJ'hui nous 
uhlit;c p.1rfu" :, U\~r d'nn•~;;•mtion pnur 
pr~plr~r d~5 pl.au nutritils, .-n un ~n d~ 

tcntp\. 
c.u~-cm.Ïr~ vnu> PWJ'<'~ dt·., l'l'Cetr<"' 

qui 0111 Ju ~out, rilpidcs l pr~puer ct qui 
ne nC:gh~l·nt en ncn Je, 'lu~ltt~\ 

nutritionnelle' que nnu' rcchcrchnn;. 
Sub,tituh nu li itifs Jélcc uble>, no> 

rrl:(ltn de lrcmp•·ltr) llrhncu\•·~. ,1~ 
h.unbuq;~rs minute, d~ pizz.u ~~ de pitl> 

com·icnncnt llllCf\ciJI,• pour le lunch Je, 
cnf~nr- t'O plu< d'~trc b s<•lution p3rflite 

pour le~ gens prc.sé<! 
Qu• .Jn ·n11·u,' 
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Précisions utiles 

1) Jhu 

W n or'unJ. <J'"'"'" SC.lllt for,~,~ le rn.. ~o.\ot.1:fta .t cJtt' cu.l~m .as.oupt ct 
me .V.~ UWJ11'11 11 1ft Ut.tn IRI bc_,h t.:nt U"'C'"J 51in bo(~t.IJ"1111t J ::~J 1111. 

\·~ fl"~\V ln....,,,.,- lf'l•• Jrr.o., r ..,r~ ~\Ill elu\' lt (f>ni.IIWI'W OV \.IUDCT lb pbcc UftC' l 

.a.t:c ua c.~ttfl~ Jr 2...f,.O •el ln cr""r' utt 1 ~ ._,_.,.,. Ir• rc-«1t~ f"C'Kn m t"DDWoor c.ti 
U \.OfUC:d .. J~ be 1 1'\ .i. H .. """~ .....,,.., r "'1 I"T\111fTU'~ \~ ftn"DC'I doat: b UII!H' ''"' 

• ..1~11''""'"' tW 1 dlr 'l' i c:ll utTI1WC' d.am ,..., M.:nW'J, 

hutltk~ • 

lual u"""' • 
l utl Al pf., • 

~ ttJ 
10 rrl 
~ ~1 

<•r•1i)J11 !lfll\f , ,.J,._I,I\tto•l, o1JI\I~•t141H•\1.Jida...:l\~l .. .,.ur,, J' 1 

(,J'( l '"''' 1 ~Il t. ,_ ,f.,r.) N'\\. !00 1. At.l\lT.tlt< 

THIJi drotL, ra -.c 1 ~r-.. o\ak ''"' lt.llftl" dt• t.<" Ir\ tr 1~ p<"ll C'fR' rt.~,J~,,~ f!'IIU- •1 111. kl 
h"f''l'IC' 00 p.Jr l~tttltiUI ~u••lr•t•" dt un t.JUI 1111 run.uu<Jn~·t.ur I,C" ~HU. '1 1.01111' 

1,\ ''~""' \ J._ '1111. ~~Pl ,r ml•• nl.lhe••• uu cl~ ''-' hl'h lit.• el''-''''k1'1 "'r". ~;~n• 
1 .. \ult•r• .... ll;!t•t ""'''.,.de 1\•dth.ur 
l urr '"''IChMI 1 ,,_,t 1 Jll'i"' .... "Jrh 

C..<'p,·n;:,ht ~l)oJl ~h.lr I\1J1UUL' ll".llho,.•ll">ll 

h·l"ltlmt" ,Wf)U • t tnrrdtht)tl .. 'tl 
Id 4~ ,,,, ~~ ~~.lX ll)l l1x • Pi Or' V~ lft H Il 

l.'lfl ~~~ r•tl.!t\h (lJ&,.!()Itq' 'itrt tl 

Tr •·h•\ll• t• R,...ttdu lo1ffi\'C'1;• U JJI,Itl( ( ,,..,N 
.\Wpt.Lhurl h-.lf1\ ll\1' \ h~ ftf 1, "' IHr\C'f kH\ tnnc ' ""''"'ft"o'll, jro.,,J n 

Mt._ ,,, r.a :.- ,\lr-1• r 1 un " f'kl \tl\'· 1 ur-
1 1•-.1•·•~ lli, '"- ~~·hn 

t tl tt \k F hri~ h• 1 l)rlrr\ \,h. f" r 
JrJirrr .. ,., c:' rd tt'( 'llF-< h u1:4ltr • ••.,; t, 1 r.t 

lmpnmf .1 fi•~. ~~ ... ~ < ',,,. 

htl:"'or. IK ~l,S.(Jil.JI ,, ..... ,~ .. \ 

" CROU 



- (..A.\.\F-\JIIll 1 ~ -

Manger sur le ponce 

R c:p>s-minute ou as><.'<roûte. ks r«ttltS 

de ce ln-l't' \imégrenr bi<n :. noue 1')1hnl<: 
de •·ie u~ptd.un. Vous y d~couvrim ck1 

h,mohurgcrs à l'•11neàu ou au porc, de nombrcwc 
pl.us I!Xf'rts$ :a <.wour('f ckvam L1 "'levision rd• la 
n•thœ n gu.1umolc oum qu'une foule d'm~ul<'­
gumlo. ii grigno1n lon d'une fl'1:c cnuc am.b • . ~ .... • • SaJs., eiquaore c:t 
crou.-iillcs de rit~ 

f'r/f'JIIiti.U.. a ln1U~lU 
Ù NJ/J ~ ._WssfJN , 

1~ mu\UtU 
,.:· tA»ll t?:U'tW'? 

2 t'ml ii }(IN~ tl.1~ilr 
1 "'POO· t'JfWVi 

}/!'fll~-tnl h~to~.rn 
2 ,._, ),;,/.,., 
1/S J J, h.'I,.IA"'J tn ,.,"'"-"""" 
ir 'J'II'l'J 

1 tt 2 }tl.fJWiitK,{ntu {ltl m.mJii$. 

t~HipiJ jùunm:' ''"'" IIKt) 
J •·"i. J Jelf,N dt po tk .. rrrM 

1 , .,;_ .1 ...,,1>< Jt ~for~> 
Ju.i~ 

3fH'MI 
4 mtl. "~~HIJV dt rrtmt ,,,._~. 

l.!~k~ .... 
1101 "(" nu.. ..... ~->H.. 
,; 1(' ~IJJefoigslfll. t" 
<, le" pot\ roo d.1 n~~. l'h •• tl 
2.. Atum~ 1~ cnn""'l"-'-' lui 
jJIJpn,l'f'f ~ 1t j11" '" drron. 
1\,rr~:t :. .llalL.uon. tlu"Mt 

2 

le r •• <1 ..._, IIUjof<r '""JU'• 
« q~J< b s..al.ta $oiX1 l'\.tJUJ4 n 
.,._ tnm:ll'likt 1. p<:r•d 
t .1lli.W: r n:fTm..ltr 
j, T\mr (.u:duc:r b ie'par.u-iun 

.les ....... ~. '''"'~"' 
pa.a1 J <Ci "<t.~ au •uw • 
rnk"""'m.lo. v ... -a tl~ 1(' 

p!U ct• 8 puiJl(O pu~ ~\.Uf'f 
t..h ·"'lU'= ~Ott' en rl<"1:< 
tp.ùf>...-ur\ pour obttnir 
Il• rc~i,,lt .... Je flii..L Jtét'IJJ1l1' 
Jr. rn "'"'cu unt seul(' 
w•.JO< IUt UM ~ pù.JUo 
1 u1~ Ûl.LR' ..lU b.tr 

1 0 n'UI1\If~o ..... I\ISq\l.Î '"' qu~ 
lts pU.aliiOkMt doJâ ct 
<:roU.•hll.u•u. 
4. Mnm b salso <hrl• un ld 
c..Nt de- (.n:nlt ftaâ.l.- «-" ~ 
tTc.~ .r.a.lo ~ ,,_ i"'t.. 

N04~ 1 

l..J pit.t (".1 un J";tin-~J.L:u._. 4~~ 
l'oro f"' .. t.....-.bns los 
tntWyncaor:ic;.t4n; b 

~"""dt-,. ...... 
...... " ..... <!"" '"" pnu "' pmam fmr. a• .W.ion ou 
m.ul.n(•-.ct1 b<K:aJ. 

- G\.SSE<ROOTI' -



- C.A.'iSI:.-CROO Il:' -

Ailes de f.oulct 
à. la diab c 

Prf;twrum o 5 IT110Uh;,.\ 

7mps tir.,_ 
45 rnÎJI\.I((';f 

Amr,. JHrHmnn 

$ t.'f,illliCrJf>'- tk .$/IIW"t tDirUtll' 

QuJtltf4 f?i•tln tb ùiJH.I' htd: 

ph"'"" ftyp• "IBÀlico) 
2 t"'JiÎl .à ihu_U Ji IH6JtldfiÛ 

d. D(i.n 
1.-wl J.JIJIIflt t~t~au.u 

\t'Orrn;ml!frr 
J rml à olft dpngm Kdoi 
1 ()'f"<m. m,~cr fi~WJi!rv 
J go!ISJ<t rf11if. émoin 
Stil!l,..;wr 
12 nil~ lb .fN!ttld 

t. r.ro, .... uiJ« tt- &_._,r :. 
20(1 ~ [)jn,IÇ un rl.u 
~lU:mt .tu fout, md.Ulj)\: r 
~ gnaJ.sl.UXl\ f tOUS les: 
tllj\tt<!iffltt :t.wfle ('OU!c:r. 
Ajourer eNUire k p<,uftt 
et m&.•r ie cout. 
2. Cuire au four 45 mU1u1es. 
jnsqu'; co: que k pttU1n .soit: 
dort ('l t1l lt. Ret-ou rnc.r 
I.e pouk...- de \X.'Ttl{)\ il aune 
.:ot b:.digronner dt: ),m~.-r 
l plu.-.icUJ> "'rN"' pend.uu 
@ O.U!>.q)ll, 

Nou :. 
Ü J\ pttu .au.w. utillsu 
&. ptloru dt poultt. 
tc remp!o: <k cuu:son <.\t 

v:arl>lhlc. 

SamoS&S a.u porc 
ct au veau 

/Wfldi"'ID': : 20 mmut~.o"f 
To~tk tlllhiRI. 

15 llÛJlU&CS 

ftlti7/6J011WNI1 

p,,.., 
200 t "'!""' " "' ... ,. 
h.vhlt. milungft 
1 ""'""'· ~plr fortmmr 
lfJ ""'tir J!<'ils J>'n ••>gr/h, 
t/tt.~rflt 

.] pma d'ail mwm 
1 112 mil. 11 at,P tk t~"'J 11ttl~" 
2 eni/ n ,uu~ k jut Pt ('1~,, 
Sd"' p.l.·n: 

1. Abai"Set L1 patr reuillcu.ic: 
à 0,2~ en\ J"lp.lWc:ttr. 
Couper duqu< alnl<k <n 

~""'"' cutis, puiu:h."Cque 
out •• d"'"' '"""W"'· 
2. fiar<e-
Dans- une terrine. .J:UCI;(Dfl,t'r 

Lo vl:utde h:l<bk, l• cuotr<, 
lc:J pctin poi~. l'ail. le ~mry e 
Ja ~uer: Won.a;ccr.Mrt'. Sâkr 

c• poi:Y~r, 
.3. Oi.Jposc:r un pçu d..· F.uu: 
au «nt~ de chaque- uia.ng.te 
de p~u: Ri-plier cu ..leut pot)f 

rumJc:r de JltUIS l:.fiOUISJ~ 
Souder 1~ I)Qfd... ;'"« un 
cnure:~u, pc.û:< ,lortt <1"'-'1! 

ltt i;lw~~t:. ,I'Cl'lt.fhlulL 
4. Erire duullër 1 lnt~e 

l 1 w•c. l'al« fm• "'""~'"" 
.u..rn-ma." i !1 (i nunwc:s 
1\ISf:IU'1Lu. UlOQ'ICH OÙ il:J JO nf 

dor<.~ CNwuU:li\U r:t r;uitl 
i l'trnêrieut. Retirer 
la wnos;t;~ aVt4=" u nr 
«~moin:. ~goutœr-sut 
d.u p<IJ,;et ,d.Mrbluu t1 

tmi<r .w <haud 1\Jp<<<r 
l'optr.\ÜOJl pl)ur le-. iltltn"Ji 

srunos.1..~ Sérvir .1\1'\X:: du 
dunnq ou dc l.t s.wœ 
.tlU. p ru.nt;S. 

Note: 
Pm>oyasuRi~mcm 
d'hu1&c pour perrne\tJe aux 
Sime»as de tlOCltT. 

CUIS!· TRUC 
l..és .sa:m~-D ,;one de 
pt.1Ît-.: bc:ignt\1.!> cri(~S 

<tlii" fon Jl'OPIÙol"''' 
d;ans lu t:uil.inr inc.lic:nnc. 
On JlLUl rtmplxet 
le f"'"' ct k >'COD ha<h<:; 
po.r du JlOUirt h;od•è 
au du "'"" f h>dw. 

5 



6 

Crevette;, au sésame et 
cbumey à la œentlu: 

lt/_pm'ôl(fp~t ,· 2fl minucec­
T~rF J~ ~tJMPI • 
2 ~ 3 minute\ 
f'i#,, 4 pnw,nes 

AA.è.. 
1 lit"' ('"JW <reV<Uit, 

tllœrri.ttt<~S. tfh'<lnltJ, 
.U.f.T lit 'JlltJit 

4 mil à 11!1/p< lit forw 
1 œw{. llghrmMr !.ttm 
2/;J tk ts« tk r/f(lpdrtlf" 

1/2 t.llk' ·~ gtrÛI1f':S tk shi(l'f'K 
Huik Jif,il, hûk puw,.Jn /nhlrt 

C/JM'J"? il. lit NU!nJJC" 
1 lüJ:Ic-J, ftnilln tk mmJv 
jisk/N,; 6w. W!ltr 

//2 IJSY JuhUII'LJ •• 
iJ. Ktrrl>hp Al«}hJiD (111/ÛJDI/ 
Pl/ Ji, tflntlntrrc) 

l1"111l à /tQN~ tft ]Id Jt' mn;m 

- CASSE·CROlJfE -

1. 1'\wcr l"' cm"CU.C> da ... 
b f<lri oc:. Scc>ua pow en lever 
l'""'*• de lirinc. lrempcr kf 
cra'e'{let dans fœufhatru pW'Io 
k-. curubcl du n1(~1lllg{" dt" 
th~t~pelute t t Je gto~ia.es, dt ..... 
2. ~~e ch;:auffi:r Je: l..,..m 
de f"ri rurr;. 160 •c. 
Y pl .. ltlt' qodques <,...rr<* 
.oroltmenri l• !Oio jusqu'à ce 
qu'dies wic::nr bten dor'-it:\. 
R.:an:r de l"huik """" w>< 
tc:unl<Hr-::. ~na mr 
~· p;~picr ab>orbom 
3. Chuuq ilia menThe-­
Mébangcr l;a !Ut-'11Ùle, 

le diUtn~.-y el, k JU.~ dt 
dul>4L Pa..<;Scf ~J mŒrui 
jû~lu) œ CJUC 1 .. méb.n&-e 
tkvl~nnc u.~. Servir en 
a(XO.o-.pa~t\ântnt 

des e:re'\l~tlts. 

l.tphtdan Ji1't.ÔJ~ W rrtlktrd., laiJIU 
ln ~Jf~d Îll~ttes &rmn/lttrtfn-efjt 

f'{,,;p J/.s O'rl.'l'IUJ dd..Jil l'ftfiNttw. li)OUI.a. 

Il' mlbmJ' J, d~J,IN'f,r.n 'l ,f, tyJÙih 
J'f9np Jo '"""'""' J.tus trr.,rr th.:sttk r<ntllr"' 
.J JfiiRiiltJ j li'SifN'tt U ipÙ/IIS J(tit-ui tfb.tüJ. 

P,.tr !k 4tltJü. rnixtr LJ méntl'i. k rhJtrr~q d ~ 
)ut dt"'""' j11squa ,, 9"" k »tiWtr..t lf)ulitsr . 

7 



- C\S~E<ROOTE-

8 

Broch~ncs de bœuf 
sa ray 

p,,.jtJNIJNI 1ft nuulfa 
1'*/'1 tir •. ,.lW • • 

6.\ 8 rrur.uta 

'""' 1! 4/6 '-'1-

50() f. fk riiiN-k't/r lN /4!1/IM 

Mnri"fllk 

1 cwil ~ ~~~/"' il'""'' 
J ruil !J Uutpt dt Jtud 
J rull. ~ JtJt1p.t tlt J.~ilrt WJ-1 

1 ruiL IÎ ~If/V dt IffS Je flltrltl 
1 f"""' J'.1JL f<r,~(t 
1 t>ul J nrft tir f.'•t"•l.t 

hvlo '•Ïfl 

Sn.« ""';,[, '" "' lfN<h/Jn 
1·.1 t4S. ""',.''*"' .. ~~~~ta. 
~t!m 

J (till ~ ~., tJJr w.w 

l nul ,.. *""fi tk JJU. r IC1'tl 

u. J'<U ,Û ""•''"'Il N p.,J., 
/J;, /1 piUI J~ lllfhT ifl#.'t 

piutl'llb (f"IP" f1tb.."'--q) 

1. U.\n!t une ccrotlr: nleltflt~.:.t 
tmü kt 11\(l.rédicul\ ~~t IJ 
n\.utnadc. Ajq~utr k'1 bmll:ta 
dt beru{ ct la•,-.ct IO.Iflnct 

1u moun l heu~ .th 
rtlri~P,t'\U. f't1fdtr b vunck 
5ur 8 • 1.,. bu-... hrua de bc>t5. 
prO.bHtn~<"' orcmf'l'' dm> 
lnu 
2.. Otflb .... ~ t.ftt.t•~ ks 
hrt.ht:ttet: wr une pl ... p: 
lq;tn:mctl.l 1'hultt. Cuik· "'>Ut 

1< pd .L IVw 0t1 au l>.t\wul< 
d~:: "ll ti trunu.co dl- 4.h . .-l•• 
a'w.~ :W:f'\11r duud :t\<"- L. 

- C.ASSE-CRO(.JTE -

~ure rJ.f'tdt ~ ~idt"\ 
}. s.w. ..poJt""" ..... hiJ<>­
Al.l rôb«<lca.âsmC'.rl"ll'-.dn 
ful<mCN les ,...hide< 

"""""' le su= Lt ...... -
a~·· dr oo"J""' 
cJ,. poule f"U' ob<<= une 

con•tli\"J.Dct li!>~ ~el ntmo.ut 
1\joU«:r la !ôaUlC' ;t-IS I"C.tntr'lf'\,. 

Fmilletés de feta 

P,qwm:imt 20 trun\ltcl 

r_,..kc.-•. 
2~ Dll.OUU::S 

"""8 """"'"" 

.è. 

.! ml ·".P. J1,J/., 
1 DllfWn. bnin~ Jh~mmr 

J()() g tl'/pirT~ttth fmi~ "''~'· 

""'"' """""' Ill'""""' fmmttg< "'fi W"" d~Nid..r) 
1$0 g J, fo1tb1J!t foit. '"'"/!"' 
1 (I'WJ. ~CJ:r b.m• 
,'Wn p«m 

J ~"'p.« frvilk«< '" _.,..,.. ~ 
1 tttuf ~" """' ,_. 

1 • l'w6:hmlkr k mur ~ 
.!00 "<: Huikr l<j;rnnltnr 

Jrux pl~o.coan 1lf1.-ut au four. 
01m ur\C r••.:k r~ 1rt ~ 
lotp>C><o.U··· rhoik \'<n<f 
cn·~llC' dl""' u •r- b.,..t.ndt 
u:mm lbn..l .. rnbnc-

poêl. .kl-••" Lo -
d.,_, C'J'IÎ t 1nt .. d couvra: d\m 
""uw·" 1. c:wn np:dcolal( 
poua Ir. (..,« mmbcr. Rrpet('( 
1\tp.:.r.ulan .t~ lt ~&t" de-. 
tpinvtb. L.u .. \"'!Cf refruidlt 
l. 11rcucr lo lt-gunll~ a .. ft. b 
m:aln!l. pour rt'tlrtT tOn& 
le hqu1c.k lntvrpotu ;lUX 

Otft"<mt A11K.Ztcr ~ t:htddar ct 
l.a r('u ('Il bi..'o n.:l.uJtet· 
lr~.Qrpm1.1 l'<a·uf, Wu. f'C-"Cvra 
e1 bi t"n mA .11 1'1}-L 
l. Ah . .,,.,.., Lo 1-.à« t<wlkc«" 
i 0,2\ cm cflp.lWII.-'1.11'. Co-.t}'tl' 

o.lw~''' .cbà:>c rn 'Ill""' 
(.,lfl~ l)r(poKt ~~ lin.C' .... 
U"f If .. da Cil ta. A ter ks 
,.,,.,n en deux pour foutwr 

'"' uWy,t.~ o.,., • r.-..J 
b.um n ~'~''" \&li' k.. 
pl.kly,· ûû re w "ur 
l' rnmur~ iu"'~· ·:a .. c qu lb. 
"''(Ut bk"1 dorb.. 

CUISI-TRUC 
IL~f"quc "'•.!~ uul•...ct ,Jn 
brodl<tto:o d< h.u>>boo o• 
,k t. .. t.&.r~-s rJmlf<' 
dl th r ou tn...k rw.w bl..~ 
q•idb '"' hrùltnr p;nd.ur< 
ll ~IJLI(X1 



Roultllux 
de printemps 

~ l<t mant.~.t.:s r....,..,'",_ 
IOmimun 
Flonr Ill ....w,.., 

J ··Wl /J tt~~~p; J1,Jûb 
2f}() { .Û f"WY hW,~'W. {'ol..J.I 

2 tilfWtn, r.Jpln f'li»IÎrti~IU 
2 D't7'1NJf t1ff'tJ. humrN 

fi•tm<m 
1 tdJit tlt rlxut rlnNtm, 
fi•rmm1 immrf 

1 '""'dt~~""'" .ft K!)J. '"""' 
/ ~~~ ~ ~ f;Nn 

Lut ~tm 

}Il"""" J'.J "''"" 
1 ~WJ. lJ ~4ft"' l'"t"·..J~ fr•" 
,Jpi ,.,_., 

.\tl,,,..,,.... 
16 {nu& J, ,.w ""'" 
,..Jr,..,. ",,."""'' H•lk ,( .mui>JL f4M I.J /i-rtt<tr 

JVnrlJa tk 1Jlt11t l.tbnr. 
5.1Nrr tk IDJ.' "'; litA pnmn 
!'<'"' qnq,. 

- C".AS~c-CROCrll:.-

1. U.u>S un.. 1>1>&. doaulkr 
l1>".k. llirc lt porc 11cu 
"""""· R<w-ct le po« dr 
.. r<><l< Ct baw nldo< 
2. Dons - u:mnc. 
a~ la bwuts,l ;uL a 
Ir~. n« lc:s nuias. 
l"kpo>t-r d..., b po<k Cf 

bJ.n: V.t.IK'f JU.'~qu'i trndm:i 
AjoU1t1 le pro« CUlA a:. bita 
m•~1.au~r- Rf'nlt'f du fi"! a 
J, l'lln.r un~ ~il!.t dt~ p.'•rr 
'" 1œ..ng... c·CI'r-i-dire unr: 
potntc: (Jt.C .\ .sut. D~ J>ô~ 
~ aul 1 "'"pc d<:lime 
~u ccntn: Pour Fbnn.;r c.~ 

rwl..-..wc. "1'~"' la ""'"'"' 
de puche a de droue 
our la fm>:. ~ Cllillltt 

•• JXlHlR' lit ph6 pro de 'i(,, 
"" la iiuu-.. """"' 
le roult.u cl\ r.obatwn 
l• ro<n« suplô<u«. 
lb.l g«l<lfftf<feou f'O'" b"'' 
ll:u:r.. Ript'n.T f~r.uwn pour 
tountt lee .aât«.s Ml•lewx 
4. F.wr cluuifer rhutl< de u 
fT!t'CUoe 1 190 "C. Y plon~ 
un ou deux l<>Uicwx i 1• fo" 
Ct (lÎ.tc frî~ d~ ~ l S OUftU(Q 

Qt.•.uu/ k ft'Jn' ;.,,_, 1~ ni lw1111. '(fuq..[r 
tk Iii msst'Nift "'"'"tint lnumHrr. 

JO 

Jt~1u'l u.:: lJu'ih 'o4ltf-nt 

~d.ml' d JorU. 
Rttwr Ica ro1.11t..l.ux .;a.~ 
u.,~ b.mo.Tt: r ~net 
'"" J" .... r._.,. ~rh.an• 
l'Mat kT"" .1.> (tuJt.;, 
de bnut L:.bcq;. ~'>ur 
-brwlaW< 
lfJ'!("éti;;~J\o un doit m~lopper 
, fuqur 1\llllt-~tj dm.\ utt~ 
1\-ullt.: ~ar l•a\·~ ~ 1( •tt·m~~Cr 
dm& LI -..:a un- tk "lj.i ou "ux 
JUIInl'\., 

CUI$1-TRUC 

On 1 "'""' t. p.\lt pout 
"" h.n cl. l'""•=r• 
1~4\ ln,,,.,, ..... ··Wn·.a ($ 

aWn,.._moa.:.ru 
1\1 J"r'"""''' lllt'- t;,l ""'*" 
n\m t<a: f'N La toa.!J~ 
dr. nJ4J1.~.a ,._, 't"UUl pouYn 
k.< conr,..~« 

- CASSI:.-CROUil: -

"""""' /#,.lit. ,.,b.t< "' ilo.J. tf 
ln atrlmuN. n 1fJHk.t. 

~M)!W'L JiÛUIIYM'II lllf U ,(,ti.lt ,,,JnJt« 
• w juil dow tk l'h••'- ,b,,,(t 

J 
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Mutlios au fromage 

Ptt.ftl'klrÙm • /rJ mimilts 
1imps 44 mÎJitiJt: 
2{) JIIJIJIIUJ 

llu,r8 d 12 mujJitU 

fJ/4 Ji L7!K di jimM 
1 cuil j <>ifi ti<.....,,..,..""""" 
{14 tk mil ;, ..tjl tk sd 
112 ltiJK lk }frit~ dt- ittll~ 

f/"lk""'l 
3/-1 "' """'di foti!Uii 

(du clv"""'' ;vr i!X.) nlpl 
2 f'UtL .tl tMpt tÛ ffJdl'J nt 

p)JillJ ru ttRIIm.v. ~ltftrlr 
{jÎt<lllJ.Jrrj) 

2 rofi. /igtrrmrm '-""' 
113 At mm tir {,m 
114"' fM<!Iimik J, .,.,;, 

Dtf /k SOJII 

1. l,rl!ÛI<Wlf("r lro f.'lUI" à 
180 ' C. Huiltr ou h.:un\::r 
Sèg~ltf'Oénr tit! 8 :t 12 moub 
:a muffins. 
2. D.m! w1e tt.rtule', an\LW 

la r .. ~. la !c ... ure .., p<>udw 
ct k sel. /\Jouter l:l f-ume: 
de m>T>. k from;ogc: <1 

kt mats c:n gni o.&. Faire 
Wl pWu au «nue. Mébngtor 
p;u- :ti.llc:u" k> œuf>, le l;vt 
n l'huile VCJXt t.'OSUÎtt ce 
mél.utgt ~les htyédientç 
k'I:'.S. 

3. ~mue.- dtlic:tlt'f'n(_nl 
:. 1.1 otillèn!. ,~e hoi« lJipo:stt 
le m.'lan@.ê .uo li~ daru 
le$ moules. Oure au four 
20 mtnut& ou jusqu'à o: 
qu'une poinrt de coutt:lu 
e:n ra.wrœ ~. 

- CASSE.CROùTE -

Démoultt immC~ICilll!nl 
d .. O'Vlt <h:aud. 

S:ouci~s-sorpcises 

Pr~j'Airr.nti~lf. 10 minuto:$ 

7tffr}JJ "' ,.a.m, : 
1 O.liflUt(" 

Alur 16 SdtiCIJ!tJ 

S '"'"''"<t J. Fr•mrforr 
Il lmt;1,mn d• /mi, 
Rrrùtr ,.-{, rr1dfs f'i'"r 

•"'l"'•dm- (fow/Jntij} 
Jl,ik d'nr.N'hlM /">•' & .fomrr 
~tr/!Up gUX hUINl.IIS lut 

mlmiRrrkt urriM pour ktvrr 

Pau 
2 ""'" .ft ji:n11r 
2 mil ,:r (ltfl tlt ktNrr 

41J poJ.drr 
1 pinriule sr/ 

1 .,.[. ~~ "'"'" 
1 aul à iOltjW tl1uûk 
1 //} 141r JN" 

1. Coupc1 les .saoc~ ,ert 
deux $11.Lr b, 1~ ft;eîu \..nt 1pcr 

-

k> b«><h<~<<!< en dcwc. b~m 
un._ hnxhctl~ d.ans cluqtJ( 
ntorcc.lU d~ ~ 
Saup<>udm <l'un peu 
de: fan ne de m:at.~. 
2. Pite 
Di.n~ un terrine, ram~ 
la r ... inc. b lc:mg en~"""'"'' 
C'' le~ roajrc UJ' ptÛ~ au 
mmcu. y""""' l'œ\!f dtl:oyi 
avr:< l11wk e1 1'~.\IJ . Rr.muer 

o 1> ruillm d• OOis ju>qn> 
(e que l.a pltc 1i011 liss..:. 
3:. f;lirr t..b .. -uaffcr rhuile 
dt l• fn1aosd ISO 'C. 
En «nam k• broch=, 
m:mpc.r les ~uasscs dans 
l• rân:. togouu.~.ll'aidc 
dt p1nccs ou d'une &um.Qi~. 
plonger ddioucmcrn k~ 
SIUÙSSI"$ d•ns l'huile f,W, 
tTin.' jlbqu'â œ qu'dlei soit>nt 
don.ft-s. c.rou~ciU.:u:.ces f!( l·ui~ 
Reurer dr l'huile: tt i{wunc:r 

'S!I( du rapier absorharu. 
Garcl..r o1u ~..h.attd 1!1 procédtr 
de f• m.lmc: façon av.:< ks 
.1Utreu.tUas.k'S. Pour !ICI'v.lr, 
.I<X'Oll'lp.lfl'<r de ktn:hup •wc 
roma~ c:t d·wt~ s&.'Ctiou de 
1110\ll-.rdes (mouW<I< de 
Dijon au m.icl. rnQ\n:ardc ô 
l'aacimflC'. eoc.}. 

CUISI-TRUC 
fuuc plu.s de:- piqu~nlt 
>jourc. 1 pinet<: dt a)'tll!IC 
l. La ~"" aV>At d'y ucmr<r 
lts. .s.u1ds.<d ou une: .a.ull<:re 
à o;::al< de pÎ mc:m &,,;.. 
hac:hé. 
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BtigneB de Ugumt$ 

Prlpom•IÎOif · 3-0 miru;{es 
1rmps & cuiJiAm • 
3 mjnnrC'i 

Peur 4 1; 6/HigruD 

.à a 
1 """ d'fm"' 
1 pnrrk rln•l 
ltn{ 
114!NJ'Niw 
1 liÎgno'f 
/nrti)(tl 

/ fJ'J'Îri~N #JIIgt' 

1 (}() g -k hrDCJIJ, •• pnm 
bt,tkfll"$ 

Nllik J'iirud.Nk pour k ftitMn; 

1. Dw une œnme. umi~ 
1· ""''"' Ct le ..:l Faire: Wl 
puits au o:nue. Ajourer 
l'o:.--uf pu:is l'eau. Fouencr 
jusqllà obtenir wr Joél.u1g<-. 
CouVTÙ' b. tc:rtu'IC d' u.ne 
fi,uille de pJ.sûque et 
u,.."'t~ ;tu &.lis JO mimtt:es. 
l. C.:.1per I'...Wgnon. 
Ir pniYron er b. wroue 
m fint! lài\tl!rtS de 6 an 
de ""'t- A!Outerlt'.SIIgurues 
1 La plre d mtl•ng<'t. 
J . F,u,. duuffi:r l'huok 
dela fri•msd 160 'C. 
A I'<Oidc de f'ÙI"" ou d'une 
écumoire. r plonger H 
3 JllQflc-.tux dC" légumes 
rnrobés de pilé. Tenit 
(.,. lq;uures subm<rgis 
dai"IS l'huile qut:lques 
setollde.."~, ju.;,qu'.1H montent 
o\J b pltt aHnrnenct. à 
* fi.u.r. l\11.s ~ laisstr tomber 
d;u>< l'huile "' rn .. iwqu'; 
œ qu'îls-~•cnt crousnlla:sts 
er dotés. tg<>ullc:t •ur du 
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papM:r abso1ba.ll t'l strvù 
;.~vec w1e sauce toillace. 

Croquenes de saumon 

MJNI"411'4n : 20 minurl";'l: 
ÙINps tlt l"ltisscm • 5 mlnur~ 
lb11r 4 O'IUJMltt'f 

1 boill "' 415 g dt""'''"" 
Nif, /g11111tl 

J ,..,.mt' tk mw. pdk, Tilpi' 
1 t~îxoon «rt. hnù:d fint'mml 
1 cvil ~ '""/'<' tk dJoJj>rlmt 
1 ,), Ji#<t•'"' bPthl 
2 (JI,'! .)" $()Upè J1)N1Û 

-~ 
/ 01Jt/JU. IJttch/t jintltlillt 

1 11ipn lltr4 luuutl }intmmr 

1 ~-J'.r•L l<ll1lk 
1 nlrL 4 'Jft lit pmlll>~chl 

jinenvm ~~' J ttt.il ~ rt~fi tb 
pmilrkltl 

1 mil à. arft tk vlnaigrt tb uitr 

""'&' 
&htpoivrr 

1. Mc:~ k l:lumon dan.s 
WM! ternnc cc l'émic:tii.T 
avt.e une fCH.ItdlC:ne. 
Ajouter- La pomme de 
u:ae râp6:. roignon vert. 
la Jl<.pdu.te l'œul n bi•n 
rnaru .. gâ 
2. FotrD<r 8 &aJen,.. 
Dans U l k. pqë~. (.ûlt' cb.a:uifec­
l'hW!t ct y cui!t'. let g.Jctw 
à feu moyt.D i mio ures 
<JWU'OD de duquc <liid. 
jUM:JU~!t c:e qu\:lla .sottlH b!a-1 
dorêcs. Servir avto: la nuee. 
3. S:mœ a la 10ma~e liiJ>ide­
Om1i u~ ~rrinc, pbct7 
la tonuR~.I'oîgnu•1 "l"rt. l'ail, 
le ~~ (1 le vin~.îgre dt vu\ 
tt ruél.;mgo r:Jpidemem. 

CUISI-"IJ\UC 
On .. ppélk oignoo ven 
1< légume qui n:sscmble il 
Wl poireau ll.UHÏd.(IJJ'è doté 
de lons"" kulllcs '"" ... 
Il est ép,;demcnt connu 
AOlU. lè riom d Oienon de 
prinrcmps ou d.r dbro~ 
dansl~ Midi de l1 rr-.mc:e. 
Now unlikron.i 1ci le 
tmne d'oigmm vdt. 

Btigntu ,1, Ugumtt (t!f IN:Jtt). fttH{IIttftJ dt Jammm 
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Beigneu de maïs 
er de pommes de terré 

Priplf.111rÎ(!" 1 ~ mmu t~ 

T""f'l Je"'"""': '"'"ble 
1\mr 20 b.igmu 

2 grws.a pcmmn J~ t~l ptli's 
ttnlpltl 

26{) t tk NI(IÏS l'Tf gmillf nt 
~-IJmY. ~~~tl 

f <r~~fi. llgm>"'"''''""" 
J/2 LZSJnlu/JotpÛ<~r 
6 Off!J"'"i lf(ft1.. imiud~ 
1 n'il a rllfl tb c•ny 
Sd rt frOÎ''"' 
111 dt 0- JIJutk 

$aMh'. Il# J 6tlllrt 

2/J tk li.UJI dt Ydfllui ,l)Ûf.rt 

2 miL ù »ltJH dr ~Nniht 
Ji•li'lx h..,j,« on 1 ndL ;, 
<Jft .V mmtlx slrllir 

2 i.'ltil ,, rnjl .V .,ua dtth 

5<1 (1 f"Î""' 

1 . Egoutter le< pommes 
de rem r$pe.< <m du p>pic:r 
al:$l,b>.ur ., l""""' pour 
r«Ît<r 1'<11& de liqwde. 
L D.w~ unt œrnnc. bien 
ruôiang<s le! pan>""" <k 
1.tr~ !t' tmi5. k.s oevE.. la 
ch.apdu.rt~ la oignon~ vt':tcs 
tt 1e curry inW01. &\1~ C( 

po•-· 
3. li&ir<: d,.ufkt 2 cu;J. i 
iOUpe dluùl(" cl~ n-o une J>Ollt. 
DéiX""' qutlqu"' eu ill<~~ 
soupe du otebmgc dan.s 1~ 
ro(:lc. fou• cutrt à ""' moyen 
enviroa.! minu1es de chaque 

- 0.SSE·CROÙT!; -

d;té.. ~_gouuer ~ur du PlJ"i<:r 
>hwrbaJor tq;:ord., au clwud. 
Ajouter le reste de l' hude ('l 

riptfttr l'op&.1non .;.vcc ie 
ctSte du n'!Baugc. AjOUtt'r Je 
l'huile. ~ Mcesuiœ. 
4. Pour b tau<:.c, u~langec 
1ou.~ les tl't6Tédic:nt$ rt b 'SefVir 
à 1<-"Jnpbarure-arnbiaute a of« 

le<hcigl-. 

Variant~: 
On peut nnnpbc:cr- lts tntn.~ 
de miro cu <on.~~ piU 
1 .-de,..;. .::ongclt. 

Boulettes de lentilles 
au fromage 

IWJW»>rti•~: 15 minutes 
Dmp Jr CMI1im : v..uiilble 

lbttr 30 """"""' 

AA 
J tiiJH tk kudlks «rtd ~tl 

rtllfld 

Em, 
4 ~~mns J't!rtJ. b11tri 
2 goousa d'JJ. lrrdih!s 
1 ru/L ;,- GJft lk btuilù ,u.; 
Stl LI.""'"" 
1 """"' ""'f.'<'""' 
(2 ~ 3 mtNhn .V/"''"! 

1 ""'' .v fi'>1'1ttg< 
(tl• dmbldr f" '-'.) rJpl 

/1.'111~. rJpü 
J un;r J~ jitnN-J, Nt.tiJ 

(~) 
H•rk ,jèwrhkk /"'"'la ftit•rr 

1. D.m<> unt auerolc:. 
o.lêj.,_ los lenrilk$ a <ouvru· 

ikifli(IS Jt Ufi/ÏS ~~tiL P".lWftlJ dr t<"Y (m.. /)ltr.t), 

bôûlmlJ dr knti/la uu fiY111Uif~ 

J'c.au Ptmtt à ébullition. 
R&tuire l~ t'è:u C1 liU$.K'T 
mijorcr 10 mmutei jw,q_uÏII (e: 

']_UA:. id ~nnlks soirnLtendœt.. 
~untr \."1 ri~~ rc-.;J.H 
fro,dc. M<l<r< la u•>lrio &!< 
kntala :avec-le. oigrM:a~lS \'f:m 

tt rail dm> k bol du n>bor de 
c:umne. Act.lo1lO.I!l ctudque,s 
SC<On<J<S jusqu'l «que k 
mélange detri.~nut pit.tux. 
Tra.n3oofhu cUns UJ' e t\.'frinc 
Aj.ou(ef 11! n'SUl' dQ lan~. 
le ba.~mc. le sd t'tl..: poivre 
l.o <h>jxlur<.lc (""""&"• la 
OJ<orgouc tt bien m<langtr. 
2. l'ormet des bquk11« """' 
~ nwru. U f.un wmpœr 
1 rud. > soup< ,.;e du 
mtlarosc pour d.aqr,. 
boulcuc. t;.;~<:r Je, hooktt~ 
dans la f.ui ue dt nui!. 
3. Mire d\>.u.ffi:r l'huil< do 
l• frireu~e a !8G 'C. Y cuire 
qudqu<"> bou1<m. ~ 1• foi> 
j!JS(JU'-à c:e qu'tl~ ~Olt blo1 
dorées l!l crMlSt'ÎIIàntc$. 
Rt(irer les bouktta: a~.._ 
d~ pinC".tA Otl une (aunoùc-. 
~uu ...,. du p>pi<T 
.a~tbam. Senir 4.ha.ud 

Non.: 
la: bouknts Je. l~mill d .au 
trom:agc sunt dél.oâl!u.sts a'u 
du chutney. do kccdn1p aux 
(ruÎlf~" l.a..s<alk1l au )"aQUrt dt 
la r=rt< pr<c&kntc (bcigllr:u 
de ma1s-et ,k potnme:li <k 
IC'rft), 

l 



c..lman frits, sauce 
tartare 

f>r~plrmtirm: 20 uunuta 
1;m;o ik 1n~n . ~ 
POJur 1 ptriiHttl-t$ 

AA.è. 
m 1 J, """""'" ftuiJ. '"finn 
,..,,tkl/n 

2 ru:L .t '""l" Jt Jimn< 
2 tt:lfj, 11tfr<m<1u l!nmu 
2 gtJUJf<f d .. l}, fml!ia 
:l Nlll /t <'(!/( M :.<#( M rrmn: 

r.ifi 
1 flfm Jt> ~Mptlurr: 
H•ik tl'nlifdmir pour L1 fnru-. 

$duu /Jt"/itl'r'i 

:JI.~ M tdSi:t' J,. ln.l)'ém~iH 
1 ruil lt ~"l" tk câpm 
lwdlffl 

1 ~uil 6 ~~~~~~ tÛ tllrltit/J()tu 

.>Il tl~ipmu mgm...t/cux. 
b.tthit 

1. l'uta k:; rotl<kUo 
de ca!Jm~r; &n~ la: hrinc. 
Secouer pour- atle!"t'l 
l'e3<.:è:l. c:lc: fiuult ·rmnpt.r 
J.n, le mélange d'œul; 
luc<us, d'ail« d• ""''de 
ouon. J'uis eorobr:r de 
(.hapcfurc. Sc-tx.ut:r pow 
enlt~t ~surplus. 
2. hùr< cluulfer l'huù< <k 
J.. Jruaud 160 "C. FairdnR: 
qudqu., rondcOt< ck ainur. 
à la f'ou environ l minll-œ 
Jw:qu'i cc qu'dio aime 
blondi. Ne po1 '"'l' aün:. 
F,rçi rer avt't u Il<.' &unlOÎ rt'. 

Jlgouttn ~t.r du papjer 
aMrbal\.t.. 
3. Sotuœ tafl•tre -
Bk-a mélAnger U'll1<; 1~ 
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Îslyêtlient~. ~·lr m 
iK'rumr.ragrK·mnll do: ca.l.motrs 
frit.~ 

VoJs..au-vcnl 
aux légumes 
et au pcsto 

~llt/11 ; 1 S uunutcli 
Temps Jr CNISI(},: 

8 m.tnutU 
1\mr 1 f""'nna 

A.è. 
Puu> 
1/2 ._ Jt l'il"'"" 
12r tdt !"lnluJJn. n1p1 
2~tf'uil 

1 '""' tk h.lsilù fi•it bim tiMN 
111 ._ J'lmk ti'Dûvr 
Stl 

Far« "HX /Jgtrmt'f 
2 mil " 1011~ d'lmik 
1 9Jt!l(!lf. m t(llt~r1Îm 
125 g J,. Wtmtln (t~, 

(V/Ipln (Il tl~ 
125 g M r//dnlfllg>'IN .. 

INilnds 
J/2 dl:lfKoll. /'/J d J;,ujJI 
J 'uil illlni~ Ji vitwgtr 
rul.t~tmkjN< 

4 f"11"" ,,Ûiilkt ,.., 
wi...,N·Wnt, dJJuults 

l. Prêch.auffer le four à 
180 "C. Moudre 1<> pignon• 
au wboc. Ajou 1er Ir 
IJ.•umeo:ow. l'ail, k- basilk er 
â.LOoonet it nom~u le mbot­
quelqu<s <oeond<s Î""'';:. 
(~ qut le tO\IC .soit finC!~nr 

h<1cM. AJ"'~"'- d•n• l'•J•p=il 
ro rn~uch~. l'huile d'oli""'-
en un fil~t mntmu. 
S.ler. 
2. Famuux l~m"'­
DaN une poe-k. &.re 
li>odrc l'oigl10n dam l'huik. 
Y toiodn.·-la •om;a.tes et lC$ 
champignons rt f.al~ ft'\lt•n ir 
rapkkmem. Ajouttr l'avocat 
'-"t le vÎn11Îgre. Mélaog!:f « 
n.·'tlrcr du lëu. 
3. Répmit L> fa.~< •n• 
lq,:tnw d.'lns 1~ tunbll!!! 
ch.audt:;,:. 1.J g;un•r d'w\ peu dt 
l"""'· s. .. u-~ •• 

OtlutdJ'$ ftiû1 S:111U totTidrt (hl h.mJJ, 
t':(1}J4 illfo'l1rnf lf14'" /igtsfflt1 n titi J'I'SIO 
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Brocbenes d'agneau, 
chutney à la mangue 

~ 15 ""'"''" r.,.,,. "',.q,q. 
10 • 15 """'"" 
p..,, .f ,.._.,.,. 

.èr.. 
500 f J' Jt1WU tli»Jff tf , ••• ,.. 
"'aoba k J.5 ,.,., ra.-,, 
grf,O(I 

4 Olg"HJffS ti(Tff, (V!flpA ~N 
tmltn1UX /k }.) tm 

J/3 J~ litl:H' tk SIINCt hui.tin 

Cbt~t~~ry .:, ln ""'!tl'~ 
1 nul .i V'ûj'V J'Ju..ik 
1 "'l"'• .t...IN 
1 ,,,..,Ill ~ l.JJI tJfl 

1 ,;wk.k er_,._ 
1 --rw. filk n to•,« 
1n.J.~-.J, 

IVW.pr fk ... ~ 
1 '"J. .; ,_.,. ,, _,.. 

1. b\lila lo cubo de 'i<nc:l. 
en a.ltcnu.nce .il"n ~ 
rn,om:a.~.1xd.oignc .. l!o \~., 
sur do. brod~tnc-s dt halls., 
pl'\"alàbk"'lrm rrtmp&. .. 
d.uc. l"e.1u 
2. Npose< 1.. hro<heol'l 
•.ur llii!C plll'fue .allant 
•• &,..r.l<!t<r<m<n• huila:. 
ll.o.Lf.tlOilll<r le. Nocbeuc> 
do MUœ houon. Cui>< 1111 ,.,, 

MW'M ~ nunuta de duoqu< 
œ4C.. rusqu il «que lw. .. ;.~ .. dr 
""iM& C\lllC' traD C'llt.Ofl: 

~ ...... 
~ncr:tno•.r.~•~ 
d< ......, hois.n !"<"'Ù"' 
la cur.o..-. 

). Chutney 1 b m>nt;'U< • 
O..n. wv po<lt. &Ir< fon<ft, 
1 (: l'l:,,..on et l.r J"'ma" d.m.. 
1 huait. AIOUa-la man~ 
le Y:IUJ~ n k Juc:n> F\Mtn 
1 drull.uon. Rnlu n: lt fa. 
t.:l l.û..xr tn1 fl.lllC' S IUJil•.nes 

JLaqU" tC' Cf!.K k- .J1UI:OII')' 

~~, .. ,.."< ~r~u .... u. b 
bru,_._hrun d"<Jg.nco~o 

NOfr 1 

On lltut IJU!$1 mUbt.r 
un \.-hu~ncy du tomuH:n;e 

CUISI-TRUC 
ll)t;Jw:•u ~!lftlt uni! 
Y\l:W (X(Jiu~ et untque. 
n C:lt ÏJJ~10rtarll ~ b.('J" 
(itp.lr..-.rt ~ VI..Ul<k: plli"'fi.IC 
1.: tct.U lui (klllllk" UJIC' ~lll 
ltlnr_ F.t pour o~ppteatr 
l .. rl~·," .\ t." tu.nç- ...... tc-ur. 
tvrtc-t dt nop li" (uin·. 
Il "''' h'_DJI'C' tl JUtn&X 
lOI)C.jU, 1l ('\' 4:1'1'-V~ l\d 

L_ _____ __j_ ' 
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Haruburgtts terany 

f?r;J'flllWn · 1$ mi, lMl 

r,...,.. "' ,,.;.-
IO ru n.t...Lti 

,... • 1 fmt!mV< 

.'1'2 1.1111 Jr A.:ntwt "'".P' " 
.,....,_ rrnds n{J:ow11is 

250t'- "-/-'!:"'· '-"' 
2 cml a K!l'fKM a~~mttl M 

ttmwt!' 
J IH~O'f., bniwf ji.,.,NIIl 
J 111 n.rl ;, t.<Jl"' tNIL ritJJ 
J M , t4i Jt "'NU" wW 
s.t tl,._ 
1 112 tud il "'"l" Jhwok 
•f ~"''"' .! l~<tmh•tp 

~ÎJ~ 
/ M141QU. tif mtltfl:vr 
1 p&wctt wn. t41'11J< 
J tonutr, (Dftfpk 

J/J ti1W tk fom•f! 
(J:. dyJJ;,r J"""' J ·~ 

J/J ;, ~"' """'jtddN 
s.~ .. ,.. .... 

1. D.u& une ttflmt, &r.uer 
l~tttn(nf lt;s, h:uK:ots à 
lo (ouod><toe. Ajoucu 1< bo:uf 
h><~i. 1< ClOOCC>O'I! 
cl. ......... l'oognon. la .. uu­
chlll tl le: cwrun.. Sa5a rt 
ptlivn:r. Boto mélaoll<' 
t:onncr qw.m: pler.•e:. 
l. Tnru une poêjc, l.urr 
ch.auffir fhuilr. y cuir~ 
ks~.r.u 
tnayaonc:m<U( 1!.-.< 
}mil'-'' t1:: q.u'd~ '>llk.nf 

tt.~h~ tt dorées <'le du.quc ..... 
}. G.lminue-
n.t.. """ lmUI<. m&o.j! .. 

22 
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r.lWK.at, le poMon.la COtll..ltC1 
k- from~ n la ctftnl" fr"k~. 
~a" d pofvJ('I" 
-4. Scmo lo g.letœ< •w.: 
b IÇIJfl~ W't' œne dau 
....,..h,_ c1. po in ud~&o. 

Le Tout-Cami 

IWI""',_: 20 nûnv~a 
Tn"/" tN "'"""' • 
t5 nunuu::s 
l'r>Nr4 fHt>C•= 

65(11. tk ~!..ml .... '!:"' 
1 flt;(N>n. tnuwL Jmmunt 

1 ruil iJ "'"/" tk ""'" 
ut,Tf'lttnl,m 

1 ""' .. ~ "'"""' -112.._tk~ 
1 tiN{. fit<,.,.;, INittt~ 
!iLl n /'"'"'' 
1 1 IJ ~:~~J A umpnl'h•tb 

4 ,.."""' "' ckJAtrr 
(M "'-~Jnu) 

4,.,..... ~"""" 
tkf!"JnnJt""'-

4 ""'"" "' "'·--/ RJWIIf (fiUpit m mtnchfs 
ûrJuw•dJ (~W•uml~. 

.f..M-1,..,, 1/JIX rl11"1Wlt'l, 

<Kiwll4) 

1. lhru une cc:ni.ae:. rn8o~ng"'f 
b. vt;andc:, l'oignon 1» ..au~t 
Woru:$tcn.h~. la $1UCt' 

IOINIC. la durpeiw< 
al"cnf Soin et po;..... 
Btcn 111i14lw:t "'"' lei nuu>S. 
Fomtet qu.u.n pkrt~. 
2. Ch.,,lter lnUJk d.!ou 
un~ J)l)(-lr r .aiœ aùtt lO' 

s:>'-"~' 1 ku 100)"'-<'1.-d 
i J'O'IH. al k\ ret0U01d.ll( ~ 
m~o L.>ndesd<w< 
dcm.ern nt 1UCS dr ua~ 
dépo><t UO( n;mch. cl. 

liomw ,w '""'"" g;d.rt< • 
j , 5<'f'VII UI1C plettC. UOe 

f~tuJir rit l.aiiUe, une tnndtc 
~ tom . .uc c:1 des condintcru~ 
.»t dtoca: uux da.a U".UU~ 
d<p.bn~ 

l'lou : 
Vo"" J>04.&W" q.Jcmt"tH 
ural&lic;.r do t:nmd ....s d' .uu n ob, 

du b.œn lifllk' et des'""' 
l'na qll< ..... dq>oo<n7 <W 

œ..,.., 1,.;... ~umb~· 

CUISI-TRUC 
i.o ll"l<tiO d< ba:u( 
~dru (_( pdreJ" uu.tt 
!tJ'ON. ua p~ 1•-'u 
impn ... l<f .. "'!"-' r>ptd<. 
pocrcr f.u~ doublez la 
recc:nc du Tou1~Garoi tf 
con~ la-en une parue. 

- C\ssF-<J"U.ll. rE -
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Harol>lug~ à l'agneau 

Prlpttrt~rion: IS minute~ 
Tmrps dt- ntisltm • 5 mu\ura 
l'r.mr 4 ~~mu., 

A 
J_T$ ~J'dgt10IM m'lip<. f,....J,i 
1 oi:ntw. b1111td ftnttmmt 
1 nJiL 1! C11:fl tir rom«rÎ, foi! 

'"""'., 112 on/ ii "'i"'' 
rmMnn$kht 

1.14 d.f UJSS( M ((/1'1~"'1'( tk 
umuun 

J C1fll tf 'itnt~ dl: t'IIJJIJ'wtit 
} (lill, à c._fl df' mu tk ttmm 
Stl rl ~ftff't 
4 mwhn J. poinnr< fom<t 
1 nr/J. ;, iN•pt J'ÎJt~Ut 

4 mtnJI..S J..~ '""" 
4 p~ills .i hnmb•rgrr. élln 
;! cuil à ~4ft tk MNI/ilrr/~ ib 

Uijm 
ll~rrt. N!kfimtn<Rt 

1 - "' ,, .. lt.m«.r 
J. OiJu mw lètdn.:, mélanger 
1> viand<:. t't~gi!OR, Ie 
romvin. t."t ~ l",onœntr~ de: 
tomau:s. s.il!r er poivrt::r. 
f'Onru:r qat;acrt. çalette~. 
2. Entourer cluqnc golem: 
d'un'" rrmt:he dt: pourlnc 
furu.;e d fuer fi\U un cu""'­
dem. 
J, Dans w1c poêle, .J.aulli:r 
l'hu de. Y cuire k:. g;~~e,,.. ~ 
~ lnO>'Cil-&vé jusq1.1"2 ce 
<tu' elles soient à poim. 
Oq)()Kf \U'IC mtJldli! de 
fronug.e sur cll;aq•~ &Ut-rte 
ct lat».:r fondre: SéB,mm...-"1\t. 
Rcri n:r de b po<le "' enk.""'' 

le wrc~<.'IU.. 

4. Ü.nd••l• ''""'usde sur 
1.. P""' grill<.. Y ~l"""' 
une ~le d'-*SJ~I.. Carnir 
de ruont ct de biruc. 
Coovrir du pa~n ~1 iervk 

Hamburgers végkrui.ens 

~l!dlll'Rf'l i IS JllÎHUlelo 

lhltJ" dr """'"' · 
5 rninuLCS 
Aut ·1 pmfmn() 

2 amo 8t ftÛJ cJ,,dJn en 
ro.,-n<t. igmuri:J 

4 •-t'""" """" '""""' 6 :t 7 grntiiLS th 1#11« mo: 

pi"''"" (typr 'lirbo>W) 
114 "'lA/("' pnnl fini>'"""' 

bU 2-l'Url A ltlllf" lk f"'n'''l 
.ah/ 

zgo,_, J'•ii.Jtr.sitr 
Rln11r 
1 ... f ~~ /).lltU 

111 '"'" "'<h.!p<bnt 
2 mil ÎI-U>Npt' d'huik 
4 prim pni"' <r>mJikrs. 

cwpis m dnJX. gnJ/11 
2 n,fl ..; liHIJ'K ik 

Mms1nugtrs li litg:ni.Jlu. RrA('( fromdtt fl hdt'olf (tiii.NIJJI). 
haMbt~IJ.~'l vtgltarl~n.s 

rttfl)f)HIUÙ~ 

1 12 ,.,,. J. f"''/JHt "' '"""""' 

C•rnitun ~lA t"Kotln 
113 M t:JM dt nrorm 
1 bllJnd>t dr rifrri, loi<J,H 
1 (Uil.t tDNJN dr mt)rd.m:l~ 

tlcDtjon 
2 l"uil ,11iJfl~ tlt tihillfiltt~ 

l=hit 
s.1 ... ,.;.,. 

J. Avt.'t.le rohoc de a.aWnoe. 
méLu'&<" ~rn><immcn• la 
rt'is dù(he..,, lt$ otgnons ~n:.. 
\e pev.il ._, J'ali, Sa.lc.r Çt 

..,.vrtL l'atm<t q"'"" 
piew:s. 
2. P=r chaque g;<l"~< 
.;~.ms. la f,uoinc. Stt:Oilliet pour 
(_~r l'cxcb-. 1i-ecnlXr les 
g>lcna don' l'œufilouu put< 
les enrober de chopdure. 
3. Dwu """ poél<, duuffcr 
rhuilc. y CllÙ< lc..Jl;lll"tescà 
f'tot1 muyw t •wimn l mmutcs 
de- cll..l.qut- JJt~ ou ju.squ'i 
c.c que œ wit de>R. Retirer 
de U poêle tt égouner ~ur 
du P'P"'' ahlorinnc 
4. C7arntttll'C i h. ric-alt',j, 
Bien nu.ûnger rou., les 
U~lmcs. Tuûncr tes. t:t~in! 
srtllès de ma.yonn:ust' 
Déposa une pleur sur 
chaque moirié de p•in. 
aJOUin' la tyaf.Llimn: tf ganur 
de hw:mc. Couvrir de l'amR" 
mqitié ck ~in. 

CUISI-TRUC 
Vou:.~~ o.Juver vutrt 
propF\" luzerne. Les gntÎI~ 
morncnr<.·n 2 ou 3 ~urs 
!;C\l)tJUmL 

2 



Dqelllltr exoûg~ 
&or muffin ang.tais 

Mtf!'U .. '1J "' 1 "i minuR"S 
Ttm,,.. .Il wi.~'Nf 
LO uunuc ... 
/W,r 4 ptthiR'0'-1 

.f "'""'·"'' "'" lttu 
.1 tfll! .: ~ ttJ/'f tlt ww~timk 
<~<n,., 

1 rmf ;, ,..,. tl bonir 
1 ~~ /'rJttNw. /m . .;. tM~ m 

tmltlllf"'. 

4 UJIJ,f"f'f dt J-fnthort TQ#;Jn 
4 u .. ~f.,., Ji,;~. 1'1J.tf fois"" 

(J.J t.lftvn" .J. .. ah;,;if) 

.lau/. • "'"'"' J, """"" 
1 .,,.p 
1 mJ'IcJe~ J, }rt)11Jtltf 

'.p:rr o.hultl.trl 

J. Coupct b muRins 
t:rl dt.·u.• l.d HuR: piller 
de t...h .... r .... LUCe. Tanina 
.Jt Oi(M u~.:l.., 

2. D.u•· u "' .,.,&. duuffi:r 
flu• r )"(;,tilt" ~Tnir Ir 
"""""" IU~J•l • .....t ... -. 
flcottKt ~ .l l)l..rfr f"{ dêposct 
sur lt:S qUJrn moi,,êo; de 
muffinJ. 
3. M...nK 1~ ,.tm bon t:tlcs 
tnuÙtt."S d .anl.N.i cbns b 
po& <1 <WI< nrkkmcnt 
pour don:r d..-. d<1D <6cô. 
Gam r Jo: ,.,nboo dt rnnd1.. 
4.Je J'V ICII\1, ("liJ d'iiWUS. 

4. Nt<!")"' b po& •n bc.oin 
tf l,urt' fv111.ht" le hcurP:'. Cuirç 
lb tttih hi'Ufllk OU lllÎ.rl)k 
Uépo--..\ot.f .. ur~ uand.es 
d'.tN.n.t~o. ( '<mvrir d'Wll! 
cn.ndu:: tk tr-urn .lU f't d~ 
k mut \Ur "'"t f'lllqUL: l 

l6 
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an~n ~ le gfi.l du '"'H 
jllJ.XfU ~.lU momtn1 00 le 
(nHN "\" com.rnefttt l (llf.Jrc-, 

Û>u\ntdo: mor~ de 
muffios C't Strvit 

Hamburgers au porc 

JWp..,,.n-..N 15 m.ù-..u ..... 
/f'tlf/'t J, "'WJ;J(M} IQ mÎ IUlC"' 

/\HJI t f'7-fllltn 

A 
'f/)() ~ Jr l"'" mA!p. h.Nhl 
Il.~ tk r.uu tft j/KollJ Jdt.'DIIIt 

((rn.lu) 
1 (till , if~~ tk trJmn tlt 
,;,.,..., 

1 "J ,;, ~,,...,. lk Slltll« "'" ' ,, .. . . .. /:"'14·-.n ••n, ft"rtt;;n'J 

1 , J4# . .ï ,.q; Je gi•umhrr 
;,.,,~ rù)l 

Stl "f~lllfr' 
1 rM , A JOUP â"'.mik 
114 * t.J:ul tÛ Slflu~ 1111.'1. 

fTMD 

1 ft'IJII""N'"""' ... """" 
J ~u ... t-p. p1fJi1 

Gtlr'flf ihfr? 
1 n<il J 1<1"1" a/mir 
J, ~'fN' 

/1} /'fJU'f1fff rtl~ Cl'f'pf 
J fll't*J•I.S IJtfiS, tlffÎ,.Ô 

./IJu.- d,fùwnti L.llh. nwrl" 

"'"'""" "iJ, /Ml'-'" 

1. O.vu une tunnt~ .n: .. .J . .&.n&~r 
1;, vu.ndc.lc:s tloc:oru d'avomc. 
lo j\C)ina de âme. LI Ai!UCC 

... >Oja, l'a~ « le gmgcmbn:. 

s..ar:r C'l poÏ\'1tt4 r'Ofma 

'l' .. "" pkuo 
l. D..os un< po<k. <"-ul>:r 
1 hoilt> Y wi«- tes t!<lk1t~' i 
(c:u moym'~ 4 minute"\ dc­
duque Mté. B.:aditr:mnrr ~~~ 
\:ul(.e a.wt prun~ do tltu~ 
ul<ls p<n<bnc ltJ <ku< 
J~ nu.out<S d"' e&lio~.~•n 
3. Cinunuc·-
Doua- pcXle. f"'"' ~ • .J.., 
le !"'Î'TOO C\ ltJ oot:'"'"' "<11> 
d.t~1 ... 11tuile ck fot'5J.PlC'. 

Ajuut~;.or les épirurdi ct cutrt 
t;1 p~rua u. n 1 rcrnu•m 
~nignen<;tJ:meJll . SJc1 l'l 

J'W'M't'kt tvti~c du K-u. 

4. lkpo>«l .. """'"' 
Sù.f b p.un:L ( :OUmr (i.l-
~nue. dt pùn d YI'\ l t.. 

CUISI-TRUC 
1 huile Ô< ~ l" .<de 
un ,oûr fort tt~ umt. 11 

f. lll donc r uulua ""'' 
.i~rd:im1 .. On LI tnJI,hT 
dmo ltJ <pt.<n"' lina r< 
d.;u"K ~ snpenlJ.dl 1 .:-. 
On l"'"' J. otmJ'Û«r l"' 
d< l'hwre d'an~tlud• 

DiJi.I'IVI' D."111UfW lltr lfllljji11 ,.,,z~ah fr• luut}, 
lo.mth~ •• ,.,. 

- Ü.SSF.-CROÛTP. -
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Ul 

Sandwic.bs ouvuu 
au poulet 

l'ril•·Ir.llffJn .' 20 ml hutt10 

hl'lf'l M nti~rr · 
1 () nunurc.: 
Jbur 1 f"Jifl''"' 

A 
l ... ,. ..... "'pMkr 
JI]'""'"' fon~ 
J ._..p. 1/ghmtmt b.rrtm 

r "''" '' t/vpr/I•rr 
J .. uJ Â 14Ntpr tfq.ün tttjt~tl 
J ~u1l .IMJ'f t/Jrulk 
l ptt11J pnù:r, cwpls t>H dtux 
• {n.t/la tk Lût.-
11• tk ,,_" ...,.,.,... .. 

' · ~ "'"' .. !"""" dan• 4 
fam.t Trtmpc:r Ibm b ex11& 
1-..ahn pu .. enroba J'un 
mélat\~t" dt- c:h:apelun: ct 
d'i~ltu.'.'> Col.jUD. 

2. l >.ms une poêle. dwdf'('l' 
l'hud~ Y 4..'UIK f<" pnuJ1. ~ rf"u 
n~l\ ...:1\'1-UOll 4 nUUUtf'\ t~ 
duquc ~ C'l1 R:WW'Il n1 

'"" fut.. E,ocun ""Jo 
I"PI<I a!N>.t..n< 
3. Fai~ KJilltr Ir< <JU'-11< 
wnJ-."'\ ,_k. pa.in On J)(Ut, P 
on )llllth>ti{l~.les uruncr d'un 
JK"' dt' ~lm: 00 ck 
n•uut.ll'dc. Dépoter une 
kui'lr ~.k Wruc ~Ul duquc 
1'1 n.. C..o!.nm 
,t'un wpKmt de: pookt 
C1 repamr b lœ)~ln.d;t 
Lurur i,.. pri-.e dt oOOult11.: 
frnl<kmcm hab<!<. 

- CASSE-CROOTP -

Galmcs de poulet 
aux herbes 

Prlptlr.uum ·10 111inutf'\ 
lim,s tie t'ltÏJnJ'f • 

1 0 01111\ltc.'S 

/tJflr :f ptntJn.fft( 

A 
500 t"' ,_Ja /,.-11/ 
J t.A·-' JL d.i,J- IJ A 

l wndm iL r;t' • t<o J 
1 f!tiS 11ft"~,., 4t..-IJI jitw"lff(lll 

.! twd. .t ~t~upt Jt ri/n,Hitur 
tt1r.ph fiNmmlmt 1 rftil A 
t4Uf< <k fi{JimktU ,.\/,l' 

z (JilL it ,..,.. Jr l"" il fruit 
Jltlthi tlfl 1 t ,.il A .. ,.,, N 
,_l.tc/,1 

1 mil ~ -/" .. dr,,. for~ 
"" 1 mil il ... p iL Jr,·m 

"'"' 1 ( H!l A ciifl Jt JJU« 
\l'On_,,. 

1 ~r-uf fi:tm•tMJ b.·J/(11 

l a.J.. • """ ,,.,,,. 
901 "P.-1! fit- ,....,,.; 

Il:! - "' <h"""J 
.., "' l:tdoy ••• """' 

!>il a !"""" 

1
1. Dan..,. llll( (rrrlnc.. nltl.tngcr 
le rooJrt, la <h•j>elurr. 

r cxpn. L t-ibll' ''""(' 
le: pcrsd ~ ll~~•n l, u~A~ 
Wœn·su·'l.,.hilt' n 1 tcuf 
S~er. pt.-..;.. m rt h~en 
mêh.ngtt. 
2. foUJlt'r hw1 p.ot1cti.CI 
wtifotm..:!t. 
3. Dtns une ~le. <haulfb 
lOnok. ÛJ,U~ qu..&O'C pl."tttS 

1 miruuo d~ dl.lelUt c..ùc:t 
JU<qU'• cr quelle-........,. 
~ fùrc c.k n.nl)r ,.,a: 
la. qu.l~ uut"l;,. knt-'-
4. Gumr .._t,._.ur g.1kttt: d~ 
fromage Ji-ll&. \,.lrr ct pocvrcr. 
I~s~:r !oVIJ-'i k ~ni du k•ur 
jusc:tu.'~ œ qu~.: 1t fmmatv: soit 
fQodu Gomur de thutn~r ou 
de: k<t<hup '""liu«<. On 
pt:\lt .l.U.W «mr b pknr. 

........ dc:ulC """"'"' cl< Jl<liu 

CUIS\-TRUC 
Pour ''hlènit Hn .~1t 
plw &bot(', '1(1 '' p..rvt2. 
r-.<t"''P La ku .ove<: 

1 .,......, ~ "'"~"' cl< 
u)(tltfk fr.ûchc ~ 
ÛOeJTW:tlt 1 •U 1 t udkor&:. 2 
di de menthe .«h« 
a 2 cu1ltC'~ ~ (,,(c 

dr 't.tt. de cnrun. 



1 

T:tCO$ au boeuf 

PH~·., 2'0 ut.inu.te"J 
1 '""",-.;, ....... ~ 

JC U"..iGUJG 

p~,·~'J'Oa 

} aul n MN~ tfhmlr 
1 ~J'pum. tmuld fintmt'lf/. 
5{)1) gd. b<nifh•ht 
1~-4-:JSt 

;:{f'"I.Jl .. ,.~, •• i't.,(lf 

~~ IÛ lM ..;-J'M. 

1'2 ~.:.ü~ ilk 'fi/JJI.4' /'8•' :.ros 
s.. ... t AllO" fv'..,"' fora 

ti)J:r JJJJ.u.")• •• cl~a 
1 rtn! ~ ufl "'"'"'' 

lt• rrmm/.trY 
8 rw;mUa f"~~t" t.JN» 

4 firr,rlla dt lnm~<. 
bnt!KU'.J 

1 rmrwtr. tftfpk 

1 ttJ:IK tl'! chMt/Jr I'IIJY 

1. 0 0> IUlt ;oo<l< Lu< 
dlmF.n: th ~ar n irt> 
r ... gnor .. k ..... r ~ .. hé 
,JUSqU:.'-«' '1~-~~' La Yi ..... W. ait 
pc:n:W u cCHJII:'IU' ~L. 
1\mocncr .Il> fo~~rdv~ 
JK.-ntbm b on®n. 
2 . .t\JOU1a' k ~tJll.t 
d'i~MaJ)OnUi.nk:ml ua:~ 
l'<:otu, b saucç pour CI.Cf\o'r. u 
J.... ~C: &U'( runcnU tt b. 
~lk.t ~01'\.a(mt,tn: Cu.1rt' 
~ ~ U)llt~l ~ nt rrmt•nt. 
ju..qr. :. rp..~\ ht'l ltl" 1 

du mA.Il(;r 
3. !lip.orur l• • ..nJ, cl., 

les ""'!UOO l"'"' '""""' 
Garrur de Wtut .. dt tc"JrNLt' rt 

de frorm~c r~ <t "'""• 

30 

• 

- ÛISSE·t.llOÛ'Il-

Burritos au ba.-uf 

/-'ti}'ITJtiiHI : JO mlnut~.:o, 
Tmytt J. tri_, . 
30 rru.nwo 
J>.:u <1 fl'MNitD 

2 ... il d -/'< """"' 
} 11'fN111To t'li lnll" /N, 
1 o.ul il tW}' J, ttlmm 

HZùit{U 

2 mil :.r t~tfliÛ ttlf-..J,JJY 

lfHJIJ..i, 

112 tJtJ. ~ l'JI/ Jt (.JIIJVJiL 

"'~"~ 
1 nif!. 4 r-~,9 M ;Mi 
61)() t ,, ...., I'UJK"'• lvtN 
snn,...'W 
1 pm« bçi;r tir /l'ltlt#lln 

""""" JI) M ~~t·.w- tif trm.(ntr/ 
JçiQMJIO 

Uni' f't'111t ~·" df l~trrifM 
rtJhgts. riJNI~ tllf.!/liUH 

l.lN Jtdlh b.J.'~ Jt HNIU 
111 pw 't'llltl 

l!tMrtl.a 
1 JIJ ,_ tk """"'!.' nlfl r:r- thrtUzrl 
lliiSi< M Jftll'r ,_,.,~MW 

1. fmn. WK l'u(k &.ft 
Uu.ulfer 1 huilt' Cuire 

r~ t« q,..a .. k bcnlf 
; r..t moyu.a. .. ~ 1'"'1''""' 
q ... Lt ..onde- """ 
cwte. Saler n J'Of\'ftr. 
lômacua l b Mur<.hme 

~pcn<L\"' b CIIDOOII Rtdwn; 
ku. Ajouu::r k. tOfl\l\CI 

a Jr c;oncwttt'. ax ... nr 
t.'\ <:uÎtt" 20 minuit), en 
lt'lllUiWl c.k U!IHJI' ~ 11\IUC 

Ajouter ~ hitlrkOh tt k mous 
Remuer l'!t bitn r.aifr ChÀIIfTtt 

2. f'rld>•.Jkr k """ ) 
180 OC.I.Jripakt c.nvunn 
U2 (::;l!.$lt doJ mlhni':'t' "-U 

cNqll< lOmb. !bd« les 

corolbs a les ""''"' d""' 
1111 pbt ..U., 1 •u IUur. 
S.upoudro dt from~ roipt 
a cu~ ~u four iu.qu't a que 
k rron~ '>4.-lll filfttlu ~r\'lf 

l bturitos l"• !JCIWIII,. •• 
:I<OOJD~f,JlU d(' ~\kt' pour 
n~cœ ec d'nn~> ~.-.le VrrCf 

Note: 
$: \'OCI.J M pou"CZ IMU\'l"l db 
~'fiOUl; ~ wa.:at.r 

pour c:cm I<Cim'< du """ J'lU 
platm deux 

1imu 11., l'ff'!{Ü'I hmrr}. 
bumt~J ttu bcrtt/ 

- CASSfl-CROùn. -
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- V.SSE-CROOTE- - C...ssE-CROOTE -

Na.chc» c l guaounolc b to:N.t~.lt 1us-dc auon. '" 4Ûta n tpt;-mn 
k '"' ét lt pom<- s .... 1 , wl J M:•!' tk ttJWif"t 

iWf.nwltf" lO mtnu~c" ~ "IJmi(O'l "" ,, ... _ 

r,.,p.~ Jr '"N4l" . "''"' 
"CWlUtQ JNI.A-N~ 
/+r.-r l~nn ;_..,,r,J.-

A 
1 ,. •. ,;. "',_.. "'J'l-VIn,.,,,.. 
1 •"" t """'tfi,.Jt- tl"uliw 

l IIJll'ulrl"ii~~r#klwH4WI\ 
"'"tt'· n,.iJ ,l ftoutttrA 1. f)Jn•.tl·k ramnr n..J.angtt 

Ill J. """ dr wbtt Juo,,, lo1 Yl.llkk. l"n1l'"kln le f'C'lûl 
IH")'tiiJfi (JII PNJit,IUit "* tt Lltoout ;trdt ~t~ pâÎVI\":r 

IWW~ffr.l tt bKn milan~ P...çonnu 
JS(J /, J~ rrtiiiJttUo lit "ud1 40 bcHt lu~ 'e go~'Ut 
J LISJ<f N jirl<Nif/ rDpl (f,<ff" umformc. Meute ;au (M. 

rh«fdor) l. ~UC.'C J"ÏQI.UJ\tC 

1 fJIK dr Hi/s., !t.kt Jo monx;u"' d< 

11.1"' ···" ,, """" fr;tirl>t poivron ~t.lf \mt pl~~~: a 
t.Uirt "oOU\It" wil du. fi'lUT k_ 

a-..-1. II('.IU ltJt.ln~ ~r; Ir tWJI 

1 ~ •l'lit JI 1\ir , Lj ~ ~·lk• Ll J't'•&. 
1 "'P" '"' m~a1 fi"-'"'1n71 Mntrt rn.w•rt• tt.'"' hn 'YIIi,.: Je 
1 "'it llNffAJ;I. •'*!-'., jiwt,.._r ri-"•r .. •' """"' q.,lqt"" 
1 nul .k -, ... "',.. Jr •..... 

Bou!~ d'agneau 
ma.mu~ 1u.~.a l u: 'iw U pau 

5J tf f*lW (i.AdvlfU'nllfJü/11 1< déud>t edttnm!. 0.11\S 
S«uœ pLqua.ntè lt bol du m1>cK dt cumne. 

1. Pr«Noffi:r le r..u • dc:poo.r b !"•""""" 1< 
180 "( . Mdani"T lo """'"'' Ptrtn:JIIM ·l5 rrunuu:s \o-11\lF• kA J"'I!-."MnJ, ru. 
a b uh 1. Rtp.nu d;u\., lmJM tk l'tl/Mlf. 15 nunuw; 1.,: plltlalt. k id C1 k poNrc.. 

qu•\R' rl.o.a~ â.ll.ult .. li lom ,., /() lmKbmo Aukmna à ,;t~"C' ~lt'. 

Couvru de.- tl'\MUCi!k1 de Dili) 

.è. 
en •ln''''*H' 11•u~k en "" fikt 

e1 de froma),..: ti:J'k:. M~uc au ,..,minu ju"tuïa tC' '1'\k' le 
fi-.ur ct t UUC jlNIU•I\ '--c: 'lUI,' le tr..::iotll~ 41("Yicnnc.- Uv·K. 
liuulil~ -..Jtl fHJid\J 8.5{) l tl:.gnm• /J.Jc/,j Vcr')tl dotll\ uut" tenittt-. 

1 
2. 1'Qur -l..,.,.mbkflr fOut, 1 #Jjmm imind jùmNJ>nl :~. r .m ... · ~ 1 ...... 1..,, ... 
rc:panir-l.a y,!.,., '"' Ir lmm l[;:t" 4 nul :, "'''/" tk f""'l fom pu hn .... ht:ll< rk ho1"' 
f(;nJ.J c;..rnir dt: (,ll>k-JI't)l'~l' !x.:hl·· 4 nul ii up"' .,mubl<m<nt ,,.mp&s 

1 dd.-lt.o!J>< pnvl•khl d.ut< 1 au. LJ..'f't>«'r tÙru un 
j, tiu.aamak 1 nul 1 "'"~' tb ~""""" p1.u >!Un< .w lOu, b:m huM. 
Mr 1 ,....UI u rtt ra 5J" ,.,. ... n<.u~.w~l'..Uii~C 

le ""'...,_ t.u...:. b <lwr J.l.Jooqlol • ..U lnl.ll'l'krll 00 b 
<k r ......... 1 b roud. .. ,.,_ s-..,.,_ ... bwlntè> ... , boen doi'C'CI. 
AI04lHT ro:ptc"n vat. J ~rwN ~ ~Wf'IS ~"' n11 du papier 

llDo:bant n tcr'\Ù JVtt 

lt,~~ (1!:-,fW'~ ( M h.J Id}, 
La. ._.ljltç l' qw11tC'. 

Wul,hn Jr~• UltMI' fHf~~~~m· 
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Hot-dog ct sa salsa 

,.u,">nJ.ft ~ • 20 nu:nwc:s 
lllys Ar tuiutlt • 

1 D m•ruu:;,: 
An.r 4 ,..-.wr.na 

J ,.._,., r, ~ .Jùtnnvu 
1 •x,. ,, ~· hni1tld 

fjv"'"""-' 
2 ' '"' J r. t/f Je lllhCI tlub 
f t ,11( ,) WW/JL Ji /J.U./1( fout 
h.,.lv., 1 ,.,,,, d t~tfi lit 

""·''" ,,,hj VI tlll«tw 

"if'".;__.. MIH1JI<1 iDI cf.._~ 
f.J.LY JrvJ,c_ ~ .. ~...... J 

1 "-.JI ., ,·4f J1W 
' /'MC,.~., ~ :"J1i< 

J. o~w· liiiC ((tlll\lt, mi1.U't)tr 
b mn!.il( roisnon.l.t s.urct: 
du li ('1 Ir h.u.ilic:. s.ùer tt 
rui\'t'tl 
2. roa•J"c' cwtt b ~ 
:. 1 . "IJ hou.Jlant< pc:ad:a..w 
~ r.l)r~u. Daru. une podc: 
<h.wll<r h..Jc. liwc: r.nlko 
les .UUO'-~ 1 lf:u Dltl)'m 

3. f;un: une u-..Dâon proOOnd'"" 
ltlo>•l(( de cluque paio Y 
c:~n une wu~~ tc garnir ...... ),. 

- 0\SSE-<:ROO r~ -

hr/'t'm~ 5 nùnul~ 
];~pJ M atÏJso~t • 
1 hnm: 10 OlU\Utta 

, .... p<rwi111D 

.0. 
/. 5 ~"' tWn "',.... ""' 
lhlnoœ 

1 Il~ lriJH'iÛ f'ltt)t.rd"J/w/.(,.ç 

tn~ M ,.n 1,. (r!Qir IUU'I J 
111 tm~Jt'Jtlll(trhilt 
1/J lmy dt So/U~t dl 14J•' 

..l l""''" ,/;JiL i<·mtln 

1 .. J • •"''J'< "'.('"'·''"'"" 
ft.ru •if/ 

'Wi«fOU'<r 

1. !'Wduulli:r 1< IOOr > 
lOO "L r...,., cu•"' Je.. 
Clntelcm;s 30 mmul.C\ d..,,,. 
rc-.. u bouill:an~ Rt1Î!tt '1" 
b. c~10l~: et q;ouu,.r 
~'kllre la \lia.nde doan~ 
liU 1-l.u ~I ~ four 
2. \ltl.mg:• lOloS ... 

in~~~ C't '\'Cttlfr AU' 

k-. "•"lc:d...--u.:s. 
J, h.m. a.u..re au fOur sur la 
t;rill.. du b.u. dt: 40 1 50 
rnJnUh':S 'WI<JU\\ CC q\IC 1<.'\ 
CÔI~UOJCnl 1t:ndtn C'l 

llgè:n:mcn' Qr.tmdim 
&J!pMa rêgul1èrtnltf'lr ~tt" 
J.w«' b CUtW:1A 

CuJSr·TRUC 
Or, ptul ..a..uw un!111.:r ûu 
ux:ka.rl. du jm tl'ahu,or 
(Hl '.k pûhc.. la dut:k no 
par\'tnf :auui JC: ("UÎ~ u1 
l:>.trl,.,n., 

/-1&11-~t:J t11 ua!ul im lt.t.tJ. 
,ôtNfu "'~'lill"" 

-CAsSE-CROûTE -
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Picas d e sauci'l$e5 
a u poulet 

f'r?-V..""-tt ~ lnJJlU Id 

I~Jr""' ~ t'ld.i/IMI. 

'mut~.lt(t 
lbur.; /ffl'9111tn 

'""'"""~ JI) "'"' tft fivm•p foù, 
,t lf"'1l'/rJiflltr 11!1.'/n.nnl~ 

JI:! """ ""'""·"~ h,..,W. 4 p!r;r.• 

""'""' 1 ,...._ t""'"-Jiw-
1 ~~~·.,." eo~ji~~nMttt 
ll'l•JS"L• ~· btulltl 
ptMrw~t 

J thil ~• JIJJif~ Jt )fil tlt nm11 

1. ~;llk,.~\.'\70 
Mtlan~-.r le pouk1 l..dl<', la 
dllpdult'. k (.humq· n l'oûJ. 
S-:1k.,- ('l pui~~rrt:l Oivi-.cr m 
hua ~'""n' c."piC"~oo Rbula­
jq.q~tc- f'CHhtM1 Cil fom.llt de 
&;WC lW d'~m· wn 1!,S cm 
.k """" o ......... poile. 
,.NuP. .. , 1 htulc Y ClUit b 
WW\.IOt:S ~feu IUO)U-ik\~ 
ttMqu'l ctt qu'c:lks .IOdt:nE 
ou res~~ dor«s de route ~rt. 

- Cl\!.~1.-l~J\OÙTE. -

F.coiJICc:f tU! du~ 
~rb.uiL 
2. l.utlou.k 
~a.-. k ~" ....... "'b 
c:moulcuc. ·ro~~t~ncr un çO\t 
J,.,; pn;os. 
3. futc 
Mdïan).;Cr b ronm..:. Lt 
t'OrnJ~.I'(II!VII1tl \'t le ÎU.) 

det.itroH (>b~rfllll \.tnU'e 
<ks pa.in~ 
4. Y df-{)1"1\.f'l ln "-Uil...L\..~. 

"'R.lh..nft' "'' '"-u.a c..bcb. du 
P''"' n fu.~.., 4\1.-.:: da ru_rr.. 
J..ncs poù< ton11<r ci<s 
roulaux 

Qubsandwkh 

l+tpttmmm .· l S mi nuces 
Trm11 tl< miason : -
p,.,_, 4 ,.,,.J,.jr//ltt 

8 -"" "'"""' '""'· znl!la 4 tT.Da! ... "'1-"" _,.. 
tril!kl 

Fmw "" m., 
1 Htr.lk thot~ au n.tntrrl. 
lplrtl 

1 o.J. ~ too~ N ''lJ"'"fiiWt' 
1 r.w- tlittl. MwJir 
1 nul ô ;,dt lk ""'1 
8~.., ... ..... 

tflyil -"' ""' ..... , 

S,.f,k. 
112/notof ho'ht'X 
J t.?uk/1(~ ttmplf "' IIIINl}Jô 
f rtNii'DNt/hY' t/1 IIWIU"/m ji1.111 

1. M&nr.« k """' 
la l'lV\'Or'ln11X. r .&al a le curry. 

l. D.;-r 'l"'"' u.ncho 
cie """ blam P'll<a JUt k 
rb.c de U1YÙ. ta fi Tl nu 

du melan~ d< cil '"" li'""' 
de$ mrt~~.he\: ck ~._ • ...,, 'hvn~ 
Co.t .. rir d"u•te tr.ltiC 11(' dt 
p;un Ulmrkt will«. 
~- Rtp;~niJ Lt l.•ilu«"1 1.• loMJlt 

f'( J.,I"(Jftt.l"~tnhn". (.:Ol.rvrlr 
d"uOC' Uiln..hL· J" p.un bWu: 
gnll& 
4. C<••t>« 1 .. undwc.:hcr 
cfu&on..lc::mmt ct fou 1 r ..Je 
d'Ul'l CU~!"'t 

Vanutc: 
On peut VUICI .1 1 U1f:m · do 
rruf; dun Jt• ptU\f'l.ll tu 'if 
et mayunnJi-..;, du b.._\"Uf 100 

m mut...h(" ~~ du thuu~ 
k puul~:t-J'W't t l au>-,Î lt'lllpl,a-r 
k d.,.. 

Cu st-muc 
u .... r""-'r.l<l·d. r..,., .. 
loi <mdv.id\ts """ ,.,. 
de la -=nir. ~ ~·'.n k_..,..,.cz 
f.lit\ ll'~v.lnu, m..a ... cc.t-ks 
d\m pap1cr .alwnuuum ('1 
rlal(""J lt"'' J.ul'\ Ir 
~r.areur. 

J7 
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-CAsH. CROûTE-

(,i.:sa la ,N,.,. JWXr J.mfH~' a qu-i-1;.. hrw111Ul. 
Slp.m:. ln t;nrwMw. Ill'« UTJt fotm·krtf 

Tartdcttcs à la 'lfia11d~ 

f'r!JdiVMJI: 2.0 mlllUtd 
/nlf{"t Jt rtlbY<H1: 

1\ m&nUICS 

/ittt1r /}S.~ 

J .' t.utWun dl 7. S nn 
J~ Jti11/tJ1W' tfb f))NUHITIY, 

ilm•grlm 
) 4 ., ""fJWJl"4 01 tr.lNhn 

1 .J. ~ .,.p "'"'~-'. ,;. "' 

J.uu 
1 ""l 1r ,.., .. rh•"' 
/ d~"IWI1, brettt"' 
,l tctJJSrl JinJ. icmsks 
'NXJ ~ ,!, '""f I>«<W 
1 Olif tt tllrt~ tk j~nv 
1 Ill'"'""~ J, ._,.j 
/:3 tic '-••nk '!41a'IN'JIJI' 

lu1il il (-ft tb Sll&~ 
U'om nu,Jltn 

1 'ttil il atjl ,, itJJUJ'ml _fo,ll 

l••'""" Jt.zrul! .tr.ifll• 
~···ll1rl Jl:tbl 

Vftr !«'.., 

- CAss1-noon: 

1. Pnih.turft'T lt h"l411' 
â 200 -c 
2. 1\uu 
l>•H\<; unr pott~. l.ure ch;u.dl'i.-r 
rhullc. C.usn: I'O't)10D, l1ail a 
... h.<Uf ludW • feu ....,.,... 
~ M lt'm1Ul11 JUiefU"i «' 

qbt" la \'UI"Kif lOU bten cuite 
f.mt.ena- 1'\\.' Wte' IÔurchettt 
pcnd.uu. b (U""'"' 

;J.. Afouter la (.uiut" rt (.uire 
J m,m.m: en ~lJIIUfl(. Aiown 
k boutlkm t.-, oollK~ erie 
f'N1W'in \.dM " pol\ttr: 
1\.rta o cbt 1 lkn Ri<Lm< 
le feu tf 1 , i , ~ r m,JI)U"t 
$ ruJilllfl'' ju."l,u'l ct que 
le- n'M'ling\· ..,,,u tédlut et plus 
i'p;lÎ'i R...:mu<r d~ n:mpsl 
.IUl.œ. ftC':fll\:r du fc:u C1 w~ 
rdi'nidlt. 
4. Rtpamr k "'~ 
cbns la undctta !..-. pmu 
chacune OwtC' u-..-.._~ 
de tomate. ,,1\llJUlkL.<'f 
d'orÎglln Cuite olU rour 
15 minutt"\ JU-.qu•j u que Ll. 
p.itr "'il ~lf.r ~1f chaud.. 

CUIS!· TRUC 
l\-;u.r pr6p.u~ da undC"na 
;t l-'W"Ur c.k \ICIUT rriff" bJ ,..._:.:-_ 
lh. l 'ol ..... dl:mupatk"'\ 
t..cn,Ja d'CIPU'Ofl 10 u 1 .w., la pit~ l r •• ~ J un 
<mpon<·r- r­
III IXIte dtru. db .n..,tJ,~ 
à mutHM. Pout le tQCC'. 
puunuMt' la fâ.l."'tC' 

(Pmmto tndtq,utl 

F.tJrn riJ,.,~T n ~pw,,,,, Lt wu.._t, "''"'a Jt 
UffJpl tn /nff/1· 

&mplisst% ln ttmt/(flt> ~ 11./J..JLJIIIt 

t/tJt t'ffAtitlb tlt 11/ftttlr d mrtpcwlrte Ji"'&.m 
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1-'lituc farci~ à 
l'indonésknne 

Prt,.nrlum ·10 n"Û110it"'-" 

1;.,1J tff miutut 
JU nwuta ft,..,.._ 

1 • oûl ~ "'"!< J'buik 
1 41'f~'· hm11ri 
1 prfm.1Wf ,.... ~1V 
Jrw-JIJ.Ifnqh 
J n.J. d rJiJt ~ 

""'"""" ''-'-""'" ) .lOO 1 tic Pf"' tt 4t "'"" /w. M 
mi/,,,!ft 

1 I.IIJt tir /mt tlt rt4a< N i urr~ 

1 rwJ il W'.l/-"f IÛ INJJ.r'N 
Jhllùlt 

1 nnl ;, ._., .k J'l' Jt nf'II'Dfl 

2 nu1 Î uf/ tÛ UIK.I #J,.W 
.ç.-1 rl jtMWr 

1 LJ/r•l/ubtrt; 

1. D•ru une f'Oèle. cluufTco 
1 hu.k. Y &an: mncr 1·<>~nou 
le f""'n>n.l d ct la""" dr 
p11na1U nptdanmt 
1. Af')Ula la .;..,.Jt b .• ,h& 
'-" c.u~ 2. ku ni0)-('0-fÎI•·""'-' 
JU$CJU'li. 4.C quC' Je Q~l.,m&f' AOil 

bilrn dcu~ t1 çuit. ~.mkuer b 
•ia:nJc-h..-h« i b ro~.~rd-.c-n.. 
{'t'l.J .. ," u c.u.b.son. 
.}. Ajlh.H'-t le bJt cfc ~ 
1< h<um d' .uadud.:. k "" 
tfto t.llffift «la s::rua: IOJ~ S..kr 
,., potYrtr. Pom:r i &t,lliri,•n 
U.&lu1rc le (çu cr iai"IOI.'f 
n"'tf(lf'C'r S nm\uta juo,qu'à 
lvapor.ouou du liqwde 
R<tu.., du ku a Lru.sn 
l'ocfiOKÙL 
4. 1\<panu-1< mibn•'< J.uu 
d"' JII'U'd<; feuil!« de Lu rue 

40 

- C..A5~f < ROOT:E-

(mir pham r;rp; 41 .. Cam-. 
b--.:nu.dkmmt de poivn,m 
rouges tn fln~ l.auika 

Variasur : 
On pc:ut:-" utililft du 

bmrf"" du l""'kl h.>ché. 

Poulet 1a.odoori 
cu portefn~.ille 

PrlptJ"J'iiff((~ 1 ~ minuEU 
rrm}'J Jr ~WI~IfJII 
S roÎJlult" A ~~ ., !".IUJIJII'J 

J nnlli '""P' ri< f"'< "'~ 
(i{'lt /"tm ;'V'Nf lrwlf''fr 
,_JU /ei 111iiXJiittJ 

4t <;JkùJilh INI1m11h) 
;J/4"' ,.,., "',.,..." Ull<H 
f ,.,......., J, ,_.Jet 
fp;lob 

c;.,.,,;l'ln'i 
l corJtYJmb,.., cw,n 'n Pf1'" 

JJic)TCCIUX 

J »RMU, lfllm:h rt C'(IJI/'it 

:/ (tJÙ. A ""!'<tic JI'"" "'""" 
1 ntJ. .t _,. tk """"" 

J-141, h.Hbh tiJ} ~lltl J 

"* J; moJ:!N Jkhtf .w, ~lt!l"t 

1. D.ans une 1minc:. tlll'I..U!Vf 

"'""" 1.> q,ico. k «~ r •J 
1 h.ua1c ct k poun \~ntT 
au k pou ln t'l b.td ('(\rt>brr. 

CouYI'ir e~ ~ n:)JrÎI"k...,. 
au P._.mi:S d~heures :atl 
réf,,~nneur. 
l. l~i<h•ufli:r k Mur 
~ 1 ~o ·c t:lipo<tt te. 
'"J'fMn<> d< poul" d.ru 
-..n rW .atl.arw .w b.u ct tu rt;; 
2 ~ ~nuc.a JU.!'({ " ' 1 « (fk' 

b ch.a.r du poukt .;, r<oJu ,. 
couleur ~~ Pald:lm 1., 
CUIMt'lf1. m.ourncr Ir Jl(ltl)tt Cl"t 

k b.dJpnnn cie m;u !JUJ..-., 

L.ai>C'I rdR•a!iJ P'JÏ' • nu J'<' 
fmoncret 
J. GarPJU.b.~ -
OJn, ur1c 1errinr., m8J.nsu 
le c..on~;:ombn; b tonutc.:. k 
YJOllll .:t b menrhc. ~cr 
re ro•vf\._"f. 
~. Coop« ks J'lW cu dru. 
l""" obc<rur dao pochn ..... 
Ro.'purrr k pouiCL ct la 
&-•mnurc cbm lo (l(ILhtttn... 

~mr muntdiatemcul 

CUISI-TRUC 

n ..... qut' Ir polll.t:t lOt( 

. ' , t)f'( pii.L\ !.l ••ourtu:t ct 
·uln.UI, ~-le mannu 
1u ,(fn~teur d.uu lt 
nVI.a.nr.c de yaoun plminm 
h,._ .. ura. A route A\lt'\11 lOut 
honneur! 

UIIW }m" /1 l'uuknlttt>:ttt (m /,wt/. 
Jlmkf Wttd~ri LU f#JI'fr{nu/1" 

- 0.551:-CROÛTE -
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rim.s au saumon 

PYr,.,:rwiJI. •. 10 ntlMJ~ 
llfiiJfil. Clill ... l'f • 

l'our .; ,.,.,.,.. ~ 

.è. 
M~ty~ittmtlfl' rturrMm 

1 fol""' ,r~n~J; a w ll'"ntp/mzutt 
~tmbwttU' 

Ill rt~il J uiP JI, IOWJAlflnie 

1 ,.J i ""'/" .. "" Jt turfll 

15<1 ""JJ...j, '"''" .VI 

GmuJwr 
.;()(} 1. Jr an,,.,. f't1Jt' m ~ 
~omi 

fmtlln dr "--Lul.r 
J UJtlflfft frf htr~~ 
4 ,,,If~ 

1. rh.n~ ~lf'C" tf'IIIJ .. , foucn.:r 
~ J•HHI«" d · i • uf, 1.1 mour2tde a 
b mu •• du j.u dt auoo 
J·•"lu) ~L ÛX1< 
ortr-4-UOfl ("ftDd Cft"II'OO 

1 ml.lllt~. Toul m b.attat~l au 
t-ouer UN .:arri.'1 . "'Q'liC:J" 

1 hUile-. pue a goum!. 
LofM~Uè le tnélmxc: 
commcncr; ~r.u~~ir, 
a=ruu« k daJl, de n.w1e 
.... ~· l " • ]U' ol ,., .fixn,. 
un nûn~ Jil~ d1u• Ir., mut 

en wntu~1.1111l k.uttter 
dgulikm""" l 1 ~ n>.1)'MIUÏ!oe 
ptul .lti'IIM ~ JWiputt .1Q 

b.t1rur 
l.lnc.arpo«r k .... cdu;... 
Je. atron n ~-
l. GamHUr<: 
~.Jntt.IICY le I".IWUOU l 

Plw lllllôlllnttm (rn INnf/). 
wndu.kks IINJbklllltJ 

- C.A,SSI·-ntOÛTl' 

Il li>uA.hroc nq_, forkirt b mo1tk •. ha bru~-
les kui1k- .1. 1 ... J< «"' Y do,.. les "'111'"'0S. ~ 
0"1~ die UNilolt(' (I.Jru.lt.s de Lt paèl< 
px.hnH'\ dr ~"iLL (;.,.,rut~ 2. llfOUUt k "'''ok hror~ 
$lUJOOn r·•.,; de n~'OI1J'Wit: Cl w.i.« b crtrf'- lC.1WI~ 
U"5JI.'SI)I) OU JnUOif 5:~k-r \1 pt}JV!~f-

R<ti"'r de 1" poi-lo "Il'"'"' 
iiU dr.tutl. 
3• Y C..Ulft le\ U,l(U hc.'l 
do bc:rul o" d'-'îi~""" l ~ 
2. nunuJC\ dr du,quc e:bt.\~. 
Ajnutr-r am f""'\1 de lxw~ 
<lU haat.n. A,foUI\.f U PUC:1: 

lltOn=mfu .... llocn aorobcT 
1. ......nd. <1 crue... dc 
1. polk. 

" r ..... r;nll<r k "' n . 
Déposer qua•n; tnu,Jl('S \k 

SandwicltCII 
pun ~aJa'"' k pl ... o. 
mvail l..c't nrtinn dr \.lth% , . . 

ant~riL1UIIS tomau: tt ~-lllîÎt tfü't:}'l~\J. 
d'un œul, dt~ l\4:a·~tl, Je-

J~tJIJt . S nunutç, t.ntndlieS t.k ru"no~tu oo de 
Tnu}J '~ OIIUC'1. l:w:ttff,.," rnu~. Û'IU\'ftl le 
10 tli.UIU\a tour d'•m.. .uu~ 1rant.hc de 
,.,.,. • fm"""" p.Un (11111<. Coup..T a1 

.à 
~<tt<ML 

Un meu iru_c;rutioniil : 
J noil • •"'!< J, W.m- S.cn que J,; tamtw.d, ~'"\C 
2 ~- llltllk'b '" ~ de b mdn~Jn l)'P .. IIXI'll~tn 
4œufi ang~o..,.,oom,._-. ùu.qtJ(' p.t ~~ 

.f ,.,,,, """"1(1 "'hatif a A f~laliu~. ~x~ rn 
1111 "ilz'lfWII dn.vuvrÎrt"t 1llmiru1" c-LL,.. 

1 uJ. A JfHIJW k 14Utt' cr lîvre c~.u Mu)'rrt-·OI'I(iU, 

~tm/NO' ()Q UlJIJ~ L r•u. t:O Fr.tnrt:. 

If mmmo ,, '""· b,_b;l~h11ç C-'1 k c.ma.wn. 
J tt1J. i IIIU/V tk UIICC ~m."k Au.: uu-~n&i. b f.1\'alf 

J ~ "'"""- "',,.,_Jtts ... pou< b ....dw..hcs i 

•• 8 "'""~ "' t.r.u,.,us_ pl..wews lu.~ "' en lu!îe 
.. "!"' """ ~ on rttlàc b •unpl~t•< "'' 

s.ltt,. .... """'-hau lb lllld~Ï<.hc<-
<Nuds. pu eo<mplc i b 

1. o.,. ""' )>OCic. flire r:awoualt. P'14< S6) 
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Pommes de •=~ 
ris>olées, sauc~ 
aw: r.~bes 

/tlf.ll\1/f(nt: 1 ') tnÎnute-. 
Trtn;.., tk rttinM • 5 u.lÎUli(t'S 

QI,.fJfl/11411'101/,k 

ltM.f-w '* lnrt otl1brt 
'fÂK/,fn li tt14UI 

HMlt Jim" lwlt /Ctlr 14 ftmur 

Stlurl' 11ux INrW-r 
Il!, .. , t1t rrtmt {mime 
J nJ J wttf"r tir y.wffrt NThlrr 
Jrr.,J.;,.,,vJ~~~ 

twvn.« n1 rvil j u.~jhk 
<i~~>hlw 

f ... J il,.., .. Jt tl.,. Jiu 
/,.~ 1,; 4n1 1 , uilil ujt tk 
tl,, ,,;. hl 

1 ,;.._,v n'IIi( li.nl:Jir 
1 roiL ;, c.Jjl dl wua ,/,;b 
.tr/ IJ J'Dil'IY' 

' · L<Nrcr ~.., '"'"'""" d< 
tn'ft m ~ ·~ q;;tm 
2. f-out< <h.ouiTcr 
JUff~utKnl d'hw1c: pour 
couvrir k tiwd Je Iii poêlt 
et y Nin· rh,ulo· plusieurS 
lllOf\.'-"•iH\ cJ~ p001.11~ df" 
te!IP:" .1 t. fol~ ~Nftl.i CC qu\k 
sofrnc- ~llt-11 ~·1}10. l:.olcw..r 
.. .,.,.. urt- iultllOltt... ~ 
•o;u~ liU fUi-JICI ..ablotbanr.. 
3. \..liU; .lUJ: hubt::s -
MB...npcr l> crtm.. ii>lch< 
~ 1~ y;wun. 1 ncorpol':r J;. 
Clhoull.:uc.lc •hym. raa ~Ill 
.lt.-'lute .. hala SJ.kr <'t pooivn."f 
"'-"r\'&r comme: 'AI.K't" avo. lo 
ponUilCI c:k tll""ltt' n .. 'oC.l~'C'!'.o. 
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Pommes d~ terre l'rires 

l'tYp fNfi()U 20 .minllh .... 
'fi.111f"' iM (1/Ù!tNt • '\ tnU1UIO 

rt.UJ 4 jUTWRJILJ 

A 
J ~"' ,.... .. , tN ,_.,.._ 
11'-l.in 

H~o~lrtf~!"""J.fo••• 
St{ 

1, Rinttl k .... potumr:s J.o. fMlt' 

\OU.,I't:'all fioidf'l' n hï..n '"~ 
-.«hn Cot•~r leo. pomn~ 
,Jr ft'nr re• ar obu:nu 00 
h.aton·•tt. .. Jnnitoo 
o.'\ f.."' J '"p..ns.seur. 
2. ~ '" c:hauiT.:r ,...., de: 11 
lrn<UK l 180 "'(;. Y rfao~<f 
1 ux p.:urc t1œnt'" de 
J"'fllm<S de: ICITC zia foi> 
ju,qu') te <fU'dlc:';'i ~ÎCJH 
i ~inc• dort~ Rnnt"f' n 
~.ltta \Ur du p~tr 
ah...rb.u"- l...is<à td'ror~ir 
J 1\,I<ÙJ 'k I<J'"'- rd""'" 
.. h.au f('f rhu.ik ck b tiitd.b( 

il 1 $') "(" C'.uin._ lee fl'lt ~ ck 
ft(HJV't.ua., c.n pct-lta quolnf1bo' 

J 1• '''"- i"-"lu'i .-..qu'dl"' 
,.ult.~lt emusti!Luucs er bk.n 
tlnt~a. f.r.ourrer ~ur du pa~,Kr 
.L~r~ant c:t Q.U~r dc­
acl "mr umuédiiUtOCI\l 

{\0((' : 

Le ~a.m de> rn.,., 
C'mtl ... illa.rtto • b t.bubft 

Ccoqoe-fnnçais 

IWj"'•flr.ltU1Jt • 10 rru.nu1n 
TmtJN tk ffii.NM: 5 miflwo 
1\mr 8 pt"JQ'f':tJ 

4 
s ntil ~ .. , lb Â/Jtnr 

.. ..Ni 
tll'"''"r Jit ,; """ 
/ r11~1l J ffl1t/"UJnwr.:JTIÛ 

2 ruil .1 .:ajl iLl"' J, """" 
1 IJ.got<tU 
1 holrt d111pn-gtffto•tfi(> 

IJ rrann"' "'r'"'""" 
')(/ t "' t"'J'h't .... """'"" 
1. Oaiuuoe cerri11~. méù.~ 
k brum- r ... b ........... n 
k pl> cJc OUOD 0•Jf'<f 1.. 
l~lé M qtl.lfl'l' rm.r-u.:.l11Jt 
~aux. puis WUfl'·r 
1Klril00~1rnvm, h.M)IK 
rtli.lf'n..tU t.u deux . 1~mrwr 
Id. p..un!t du mélan'"'-
J. h<-wtt. 
2.R<p;uttrla"'J'<fJ'<'M 
k f"l"'- Garn .. J lill< , ....... .,., 

dc ..,..oon <1 d< '"'"'Pp:< 
J. o_. SOU> le Jll<l <h•uJ 
du rcxLr ct cu.ire JIL"IH'il t.l" 

que k IToPlag .. oh (t_,,,Ju 

Or-l''"'"" W..!'"""''"" omrforn. ,.,.1•t-/rJ•vu. 
l'fi~ J, ~ TÎ.J.iJ1lûJ. t.lt«t "IL\ lvr/Jn 
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Ballotin d~ poulet 
à l'avocat 

Pt/f'4'Jrk~ 20 ff'ÏI11J(\.') 

(lflfl'- uu'1ftl!t 20 Dl t\Uie'J 

rw (, M&h'ltfo 

,.! Ht/flltm Ji JI'4"Âtll t'ti;U, 

(" ""./t'rtf 

11 f<o>lla"' f,...,J, 

i r~i/ • ""J'< Jr kum "'""' 
1 "''Will, m ITô!JJd"fJ 

2 lmlfJin_ t'N lr.tlfCkJ 

'''"'"'fo-xr r.lrt (crm< 
,I...JJ.u) 

i ......... U'71l, tri ,.. ,., lt,. fows 
5tl n J-ia.·tr 
J C,l/ ,) SOUf" fk fxul'fr fo,;JN 

1. ·~·'-h~ 1< law-
• l '!Il ·c Hwltr Wl< rb.J"" 
aflu-t f.U kJw. llr\1§C:f t 

I"!Uin.l l\'OCit.la •.• m .. 1e2:. 

k ff'~o~n~ ct b tdl.li•"-C':i en 
6 p•.iH'I tplo pour l.t foli\A:" 
2. tlt1•-""" blk d< 
r"'r ''" 1t .....f.x d< tnvù 
lt u--.c ff10 r \lC't5o Ir ~ rn 
6Nrrrt rrQI~,, 
Couvnr d'unr clr.\rotn.r ln lil l" 
de p.1 ~. Mm re une- p.11 tw de 
1.a 6ru-.. en a::mnlèt'IV"' ~"l' k­
poukt. JU«<U~ 10 an J•ln• 
n ~ c.:m da: clla:L ~ COIJ\nr­

<1 """''· d< a>rn.IOI. ck 
rnmg~ c:t enfin d'o'ltf'"M 
\\,l" $akrct poio.•rt-T 

;), Plin ft l""" do la P"'' 
pout tn::ou~n, l.t f..o.n.C'. rLcr 
a... ... "'\'n par~ c.t rouler 
J'Nf "•T'TOt• un ballot n. 
H~•g.·\tnnl"r d'une u~' nun(.c 
ootK.hl: Je bcum:'. Jtt=1-.'1C'r la 

m,_n~ opirJ.nnn pc:» tt ln' 1114 

:.urra Mllotin.•,. Cui tt: .~u rr.u• 
.lO mtnutts. 

Pit as de sa uCÏSSe$, 
&aue~ aux prunes 

IWJNttiiiNJn .' 15 mi.Jll,ltCI 

Tl'tlf/.t'l Jr (We)IJ'It ·1 0 mir1utcs 
p,.., "' /'fl'tii11Jfn 

SIJ() ~ Jf !'"" b.ohl Hul'fn 

Il; tk "-"" tk ,._., ""' n 
Nf" 

l "W"., ·-· """""' ~VIril"'"'"' 
.Joui 4 lfNtpr tl'lmrk 
1 jtrillfl dr d)(}tl. nmpM fi• 
4 "il.'· 
j, .. J ,f~·WP;,~ ..... ,..., 
1. Dan-. un r.rrrin.e-, ltJfi,IU;:;c'f' 

le porc. U pommt, l'olfJIN'I 

vat. le-tel tt k pnim: .JW'C !ri 
m:.t:m. D" ,.., le """"""' m 
'~"'"" fWt> o/galea .. r.., .... ,., 
clu.cune c:n Jnr:mt de a.uu:.\~ 
2. Ihm w~ poÇie. duuffcr 
1'11uile. Y aai~ la Y\141\'tJ 
l, f~ IU(f't'\21 m-.iton 
IQ JJ\I.IlU;n. jtuqUÏI t:C' q;,~'dla 
wit-11 btn, ~ rano1.11 
3. Rc-i"'H 11 k cbou J.u1,. Je, 
p1t-"'· Y d~ wllt saut 1"'< 
tl tp111r ,~.,: -wucr IIIU.lO prullt.'\ 

Noc.c: 
Ll nnttC: des QUOÜ('S ~ 

rruw"u.cn"""' .ü V'.1!U" q1J d ~ 
impo,.t~lc d< ne pa< m 
nou\ft"l A. VUtn: guàc. 
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Cha.u3>nns de poul« 
~ l' indicrwe 

PY.ptrr:Jtrtlflt lO rrun-ure\ 
TMrJI-~ tir, mtton: 
.JG UIÎI1U1el 

r-lUU' 8 ,.,. .. 0 

1 ...... ,j ... ,. ,t'boni. 
1 !f:p ... ;,#lut."/ fi,_.,., 
1 l'Jii;'U â.ri! /c,i/JI( 
1 ruJ. J ._.,p ~ OJrry '"""""" 
r<u g tk ~ h.kl-1 
Z ani A ,,.,,,,., M ~,,. 1*' 

~ 
} Hl.tf. ol (l;1Q J~ t.»NJifih'f 

J-1.. """"' .. 112 cull • ...;p tlt' ("n.mtltr ,.,,..,JN, 
SJ n J-"'((u-rr 

1 •b.Ji<>ll iJ, ,Jœ fturlltrJt 
tllli "''"ot;tn"r, Jirn!flin 

1 troJ -"~"'-"' """" 
L. Prûb>tu r.r 1.- tom 
:11 180 \. llin.~ u llf' poê'fr 
lu dl.ufftr lhu.k Y . u,..., 
r<>iJI.non, l"a>l,lc CUiry l'( k 
poukl i (eu moy(J~ ;u"fu'l « 
<.}\K' Ir: 5-.ou!a: soir bec_n nnr 
Crrutw., k poul .. œo.f"' ..., 
IOOJ'(c'• u• à b. fourchcn.: 
(R-ndwt 1<~ aainon. 
2. AjoiLIM' b peau pol1 
t'f h Œ'ltt.lf dr'e: Sala Cl 

("'M'U Ki.:n n&ngCT 
Rerirt.r du flou « Lth~o~;r 
r.frooch< 
3. t\bouoa u pi« r ... ilkttt 
i. 0 .2.5 an d · q,.w.M. ur Ll1jli~ 
une wuo-...apt de 12,~ cul dr 
d, ... ~ U)mrne swJt rous 
dtcnur<• de. ardts cùm 1.> 
po.._ Mnu.: le md.u't;l' dr 
pocdet llU te.IH~ ~ ... (t"rdei dt.; 
pi« Rq~>« !""" farn><r <ks 

t.hJussow tc \Ourler la pltc en 1 
l"nçant la h><ds. oq~- JUt 
une pbq..-c .J ;~tn -aa low a 
bodiptncr J œuf b.ol1" 
û1j~ au four 20 nlinut.c\ 
jy:-.qu'àa: que lesch.au't.\1'1 \S 

OUJICfU bta1 doris. 

CroisJa~~ts j~n 
fromage 

PJ·ipt~FJIIMI · Ill minuits 
1,.-W ••• rw 
S mmuta 
l'ottr ~ ,._., 

4 ~11ifNII 

4 '"''"""' "' fo>m.tgt "'"'' ., ~nt~~tlllt) Jr~tt ~' 
~ nUl. " _,.. tir ...,. • """' 
1 mil J fQt~JJ( tk t"fY'fM {ntltlv 
1 tuil. :t mft tk lflllfltlll~ 

1. ~r(', k foat 
1 1 SO 'C. O••P"' 
les crow.1ntt ~n cf-ru~. 
borrzorualcrncru. ~ 
une tnnL.hc- ck Jron-u.,v u 

Ll ha..~,e dl!' chikllk-' (I)Î1S.Ull 

Le. pb.xr"" ""'"""" 
i œwon. Y d.._rc-a 
c.'g;llcnK"t k dcs.UlJdu 
WJ\'<.lll\t.. 1-C' a)t~ Mpé 

""' le ~ '"' n: .. """ 
c:rt\iJon .:,_ OIUtu.:.CI ~U l 
c,_t que leftoma;:;t $Ô1 fondu 
(,1 tt' d~t!. d~ fn'IÎ!i-om1\ 

"'""""l.•nL ~um'iu four. 
l. f'tli.J('f :.e J.V1 ' a ur 
k """laj:C- Mtbn~ 
IJ "'-'}'O)'lfl .. ll.~, "' ,.llll­
tr.JJw. ~la n'tnw.w.tdt.. 

f.n (;"nl' la <­
a c:tJtMU ..r."Q. le deius 
di.~ CJ'()fJ:IJJln. 

CUIS!-lRUC 
o· lUt.n.~ 1d~r. 

pmioln:'. 
-~ ,., 1\'t'CI­

f"IC'Mll~ d nuntm~; 
"14U.tnon Jtu né, fÎ"omlgt 
~ L <Ûu~ cc ~.ipr('\.. 
f.\IT'boO (l oa.J'Wil.d­

rhn11, uè-.nc lru.ht 
c:'IC~· 

-
('AJtNIIN J~ pcuiLt g iïrttlir1JJU tm ~qr), 

tr~r$.J,IIP.I11.i"ffr..-)N•I! 
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Poulet fri t 

f+I~,IHI 20 rrùl\llfi!S 

TtmpJ ~ tlliJJM 1 n rniftuta 
Amr 4 }t~11mnn 

8 ,. .... ",..In. - 14 J'Ml 
-l W<n Jr j/m .. 1 tk ""'" (l)p< 

c;.,.., f-1,(-r>/. '"""" 
1 14$JI! ik dNI/'fiNrr 
Si/ 
112,.,. t1. P'""" z,up_ ...,,.. 
H•tk J' .-do"'-l""" 1.: ft~ 

1 I41N" ""' ,...., "'"'""'' 
1. Dans une 1trt1nc, nll!l~r 
Jo Oocom Je malt&~ tt 
Lo d .. ,.,, .... S.la. 
"L F.iri- un r loo pws k 
Urlllptt d-.1 ·rio la o:ufS bltNa.. 

Bien <WOO<I .Je U...,dwe. 
Rêpdtr lo~ mhur up&arion 
potU' fei .IUIIt"O, J'Illon~ 
3. f.ur< c:h.utlf« l'hu~< 
de b &.utusc:. tnv•ron 
170 'C. Y plon.:<< .Jouc.cmnx 
la .,.Jon. Cf"""' <k 12 .. 
1) minun::t JUllllU'l cc qu'ds 
~ia:n t~QU~oU11..na. dode~ 
<.1 t:uÎa. Rrtil't't de fhuile 
tt ~1ttc:r $Ut du papser 
•l><o•l>.tnc Servir •occ luol.a. 

Notta 
On!""" ..,., ..... WlJX" de 
pumc:e..d1 r.i.pt .til u~ 
dt Rocotu dt. nu,.. « de: 
chapelure. l..t.< pllono, de 
poukt, s.: CUlJtnt aUi~i .111 

!Our> 190 '(,. rcndm< 
40 mi.uwo.. 

Pi !:aS ~<u poulet 

fl'rqJmiiM ·1 S msnmes 
Trmps tlt Nlirwll ~ S m1nuteJ 

l1111r f JW"'f<<mtn 

z,..,r • ""'~""""''k ,r,h~ 
5001 J. filn .k ,_Jn 

t"J Llmbts 
/ DIKJIINI. ÎH1im/ 

1 fHt.lt 
s ('fNl J l#yt"ilt ~lilfJ4·~, 
1 fttnlln J. h:rw !will~> 
2 ·-('1, '-Nt. 
1/.l l(m('f1"tlm-

1, O.utS une p«Xk. duufTc-r 
l'hu Ut. Y fwc. fC'o"C'IlÎI 

lt: JlOUI« Cf roiguuu j\WoC(UÏt 

a qtk. l.C' W. cui 1 a u Jll ,~. 
2. uq-.,, .. , ""P''"' ,., 
lC' rltn & uo~Y:J.il. t-.A~od.rt 
l;~. m.a)'"Onn;aJse Y 1~1tir 
IC' mebn~ de pouk1. ( ~rnir 
c.k hl.nue. <k mrnaca cc 
c.k 40n<:OmbR. 

l. Pli« le pw~ p&r-<1.""" 
t. ra.... ocr&r 1a <bcb 
d 100k:t. Fi.xn aYW.:"C" un 
c,_'l 1rlf"-'dffit. 
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Npire& de poulc1, 
sauce aigt"':..lnucc 

~~-,...T.UJ•N 20 t:nUILIO 

7LJ4JIJSIÛt'IUUfl'f 10 llWIU~ 

~ :l J'"f«ff"n 

:! J•JfN~~rm m ~-- tlt .-"'n 
//.! liiJJI' J,jtm,-
.VI~~ F"""" 
&,vi*N~~iVIflt j tt)4t,//~ 

1 lnlj, lltJ't~t~r~il lhm~t 
3/4 J,. lll.uP t/4 fo.wtl 1(, Hl•rÎf 

kf'Jih 

S4uc, "'~•tiN 
4 c•tl 4 ttJU~ N ,ru JMmu 
4 dll( d 1 •fi~ tJt }JIJ J'-tMI$.h 

i cr.J ~ ~~ M ,.,,...,,," 

""" ~~ •~N~J't'M,o~u.wM 
1 cwr1 , Jl/lllltl"t tir ..... .- , AN 
.!nul /1/t.tGJt;\l•.u.J 

lfl.•lnk _,, 
1 t><J .. ,.,.,. ",. 

l. l'r<duulttr 1< Mur 
:.. 180 •C. 1 huJcr lf:'=n."Jncnl 
lt plii<Ju< du four. R.o11k1 Ir 
poul1 .bns b fume Sak~. 
pc»vrc:r ct uupoud rc:r 
d•a.s.ui.wnnrJnclm 1 'uhtllle. 
Enlcvu l;~ r~rinç ~· "''l'· 
'Ue-m{'C'f dat"t'o rc.rul b.lltU tlU" 
rnmlx..- de- RI)C.'Oil• rlr: h U L'\ 

kfi61k.. ,._,intfro .. ,, tm.J 
.\0 OlÜHH~. 
2. ~ 1« p<'p r"' .l< J'O'Ikr 
sur b pllq<k:.. Ü&tU' _. tour 
Je 10 l. 1 ~ mmuh.'- ,u.qu•l 
tt qu dio fOk'nt Q'OIU)(Ùluua 

tt dodo. !M:n1r JY«: la sauce: 

~ 
3.S.W.:C~ -
Oui UJk Q)..'ot"''l~ . n'li!bn~t 
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lo filS. le~. b....,.... 
o. la QUCC:dWi CuiR:.t tru 
mora• aa ronuant jusqu'l 
œ que-la 4.21..~ .soir 
~~bMii><n> 

damfe.a ~·• 
•uc!Lrv l'f"a'd= til 
mntUnL ~b. C'Wl.Siln 

" tft1 n11!7)"'-"1 ÎlJ:SI.'IU"l ~oon 
\.-l ép.u:s&i:s5anmt. Réd~ 
fe liru n bNo:r nuio<a 
l ma.nuŒS. :xr.ir cN.ud Otl à 
ŒtnpéntUft' -ambi;mt\", Œ~'L 
la p<pÎ!Ci de pqub. 

Omdtne espagnole 

~mû~,. . 20 mtnutes 
TmpJ û ChHSim .- 25 mu\Uh.~ 
/l)ur 6 /'TfbiU~S 

AA 
1 kt, b ~'""""" tir lml'. 

q.loi<Wt<. ""'f"ts rn 01hn 
Mlrm 

~nul d ~ dbtti/, J-.!J,.-
1 "'l"" .. ""'""ji.-.s 
75 z .Ir""""" hMN 
(id,., /'Il'""" 
-1-JJ.~rr-.. 

1. Cu,,..., l'-èbM dt rommcs 
dt tr-rc-- l J't.UJ bou~lan" 
... J ... J""l" i "'qu'dia -nt 
l JliUllt rtl'cira. ~!.ltt(f ct 

hau..T rJN.JaL 
2. Ibn• •n< pq& de lS un 
de .L..n>n«. <~Pull<• l'ho.rJ<. 
'tt,;~ l"otpnt JW&IU ... 
undm:C: AfV'i.hT lt $.ll.lmi 
~ ~JU~JI\t('l.l (IJIWln 

J.-~ ., ~ .l nlÎituh:'.'. at rcrnw.Jl.r 

~ lflllJ'M J JUitc. 

J . Muuld b po.IJ.\mtj c:k 
ct•rr f1 ... um:. ~ rnuuno. tn 
''"mu.uu ~c en mrl.ln&t"m 
h 1t11 la ingr«<K-nu. SO\kr 
tf pa1vr~r U1:aulfc:r le- gril 
du N>ur. 
4. \ rtM::r &n œu~ ll-n' 
La pot: le. cu bn..~gt.'nl Wt 
f'C\1 liJV'II."'.k'f'O\IJ l(fwlif 

la tl,.'tlr, < k1i•C' cm~nm 
} "''""" Ret or 1.. po& du 
'"' " J.,......, """ k v.r de 
2 A 1 m "'""' roor eu, 
1.11\"f C:t t..:.ri"NOc::t b CUJIIIDf'l. 

R,.,h .. C*:t cUns une .&»:eue 
n '0Ut1tf m rot'1t\.'""' 

Note : 
On peut ê'*'lcmcnt <~ IOW..U 
un peu Je p<m ro n 1 t.Kl.t dd.ll.'l. 
l'ocndcuc nt'~~W"'k ll sufHt 
Jto le I.UIIt' C:U l ll~lll( t('ffi p;'> 

Q\k' l'uijCUQil. 

P;piu, tb r--Ia. JJu•' 111~"'" (ffi iln.tJ. 
liitllllttr~ tJPtlP"lt 

- CAsSE-CROOlè -

53 



- C:.•.:M CROÛTE-

Pnritll% k bttu.,·r n û {4nn~ J.S.fui u ~.,.lit 
pJu ,., '"" a frl•hlL 

Af,..,i»a ill fJIU l'• l'trlJ"!)t tl14l.flinu ••. I.J 
Jt ('f!tM1rri ·~ tfmldtn. 

- CMSE CROÛTF. 

Piu.a roui~ 
à l' bawaiffiDc 

1-tlp-lrJtùm .,S minura 
Tiut}!'J tk tlli.>J, ·20 rninure;,: 
hw <1 J~t~n.,.ttn 

J <ma ,{< ~UI 
l n~J. Il tu{l Jd""''" 1 pmdr 
Jorl 

J tuil. • _,."' INomr 
125 .. t"' "''' 
:! c.il ;, -/'< tir trlfttOJ/7'I J, -1 #it•n ('t~Ù.,ff fi11t'I'Wlt 
J lfli.,}IN rliutomlll. fPifp/n jw 
IIXJ Il"-~'"'"'"'· rn tnm<btr 
l/3 tir :.t>;t .1< jmm..gr rJpJ 
~rNJJ..,.J 

1 ml ~ • .,., J. J'rl'illudot 

Jù· •• 1 twJ. • •<tf "'"""' 
RrN 

sn ri /"J"'" 

1.. Pr6:1J,UJfk.t le fOur 
l 180 'C H•olcr 1> rUqu< 
o.u- llf)t tmii'K". W1'I&SCr La 

r..nnc. l. ' .... ' ""' le: Id. 

Lf,(,..re 1~ 14titr t'fNiN tt~ult" f'C'ltla 14 
f If~ t'n HIUl(lfft k (,$/Î /.( JfÛIJ /Qr.t,. 

Y s:nt:Eift: lt bwnt u '11f'C' C'll 

11\0I't'eWI tt m~.-tm~ w~qui 
f'obtc:nuon d'UJ._ Jn run·linc 
t'l gr~nulcuk-. AJOUter 1_. hit 
gr.oJudlcmau ct .XIln&« 
ltK.qu'à fobtcnuon d'un._ 
lui!. Ajouta urt peu ri<"• 
tk bir .w ltOilOID- 1Xrofn wr 
'"' pLn de uan~ lqo!n:mcnr 
f.tnnl. l't.:.rrir 30 -.o;ondo. 
2. Ab.ti!..o:cr l:a p;itc ~ur du 
P•J'11-tl' pow- CUÏ.SSUI1 IJO!Uf 
ob":n1t un n:cl.lop. 
Je JO X 20 cm. d IH'i(' 

q.JtiiiCUI'dc.O._' on n1~i"•" 
f t<ndtc k CM«2UJi dr 
Hlln ·•C1 JUsqu à 1 on till ti(Jfd. 
). Dien melanger l't>lgnM, 1« 
.u..-.11~. te jambon. le fmfl'l.lGI' 
et Ir pnstl S.Ua ct poevn:r. 
E..mJt< SUl k œo...mn' d< 
t<>ftU'L• À f<tidc du p.orott. 
moder !. pl.1< ll"'"u tl< lM 

t<ltllr rh .. long. 
(. C.ouper llf rr1ulc-.-u en 
fnm rr...nche:L ~"'IUT 
l.1 pi.Mltk: « tllin! .lU illllf 

1CJ rni:uw.s, Ju.tqu:. ç~ 

""'"'-~ 
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J,oë.sson frit, sauce 
tartaff 

~ ... ,.... .... ·~ naD\.110 

• J 5 tlJUI HC. de repos 
Tt,.,p; tb rui&SM: 5 minm'-"' 
l\ r~r .:1 ft'Y'rt;WJ)t;t 

1 112 -olt {iuù" 
1 tnt{ ~-..ml .J,..--m, 
/11-#tlnr; J.jitrt 

Sti tr P'""" 
, 11~ li•••"" Jivts "'~'Mr" 
HvJui:mtd vk f'6'tr LI P""" 
S.T~~œ IM/.1/t 

lJJ tk 1-h~ di- IICJ)II:m11ifn( 

1 wil ,) liJI'/1 tk .dlf1t'1 
I~W!. 

J L-wl J ..,,..v M fTlf'J/1./t(,., 

~MAAM 

1. DaM un~ tcnu~t, u.mi.Jcr 
la f.u-n:. <1 l • lt::' tJO puu.a 
u c:a1m- \·crwr l'n.t.~.f rt 
l.t bk~ rvaiiC'ttcr jusqu l 
l'nbtc:ntmn d Ill k. pire l.iK.\C. 

S:~J.:, nJ•:tÎY"r~r Couvru 
dw~t(,..l, dt~l!"c:t 

bn·~ ~~~r 1" mimrr~ 
2. m< LhJ11ffa-l111ùk <1< 
Ill fii (ft""' ~ llW <>C. T n. ··mprr 
k poi...-;c;.n dms: la pit"t" 

'"~"' n r'o"!"' 
tl.:h::umk::m dAr" fh&>il 
cluude 11' •ide d \uw 
&Xumuire. Cu ut 2tM:tits ftlru 
lla lOis de ~ ; 6 muww, 
I'Dq\lâ a 'J'ilia: '!OIC.Dt d.lra 
~ O't'UStilL~nl\. ltdtkr 
JoiJ;;OCu.~fl')rtu tk 1 bwk 
avt'C r«t•n.alfl'e. ~l"\CI 
JOU du M' <1 .oboodJ&nL 
~ lmm&il.ICCJ:XIU 

liVe\: b $.3UC'è U.fl<Ue. 

3 4i.lurc. t.a.rr.an:-
Dan\ une- l<:rrmc. rne.l.u.get 
b r»<~)'Uf\O.liSIC.la aîrro. .. ~""""'""" 
Sandwiches chilu.ds 
à la ratatouille 

IWf.1roNNJU ~~ ml.nUt\"'1 

Tmrtn ,y tui.ut»l • 
JO minl•lf'\ 
l'tnu ·1 pmorutcs 

1 pnu~ .J~. ~ .. tlll!tdJd 

"' 1 "" ;tp.r-
3 ~ 4 ml. a,...,,. .n...J.. .l'Ji.-

4 pt:'tJ mmd, 1/r ,.,;" m 
rNuiu M 2 rm tl'lf<u<ff'"•r 

4 t11Û J HJt? J,- t<'t-" mni 

"'"""""' JIJlHX'WII lfi'-U• ~If fAIIIfiNs 
finn 

1 ,.,'rr:.H1 "PUf" "'/,nJbD 
fÎ'M 

, ''"' , ""'~" J. l!.ww fozu 
/vu )Mf ~lw l (1111. 1 tflN/" Lk 
lm.ilk M.·bl (1111 J'Mxom) 

"''"'"' 
JI} ww "'fo-.-"" tsr­.Jw.U.,./ 
1 fi Jr t.mr tk l"'""""" rilpl 

1. Mmrt t ltlahc.-r,illl. J.tn~ 
une pas:soift". \.lupaudra de 
woo sd .. ~.,,,~, dègo~t:<• 
SO m!nuto. R nccr tii:X» 

rau fro.dt-<1 éf!ounn. 
l. !'f.tns un• po&. cluufT" 
3 ooil ;. ''"'l"' d huik. v .. ~ld.lr~o 
J ... A:~rgmt• JY'C" rù ju...q•· ~ 
~,r 'lllt' 1 autkf)I.Ulll! .SOÏ:t '""'ln. 
r t l~rtn.cnt dut('C AjtHII\:.t 

1m ptu d1nuk au btsoin 
fGourur our du~ 
.oboorban<. 
.J, Griller le l'"" d• duq"" 
c.btè. Taruut• un dJd du 
Jl.Wl dr: uJ"'"'nut dt tOm.tl~ 

y I<J'lltU ···~ la tolltah'"\ "'-td.la. t ~~ltl, 
Ir pOÎli'OOI\ i"t le ba.t:dk, f>ui.,.lt>J 

n ~&.lpot-.-t~r da fiom~ 
r ... ,. F JU f= iml.jul 
((" q..:: la hon1.\fll')' ~ 
f.,nd.tJ$. ~rvtr ~,.omnl(' ~mu_~ 
t;,Utult. en cuu-6.· ou (omn'l( 
"'l"' ,...>Kk 

CUISI-TRUC 
Ê.ant <f- lll'tUt 'lX 
r.ohtr&n< ."-tt< k, 
liqukk$ corun~ unc­
...n.ablr <pool)<. la&,.. 
déf)oigu "' l"' ' ... de 
n:tmir ô'I"IIW. d"hwk. Cr1 

p i1L'I J'bfc lllOIJIS ;uJltre 

~'"for.. 14" ~ IJttllrt (m h.urll. 
Sllllfluoithrt dt.11wb dl., nltali11110t 
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57 



- CMSE-CROUTI'-

58 

C roquc-mo113ieur 
a vcc LOmah.'S 

Prfp.tNJ.Wif • 10 mu\l.lld 

r,.,11 M o.JA. 
'\ nnnuta 
/Wr-1,~ 

d """""' tlt ,.., .. ,na.., 
&-
.. mmdxl ik j-m/x., nnt 
J Nl'ntlY; ~·1 fi)Afk}w 

vi",., ... 
, ,_ "'·""""""' 'J"' rz,.,,. 

'io<JJ.ro.J 

1. R.roo<nr la ,.,md,.,. 
~Ir' pouu d'une li ne couche 
'-Ir be-lure dt'\ dt-1&& ~t~.:s. 
2. 1~ 'i'-"'"' c:nnchcs 
J_ p.a~n ~ ci""&'1t toi 
\.kurr o;ur d\.a..ut11t' t,tttc 

tnt'loChr de ,.,.mbort tt ~.nur 
d... ~ftm.J((':, 5.lkr C1 J'Ot\IK'f 

~upoudtt'1' dt lrurn.l{,"~"'· 
j, Coumr ~yt( ac~ tJlLUfr' 

;~uua tnACha dt p.un 
o.,._ duu Wl< po& 
tll.fu~ et~ Jur fa dtux 
l lt'\ Ju..qu'a «que cc: mu 
, Joa~. 1\..tr 5U\Îr. wup« 
ttt drux diagon.J.kmcm. 

'Of'" 1 

ùn pâli ~ù~ gr Gn la rt!Q$t$ 

dans une pc..êlc !a fwe .c;,.,.~ 

k" 11\Sm.tCUOfl$ ju'oltU'~u qa.Je 
"· ~..W coupe! Lll)rrm1~tt" 
I'OIICm du """ Cf pc>t<Z-1.. 
d>n, Il pc& ~ fnr< chaude. 1, .. ,., .. >CCO<>ek ........ 
tk 1'-in sur b prcntà'c, ct 
1 ~ lrrt'7 :;on ~\~ ,~;upéneur. 

- ~-CRUÛ'TF -

Cui:Sic.:11 c:haleur AnD)" nO&: 
pa1Wm 2 2 ~ mmm~. 
Jwqu'a cc que b F.ta 
wl~n.'tll'r .,tt dcw6:. 
IV OU"'!!t doucmxnt 
Ir t><lwoch "''OC Wl< pdlc 
à truf tt lW!oe( 1 autn: c;OtC., 

Mini-pizzas 

/'w;wr.IIIDIJ 2S mi nt lt'\ r,.,."' ,_,. 
lO minuu:s 
Prmr 6 JN"f'~fltttJ 

,} &A VI fk [111lM 

2 t uil il ~"~~PM ln-111t 

M,.,.,<f.'r 
1 pm. l' Jr Ji/ 
j r~~J . .l S.fAr'V M INMI'1f, ~" 
,_..,., 

J/1 '",__ '"1'"-zr "'"' 
(f!ttrr cha/J.u} 

Jll•twdr J.m 
J/J IOffJf"j( SifNt't IA'Itt/U 

1 "'f"IPt. ~ jiJtl't~lll 

JOli t Jr """"'• nt,_ r..-
11} lii"r l' ulivn 

lt(Jffi1 JIMp~ttriD. ~"'lin 

.f cw,/ ~ '"'pt Jr Pl"'"u" 

'""' 1. 1~"-luufTcr le li"" 
l 200 "C lln.m-J "" n>OUic 
~gt,IA~tt peu profurtd 
dt l8 11 1 A cm enviJU,. 
Cham~ r J n:c du papte1 
&: ~l.llli.WN\. 
2. O.n• le bol du rub<>c 
dt cvlllnc. d.:poset la t.ut,.. 
la ln'W< en poudrt, k id. 
1.: bntm: a k llo~ 
h.1iunn('f J'rsqu1l'obu:rman 
d'IU.e <e~um: fute~ 
gro~nuJ,.u'-C'.. Vcnc:r Jtn.l 
.à pn• J.o. Llit jw.quia k.n:nauon 
d ""' 1 __ ... 

J. lÀf"CI'Id la p;Î.tt R U 

une surf~ de tr.w.aJI 
k'fj'tcmtnt fan née-. Pt11 i• 
cn"'ron l nunuu- fl-&;o~r•'i 
cc qu die d.-..ennt 1-
Ab.a·.a pour abwur "" 
'""'"Ide do 28 1 1~ cm 
n•vir~-.n Dépota" b r-ohe d.uu 
Je n1uuk. Ctcnc::lrt 
l.t ..,.o. c t()ttntt sur l.a plt..:. 
G.tt tir d"utg,on, de: ,.1.4Jlu 

d """" .. do f"'W•''"" c.~ 
au four 10 miou«s C...lt!("" 

1.1 rru;l ln n•(:t~l~ it!.i\H 

se:rv1r, 

Nole: 
v~ f'OU\12: cœgt.la ........ 
ta,.,,a do .,.,. """' "" 
m._,,wnu bcrméaquc. Ibur 
rc.=t.h-tuiTtT. Q.Üre au rou1 
~ l fi0 "C dcl0à l}tumut..:.~. 
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Caironc 
aux artichauts 

F'rlfNr"Witm ~ J(l minmes 
"f;.mjtS dr .~n : 
>5 minuto 
lbw 4 ptmmttt 

3 I8M1 ddim,. 
1 trNj./~'vo•w;t ~uu 
125 mllk botbnmr 
J.l5 mllk bhmt; fo.Ju 
2:$() ml tk s.;:uu ûmwu m~Wl»f 

JXt ~,. t:ttflli:l't~ 

1 (J(J tIlL 1..1l.~mi t'ttll/fÎ 
115 g lk "'"'"'f1tg11Mt. ro•pb 
112 !Ni~ d'm~rlw.m. Jgourtlt, 

Dl /IJdiUII.JD: 

5 cr.il. ,j'"""'"' baN/ir fo<f 
J.,..J,J •• 1 1/2 Nril J w•p< 
J. INtiilrr lichi 

3/:wmmc.'"i. nmr"t 
Ill tf,. tltm J~ JNU'ffl('jf(rt r:if'l 
sn "fVn.-rr: 
1 Mit jJ~NJr INuiÏif'J'#utr 
1 112 ttn'L it StJtt

1
'W' J,-forù:l' 

U< m•ïs (fo(lll:•tif) 

1. Pn'duu!Kr le fOur 
:. 200 QC. Huiler deux 

pl.tquc:s alb.m au JOur. 
Dans une temnc. wn~ 
l.t f.anne, M<b.ngcr l'œuf, 
1.: balx:urte e1 le botmc 
Vener ~ur-la fariuc et 
mélilil~r ju.~u'A rob(tnrieln 
d'uoc pâu.• Ul,oll~. l..,l déposer 
wr W1(' ~e d~ u·:.vail 
kl;èttantnr- F.a:rint.tc 1.-1 pénir 
tnviron 1 uUnu1e, ll1$QU'à cc 
qu·cue .<.ait !iut. 
2. Di"""' l.t pite tri <kux et 
ah:t.Wer <Nque p:artk en W1 

œrdt dt 30 cm de diamètr<. 
3. ~t01dn: b s;ll\10: fOffiiltC' 

unOonnémcm ~u te. tkux. 
<:c:rcla de pJ tC' ju...qu'à l (00 

du botd. Ajomcr le salouni, 
lo thampignvllS. les 
arùduauts, lt b,._..ilk., la 
bu<.:rouàni et ~ p:trmcsan, 
n•al$ sur uni! !>Cul~: mouié du 
c•.td< ju<qlio 2 cm du bord. 
Saler c-t i)()tvn:r. 
4. &.dtgeon"<r le bord <1< 
Lllr. l'lier la J'l"' <n d<Ull. 
pour leur donn<:r la fom1c 
d'un gro.~ ch:auuon. ~set 
Je. bord. <ru<mble pyur bieu 
k'j .iO\Kkr put" rinu:r la pl:~ 

îl\'CC les doig«. &dj~nna 
k- desMl~ d~ l.a plte de- Jau e1 
~upc:mdm- blamtdlement de 
furine Je 1n.ll.< (polmul. 
Dé!"""r &ur Je. pl:~<~ucs <1 
rol.re-au Mur 3S nunuta,. 
jwqùà «que la coiron<> 
..,;..,, dort.. 

Notr:: 
La atz..,JK-'S pt-uven.- êrre 
p.q,.re.. quelques h•u= à 
l"•v-mœ. JI soffi1 de 11.'$ 
r&..baufl't"r an filur :.v-.anr 
ck 1($ M!!Vi r. 

CUISI -TRUC 
1.cJ bou:oudni soot 
de petite! boults <k 
DlQUMClb ftaichr. 
~adu'J.ixJgrlilnJ Jans reau 
...U.. Il. ~cn1 une: 
<Sa"u.tr trb- douœ (k-l.l.ir t:t 
de crème;-, .ave< un pP.: u'ès 
i<gtr<m<nt ...!<'. Oil les 
H011l'e (lan! 101 
'urcrmarchês. 

!JittU1DN'r. /'nj; k bolbrt;'" ct/~ bn~r·rt il/11 
fiuhr~. Pl1risJa. juJqu"d 11bttmr um• pAtt lu~. 

Cuupn: Id. JN1tf ru tlntx f!lOI'm(N.'I!. AIM~-IN 
~N bu.< rotulr J, JO tm. 
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6l 

/',~f'J'whiHt 20 nli.Jl.Ut~ 
lue~Jd * ... ~4 
.l) n:unutd 
P.,t~r 4 ~ntt 

.èr. 

.! 01rl .l #J"f't tl'!rtult tiP/tt!'t 
1 JN''MJ" r'r'T. t'fi fi•ts l."lrifm 
150 l-'< ,/wrn1.;,_."1. <V"fÔ 

1 '~'"· '",.,.. .. fi,.,.nrr 
1 1"""' J-.J.I ... I.ir 

Stl """'-" AA .. I..,.""'&ti.Ï ~ 
:no ttJ w J.'/,IJU ......... ...,.. 

J ~VtfY bAJ~ d'..'rUIJwJIG ~If 
tMJtT1'f'. /t!Jillflr tl eôflp/'s 

(JI IJ'""" 
112 l.it/J< dr Nndi tif gnmu-

rlt tu,JJ<trt.v. l(wmls 
(f•,..ft,w{) 

1 tn.tlt tic lff(JUiffii(U., nip« 

1. Pra:h ... tilT lC' fow 
:a ~ "'{" 1 tt .. k. dtux" 
rf..k ... , .... 't..r-.. 1 bot 
\' dlf'O"" lrr.' ,-.·1ft'$~ pin• 
D.uli Uflt ..... t. tw"Miré 
1.. po•vron. k~ t.h.lJnptgnoru. 
l.t Y)U"'\'UC: (f l'Ad dJ.M 

rhu•lc. \JI<r <r """""'· 
lai$5Cf lk'<ilf, 

l. ~ttl\drt 1.1 '!.&W.\: Wtn.JCC 

~u' lt"'ao U'\liua .1 pin:~ CWr 
J(' k11'Y"' c.uin. des 
t ti.._h.lut~ ft cl1.1 PUb 

' • p•.-J~ dr: •• ~a 
1. C.uu• .MII..JUt 1~ ntitt..Uo.. 
."*fll'.au Rllll ne n1 tlu .... 
trof'NÇ( w lùndu t., 
la emU ru r.towtl u~ntd 
!w;.rvar unm&h.utrnt.nl, 

l'ur,;t ,v_(J.trJtitM (m INJNZ)~ 
Jflti(IJ!t '" ~htmù; 

- C/.SSE-CROOl E 

Nok : 
le pW. p.t• ou!.: po.:n 
hl•rt.a• 1w:u~1 p:uh;'«mem 
KH ... .l(Cf l'tulhcntÏqlk' ~ i 
J'lU~ 

S:a_u cissc en chemise 

Pr/po:r.rrtfl/1 'l0 rrûnUIC'S 

ffl'l/1 Jr IIIUJIIt, 

15 nunutcs 
l\7•r o1 pnk'flt:n 

"i .loOIIIfl.., "'""" 
1 ,..,...,. ··lfl 
1 ._,J. • ""'/" Jt t.tf"'t 

b.ulwmt 
.J rtrtl d Jfhtp" ,/., rlwfdurt 
1 aNtM tir p4« jtmlkriL 
J~r ... .,,.u,.tn.·.-. Jlnmgtflt 

1 ml /ltltr•·"'' b.trttt 

1, Pri<halli<T le tour 
• 180 "C. Chnns.cr d<.,..,;.. 
..r Jutn 1 ÏYt'll C'1 ltt•la WlC' 

pl"'l'"' .JI •• "" ro.,, 
2.. \it <Ut);tt 1<"'1 Wl.ltt-1\..~ 
1 ô\;J'kif) (.& Y~k f' ho~fbeo;..e 
~t Lt .. h.tpdur.-(lUJ'> h...chtf 
fÙKI\h::l\t.. 

.}. Ab.uw.r l1 p.\h· en 
un ~t<t.ln(U< dt 0.2S an 
d"tp.u•.-a.~r Ot\'~MI k 
~en d..."Wt wr 

l.lollf'"""· Oc-J-r b '""'a< 
do: b &.m: "" un I'CCWI!il< d< 
pot~. b110111U <mtl'C' C1 lW 

fi'U(oe' u ill11;;'1('W' Jr .. (liK" • 
Ripktt fot't't IÎOIIl a\'\'\. 

~ fet{lt (k Li. f tWt tf 

r ,Utile rn C.ln~r tif. poil~. 

~~ le: l"'unour 
d< b pi:< J œuflwr• RDulu 
n boen ....da f'C"'<III~cr 
t. &n:r d< '""•rr<T· o. ... 
lo davt ,.. ... ~nu• i r ctuf 
b.ttu 
4 . ..Dq.'IO'\(t 1~ JC"u'l multllm 
Sl.U l.t pl.".ltJCo Le \.lJit ~~uM 
f.l!Çe: ~ b l)l.ltl'lit Cui11" <lu four 
2ol) I'UUUUtJ, JH.~Ii"lt.t que 
Lt pltt JOÎt crou,udLuu..: a 
dar!<. Ülttl''" ch.wJ< .. 
rouk.au m ml'lf\X.Ua: dt 
2. ~ an ck ~ • !xmr .~-v« 
de l.lllOUUI<k. 

6.1 


