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PLaTs UNIQUES En CocoTt

En cocotte et au four

our beaucoup d'entre nous, un bon osso

bucco ou un poulet a la créme

représentent le repas supréme. Les plats
mijotés cuisent presque tout seuls et nous
permettent de profiter de nos invités. .
De plus, les recettes de ce chapitre peuvent se
servir en toute saison. L'été, il suffit de
remplacer les légumes chauds par une salade
croquante ef rafraichissante

POU;E[ aux 1 Préchauffer le four 3
abricots 180 *C. Fariner le poulet

Saler et poivrer

Dans une cocotte de 2 |
chauffer Phuile

Daorer le poulet de woutes
s, Le retirer.

2 Ajouter 'oignon, pour
qu'il soit fondu

‘é Remetre e poulet dans la

= cocotle
50 g de Blancs de 3 Mé
potdlet :

Preéparation
10 minu
Temps o

1 heure

CHISson

Pour 4 personnes

la moutarde,
NECTar

le vin et
90 g de farine

d'abricots. Verser sur le
1 cuil. e soupe d'buile,

poulet. ¢

VT €1 cuire

Sel et .“':” re au four 40 minutes
2 cuil. a café de 4 Inco o le mélange
mottarde

de farine en remuant

Ajouter les abricots

125m “ Cuire sans « rir au

425 ml de nectar moins 10 minutes,

o ‘abricots jusqua ce que le poulet
125 p d'abricols en soit cuit. Servir avec des
ONSerye, pates ou des legumes

2 cuil. a cafeé de farine friais {carottes; haricots

de mais mélangée d VETTS, COUTRENes) cuits @

I cuil. a café d'eau I vapeur

baut)
ge 4

ol



Poulet farci
a l'estragon

Préparation

10 minutes

Temps de cuisson
75 minutes

Pouir 4 personnes

&

1 ponlet de 1.5 kg

120 g de chapelure de
in frais

I enf, légérement bartu
nisses d 'ail, bachées
sie de clivon, rdpé
finement

I cuil. a café d'estragon
frais bache

1 et poivre

12 L de vin blanc sec ou
de champagne

14 de | de bowillon de
poule

4 grains de poivre

1 fewille de laurier

1 Préchauffer le four &
180 °C. Nettoyer
Fintérieur du poulet
lassécher. Replier les
ailes sous le poulet
Mélanger la chapelure
l'eeuf, T'ail, le zeste de
citron et 'estragon. Saler

reir le
aux deux tiers
Ficeler les pattes

2 Déposer le poulet, la
poitring vers le haot,
dans une cocotte d'une

et poivrer. F
poule

contenance de 2 |
Ajouter le vin, le
bouillon, le poivre, |e
laurier. Saler

3 Cuire au four sans

PLaTs UsiQues

couvrir 75 minutes,
jusquti ce que le poulet
soit doré et cuir

4 Découper le poulet et
deposer les morceaux
dans un plat. Tamiser le
bouillon et servir avec le
proulet

Accompagner de farce
de pommes de teme

sautees ef de carottes

Poulet
a la creme

Preparation

5 minutes

Temps de cuisson
I heure

Pour 4 personnes

1

& cniss
la pean

! cuil. a soupe d'buile
4 tranches de bacon

2 cuil. d café de soupe
d lodgnon, en sacher

s de potlel, sans

250 mi de créme allégie
375 mi o ‘ean

! poitron rouge,
EREPING, Cotpé

2 cuil. d soupe de persil,
haché

Seld ef poivre

1 Prechauffer e four 3
180 “C
de 1,51 e chauffer
huile. Cuire le pouler
avec le bacon 4 feu vif,
juscua ce gue le pouler
soit doré

2 Mélanger ensemble ki
soupe 4 l'oignon, fa

Dans une cocotte

créme et P'eau

Verser sur le pouler
Saler et poivrer

3 Couvrir et cuire au
four 45 minutes
Incorporer le poivron et
le persil. Couvrir et
poLrsuivre

CLsson 3
minutes. Servir avec des
pates ou du riz

Pore
au cumin

Preparetion
10 minutes
Temips de cuisson
2 heures
Pourd a G pers

Hhes

I kg de pore, échie ou
filet, conpe en cubes
X g de farine

1 eudl. a suupe d butle
500 mi ele bowillon de
Pouile

I endl. a café de cumin
20 ml de sauce sofa

20 mi de sawce aux
huitres

2 patates douces, pelées,

COMPEes en Citbes

2 ewil d soupe de
coriandre fraiche,
hachée

Sel et poipre

1 Prechauffer le four i
180 °C, Fariner les culbwes
de pore. Saler et poiveer
[ins une cocotte de 2
chauffer I'huile. Y dorer
Ie pore 4 feu vif,

quelques cubes 4 lu fois

Pawlet & la créme (en bauf),

2 Mélanger le bouillon,
le cumin, la sauce soja et
fat savce aux huitres
Verser sur le por

Suler et poivrer

3 Couvrir ¢
1 heure 45, Ajouter les

patates douces ¢

1 cuire au four

porc au cumin {en bas)

Dl wirstivre |.l Culsson
15 minutes
Saupoudrer de
coriandre
Servir ave

- dhu iz,
des brocolis ou
des poivrons rouges

ConsEIL

En faisant revenir la

pas et Tetoumez
souvent chague
morceau. Dis gu'elle
est dorée, retirez-la



Porc a l'orange

Priparation
6 minutes

ps ole clilsson

3 minutes

SO IS

LTI

ig tes de pror
de 175 g chacune

Sel et pofere

il a café de
pembre frais, rdpe

0 mi de jus d’orange

I cuil. d soupe de xeste
o ‘orange, rdpdé
1 cnil. @ soupe de miel

 cuil. @ cafe de farine,
mrla it I cuil d

cefé d'ean

2 cuil. & café de
e, haché

1 Préchaulfer le four d
180 *C. Dans une

Ihuile, Dore

2, le jus et

e et le miel

1 heure 30
que le por
3 Incorporer L
en remuant. F

MITSLITVTE
cuisson 3

Gamir de ciboulette

Servir avec des patite
douces, des pommes de

terre ou des pois

gourmancds

. 4

Gratin saucisses et
pommes de terre
Préparation

de cuisson

TN

mle

o CONfEEs en

375 mil d'ean
1 pincée de pi
potelre

Garniture cronstillante
2 bols de chaf
petin |

slare o

s

5 de terre (en Da

1 | de fromage rapé
10 g de beurre

Ter le four a
uer les

= AVEC une

efte el les cuire i

I'eau bouillante 5
inutes
2 Graisser le fond d'une

cocotte de 2,5 1 ou d'un

grand plat a four, en

tapisser les tranches de

pommes de terre, Saler
et poivrer. Y déposer les
salcisses

3 Mélanger la créme cle
champignons et l'eau
Verser sur les saucisses
Couvrir et cuire au four
15 minutes.

4 Gamn
la chapelure, le beurre et
le riipé ; en saupoudrer

Mélanger

les saucisses, Cuire sans
couvrir 10 minutes,
jusqgu'a ce que le pla

ré et croustillant

S0t col
servir avee des legumes

e saison

ConsElL

Pour ces viandes en
cocotie ouau four
choisissez plutdit ces
MOrceaux

Pore - échine, filer,
cites

Ve - epaule, tendron,
poinne

Beeuf : collier, paleron,
alovau

Muoton : collier

paoitring, épaule.



Casserole dagnean a l'italienne

Prats UNIQuUES

Casserole
'agneau a
I'italienne

Preparation

25 minutes

Temps de cuisson
1 heure

Pour 6 personnes
3

1,5 kg d'agneau,
désos i
coupé en cubes de 4 cm
6l g de farine
20 ml d'buile
36 g de beurre

i branches de céleri,
CONPeS

2 olgnons, conpés

i olive

]

2 carottes, coupées

2 gousses d'ail, bachées
440 g de pulpe de
ftomales

2cutl. @ soupe de
caricentré de tomere
250 ml de vin blane se
250 ml de bowillon de
Prowide

1 pincée d'origan

1 pincée de thym

T pincé
Sel et poivre

de romarin

1 Préchauffer le foura
180 °C. Fariner les cubes
dagneau, les secouer
pour enlever l'excés de
farine. Dans une cocotte
de 1,51, chauffer Mhuile
et le beurre, Saisir

I'agneau mpidement,
quelques cubes i la fois,

i few vif pour tout dorer.

Saler et poivrer. Retirer
l'ngneau de la cocotte
2 Faire revenir le céle
les vignons, les carotes
et 1'ail dans la cocotte
Ajouter les tomates et le

Verser le vin, le bouillon
de poule et les herbes.
Saler, polvrer et
mélanger. Porter §
¢hullition, en gramant le
fond de la cocome ; v
remettre agneau

3 Couvrir et cuire au
four 1 heure. On peut
servir l'agnean avec des
crodtons et une salade

(sso bucco

Osso bucco

ration :

Prép,
10 munutes

Temps de cuisson

1 heure 30

Pour 4 a O personnes

=

& frennches de farret
de vean

60 g de farine
8O-mi d'buile d olive

T
1 egrotte, coupee en
rondelles

I gonis

o, emince

d'ail, pilée

250 mil de bouillon de

volaille
125 mi de vin blanc

En CocoTTi

SO0 ¢ de fometes
Grremolata

2euil a soupe de
persil, baché

1 zeste de cltron, rdpé
I gowsse d'ail, pildée

1 Préchauffer le four i
180 °C. Fariner la viande
2 Faire chauffer I'huile
Y dorer le veau 4 fen vif
des deux cotés

ConselL
Poair de:
saveur, dég;
it

Si la sauce est trop épaiss

aissez vos ragolts,

3 Ajouter l'oignon, lu
carone, Fail, le bouillon,
le vin et les tomates

ecrasées. Saler et poivrer.

Couvrir ¢t cuire au four
1 heure 30,

4 Pour servir,
saupoudrer chague
portion de gremolata
en mélangeant le persil,
le zeste de citron

et I'ail

raisons de diétérique et de meilleure

exemple une

versez un peu de

bouillon ou d'eau pour le réchauffer.



Prats UNiguEs

Cétes d'agneau
aux champignons

Pré

5 minutes

aration

Temps de cuisson
2 heures

our 4 perse

&

1Hes

champignons et les
oignons, les metire dans
la cocotte

4 Poursuivre li cuisson
suns couvrir 20 minutes,
jusqu’d ce que 'agneau
soit tendre, mais bien
cuit. Servir avec des

legumes verts

173 de bol d'olives
noires, dénoyaut
Sel el potvre

1 Préchauffer le four

A 180 *C. Mélanger le
baeuf hache, Fail, le
basilic, I'oeuf battu et la
chapelure, Saler et
poivrer, Formes de

|
" petites boulettes
1 cutl, d soupe d buile = = % CAT I
| dolive Cocotte de baeuf | 2 Dansune cocote &
| 21, faire chauffer I'huile

i edtes d'agnean
de 1758

ddgraissé
chacune

a la provencale

et dorer les houlettes 4
minutes

e " Préparalion 3 Mélanger les tomates
) g de créme de ) s
1915 B G TSI 10 minutes le concentré, le vin,

champignons

180 ml de bowillon de
volaille

125 mi de xéres

Sel el poivre

250 g de champignons
coupés en deny

2 olgnons, eminces

2 cutl. d soupe o b

1 Préchauffer le four i
184 °C. Dans une cocotle
de 21, faire chauffer la
moitié de 1

el dorer les cotes

diagneau A few vil sur
chague face

2 Mélanger la creme de
champignons, le houillon
et le xéres, Saler et
poivrer. Verser ce
mélange sur les cotes
Couvrir et cuire au four
1 heure 30,

3 Dans une poéle ave
2 cuilléres 4 soupe

d'huile, Faire ¢

n aux cha

Ter
1 heure
i

&

750 g de beeuf baché

s de enisson

i personnes

maigre

2 ponsses d'ail, pilées

2 cuil. a sonpe de

hasific frais, baché

! eenf, Iégérement batt
100 g de chapelure de

pain frais

125w

I pincee ¢

125 mi ¢

b

425

dartichauts, cotpw’s en
grartiers

5 (en be

l'origan et le bouillon
Verser sur les boulettes
Saler et paivrer

4 Couvrir et culre au
four 40 minutes, Ajouter
les pois chiches, les
artichauts et les olives
Poursuivre la cuisson 10
minutes.

Servir avee des ranches
daubergine revenues d
Ihuile dolive

ConsEiLs

La chapelure se
trouve en sachets
préte i Femploi. Mais
vous pouvez L faire 3
partir de pain frais

emietté, ou de

hiscottes écrasées
Lagnean est excellent
wl il est parfume

narin o
tlorigan

te de boenf d la provengale (en bas)




Fricassée de beeuf

aux boulettes

Préperation

0 minutes
Temps de cuisson
2 heures

Pour 4 ¢ 6 personnes

&

1 ko de beeuf maipre,
coupié en cubes

6l g de far
10 mil d butle

2 pignons, bachés
175 mil de bowillon de
bevuf

20 mi de sance soja

pees en

2 caroltes, con
petits cubes
1 patvroat verd, coufad
“rt Detils morcea iy

Bowlettes anx be
125 g de farine

1 sachet de levure
60 g de bewrre

200 mid cle it

bes

I cuil. i soupe de persil,

Fricassée de beealf awx bowleltes

Ex CocoTts

haché

1 branche de thym

I cuwil, a soupre de
cibonlente, bachée

v de bol de fromage
relpnd

1 Pré
180 °¢
de viande
poele, avec la moitié de
I"huile, cuire la viande
feu vif, quelques cubes i
la fois, jusgu’a ce que la
viande soit dorée partout
2 Dans la poéle, faire
chauffer le reste de Iuile

haufier le f
Fariner les cubes

ur d

Dans une

i revenir les oignons
Déposer la viande et les
oignons dans une cocotte
d'une contenance de 2
ger le bouillon et
Verser sur
le bevuf of les oignons

Saler et poivrer

Couvrr et cuire au lour
1 heure 45

4 Preparer les boulettes
aux herbes. Dans un baol
mélanger 1a Farine, la

Découper avec wn mr
¢ § cm de diamétre

dew cercles

levure et le sel. Y couper
le beurre en morceaun
pour obtenir une texture
fine et granuleuse

Ajouter le lait, les herbes
el e fromage. Mélanger,
pétrir environ 2 minutes

jusqua ce que ce soit

lisse. Aba

sser la pére
avec les mains 4 3 cm
d'épaisseur. Avec un
emporte-piice ou un
moule de 4 cm de
diamétre, découper des
cercles dans la pire

5 Retirer la cocone du
four. Incorporer les
carottes et le poivron.
Déposer les boulettes sur
le dessus de la fricassée
Cuire au four sans
couvnr 10 minutes,
jusqua ce que Jes
boulettes soient gontlées
et dorées.

ConseiL

Pour gagner du temps,
demandez 4 votre
boucher de dégraisser
ta viande et de la
couper en cubes.




Beeuf braisé

Preparati
10 minute
Temps de ¢

3 tranches de b
ipées en mor

CPANX

d soupe d'bug
e beewf, maigre,
fen cubus

& Brosses caroffes

ipées en rondelles

& petits oig
en deny
185 g de perits
champignons de Paris

S, MRS

d café de thym
et poivre

I eutl

2 cuil. a soupe de farine

250 de vin S
3175 mi de bo dle
bt

1 Préchauffe four d

150

'C. Dans une cocolle

. cuire le hbacon
jusgud ce quil soi
croustillant. Ajouter

Ihuile, ¥ dorer la viande

a few vif, quelques cubes

tter sur du
ant
clitre tous les cubes

a la fois, Ego
papier ats
2 Rew

dans ln cocotte. Aj

les carotes, les o

les champig

thym. Saler e
3 Bien méla
avec 30 ml de vin
Ajouter le reste du vin et
le bouillon

vrer

1 la Farine

Verser dans la cocotte

Couvrir ¢t cuire au four

SCTVIF AVed
thu riz e une salade
Ragoiit

a la flamande

Préparati
10 minutes

\\
Ry

Temps de cuisson
i

1 heure
Povar 6

de bornf, maigre,
coupe en cubes

60 g de farine

wil. b soupe d buile

nes de
pelées et
Lartiers

terre ( 5000
coufes en
4 vignn
2 carattes, coupées en
rondel
Ioudl. da
Sel

. Eminces

750 mi de bidre
% ele laurier
SO0 ml de
beenf

snce

fen

1 Prichauffer le four a

) 2C. Fariner les cubes
de hoeuf, Secouer pour
enlever 'exces de farine

[Yans une e, faire

chauffer I'huile et le
beu
i feu vif, guelgques cubes
A la fois

2 Superposer des

couches de viande, de

Y dorer la vian

poinmes e terre

toignons et de carottes

dans une cocotte de 2|
Ajouter le paivre,
le kiurier, ki sauce soja et
saler. Verser lu bidre et Je
bowillon

[ 3 Laisser cuire au four

| sans couvrir 1 heure 30

ote @
sauce dun ra

utilisez de vieilles

four Spaissin la

pommes de terre, qui

dsent en cuisant

VARIANTE

Servez les plats
relevés ou d base de
tomates aves de la
semoule, du couscous
que l'on rouve
partoul, Pesez volre
semoule et faites-la
cuire dans la méme

quantité d'eau
bouillante. Couvrez

laissez gonfler 5
MINLLES, HOUmes ave
une fourchene

P

résentez bien chaud

bant) bralsé (en bas)

Ex COCOTTE




Piates aux trois
fromages

Préparalion

5 minutes

Temps de cuisson
30 minutes

Ponr 4 personnes

&

4 bols de pdtes, cuites
2 cuil. a soupe d'buile
2 gousses dail, pilées
| 00 g d épinards,
COMNES
1 olgnon, émincé
73 8 de beurre
1122 bol de créme
1 clon de girofle
125 mi de vin blanc sec
1 bol de mozzarella,
coupée en lamelles
200 g de fromage rape
60 g de gorgonzola ou
de ble, émietté
Sel ef poivre blanc
Copeanx de parmesan

1 Préchauffer le four a
180 °C. Graisser
Iégérement un grand plat
a four, y déposer les
pétes cuires : fusilli ou
equivalentes. Dans une
poéle aver Phuile, faire
sauter rapidement |'ail et
fes épinards, Etendre sur
les pites.

ter e beurme dans
srole ot faire
oignon. Toujours
en remuant, ajouter la
créme graduellement, le
clou de girofle et cuire 3
feu doux jusqu’a
epalssissement de la

6

PraTs Unigues

sauce. Incorporer le vin,
puis les 3 fromages, le sel
et le poivre.

3 Verser cetie sauce sur
les pites aux epinards.
Réchauffer au four

20 minutes. Décorer de
copeaux de parmesan

Gratin de
légumes d’hiver

Préparation

5 minutes

Temps de cutsson -
1 heure 15

Powir 4 personnes

&

& perites pomntes de
terre, coupees en
quartiers

2 rutabagas, peles,
coufres en rondedles

4 petits ofgnons, coupes
en denx

200 g de chou-fleur,
en flenrettes

60 g de beyrre

1 pousse d'ail, pilée
14 de bol de farine
Fehk ml el bowillon de
poitle

375 ml de lait

Sel et poivre

12 bol de parmesan
rdpe

1 Préchauffer le foura
180 °C. Déposer les
pommes de terre, les
rutabagas, les oignons et
le chou-fleur dans une

cocofte de 1,51
2 Faire fondre
le beurre d'une
casserole, Tout en
remuant, ajouter la farine
el cuire 1 minute

3 Incorporer el lourner
graduellement le
Bouillon et le fait, Saler
el poivrer.

Cuire 4 feu moyen en
tournant sans armet,
jusqu’i Ebullition ¢

: ssement de L

ail dans

ce.
4 Verser la sauce sur les
legumes. Couvrdr et cuire
au four 1 heure,
Saupoudrer de ripé et
gratiner 10 minutes

Haricots
e
a l'indienne

Préparation

10 minutes

+ 1 nuit de trempage
Temps de cuisson

1 heure 35

Pour 6 personnes

&

I bl de baricots blancs
1,5 I d'ean bouillante

I endl. @ soupe d buile
2 gousses d ail, pilées

2 gros oigrons, eminces
1wl a café de cumin
1 cwil. a café de
coriandre

1 pincée de cannelle

1 pincée de curcuma

I pincée de cayenne

1 de bouillon de
légumes ou de poule
250 ml de lair de coco

En COCOTT

Gratin de légumes d'biver (en bawl @ gauche), pdtes aux trois fromages (d droife)

baricots & | indienne (en bag)

1 bol de lentilles,
rincées a 'ean froide
Sel et potvre

1 Dans un grand bol,
placer les harcots,
recouvrir d'eau et laisser
ITEMPEr une mit

Rincer et égoutter,

2 Prechanffer le four i

180 *C. Dans une
cocotte de 21, avec
I'hwile, faire fondre ail
et les oignons, puis le
cumin, la coriandre, Tu
cannelle, le curcuma et
le cayenne pendant 2
minutes,

3 Ajouter les hancots, le
bouillon, Te lait de coco

et les lentilles

Saler et poivrer.

Couvrir et cuire au four
1 heure 30, jusqu'a ce
que les haricots blancs
suient bien cuits

Servir avec du pain nan
indien, du pain pita ou
du riz au safran,




Prats UNiQuUEs

Rétis et plats braisés

| existe de trés bonnes raisons pour que des
ssiques comme le roti de porc ou I'agneau

au four soient parmi nos plats préférés
Les saveurs riches et intenses se développent
pendant la cuisson
Les plats mijotés peuvent étre préparés
a l'avance et leur godt s'affine lorsqu'ils passent
une nuit au réfrigérateur
Mais il vaut mieux déguster les rotis tout de suite.,

Roti de beeuf 1 Dans une cocotte, fiire
aux herbes chauffer 'huile. Y dorer le

ridti i feu vif, de wour coré
Retirer la cocone
2 Disposer les he

Préparation
10 minutes

hes et

it

les Olgnons autoul

Temps de cutsson

1 heure 30
Pour 6 lf'\'.'\"a!]i!('\ le vin et Peau. Sq
poivrer le riti. R

4&- cocofte sur le feu. Couvrir
et cuire i feu doux pour

> 30,
en retournant le riti de

Verser dessus e Ix

1 roid e
de 1,5 kg
20 ml d'buile

8 brins de persil

brewf

faisser mijoter 1 heu

temps & autre. Retirer le
i de la cocotte, garder
& brins de romearin s1t chad
illes de basilic
& brins de thym

8 petits o) 5

&

3 Porter le jus de cuisson
i ébullition et cuire
‘il soit réduit

00 mi de bowillon de et un peu épaissi

AREY
Py Passer au tamis

250 mi de vin row

4 Servir en sauciene aved
250+

i 'vau le 1ot découpé et les

Sel et poivre OLENONS BUEOUT

ROTIS ET BRAISES




Chili de beeuf
au coco

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson
1 hewre 10

Pour 4 personnes

& &

20 mi d'buile
500 g de boenf maigre,
coupé en cubes

8 petits cignons, émincés

2 cuil. d café de
gingembre ripé

< piments rouges,
épipinés et coupes
2 cuil. d café de z
citron refy

I gousse d ‘ail, pilée

4 cuil, d café de noix de
cocn rdpice

I endl, d café de jus de
citron

406 mi d ‘ean

250 mi de lait de coco

I cutl. a café de sucre
Sel ef potvre

1 Dans une cocolte
chauffer la maitié de
Fhuile. ¥ dorer Ia viande
it feu vif, quelgues cubes
i la fois. Retirer de la
poele, égoutter et
reserver

2 Aver le reste de Fhuile,
faire fondre les oignons,
le gingembre, le zeste ot
lejus de citron, les
piments et Iail. Ajouter la
noix de coco, cuire
rapidement

3 Incorporer la viande,
Iean, Te fait de coco et le

Prars UNiQues

sucre. Saler et poivrer
Poner a ébullition
Réduire le feu et Laisser
mijoler, sans couvrir, |
heure, Remuer de temps
i autre. Si ka consistance
€51 trop epaisse, ajouter
un pew o' haude
Servir avec du riz nature
Note : La sauce doit émre
épaisse et bien enrober
la viande

Beeuf bonne

femme

Preéparation

10 minutes

Temps de cuisson

1 heure 10

Powur 4 d O personnes

&

750 g de boeuf maigre,
coupe en cubes

2 cuil. & soupe de
Jarine

20 ml d'buile

20 g de benrre

3 QIRRONS, Coufs en
fuartivrs

1 branche de céleri,
conpée

I ewil. a cafe de potvre
vert

1 pincée de poivre de la
Jamaique

I carotte, coupee

2 navers, coupes

500 mil de bouillon de
beeuf

Sel et poivre

12 bol de créme

1 Fariner les cubes de
heeuf. Oter Pexces de
farine. Dans une cocolte,
chauffer I'huile et le
beurre. Y dorer la viande
a feu vif, quelques cubes
ala fois

2 Remeure tout le boeuf
dans la cocotie avec les
oignons, le célerd, les
poivres, la carotte, les

navets et le bouillon de
beeuf, Saler et poivrer
Porter 4 ebullition
Couvrir, réduire e feu of
laisser mijoter 1 heure
Retirer. Ajouter la créme
£ remant

Servir avec des plies,
comme des aglatelle,
ou une salade verte

Beeuf Tex-Mex

FPrepevation

10 minutes

Temps de cuisson
1 heure 15

Pour 6 persannes

&

120 mi d'buile

1 kg de boeuf maigre,
coupé en cubes

4 de bol de farine

1 cuil. d café de poudre
de chilf

2 gosses d 'ail, hachées
I cuil. d café d'origan

Baeuf Tex-Mex fen baut), baeuf bonn

1 eutl. @ eafi de cumin
1 pincée de cayenne
Sel et poivre

750 mi de bowillon de
bevuf

1 cuiil. d soupe de
vinaigre de vin rouge

1 petite buite de 375 2
de baricots rouges,
rincés ef fgoutt
I hol de créme fraiche
Chips de mais
Pertits piments

iges

ROTIS ET BRAISES

smme (en bas).
1 Faire chauffer lhuile
dans une cocolte el
dorer la viande,
guelgues cubes i la fois,
Egoutter sur du papier
ahsorbant

2 Remettre |a viande
dans la cocotte. Ajouter
la farine, la poudre de
chili, Pail, Vorigan, le
cumin, le cayenne, le sel
et le poivre. Cuire ¢n
remuant 3 minutes

3 Retirer la cocotte du
feu. Verser le bouillon et

le vinaigre graduellement
en tournant. Mélanger
Remettre sur le feu

Porter a ébullition.
Réduire et seT mijoter
1 heure, sans couvrir
Remuer de temps 4 autre
4 Incorporer les haricots
rouges et les réchauffer
Garnir chague portion
d'une cuillerée de créme
fraiche et servir avec des
chips de mais
Eventuellement, décorer
de piments

21




ROTIS ET BRAISES

440 g de coeurs fois le it

Roti de beeuf 2

retourmant f

Pitalienne d artichants Le retirer de la cocotte
Couvrir et garder au
1 Mélanger le vinaigre chaud
FHpainien I'ail, le thym et le poivre 5 Mettre I'aubergine dans

10 minutes

sur la
+ 4 heures de macération

Verse nde. la cocotte et laisser
Couvrir d'un film
alimentaire et laisser

o4 mijoter 10 minutes, sans
'I'_-”'l”'\ e cunen couvrir. Incorporer les
1 heure 45

Pour 4 a 6 personnes

reposer 4 heures au olives et les antichauts

réfrigérateur, en Pourstuivre la cuisson 274

Laigser marimer le roti
aw réfrigératenr. 4 beures

Cuire sur chague colé le rifi
powr gu il soif dore

3
1 riiti de boenf de 1,5 kg
500 mi de vinaigre de

win Manc

2 gousses d'ail, pilées
I brin de thym
I cidl. a café de poit

1 aubergine, coupée e

{huile d'olive
250 mi de vin rouge
de bowilflon de

10 mi de vinaigre
el

{40 g de sauce tomale
\l'-'.\ poivre

1 de bol d olives noires
dénoyantées

Al de brew

retournant le rdt de
temps i autre, Egoutter,
jeter la marinade, sécher
la viande,

2 Déposer l'aubergine

dians une passoire, couvrir

de gros sel,

laisser dégorger

s une cocotte, faire
chaufier Uhuile et dorer le
it de toute part
4 Retirer du feu
Ajout

vin, le bouillon
le vinaigre balsamique et
a sauce tomate, Saler et

poivrer. Re

rettre sur le

feu. Couvrir et laisser

joter 1 heure 30, en

rinaigre it alerni
arurs d'a

A minutes
6 Servir le ot avec les
legumes et la snuce

CONSEIL

Pour ces viandes
braisées, choisissez
plutdit ces morceaux
Porc - palette, epaule
jambonneau

Viware + Mancher, jarret

guasi, collier

Bevuf - plar de ofnes,
Hite, macreuse,
jumesiu

Mot
poitrine, épaule

collier

Demandez 4 votre
boucher de préparer

e viande.




Agneau
a la marocaine

Préparation
ninues

Temps de cuisson
1 heure 10
Pour 4 personnes

=

I enil. a soupe d'buile
d'olfre

750 g de gigot
dlagnean, désusse,

i« UHIN' €N MOorceany
SO0 mi de bowdllen de
penile

2 petits nignons,
Eminces

12 bol de pruneaux,
dénoyautés, coupés en
deux

/2 bol d abricots secs
coupdés en denx

1enil, d café de
cannelle

tenil a café de
gingenbre monlu

Sel et poivre

14 de bol d'amandes,
effildes

1 Dxins une cocotle,
faire chauffer Ihuile.
Oter le de la viande
Dorer lagneau, quelques
morceaux  fa fois

2 Ajouter le bouillon,
les oignons, les
pruneaux, les abricots, la
cannelle et le gingembre
Saler et poivrer, Porter i
ébullinon, Couvrir,

réduire le feu et laisser
mijoter 1 heure. Garnir
d'amandes. Servir avec

des légumes et du riz

24

Curry d’agneau

a l'indienne

Priparation

5 minutes

Temps de cuisson

15 minutes

Paur 6 personnes
&

10 g de beurre

I gousse d'ail pilée

I cnil. a café de
gingembre frais rapé
1 cuil. d café de curry

2 oignons, émincds
750 g de gigot
d'agneau, coupeé en
lanieres

Graines de moutarde
2 branches de céleri
Emincees

{ chou-flewr de 300 g
en bouguets

250 mi de bowiflon de
beeuf

Sel ¢f poftire

2 cudl. a soupe de
coriandre, bachée

1 Dans une cocotte
faire fondre V'ail, le
gingembre, le curry ef les
oignons dans le beurre

2 Ajouter I'agneau el
cuire § minutes en
remuant pour enrober Ta
viande du mélange

d'épices

3 Ajouter les graines de
moutarde, le céler, le
chou-fleur et le bouillon
de beeuf. Saler et
poivrer. Forer i
€bullition. Couvrir,
réduire le feu et laisser
mijater 30 minutes,
jusgu'a ce que la viande
devienne bien tendre
Remuer de temps a
autre

4 Saupon
cotiandre f
sur un lit de

1. Servir
i nature

Gigot d'agneau
a la tomate

Priparation

10 minutes

Temps de culsson
1 heure 50

Pour G personnes

&

1 cudl. a soupe dbuile
d'olive

I gigot o agnean de

1,6 by, dégraissé

440 g de tomates pelées,
en bojte

125 mil de vin rouge

4 grains de poivre noir
1 cufl. a soupe de
romarin frais

Sel ot poivre

1 cuil. & soupe de sance
Worcestershire

8 petites pommes de
terre, peloes ef coupées
en dex

& chotix de Bruxelles

ROTIS ET BRAISES

Gigol d'agneaw a la tomate (en bawt), curey d'agneau (& gauche)
agnean a la marocaine (a drvoife)

1 Dans une cocotle,
chauffer 'huile. Faire
dorer le gigot

Z Retirer la cocotte du
feu. Ajouter les tomates
le win, le poivre, le
restTGErin e b sance
Worcestershire, Saler et
poivrer, Couvrir e laisser
mijeer | heure 30,

en retournant le gigon de
temps i autre

3 Ajouter les pommes de
terre et faisser mijoter 15
minutes, puis les choux
the Bruxelles, jusgu’i ce
que les legumes solent
cuits, Découper le g
servir avec les légumes

et le fus de cuisson

got et

ConselL

Le gigot dagneau est
un morcesu de choix
1l est donc important
de le dégraisser le
plus possible pour
qu'il nait pas un godit
trop prononce,




PrLars UINIQUES

i

Casserole

d,

d’'agneau

a la coriandre

Preparation

10 minutes

Temps de cuisson
1 heure 10
Pour 6 perso
=5

1 endl. a soupe d'huile
d'olive

1 ke de cdteletres
d'agneau

hachés

2 gousses d'ail

1 cuil. & café de
gingembre moulu

1 cuil. d café de
coriandre fraiche

1 cuil. d café de
curcuma

500 mi de bouillon de
Jponle

2 odgrer
2 ol

1 Dans une cocolte,
faire chauffer Phuile, puis
faire dorer Pagneau a feu
moyen. Retirer de
cocolle

2 Ajouter les oignons et
l'ail. Cuire mpidement
jusqu'd ce que les

wignons soient dorés
Incorporer tous les autres
ingrédients, sauf le
baouillon de poule

3 Remettre les cotelenes
dans la cocotte et verser
le bouillon. Porte
ébullition. Couvri
réduire le feu et laisse

ol camp

ROTIS ET BRAISES

mijoter 1 heure, jusgu’a
e soit

ce que b viar
tendre
Servir avec du riz et des

imes de saison

Poulet
campagnard

Préparation

10 minutes

Temps de culsson
30 minutes

Pour 4 personnes

=

Huile

500 g de blancs de
ponlet, coupés en
MOFCeANX

175 ml de bowillon de
poule

2 caroltes, coupees en
tranches
250 g de pommes de
terre, coupées en deux
1 pincée de poivre de la

Jamaique

2 fenilles de laurier
Sel et poivre blanc
2 poireanx, eminces
& petites conrgertes

nard (en baut),
¢ d'agnean a la corfandre (en bas)

conpees en delx
143 de bol de créme

1 Dans une cocotte, faire
chau 'huile et dorer le
poulet rapidement, 4 feu
maoyen

2 Ajouter le bouillon de
poule. les cartes, les
pommes de teme, le
poivre de la Jamaique e
les fewilles de laurier.
Saler et poivrer. Porter

ébullition. Couvrir,
réduire le feu, laisser
mijoter 40 minutes

3 Incorporer les poireaux
et les courgettes. Faire
revenir 15 minutes
jusqu'a ce que le poulet
SO0 Cuit

4 Retirer les feailles de
lauirier

Verser |a créme
en remuant. Poursaivre la
cuisson environ 1 minute,
pour gue ce soit bien
chaud

(CONSEIL

Le pain froué i 'ail
peut accompagner de
nombreux plats
Couper une baguette
de pain dans le sens
de la longueur, la
frotter avee une
gousse d'ail. Faire
ramollir du beurr
mettre un peu de
persil haché, puis
étaler sur le pain
Passer les tranches
sous le gril, pour les

dorer



RO

Curry de poulet
aigre-doux

F
5

minutes

emps de cuisson
i0 minut

4

amandes
¢ ol

Airon 5 minutes
CORLIVTIT, jusgu’
legumes et le

SOIent Cuils.




Faire reven ¢
pour qu'ils sofent doréds

Poulet épicé

Préparation

5 minules

Temps de cuisson
40 minute:

Pour 4 personnes

=

1 enil d soupe dbuile
1.5 kg de blancs de
paulet

440 g de tomates pelées,
en bofte

60 ml de vin rouge
2cuil. a soupe de
concentre de tomeate
Tabasco

! cuil. a soupe de sauce

Worcestershive
125 mi de bowillon de
patile

Sel et poivre

250 g de champignons,
EMINCEs

300 g de brocoli, en
bouguets

1 Dans une cocolte, faire
chauffer I'huile

et dorer le pouler

i feu moyen, quelques

ir les morceaus de poulet

Prars Unigues

mawceaux i b fois

2 Ajouter les tomates, la
sauce Worcestershire, le
vin, le concentré de

tomate, le tabasco et le
bouillon. Saler et poivrer
Porter i ebullition
Couvrir, réduire le feu et
laisser mijoter 35 minutes
jusgu’a ce que le poulet
soit cuit. Remuer de
lemps i auire

3 Incorporer les
champignons et le
brocoli.
environ 5 minutes, sans
COUVTIF jusqu'a ce

que les légumes soient
tendres.

Servir avec du riz

SSSEr mijoter

Poulet aux
légumes

Préparation

10 minutes

Temps de cutsson
30 minutes

Pour 8 persotinies

E,!,rr}.r.nfher le grag du powlet sur du
papier absorbani, poursuivee la cufsson

2 cudl, d soupe dbiile
dolive

1 Selucisses, [rguantes
o donces

1 oignon, émince

1 poivvon rouge,
emince

1 poivron vert, émineé
1 pousse d'ail, hachée
300 g de petits
chemrignons, coupes
en dens

440 g de tomared pelécs
et boite

125 mi de vin blanic sec
125 mi de bouillon de
Potile

! enil. a café durigan
Vel d cafe de
marfolaine

Sel et poivre

1 povdlet viti de 1.5 kg
eniron, coupe

on 8 morcedu

1 Dans une grande
casserole, faire chauffer
I'huile et cuire fes
saucisses rapidement a
feu moyen, jusgu'd ce
qu'elles soient bien
dorées. Retirer les

Verser Ié vin, le concentré de fomafe

le tabasco et {e bouillon

SAUCISSES.

2 Ajouter l'oignon, les
poivrons et uil et les
ires, Cuire les
champignons
rapidement. Couper les

saucisses en tranches de
2 ¢m, en dingonale

3 Remettre les saucisses
dans la casserole avec
les tomates, le vin, le
houillon, origan et la
marjoliine. Saler et
poivrer. Porter
eébhullition,
Réduire le feu et laisser
mijoter sans couvrir

10 minutes environ,
jusqu'a ce que le liguide
soit reduit. Ajouter les
aux de poulet roti
e [nisser mijoter pour
réchauffer le plat

Garnir de persil frais.
Servir avec du riz ou
des pates.

RaOTIS ET BRAISES

4 4

Ajouter les champignons el le brocoli

Laisser mijoler environ 5 minules

Pilaf de volaille

Préparation

5 minutes

Temps de cuisson
1 heure 40

Pour 4 personnes

2 cuil. a soupe d'buile
1 poulet de 1,5 kg

125 mi de bowillon de
poile

! feuille de laurier

1 gousse d'atl, pilée

! oignon, émincé

! 14 bol de riz brun a
fong grain

i clous de girofle

250 ml de bouillon de
ponle

2euil. g café de
cancentré de tomate
Sel et poivre

1 odgnons, éminces

I pincee de cardamome
1 cuil. a café de
curcuma

1 Dans une cocotte,
faire chauffer 'huile,
Placer le poulet et cuire @

feu moven, en le
retournant pour gu'il soit
hien dord

2 Retirer la casserole du
feu. Ajouter 125 ml de
bouillon de poule, [a
feuille de lavrier et Iail
Couvrir et luisser mijoter
20 minutes

3 Dans une casserole,
faire fondre 'oignon
Ajouter le riz et les
epices, remuer

2 minutes.

Incorporer 250 mil de
houillon de poule e le
concentre de tomate.
Saler et poivrer.

a ebullition

srser le riz et le
ligjuide de cuisson autour
du poulet

Couvrir et laisser mijoter
1 heure jusqu'a ¢
que e poulet soit cuit

et que le riz absorbe 1out
le licguade

jouter les oignons apres

45 minutes de cuisson
§ Servir le poulet sur le
riz, dans un plat chaud



Réti de porc
aux pommes

Préperation

10 minutes

Temps de cuisson
1 heure 10

Pour G personnes

$_3

I riitf de pore de 1,5 kg
! euil. a soupe dhuile
250 mi de bouillon de
ponle

46 ml de miel

1 pincée de cannelle
250 ml de cidre

1 zeste de citron

Sel ef poivre

i pommes, coupdes en 8
10 g de farine de mais
1 cuil. d soupe d'van

1 Ficeler le riti. Dans

une cocotte, faire chauffer

I'huile et y dorer le ro
2 Retirer la cocote du
fen. Ajouter le bouillon,
le miel, la cannelle, le jus
de pomme et le zeste de
citron

Saler et poivrer le ot
Couvrir et lnisser mijoter
1 heure, jusqu’a ce gue
la viande soit cuite,

en retournant le ron de
remps i autre

3 Ajouter les pommes et
laisser mijoter environ

L0 minutes, pour gue les
pommes soient tendres

Retirer de la cocote

Déposer sur un plat de
service et garder au
chaud

4 Délayer la farine dans

PLATS UNIQUES

Feau. Incorporer au jus
de cuisson

Cuire en remuant pour
Epaissir la sauce.
Servir le riiti avec les
pommes et la

AUCe.

Porc a la créme

Préparation

10 minutes

Temps de cuisson

40 minutes

Pour 4 personnes
4

&=

200 p de bewrre

750 g de filet de pore
dégreiss
185 p de champignons
cminces

250 ml de bowillon de
poule

I cudl. d soupe de

farine

12 bol de créme

Sel, poivre moulu

1 entl. d soupe de jus de
citromn

12 citrom, coupe en
quiartiers

Persil

1 Dans une casserale,
faire fondre le beurre et
dorer le pore 4 feu
maoyen. Le retirer et le
reserver

Z Placer les
champignons dans la
casserole et cuire
rapidement en remuant,
Remettre la viande dans
i casserale avee le
bouillon. Porter i
chullition. Couvrir,
réduire le feu e Luisser
mijoter 30 minutes
Remuer de temps &
autre

3 Ajouter la farine

ngée & un peu
d'eau avec la créme
Incormporer a la viande
€ FEInuInt pour Epaissi
la sauce. Saler et poivrer
Laisser mijoter 2
minutes. Verser le jus de
citron, Servir sur des

pites, gamir de quartiers
de citron e de persil

ConseiL

I faut faire dorer les
1ifitis uniformément,
ans Phuile, le beurre
ou la margiring pour
que les saveurs se
developpent et pour
garder le jus 2
lintérieur de la
viande, Le vin, le
cichre, 1a biére ou le
houillon permet 3 la
viande de ne pas
durcir. méme si elle

cuit longtemps.

Porc a la créme (en baut)
riiti de porc aux p

mmes fen bas)




ROTIS ET BrAISES

Curry indonésien

Préparation

1) minutes

Temps de cuisson

25 minutes

Poter 6 persornes

&

1 el a sonpe d'buile
500 g de filer de pore
coupe en laniéres

! cuil d café de purée
de piment

256 ml de latt

1 e noix de coco
rlfe

1 aubergine, coupde en
ey

12 bol de pow
bantbow, égon
16 a 15 feuilles de
basilic

Sel

2 cuil. a café de sauce
de potsson Cram-pla)

1 Dans une grande
poéle, chauffer huile
Faire sauter le pore

jusqu'd ce que la viande
soit dorée. Verser la
purée de pument en
remuant rapidement

2 Ajouter le lait, la noix
de coco, l'aubergine, les
pousses de bambou, Ia
sauce de poisson et les
fenilles de basilic. Porter
a ebullition

Couvrir
réduire le feu ef laisser
mijoter 15 minutes
Décorer de basilic et

d8S0e aux
indonésien (en bas)

curr

ACCompagner

éventuellement de petits

piments rouges

Note : Vous trouverez la
purée d ment et la
sauce de poisson dans

!

des rayons d'épicerie
astaticque

i orientale

Fricassée,
aux saucisses

Préparation

5 minutes

Temps de cuisson

20 minutes

FPotir 4 personines

&4

2 cuil a soupe d'buile
& squcisses de pore

2 pelils poireaix,
EMInces

440 ml de sauce tomate
el canserte

3 cufl. a soupe d'ean
60 mi de vin rouge

2 car
Stnement

2 branches de cé
emincees

S, COLdes

Sel et poivre
2 cuil. a soupe de persil,

baché

1 Badigeonner le fond
d'une casserole d'huile
Faire cuire les saucisses i
feu moyen, en les
retournant souvent,
jusqu'a ce qu'elles soient

ses (en bant),




cuites. Retirer de la
casserole, sécher sur du
papier absorbant et couper
les saucisses en deux

2 Netioyer la casserole

et faire chauffer Fhuile
Ajouter les poireaux et
CUlre €1 remuant jusgu’i
ce qu'ils soient tendres
Verser ld sauce wnmate
Peau, le vin, les carottes et

le céleri. Saler et poivrer
Porter i chullition. Réduire
le few et laisser mijoter

3 minutes, en remuant de

autre
3 Remetire les saucisses
clans la casserole. Laisser

lemps &

mijoter jusgui ce gque les
saucisses solent chaudes
et que les legumes soient
tendres, Saupoudrer de
persil. Servir avec une
puree ou do riz

Ratatouille nigoise

Priparation
10 miny
Temps de cuisson
25 minutes

Pour 4 personnies

&

2 cudl. a soupe d'buile
dolive

2 aignons, Fminces

£ Conrgeiies, coupecs en
s

c
T fretil poivrom roug
emince

i podiron verl

1 petit poteron faune,
amince

Prats Unig

]

2 gousses d'ail, pilées

1 aubergine, coupée en
cubes

5K} g de tometes

1 pincée de basilic
Chrigen

Sel er poivre

1 Dans une grande poéle,

faire fondre les oignons et
les poivrons dans huile
Ajouter I'aubergine,

les courgentes et 1'ail
Cuire 2 4 3 minutes a feu
moyen €n remuant,

2 Verser les tomates,

Ie basilic et l'erigan

Saler et poivrer. Porter 4
ébullition. Réduire le feu,
couvrir et laisser mijoter
10 a 15 minutes, Servir la
atouille chaude

Curry de légumes

Prépardtion

10 minutes
Tempis de cuisson
35 minutes

Pour 6 personnes

1

1 cuil. a soupe d'buile
2 aignons, eminces

2 pousses d'ail

Curry de légumes (en baut)

1 enil. a café de
ringembre frais, rdpé
2 cudl. a café de curry
1 pincée de cayenne

1 cuil, @ café de cumin
modu

0 g de tomates

14 de bol de concentré
de tomate

125 mi de chutney

14 de bol de bewrre de
cacabugte

400 mi de crime de
Coco

< carplles, coupees en
diés
125 g de baricots verts
125 g de courgeties,
coupees en dés
| 125 g de chou-fleur,
| en petits bouguels
2 pommes de terre,
coupées en dés
1 boite de 310 g de poils
chiches, rincés et
eponttes
Sel ef poivre

1 Dans I'huile d'une
ande casserole, faire
fondre les vignons et
I'ail. Incorporer le
gingembre, le curry, le
venne et le cumin,

ire rapidement en
remuant.

2 Ajouter tous les autres
ingrédients et bien
mélanger, Porter i
éhullition. Réchuire le feu
couvnr ¢ cuire _"”

du riz ou en légume
d'accompagnement

ratatouille rigoise (en bas)

minutes. Servir seal, avec

TS ET BRAISES




Prats Unigues

Les plats
simples et rapides

otre intérét pour les plats ritpides et

sains est de plus en plus d'actualité

Fritt:

ta au poulet et aux asperges, paella

de la mer, fettucine aux herbes, ., ce chapitre

regorge de plats simples et savoureux, grice 4
des ingrédients de qualité. Ayez toujours en

réserve, pour accommoder rapidement pétes et

tiz, une boite de tomates pelées, du concentré
I de tomate, une sauce au pesto, et

Penne au pesto

Préparation

5 minules

Temps de cuisson
2(} minutes

Pour 4 personnes

=

2 cudl a soupe d'buile
al'oliey

200 g de champignons,

Cminces

14 de bol de créme
[frafche

niaison

ce

poivre

* @ nalir
au basilic, ou encore
macaronis i

Spivales au say

1 Dyns une casserole,
taire chauffer 'huile et
darer les champignons
In¢ Orporer la creme et le
Pistou, Saler et poivrer
Mélian

rapidement en remuant

el cuire

Jusqui ce que la sauce
501l chaude

Z_ Faire cuire “al dente” les
Ptes dians une casserole
d'ean houillante avec un
filet dhuile

3 Déposer
bt casserole o
mélianger. Poursuivre la
Clisson pour réchauffer
les pites

Note ; Le pesio tout prét,
en by

wal, sachéte dans les
ntyons de produits italiens
et d'épicerie. Pour la

: du pesto maison

VI page 61

recey

Peny

S SIMPLES ET RAPIDES




Spirales au
saumon fumé

Préperation

5 minutes

Temps de cuisson
20 minutes

Pour 4 persunnes

&

8 tranches de saunon
frmé, bachées

| 6o mi de jus de citron
1 bol de créme fraiche
2 cuil. d soupe de
citwanilette, bachée
vt de bol d'amandes,
effilées
Sel ot poivre moulu
175 g de spirales, cnites
Clives on cdpres

1 Dans une casseroke
meélanger le saumon
fume, le jus e citrom, L
creme, b ciboulere et
les amandes. Saler et
poivrer. Cuire
ripidement en remuant
pour réchauffer L sauce
2 Déposer les pites

Prats UsiQues

cuites dans [ «
et bien mélange
Poursuivre la cuisson
pour réchauffer les
pétes. Servir
immédiatement

et décorer d'olives
ot cle cipres

Frittata au poulet
el aux asperges

Propartion
10 minutes
Temps de crisson
10 minutes
Powur 4 person

=

10 5 de beurre

 OLQROIS HOMECaTY
colpis en rondelles
O enfs, légdrement
enItlis

15¢

Vil de laft

2eutl e café de
maoifarde forte

1 2 bol de pouler cuit

Frittata au poulel el aux asperyes

PLATS SIMPLES ET RAPIDES

beiché
Sel et puoivre
1 boite d'a

(340 g). ég

Hllées

va de bl de fromage
rdpé

1 Dans une grande
poéle, avec du beurre
Fabre fondre les olgnons.
Fouetter les ccufs aves
le lait et lu moutande

2 Ajouter le poulet,
puis saler et poivrer
Verser sur les nignons
©f Cuire 8 minutes

A few doux

La frinac doi Sre
humidle sans étie
Iraveuse

3 Préchauffer le grill
Disposer les aspe
sur Je dessus de la frita
wt saupoudrer

de ripé. Fasser sous

le gril du four jusgui ce

que le fromage

soit fondu et doré
Servir chaud ou froid

aver une salade

s mélange d'wufs et de p
vons ef cuire d few doux

rle dessus

er de rdpe




PraTs UNIQUES

Frittata
au saumon

Prépararion

5 minutes
Temps de cuiss
10 minutes
Pour 4 personnes

&

G arnifs, ldgérement
beattnes

125 mi de lait

125 mi de créme

I cuil. a soupe de
ciboulette

1 cudl. d soupe de
basilic, baché

1 cuil. a soupe daneth
1 zeste de citron, rdpé
JSinement

1 boite de sanwmon

Sel et poivre

n

1 Dans un grand bol,
fouetter les ceuls avec le
lait, la créme, la
ciboulette, le basihic,
Faneth et le zeste de
citron. Ajouter le
saumon. Saler et poiv
2 Dans une poéle
antiadhésive légérement
huilée, verser le mélange
et couvrir du fromage.
Cuire b munutes i feu
doux

3 Passer sous le gril du
four 14 2 minutes pour
dorer le dessus et
terminer ka cuisson

La frittata doit étre
encore humide

PLATS SIMPLES ET RaPrIDES

sans étre baveuse

Fettucine
aux herbes

Préparation

3 minutes
Temps de cuiss
15 minutes
Pour 4 personnes

F_1

600 g de bewrre

2 gousses d'ail, pilées

2 cuil. a soupe de sange
2 cuil. a soupe de
basilic

2 cuil. a soupe d'origan
400 g de fettucine, cuits
Sel ¢f poivre

14 de bol de parmesan
rdpd

1 Cuire les pites dans
une casserole d'eau
bouillante avec un pew
d'huile, égounter.

2 Dans une casserole,
fare fondre ail dans
Iwile d'olive, Ajouter Ta
sauge, le basilic et

3 Déposer les pites

dans la casserole. Saler,
ponvrer et bien mélange
Lanre en remuant jusgqu

e gue les pltes soient
chaudes. Saupoudrer
de parmesan

Fettucine aux berbes (en baut & gauche), fettucine au
fromage (d droite), frittala au saumon (en bas)

Servir en
ACCOMPAZNEMEnt Ve
du poulet ou du veau.

Fettucine

au fromage

Préparation
5 minutes
Temps de cui:
10 minutes
Pour 4 d 6 personnes

-

125 ml de vin blanc
100 g de blew
d’Aurerg
12 bol de fromage rdpé
1 gousse d'ail, pilée

1 14 bol de créme
Sfraiche

Sel ¢t potvre

o

e

/2 bol de noix
Comicassees

500 g de fettucine, cuits
2 cuil. a sonpe de
cerneaux de nody

1 Dans une casserole,
mélanger le vin, les
fromages, Fail, la créme,
le sel et le poivre
Porter i ébullition,
Reéduire le feu et laisser
mijoter 5 minutes.
Incorporer les noix
CONCAssees,

2 Deposer les phtes
dans la casserole et
mélanger, Cuire en
TEmLENT jusgu ce que
tout soit chaud. Pour
servir, décorer avec

quelgques cemeaux de
nNoix



Omelette lardons
et fromage

Priparation

5 minutes

Temps de cuisson

5 minutes

Pour 4 personnes
=

200 g de lardons

4 enfs, legérement
betrrus

125 mi e lait

I pincée de noix de
muscade rdpée

Sef er poivre

30 g de beurre

2 cuil a soupe de
Sromage ripé

2 tomtes

1 Dans une poéle, Faire
cuire les lardons jusgu'a
ce qu'ils soient
croustillants. Les retirer
de la poéle

2 Fouetter les couls gvec
le ait, la muscade, le sel
et le poivre, Dans la
méme poéle, faire fondre
lee beurre & feu moyen
Verser le mélange
dhoeufs. L'omelete est
cuite lorsguielle est
encore humide

VARIANTE

Pour les spaghettis
carbonar on peut
utiliser de la poitrine
fumée coupie en petits
moreenux il place du

Prats UNIQUES

3 Saupoudrer de
laisser fondre, Garnir de
lardons et de rondelles de
tomates. Servir avec une
salnde vere

Spaghettis

carbonara

Préparation

5 minutes

Temps de cuisson
10 minutes

Pour 4 personnes

3

30 g de bevrre

4 eHgnons noureanx
4 tranches de jambon
Blanc, coupdes en
lanidres

1174 bol de créme fraiche
2 bl e parmesan rapé

SO0 @ de spagbeiiis

1 Dans une grande poéle

ou casserole, faire fondre
les oignons dans le
beurre. Ajouter
et cuire rapidement en
remuant. Incorporer li
créme el porter i
éhulliion, Réduire le feu
el laisser mijoter

2 minutes

2 Toul en remuant,
ajouter le fromage
Diéposer les pates duns la
casserole. Cuire 3 feu
llll'\l! en remuant. Garmir
de ciboulette ¢t servir

ambon

Frittata
aux épinards

Préparation

3 minutes

Temps de cuisson
30 minutes

Pour 4 personnes

&

250 g d'épinards, frais
o surgelds

O cenfs, légerement
battus

250 mi de lait

1 oignon, emince

1 gousse d'ail

12 bol de fromage rdpé

1 cuil. a soupe de persil,

haché

Sel e provivre

1 pincéde de notx de
muscady rdpée

1 Préchauffer le four
180 °C

Bien essorer les épinards
avec les muins

Fouetter les ceufs

avec le lait

2 Incorporer les
epinards, 'oignon, Fail,
le fromage, le persil, ln
musciade, le sel et le
poivre

3 Verser e mélange
dans une tourticre de
23 cm légérement huilée
Cutire au four 30 minutes
jusgu'il ce que la frittata
soit humide, sans étre

baveuse

PLaTs SIMPLES £T RAPIDES

(en bawi), frittata
arbonara (en bas).

Omelette lardons ef froma
aux épinards (a droite), spaghetiis

jambon blanc




Paella de la mer

Préparation

10 minutes

Temps de cuisson :
25 minutes

Pour 8 personnes

& =5

2 cuil. @ soupe d'buile
d'olive

250 g de filet de pore,
coupé en laniéres

2 vignons, minces

2 gousses d ail

2 choriza pigudnts

2 tomates, coupies
450 g de rix long grain
5000 mf de bowuillon de
poule

250 mi de vin blanc

1 pincée de safran
500 g de creveltes,
décortiquées

500 de moules

200 g de chair de crabe,
égouitée

172 bol de petils pois
surgelés

1 Dans une grande
ater le
ail,

casserole, faire 5
porg, les oignons,
les saucisses et les
tomates. Retirer de la
cusserole et reserver

2 Remetire de Phuile
dans la casserole. Ajouter
le riz et remuer environ

I minute. Incorporer le
houillon et le vin,
Couvrir.

3 Poner lentement i
Ebullition, Remuer une
fois. Réduire le feu

et laisser myjoter

46

PraTs UNIQUES

15 minutes, jusqu'd ce
que le riz soit tendre

4 Ajouter le safran, les
crevettes, les moules, la
chair de crabe et les
petits pois. Cuire 5
minutes, pour gue toutes
les moules s'ouvrent
Remettre le mélange
dans la casserole

et réchauffer le tout

Riz aux légumes

et au fromage

Préparation

10 minutes
Temps de cuisson
30 minutes

Powur 4 personnes

&

220 g de riz brun long
grain

1 | de jus de tomates
375 mi de bouillon de
poule

30 g de beurre

1 poireau, lavé, émincé
2 courgettes, coupées
Sel et poivre

250 g de fromage ripé

1 Dans une grande
casserole, mélanger le
riz, le jus de tomanes et
le bouillon de poule
Couvrir.

2 Poner lentement i
ébullition. Remuer une
fois. Réduire le feu et
laisser mijoter 12 minutes
jusqud ce que presque
tout le liquide soit
absorbé et gque le riz
soit tendre

3 Dans une poéle
beurrée, faire dorer le
poireau et les courgettes
en remuant

Incorporer les légumes
au riz. Saler et poivrer.
Poursuivre la cuisson
quelques minutes, sans
couvrir, pour mélanger
les saveurs. Saupoudrer
de fromage ripé

VARIANTE

Vous pouvez employer
du riz long grain, brun,
mélangé ou blanc. Mais,
lorsque I'on a un peu de
temps, il vaut mieux
éviter d'utiliser du riz
précuit, prét en
l|lJt‘|qH('\ minutes, car

perdre certains éléments
nutritifs.

Paella de la mer (en baul)

riz aux légumes ef au fromage (en bas)

PLATS SIMPLES ET RAPIDES




PrLaTs LINIQUES

Paella piquante

Preparation

10 minutes

Temps de cuisson
45 minutes

Potir 6 personnes

& &

4 chorizo piguants

4 tranches de bacon
(ZlJHf)f‘('.\ ©n o marceanx
1 pignan, dmincd

1 paivran vert, émince
T porsse o ‘ail pilée
220 g de riz blanc

long grain

440 p de tomates

180 mi de bowillon de
poule

1 cuil, a café de safran
Sel ef fiin

1 Dans une prantle
casserole, faire cuire les
SAUC s et le bacon
Jusgui ce quiils soient
croustillants

Les retirer de la casserole
e mettre de ooie.

Z Ajouter loignon, le
poivron, I'ail et le riz
Cuire de 2 3 3 minutes 4
feu moyen. en remuant
Verser un peu d'huile,
au besoin,

3 Ajouter les tomartes,
le bouillon e le safran
Saler et poivrer,

Bien mélanger et couvrir
4 Porter lentement 3
Ehullition, remuer une
fois. Réduire le feu et
laisser mijoter 25 minutes,

Paella au poulet (en
paella pi

harut)
uante fen bas)

PLaTS SIMPLES ET RAPIDES

TOUPOUTS COouvert,
jusgul ce gue le liguide
soil presgue absorbé

et que le riz soit tendre
5 Remetire les saucisses
et ke hacon. Réchaufler

Paella au poulet

Préparation

10 minutes

Temps de cuisson
S0 minutes

Pour 4 personmes

14 de bol de farine

6 blancs de powlet,
coués en laniéres

2 enil. a soupe dibuile
d'vlive

2 gousses d'ail

1 wignon, émincé

1 poleron, émince

I courgette, emincee
135 g de long grain
440 g de tomates

S0 md e bowillon de
porde

1 pincée de safran

1.2 ol de peties frots
surgelis

1 cuetl. a soupe de basilic,
hache

! cuil. a soupe de persil,
haché

Sef et poivre

| 1 Fariner le poulet, Saler

et poivrer
2 Dans une casserole,
vhauffer 1 cuillerée a

soupe d'huile. Faire sauter

le poulet i feu moven
jusqud ce qu'il soi bien
doré. Le retirer de la
casserole

3 Ajouter 1 cuillerée 4
soupe d'huile, Liisser
revenir ail, I'oignon, le
poivron et la courgene.
Incorporer le riz, les
temates, le bouillon de
poule e be salran. Saler et
povrer Couvrir

4 Poner lentement d
ehullition, remuer une
fais. Reduire le feu et
laisser mijoter, toujours
COUVEr, jusgua ce gue le
liguide soit presque
absorbe et que le riz soit
tendre,

5 Incorporer les petits
pois, ke basilic, le persil et
le poulet. Cuire environ

5 minutes pour termminer
la cuisson et réchauffer

=

Note

Lat puetla est le plat le
plus connu de la
cuisine espagnole
Le riz parfumé et
coloré au saftan
accompagne la viala
les fruits de mer
crustaces, le chorizo,
ete, Dans la paclla wous
Tes mélanges sont
possibles

le,

9




PraTs UNIQUES

Les sautés ‘

our certains plats sautés, on utilise le wok,

cette grande casserole dans laquelle on

cuit presque tout en Chine, ce qui permet | .
de préparer le repas pour toute la famille en
trés peu de temps. La cuisson au wok est -
pratigue et nécessite peu de matiére grasse.
Comme elle s'effectue i feu vif, les aliments
cuisent rapidement ; ils conservent ainsi leur
heur, leur couleur et leur valeur nutritive ‘ h

Sauté de oulet 1 Dans un wok ou une
1 P grande poéle, faire
ala mangue | chauffer I'huile et sauter le

poulet & feu vif jusqu'd ce

{‘n"{?t!ﬂh’l““ qu'il soit cuit. Retirer le
3 minutes poulet et sécher sur du
Temps de cuisson papier absarbant, |
10 minutes |

2 Ajouter les oignons et
I'ail, cuire rapidement en |
&= remuint. Verser la sauce
chili, le concentré de
tomate et ka coriandre

Bien mélanger. Faire
revenir i feu vif pendant

2 minutes

3 Ajouter ln mangue et |

Pour 4 personnes

1 cutl d soupe d'buile
566 g de blancs de
poulet, coupé en
letniidres

N CHENORS NONDPAUX,

CMinces réchauffer le plat

1 gousse d'ail, pilde Servir immédiatement

14 de bol de sawce chili avec du riz, des pites,

1 euil. a soupe de des vermicelles de riz ou

cortandre, bachde une salade verte
2 mangues, préparées et

conpiees en lanicres Conseil : Choisissez des

Sel et putvre | mangues bien mires, dont
2 cull, a soupe de la peau doit étre elastigue
concentnd de omate et la pulpe juteuse

Nawld iy

fot a la mangue (en baut)
anx cacabudtes (en bas)

3l



Poulet aux
cacahuétes

Preparation
5 minules
T

15 de cuisson

5 minutes

Pour 4 personnes
&=

1 ool d so
en pondre
124 de bol de beurre de
cacalbmicle

! pimient rouge ford,
enince

2 cuil. da soupe dean

1 eudl, d soupe d'buile
4 blancs de ponlet,
conpes en lanieres

1 poipron verd, dmince
1 bofte d'épis de mals
minieires

4 elgnons nouredix
amimmces

upe de curry

onsse d ail
1 pincée de
1 bol de pousses. de soja
Sel et poide

ngembre

1 Mélanger le curry,

le beurre de cacahudte
le piment et Feau

en une pite homogene
2 Dans un wok ou une
grande poéle, chauffer
I'huile. Faire sauter
rapidement

ler poulet a feu vif
Ajouter le poivron, les
épis de mais, les

il et e
gingembre

AN

Poursuivre la cuisson i
Few vil eén remuant

usqui ce que le pouler

Prats UINIQUES

soit cunt

3 Ajouter les pousses
de soja. Saler et poiveer
Bien mélanger et faire
sauter rapidenent i feu
Vil jusqu’a ce gue

tout soit chaud

Servir immédiatement
avec du riz Manc ou des
nouilles chinoises

Poulet aux
noix de cajou

Préparation

5 minutes

Temps de cuisson
5 minutes

Ponir 4 personnes

&

Hutle

50N} g cle blancs de
ponilet

i branches de célerd,
conupdes en diagonale
2 caroites, coupees en

1 pop
emince

172 brocol, en bovguets
100 g de noix de cajo
250 ml de sance aigre

donce

1 Dans un wok ou une
ifter

grande poéle, che
I'huile. Faire sauter le
poulet & feu vif jusqu'a

ce qu'il soit cuit

2 Ajouter le célen, les |
carottes, le poivron, le
brocoli et les noix. Faire

st

1 few vif pour que

fes legumes solent cuits
Maks encore Crogquants
Incorporer la sauce aigre
douce, saler, poivrer et ‘
remuer jusqu'd ce gque ce
s0it chaud, Servir ave

du riz.

Note ; On peut |
remplacer le poulet par

des creveltes

déconiguées ou de petits
morceaus de porc

Aﬁneau
a l'orientale

Préparation
5 minutes

Temps de cuisson |

10 minutes
Pour 4 personnes

=

1 eutl. a sotpe d'buile
dolive

I el a café de cumin
I endl. a café de
cortandre

I cuil. é café de menthe
50 p d ha‘n'mr coupé

on MCedENx
10 gre
d'épinards

2 cuil. a café de yaourt
nature

ineles feuilles

|.I.’-'-'!'u’-’_! a Portentale (en baut), poslet aux noix de cajou (en bas)

fez bl de farine
! entl d soupe dvan

1:2 bl de raising secs

I Dins un wok ou une
grande podle, chauffer
F'huile, puis le cumin
I corfandre et la
menthe, Cuire
rapidement en remuant
2 Ajouter Fagneau et
Baire sauter & feu vif

jusgui ce gu'il soit ¢

Verser ef cuire les
épinards

3 Mélang
Farine et 'eau

o1 le yaourt, I

Incorporer au melange

ljouter les

raisins

Siler et paivres
Cuibre 4 few vilen
remLEnL jusgu i ce qu
L suuice epaississe

Servir immeédia

aved du iz

| Consen

| Si Fan ne possede pas
de wok, an peut utiliser|
une grande poéle

antiadhésive

Pour gue

les ultments gardent

conleur et saveur, les
mettre dans tres peu
d'huile, les faire cuire 4
few vil, en remuant suns

CERS




PrLars UniQues

| Sauté de beeuf
chinois

Préparation
10 minutes
| Temps de cuisson
B minutes
Pour 4 personnes

=
40 ml de sauce soja
20 mi de x

rey
! cutl, d café de purée
de piment

¢ d'eenn
e el buile
 COMIE

I cudl. a sou

2. cutl, g s
5001 o ele b

en lanidres
1 cuil. a café de
_1;.'.lF_L:(‘HHln‘_.,l'F'(lh. Felfne
1 gousse d ‘ail, pilée
3 caroties, en julfenne
4 branches de céleri, en
| fultenne
| 1858 e pois gonrmands
Sel ef poivre
2 cuil. d café de matzena
ol a soupe d'eau

beeuf Stropa fen bas)

mbre, |

ire revenir a fen vif

SAUTES

1 Mclanger la sauce soja
le xé
pime

sl

=5, la purée de
tet l'eau. Mettre de

2 Dans un wok ou une

grande poéle, faire
chauffer 'huile
Ajouter le beeuf et
Faire sauter i feu vif

jusqu'a ce qu'il soit doré
Retirer et réserver

3 Verser le gingembre,
Fail et les e

gumes. Faire
sauter a feu vif jusqu'i ce
que les légumes sofent
Cuilts mais encore
croquants. Ajouter la

ce, saler, poivrer e
bien mélanger

4 Mcélanger la maizena e
Veau, pour lier. Incomparer
au mélange précédent et
cuire en remusnt jusqu'a
ce que fa sauce épaississe
Rementre la viande et faire
sauter rapidement jusqu'a

¢ gue ce soit chaud

Servir immédintement
avec du riz

Sauté de beeuf chinois fen baut)

Beeuf Stroganov

Priparai
10 minutes
Temps de

25 3 30 mir

Pour 6 persc

&

! enil. a soupe d'bi
750 g de boeuf meaipre,
coupé en lani
2 oignons, émincds
500 g de cham,
Eminces

2500 mi de bouillon de
beeuf

1 cuil, a soupe de sauce
Worcestershire

1 cuil. & soupe de sauce
tomate

el et potere

g

ignons,

! cuil. a soupe de far

12 bal de créme fraiche

2 eull. a soupe de persil

1 Dans un wok ou unt
grande poéle, Fair
chauffer lhuile et sautes

le beeuf a feu vi

quelgues lanicres i la




fos, jusgud ce gquelles
soient bien dorées

Retirer et cgoulier,

2 Ajouter | WS el
1, Faine

sauter A fea vif Verser un

5 g

les champigne

peu d'huile au besoin
Remettre [ viande dans
le wok avee le bouillon et
la sace tomate, Saler et
pvrer. Porter a

P
Ehullition. Réduire e few
o1 laisser mijoter, sans
couvrir, environ 15
mintes

3 Mélanger L furine et Ly
créme, Incorporer & la
vignde en remuant

Laisser mijoter 3 feu doux
fuseua Epaississement de
la sauce, Ne pas laisser
bowillin

Pour servir, saupotidrer
dey
immédintement,
avee des pites, des

ersil et servir

pommes de terre vapeur,
du riz blanc et une salade
verte

CoNSEILS

Potr les siutes de boeuf,
cholsir ces morceiux
gite, poltrine. macreuse
enchron, Pour N'agneau
collier, €paule, poitrine.
Net Culsez pas trop
longremps les légumes
verts ¢ ils ont une

votrleur plus vive ot une

mellleure spveur Sls

Prars 1

Sauté de beeuf
i l'orientale

Priparation
15 minutes
Temps de o
10 minutes
Puwr 6 personines

&=

6 petites con
1 cuil. a soupe d'buile
SO0 @ ehe o
coupeé en lanieres

ousse o ail

[ maigre,

125 g de pois

g nels

50 g de champig
Crinees

§ potvromn rouge dntinee
1 poiee

3 bols de chou chinois

vert, eminc

émincé

& oignons

3 cull, @ café de
Metizenea

! cuil. g soupe d'ean

t e bol de sance sofa
2 cuil. a soupe de
gingembre frais, rape
80 mi de xeéres

Sel et poivre

1 Couper les courgeites
uchewr dans

avec un &
la longueur afin d'obtenir
de longues et minces
lanieres. Duns un wok ou
wle, faire
nle et

une grande
chauffer de

sauter le boeuf a feu vif
pour le dorer
iter de 'huile, puis

irmands

poivions, le chou et les
oignons, Faire sauter i
Feu vif pour gue les

UMes SOIent cuils mats
CrOGuEnts

3 Lier ln Matzena et '
en une pite lisse.

Mélanger avec le reste
des ingrédients. Saler o1
Verser le

et cuire & feu vil

poivrer.
mékar
jusqu’i ce que la sauce

Epaississe. Retirer du feu
et servir avec du riz,

Sauté d’agneau
aux légumes

Préparaltion
3 minutes
Temps de ci
10 minutes
Pour 4 @ O personies
&=

250 mi de bowillon dy
hewnf

I cuil. & soupe de
Waizena

1 cuil d café de sauce
i

1 enil. a cafd de
wingembre frafs vdpé

1 cuil. a soupe de mivl
!cuil. @ soupe d'huile
S0

g de gigol

d ‘agnedu. coupe en
laniéres
12 bol de pignons

1N g e chamfrignons,
éminces

} breniches de célerd
pées en diagonale

Santé d'a

125 g de petits pots
surgelés

| potiron vouge, coup
en lanicéres

I 12 bol de pousses de
s

Sel et o

e

1 Bien mélinger un peu
de bouillon avec la
Maizena. Ajouter e reste
du bouillon, la sauce

soj. le gingembree e e

au (en baut), sauté de boeuf a orvientals (en bas)

micl. Mettre de cOté

2 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer huile ot sauter

ki viande 4 feo vil

sepuri ce gu'el
Retirer

volonte
podle
3 Ajouter les pig

Tes 1

ws, saul les

pousses de sofa. Faire
sauter 4 feu vil jusgu’a ce

que les legumes soient

Cuils s cncor

Kjuants

Verser le mélange de
houillon en renant
Ajouter

le o et

Saler et poivier
lizs

Faive sauter & fou vif

IISSEH

fuseul epuississement de

Remettre la

L sauice
viande et Bare sauter
et il por tout

réchauffer. Servir ave

des pates ou du rig



PLATS LINIQUE

Sauté de porc
aux légumes

Prépeara
3 minutes

M

Temps de culsson
12 minutes
Pour 4 personnes

B

| el a soupe d'buile
500 g de filet de pore,
Coupe fin
2 wignons, coupds en
fuarrtiers
2 il @ café de
Lingembre frats, rdpe
d il
12 bol de sauce aux
frrinies
2 cuil, a soupe de sauce
syt
2061 g ele po
Bourmends
2 caraltes, pelées o
coupdes en diagonale
2 penais, pelis ef coups
en diagonaley

1 gous

1 Dans un wok ou une
grande poele, faire
chuuffer |'huile et sauter
le pore A feu vif pour
que les tanches solent
dordes des deux corés
Retirer la viande

2 Ajouter les vignons, le
gngembre e1 ail. Faire
dorer. Verser li sauce sux
prunes et la sauce soja
€0 remuant

3 Incorporer les pois
gourmands, Jes carottes

c aux ldgume,

thailandais {en be

DAUTES

et les panais. Faire sauter

A feu vif jusqu'a ce que
les légumes soient cuits
mads croguants
Remetre la viande dans
le wok et réchauffer
rapidement jusqua ce
que tout soit chaud

[ Se
chinoises ou du riz

vir avee des nouilles

Légumes
thailandais

Préparation
5 mit

s
| Temps de cuisson
15 minutes

our 4 a6 personies

&

! eutl. da soupe d'buile
< HERORS, CIIpES en
quartiors

Tewil. a café de cumin
! podvron rouge,
emince

150 & de chou-fleur, en

E1 TR Y
2 branches de ¢
cerifices on diag

dil),
fen bas)

de bowillon de

lépymes

I cuil. a soupe de sauce
chili
Sel et f
150 g de baricors verts
confies en denux

1 cuil. g soupe de
cortandre, bachée

e

1 Duns un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer 'huile, ¥ verser
les pignons et le cumin
Fi et d beu vif les
nignons

2 Ajouter le poivron, le
chou-fleur, le potiron et e
cieri d revenir

3 Verser le bouillon de
légumes et la sauce chili
Saler et poivrer

Hlition
Reéduire le feu et laisser
Mijorer sans couvrir

jusqud ce que Jes

re d

Porter 4 ¢

legumies soient prescu
cuis

4 Ajouter les
verts, L ¢

laisser mije

minutes pour gue les

RArCots restent cragquants

servir avec du iz

ConseiL

Dans I cuisine
astatique, les
ingrédients, légumes
et condiments sont
FOLOLS COUPes ¢n
Petils moceiaux ou

cnunces



Prars UNIQUES

| Sauté de fruits
de mer

Preparvation
O minutes
Temps de cuisson
8 minutes

Pour 4 personin

=

300 g de filets de
poisson Blenc
125 mil d'ean
2enil. a café d'buile
2 poitvons rosges,
coupes en laniéres
10 asperges, coupées en
marceainy
6 aignons verfs

| 1 gousse o il

| 2 cuil, a sonpe de fus de
citron
2 el a cafe de zeste
de citran
I cudl a soupe de thym
Srais
12 grusses crepeftes,
décortigudes
1001 g de blancs de
cetlmers
Sel ef poivre

1 Couper le poisson en
grosses Linieres, [uns un
wok ou une grande
pocle, faire chauffer
P'eau. Pocher le poissan
24 3 minures jusqu'i ce
uil seil presque cuit
Garder le poisson et e
liuide de cuisson

2 Dans le wok ou une
grande poéle, faire

Leégumes sauiés au pesto (en baut)

SAUTES

chauffer Nhuile et sauter
rapidement 3 feu vif le
poivron, les asperges, les
oignons ef adl, Ajouter
le jus et le zeste de
citron, le thym et un peu
de ligquide de cuisson
Bien mélanger
Incorporer les creveries

et cuire sipidement
Jusgut ce gqu'elies
changent de couleus
3 Délayer un peu de
Farine dans le jus de

CLISSON

Incorporer au mélange
précédent en remuant
Remettre [e poisson dans
le wok avec le calmar
Cuire rapidement por
réchuuffer le tout. Servir
avec des nouilles
chinoises ou du iz

Légumes sautés
au pesto

Priparation

5 minutes

Temps de crisson
6.4 7 minutes
Powr 4 personnes
&

2 el a@ café dbuile
I gousse dail

I proteron
et farnivres
1 poieren vert, conpé en
lanidres

lifx

< Caruttes, coupivs on

Sauteé awx frilis de mer fen bas)

-

ilienne

buols de chou, dminee
I pe

tiborg
coirte en eléy

12 bol de pesto

12 bol de jus de tometes
Sel et poivre

Cupedanx de parmesan

1 Dans un wok ou une
grande podle, Gire
chauffer I'huile

Faire sauter 1'ail, les
poivrons, les carottes, |¢
chou et Faubergine i fey
vil, jusqu'i ce que les
legumes soient cults mais
CNCOTE CIogLEnTs.

2 Ajouter le pesta et e
Jus dle tomares

Saler et poivrer

Remuer e réchaulfer
Pour servir, décorer de
capesux de parmesan

e -
‘ Pesto
La préparation du
pesto est irés simple

dhans le ol du miveur
deposer du basilic

frads, 2 gousses dil
du parmesan rape et

des plgnons, Mixer
Prour obtenir une
purde. Tout en
mixant, verser huile
drolive en filer
Conserver le pesto
dans un petit potau
retrigérateur |




Sauté de poisson
aux légumes

Préparation

5 minutes

Temps de cuisson
10 minutes

Pour 4 personnes
&

2 el a soupe dibu
1 légérement batlt

300 g de filets de
pevissem Blane

1 gousse d'ail

300 g e Brocold, en
Donguets

1 poivron rouge,
emince

174 de bol de petits pois
surgelés

SHONS

TOH DAY
200 g de champignuns
éminees

I carorte, ém

40 ml d'ean

1 cuil. @ soupe de sauce
sofa
1} ngenbre

frais moulu

g-epices chinoises
monlnes

1 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer de huile
Ajouter |'ocul

cunre
fusgu ce quiil soit

ilé, Retirer Paeut, le
rouler ef be couper

finement. Réserver
2 Chauffer di Mhuile et
faire ¢

auter le potsson et
Fadl i feu vif jusgui ce
jue la chair soit blanche

Prats UNIQUES
3 Ajouter le brocoli lee
i
oignons, les champignons
et la carotte, Faire sauter d

sivron, les petits pois, les

few vif jusgu'a ce que les
|
encore crogquants. Ajouter
un peu d'huile au besoin
4 Remettre le poisson

imes solent culls mais

Mélanger le bouillon avec

la sauce sopa, le

gembre et les cing

epices. Placer Focuf dans

le récipient avee |
melange de sauce sojl
Remuer i feu vil jusdgua
ce que ce soit chaud
Servir avec du riz ou des

nouilles chinoises

Crevettes
a la créeme

Préparation
5 mir

Tenips de cuisson

h minutes

!

=

wir 4 personnes

2 cuil, a café dbuile
750 g de crevettes
décortiguees

§ olENoNs NoNPeany

3 tomates

250 mi de bouillon de
tle

125 mi de vin banc sec

250 mil de crome fraiche
Sel et poivre

2 cuil. a café de bas
hachi

1 Dans un wok ou une

ele, faire
chauffer uile et revenir

grande

5 e Jos

les crever

ons rapidement & feu

LS

ce que Jes
crevettes changent de
couleur, Retirer du feu
2 Ajouter les tomates, le
bouillon de poule, le vin
et la créme. Saler ef

poivrer. Porter

ébullition. Réduire le feu
et laisser mijoter environ
5 minutes, jusqua ce que
la sauce epaississe

3 Remettre les creveties
et les oignons dans e
wok avec le basilic. Cuire
rapidement A feu vil pour
réchauffer les crevettes.
Retirer et servir avec des
ptes

NoTE

Pour les sautés aux
poissons, utiliser des
poissons blanes
chair ferme, frais ou
surgelés en mer

Pour les fruits de mer
les crevettes ou les
gambas sont
meilleures, car elles ne
ramollissent pas

surtout i vous les

achetez friiches et s1
vous les decoriguez

juste avant ki cuisson

-

Crevottes a la créme (en baul)
sunlé de poi

on . mes (en bas)




Prats LINiQUES

INDEX

i saumon, 42
aux epinarcs, 44

Beeif
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Chill de boead au coco,
Cocofte & la provencale

be hoeul aux
- H
Wil famande, 14 Huricots 3 Vindenne, 1
wewl i
lienne, 23 L
merit

Ry e boeul aux Ia

v e

Gratin e

Riz aux eginmes of au
Mn

€ che bl G L Grratin de spucisse

pommmes de terme

DISPONIBLES
DANS CETTE
SERIE:

Cuisine anglaise
Cuisine cajun
Cuisine campagnarde —
les recettes de chez nous
Cuisine chinoise
Cuisine écossaise
Cuisine espagnole
Cuisine grecque
Cuisine indienne
Cuisine indonésienne
Cuisine irlandaise
Cuisine italienne
Cuisine libanmise
Cuisine marocaing
Cuisine mexicaine
Cuisine thailandaise

Amuse-gueules pour toutes
occasions
Casse-crolte
Chocolats et confiseries
Délices au chocolat
les pitisseries
Citteaux et muffins

Giiteaux fromage, meringues,
diplomates

Giteaux vite faits

Glaces, sorbets et desserts
rafraichissants

L'heure du goiiter - bouchées
salées et sucrées

La Cuisine aux herbes

La Folie des biscuits

Le Poulet - receties créatives

Les Légumes — recettes
innovatrices

Les Pites a toutes les sauces

Les Ritis

Les Salades sages et folles

Menus de [Ete pour enfants

Menus Grillades

Plats uniques

Pommes de terre — mille e wne
fagons de les préparer

Quiches et tourtes

Tartes el poudings

Viande hachée - délicicuse et
raflinée




