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~uelques conseils 

Sit jus~u'a present, vous pensiez 
que Ie yaourt ne S8 laissait 

savourer qu'avec une au deux 
cuillerees de sucre, les 75 reeettes de 
cet ouvrage vont vous faire decQuvrir 
des horizons gourmands, nouveaux at 
peut-etre totalement insouP90nnes ! 

Oubliez la desagreable acidite des 
produits industriels. Oubliez aussi 
la fadeur de cas produits aseptises 
qui n'ont malheureusement plus de 
« yaourt » que Ie nom. Et decouvrez, 
avec ravissement et etonnement, 
une formidable et onctueuse 
gourmandise. Un produit qui est non 
seulement economique at facile a 
preparer a la maison, mais qui peut 
aussi s'accommoder de mille et une 
succulentes manieres. 

Votre yaourt nature est pret ? Alors, 
maintenant, amusez-vous 1 Variez les 
plaisirs ! Jouez avec les produits de 
saison, avec les herbes et les epices 
et testez des melanges etonnants, 

voire franchement audacieux. 
Au gre de vos envies du moment 
ou en fonction des occasions, jouez 
aussi avec les couleurs, les parfums 
et les saveurs. Ce livre vous propose 
de deguster des yaourts sucres, mais 
aussi de decouvrir des yaourts sales. 

D'un coup de baguette magique, 
passez allegrement du yaourt aux 
cerises au yaourt a la moutarde a 
I'ancienne. Ou bien du yaourt a la 
cassonade et aux speculoos au yaourt 
au safran. Du yaourt au chocolat au 
yaourt aux herbes. Sans oublier Ie 
yaourt aux echalotes, Ie yaourt aux 
grains de maTs au Ie yaourt a la teta et 
aux olives. 

Et comme il est certain que vous en 
voudrez encore plus, songez aussi a 
toutes ces fantastiques preparations 
rehaussees au yaourt : Ie poulet au 
safran et au yaourt, la creme a la 
vanille, aux abricots et au yaourt ; 
Ie breuf aux epices et au yaourt ; 

la salade de fruits au yaourt ; les 
beignets au yaourt ; la soupe aux 
oignons et au yaourt ; Ie gateau aux 
peches at au yaourt ... et bien d 'autres 
encore. 

Pour faire de bons yaourts ... 
Pour faire de bans yaourts, Ie choix 
judicieux des deux ingredients 
principaux est essentiel 1 

• Comme les yaourts industriels sont 
rarement vivants, utilisez de maniere 
privilegiee des ferments lactiques 
achetes en pharmacie. lis vous 
serviront a preparer vas premiers 
yaourts maison. Cela fait, mettez 
I'un de vas yaourts a I'abri de la 
gourmandise familiale (avec un peu 
de chance, vous y parviendrez 1) 
et utilisez-Ie comme ferment pour 
vas preparations suivantes (trois a 
quatre fois au maximum : au-dela, 
les fennents ne seront plus actifs). 

• Le lait de vache entier UHT vous 
pennet d'obtenir de delicieux 
yaourts bien fermes. Si vous 
preferez des yaourts plus cremeux, 
utilisez du rail de soja. Vous pouvez 
aussi associer Ie rait de vache au 

lait de coco (en proportion 50/50) 
au, si vous aimez les saveurs tres 
prononcees, vous pouvez alors 
privilegier Ie rait de chevre. 

En outre, vous devez aussi disposer 
d'un peu de materiel. Si elle est fort 
pratique, la yaourtiere n'est pourtant 
pas obligatoire. Vous pouvez preparer 
votre yaourt maison a la cocotte­
minute ou au four. 

Dans taus les cas, iI vous faudra en 
outre quelques recipients (des petits 
pots en verre, des verres a aperitif ... ), 
un fouet et un mixeur, un tamis au une 
passoire, une petite louche et I'une au 
I'autre spatule. 

N'attendez plus: choisissez votre 
recette, preparez vas ingredients 
et mettez-vous tout de suite aux 
fourneaux. 
Votre famille et vos amis sont 
impatients de goater votre yaourt 
maison! 



Preparations de base 

Yaourt nature en yaourtiere • 
La methode Ia plus c1assique el peuH1tre Ia plus facile de reahser un superte yaourt maison. 

Melangez Ie lait etle ferment (00 Ie yaourt) au fOliet. 

Repart issez ensuite 13 pr~paration dans 8 pots, 
sans couvercle. disposbs dans la yaourt iere. 

• Fermez Ie couvercle de la yaourtiere, actionnez-Ia 
et lalssez-Ia operer pendant 8 h environ. 

• A la fin de Ia preparation, sortez las pots de yaourt 
de la yaourti/lre et mellez-les au frais, dans Ie refrigerateur. 

.. Ingredients' 
t yaourt vivam 
du commerce ou, 
e dfilau/, 'sache' 
de lermem Jaclique 

80 cl de lair en/Jef 

.. Preparation : 5 mn 

Facile .. 

VOIIS lrowerez les sachets de ferment 
dans les bonnes pharmacies. 

.. Passage en yaourliiUe : 8 h 

.. Pour 8 pBrsonnes 

Yaourt nature a la cocotte-minute 
Una autre man.oro. facile. de pr{lparer velra yaourl malson sans yaourliere. 

• Faltes beuillir Ie lait el laissez-Ie reduire d'environ un tiers, 
sur fau doux. Laissez ensuile liedir. Versez 5 cm d'eau 
dans la cocotte-minute. Faites monter la pression. 

Mblangez Ie ferment (ou Ie yaourl) et Ie lail en poudre, 
aioulez Ie lail et fouettez. Repartissez ensuite la preparal ion 
dans 8 pots et fermaz-Ies . 

• Des que la soupape de la cocotte lourne, ral irez celle-ci 
du feu, ouvraz-Ia at vidaz I'eau, Oisposez·y les pOlS et 
farmez hermeliquement. laissez prendre Ie yaourl, 
hors du feu. pendant 5 h. 

• Sortez ensuite tes pots de la cocotte et rangez-tes au frais, 
dans te refrigerateur. 

Ces yaourts son! a consommer Ie !endemain de leur preparatIon. 

ft Ingredients: 

40 9 de lair enllet 
MpoOOre 

1 Hire de lail enrier C/IJ 

, yaoort vivant 
du commerce 00. e detaul, 1 sachet 
de lermenllactlque 

ft Preparation: 10 mn 
ft Passage en 

COCOlle-minute: 5 h 
ft Mise au Irais: 12 h 
.. Poor 8 personnes 

FaCile .. 
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Preparations de base 

.... Moyen Yaourt nature au four 

* Ingredienls: 
40 9 de lall enfier 
enpoudre 

80 c/delall 
enlier cru 

I yaoorl vivanl 
du commerce 01.1. 

a d6laul. 1 sachel 
de lermenliacllque 

Vous ne PD&<> ~del !l 
EI dot Ia P' 

• Praparar,'on: 10 mn 
* Passage au four. 5 h 
• Mlseaufrals. 12h 
* Poor 8 personnes 

s d< yo Jur e' Vow ij', .1 C9flil'~ TlBI11 ur I Jr. 
bohl oe fabflouer volre yae 1m ;00 

Fei tes bouillir Ie lait, puis laissez·le t iedir pendant 30 mn : 
sa temperature doit etre comprise entre 37"C et 4S'C. 

Dans un bol, melangez Ie fermant (01.1 la yaourt) 
at Ie lait an poudre. 

Ajoutaz la lait et fouellez. 

Reparlissez celie preparation dans 8 pots 
at farmez chaqua pot. 

Disposaz-Ies ensuita dans un recipient rempli 
au~ trois quarts d'eau chaude . 

Enfournez dans Ie four prechauffe lI. 40 ' C (th 2) el ateignez 
Ie four. Laissez-y les pots pendant 5 h. La temperature du 
lour doil etre maintenue entre 37' C at 42·C. 

Sortez alors les pots du four et rangaz-Ias au frais. 
dans Ie refrigerateur. 

Ces Yllourls sa consomrmmtle I&ndemam de leur prepilrallorr, 
VOI.IS rr'svaz pllS de thermomelre de CUlsme sous III mam 
pour determmer Ie temperature dulelt ? Plongez volra doigr 
dedans . il doit fJtre approJlimatlliemerrt,la marne lemperarura 
que vor'lI corps. 



Yaourts sucres 

Yaourt a la cassonade & au 5peculoos 
Le spaculoos, biseu, t caractenstoque Ou rlOfd de III France et de Ia 8e1gIQue, 

trouve iel une utilisation pat"llCulicrernenl oohcleuse. 

• Mixez ensemble Ie lail et Ie speculoos. Versez ce melange 
dans une casserole et portez it ebullition. Relirez enSuife 
du feu ellaissez completemenl refroidir. Passez 
alors celie preparation au Iravers d'un tamis. 

• MlJo:ez ensuile ensemble Ie yaourt, Ie tait tamise et la 
cassonade. Repartissez la preparat ion dans des pols 
et disposez-Ies dans la yaourtiere. Fermez Ie couvert Ie, 
actionnezl"appareil et laissez-Ie operer pendant 10 h. 

• Ingredients : 

180 9 de sp8cuJoos 

f yaoon nafllre 
entier 

7 C.C. de cassonade 

I litre de lail enlier 

• Preparation: 15 mn 

Facile .. 

• Mettez Elrlfirl les pots au frais . darls Ie refrigerateur, pendarlt 
au moirlS <I h 8V8rll de degusler. • Passage en yaourtierfl : !O h 

" Mise au frais 4 h 
Si vous n'avez p as de cassonade sous /a main. \'Ous pouvez 
/a remplacer par du sucre roux, en meme quantI/a 

" Pour 8 pflrsonnfls 

Yaourt a la cannelle & a la cardamome • MOYfln .. 

Un savoureux m~ange d'epices agremenle ce yaour t pas comme les autres 

Preievez les graines des petites capsules de cardamome. 

• Vemez Ie lail dans une casserole. aJOUtez-y les graines de cardamome 
et Ie btilon de cannelle. Portez it ebullition, puiS coupez la source 
de chaleur et laissez irlfuser jusqu'a ce que la pr~rallon soit 
completemenl froide. Passez-Ia en5Ulle au travers d'un tamiS. 

• Apres avoir battu Ie yaourt au fouet, ajoutez-y Ie lait epice, 
les amandes en poudre el le sucre. Fouettez Ie tout energiquemenl. 

• Repartissez Ia preparation dans des pots at disposez-Ies 
dans la yaoumere. FelTTle<: Ie couvercIe. acliorl!'lQ<: I'appareil 
ellaissez-Ie opt'!rer pendant 10 h. 

Mettez ensuite les pots au frais. dans Ie rltfngerateur, pendant 
au mains <I h avant de deguster. 

Si vous aimez quelques grains de cardamome dans vo/re ciJfe, 
5i vous appreciru un vin c haud oj la cannelle. \'Ous ellel adorer 
ce yaout! e)(ceptionnel. 

* Ingredients: 

7 capsules 
doo_ 
t yaoun narure errtier 

t ooton de canneI/e 

7c.c.desucre 
oopooo" 
1 c.c. d'amandes 

~-1 Ii/re de /ait entiar 

" Preparation: 15 mn 
" Passage en yaouf/ jere. 10 h 
* Mise au {rais: 4 h 
" Pour 8 personnes 
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Yaourts sucres 

-. Facile Yaourt a la menthe & au sucre ' 
Un Y-dl d .... me extraordin< re Ir ICh'Nr, a sa"'OJrer au C(e, r do Ie. 

• Ingredients: 
2 brins de menlhe 

I yaoort nature 
enlier 
B C.c. de sucre 
enpoudre 

I litre de lair 

• Prepararion: 10 mn 
• Passage en yaourfl~re: 10 h 
* Mise au Ira/s: 4 h 
* Pour B personnes 

Portez Ie lait et la menthe a ebullition, puis retirez du feu. 
laissez completement refroidir. 

Sattez Ie yaourt au louet, puis ajoutez la preparation 
precedente en la passant au travers d'un tamis. 
Ajoutez Ie sucre et fouetlez energiquement. 

Aepartissez la preparation dans des pots et disposez-Ies 
dans la yaourtiere. Fermez Ie couvercle, aclionnez 
I'appareil et laissez-Ie operer pendant 10 h. 

Mettez ensuite les pots au frais, dans Ie relrigll!rateur, 
pendant au moins 4 h avant de degusler. 

Vous pouvel eventuel/ement remp/acer /11 menlhe !raiche 
par du sirop d~menlhe . 6 c.c , de s lrop remp/acenl elors 
les 2 brms de menlhfl. 

-. Facile Yaourt a I'eau de fleur d'oranger & au sucre 
La . ubI til! (10 ·ae.; dtl II ur (Jomngar s! mi:le de manlera tres harmon luse avec Ie velou\ /) du yar urI. 

* Ingredients: 
I yaQ(Jfl nalure 
enlier 

3 c.s. d'eau de 
lIeur d'oranger 

7 c.c . de sucre 
enpoudre 

1 litre de la/l 

* PrtJpararion : 10 mn 
• Passage en yaourt;ere: 10 h 
* Mise au Ira/s: 4 h 
* Pour B personnes 

Apres avoir ballu Ie yaourt au louel , ajoutez-y lela;t. 
I'eau de Ileur d'oranger etle sucre. Fouettez la 
preparation apres I'ajout de chaque ingredient. 

Repart issez la preparation obtenue dans des pots et 
disposaz-Ias dans la yaourtiere. Fermez Ie couvercle, 
actionne~ I'appareil etlaisse~-Ie operer pendant 10 h. 

Metle~ ensui le les pots au !rais, dans Ie re!rigerateur, 
pendant au moins 4 h avant de deguster. 

LOfSque vous ajourez les Ingred,ents au yaourl. respectez 
bIen I'ordre de la fecel/e d'abord Ie lait. pUIS I'eau de /leur 
d'oranger et enfin Ie sucre, 



Yaourts sucres 

Vaourt a I'orange & au sucre Moyen .... 

Corange se prete a mil le el une preparations gourmandes p lus lentantes las unes qua las autres. 

• Rincaz al assuyaz les oranges non epluchees. Zestez-Ies. 

• Versez Ie lail dans une casserola al porlez a ebul lil ion. 
Ajoulez las zestes, coupez la source de chaleur et laissez 
infuser jusqu'a ca que Ie lail aromalise soil completament froid 

• Apres avoir battu Ie yaourt au fouet. ajoulez-y Ie lart an Ie 
tamisant, puis Ie sucre en poudre. Fouattal, puis reparlissez 
la preparation dans des pots. Disposel-Ies dans la yaourliere. 
Fermez Ie couvercle, actionnez I'appareil et la issez-Ie operer 
pendant 10 h. 

• Mettez erlSuite les pots au frais, dans la refrigerataur, pendant 
au moins 4 h avant de deguster. 

Comme vous ulilisez leurs zestes, il est essemiel 
de ne choisir que des oranges non /raitaes. 

* Ingredients: 
2 oranges non traitees 
de qualM bio 

I yaourt nature en/ier 

8 c.c. de sucre en poudre 

I litre de fait enlier 

• Preparation: 15 mn 
• Passage en yaourtifJre: 10 h 
* Mise 8u Irais 4 h 
* Pour 8 personnes 

Vaourt au chocolat & au sucre· Facile .... 

Toute la saveur du yaourt at taus les parfums d'un delieiaux chocolat noir un pur dEiliee. 

Faites bouil lir Ie lail . puis ajoutaz Ie chocolat. Melangez 
au fouet etlaissez cu ire quelques minutes alin de faire 
fondre Ie chocolat. Ajoutez Ie sucre et Ie lait en poudre, 
melangez et laissez tiedir 30 min. 

• Melangez la creme liquide et Ie yaourl. 
Ajoutez-y la preparation precedente et melangez au fouet. 

• Repartissez la preparation dans des pots et disposez-Ies 
dans la yaour tiere. Fermez Ie couvercle. actionnez rappareil 
et laissez-Ie operer pendant Sh. 

• Melangez ensuite chaque yaourt a la c Uil lere pour eliminer 
Ie depot de chocolat en surface. 
Couvrez les pots et glissez-Ies au refrigerateur. 

Vous pouvez. au moment de daguster, dilcorer chaque POI 
de yaourt de quelques copeaux ou granuf(js de choco/al. 

• Ingredients' 
200 g de choco/at noir coupe 
enmorceaux 

40 g de sucre en poudre 

109 de/ail 
enpoudre 
demi·ecrfJmIJ 

I Yliourt nawre entier 

SOd de fait entier 
25 clde creme 
liquide entiere 

* Preparalion 15 mn 
• Passage en yaourtiere. 5 h 
• Pour 8 personnes 
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Yaourts sucres 

Facile 

.. Ingredients; 

3 citrons jaunes 
non tflliles de qualile bio 

J yaourt natura enlier 

14 c,c. de sucre 
en poudre 

I litre de lail enlier 

.. Preparation; 15 mn 

.. Maceration; IS mn 

.. Passage en yaourtiere: 10 h 

.. Mjse au I,ajs ; 4 h 

.. Pour 8 personnes 

Vaourt au citron & au sucre 

Lavez et essuyez les cilrons non epluches. Zeslez-Ies. 
puis melangezles lestes avec la moltie du sucre en poudre . 
Laissel macerer Ie tout pendant 15 min. 

Versel le lait dans une casserOle ellaites-Ie chauf/er avec 
les leSles maceres, Relirel ensuile du feu el laissez 
compl1l\emenl refroidir. 

Apres avoir ballu Ie yaourt au fouel. aJoutez-y Ie lait 
en Ie passant au travers d'un tamis et Ie sucre restant. 
Foueltez. puis reparlissez la preparat ion dans des pols. 
Disposez-Ies dans la yaourliere. Fermez Ie couvercle • 
actionnez rappareil et laissez-Ie op8fer pendant 10 h . 

Meltez ensuite les pots au frals. dans Ie refrigerateuI, 
pendant au moins 4 h avant de deguster . 

POllr celie preparatfon, n'Ulr/isez qve des Cllrons launes non IraJles 

Facile Vaourt au melon & au pineau des Charentes' 

.. Ingnklients ; 
1 melon 

, Yllourt nature enUer 

2 c.s. de pjneau 

2 c,c. de sucre 
enpoudre 

lli/re de lait entier 

.. Preparalion; 15 mn 

.. M/lcer/llion. 6 h 

.. P/ISS/Ige en yaourtiere: 10 h 
• MIse /lU frajs ; 4 h 
.. Pour 8 p8rsonnes 

l.tl! 

Coupez Ie melon en 2 et coupez ta chair en petits des . 
Faltes-Ies macerer dans Ie pineau pendant 5 a 6 h. 

A la fin de la maceration. &goultez les morceau)!; de melon 
el repartissez-Ies au fond des pOlS. 

Aprils avoir ballu Ie yaourt. ajoutez-y Ie lail elle sucre. 
puis melangez. 

Repart issal cella preparation dans las pots at 
disposez-Ies dans la yaourl iere. Fermez Ie couvercie. 
actionnez I'appareil ellaissez-Ia operer pendanll0 h . 

Mettez les couvercles sur les pots al rangez-Ies au frais • 
dans Ie rel rigerateur. pendant 4 h avanl de degusler . 

f>J U des Charcntes ro ? Ou b ? 
A ch ~un de chon, sel')n S 1 gout ou SOn envie dv moment 



Yaourts sucres 

Yaourt au melon & au sucre Facile ... 

Voilll un yaourt d61iclEluseman: parflJll'ltJ au melon. Un ... ra. regal est,val 

• Coupez la melon en 2 et coupez la chair en petits des. 
Repartissez-Ies au fond des pots. 

• ApreS avoir battu Ie yaourl, ajoulez-y Ie lait at Ie sucre, 
puis melangez. 

Repartlssez cette preparal ion dans les POlS el d i sposez-~s 

dans la yaourtiere. Fermezle couvercle, actionnezl'appareil 
ellaissez-Ie operer pendant 10 h. 

Mettezles coU"..ercles sur Ies pots el raogez-Ies au frais. 
dans Ie refrig6rateur, pendant 4 h avant de deguster. 

Des Quartl6rs de fruils bien dessimb surune peau granu/euse 
et une queue resis/anre: voilA les sl9nes d'un bon melon. 

.. Ingredients: 

1 me/on 

t yaovrt naMe enrier 

2e.s. de SU<:f8 
en pOucJre 

lliffe de tail enller 

.. Preparation: 15 mn 
" Passage en yaourfiere: 10 II 
" Mise au Irais : 4 II 
* Pour 8 personnes 

Yaourt aux amandes & au sucre ' Facile .. 

_a veloute du yaOlJ(I el le crousl, llanl des amandes concassees une assoc;,atlOll gourmande Ires revsS'e. 

• Faites griller les amandes 11 sec, puis laissez-Ies refroidir 
et concassez-Ies grossieremenl. 

• Melangez au fouelle yaourt nature. Ie lait en poudre, 
Ie lait d'amandes et Ie sucre. Ajoutez les amandes 
concassees et melangez 11 nouveau. 

• Repartissez la preparat ion dans des pols el disposez-Ies 
dans la yaourtiere. Fermez Ie couvercle, act ionnez I'appareil 
et laissez-Ie operer pendant 8 h. 

• Meltez les cou ... ercles sur les polS el rangez-Ies au frais. 
dans Ie fefrigeraleur, pendant 4 h a ... ant de daguster. 

Faife griller les aroandes II sec sigmfIG qU'jJ lau/les lairo griller 
sans mat,ere grasse (hUlie, beurre .. J. 

.. Ingrwl6nls : 

50 9 d'amandes effilOOs 

20 g de /ail demi-ec.reme 
Mpwdre 

1 yaourt nature entier 

80etde laif 
d'amaooes 

3e.s. de sucre 
l.mpoudre 

" Preparation: 15 ron 
" Passage en yaourf,i:/re : 8 II 
" Mise au frais : 4 h 
ft Pour 8 personnes 
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Yaourts sucres 

~ facile Yaourt aux cerises & au sucre ' 
Les censes du verger, fraichemool cueillies, agremenlanl m9l'Veilleusamenlie yaour) 

* Ingr~dienls : 
20 ce rises equeu lees, 
coupees en 2 el 
denoyautees 

J yaourt nature entier 

S c,c. de sucre 
enpoudre 

I litre de /ait entler 

• Preparation : 10 mn 
,. Passage en yaourliiJre: 10 h 
* Mise!lu Ireis: 4h 
,. Pour 8 personnes 

• Repartissez les demi-cerises au fond des pots. 

• Aprils avoir battu Ie yaourl, aioutez-y Ie lait et Ie sucre. 
puis melangez. 

• Repartissez cette preparation dans les pots et disposez-Ias 
dans la yaourtiere. Fermez Ie couvercle, actionnez 
rapparail et laissez-Ie opetet pendant 10 h. 

Meltez les couvercles sur les pOlS el rangez-Ies au frals, 
dans Ie refrigeralaur. pandanl 4 h avant de deguster . 

Rirm ne vaul/es carises Iraichemenl cUflll/ies, bien sur. 
Mais, en lout elat de cause, chois/ssez des ceTises bien 
mures el de premiare quefite. 

~ Fncile Yaourt aux pruneaux & au sucre 
Un yaollfl deiiCieux ot IOfllquo, pour bien d~rrer la journoo. 

,. Ingredients: 

8 pruneaux coupes 
en 2 e/ dMoyau/as 

I yaourt nature 
enlier 

S c.c. de sucre 
enpoudre 

I litre de lall entier 

,. Preparation: 10 mn 
,. Psssage en yaourtiere: 10 h 
.. Mise au Irais: 4h 
• Pour 8 personnes 

Mi~ez ensemble les demi-pruneaux elle lail. 

Battez ensemble Ie yaourl elle sucre au louel. 
Ajoutez la preparation au lait at loueltez lmergiquement. 

Repartissez la preparation dans des pots at disposez-Ies 
dans la yaourtiera. Fermaz Ie couvercle. actionnez 
I'appareil et laissez-Ie operar pendant 10 h. 

Mettaz les couvercles sur las pots et rangez- Ies au l rais, 
dans Ie refrigerateur, pendant 4 h avant de deguster. 

Vous pouvez !lccomp!lgner ce ysourt d'un bol de cereales . 



-

Yaourtcoco 
Un yaourt Ieger. aux douces savcurs exOliqueS. 

• Apres avoir ballu Ie yaourt au louet, ajoutez·y la cr~e de 
cOCO. Ie tail et Ie sucre. Fouetlez energlquement ces ingredients. 

• Mettez 1 C.S. de ooill de coco rapee au food de chaque pot. 
Repartissez ensuile la preparation precedente dans les pots 
et disposez-Ies dans la yaourtiere. Fermezle couvercle. 
actionnez rappareil at laissez-Ie operer pendant 10 h. 

• Mettez las couver-eles sur les pols al rangez-Ies au frais, 
dans Ie refrigeraleur. pendan\4 h avant de degusler. 

Valis os voulez pas passer vorre lemps 8 ouvriret fllpsr 
unl! no/x de coco? Vous lrouverez fae/lomanr de Ie noix 
de coco rapee dans Ie commerce. 

Yaourt parfume au cafe ' 

Yaourts sucres 

* /ngnk/ients : 
1 yaoutT nature 
entier 

8 C.S. de noile 
de coco rapee 
Sc.C. desucre 
Mpwdre 

SO cl de /ail entier 
20 cl de creme 
det:oco 

* Preparation. 15 mn 

Facile <II 

* Passilge fin yaour/iere : ID h 
* Mise au fr/llS . 4 h 
.. Pour 8 personnes 

Fa ci le <OIl 

Un yaourt delicatement parfurn(j au calt'!. Una Irrt'!Slstlble tentation gourmande. 

• Apres avoir battu Ie yaourl au louel , ajoulez-y Ie cah!!. 
Complelez avec Ie lait et Ie sucre, en fouetlant energiquemenl. 

• Reparhssez la preparat ion dans des pots 
at disposez-Ies dans la yaourtiera. 

• Fermez Ie couvercle, actionnez I'appareil 
et laissez-Ie operer pendant 10 h. 

• Mettez les couvercles sur les pots at rangez-Ies au frais, 
dans Ie refrigerateur, pendant 4 h avant de degusler. 

VOIlS nappreciez pas la saveur ella parIum du cllle ? 
Ramplacez-Ie par de la chicoree el sulvez 18 meme recelle. 

.. Ingredienrs . 

I yaourl nature 

"""" 7C.c_desucre 
Mpwdm 

I litre de /ail emier 

5 cl decafil 

.. Preparation: 10 mn 

.. Passage en yaour/iilre: '0 h 

.. Mise 811 Irais . 4 h 
.. Pour 8 parsonnes 
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Yaourts sales 

... Faci le Yaourt a la mode grecque 

.. IngrSdienfs : 

200gde lefa 
emienlie 

16 olIveS ver/es 
de Kalama/a, 
couplies en 2 
el denoyauf&es 

, yaourt nalure 
entier 

, litre de lall ent,'er 

., Prflparalion : 10 mn 

.. Passage en yaOUf/ilire.' 10 h 
• Mise au Irais: 4 h 
.. Pour 8 personnas 

• Foueltez Ie yaourl, puis ajou/ez-y Ie lail, 
Melangez energiquement. 

• D'autre part, melangez egalamant la lela emietlee 
et les olives pnialablement coupees &rI tou t petits 
morceaux it la preparation au yaourl. 

Reparlissez la preparation dans des pots et disposez-Ies 
dans la yaourtiere. Fermez Ie couvercle. actionnez 
I'appareil el laissez-Ie operer pendant 10 h. 

Meltez les couvercles sur les pOl S at rangaz-Ias au frais • 
dans Ie relrigerateur, pendant 4 h avant de dagustar . 

Un yaourt suparbe pour accompagnar una sa/ade 
composite bien fralche . 

... Facile Yaourt a la saveur de ma"is ' 

.. Ingradients : 
, yaourt nature 
entier 
, C.s. de creme 
ffaiche 
2 c .c, de mais 
en grains, cuit 
, lilre de lair enller 
Set, poivre 

.. Prliparalion : 10 mn 

.. Passage en yaourliere ,' 10 h 

.. Mise au lrais : 4 h 

.. Pour 8 personnes 

Un yaourt p~in de saveur, mais aussi d·origioalite. 

• Mixez ensemble les grains de ma',s et Ie lai l. 

• Battez Ie yaourt et la creme fraiche au fouel. 
Ajoutez-y Ie melange au mai's. salez. poivrez 
et melangez Ie tout. 

Repartissez la preparation dans des pots at 
disposez-Ies dans la yaourtiere. Fermez Ie couvercle, 
actionnez I'appareil etlaissez·la operar pendant 10 h, 

• Mellez les couvercles sur les pots et rangaz-Ias au frais, 
dans Ie nifrigerateur. pendant 4 h avant de deguster, 

Ge yaourl agrflmenle merveilleusement 
I6s· sa/ades folies ~ composees de fomales, 
lailue, concombres .. 



Yaourt anise ' 

Mettez les morceaux de feoouil dans une casserole, 
puis ajoutez Ie tail at mites cuire a feu douJ( pendant 30 min. 

Transvasez Ia preparation dans Ie boI d'un mixeur, 
ajoulez la creme ellissez Ie tout en mil<ant. 

Fouettez ensemble Ie yaourt, Ie sirop d'anis, du seI 
at du pome. A;oulez Ia preparation au fanouil 
en Ia IiltJanl au travers d'UfI chioois. M9iangez. 

Repartissez ta preparation dans des pols at disposez· les 
dans la yaour,iere. Fermez Ie coovefcle, aClIOnnez "appareil 
ellaissez-Ie operer pendant 5 h. 

Meltaz las couvercles sur les pots et rangez-Ias au frais, 
dans Ie nefrigerateur. 

Pr(Jlerezlou;ours les peMs bU/bas de ranQll" eu," plus gros 

Yaourt au concombre 
S , Qt 

Versez Ie yacur! dans un bol et !ouettez-Ie jusqu'a 
obtention d'une consislance bien lissa. 

Ajoutez-y alors !'ensemble des aUlres ingredients: 
Ie piman! veri , Je demi-concombre, Ie piman! en poudre, 
Ie cumin ella coriandre. 

CompltHez avec une petite pointe de sel el remuez. 

R,efrigerez jusqu'au moment de servir. 

U,. pffiparar,on 100 % mdlenne. ma,s qw n'est pas sans 
rappeler Ie celebre ~ tzatz,/u grec, en plus eplCe 

)(IT II Inn.:. 

Yaourts sales 

"" 
.. /ngritdieflfs : 

, yaoort nalure emier 

, tenooillave e( cCJUPl,i 
en petils mon::eaUlC 

2 c.s. de simp dilflis 

60 cl de lair entler 

25 cl de creme liquide 

Sal, poivro 

.. Preparation: 15 mn 

Moyen 

* Passage en yaoUfliere . 5 h 
* Pour 8 personnes 

,re 

.. Ingredients; 
1 pimem ven, 
epepine at llachl:i 
'h concombre 
finemanl ermnce 
2 c.s. de coriandra 
fraiche hachge 

'h c.c. de cumin mo<Jlu 
yj. c.c.depimem 

'"~ 32.5 dele yaourtnalure 
Sol 

.. Preparation: 10 mn 

.. Pour 4 personnes 

Facile 
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... Moyen 

* Ingredients ; 
100 g de parmesan 
ilmietle 
I raour! nature enlier 

2 c.s. de lait en 
poudre demi-ecreme 

50 cl de lai/ antier 

30 cI de creme liquide 

5el. poivre 

* Preparation' 15 mn 
* Passage en yaourliilre: 5 h 
* Pour 8 personnes 

Vaourt au parmesan 
r It mOl< urJe JX. el pourt ' Ce yaourl sl Ire, >LI\IOlJreu~. 

Versez Ie lail dans une casserole el faltes bouillir. 
Ajoutez-y Ie parmesan, la creme liquide et Ie lalt 
en poudre. Fouettez en faisant londre Ie fromage, 
puis laissez l iedir la preparation. 

Salez et poivrez h~gerement Ie yaourt. puis fouettez. 
Ajou tez-y la preparation precedenle en la filtranl 
au Iravers d'un chino is. Melangez. 

Repartissez la preparation dans des pols el disposez-Ias 
dans la yaourtiere. Fermez Ie couvarcla, aClionnaz 
rappareil et laissez-Ie operer pendanl 5 h. 

Mettez les couvercles sur les pols el rangez-Ies au frais. 
dans Ie ref rigerateur. 

Un parmesan vieux donnera encore '''''''.g.'''''''' '''''''''''''. 

... Facile Vaourt au piment & a la sauce guacamole' 
L!l S IUC guacamole trouv, I( une utilisation purlteulleremen\ Orog<"ille. 

* Ingredients .' 
1 yaourl nawre enlier 

Y.P piment veri epepine 

4 C.S. de sauce 
guacamole 

40 cl de lal/ entier 

40 cI de lail 
cancenlre 
nansuere 

So< 

* Preparation: 10 mn 
" Passage en yaourtiilre : 10 h 
* Pour 8 personnes 

Mixez ensemble Ie yaourl, la sauce guacamole 
et Ie demi-piment. Ajoutez-y Ie lait concanlre at. 
ensuite, Ie lail enlier. Salez. 

Repart issez la preparation dans des pots et dispose~-Ies 
dans la yaourtiere. Fermez Ie couvercla, act<onnez 
I'appareil el laissez-Ie opere, pendanll0 h. 

Metlez les couvercles sur les pOlS at rangez-Ies au frais , 
dans Ie relrigeraleur. 

Vous lrovverez de la sauce guacamole, priHe II lemp/oi. 
dans les epiceries exofiqlles. N'/19sllez cependant /amais 
a r8a/lser VOlre sauce vous·meme iI base de puree d'avocalS, 
de tomales. de piments rouges, de cilrOnS verts, d'oigflOn, 
de coriandre. de sel et de poivre. 



Yaourts sales 

Yaourt au safran Moyen .... 

Une 8xlraordinaire preparation, toul en subti lite, d'orig ine indienne. 
Elle conviendra egalement aux vegetariens ... ainsi qu'a ceux Qui ne passMen! pas de yaOli rt iere. 

• Mette! Ie yaourt dans une mousseline et laissez-Ie egoutter, 
suspendu, pendant 4 il. 5 h. Faites tremper Ie curcuma 
dans Ie lait pendant 30 mn erwiron. 

• Une loiS qu'it est bien !§goulte, fouettsz Ie yaourt 
avec Ie sucre et Ie lait aromalis€!, jusqu'a obtention 
d'une creme bien lisse. 

• Transvasez 8rlsuitela preparat ion dans un plat de service, 
saupoudrez de pistaches at refrigerez pour la i5SBr prendre. 

Translormez ceUe preparation en yaourt sucre 
1m y incorporant des fruits de saison iipluchiis 
er coupes en lout petits morceaux. 
Ajourez·/es au moment de fOliener. 

Yaourt aU)( echalotes · 

" Ingredienls: 
100 9 de slicre 
enpoudre 

2 c,s. de pislaches 
epluchfles el hacMes 

1 c,s. de lail 
entier chaud 

'l', c.c. de safran 

55 cl de yaour/ 

" PrepfHalion: 15 mn 
" Egoullage du yaourl . 5 h 
" Pour 4 personnes 

Moyen .... 

Plus subl iles Que les oignons, les eehaloles rei event iei un \'<Iourt partiCulieremenl delicieux. 

• Mettez Ie beurre dans une poele et laites chaul!er. 
Faites·y b londir tes echalotes II feu doux, Saupoudrez 
d'une pincee de sucre tout en remuanl el failes cuire 
10 min, sans cesser de remuer. 

• Versez ensuite la creme et portez a ebullition, 
Mixez la preparat ion et laissez-Ia tiedir 15 min. Ajoutez 
alors Ie lait et Ie yaourl, Melangez tous les ingredients, 
salez al poivrez. Fillraz la preparal ion au-dessus d'un plat, 
puis repartissez-Ia dans des pots et disposez-Ies dans 
la yaourtiere. Fermez Ie couverc le, actionnez I'apparei l 
et laissez-Ie operer pendant 10 h. 

• Mettez les couvercles sur les pols el rangez- Ies au frais. 
dans Ie re!r igeraleur. 

VOIiS voulez eviler de plelifer? 
Epflic hez les echaloles sous un filel d 'eau froide. 

" Ingredients : 
20 g de oourro 

10 eohalotes 
eplucMes 
ethacMes 

1 yaourl nature entier 

60 cl de /ail emier 

25 cl de creme 
liquide 

Sucre en poudro 

Sel, poivre 

" Preparation : 15 mn 
" Passage en yaourtjere . 10 h 
" Pour 8 personnes 
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.. Facile Yaourt aux herbes du jardin 
Dos hc rbllS fraicllOs agrementent lCi un yaourl plein de saveur 01 do traichour 

• Ingredients .' 

1 yaourl nature 
entier 

2 c.s. de coriendre 
lraicha c;sa/{je 

2 c.s. de certeui! 
Irais cise/{j 

2 c.s. de ciooulefte 
!faiche else/ee 
50cldemif 
concentf{j 
flQfI sucre 

30 cl de creme 
liquide 

So< 

* Preparation .. 10 mn 
* Passage en yaour/irlfe.' 10 h 
* Pour 8 personnes 

Versez Ie lait eoncen1re dans un rec ipient . 
ajoulez-y la creme liquide el le yaourl , 
puis foueltez lous les ingredients. 

Salez la melange. puis ajoutaz-y 
les difhhenles herbes et melangez 
la loul ill'aide d'une spatule en bois. 

Aeparlissez la preparation dans des pots et 
disposaz-Ies dans la yaourtiere. Fermez Ie couverele, 
aetionnez rappareil et laissez-Je operer pendant 10 h. 

Mettez les couvereles sur les pots et 
rangez-Ies au frals, dans Ie refrigerateur. 

N ·hssitez pas 11 varier les herbes qui agrsmentent 
ce yaourl. Ainsi. par exemple, poufquoi fie pas 
romp/aeer 18 cibouletfe par du persil plat? 



Yaourts sales 

Yaourt aux pommes de terre 
Du yaourt et des pommes do terre: une aSSOCIation ql.Jj mente d'etre preparee at 5avouree. 

Versez Ie yaourt dans un bol el ballez-Ie jusqu', 
oblent,on d'une consistance cremeuse. 

* /ngredHmls : 

275 g de pOmmes 
de rerra bouilJies. 
iJpIuctrees el 
eoop(Jes en petits diJs 

Faci le ... 

A ce moment. ajoutez-y les pommes de lerre, I'oignon. 
une pelite poinle de sel. un peu de poiwe et de cumin. 

Melangez delicalemenllous les ingredients. 

, oignon epluche er hache 

\l. e.e. deeumin mouJu 

puis refrigerez la preparation jusqu'au moment de servir. 

Juste avant de serVif. gamissez la preparation 
avec quelques liwilies de eoriandre ciselfJes 
el un petit pimenl verI epepine etlinement haeM. 

4S cl de yaOUll 
nature 

* Preparation 10 mn 
• Pour 4 personnes 

Yaourt releve a la moutarde a I'ancienne · 
L:onctuoslle du yaourt at Ie poquant d'une bonne mautarde A I'ancienne 

des sensatlQflS contrastees. mOl'S succulenles. 

Ballez ensemble, au fouel. Ie yaourl etla moularde. 
Ajoulez-y Ie lai l et salez. 

Fouellez energiquement la preparation, puis reparlissez-Ia 
dans des pots at disposaz-Ias dans la yaourl it!re. 

Fermez Ie couvercle, actionnez I'appareil et laissez-Ie 
operer pendant 10 h. 

* Ingredients: 

1 )'Soon nattHe 
entier 

6 C.c. de mou/atde 
al'ancienne 

I litre de /all enlier 

So< 

* Preparation : 10 mn 

Facile ... 

• Mellez les couvercles sur les pots at rangez-Ies au frais, 
dans Ie relrigerateur. pendant 4 h avant de deguster. * Passage en yaourliere. 10 h 

* Mise aulrais . 4 h 
Magno l'que avec les blancs de vo/aille (paulel, dinde ... ' . * Pour 8 personnes 
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Variations au yaourt 

~ Facile Hachis de dinde au citron vert & sauce au yaourt· 
* Ingredienls : 

350 (J dfJ ~ de dinde coo et hllCllt 
30 (J de chapelure Iraiche 
1 lesle ~ de C'lron vrm non ,,,,1/6 
I blanc d 'CllUt 
5 c.,. de Ilge I'lI'te de ciboule 6mincH 
4 e.s. de tariM 
2 e.s. d 'huile de mais 
2 e.C, de coriandro ciselee 
'I. e.e, de piment an poudre 

'"' Pour It uu<:e au yaourt : 
5 el de )"Iourt nature ~,6me 
2 c,s. de ius de eilfOll vert 
I e,e. de coriandre ciselile 
'e.e. de sucre. sel 
" c.c. dfJplmanl de Cayenne 

• ~rarlon : 20mn 
• CU/'$OII : (5 mtI 

• Repos ; 15 mn 
• Pour 8 personnes 

6attez ensemble Ie yaourt , la coriandre. Ie sucre. Ie jus de 
citron, une pointe de sel el Ie pimento Laissez reposer 15 min. 

Mettezle hachis de dinde dans un bal avec la chapelure. 
les tiges de ciboule, Ie zeste de citron, la conandre, 
Ie piment et une pointe de sa l. 

• Ajoulez Ie blanc d'ceufs at petrissez, 

Fa90nnez Ie melange en petiles bouleues. Poudrez-Ies de larine. 

Faites chauller I'huile dans une sauteuse at laites-y frire les 
boulelles pendant 5 min, jusqu'a ce qu'elles soient brunas. 

Egouttez-Ies. disposez-Ies sur un plat de service. 
Servez chaud, avec la sauce au yaourt a part. 

5i vous apprecraz las preparat,ons releveas, n'MSitez pas 
6 augmenter I~eremanlla propor/ion de prment en poudre. 

~ Moyen Poulet au paprika & au yaourt 
VOl a une 5aYOoJroose va ,ante du Simple poulet au yaouI! ~'Ique. 

* IngriKJienls : 

280 9 d 'olf}norts 
epluch9s el haches 

1 pau/el coupe en 
lIlOICaal.l(. sans la paau 
I gousse d'ail palea 
e/ hacMa 
2 c.s. d'huila de mals 
2 c,s. da paprika 
30 cl de yaol.lrr 
nalUra maigre 
25 cl de/ond de 
voIailie non sale 

'"' 
* Prej)8ralion ; 45 mn 
* Culsson ; 15 mn 
* Pour 4 personnes 

Failes chauller I'huile a feu moyen. Faites darer Ie poulel 
4 min. Retournez les marceaux, salez et faites darer 
3 II 4 min. Reservezles morceaux de pouler. 

• Baissez Ie feu. ajoutaz rail at I'oignon, cuisez 10 mn 
en remuant. ajoulez Ie fond de volaille a! Ie paprika. 
Faites mijoter. 

Remettez les morceau~ de poulet dans Ie poele. 
balssez encore Ie feu. couvrez £I t feites mijotar 25 min. 
Disposez Ie poule! sur un plat et couvrez d'une fau ille 
de papier d'aluminium. 

Degraissez Ie liquide de cuisson. Portez a ebullition 
sur feu vi!, !ailes raduire de moitle. Battezle yaourt 
dans un bal, ajoutez un pcu de liquide de cuisson. 
versez dans la poele, baissez Ie feu, Faltes cuire 1 min. 
Versez la sauce SUr Ie pouler. Servez chaud. 

Des pAles fraichas sont un marveillaux accompagnemenl. 



Variations au yaourt 

Courgettes farcies a la syrienne FaCile -<II 

Une recette syrienne aux mu~ i pl es saV9urs a deguster entre amis. 

Evidez Ie centre des demi-courgettes. Rincez Ie riz sous I'eau 
lroide. Melangez-Ie a la viande. Ajoutez la cannelle et la moitie 
du beurre IOfldu. Salez et poivrez. Melangez jusqu'a obtention 
d'une farce homogEme. 

• Farcissez les demi-courgettes avec ce melange en laissant 
tres legerement deborder. 
Beurrez un pial a lour et disposez-y les courgettes farcies 
en les couchant dans Ie fond du plat el en allemant Iss extremites. 
Arrosez avec 50 cI d'eau, couvrez d'une leuille de papier 
d'aluminium el enlournez 40 mn il180°C (th 6). 

• Mettez Ie yaourt dans un bol. Ajoulez-y I'ceuf. la menthe 
et I'ail. salez et poivrez, puis melangez. Servez en 
accompagnement des courgettes chaudes. 

I;n boisson. priviJegiez un 1M. comme en Syrie. 
A de/aur, un puissant vin de Callors est pariail. 

• Ingrediems; 
500 g de yaOl1rl grec 
2S0qde viands de 
bceu111aeMe 
100 g de riz a kmgs grains. cuil 
4 courgeltes lavees, 
eplUf;ti&es el coupees en 2 
3 brins de menlhe eiselee 
2 qousses d 'ail pelees 
e(llacMes 
1 (2uf enlier barw 
2c.s. de /)eIJne 
1 C.C. de cannelle enpoucire 
Sel. poivre 

• Preparation 30 mn 
* Cuisson 40 mn 
• Pour 4 personnes 

Beignets de crabe mayonnaise au citron & au yaourt Moyen -<II 

Des beignets aux fines herOOs. servis chauds et accompagnes d'une sauce agreablement relevee. 

Faites la ma)'Onnaise au yaourt.lncorporez Ie zeste de citron 
au yaour!. ajoutez Ie jus de citron. salez. poivrez. couvrez d'un 
lilm de plastique alimentaire et relrigerez. 

• Pour les beignets. passez les filets de poisson au mixeur, 
ajoutez Ie blanc d'reuf. du sel et du poivre. Passez a nouveau 
au mixeur. Ajoulez peu a peu la creme. puis versez la preparation 
dans Ulle terrine remplie de glattons. Incorporez la chair de crabe 
et les l illes herbes, puis formez des petites boulelles. 

• Roulez-Ies ellsuite dans la chapelure pour bien les emober. 

• Faites frire les beignets 4 a 6 min, salez-Ies et servez chaud. 
avec les 2 mayonnaises. 

Pour Ie poisson. vous avez la clloix entre Ie merlan . regie/in 
ou la sole. Pour les lines lIerbes, melangez Ie parSil. ranelll , 
reslragon e/ la ciboulelte. 

* Ingredients . 

250 g de fiiets de 
poisson blanc pares 
250 g de chair de crabe blanche 
250 g de fine chapelure 
1 blenc d'<EI11 
2 c.s. de lines harbes eiselres 
6 d de crefOO frlliehe epaisse 
Huilealrire 
Sel, poivre 

Pour Ia mayonnaise 
au citron at au yaourt : 
125 g de yaoun naWre 
125 g de mayonnaise 
2 c.c. de zeste de citron 
Jus de citron 
Sel.poillffl 

• Preparalion . 20 mn 
• Cuisson 15 mn 
• Quantite . 30 beignets 
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... Facile Poulet au safran & au yaourt 
La rencootre dela saveur du salran avec Ie veloute du yaourt et Ie parium exotique des epices. 

• Ingredie,.,ts ; 
100 9 d'oignons epluches et hacMs 
20 filaments de satran 
6 cuisses de paulet, sans la Pf!au 
2 goussos d 'ail pelses et hachees 
4 c .s. de fond de volaille non sate 
4 C.S. de jus de citron iaune presse 
I c.c. de r"cine de gingembre r{lpee 
V. c.c . de cumin en poudra 
V. c.c . de piment de Cayenne 
15 cl de yaourt nature. ecreme 
Sel. poivr8 

• Preparation 15 mn 
• Maceration 8 h 
• Cuisson . 16 mn 
• PourS porsannes 

• Sur feu modere. melangez Ie safran e\ Ie fond de volail le. 
Por\ez a ebullition. Retirez du feu. Laissez infuser 5 min. 
Meltez Ie poulet sale et poivre darls un plat 11 four. 
Arrosez et enrobez avec I'infusion. 

• Mixez ensemble Ie yaourt , I'oignon, I'ail, Ie gingembre, 
Ie cumin, Ie citron et Ie pimento Versez celte puree sur 
Ie poule\, couvrez d'une feuille de papier d'aluminium. 
Faites mariner 8 h au fra is. 

• Relirez Ie poulet de la marinade. Oisposez les cuisses, cote os 
au-dessus, dans la lechefrite du four, lapissee d'une feu ille de 
papier d'aluminium. Glissez la lechefrite 8 a 10 cm sous Ie gril 
du four. Fait .. s griller 8 mn sur chaque face. Arrosez de marinade 
toutes les 2 min. Servez chaud, 

Les cuisses de pooler ne doivent pas Sf! toucher dans Ie plat a lour Prevoyez 
un pklt assez grand. En accompagnemenr. servez du pili,., pita grille. 

... Facile Pitas aux croquettes sauce yaourt a la menthe 

* Ingredients 
250 9 da liIal da porr; degraisse ot hiJcM 
200 g de tomaleS en linas rondel/es 
125 9 de bau/gour ganlle 15 mn dans 30 
cI d'eau bouillante 
81auillas de lajtue romaine levees 
et couplles en chillonnada 
6pil8S 
1 demi-concombre en fines lamelles 
1 oignon ep/ucM et haeM 
1 gausse d'aH peleo et hachea 
2c.s. d 'hllila da mais 
1 c.s. de menlhe Iraicho hacheo 
1 C.S. do/us de citron presse 
2 C.C, de curry en poudre 
~-, c.c. de cannelle moulue 
\, C .C. de coriandre moulua 
8 cl da yaourt nalure. maigra 
Sel, poivr8 de Cayanne 

• Preparation 15 mn 
• Cuisson . 45 mn 
• Pour 6 porsannes 

• Dans I"huile chaude, fa ites revenir I'ail et I'oignon 
3 mn a feu dou){, en remuant. Ajoulez Ie curry, 
la coriandre et la cannelle. Guisez 2 min. 

• Hors du feu. melangez avec la vial'\de, Ie boulgour 
et du sel , Fa«Orlnez 12 croquettes aplaties erl ovales 
d 'une epaisseur d'environ 1.5 cm. Posez-Ies sur 
une plaque graissee et en fournez 35 mn 11 190·G (Ih 6 -7), 
Retournez 11 mi-cuisson. 

Melangez Ie yaourt, la merlthe. Ie jus de citron el 
une pincee de Gayerme. Refrigerez. 

• Faites chauffer les pitas 1 mn sur chaque face au gril 
a temperature moyenne. Fendez-Ies en deux dans 
I'epaisseur et ou~rez-Ies. Remplissez-Ies avec de 
la laitue, de la sauce au yaour t, 2 croquettes,le reste 
de laitue, du concombre, des tomates et encore de 
la sauce au yaour\. 

Un /r fJS bel en-CIIs Ii SaVaurer a pleines dents. 
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Variations au yaourt 

.. Facile Poulet au yaourt ' 
Una merveilleuse maniere de preparer et de savourar Ie poolel 

• IngriKJients : 
70 g de beurre 
2 ochaloles epillCh()es 
, poolel coo~ en 8 motCHU~ 

, pol de )IlIO"'t ,..ru,e, 8fltier 
I cillOn jlJune /flJfcl>emen! ptesse 
Bc.s. de vin bllJnc doux 
2c.s.delarine 
'h c.c. d(l Ihym emJelte 
IS cl de CfemtJ /'(liche 
Se/, PO;V'8 & PIIrsii 

• PreparatIon: 15 mn 
• Cuisson: I h 10 mn 
• Pour 4 PII'SOnne! 

• Hachez ensemble Ie perSl1 et les echaloles. Faites 
chauffer 50 9 de beurre dans una cocotle sur leu Vlf. 
Faites-y dorer Ie poulet 10 mn en remuen\. Ajoutez 
Ie hachis d 'echalotes et raites revenir jusqu'lI. cs qu'ellas 
soien! transparentes. Satez, poivrez, ajoutsz la thym, 

• Rl'!duisez Ie feu, arrosez de vin et laites cuire 30 mn lI. 
couvert et lI. teu moyen, en retoumant regulierement les 
mOl"ceaux de volaille. 

Melangez la larine,la creme, le yaourt at Ie jus de ci tron. 
Baurrez un plat lI. gratin et matlaz-y Ie poulat. Ajoutez Ie 
jus de cuisson a la sauca au yaourt, batlez al nap paz-en 
la poule\. Enfournez at tailes cuire 15 mn 11 210 ' C (th 7), 
puis 15 mn a 180' C (Ih 6). Servez des la sortie du lour. 

UneliJgere puree de pommes de/erre est I'eccompegnement ideel. 

.. Moyen Breuf aux epices & au yaourt 
Uno bl€!n agreablo variante du traditionnel . rogan gosht • indiet). qui paut ~tre preparee a I'eveflca. 

* Ingredients . 
600 g de vlande de bawl 
degr.'$s" 131 CClUp6e en des 
500 g de tomales (!elMS corn;useas 
30 g de beurra cl.rilHl 
6 capsules de g"lnes de c.tdamome 
/}IiIIH' at ecl1lsea$ au mo"' ... 
2 f10Ussas d.il P8IHs at hlfCne&S 
2 pim9nlS vertsl,ais 8gl1llnea e/ MCfl6S 
I oIgnon epluch4 ... hech4 
I morcHu de gmgembre Irfl~ (1,5 cm) 
pete el OCfllS. 
~ poiwon rouge eI ~ poiwon veri 
equeutN, eg,am.$lJItltlll6$ en a",,"ux 
2 c.c. de Qr81ner da C0l'l811O'r8 gnll60s 
eI OCfaSge$ flU mortl/Jl 
2 C.C. de Qr8/net da cumin f1ri1l6es 
131 ecrnea. flU mortlM 
2c.c. de curcuma enpoudre 
17,5 cl de YflClUrI nltlure, maigre 
S., 

• P,itpflrfllion: I h 15 mn 
• Culsson: 2 h 15 mn 
• Pour 4 personnes 

Dans une cocotte, faites darer la vianda dans la moitie 
dLJ beurre 5 mn en remLJan t. Resarvez-Ia SLJr dLJ papler 
absorbant. Baissez Ie feu, mettez I'oignon, I'ail, les piments 
et Ie gingembre dans la cocotte. Faites cuira 5 a 8 min. 

• Ajoutez les epices ecrasees et Ie curcuma. Cuisaz 2 min, 
montez Ie feu, ajoutez les tomales et salaz. Fai les cuira 
5 mn en remuant. Ramellez la viande, melangez. 

Versaz Ie yaourt (saul 3 c.s.). Couvrez et enlournez 2 h 
a 150' C (th 5), en remuant de tamps an temps. 

Juste avant de sarvir. tailes sauter las poivrons 2 a 3 min. 
avec Ie reste de beulle, sur leu modere. Decorez Ie 
contenu de la cocotte avec les poivrons egouttes, 
allosez du resle de yaour!. Servez chaud. 

En accompagnement, prevoyez des epinsrds en branches. 



Variations au yaourt 

Boulettes d'agneau a I'indienne Moyen 

, " 
MeJangBZ la viande. 1 c.s. de yaourt, Ie pimenl, Ie gingambra, 
la cumin ella coriandre. Salez, poivrez, la<;onnez des boulettes. 

Failes chaufler 1 c.s. d'hui le dans une sauteuse. Faites-y 
rissoler les boulettes. par petites quantites, pendant 10 min. 
~gout tez et reservez. 

Chaullez Ie reste de I'huite dans une po4le. Faites cuire I'oigoon at I'ail 
5 min, en remuant. Metangez Ie curcuma et Ie garam masala avec 
1 c.s, d'eau et versez dans la po4le. Ajoulez Ie resle de yooort, 
une cuillere a la lois. en remuanl april's chaque ajout 

Ajoutez I9s tomales et les boulettes. 15 cl d'eau et portez II 
ebunil ion. ColNrl:!.l II demi, reduisez Ie leu el faites mijoter 
30 min. en remusnt regulieremen\. Servez chaud. 

Servez ces delicieuses boulettes avec un ril8 1/1 creole. 

• I"f}ffldients : 
500 11 de viande d'~gneeu h/lcl>OO 
400 11 de lomiItes concaSSOO$ 
2 goossas d'ail pe~es al hael>OOs 
t oignon eplucM at hacl>6 
t piment vert epepine 81 haeM 
t moIC6au de Qi"!Jf'mbro lrais 
(5 em arMroIl) linemen! haeM 
5 c.s. de yaoort na/Utll 
2 c.s. d1luile ~taJe 
2 c.c. decuminmoulu 
2 C.c. rmconandremoulufJ 
1 C.C. de g8l3m mesa/a 
'hc.c. de CI.HCUfRiI 

~I,pONre 

• PriJparatiQrl . 20 mn 
• Cuisson: 1 II 
• Pour 4 parsonnas 

Poulet en crapaudine sauce au basilic & au yaourt· Moy&n 

p tel i ,In cj 

Pour preparer un poula! en crapaudine, posez Ie poulet sur Ie venIre el 
fandez-Ie toutle long du dos, de chaque c61e de la coIonne vertebrale. 
Retirez-Ia. Retoumez ensuite Ie paulet sur Ie dos, pilons vers yous, 
Pressez lortement III poilrine du plat de III main pour acraser Ie brachel. 
Coincez les ailerons derriere las epaules. Glissez les pilons sous la peau, 

Mettez 2,5 cm d'eau dans une casserole el posez-y un paniar ~ 

spacial vapeu r ~. Portez a ebul lition, Placez Ie poulet cote peau dessus, 
couvrez harmatiquement et laites culre 15 mn a la vapeur. a feu vii. 

Mixez ensemble Ie yaourt. Ie basilic. les ciboules, I'ail, I'huile 
et la moilie du Iromage, jusqu'll obtention d'une sauce lisse. 
Versez en sauciere et reservez, 

Posez Ie poulel cuil sur la grille d'un plat a rOtir. Salez, poivrez 
al enjoumel 25 mn a 200°C (Ih 6-7), jusqu'a ce que Ia peau soil 
croustllianle. Retirez du four, poudrez avec Ie reste de fromage 
et remellez 10 mn au four. LaiSsez ensuile reposer Ie poulellO min, 
dikoupez-Ie et servez ta sauce II part. 

m 

• Ingr6dien/s: 
60 g de /euilles 
d6 basilic IraIS hach6 
:3 ciboules hach8es 
2 gausses d'ail pelees 
afhachOOs 
I poole! prill a cuire 
en crapaudine 
50.s, de parmesan 
lreiohement nlpe 
I o.!. d'huila d'olive 
vlergeewa 
25 01 de yoourt nalure {jerome 
Sal, poivre 

* Pritpara!lOfI: 15 mn 
* Cuisson: 10 mn 
• Rapos.IOmn 
* Pour 4 personnes 
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Variations au yaourt 

Facile Poulet roti aux epices & au yaourt· 
Ing,edients : 
8 cu/sses de paulet saln" PHU 
4 gotJsse$ d',11 peille$ et h'ChlJes 
2 c,s de jus de citron vert 
2 C.c. de ,'Cine de fI,ngemt>te,~e 
I C.c de cumin en poudre 
I C.C. de oraines d'anls pll~es 

I c.c. de curcuma 
I C.C. de /$cule de mli5 
cMlaj'66 dans 1 C.S. d"eau 
'hc.c. de piman/ de Clyenne 
25 cl de yaourt neture ec,.m~ 

• Prllparat!On: 15 mn 
• Marinada : 2 h 

eui550ft : 25 mn 
• Pour 4 personna$ 

Preparaz la marinade. Melangez Ie yaourl. Ie jus de citron. 
Ie gingembre. I'ail elles epices. Trempez Ie poulel dans 
ceUe preparation et emobez-Ie. Couvrez et glissez 2 h 
au refrigeraleur. 

Deposez ansuila les cuissas de poule! dans un plat a lour, 
an las separant d'environ 2 a 2,5 cm. 

Reservez la marinade. Enfoumez 10 mn a 190·C (th 6-7). 
Incorporez alors la fecule de mais dans la marinade, en remuan!. 
Versez sur Ie poulet at poursuivez la cuisson 10 a 15 min. 

• Disposaz ansuita sur un pla t de service et servez chaud, 

)1 vo/re pi de 
En ~mp m lI. re " 

Moyen Boulettes de kibbe au yaourt 

Ingredients: 
I kg de yaourt 
nature entier 
400 g de viande de breul 
couplJe en 4 mClfCeaux 
120 g de boulaour 
(ble concass6J 
4 gausses d'e,1 
pe/us er acra$ees 
I bouque/de 
coriandre 
3 C.s. de lanne 
de mars 
Sal. poivra 

Preparation: IS mn 
Repos:lh 
Cu/sson: 12 mn 
Pour 6 personnes 

Passez la viande au mixeur en 2 fois en metlan! chaque 
lois 2 morceaux de viande, 4 c.s. de boulgour el2 c.s. 
d'eau glacee. Hachez jusqu'a obtention d'une pAte 
tisse et homogtme. Salez etlaissez reposer t h au frais. 

Fa90nnez ensuite la viande en petites boulettes comme ies 
cUiSinieres du Proche-Orienl: elles prennent une petite quantile 
de piUe, la roulent au creux de la main etla cr8l.lsenl avec 
Ie doigt toul en Ia lenant dans rautre main. Elies relermant 
ensuite Ia boulella an soudan! les parois avec un peu d'eau. 
Les boulelles aux parois ies plus fines sont les plus appreciEies. 

Preparez la sauce en laisanl revenir rail etla coriandre 
1 Ii 2 mn Ii leu doux. Reservez. 

Battez ensembla Ie yaourt etla larine de mais. Salez, 
poivrez et liltrez au travers d'une passOire, dans une 
casserole. Portez Ii ebulli tion II leu doult, en remuan!. 
Ajoulez Ie melange II I'ail al laites pocher les boulettes 
de kibbe pendant to min. 



Variations au yaourt 

Boulettes de pore a la roquette sauce au yaourt Facile <II 

a l >fE " m' IT 

Hachez ensemble la viande, Ia raquette, un peu de poiyre de 
Ia Jamaique, du seI et du poivre. F39QMez 16 bouleUes. 
Sattez Ia moitie du yaOUft et du vinaigre at roulez-y les 
bouleltes. Laissez mariner 15 min. 

Mattaz les boulet tes at Ia. marinade dans Ia techelrite du four 
et faites griller 10 mn a temperature moderee. Retoumez-IeS 
et badigeonnez-les de marinade en COOOl de cuisson. 

Pr~arez la sauce en melangeant Ie jus de cuisson des boulettes 
avec Ie reste de yaourt et de vinaigre, la coriandre et une pointe 
de sel. Servez les boulettes avec la sauce presentee 11 part. 

5i vow; ne rrouvez pas de requeue, vous pouvez la remplace, 
par 60 g de cresson Irais. 

" -
• IngrOOHJms : 

500 p de viande de potr; maigre 
30 g de roquelle 
8 c.$. de raourt 
nalUfe maigre 
• c.c. de l'inaigre 
b.VsiImique 
I c.c. de gtaines de COtiandte 
f}I1IIOOs fJt concaSS<ies 
Poivre de la Jamajqve moolu 
Poivre noj. mooIu. 001 

• PreP<lrarion 10mn 
• Marinade: 15 mn 
• Cuisson : 15 mn 
• Pour 4 personnes 

Lapin au yaourt comme en Bulgarie' Moyen <II 

Uno b>en .l.9rwble escapadA 9 urmando us 1'1' florto 9r; {J.·!te 

Faites chauller Ie saindou>; dans une cocot te. Faitas-y 
dorer les oignons et Ie lapin, puis saupoudrez de papnka. 
Faites reveni r 1 min. Saupoudrez ensuite de farine que 
vous laisserez colorer 11 feu dou>;. en remuant. Poivrez. 
arrosez de bouillon et portez 11 ebullition sur feu doux. 

Quand Ie liquida a bouilli 15 min. ajoutez Ie concombre 
at laissez la cuisson s'achever doucement. 

Melangez la creme et Ie yaour t . Ajoutez ce melange 
11 ta sauce. rectifiez I'assaisonnement si necessaire 
et fai tes chaulier sans bouillir. 

Mettez Ie lapin dans Ie p lat, entourez des legumes, nap paz 
de sauce, saupoudrez de persil et servez chaud. 

La bOUIllon elan! sale, ne rec/lilez I"assalsonnement 
qu·en lin de cuisson. 

~ll r e preparahon. 

* Ingredients. 
400 9 d ·oigOOfls epluches 
at coupes en fines lamelles 
I lapin coope en morceaux 
I yaour1 veloute 
1 bouquet da persiS hache 
1 concombre pete. egfIJiniJ 
fH coupe en des 
2 c.s. 00 creme Iraiche 
2c.$. desaindoux 
2c.s.defilrine 
I c.s. de papfillaenpcndre 
20 cl de bouillon de Jegumes 
",,"m 

* Prepararion: 25 mn 
* Cuisson . I h 

* Pour 4 parsonnes 
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Variations au yaourt 

Moyen Soupe au breuf aUK oignons & au yaourt 
A 

* IngrfidHJn/S : 

, /l.g de jaffe! de ~ul 
coupe en mo£CNux 

, II.g de yaourt 
nature en/ier 
500 9 d'oignons 
epluches 81 emlnces 
2 barons de cannelle 
'm", 
3 C.S. r:/'huile 
2 c.s. de larins de mai! 
Sel, poivre 

* Pf6paration: 15 mn 
* Cuisson: , h 10 
* Pour 6 personnes 

It lait partie I Ii plat n 

Failes revenir la viande 1 a 2 mn dans une casserole. 
Salez el poivrez. Ajoutez les oignons at laites-Ies dOfsr 
5 mn II feu doox. en ajoulan! I'huile. Ajoulel: la cannelle, 
couvrez d'eau et failes cuire 45 mn Ii couvert. 

Melangez Ie yaour t. I'rev! et la farine de maTs. Salez. 
Passez celie preparation au travers d'une fine passoire 
at laissez egoutter. 

Portez a ebullit ion sur feu Ires doux, en remuanl. 
puis versez celie pniparalion sur la viande. 
Faites cuire 15 mn et servez chaud. 

La viande de bawl peullilre ramp/aclie par du/arret 
de mouton ou de vellu 

~ Moyen Poelee d'agneau sauce au yaourt· 
u p 1r md or 

* Ingredients; 
800 9 de VI'alUle d'agneau, 
en cubes reguliars 
400 9 de yetourt 
nawre &gotJlle 
2 oignons epluch8s, 
coupes en 2 at e"eui,tes 
2 jaunes d'csuls 
j c.s_ de beuffe 
j c.s. de !arine 
5 c/ d"/Juile do/ive 
vierge extra 

'" 
• Preparation; 75 mn 
• Cu/sson; t II 
* Pour 4 personnes 

tllf{ mele Ie veloule du yaourt et la, N, J a v (l' d 

Failes reveni r I'hui la at la beurre ill la cassero le, Disposez-y 
la viande et laites-Ia dorer 7 a 8 mn a leu viI. Aloulez ensui te 
les oignons. salez et laites revenir 6 a 7 min. Couvrez d'eau 
et poursuivez la cuisson it couvert 35 min. 

Laissez ensuite relroidir la viande avant de I'emietter a la main. 
Disposez-Ia dans un plat it four. Fitlrez Ie jus de cuisson. 

Preparez la sauce. Melangez la farine. les jaunes d 'C8Ufs 
elle yaourl. Melangez au louet at varsez·y Ie jus 
da cuisson nitre. Melangez it nouveau. 

Varsez alors la sauca sur la viande et laites graMer au four, 
en position gril , pendant 8 min, Servez chaud . 

La g'go/, Ie jarrat au 111 poi/rine d'agneau conwenMnl 
forr bien pourcerre prepara/lOn. 



Yogurtlu patates 

Failes tremper 12 h les pols chiches dans de reau lroide, 
puis egoottez-les. 

Mettez la viande dans une casserole, mouillez a hauteur. 
portez II ebullition. ecumez et salez. Ajoutez Ies potS chiches, 
COl/Vrez 81 faites cuire 1 h. 

Ajoutez alofs les pommes de terre. poivrez et cuisez encore 
20 mn a feu assez vif. 

Preparez la sauce. Fouettez ensemble Ie yaourt, I'reul et la 
farine. Ajoutez-Ia ilia viande en remuant 81 faites booillir 2 min. 

Dans un petit recipient pose sur Ie feu, failes infuser Ie safran 
dans I'huile. Decorez la preparation 11 la viancie all6C cette hllile 
safranee et servez chal.ld. 

Privilegiez des pommes de terre Ii chl.lJf lerme. qUi ne 
S8 deteron! pas en cours de euisson. 

Variations au yaourt 

Facila 

• Ingred,en~: 
I kg de pommes de terre 
eplt.JchOOS er coop6es en cnbes 
660g de y8O<IIf 8p;1Is 
5OOgoo .oaIIded"agneau 
coupee en cubes 
140 9 de poi!; chiches 
2 g de pistils de safran 
ra",fen6er 
, c,s. de {aline 
I c.s. d1wile d'olive ...etge e../nI 

SeJ, poivre 

• Pre(J<lfl.lfion 35 mn 
• euisson' 1 h 25 
• Trempage des pols chlChes,' 12 ~ 
• Pour 4 personnes 

Epaule d'agneau aux epices & au yaourt Moyen .. 

Reduisez Ie gingembre et I'ail en puree avec de reau. 
Failes chauffer Ie ghee dans une sauteusa at faltes-y 
vivement revenir la viande. 

Ael irez-Ia de la sauteuse. Puis laites revenir rapidament la 
cardamome. les clous de girolle, Ie laurier. quelques grains de polvre 
et la cannelle. Ajoutez les oignons at laites-Ies dorer. 

Incorporaz la puree de gingembra ellail85-la revenir I min, 
puis faites revenir Ie paprika. Ie cumin, Ie piment 
el du sel pendant 1 mn aussi. 

Remeltaz la viande dans la sauleuse. delayez-y Ie yaourt 
et !ailas rechauffer 5 min. Arrosez avec 30 cl d'eau, porlez 
a ebullition. Couvrez et faitas cuile 50 mn a feu doux. 
Saupoudrez de garam masala juste avant de servir chaud. 

Le ghee, Ie garam mesala ella cardamome verla 
se trouvenl alsemen! dans les eplcarias axo/lques 

• Ingredients. 
I kg depaula d ·agneau en rJes 
8 capsules de graines 
de cardamome verte 
6 c/ous de giroIle 
6 oigfIOfIS /laches 
4~sd·ai'pe/OOs 
J ffJUi/les de laurier 
2 Eicon:as de cannelle 
IlTJ(II(;eau de gingemlxe frais 
6 c.$.. de )'ifOOrt 

5 c.s. de ghee 
4 c.c. de paprika doux 

2 c.c de cumin en po.Kire 
~c.c. de pimem moulv 
'h c.c. de garam masala 
Sal, poivre an grains 

• Preparation : 35 mn 
• CWSSQn: Ih 10 
• Pour 6 parsonnes 
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Variations au yaourt 

,. Moyen Poisson en sauce au yaourt 
Vous appnkiez Ie pojsson? Voos I'aimerez encore plus avec cette delicieuse preparatiOn exotique ! 

.. Ingredients 
2 piments frais ep()pines at coupes 
en Jan;eres longl/udinalas 
, carpe ecailJee coupee en dames 
3 c.s. de yaourf incJien 
2 c.s. d'huile de moularde 
6 C.C. de grain(JS de moularde noire 
\0\, c.c. de curcuma 
enpoudre 
v. e.G. de poivrfJ de Cayenne 
5,/ 

ft Preparation: 20 ron 
.. Cuisson: 25 mn 
.. Pour 4 personnes 

• Mixez ensemble les gra ines de moutarde at une pincee 
de sel jusqu'a obtention d'une poudre, 

• Versez co melange dans une sauteuse. ajoutez encore 
1 pincee de sel, Ie yaourt, Ie Cayenne, I'huile elle 
curcuma. Melangez, puis ajoutez les dames at 
nappez-Ies ant ieramen! de sauce. Couvrez. 

• Versez 1 a 1,5lilre d'eau dans un grand recipient et portaz 
A ebullition sur leu viI. Baissez Ie leu. puis plongez la 
sauteusa dans ce bain-marie. Couvrez Ie tout et laites 
cuke 25 mn au bain-marie fremissant . Servez chaud, 
avec les lanieres de pimenl en decoration. 

Un Simple rlz blanc es lle meilleuf accompagnement 
de ca poisson doux et releve 8 la fois 

.. Moyen Medaillons de veau aux legumes sauce yaourt au citron 
Una viande tendre. des legumes savouroox et una delicieuse sauce de La bonne uhl,salion du micro-andes. 

• Ingredlenls . 
125!1 de petits 
champignom de cotlClle 

125!1 de pears pols 
15gde ffHlne 
6 ~II/()ns de veau 
• asperge.t eplucllHs 
al debltile.t en fifHI$ rondalle$ 
2 o;grlons eplucll9s 
al coupes an quar/i9rs 
1 goUSS9 d"ail peltie at licr;!se. 
3c.s. de y80Urt natu", ma/p", 
2 c. s. d'IIuila d 'o /lVa vi9fge 9)(/r1l 
Lezasle~d9 
, ciuon jaune non If.I,. 
Sel,pOivre 

• Pr.parll/lon . 30 mn 
• Marinade : 30 mn 
• Cuis.!Oil : 22 Inn 

• Pour 6 personn9s 

• Enrobez la viande avec un melange de 1 c.s. d'huile. 
I"ail et du poivre. Couvrez, lailes mariner 30 min. 

• Passez Ie reste d'huile 30 s au micro-ondes. Ajoulez les oignons 
et les asperges, couvrez. remellez 4 mn au four A 100 %, 
en remuant apres 2 min. Ajoutez les champignons et les pois . 
couvre~. Remellez 6 mn au lour, en remuant apr.s 3 min. 

• Melangez la larine, Ie zeste. Ie yaourl, du sel el du poivre. 
Aioule~ aUK legumes, mellez 3 mn au micro-andes. 

• Failes chaulfer Ie plat brunisseur au maximum. 
Failes-y darer les medaillons. Couvrez, mellez 1,5 mn 
au micro-andes. Relournez-Ies el faites- Ies encore cuire 
1 min. MeUez la viande dans Ie plat de service, couvrez 
ellaissez reposer 1 min. 

Remetlez les legumes dans Ie four 1 mn a 100 %. Servez chaud. 

Vous pouvez decorsr volre preparatIon avec 
quelques qU{Jrtl"ers de citron III du persil 



Variations au yaourt 

Salade de dinde sauce au yaourt Faci le <4 

Une Ires OOIle preparation, Iraiche el savoureuse, a proposer au creur de i'ete, 

• Faites cuire les pommes de terre 20 mn a I'eau bouillante. 
Egouttez-Ies et, sans les eplucher, coupez-Ies en cubes. 
Reservez au chaud. 

• Faites chauffer I'huile a feu modEm~, Ajoutez 
les champignons, salez et faites cuire 1 min, 
Ajoutez Ie poivron et Ie vin et faites cu ire 5 mn en remuant. 

• Melangez la dinde, les pommes de terre, Ie cresson 
et la ciboule. Ajoutez la preparation aux champignons 
et au poivron, en remuant. 

• VersBz tous les ingredients de la sauce dans un pot en 
verre lerman! hermBtiquement et secouez 30 s. Versez 
la sauce sur la preparation de dinde. Remuez legerement. 

Disposez la laitue sur les assiettes de service 
et repartissez-y la salade de dinde. 

Decorez chaque assiette avec des quartiers de lomale. 
des rondel/es de concombre e/ des lamelles d 'oignon rouge. 

• Ingredients' 

600 9 df.1 peliles pommes 
de terre nowelles 
non eplucMes 
500 g de bli3ncs de dinde cuils, 
sans/ilpeau, 
coupes en des 
90 9 de champignons de 
couchfl, coupes en 4 
60 g de ciboules hacMes 
30g de feuilles de cresson 
I poivron verI epepine 
el coupe en pelits des 
I creur de laitue lave 
2 c,s, de vin blanc sec 
2 c,s, d'hui/e d'o/ive 
vierge eXIra 

", 
Pour la sauce au yaourt : 
I ciboule hacMe 
I gousse d 'ail petee e/ hacMe 
4 C.S. de yaourl nature e.:reme 
4 C.S, de /ail fermrmt8 
3c.s, d'huile d'olive 
vierge exira 
2 c.s. de vinaigre 
de vin rouge 
1 C.S. de jus de citron jaune 
'h c,c, de graines de celeti 
Oueiq(Jes goulles de IabasCQ 
Sel, poivre 

• Preparation: 10 mn 
• Cuisson 30 mn 
• Pour 6 personnes 
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Variations au yaourt 

Boisson salee au yaourt Facile .. 

Une preparation faci le et exlrerntlmerl desJittlra, Ie, a savoure, IrCl,Ch'J Ll emu! de I el~ 

Sattez ensemb le au fouet Ie yaourt, j'eau, une petite piocee 
de sel, la moilie du cumin moulu el Ie jus de c itron. jusqu'a 
obtent ion d'unliquide mousseux. 

Reparlissez la glace pi lee dans 4 verres, puis ajoulez-y 
la preparation pnkedente. Poudrez du reSle de cumin 
el servez aussit6t, bien frais. 

Cene pre.paration "onnall une vilriante bien agreable. 
remplacez Ie cumin par de /a men/he fraiche alfeuil/ee 
et Ires linemeni h8c1If'ie. 

• Ingredients 
500 9 de yaourt 
indien 

I c.c. de;us 
de cirron presse 
'I, C.C. de cumin moulu 
25 cl d'eau gracee 

Glacepilee 

S" 
* Preparation: 10 mn 
* Pour 4 personnes 

Croquettes de lentilles sauce yaourt a la menthe • Moyen .. 

Uno recl;!tte qui VOUS cCJmb era 18nl par S( p rfum que par 'on apport enfJfgfihque. 

Dans une casserole, melangez les lenl illes, Ie bouillon 
de vola ille et Ie paprika. Portez a ebullit ion, puis laissez 
mijoter 20 mn a decouver t, en remuant regu lieremenl. 
laissez quelque peu refroid ir. 

Rapez la courgette et expr imez son jus. Melangez-Ia avec 
I'oignon et les pousses de haricots mungo. Incorporez 
I'ceuf, Ie pain, les cacahuetes et 2 c .s. de zeste de citron. 
Far;:onnez 6 croquettes, couvrez et glissez 30 mn au rMrigerateur. 

Versez ensuite de I'huile dans une poele et fa ites-y darer 
les croquettes a feu moyen. 

• Preparez la sauce. Dans un bol, melangez Ie yaourt, 
la menthe, Ie jus et Ie reste de zeste de citron. 

• Garnissez chaque croquette d'un peu de sauce. 
$ervez aussit6t. 

En accompaQnemenl, prevoyez du pam lure 
ou du pain prta a l une salada verle 

• Ingredients: 
500 9 de lentilles corai! 
250 9 de yaourt nature enlier 
120 9 de pousses 
de han'cots mungo 
25 9 dfl menthe fraiche ciselee 
2 tranchos de pain 
camplel emiellees 
1 courgerrs 
I oignon emince 
I reul snUer ballu 
4 c.s. de zeste decirrOl1 
jaune non lraire, rape 
2 c.s. de cacahueres pilees 
I c.s. de jus dB citron 
2 C.C . dB paprika 
60 cl de bouillon dfl volaille 

• Prepararlon. 15 mn 
• R9frigsra1ion . 30 mn 
• Cuisson : 30 mn 
• Pour 6 porsonnos 

" •. :-t 
" .. " " 
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Variations au yaourt 

... Facile Haricots verts glaces it la menthe & au yaourt 
Si YOUS aimez sayourcr des haricots verts Iraids. vous allez ratloler <Ie cct te preparaUon. 

• Ingredients ." 
500 go de hancOIS verlS 
6q<1aur6s al hives 
I go!ISS9 d·';1 pelfJa 91 hac,," 
2 c.s. de laW/lea de 
mernlla Iraiche 11K,," 

I c.s. de /Us da cilron Plassli 
1,5 c.c. de moularde 
~ c. c. desvcra 
anpoudra 
10c/ de yoJOlJft fIlIwre kllim4 
Sal. poivre 

• Prliparalion . 20 mn 
• Cu/sson .. 15 mn 
• RefrlgeraliOfl : 30 mn 
• Pour 6 personnal 

• Versez 2,5 cm d'eau dans une marmite a vapeur. 
Portez a ebullition. Mettez les haricots dans la parlie haute 
et posez-Ia sur la marmite. Fermez et faites cuire les legumes 
6 min. jusqu·a ce qu'ils soient tend res. Retirez-Ies 
et refroidissez-Ies sous I'eau froide. Quand ils sont tiedes, 
agouttez-Ies et versez-Ies dans un saladier. 
Salez et melangez. 

• Melangez la moutarde et Ie jus de citron Jusqu'a obtenhon 
d'une pate lisse. Ajoutez la menthe. I'ail, Ie sucre. un peu 
de poivre etle yaourt. Melangez, puis velsez sur les 
haricots. Glissez-Ies 30 mn au nHrigerateur, jusqu'au 
moment de serv ir. 

Vous pouvez completer 13 prllsentalion de cella salade 
de lIar'colS verlS avec Quelques querlllHS de tomales. 

~ Facile Betteraves it I'orange sauce au yaourt · 
l es betteralles trowent ia une utllsallon originate mais bien syrnpathiqllQ. 

* Ingredients ." 

500 9 de bel/eraves 
crues. pelees al coupoos 
en petl/S cubes 

2 c.s. de jus d 'orange pressoo 
t c.s. de zesle d·Ofenge 
non Irailee, rape 

I c.c. de miel 

'~ c. c. de mee/s en poudre 

~ c.c. de claus de 
girolle en poudre 

6 cl de yaourl nalure tk:nime 
5 cl de vmaigre de cldle 

Sel, poivre 

• Preparation." 20 mn 
• Cuisson." I II 
• Pour 4 personnas 

• Meltez les betteraves. Ie vinaigre, 6 cl d'eau, Ie zeste 
d'orange. Ie macis et les ctous de 9110lle dans une 
cocotte allant au four. Salaz, poivrez, melangaz, 
couvraz et enfournez 1 h a 190·C (th 6-7). 

• Prllparez la sauce. Melangez la yaourt at Ie Jus d'orange. 
G!issaz au refrigerateur jusqu'au moment de servir. 

• A la fin de la cuisson, retirez !es betteraves du four, 
disposez-Ies dans un plat, arrosez de miel at melangez. 
Nappez de sauce au yaourt at servaz aussitOt. 

Le macls esl en reaMe I'enveloppe secMe de /a nOil( 
de muscade. Sa saveur esr inlermediaire enlre la muscede 
ella cannelle. Elle est employee pour aroma/iser saumures. 
seuces el marinades . 



Variations au yaourt 

Concombres au yaourt· Facile ... 

e r ba,l<l' Cene prep 
Au pa des Ct; 

•• 
'" II 11 d I, ~ 

Versez tOllS les yaOlnts dans un grand bol. 

Aj0Ul8Z les concombres, rail et la menthe. 

Salez el melangez. Servel Ires fmis. 

Vous avel decide de preparer un IIssorlimenr 
de hors-d'wuvre? Voila une preparatIon 
qui va IIgrellblement /e compleler, 

• Ingrt1diems . 
8 pols de yaoorl 
nalUre entifN 
6 pelilS concombt'es pelits. 
laves et coupes 00 des 
2govssesd'aj/ 
pelOOs er ecrasees 
I C.s. de men/Jle sechee 
s. 

• Prepararion. 10 mn 
* Pour 6 personnas 

Choux de Bruxelles sauce au basilic & au yaourt Moyen ... 

Uno la~ol1 ongir e et '.lllVOI ou, ) d lreparer un J}flt it :holl n In 3~ ur at au p8rfum Ires Cilractenstiqu( 

Placez un panier metallique retractable dans una casserole 
contenant 2.5 em d'eau en ebullition, Mellez-y los choux, 
couvrez at lailes cu ire 5 mn a la vapeur. Transferaz-Ies 
dans un saladier, reservez. 

Failes cuire Ie rulabaga elles navels 6 a 7 mn de la m~me 
la,<on. Ajoutez-Ies aux chaux. 

Failes la sauce. Melangez Ie xeres, rail elle basllic dans 
une casserole. Faites fremir 2 a 3 mn a feu modere : ilne 
doit plus rester que 1 c.s. de liqulde. Transferez dans un 
001 et ajoutez, en remuant, la moutarde. Ie yaourl, 
la creme aigre et la clboule. Poivrez. 

Versez la sauce sur les legumes el melangez. Couvrez Ie 
saladier el glissez- Ie 20 mn au Ira is. jusqu'au moment de servir. 

Cella preparafion conSfitue une emree tftlS originala 
Et encore meil/eure si les legumes sont bien tendres. 

* Ingredients: 
350 g de chaux de 
8ruxelhls coupes en 4 
250 g de Mabag<! 
coupes en perilS morceall>' 
2 na\o9lS coup6s 
en petits 1fJO{Cf!aw: 

1 !1OOSS6 d'ail pelfffl et hach6e 
6 e.s. dr1)111OlH1 natUf8 maigrn 
2e.s. dexetits doux 
1 I:.S. de baSllic lrais cireJe 
t c.s. de ~ hiJchge 

2 C.I:. de cmme /IIgffl 

t e.c. de moutarde tone 

"'""' 
• Preparation; 25 mn 
• Refrigeration; 20 mn 
• Cuisson ; 15 mn 
• Pour 4 porsonnes 
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Variations au yaourt 

... Facile Sauce aux anchois & au yaourt 
~ faa at 9c0l1omique QUI ')(lnera \1M cc r viws reunis lUtour d 'un fondue. 

" Ingroorenls : 
SOgdelilels 
d'anchois IILI sal 
2 yaourts "a/ure entier 
2 gausses d'al/ 
p elees &, ~resees 
t bouquet de ciooulelle 
lavee 61 clSlIIN 
I C.C. d'hui/e d"olrvo ..;ergo extra 

Sel, poMf 

" Preparar.on . 75 mn 
" Po", 4 personnes 

• Lavaz las anchois A reau !raide, essuyez· les, 
enlevez las ariHes a1 hachez las filets. 

Melangaz Ie yaourl, I'ail et I'huile a'olive. 

Incorporez ensuile la ciboulette et les anchois 
a la preparation au yaoort. 

Salez. poivrez et melal"lgez. 

... Moyen Choux-raves farcis a I'aneth & au yaourt · 
L.: lag nation u pouV'( 

" IngrecJ<en/S ; 
45 9 de chapelure 
4 petils ChOUX'fIlV6S, 
tiges at feuillas retjrees 

60 9 de celeri 
haeM 
I oignon hache 
2 c.s. d'anelh 
Irals else" 
1 e.s. d'lIulle 
de meis 
50 el de yaour! 

$e/, poivre 

* PriJparar,on: 30 mn 
* Cuisson . r h 
* POur 4 personnes 

VI II m og.1n qui lustre a merv~ Ie cella Ofl In Ie recc\11;! 

Disposez les chouK-raves dans un plat 11 lour huile 
at eniournez 30 mn /I 190'C (Ih 6 - 7). 

• Fai tas ehauller I'huila /lIeu moyen dans une sautause, 
ajoutez-y I'oignon, Ie eeleri at I'aneth. salaz et poivrez, 
puis laissez mijoter 10 min, jusqu'il ea que I'oignon el 
Ie eelen soienllendres. Relirez du feu at reservez. 

Tranchaz las chapeauK da cheux-raves. Vidaz I'inleriaur 
de chaque chou-rave an laissanl un pourtour de 1 cm. 
Hachez la chair et malangez-Ia aux legumes dans la 
sauleuse. Ajoulez la chapelure el le yaourl, mil langez 
et remplissaz las choux avec cette larce. Remettaz-Ias 
dans Ie plat et anfournez 10 II 15 min. Servez chaud. 

Au moment de seNir, decorez chaque ellotHave farei 
avec un brin d'anelll !rsis. 



Variations au yaourt 

Salade de palates douces sauce yaourt parfumee au curry Facile -oiII 

Mdl I ;on flO(T I ~ pat It 

Placelles patates douces dans una casserole profonde, COUVfez d'eau, 
portez ~ ebullition et fa ites cuire 25 a 30 mn il leu modertl , Des qu'elles 
sont tiedes, egouttez-Ies et coupez-Ies en petil s des. Mettez-Ies cians 
un saladier avec Ie celen elles ciboules. 

Arrosazles legumes de sauce au yaour1 et tournez delicatement, Gl issez 
1 h au rtllrigerateur. Parsamez les herbes hacl'lOOs au moment cia servir. 

Pour preparer la sauce ~ nature ~ au yaourt, versez 2 c.s. de 
~eres dou~ et 2 gausses d'ai l hachees dans une casserole. 
Faites Iremir a feu modere jusqu'il evaporat~n presque 
complete du liquide. Placez Ie melange dans un boI, ajoulez 
en remuanl 1.5 c,c, de moutarde IOfte, 12,5 cl de yaourt nature 
maigre, 1 c.s, de creme aigre et un peu de poivre. Gette sauce 
sa conserve 2 a 3 Jour.> au rtllrigeraleur, dans un recipient lerme, 

., Ingredienr~ : 
sao 9 do pali/les dcxx:os 
4 c6les de ce/eli emindes 

3 cibouIes fp.fuc1lOOs 
oremmooos 
2 c.s. de cibouletre 
er de persillr~ hach65 

12501desauce8tlyaOUiT 
mJ.langile IIWlC 1,5 c.o. 
de curry en poudre 

• Prepa~rion : 30 mn 
• Re/rigerallon ; 1 h 
• Cuisson; 30 mn 
• Pour 6 personnes 

Rouleau aux champignons sauce yaourt aux noix' Chef 

Un pr !r;Jt iQIl C t ,n p Ipj'qu n" ~L S rb! r ull 

Melangez les farines, les ceufs,l'hui!e et Ie seL Trayaillez 
la p;\te el laites-en une boule. Petrissez 15 min. couvrez 
d'un linge humide et laissez reposer. 

Failes la farce en chauffan! I c.s. d'huile dans une sauteuse. 
Faites-y feyenir I'oignon 10 min. ajoutez les noix et cu isez 
3 a 4 min Versez ce melange dans un boL 

Failes chauffer Ie reste d'huite dans la sauteuse pour cuire 
les champignons 15 mn a leu viI. Ajou tez la creme, lailes 
mijoter 2 min, Mettez Ie jus de c itron et failes niduire 3 min. 
Versez dans Ie bol precedent, ajoulez Ie persil, salez. poivrez. 
melangez et laissez re/roidir. 

Abaissez la pale en un rectangle de 30 ~ 45 em. Etalez 
une eouche de larce en laissanl un bord de 3 em. Formez 
un rouleau en par lan! du cOte Ie plus etroit , enyeloppez~le 
dans une mousseline et nouez les extremiles. 

Dans une cocotte. portez 10 em d 'eau II ebul lition. Meltez~y Ie 
rouleau enyeloppe ellaissez Iremir 45 min. Retirez Ie rouleau, 
egouttez-Ie, deballez-Ie et posez·te sur un plat chaud. 

Failes ehaul fer Ie yaourt II petit leu. sans lalsser bouillir. 
Ajoutez les noi~ elle persil, salez el poivrez. Coupez Ie 
rouleau en Iranches de 2 em. Servez avec ta sauce au yaourl. 

• IngreditJrtls : 
150 9 do 18rine <;ompllJle 
30 9 de lasine de SIIfrII$In 
:1 oouIs _s battuf 

! C.s. d'hur1e dOOve ~ eXIra 

'"' Pour Ia farce : 
750gdeoha~~ 
60 9 de OerrteaU>' /lKhiis 
25 9 de persll pial cisol{J 
J oignon 6plvt;hi! el/IKM 
I e4ron jeune ptUsse 
2 o.s. de ~ Iiquida 
20,S. d'huile d'oliwl vifJrge O~lra 
SeI,pohf8 

Pour Ia sauce yaourt : 
/09' de persiJ pial cl$<llG 
2 c.s. de c&meau~ haeMs 
3S cl de pourt ocreme 

"' .... 
• Propararlon . 15 mn 
• Repos de /e pl,le : / h 
• Cuisson:45mn 
• Pour IOPfirsonfl6S 
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Variations au yaourt 

~ Facile 

.. Ingr9dien/s .. 
600 g cle yaourt gree 
.3 pelilS COIIcombres 
2 ou J gousses cI',1/ 
peiees at ecrasees 
au pressa-,Ii 
2 briM cia menthe lraiche 
2 c.s. cI'huile cI'oIive 
viert;)e extra 
1 C.S. cia vin,lgre 
cle vln blanc 
S.I 

.. PrfJpara/ion : 25 mn 
* Repos ; 10 mn 
* Pour 4 personnes 

Tzatziki' 

Tapissez I'interieur d'un tamis avec une mousseline. 
Faites-y egoutter Ie yaourt 20 mn: il doit eIre 
presque ferme . 

• Lavez el rapez les concombres dans une passoire. 
Ajoulez 1 c.c. de sel. melangez el laissez degorger 10 min. 
E)(trayez ensuile I'eau en pressanl avec Ie dos d'une cuillere. 

Meltez I'ail dans un plat, ajoutezle yaourt. Ie concombre, 
Ie vinaigre et I'huile. Melangez et laissez reposer 
10 mn au frais. Oecorez avec des feuilles 
de menthe au moment de serv;r . 

A savourer IIvec un morceau cia pain ou en 
accompagnement d'une viancle (J'agneau grillee 

~ Moyen Soupe glacee aux fruits de la passion 
parfum de vanille & yaourt 

Una soupe tout en finesse et 9f1 frak:heur. qui alannara et raVira vos c()f1viv~ 

.. Ingredients ; 
100 9 de sucre 
enpoudra 

20 fruils cia 
/a passion 

4 gousses cIe 
vanille fendlHJs 
dans leur longueur 

2 c .c. de gala/ine 
22,5 cl d'eau 

10 cl de yaourl 
nature enlier 

* Prepararion ; 15 mn 
.. euisson . 10 mn 
.. Pour 6 personnes 

Coupez les fruils pour en edraire la pulpe. Filtrez-Ia, avec 
Ie jus, Ii. t ravers une passoire posee sur une casserole. 

Ajoutez Ie sucre, la vanille ell'eau. Faites chauller 11 petit feu, en 
remuant, puis retirez du feu et repartissez la gelatine au-dessus 
de la preparat ion. Reservez etlaissez epaissir la gelatine 3 min. 

Remuez vivement Ie melange pour Incorporer 
la gelatine de fat,;:on homogime. Fillrez alors 
la preparation dans un recipient. 

l aissez- Ia refroidir il. temperature ambiante et placezle 
recipient dans un grand plat rempli de glace et d'eau, 
Laissez glacer en remuant regulierement. 

• Servez la soupe dans des assieltes individuelles 
et garnissez chaque assielte avec 2 c.s. de yaouII. 

Privilegiez loujours des fruols de la passion gros e/lourdS . 
avec une peau rugueuse. 



Variations au yaourt 

Gateau au yaourt • Moyen .. 

Un gateau urlanimemen\ apprecie, qui reunirE! loutes les generations autour de la table. 

• Zestezle citron et rapel-Ie . Cassez les routs en separant 
les bluncs des jaunes. Melangez les jaunes avec les 
2 sucres jusqu'a obtention d'une preparation mousseUS8. 
Ajoutez Ie yaourt, la farine et la levure. Melangez. 

• Ajoutez alo rs I'huile et les blancs d'ooufs battus en neige. 
puis Ie zeste de citron. 

o Chemisez un moule a gateau de papier sulfurise et 
versez-y la preparat ion. Enfournez 50 mn a 180·C (th 6). 

Un galeau enfantin a realiser. aii les proportions sonl 
fOlJrnies en « pols de yaourl » pour faciliter la vie des plus 
petits . I pol de yaourl. 2 polS de sucrs __ . Un jeu d 'enfanl! 

• Ingredients ' 
4 awls 

3 pots de farina 
2 POlS de $(Jcre en poudre 

I pol de yaourt narure 

1 pOI d'huile 
detoumesol 

I citron jaune rKln traM 

1 sachet de sucra vanille 
1 sachet de levure chimique 

• Preparation' 15 mn 
• Cuisson 50 mn 
• Pour 4 personnes 

Gateau aux abricots & au yaourt Moyen .. 

Une tres agrMble variante fruit{;e au traditiQnnel gAteau au yaourt. 

• Faites tremper ta gelatine dans de I'eau fro ide. Egouttez les 
abricots et coupez-tes en pet its morceaux (saul quelques-uns 
pour la garniture fina lel. Faites chauffer leur jus, puis reti rez-Ie 
du feu et delayez-y la gelatine pres see. Ajoutez ce melange 
au yaourt. 

• Cassez les c:eufs en separant les blancs des jaunes, Battez 
les jaunes dans Ie fromage blanc et Ie sucre semoule, 
Melangez Ie tout au yaourt, avec I'eau-de-vie. 

• Montez les blancs d'mufs en neige, lncorporez-les, ainsi 
que les morceaux de fruits, a la preparation, 

• Beurrez un moule demontable et versez-y Ie melange, 
Glissez au refrigerateur et laissez prendre 3 h, 

• Demoulaz ensuite Ie gateau et decorez-Ie avec les abricots 
reserves. 

Servez ce gilreau avec un vin blanc deux, 

* Ingredients ' 
125 g de /romage blanc 

100 9 de sucre semoule 

20 g de gelatine 

3 reuls entiers 
1 boite d'abricets (SO cl) 

50 c! de yaourt nature 
50c! d'eau-de-vie 
d 'abricots 

Beurre pour Ie movie 

.. Preparation: 15 mn 
* Refrigeration , 3 h 
* Pour 4 personnes 
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Variations au yaourt 

~ Facile Salade de fruits frais au yaourt · 
Un dessert plein de beaule. de parfums 81 de saveurs, Qpatan, pour recevoir 

ft Ingredients: 

600 9 de fruils 
!rais de salsan 
150 9 de yaourt 
nature maigre 
75 9 de nOix hachees 
I Bvocal coupe en 2. 
d6noysule 111 epluche 
I orange non Irailee 
2 C.S. de miel 
2 C.s. de creme 
/lqulde 

ft Preparation. 40 mn 
ft Pour" personnes 

• Preparez las fru its en las lavant ou en les epluchant selon 
Ie CBS. Denoyautez-Ies ou epepin(Jl:-les 5i besoin. 
Coupaz-Ies en morceaux de la laille d'une boucMe. 

• RlIpez un peu de zes te d 'orange. Pressez Ie fruit 
al versez Ie jus sur les fruits. 

• Ecrasez ravocat en puree avec Ie zesle d 'orange. 
Ie yaour!. Ie miat ella creme. 

• Disposez les fruits sur des assie\les de service, 
nappez-Ies de sauce au yaourl el decorez de nOj)( hachees. 
Sarvaz aussitot. 

Vous pouvel remplacar /'orange par un ciuon non trilltli. 
Pflvilligial das fruits blan fral$. natural/ament sucres. 

~ Moyan Gateau aux peches & au yaourt 
Un delicieux gateau, lrulte at onctueux a la 101$, assez tacile II reallser. 

• Inprediflm3 : 
400 iii de Yllourt nature 
250 iii de biscuits secs emietles 
200 iii da Iromage double·creme 
50 iii de beurre londu 
150 g de sucre semoure 
20 iii de gelatine 
4 ptiches pelees, denoyautees 
at coupees en petits morcellux 
2 jllunes d'owls 
I c.c. de cannelle moulue 
/() cl de lait 
'0 cl de creme 

• Pr8{Hration : 30 mn 
• R(Jfrlg(JraUon : 3 h 
• Pour 4 per$onnes 

• 6eurrez Ie moule, disposez-y las biSCUItS, la cannelle 
et 50 g de sucre. Appuyaz. 

• Faitas tramper la gelatina dans de I'eau froide. Pressez-Ia 
at delayaz-Ia dans la lait chaud. Battez Ie from age 
dOuble-creme avec les jaunes d'ceufs, Ie reste de sucre 
samoula at Ie yaourt, Melangez a la preparation precetiente. 

Battez la creme et ajoutez- Ia a la preparat ion, 
ainsi que les morceaux de fru its, Melangez. 

o Versez ce melange dans un moule demontable 
at glissez-Ie 3 h au ref rigerateuf. 

• A 13 fin de la prise au froid, demoulez deticalement 
et lransh~rez Ie gateau sur un plat de service, 

Vous pouvez decorer Cfl gllieau avec des amandes flffilees. 
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Variations au yaourt 

.. Facile Fruits rouges en gehile sauce au yaourt 
Une preparalion simple el delicieuse, a savours r sans bouder son plaisir! 

* Ingredients: 
200 9 de fraises 
lavees, equeUlees 
et coupees en 2 

200 9 de groseilles lavees 

200 9 de myrtilles laveas 
200 9 de framboises lavees 
100 9 de sucre en poudre 

7 feuil/es de gelatine 

40 <;I de vin blanc sec 

Pour la sauce au yaourt : 

250 9 de yaourt nature entier 

'h citron jaune non rraile zeste 
3 c.s. de sucre glace 

3 c.s. de liqueur d'orange 

1 c.s. de creme 
!raiche epaissa 

* Preparation' 30 mn 
* Retngeration . 6 h 
* Pour 8 personnes 

Failes ramol lir la gelatine dans de I'eau froide. 
Faites fremir Ie sucre 4 mn avec 10 c l d'eau. 
Ajoutez 20 cl de vin. Egouttez la gelatine el. 
hors du feu, failes-Ia dissoudre dans Ie sirop. 
Ajoulez Ie resle de vin. 

• Versez 5 mm de galee dans un moule car re de 1 lil re. 
Meltez au rE~frigeraleur. Quand la gelee est ferme. 
etalez une couche de fra ises, versez un peu de galee 
dessus, refrigerez. PrOCedez ains i, par couches. 
jusqu'i1. epuisemen\ des fruits et de la gelee. 
Couvrez Ie moule et faites prendre 6 h au frais. 

Preparez la sauce. Melangez Ie yaourt, la creme. 
Ie sucre glace. Ie zeste de cilron et la liqueur. 

• Pour servi r, trempez Ie moule 10 s dans de I'eau chaude 
et retournez-Ie sur un p lat. 

Vous pouvez remplacer fa liqueur d 'orange 
par la mema quanlHe de marasquin. 



Variations au yaourt 

Beignets au yaourt Moyen ... 

Una succulenle prep8ral ion a deguster en dessert ou a sallOurer en gourmandise. 

Preparez une pale a beignets. Delayez la levure dans un peu 
de ta il liede. Tamisez la larine au-dessus d'un bol el salez. 
Creusez un puils au milieu el versez-y la levure. Ie yaourt. Ie 
rhum el Ie sucre semoule. Cassez I'ceul en separanl Ie blanc 
du jaune. Battez Ie jaune dans Ie lail. puis ajoulez-Ie ala larine, 
en ballan!. Monlez Ie blanc d'ceul en neige el incorporez-Ie a 
la pale. Couvrez el la issez lever 25 min. 

• Avec 2 cu illeres, la«onnez des boulelles de pale. Glissez-Ies, 
par 5 pieces a la lois. dans I'huile chau/fee A 180"C. 

• Egoullez les beignets sur du papier absorbant. 
saupoudrez-Ies de sucre impalpable et servez chaud. 

Un the aux fruils au au gingembre accompagna 
agreablement ces beignets 

* Ingro!1dienls . 
200 9 de larine 
150 9 de sucre semoule 
125 9 de yaourl 
109 de levure 
1 (Bulentier 
2 c.s. de lair entiet 
1 c.c. de mum 
Sucre impalpable 
Hui/e a frire 

$" 

* Preparation; 15 mn 
* Levage de la pale' 25 mn 
• Cuisson ; 20 mn 
* Quantile; 25 beignels 

Creme a la vanille au yaourt & aux abricots 
Si vous etes adeptc de la cuisine au micro-ondes. voda une recelle qUI VOUS ravira. 

Mettez les abricots, 12,5 cl d'eau el 1 c.s. de sucre dans 
un bol. Couvrez, laites cuire 6 mn al00 %. Arretez A 
mi-cuisson pour remuer. Mixez, mettez la puree obtenue 
dans un bol couvert el rMrigerez. 

Melangez la larine, du sel elle resle de sucre. Versez 
Ie lail dans un bol en verre, ajoutez la lecule et melangez 
pour delayer. Ajoutez la vanille. Failes cuire 8 mn a 100 %. 
Arrelez 1 ou 2 lois pour remuer, 

• En louettant. ajoulez 12,5 cl de lail chaud aux ceuls, 
Versez ce melange dans Ie reSle du tail chaud. 
Failes cuire 3 mn a 100 %. 

• Fouettez Ie melange el poursuivez la cuisson 3 mn 
A 100 %. Foueltezloutes les 60 sec. Repartissez 
la creme dans des coupes. Refrigerez 1 h. 

• Avant de servir, etalez 1 c.s. de yaourt et de la puree 
d'abricots sur chaque coupe. 

Ge succulent dessert peul eire prepare 24 h ii I"avance. 

• Ingredienls; 
125 9 d'abricols secs hacMs 
200gdesucre(+ Ic.s.) 
2 cauls batrus 
6 c.s. de larine 
damais 
1 C.C. d'essence de vanille 
Ili/re dalail 
demi-ecreme 
17,5 clde yaourt 
nature ma'9re 

$" 

* Preparation; 10 mn 
.. Cuisson; 20 mn 
.. Pour 10 parsonnes 
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Variations au yaourt 

... Facile Boisson sucree au yaourt · 
L s ind lfl 

'" 
11 ceHe prepar, ,ion a haute valoor nulrilMl 50Usie nor 1 dE mdhll 

* Ingredients: 

500 9 de yaou., 
indten 

4 C.S. de sucre 

25 c/ d'eau g/sc8e 

G/acepiree 

* Preparation; 10 mn 
• Poor 4 personnes 

Battez ensemble au louet Ie yaourt, I'eau et Ie sucre 
jusqu'a obtention d'un liquide mousseUK. 

Repartissez la glace pilee dans 4 verres 
et ajoutez-y la preparation precedente. 

Servez aussil6t. Ires Ira is. 

Appe/e. dahi _. Ie v€m'able yaourt Indien est compose 
de '.511/'8 de lal/ entHu at da 5 c.s. de yaourl au lair entler 
(pour 1.S kg de yaourt), 

... Facile Salade de mangues & de raisins 
sauce yaourt a la cardamome 

Un mdgnlfique jeu de saveurs Iru.tees caracta ri se cette enlm 1 leg are 

" Ingredients : 
350 g de raisins sSl1$les pepins 
4 cspsules de flrslnes 
de cardamome 
3 mangues peliles 
e/ coupees en des 
2 c.s. de Ius d'orange press" 
2 c.s. de lair Screme en poudre 
1 C.S. de mlel 
1 c.s. de pIs/achos 
non salees et IIachSos 
1 c.c. de gingembre Irais rape 
25 cI de yaourl nalure malfJre 

" Preperariono' 30 mn 
" Repos : 20 mn 
" Pour 8 personnes 

Pilez les graines de cardamome dans un mortier et 
mellez la poudre obtenue dans un bol avec Ie gingembre, 
Ie yaourt, Ie jus d'orange, Ie miel et Ie lail en poudre. 

Ballez au louet, puis laissez reposer 20 mn 
a temperature ambianle. La sauce doil epaissir. 

Disposez les des de mangue el les raisins sur 
des assiettes de service. 

Nappez legerement de sauce au yaourt, parsemez 
de pislaches hachees et servez aussit6t. 

Le lait &creme en poudre aidera volte sauce II epaissir, 



Variations au yaourt 

Vaourt glace 11 la framboise ' 
Las petties Iramboises fraiches apportenl non seulement une delicieuse saveur, 

mais aussl uno Jolle couleur a ce yaourt gourmand. 

• Au milleur, reduisez los !ramboises en puree. Passez celle-ci 
au travers d'un fin tamis place au·dessus d'un bol et elimlllez 
taus les pepins. Pressez Ia puree a I'aide d'une spatule pour 
Ia faife passer. 

Metangez celie puree avec Ie yaourt et Ie sucre, 
puis ajoulez les blancs d'mu!s et fouettez. 

Failes prendre Ie melange a Ia sorbetiere 
{en suivanlles indicalions du mode d'emploi). 

SI ~OU$ preterez utilisez des Iramboises surgelees, n'oubliez pBS 
de les dege/er a~ant ulilisalion. Yous POlJV9l BccompBgner 
ce superbe yaourl d'une creme de cBssis, presentee 8 part 

... Ingredients. 

300 9 de framboises 
lraiches 

100 9 de sucre ,,-
2 b1ancs d'owfs 

50 cl de yawn 
nalu/'fJ m.aigre 

.. Preparation: 15 mn 

.. Congelation . I h 

* Pour 6 personnes 

Soupe 11 la menthe & au yaourt 
II Y a plusieurs siocles. la tribu des Toy viVa>! en Analol'B centrale {cceur de Ia Turquie). Ces nomades 

ont nolamment lalssEl leur nom a une SOtlpe OllhcieuSBmeot onctueuse. parlum6e a Ia mentha. 

• Versez Ie riz CN et Ie bouillon dans une casserole, salez 
et portez a ebullit ion. Guisez 20 min. 

• Faites revenir 5 mn les tomales II la poele dans du 
beurre chaud. Quand elles commencen! a !ondre, 
ajoutez la men the et melangez quelques minutes sur Ie feu, 

• Preparez la sauce. Versez la farine dans une lerrine, 
ajoutez Ie yaourt, puis I'reu!, et /ouellez jusqu'il obtention 
d'une sauce homoglme de couleur creme. 

.. Ingredients 

100gderiz 
100 g de tarine 
50 g de beurre 
3 9 de menthe six!he 
210males epluchlJes 
ef coupees en cubes 
I reuf enllfN" 

2c.s.deyaourl 

Facile ... 

Moyen 

• Melangez Ie riz cuit el la sauce au yaourt, rechautfez 
5 mn il feu dou)(, sans cesser de melanger. Versez en 
soupillfe et dacorez avec les tomales concassees a la 
menthe. Servez chaud. 

I litre de bouillon de vofaille 

s. 

Calra soupe epalsse offre un savour8UX petit psrlum d·exotlsme . 

... Preparation: 20 mn 

... Cuisson 35 mn 
* Pour 4 personnas 
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Variations au yaourt 

~ Facile Yaourt glace a la vanille 
Le veIoute du yaourl et Ie douce saveur de Ia vanille : una superbe assocoalion ! 

• Ingredienrs : 
2 blancs d'wufS 
, morceau de gousse de vanil/e 
(5 cm) lendue en 2 dans la longueur 
6 c.s. de sucra 
50 cl de yaourt 
nature maig,e 
12,5 cl de lall 
ecreme 

.. P,eparatlOfl : 15 mn 

.. Congelarion: r h 

.. Pour 6 parsonnas 

Sur feu deux, laites chauffer Ie Iall dans une cassero le 
et ajoutez la gousse de vanille, Aetirez la casserole du leu 
el laissez t iedir 15 mn a temperature ambianle. Aetirez la 
gousse de vanil le et laissez lomber ses graines dans Ie lait. 

• En fouetlanl, ajoutez Ie yaourt, les blancs d'ooufs 
et Ie sucre dans Ie lai t. 

• Faltes prendre Ie melange ill la sorbetiere 
(en suivant les indications du mode d'emploi) . 

51 vous prelerez ulillser de I'essence de vanille, 
me/angez simplemenr 1 c.c. d 'essence de vanille 
avec Ie lair, sans chauffe, . 

~ Facile Yaourt glace aux peches· 
Bien sur. ce dessert est tres plaisant a rooi!. Mais II est llgalemen\ dOliCleUX ill S1MXJrer. 

ft Ingredjenrs : 
750 9 de pechas non peliJes, 
coupees en 2 at denoyauroes 
tt5 gdemiel 
2 blancs d'reufs 
3 C.S . dfl ius dfl 
Citron jaune presse 
1 C.S. de zesle d'orangfl 
non Irailee, rape 
j c,c. de lesle de cilron 
jaune non /ral/ii, rape 
35 cl de yaourl nalure maigre 

ft Preparatjon: 15 mn 
ft Congela#on : I h 
ft Pour 6 persoones 

• Aeservel une demi -peche et passez les autres 
au mixeur avec Ie jus de citron elles 2 lesles. 
Mixez jusqu"<\ obtention d'une puree. 

• Ajoulez Ie yaourl, les blancs d'ooufs et Ie miel. Mixez 5 s. 

Failes prendre Ie melange a la sorbeliere 
(en suivant les indications du mode d'emplei). 

• Juste avant de servir, coupez la demi-p~che reservee 
en finas tranches at decoraz·en la preparation. 

Vous pouvez agremenler celie preparation de 3 c.s. 
de cognac a Incorporer en milme temps que Ie miel. 



• • 

Qubliez les yaourts industriels et decouvrez 
des saveurs simples, saines et delicieuses. 

~es recettes vont vous ouvrir des horizons 
gourmands insoupgonnes ! 

Faciles II pre parer II la maison, avec ou sans 
yaourtiere, les yaourts peuvent s'accommoder 

de mille et une succulentes fagons. 

(!sez Ie yaourt ala cassonade et aux speculoos, 
Ie yaourt au piment et a la sauce guacamole, 

Ie yaourt au safran ... 
Decouvrez aussi de delicieuses variations: 
beignets au yaourt, gateau au yaourt, tzatziki 

et de multiples sauces originales .. . 

Les 75 meilleures recettes de yaourts 
sucres et sales et leurs variations. 

Philippe Chavanne a publie plusieurs livres de cuisine 
a succes, comme La cuisine de bistror, Le meilleurdes tartes 

ou til' meilfeurdu barbecue (City). 

Isbn: 978·1·JSl88· 156-8 
H""heue 50 5691 6 ~~ 


	Image01.pdf
	Image02
	Image03
	Image04
	Image05
	Image06
	Image07
	Image08
	Image09
	Image10
	Image11
	Image12
	Image13
	Image14
	Image15
	Image16
	Image17
	Image18
	Image19
	Image20
	Image21
	Image22
	Image23
	Image24
	Image25
	Image26
	Image27
	Image28
	Image29
	Image30
	Image31
	Image32
	Image33
	Image34
	Image35
	Image36
	Image37
	Image38
	Image39
	Image40
	Image41
	Image42
	Image43

