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?Quelques conseils

-}
i, Jusqu'a present, vous pensiez
que le yaourt ne se laissait
savourer qu’'avec une ou deux
cuillerées de sucre, les 75 recettes de
cet ouvrage vont vous faire découvrir
des horizons gourmands, nouveaux et
peut-étre totalement insoupgonnés !

Oubliez la désagréable acidité des
produits industriels. Oubliez aussi

la fadeur de ces produits aseptises
qui n'ont malheureusement plus de
« yaourt » que le nom. Et découvrez,
avec ravissement et étonnement,
une formidable et onctueuse
gourmandise. Un produit qui est non
seulement economique et facile a
préparer a la maison, mais qui peut
aussi s'accommoder de mille et une
succulentes manieres.

Votre yaourt nature est prét ? Alors,
maintenant, amusez-vous ! Variez les
plaisirs ! Jouez avec les produits de
saison, avec les herbes et les épices
et testez des mélanges étonnants,

voire franchement audacieux.

Au gré 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 déguster des yaourts sucres, mais
aussi de découvrir des yaourts salés.

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 le
yaourt aux échalotes, le yaourt aux
grains de mais ou le yaourt a la feta et
aux olives.

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

le beeuf aux épices et au yaourt ;

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

Pour faire de bons yaourts...

Pour faire de bons yaourts, le choix
judicieux des deux ingredients
principaux est essentiel !

« Comme les yaourts industriels sont
rarement vivants, utilisez de maniere
privilégiée des ferments lactiques
achetés en pharmacie. lls vous
serviront a préparer vos premiers
yaourts maison. Cela fait, mettez
I'un de vos yaourts a |'abri de la
gourmandise familiale (avec un peu
de chance, vous y parviendrez !)
et utilisez-le comme ferment pour
vos préparations suivantes (trois a
quatre fois au maximum : au-dela,
les ferments ne seront plus actifs).

* Le lait de vache entier UHT vous
permet d’obtenir de délicieux
yaourts bien fermes. Si vous
préférez des yaourts plus crémeux,
utilisez du lait de soja. Vous pouvez
aussi associer le lait de vache au

lait de coco (en proportion 50/50)
ou, si vous aimez les saveurs tres
prononcées, vous pouvez alors
privilégier le lait de chevre.

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

Dans tous les cas, il vous faudra en
outre quelques récipients (des petits
pots en verre, des verres a aperitif...),
un fouet et un mixeur, un tamis ou une
passoire, une petite louche et I'une ou
l'autre spatule.

N'attendez plus : choisissez votre
recette, préparez vos ingrédients

et mettez-vous tout de suite aux
fourneaux.

Votre famille et vos amis sont
impatients de godter votre yaourt ;

maison ! N
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Préparations de base

Yaourt nature en yaourtiére * Facile 4

La méthode la plus classique et peut-étre la plus facile de réaliser

Mélangez le lait et le ferment (ou le yaourt) au fouet.

Répartissez ensuite la préparation dans 8 pots,
sans couvercle, disposés dans la yaourtiére,

Fermez le couvercle de la yaourtiére, actionnez-la
et laissez-la opérer pendant 8 h environ.

A la fin de la préparation, sortez les pots de yaourt
de la yaourtiére et mettez-les au frais, dans le réfrigérateur.

Vous trouverez les sachets de ferment
dans les bonnes pharmacies.

Yaourt nature a la cocotte-minute

Une autre maniére, facile, de preparer voire yacurt maison sans yaourtiere.

Faites bouillir le lait et laissez-le réduire d'environ un tiers,
sur feu doux. Laissez ensuite tiédir. Versez 5 cm d'eau
dans la cocotte-minute. Faites monter la pression.

Mélangez le ferment (ou le yaourt) et le lait en poudre,
ajoutez le lait et fouettez. Répartissez ensuite la préparation
dans 8 pots et fermez-les.

Des que la soupape de la cocotte tourne, retirez celle-ci
du feu, ouvrez-la et videz |'eau. Disposez-y les pots et
fermez hermétiquement. Laissez prendre le yaourt,
hors du feu, pendant 5 h.

Sortez ensuite les pots de la cocotte et rangez-les au frais,
dans le réfrigérateur.

Ces yaourts sont a consommer le lendemain de leur préparation,

uperbe yaourt me

* Ingrédients :

1 yaourt vivant

du commerce ou,
a céfaut, 1 sachet
de ferment lactique

80 cl de lait entier

* Préparation : 5 mn
* Passage en yaourtiére : 8 h
* Pour B personnes

Facile «

* Ingrédients :

40 g de lait entier
en poudre

1 litre de lait entier cru

1 yaourt vivant

du commerce ou,

a défaut, 1 sachet

de ferment lactique b

* Préparation : 10 mn

* Passage en
cocotfe-minute : 5 h

* Mise au frais: 12 h
* Pour 8 personnes



Préparations de base

» Moyen Yaourt nature au four

- Faites bouillir le lait, puis laissez-le tiédir pendant 30 mn :

* Ingrédients : sa temperature doit étre comprise entre 37°C et 45°C.
40 g de lait entier .
an poudre * Dans un bol, mélangez le ferment (ou le yaourt)
80 ¢l de lait et |e lait en poudre.
entier cru
Sl * Ajoutez le lait et fouettez.
1 yaourt vivant
du commerce ou,

& délaut. 1 sachet * Répartissez cette préparation dans 8 pots
de ferment lactique et fermez chaque pot.

* Disposez-les ensuite dans un récipient rempli
aux trois quarts d'eau chaude.

* Préparation : 10 mn

* Passage au four : 5 h - Enfournez dans le four préchauffé a 40°C (th 2) et éteignez
* Mise au frais : 12.h le four. Laissez-y les pots pendant 5 h. La température du
* Pour 8 personnes four doit étre maintenue entre 37°C et 42°C.

* Sortez alors les pots du four et rangez-les au frais,
dans le réfrigérateur.

Ces yaourts se consomment le lendemain de leur préparation.
Vous n'avez pas de thermometre de cuisine sous la main

pour determiner la température du lait ? Plongez votre doigt
dedans : il doit étre approximativement & la méme température
v W que volre corps.
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Yaourts sucres

Yaourt a la cassonade & au spéculoos Facile <

Le speculoos, hiscuit ractenstigue du nord de France et de

Mixez ensemble le lait et le spéculoos. Versez ce mélange

dans une casserole et portez a ébullition. Retirez ensuite Ingrédients :

du feu et Iarssgz cor_npletemem refr.mdlr. Passez 180 g de spéculoos
alors cette préparation au travers d'un tamis. :

»

1 yaourt nature

+ Mixez ensuite ensemble le yaourt, le lait tamisé et la entier
cassonade. Répartissez la préparation dans des pots 7 c.c. de cassonade
et clhspose;—les dal_'ls la y_aourtlere. Fermez le couvercle, 1 litre de lait entier
actionnez l'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h.
* Mettez enfin les pots au frais, dans |e réfrigérateur, pendant * Preparation : 15 mn
au moins 4 h avant de déguster. * Passage en yaourfiere : 10 h
* Mise au frais : 4 h
Sf vous n'avez pas de cassonade sous fa main, vous pouvez * Pour 8 personnes

la remplacer par du sucre roux, en méme quantité

Yaourt a la cannelle & a la cardamome * T

: D epices agramente Ce yaourl pas comme les autres.

Un savaureux mélange

Prélevez les graines des petites capsules de cardamome,
I * Ingredients :

Versez le |ait dans une casserole, ajoutez-y les graines de cardamome 7 capsules

€t le baton de cannelle. Portez a ébullition, puis coupez la source de cardamome

de chaleur et laissez infuser jusqu'a ce que la préparation soit

completement froide. Passez-la ensuite au travers d'un tamis.

1 yaourt nature entier
1 baton de cannelle

rés avoir battu le yaourt au fouet, ajoutez-y le lait épice,
il ¥ ! Y P 7 c.c. de sucre

les amandes en poudre et le sucre, Fouettez le tout énergiquement, en poudre

* Reépartissez la préparation dans des pots et disposez-les 1 ¢c.c. d'amandes
dans la yaourtiére. Fermez le couvercle, actionnez |'appareil en poudre
et laissez-le opérer pendant 10 h. 1 litre de lait entier

Mettez ensuite les pots au frais, dans le réfrigérateur, pendant
au moins 4 h avant de déguster.
al d * Preparation : 15 mn
: * i8 4
Si vous aimez quelques grains de cardamome dans volre calé, Pa'ssage en. y.aourfrere St
8i vous appréciez un vin chaud a la cannelle, vous allez adorer * Mise aufrais: 4 h
ce yaourt exceptionns! * Pour 8 personnes
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Yaourts sucres

Facile Yaourt a la menthe & au sucre *

Portez le lait et la menthe a ébullition, puis retirez du feu.

. Laissez complétement refroidir.
* Ingrédients :

\\ 2 brins de menthe Battez le yaourt au fouet, puis ajoutez la preparation
- 1 yaourt nature précédente en la passant au travers d'un tamis.
entier Ajoutez le sucre et fouettez énergiquement.
8 c.c. de sucre - ; Y - )
en poudre Répartissez la préparation dans des pots et disposez-les

dans la yaourtiere. Fermez le couvercle, actionnez

1 ltre de lant I'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h,

Mettez ensuite les pots au frais, dans le réfrigérateur,

* Préparation : 10 mn pendant au moins 4 h avant de déguster,

* Passage en yaourtiere : 10 h
* Mise au frais : 4 h
* Pour 8 personnes

cer la menthe fraiche
1 sfrop remplacent

alors

racie  Yaourt a I’eau de fleur d’oranger & au sucre

* Ingredients : Aprés avoir battu le yaourt au fouet, ajoutez-y le lait,
1 yaourt pature I'eau de fleur d'oranger et |e sucre. Fouettez la
entier preparation aprés |'ajout de chaque ingrédient.
3c.s. d'eau de
fleur d'oranger Répartissez la préparation obtenue dans des pots et
7 c.c. de sucre disposez-les dans la yaourtiére. Fermez le couvercle,
en poudre actionnez I'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h.

1 litre de lait

Mettez ensuite les pots au frais, dans le réfrigérateur,
pendant au moins 4 h avant de deguster.

* Preparation : 10 mn

* Passage en yaourtiére : 10 h
* Mise au frais : 4 h

* Pour 8 personnes
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Yaourts sucrés

Yaourt a 'orange & au sucre Moyen <

+ Rincez et essuyez les oranges non épluchées. Zestez-les.

+ Versez le lait dans une casserole et portez & ébullition. * Ingrédients :
Ajoutez les zestes, coupez la source de chaleur et laissez 2 oranges non traitées
de qualite bio

infuser jusqu'a ce que le lait aromatisé soit complétement froid.
1 yaourt nature entier

Aprés avoir battu le yaourt au fouet, ajoutez-y le lait en le

tamisant, puis le sucre en poudre. Fouettez, puis répartissez 8 c.c. de sucre en poudre

|a préparation dans des pots. Disposez-les dans |a yaourtiére. 1 litre de lait entier

Fermez le couvercle, actionnez I'appareil et laissez-le opérer

pendant 10 h.

« Mettez ensuite les pots au frais, dans le réfrigérateur, pendant * Préparation : 15 mn

au moins 4 h avant de déguster. * Passage en yaourtiere : 10 h
* Mise au frais 4 h

Comme vous ufilisez leurs zestes, il est essentiel * Pour 8 personnes

de ne choisir que des oranges non traitées.

Yaourt au chocolat & au sucre” Eacile 4

veur du yaourt et tous les parfums d'un délicieux checelat nolr : un pur délice.

Faites bouillir le lait, puis ajoutez le chocolat. Mélangez
au fouet et laissez cuire quelgues minutes afin de faire
fondre le chocolat. Ajoutez le sucre et le lait en poudre, 200 g de chocolat noir coupe
melangez et laissez tiédir 30 min. BLLTIOIEagLX

* Ingrédients :

| 40 g de sucre en poudre *
’ M_eiangez la creme liguide et le yaourt. 20 g de fait '
Ajoutez-y la préparation précédente et mélangez au fouet. en poudre
: Ny { demi-écréme
* Repartissez la préparation dans des pots et disposez-les 1 yaourt nature entier

dans la yaourtiére. Fermez le couvercle, actionnez I'appareil

&t laissez-le opérer pendant 5h. 60 cl de fait entier

25 ¢l de creme
liquide entigre

~

Mélangez ensuite chaque yaourt a la cuillére pour éliminer
le depot de chocolat en surface.

Couvrez les pots et glissez-les au réfrigerateur. * Préparation : 15 mn

* Passage en yaourtiere : 5 h

Vous pouvez, au moment de déguster, décorer chaque pot * Pour 8 personnes

de yaourt de quelques copeaux ou granulés de chocolat.
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Yaourts sucreés

Facile

* Ingrédients :
3 citrons jaunes )
non traites de qualité bio
1 yaourt nature entier

14 c.c. de sucre
en poudre

1 litre de lait entier

* Préparation : 15 mn

* Maceération : 15 mn
Passage en yaourtiére : 10 h
* Mise au frais : 4 h

* Pour 8 personnes

*

Yaourt au citron & au sucre

Lavez et essuyez les citrons non epluches. Zestez-les,
puis mélangez les zestes avec la moitié du sucre en poudre.
Laissez macérer e tout pendant 15 min.

\ersez le lait dans une casserole et faites-le chauffer avec
les zestes macérés, Retirez ensuite du feu et laissez
complétement refroidir,

Aprés avoir battu le yaourt au fouet, ajoutez-y le lait

en le passant au travers d'un tamis et le sucre restant.
Fouettez, puis répartissez la préparation dans des pots.
Disposez-les dans la yaourtiére. Fermez le couvercle,
actionnez l'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h.

Mettez ensuite les pots au frais, dans le réfrigérateur,
pendant au moins 4 h avant de deguster.

Facile Yaourt au melon & au pineau des Charentes’

* Ingredients :
1 melon

1 yaourt nature entier
2 c.s. de pineau

2 c.c. de sucre
en poudre

1 litre de lait entier

* Préparation : 15 min

* Macération : 6 h

* Passage en yaourtiére : 10 h
* Mise au frais : 4 h

! -'_H'ﬂ * Pour 8 personnes
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Coupez le melon en 2 et coupez la chair en petits dés.
Faites-les macérer dans le pineau pendant 5a 6 h.

A la fin de la macération, égouttez les morceaux de melon
et répartissez-les au fond des pots.

Aprés avoir battu le yaourt, ajoutez-y le lait et le sucre,
puis melangez.

Répartissez cette préparation dans les pots et
disposez-les dans la yaourtiére. Fermez le couvercle,
actionnez I'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h.

Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,
dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de déguster.




Yaourts sucrés

Yaourt au melon & au sucre Facile <

Voila un yaourt délicieusement parfumé au melon. Un vrai régal estival

+ Coupez le melon en 2 et coupez la chair en petits dés.

Repartissez-les au fond des pots. * Ingrédients :

1 melon

+ Aprés avoir battu le yaourt, ajoutez-y le lait et le sucre, 1 yeourt nature entier

puis melangez. i

] 2c.s, de sucre
+ Répartissez cette préparation dans les pots et disposez-les en poudre

dans la yaourtiére. Fermez le couvercle, actionnez I'appareil 1 litre de lait entier

et laissez-le opérer pendant 10 h.
» Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais, * Préparation : 15 mn

dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de déguster. * Passage en yaourtiére : 10 h

* Mise au frais: 4 h
Des quartiers de fruits bien dessinés sur une peau granuleuse * Pour 8 personnes
-8l une queue résistante : voila fes signes d'un bon melon.
*
Yaourt aux amandes & au sucre Facile

Le veloutaé du yaourt et le croustillant des amandes concassées ; une association gourmande trés réussie
¥

* Faites griller les amandes a sec, puis laissez-les refroidir * Ingrédients :
et concassez-les grossiérement. 509 d'amandes effifées
* Mélangez au fouet le yaourt nature, le lait en poudre, gﬁ g ;Le d’g‘ demi-écreme
le lait d'amandes et le sucre. Ajoutez les amandes P )
concassées et mélangez 4 nouveau, liyaourtnature srbier
) B0 ¢l de fait
* Répartissez la préparation dans des pots et disposez-les d'amandes
dans la yaourtiere. Fermez le couvercle, actionnez I'appareil 3 c.s. de sucre
&t laissez-le opérer pendant 8 h. en poudre
* Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais, * Préparation : 15 mn
dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de déguster. * Passage en yaourtiére : 8 h
] * Mise au frais : 4 h
Faire griller les amandes a sec signifie qu'il faut les faire griller * Pour 8 personnes

Sans matiére grasse (huile, beurre...).
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Yaourts sucres

» Facile Yaourt aux cerises & au sucre”

* Ingredients :

20 cerises équeutées,
coupees en 2 et
dénoyautées

1 yaourt nature entier

5c.c. de sucre
en poudre

1 litre de lait entier

* Préparation : 10 mn

* Passage en yaourtiére : 10 h
* Mise au frais : 4h

* Pour 8 personnes

Les cerises du verger, fraichement cueillies. agrémentent merveilleusament la yacurt.

Répartissez les demi-cerises au fond des pots.

Aprés avoir battu le yaourt, ajoutez-y le lait et le sucre,
puis mélangez.

Répartissez cette preparation dans les pots et disposez-les
dans la yaourtiére, Fermez le couvercle, actionnez
I'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h.

Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,
dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de déguster.

Rien ne vaut les cerises fraichement cueillies, bien sdr,
Mais, en tout etat de cause, choisissez des cerises bien
miires et de premiére qualite.

> Facile Yaourt aux pruneaux & au sucre

Un yaourt délicieux et lonique, pour bien démarrer la journée.

* Ingrédients :
8 pruneaux coupés
en 2 el dénoyautés

1 yaourt nature
entier

5 c.c. de sucre
en poudre

1 litre de lait entier

* Préparation : 10 mn

* Passage en yaourtiére : 10 h
* Mise au frais : 4h

* Pour B personnes
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Mixez ensemble les demi-pruneaux et le lait.

Battez ensembile le yaourt et le sucre au fouet.
Ajoutez la preparation au lait et fouettez énergiquement.

Répartissez |la préparation dans des pots et disposez-les
dans la yaourtiére. Fermez le couvercle, actionnez
I'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h.

Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,
dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de deguster.

Vous pouvez accompagner ce yaourt d'un bol de céréales.




Yaourts sucres

Yaourt coco Facile <

Un yaourt leger, aux douces saveurs exoliques.

+ Aprés avoir battu le yaourt au fouet, gjoutez-y la créme de * Ingrédients :

coco, le lait et le sucre. Fouettez énergiquement ces ingrédients. :L ﬁae;m nature
« Mettez 1 c.s. de noix de coco rapée au fond de chaque pot. g :-gbgg :ac;::;e
Répartissez ensuite la préparation précédente dans les pots g
et disposez-les dans la yaourtiére. Fermez le couvercle, effgﬁu 3 rg“C”'-"
actionnez l'appareil &t laissez-le opérer pendant 10 h. p 1o 7
« Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais, g,g g’o féz creme

dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de déguster.
* Préparation : 15 mn

Vous ne voulez pas passer votre femps a ouvrir el rdper * Passage en yaourtiere : 10 h
une noix de coco ? Vous trouverez facilement de la noix * Mise au frais - 4 h
de coco rapée dans le commerce, * Pour 8 personnes

Yaourt parfumé au café* Facile

Un vaourt delicaternent parfumé au café. Une irrésistible tentation gourmande.

* Aprés avoir battu le yaourt au foust, ajoutez-y le café. * Ingrédients :
Complétez avec le lait et le sucre, en fouettant énergiquement. 1 Eskira
entier

* Beépartissez la préparation dans des pots
et disposez-les dans la yaourtiére. ;f;;,j’g,g”‘”e

* Fermez le couvercle, actionnez I'appareil 1 litre de lait entier
et laissez-le opérer pendant 10 h. 5clde cafe

* Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,

dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de déguster. * Préparation : 10 mn

* Passage en yaourtiere : 10 h
* Mise au frais: 4 h

Vous n'appréciez pas la saveur et le parfum du café ? * Pour 8 personnes
Remplacez-le par de la chicorée et suivez la méme recetts.
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Yaourts salés

~
> Facile Yaourt a la mode grecque
* Ingrédients : = Fouettez le yaourt, puis ajoutez-y le lait.
200 g de feta Melangez énergiquement.
einieie + D'autre part, mélangez également la feta émiettée
ég "K-Lm “:" les et les olives préalablement coupées en tout petits
cou 2‘:’::‘2 morceaux a la préparation au yaourt.
et dénoyautées

« Répartissez la préparation dans des pots et disposez-les
;,’,’,;‘-:,un e dans la yaourtiére. Fermez le couvercle, actionnez
I'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h,

1 litre de lait entier
« Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,
* Préparation ; 10 mn dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de déguster.
* Passage en yaourtiere : 10 h
* Mise au frais : 4 h Un yaourt superbe pour accompagner une salade
* Pour 8 personnes composeée bien fraiche.
~ L) *
» Facile Yaourt a la saveur de mais
Un yaourt plein de saveur, mais aussi d'originalite.

* Ingredients : » Mixez ensemble les grains de mais et le lait.

;rﬁ?:f" nature + Battez |le yaourt et la créme fraiche au fouet.

Ajoutez-y le mélange au mais, salez, poivrez

1¢.s. de créeme 3

fraiche et mélangez le tout.

g.rf;:r:a?:s.“ ciml;s" . R_épartissez la préparation c_lans des pots et

disposez-les dans la yaourtiere. Fermez le couvercle,
1 litre de lait entier 4 = B :
Sel, poivre actionnez I'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h.
* Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,

* Préparation : 10 mn dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de déguster.
* Passage en yaourtiére : 10 h
* Mise au frais : 4 h Ce yaourt agrémente merveilleusement
* Pour 8 personnes les « salades folles » composées de lomates,

laitue, concombres...
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Yaourts sales

Yaourt anisé* Nidyer

+ Mettez les morceaux de fenouil dans une casserole,

puis ajoutez le lait et faites cuire a feu doux pendant 30 min.
+ Transvasez la préparation dans le bol d'un mixeur,

ajoutez la creéme et lissez le tout en mixant.

* Ingrédients :
1 yaourt nature enitier
1 fenouil favé et coupé

blel it 16 irio dinniis i sel en petits morceax

+ Fouettez ensemble le yaourt, le sirop d'anis, du se ; e

et du poivre. Ajoutez la préparation au fenouil 2c.s. de sirop d'anis
en la filtrant au travers d'un chinois. Mélangez. 60 cf de lait entier p ™

+ Repartissez la preparation dans des pots et disposez-les 25 cl de creme liquide !
dans la yaourtiére. Fermez le couvercle, actionnez l'appareil Sel, poivre

ot |aissez-le opérer pendant 5 h.

« Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,
dans le réfrigérateur.

*

Preparation : 15 mn
Passage en yaourtiére ; 5 h

»

Prefarez toujours les petits bulbes de fenouil aux plus gros * Pour 6 personnes
Yaourt au concombre Facile
Les Indiens, aul rafiolent ette pris y |t 1 ni 18 e n £ Feera rait /
: * Ingredients :

* Versez |e yaourt dans un bol et fouettez-le jusqu'a 1 pimentver,

obtention d'une consistance bien lisse. épépiné et haché
* Ajoutez-y alors I'ensemble des autres ingrédients : s

le piment vert, le demi-concombre, le piment en poudre, P

le cumin et la coriandre. fraiche hachée

' c.c. de cumin moulu

* Complétez avec une petite pointe de sel et remuez. d
"% €.c. de piment

* Refrigérez jusqu’au moment de servir. iponge
32,5 cl de yaourt nature
Une prepar: 1 271 Sel

rfappeler fe ¢
* Preparation : 10 mn
* Pour 4 personnes
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Yaourts sales

Moyen Yaourt au parmesan
ol Irewux. et L8 vaourt L Lre 1 I

Versez le lait dans une casserole et faites bouillir.
Ajoutez-y le parmesan, la créme liquide et le lait
100 g de parmesan en poudre. Fouettez en faisant fondre le fromage,
eqyelis puis laissez tiédir la préparation.

* Ingredients :

1 yaourt nature entier ) i .
2c.s. delaiten Salez et poivrez Iégérement le yaourt, puis fouettez.
poggfre demi-écrémé Ajoutez-y la préparation précédente en la filtrant

50 ¢l de lait entier au travers d'un chinois. Melangez.

30 cl de créme liquide Répartissez la préparation dans des pots et disposez-les
dans la yaourtiére. Fermez le couvercle, actionnez

Sel, poivre ; e £
P I'appareil et laissez-le operer pendant 5 h.
* Préparation : 15 mn Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,
* Passage en yaourtiére : 5 h dans le réfrigerateur,

* Pour 8 personnes

Un parmesan vieux donnera encore plug de gollt a volre preparatiof.

rcie  Yaourt au piment & a la sauce guacamole’

Mixez ensemble le yaourt, la sauce guacamole
et le demi-piment. Ajoutez-y le lait concentré et,
ensuite, le lait entier. Salez.

* Ingrédients :
1 yaourt nature entier

% piment vert épépiné

4 c.s. de sauce Repartissez la preparation dans des pots et disposez-les
guacamole dans la yaourtiére. Fermez le couvercle, actionnez

40 ¢l de lait entier I'appareil et laissez-le opérer pendant 10 h.

40 cl de lail )
pdsdin Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,

non sucré dans le refrigerateur.
Sel
* Preparation : 10 mn

* Passage en yaourtiére : 10 h
* Pour 8 personnes
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Yaourts salés

Yaourt au safran Moyen <

Une extracrdinaire préparation, tout en subtilité, d'arigine indienne.
Elle conviendra également aux vegétariens... ainsi gu'a ceux qui ns possédent pas de yaourtiére,

Vettez le yaourt dans une mousseline et laissez-le égoutter, * Ingrédients :
spendu, pendant 4 & 5 h. Faites tremper le curcuma

£ i 100 g d (]
e lait pendant 30 mn environ. a5 pgu;;”c"
fois qu'il est bien égoutté, fouettez le yaourt 2¢.s. de pistaches
le sucre et le lait aromatisé, jusqu’a obtention épluchees ar hachees
Ine créme bien lisse. 1c.s. de lait
i entier chaud
ransvasez ensuilte la prépara’tiqn Fians un plalt de service, i o.c. dle safran
poudrez de pistaches et réfrigérez pour laisser prendre. REB) e e

sformez cette préparation en yaourt sucré it A Al
incorporant des fruits de saison épluchés i Préparation : 15 mn ]
coupés en tout petits morceaux. Egouttage du ]_r"ﬂOUﬂ :5h
outez-les au moment de fouetter. * Pour 4 personnes

#
Yaourt aux échalotes’ Moyen <
Plus subtiles gue les oignons, les échalotes relevent ici un yaourt particulierement délicieux.
tez le beurre dans une poéle et faites chauffer. * [ngrédients :
-y blondir les échalotes a feu doux. Saupoudrez 20 g de beurre
pincée de sucre tout en remuant et faites cuire S ek albtes
in, sans cesser de remuer. épluchées
B s i ) et hachées
/ersez ensuite la créme et portez & ébullition. ;
ez la préparation et Iaisgez—la tiédir 15 min. Ajoutez 1y aourmatrure fantrer
ors le lait et le yaourt. Mélangez tous les ingrédients, 60 cl de lait entier
alez et poivrez. Filtrez la préparation au-dessus d'un plat, 25 cl de créme
Ilis répartissez-la dans des pots et disposez-les dans liquide
_ yaourtiére. Fermez le couvercle, actionnez l'appareil Sucre en poudre
et laissez-le opérer pendant 10 h. Sel, poivre
tez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,
ns le réfrigérateur. * Préparation : 15 mn
* Passage en yaourtiére : 10°h
Vous voulez éviter de pleurer ? * Pour 8 personnes

Epluchez les échalotes sous un filet d'eau froide.




Yaourts salés

b Facile Yaourt aux herbes du jardin

ramentant ici L L 3N de r-et de frai

* Ingrédients :
1 yaourt nalture
enlier

2 c.s. de coriandre
fraiche ciselée

2 c.s. de cerfeull
frais ciselé

2 c.s. de ciboulette
fraiche ciselée

50 cl de lait
concerntré
non sucré

30 cl de creme
liquide
Sel

* Preparation : 10 mn
* Passage en yaourtiére : 10 h
* Pour 8 personnes

* Versez le lait concentré dans un récipient,

ajoutez-y la creme liquide et le yaourt,
puis fouettez tous les ingrédients.

* Salez le mélange, puis ajoutez-y

les differentes herbes et mélangez
le tout a I'aide d'une spatule en bois.

* Répartissez la préparation dans des pots et

disposez-les dans la yaourtiére. Fermez le couvercle,
actionnez l'appareil et laissez-ie opérer pendant 10 h.

* Mettez les couvercles sur les pots et

rangez-les au frais, dans le réfrigérateur.

N'hesitez pas a varler les herbes qui agrementent
ce yaourt. Ainsi, par exemple, pourguoi ne pas
remplacer la ciboulette par du persil plat ?




Yaourts salés

Yaourt aux pommes de terre Facile

gt des pommes de t

« \ersez le yaourt dans un bol et battez-le jusqu'a ¥ ingrediants . \

- : 275 g de pommes
n d’'une consistan ; {{:4
obtentio ce crémeuse de terre bouillies,
I ! eépluchées et
+ A ce moment, ajoutez-y les pommes de terre, I'oignon, coupees en petits des
une petite pointe de sel, un peu de poivre et de cumin. 1 oignon épluché et haché
+ Mélangez délicatement tous les ingrédients, s c.c. de cumin mouly
puis réfrigérez la préparation jusqu’au moment de servir. 45 ¢l de yaourt
nature
Sel, poivre

Juste avanl de servir, garnissez la preparation

avec quelgues feuilles de coriandre lees .

el un petit piment vert épépiné et finement haché. * Preparation : 10 mn
* Pour 4 personnes

Yaourt relevé a la moutarde a ’ancienne” Facile

du yaourt & le piquant d'une bonne moutarde a I'ancienne

* Battez ensemble, au fouet, le yaourt et la moutarde. * Ingredients :
Ajoutez-y le lait et salez. 1 yaourt nature
entier

* Fousttez énergiquement la préparation, puis répartissez-la

dans des pots et disposez-les dans la yaourtiére. BC S

a l'ancienne
* Fermez le couvercle, actionnez I'appareil et laissez-le 1 litre de lait entier
operer pendant 10 h. Sel

* Mettez les couvercles sur les pots et rangez-les au frais,

e 3 * Preparation : 10 mn
dans le réfrigérateur, pendant 4 h avant de déguster, :

* Passage en yaourtiere : 10 h
* Miseaufrais -4 h
Magnifique avec les blancs de volaille (poulet, dinde...) * Pour 8 personnes
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Variations au yaourt

> Facile

» Moyen

-

*

-

Ingredients :

350 g de blanc de dinde cuit et haché
30 g de chapelure fraiche

1 zesle rapé de citron vert non traité

1 blane d'oauf

5 c.8, de tige verfe de ciboule émincée
4 ¢.5. de farine

2 ¢.5. d'huile de mais

2 c¢.c. de coriandre ciselee

Y4 c.c. de piment en poudre

Sel

Pour la sauce au yaourt :

5 ¢l de yaourt nature écrémé

2 ¢.s. de jus de citron vert

1 c.c. de coriandre ciselée

1 c.c. de sucre, sel

% ¢.c, de piment de Cayenne

Préparation : 20 mn
Cuisson . 5mn
Repos : 15 mn
Pour 8 parsonnes

Ingrédients :

280 g d'oignons
épluchés et hachés

1 poulet coupé en
morceaux, sans la peau
1 gousse d'ail pelée

et hachée

2 c.s. d'huile de mais

2 ¢.5. de paprika

30 ¢l de yaourt
nature maigre

25 cl de fond de
volaille non salé

Sel

Préparation : 45 mn
Culsson ; 15 mn
Pour 4 personnes

rause va

Hachis de dinde au citron vert & sauce au yaourt*

* Battez ensemble le yaourt, la coriandre, le sucre, le jus de
citron, une pointe de sel et le piment. Laissez reposer 15 min.

Mettez le hachis de dinde dans un bol avec la chapelure,
les tiges de ciboule, le zeste de citron, la coriandre,
le piment et une pointe de sel,

Ajoutez le blanc d'ceufs et pétrissez.

* Fagonnez le mélange en petites boulettes. Poudrez-les de farine.

* Faites chauffer I'huile dans une sauteuse et faites-y frire les

boulettes pendant 5 min, jusqu’a ce qu'elles soient brunes.

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

Si vous appreciez les preparations relevées, n'hésitez pas
& augmenter legerement la proportion de piment en poudre.

Poulet au paprika & au yaourt

ante du simple poulet au yaourl classigue

* Faites chauffer I'huile a feu moyen. Faites dorer le poulet

4 min. Retournez les morceaux, salez et faites dorer
3 a 4 min. Réservez les morceaux de poulet.

* Baissez le feu, ajoutez I'ail et I'oignon, cuisez 10 mn

en remuant, ajoutez le fond de volallle et le paprika.
Faites mijoter.

Remettez les morceaux de poulet dans la poéle,
baissez encore le feu, couvrez et faites mijoter 25 min.
Disposez le poulet sur un plat et couvrez d’'une feuille
de papier d’aluminium,

Dégraissez le liquide de cuisson. Portez a ébullition
sur feu vif, faites réduire de moitié. Battez le yaourt
dans un bol, ajoutez un peu de liquide de cuisson,
versez dans la poéle, baissez le feu. Faites cuire 1 min.
Versez la sauce sur le poulet. Servez chaud.

Des pétes fraiches sont un marveillaux accompagnement
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Variations au yaourt

Courgettes farcies a la syrienne Facile

Une recette syrienne aux multiples saveurs a déguster entre amis.

© Evidez le centre des demi-courgettes. Rincez le riz sous l'eau
froide. Mélangez-le & la viande. Ajoutez la cannelle et la moitié
du beurre fondu. Salez et poivrez. Mélangez jusqu'a obtention
d'une farce homogéne.

Farcissez les demi-courgettes avec ce mélange en laissant
trés légérement déborder.

Beurrez un plat a four et disposez-y les courgettes farcies

en les couchant dans le fond du plat et en alternant les extrémités.

Arrosez avec 50 cl d’'eau, couvrez d’une feuille de papier
d'aluminium et enfournez 40 mn a 180°C (th 6).

Mettez le yaourt dans un bol. Ajoutez-y I'cauf, la menthe
et l'ail, salez et poivrez, puis mélangez. Servez en
accompagnement des courgettes chaudes.

En boisson, privilégiez un the, comme en Syrie.
A défaut, un puissant vin de Cahors est parfait.

* Ingrédients :
500 g de yaourt grec

250 g de viande de
beeuf hachée

100 g de riz & longs grains, cuit

4 courgettes lavées,
epluchees et coupees en 2

3 brins de menthe ciselee

2 gousses d'ail pelées
er%achées

1 ceuf entier battu

2¢.s. de beurre

1 ¢.c. de cannelle en poudre
Sel, poivre

* Preéparation : 30 mn
* Cuisson : 40 mn
* Pour 4 personnes

Beignets de crabe mayonnaise au citron & au yaourt  moyen «

Des beignets aux fines herbes, servis chauds et accompagnés d'une sauce agreablement relevee,

Faites la mayonnaise au yaourt. Incorporez le zeste de citron
au yaourt, ajoutez le jus de citron, salez, poivrez, couvrez d'un
film de plastique alimentaire et réfrigérez.

Pour les beignets, passez les filets de poisson au mixeur,

ajoutez le blanc d’ceuf, du sel et du poivre. Passez a nouveau

au mixeur. Ajoutez peu a peu la créme, puis versez la préparation
dans une terrine remplie de glagons. Incorporez la chair de crabe
et les fines herbes, puis formez des petites boulettes.

Roulez-les ensuite dans la chapelure pour bien les enrober.

Faites frire les beignets 4 & 6 min, salez-les et servez chaud,
avec les 2 mayornaises.

Pour le poisson, vous avez le choix entre le merlan, I'eglefin
ou la sole. Pour les fines herbes, melangez le persil, l'aneth,
l'estragon et la ciboulelte.

* Ingrédients :
250 g de filets de
poisson blanc parés
250 g de chair de crabe blanche
250 g de fine chapelure
1 blanc d'ceuf
2 ¢.s. de fines herbes ciselées
6 cl de créme fraiche épaisse
Huile & frire
Sel, poivre
Pour la mayonnaise
au citron et au yaourt :
125 g de yaourt nature
125 g de mayonnaise
2 c.c. de zeste de citron
Jus de citron
Sel, poivre

* Préparation : 20 mn
* Cuisson : 15 mn
* Quantité : 30 beignels
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B Facile

P Facile

Variations au yaourt

Poulet au safran & au yaourt

La rencontre de la saveur du safran avec le velouté du yaourt et le parfum exolique des epices.
bl P

* Ingrédients :
100 g d'oignons éplucheés et hachés
20 filaments de safran
6 cuisses de poulet, sans la peau
2 gousses d'ail pelées et hachees
4 ¢c.s. de fond de volaille non salé
4 c.s. de jus de cilron jaune pressé
1 c.c. de racine de gingembre répee
Y% c.c. de cumin en poudre
Y% c.c. de piment de Cayenne
15 cf de yaourt nature, écréme
Sel, poivre

* Préparation : 15 mn
* Macération : 8 h

* Cuisson : 16 mn

* Pour 6 personnes

* Ingredients :
250 g de filet de porc dégraisse et haché
200 g de tomates en fines rondelles
125 g de boulgour gonflé 15 mn dans 30
¢l d'eau bouillante
8 feuilles de laitue romaine lavées
et coupées en chiffonnade
6§ pitas
1 demi-concombre en fines lamelles
1 oignon épluché et haché
1 gousse d'ail pelée et hachée
2 c.s. d'huile de mais
1 c.s. de menthe fraiche hachée
1.¢.5. de jus de citron pressé
2 ¢c.c. de curry en poudre
4 ¢.c. de cannelle moulue
4 c.c. de corfandre moulue
8 ¢l de yaourt nature, maigre
Sel, poivre de Cayenne

* Préparation : 15 mn
* Cuisson : 45 mn
* Pour 6 personnes

« Sur feu modéré, mélangez le safran et le fond de volaille.
Portez a ébullition. Retirez du feu. Laissez infuser 5 min.
Mettez le poulet salé et poivré dans un plat a four.
Arrosez et enrobez avec 'infusion.

Mixez ensemble le yaourt, I'oignon, I'ail, le gingembre,
le cumin, le citron et le piment. Versez cette purée sur
le poulet, couvrez d'une feuille de papier d'aluminium.
Faites mariner 8 h au frais.

@

.

Retirez le poulet de la marinade. Disposez les cuisses, coté os
au-dessus, dans la lechefrite du four, tapissée d'une feuille de
papier d'aluminium. Glissez la léchefrite 8 4 10 cm sous le gril
du four. Faites griller 8 mn sur chaque face. Arrosez de marinade
toutes les 2 min. Servez chaud.

Les cuisses de poulet ne doivent pas se toucher dans le plat & four. Prévoyez
un plat assez grand. En accompagnement, servez du pain pita grille.

Pitas aux croquettes sauce yaourt a la menthe

®

Dans I'huile chaude, faites revenir 'ail et 'oignon
3 mn a feu doux, en remuant. Ajoutez le curry,
la coriandre et la cannelle. Cuisez 2 min.

[

Hors du feu, mélangez avec la viande, le boulgour

et du sel. Fagonnez 12 croguettes aplaties en ovales
d’une épaisseur d'environ 1,5 cm. Posez-les sur

une plague graissée et enfournez 35 mn a 190°C (th 6-7).
Retournez a mi-cuisson.

®

Mélangez le yaourt, la menthe, le jus de citron et
une pincée de Cayenne. Refrigérez.

-

Faites chauffer les pitas 1 mn sur chague face au gril
a température moyenne. Fendez-les en deux dans
I'épaisseur et ouvrez-les. Remplissez-les avec de

la laitue, de la sauce au yaourt, 2 croquettes, le reste
de laitue, du concombre, des tomates et encore de
la sauce au yaourt.

Un trés bel en-cas a savourer a pleines dents.




Variations au yaourt

B Facile Poulet au yaourt g

Une mervellleuse maniére de préparer et de savourer le poulet

» Hachez ensemble le persil et les échalotes. Faites
chauffer 50 g de beurre dans une cocotte sur feu vif,
Faites-y dorer le poulet 10 mn en remuant. Ajoutez
le hachis d'échalotes et faites revenir jusqu'a ce qu'elles
soient transparentes. Salez, poivrez, ajoutez le thym.

* Ingrédients :
70 g de beurre
2 echalotes épluchées
1 poulet coupé en 8 morceaux
1 pot de yaourt nafure, entier
1 citron jaune fraichement pressé Réduisez le feu, arrosez de vin et faites cuire 30 mn a
6 c.s. de vin blanc doux couvert et & feu moyen, en retournant régulierement les
2 c.s. de farine morceaux de volaille.
s c.c. de thym émietté
15 ¢l de créme fraiche
Sel, poivre & persil

Mélangez la farine, la créeme, Ie yaourt et e jus de citron,
Beurrez un plat a gratin et mettez-y le poulet. Ajoutez le
jus de cuisson & la sauce au yaourt, battez et nappez-en
le poulet. Enfournez et faites cuire 15 mn a 210°C (th 7),

= Frepmadcn: 1o.ma puis 15 mn & 180°C (th 6). Servez dés la sortie du four,

* Cuisson : 1 h 10 mn
* Pour 4 parsonnes Une legere puree de pommes de terre est l'accompagnement idéal.

» Moyen Boeuf aux épices & au yaourt

Une bien agreable variante du traditionnel « rogan gosht » indien, qul peut &tre préparée a |'avance

* Ingredients :

600 g de viande de boeuf
dégraissée ef coupée en dés

Dans une cocotte, faites dorer la viande dans |la moitié

500 g de tomates pelées concassées du beurre 5 mn en remuant. Réservez-la sur du papier
30 g de beurre clarifié absorbant. Baissez le feu, mettez 'oignon, I'ail, les piments
6 capsules de gralnes de cardamome et le gingembre dans la cocotte. Faites cuire 5 a 8 min.

grillées et écrasées au mortier

2 gousses d'all pefées et hachées Alolitez 165 &bi . 2 £ Cui 2l
2 piments verts frais égrainés et hachés joulez les epices ecrasees et le curcuma. Cuisez 2 min,

1 oignon épluché et haché montez le feu, ajoutez les tomates et salez. Faites cuire
1 morceau de gingembre frais (1,5 cm) 5 mn en remuant. Remettez la viande, melangez.

pelé el écrase

Y2 poivron rouge et ' poivron vert
équeultes, agraines el taillés en anneaux
2 c.c. de graines de coriandre grillées
et ecrasees au mortier

2 ¢.c. de graines de cumin grillées

el écrasees au mortier

Versez le yaourt (sauf 3 ¢.s.). Couvrez et enfournez 2 h
a 150°C (th 5), en remuant de temps en temps.

-

Juste avant de servir, faites sauter les poivrons 2 a 3 min,
avec le reste de beurre, sur feu modéré. Décorez le

2 c.c. de curcuma en poudre t dol tt I b Ra te

17,5 ¢l de yaour nature, maigre contenu de la cocotte avec les poivrons egouttés,

Sel arrosez du reste de yaourt. Servez chaud.

* Praparation : 1 h 15 mn
* Cuisson : 2 h 16 mn
* Pour 4 parsonnes

En accompagnement, prévoyez des épinards en branches.
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Variations au yaourt

Boulettes d’agneau a l'indienne Moyen

* Ingredients :

Mélangez la viande, 1 c.s. de yaourt, le piment, le gingembre,
le cumin et la coriandre. Salez, poivrez, fagonnez des boulettes.

Faites chauffer 1 c.s. d’huile dans une sauteuse. Faites-y
rissoler les boulettes, par petites quantités, pendant 10 min.
Egouttez et réservez.

Chauffez le reste de I'huile dans une poéle. Faites cuire I'cignon et |'ail
5 min, en remuant. Mélangez le curcuma et le garam masala avec

1 ¢.s. d'eau et versez dans la poéle. Ajoutez le reste de yaourt,

une cuillére a la fois, en remuant aprés chaque ajout.

Ajoutez les tomates et les boulettes, 15 ¢l d'eau et portez a
ébullition. Couvrez a demi, réduisez le feu et faites mijoter
30 min, en remuant régulierement. Servez chaud.

500 g de viande d'agneau hachée
400 g de tomales concassees

2 gousses d'ail pelées et hachées
1 oignon éplucheé et hache

1 piment vert épéping et hache

1 morceau de gingembre frals

(5 em environ) finement haché

5 c.8. de yaourt nalure

2 c.5. d'huile végetale

2 ¢.c. de cumin moulu

2 ¢.c, de coriandre moulue
1 c.c. de garam masala

2 c.c. de curcuma

Sel, paivre

* Preparation : 20 mn

Cuisson:1h

« Pour 4 personnes

Poulet en crapaudine sauce au basilic & ¢

Pour preparer un poulet en crapaudine, posez le poulet sur le ventre et
fendez-le tout le long du dos, de chaque coté de la colonne vertebrale.
Retirez-la. Retournez ensuite le poulet sur le dos, pilons vers vous.
Pressez fortement la poitrine du plat de la main pour écraser le bréchet.
Coincez les ailerons derriére les épaules. Glissez les pilons sous la peau.

Mettez 2,5 cm d'eau dans une casserole et posez-y un panier «
special vapeur ». Portez a ébullition. Placez e poulet coété peau dessus,
couvrez hermétiguement et faites cuire 15 mn a la vapeur, a feu vif.

Mixez ensemble le yaourt, le basilic, les ciboules, I'ail, I'huile
et la moitié du fromage, jusgu'a obtention d'une sauce lisse.
Versez en sauciére et reservez.

Posez le poulet cuit sur la grille d'un plat a rbtir. Salez, poivrez

et enfournez 25 mn a 200°C (th 6-7), jusqu'a ce gue la peau soit
croustillante. Retirez du four, poudrez avec le reste de fromage

et remettez 10 mn au four. Laissez ensuite reposer le poulet 10 min,
découpez-le et servez la sauce a part.

au yaourt™  moyen

* Ingrédients :

60 g de feuilles )
de basilic frais haché
3 ciboules hachées

2 gousses d'ail pelées
et hachees

1 poulet prét a cuire
en crapaudine

5¢.s. de parmesan
fralchement rapé

1 c.s. d'huile d'olive
vierge extra

25 ¢l de yaourt nature écremé
Sel, poivre

* Préparation : 15 mn
* Cuisson : 10 mn

* Repos : 10 mn

* Pour 4 personnes
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Facile

Ingredients :

8 cuisses de poulet sans la peau

4 gousses d'all pelées et hachées

2 ¢.s. de jus de citron vert

2 c.c. de racine de gingembre ripée
1 ¢.c. de cumin en poudre

1 c.c. de graines d'anis pilées

1 c.c. de curcuma

1 ¢.c. de fécule de mais
délayée dans 1 ¢.s. d'eau

% c.c. de piment de Cayenne
25 cl de yaourt nature eécreme

Fréparation : 15 mn
Marinade : 2 h
Cuisson : 25 mn
Pour 4 parsonnes

Moyen

Ingrédients :

1 kg de yaourt

nature entier

400 g de viande de beeuf
coupée en 4 morceaux
120 g de boulgour

(blé concasse)

4 gousses dail
pelées et écrasées

1 bouquet de
coriandre

3c.s. de farine
de mais

Sel, poivre

Preparation ; 15 mn
Repos:1h
Cuisson : 12 mn
Pour 6 personnes

Preparez la marinade. Mélangez le yaourt, le jus de citron,
le gingembre, I'ail et les épices. Trempez le poulet dans
cette préparation et enrobez-le. Couvrez et glissez 2 h

au réfrigérateur.

Déposez ensuite les cuisses de poulet dans un plat a four,
en les séparant d’environ 2 a 2,5 cm.

Reéservez la marinade. Enfournez 10 mn a 180°C (th 6-7).
Incorporez alors la fécule de mais dans la marinade, en remuant.
Versez sur le poulet et poursuivez la cuisson 10 a 15 min.

Disposez ensuite sur un plat de service et servez chaud.

Passez |a viande au mixeur en 2 fois en mettant chaque
fois 2 morceaux de viande, 4 c.s. de boulgour et 2 c.s.
d'eau glacée. Hachez jusqu'a obtention d'une pate
lisse et homogéne. Salez et laissez reposer 1 h au frais.

Fagonnez ensuite la viande en petites boulettes comme les
cuisiniéres du Proche-Orient : elles prennent une petite quantité
de péte, Ia roulent au creux de la main et la creusent avec

le doigt tout en la tenant dans I'autre main. Elles referment
ensuite la boulette en soudant les parois avec un peu d'eau.
Les boulettes aux parois les plus fines sont les plus appréciées.

Préparez la sauce en faisant revenir I'ail et la coriandre
1 a2 mn a feu doux. Reservez.

Battez ensemble le yaourt et |a farine de mais. Salez,
poivrez et filtrez au travers d'une passoire, dans une
casserole. Portez a ébullition a feu doux, en remuant.
Ajoutez le mélange & I'ail et faites pocher les boulettes
de kibbé pendant 10 min.




Variations au yaourt

Boulettes de porc a la roquette sauce au yaourt Facile <

* Hachez ensemble la viande, la roquette, un peu de poivre de
la Jamaique, du sel et du poivre. Fagonnez 16 boulettes.
Battez la moitié du yaourt et du vinaigre et roulez-y les
boulettes. Laissez mariner 15 min.

* Mettez les boulettes et leur marinade dans la lechefrite du four
et faites griller 10 mn a température modérée. Retournez-les
et badigeonnez-les de marinade en cours de cuisson.

Préparez |a sauce en mélangeant le jus de cuisson des boulettes
avec le reste de yaourt et de vinaigre, la coriandre et une pointe
de sel. Servez les boulettes avec la sauce présentée a part.

Si vous ne trouvez pas de roquette, vous pouvez la remplacer

par 60 g de cresson frais.

~abile ascan: e gourmn 1ncle vous ast oller

- Faites chauffer le saindoux dans une cocotte. Faites-y
dorer les oignons et le lapin, puis saupoudrez de paprika.
Faites revenir 1 min. Saupoudrez ensuite de farine que
vous laisserez colorer & feu doux, en remuant. Poivrez,
arrosez de bouillon et portez a ébullition sur feu doux.

- Quand le liquide a bouilli 15 min, ajoutez le concombre
et laissez la cuisson s’achever doucement,

« Mélangez la creme et le yaourt. Ajoutez ce mélange
a la sauce, rectifiez I'assaisonnement si nécessaire
et faites chauffer sans bouillir.

* Mettez le lapin dans le plat, entourez des Iégumes, nappez
de sauce, saupoudrez de persil et servez chaud,

alé, ne rectifiez I'assaisonnameant
501.

Le bouillon eta
qu'en fin de cu

Lapin au yaourt comme iga

* Ingredients : q&
L

500 g de viande de porc maigre . e
30 g de roguette k?t"\.
8c.s. de yaourt L i
nature maigre

4 ¢.c. de vinaigre
balsamique

1.c.c. de graines de coriandre
grillées et concassees

Poivre de la Jamaigue moulu
Poivre noir moulu, sel

* Préparation : 10 mn
« Marinade : 15 mn

« Cuisson @ 15mn

« Pour 4 personnes

& *
rne Moyen «

culente préparation

* Ingrédients :
400 g d'oignons épluches
et coupés en fines lamelles
1 lapin coupé en morceaux
1 yaourt veloute
1 bouquet de persil haché
1 concombre pelé, égrainé
et coupé en dés
2 c.s. de créme fraiche
2¢.s. de saindoux
2c.s. de farine
1 ¢.s. de paprika en poudre
20 ¢l de bouillon de légumes
Poivre

* Préparation : 25 mn
* Cuisson :1h
* Pour 4 personnes



Variations au yaourt

> Moyen Soupe au beeuf aux

Moyen

* Ingredients :
1 kg de jarret de beeuf
coupé en morceaux

1 kg de yaourt
nalure entier

500 g d'oignons
épluchés et émincés

2 bétons de cannelle

1 ceuf

3 c.s. d'huile

2 c.s, de farine de mais
Sel, poivre

* Preparation : 15 mn
* Cuisson : 1 h10
* Pour 6 personnes

| hre reparation d'onaine turque qul

* Ingrédients :

800 g de viande d'agneau,

en cubes reguliers

400 g de yaourt
nature égoutteé

2 oignons épluchés,

coupés en 2 et effeuillés

2 jaunes d'ceuls
1 c.s. de beurre
1 ¢.s. de farine

5 ¢l d’huile d'olive
vierge extra

Sel

* Preparation : 15 mn
* Culsson:1h
* Pour 4 personnes

Poélée d’agneau sauce au yaourt”

oignons & au yaourt

Faites revenir la viande 1 @ 2 mn dans une casserole.
Salez et poivrez. Ajoutez les oignons et faites-les dorer
5 mn a feu doux, en ajoutant I'huile. Ajoutez la cannelle,
couvrez d'eau et faites cuire 45 mn a couvert.

Mélangez le yaourt, I'ceuf et la farine de mais. Salez.
Passez cette préparation au travers d'une fine passoire
et laissez egoutter.

Portez a ébullition sur feu trés doux, en remuant,
puis versez cette préparation sur la viande.
Faites cuire 15 mn et servez chaud.

La viande de boeuf peut etre remplac
de matiton ou de veau

méle la velouté du yacurt et la i la viande d'agneau

Faites revenir I'huile et le beurre a |la casserole. Disposez-y
la viande et faites-la dorer 7 & 8 mn a feu vif. Ajoutez ensuite
les oignons, salez et faites revenir 6 a 7 min. Couvrez d'eau
et poursuivez la cuisson a couvert 35 min.

Laissez ensuite refroidir la viande avant de I'émietter a la main.
Disposez-la dans un plat a four. Filtrez le jus de cuisson.

Préparez la sauce. Mélangez la farine, les jaunes d'ceufs
et le yaourt. Mélangez au fouet et versez-y le jus
de cuisson filtré. Mélangez a nouveau.

Versez alors la sauce sur la viande et faites gratiner au four,
en position gril, pendant 8 min. Servez chaud.

e farret ou la poilrine d’'agneau conviennent

pour celte preparation




Yogurtlu patates

Faites tremper 12 h les pois chiches dans de l'eau froide,
puis egouttez-les.
Mettez la viande dans une casserole, mouillez a hauteur,

portez a ébullition, écumez et salez. Ajoutez les pois chiches,
couvrez et faites cuire 1 h.

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

Préparez la sauce. Fouettez ensemble le yaourt, I'ceuf et la
farine. Ajoutez-la a la viande en remuant et faites bouillir 2 min.

Dans un petit récipient posé sur le feu, faites infuser le safran
dans I'huile. Décorez la préparation a la viande avec cette huile
safranée et servez chaud.

Epaule d’agneau aux épices & au yaourt *

Reduisez le gingembre et |'ail en purée avec de |'eau.
Faites chauffer le ghee dans une sauteuse et faites-y
vivement revenir la viande.

Retirez-la de la sauteuse. Puis faites revenir rapidement la
cardamome, les clous de girofle, le laurier, quelques grains de poivre
et la cannelle. Ajoutez les oignons et faites-les dorer.

Incorporez la purée de gingembre et faites-la revenir 1 min,
puis faites revenir le paprika, le cumin, le piment
et du sel pendant 1 mn aussi.

Remettez la viande dans la sauteuse, délayez-y le yaourt
et faites réchauffer 5 min. Arrosez avec 30 cl d'eau, portez
a ébullition. Couvrez et faites cuire 50 mn a feu doux,
Saupoudrez de garam masala juste avant de servir chaud.

Variations au yaourt

Facile

* Ingrédients :
1 kg de pommes de terre
épluchées et coupées en cubes
660 g de yaourl épais
500 g de viande d'agneau
coupée en cubes

140 g de pois chiches

2 g de pistils de safran

1 ceuf entier

1 c.s. de farine

1 ¢c.s. d’huile d'olive vierge extra
Sel, poivre

+ Preparation : 35 mn

* Cuisson : 1h25

» Trempage des pois chiches : 12h
« Pour 4 personnes

Moyen

« Ingredients :
1 kg d'épaule d'agneau en deés
8 capsules de graines
de cardamame verte
6 clous de girofle
6 oignons haches
4 gousses d'ail pefées
3 feuilles de laurier
2 écorces de cannelle
1 morceau de gingembre frais
6 c.s. de yaourt
5c.s. de ghee
4 c.c. de paprika doux
2 ¢.c de cumin en poudre
Y €.c. de piment moulu
Yz c.c. de garam masala
Sel, poivre en grains

« Préparation : 35 mn
« Cuisson: 1 h 10
* Pour 6 personnes

| =
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» Moyen

Variations au yaourt

= Moyen

Poisson en sauce au yaourt

Vous appréciez le poisson ? Vous l'aimerez encore plus avec cette délicieuse préparation exotique !

* Ingrédients :

2 piments frais épépinés et coupés

en laniéres longitudinales

1 carpe écaillée coupée en darnes

3 c.s. de yaourt indien
2 c.s. d'huile de moutarde

6 c.c. de graines de moutarde noire

2 c.c. de curcuma
en poudre

Y c.c. de poivre de Cayenne
Sel

* Preéparation : 20 mn
* Cuisson : 25 mn
* Pour 4 personnes

« Mixez ensemble les graines de moutarde et une pincée
de sel jusqu'a obtention d'une poudre.

« Versez ce mélange dans une sauteuse, ajoutez encore
1 pincée de sel, le yaourt, le Cayenne, I'huile et le
curcuma. Mélangez, puis ajoutez les darnes et
nappez-les entiérement de sauce. Couvrez.

Versez 1 a 1,5 litre d’eau dans un grand récipient et portez
a ébullition sur feu vif. Baissez le feu, puis plongez la
sauteuse dans ce bain-marie. Couvrez le tout et faites
cuire 25 mn au bain-marie frémissant. Servez chaud,

avec les laniéres de piment en décoration.

Un simple riz blanc est le meilleur accompagnemaent
de ce poisson doux et releve a la fois.

Médaillons de veau aux Iégumes sauce yaourt au citron

Une viande tendre, des légumes savoureux et une délicieuse sauce : de la bonne ulilisation du micro-ondes.

* Ingrédients :
125 g de petits
champignons de couche
125 g de petits pois
15 g de farine
6 médaillons de veau

4 asperges epluchées
et débitées en fines rondelles

2 oignons eéplucheés
et coupeés en quarliers

1 gousse d'ail pelée et ecrasée
3 c.s. de yaourt nature maigre
2 c.s. d'huile d'olive vierge extra

Le zeste rdpé de
1 citron jaune non traité

Sel, poivre

* Preparation : 30 mn
* Marinade : 30 mn

* Cuisson : 22 mn

* Pour 6 personnes

« Enrobez la viande avec un mélange de 1 c.s. d'huile,
I'ail et du poivre. Couvrez, faites mariner 30 min.

.

Passez le reste d'huile 30 s au micro-ondes. Ajoutez les oignons
et les asperges, couvrez, remettez 4 mn au four a4 100 %,

en remuant aprés 2 min. Ajoutez les champignons et les pois,
couvrez. Remettez 6 mn au four, en remuant aprés 3 min.

Melangez la farine, le zeste, le yaourt, du sel et du poivre.
Ajoutez aux légumes, mettez 3 mn au micro-ondes.

Faites chauffer le plat brunisseur au maximum.

Faites-y dorer les médaillons, Couvrez, mettez 1,5 mn
au micro-ondes. Retournez-les et faites-les encore cuire
1 min. Mettez la viande dans le plat de service, couvrez
et laissez reposer 1 min.

Remettez les légumes dans le four 1 mn a 100 %. Servez chaud.

Vous pouvez décorer volre préparation avec
quelques quartiers de citron et du persil.



Variations au yaourt

Salade de dinde sauce au yaourt Facile <

Une trés belle préparation, fraiche et savoureuse, & proposer au ceeur de I'eté.

« Faites cuire les pommes de terre 20 mn a I'eau bouillante.
Egouttez-les et, sans les éplucher, coupez-les en cubes.
Réservez au chaud.

L]

Faites chauffer I'huile & feu modéré. Ajoutez
les champignons, salez et faites cuire 1 min.

Ajoutez le poivron et le vin et faites cuire 5 mn en remuant.

L]

Mélangez la dinde, les pommes de terre, le cresson
et la ciboule. Ajoutez la préparation aux champignons
et au poivron, en remuant.

"

Versez tous les ingrédients de la sauce dans un pot en
verre fermant hermétiquement et secouez 30 s. Versez
la sauce sur la préparation de dinde. Remuez légérement.

®

Disposez la laitue sur les assiettes de service
et répartissez-y |a salade de dinde.

Décorez chaque assiette avec des quartiers de tomate,
des rondelles de concombre et des lamelles d'oignon rouge.

* [ngrédients :

600 g de petites pommes
de terre nouvelles

non épluchées

500 g de blancs de dinde cuits,
sans la peau,

coupés en dés

90 g de champignons de
couche, coupés en 4

60 g de ciboules hachees
30 g de feuilles de cresson
1 poivron vert épéping

et coupée en petits dés

1 ceeur de laitue lavé

2 ¢.5. de vin blanc sec

2 c.s. d'huile d'olive

vierge extra

Sel

Pour la sauce au yaourt :

1 ciboule hachée

1 gousse d'ail pelée et hachée
4 ¢.s. de yaour! nalure écréme
4 c.s. de lait fermentg

3 ¢.s. d'huile d'olive

vierge extra

2 c.s. de vinaigre

de vin rouge

1 ¢.s. de jus de citron jaune
i c.c. de graines de céleri
Quelques gouttes de tabasco
Sel, poivre

* Préparation : 10 mn
* Cuisson : 30 mn
* Pour 6 personnes
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Bo

Battez ensemble au fouet le yaourt, I'eau, une petite pincée
de sel, la moitié du cumin moulu et le jus de citron, jusqu'a
obtention d'un liguide mousseux.

Reépartissez la glace pilée dans 4 verres, puis ajoutez-y
la préparation precédente. Poudrez du reste de cumin
et servez aussitdt, bien frais.

Croquettes de lentilles

Dans une casserole, mélangez les lentilles, le bouillon
de volaille et le paprika. Portez a ébullition, puis laissez
mijoter 20 mn & découvert, en remuant reguliérement.
Laissez quelque peu refroidir.

Rapez la courgette et exprimez son jus. Mélangez-la avec
I'oignon et les pousses de haricots mungo. Incorporez

I'ezuf, le pain, les cacahuétes et 2 c.s. de zeste de citron.
Faconnez 6 croquettes, couvrez et glissez 30 mn au réfrigérateur.

Versez ensuite de I'huile dans une poéle et faites-y dorer
les croguettes a feu moyen.

Préparez la sauce. Dans un bol, mélangez le yaourt,
la menthe, le jus et le reste de zeste de citron.

Garnissez chague croguette d'un peu de sauce.
Servez aussitot.

isson salée au yaourt

Variations au yaourt

Facile

* Ingrédients :

500 g de yaourt
indien

lec dejus
de citron pressé

Y% ¢.c. de cumin moulu
25 ¢l d'eau glacee
Glace pilee

Sef

* Préparation : 10 mn
* Pour 4 personnes

sauce yaourt a lamenthe”™  Moyen

« Ingredients :
500 g de fentilles corail
250 g de yaourt nature entier

120 g de pousses
de haricots mungo

25 g de menthe fraiche ciselée

2 tranches de pain
complet émiettées

1 courgette
1 oignon émince
1 ceuf entier battu

4 c.s. dle zeste de cifron
jaune non fraite, rape

2 ¢.5. de cacahuetes pilées
1¢.s. de jus de citron

2c¢.c. de paprika

60 ¢! de bouillon de volaille

* Préparation : 15 mn
* Refrigération : 30 mn
* Cuisson ; 30 mn

+ Pour 6 personnes

57



Variations au yaourt

» Facile Harlcots verts glaces a la menthe & au yaourt

Si vous aimez savourer des haric verls froids, vous allez rafloler de celte preparation
* Ingrédients : * Versez 2,5 cm d'eau dans une marmite a vapeur.
500 g de haricots verts Portez a ébullition. Mettez les haricots dans la partie haute

égueules el laves
1 gousse d ail pelée et hachée
2 c.s. de feuilles de

et posez-la sur la marmite. Fermez et faites cuire les légumes
6 min, jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Retirez-les

menthe fraiche hachée et refroidissez-les sous I'eau froide. Quand ils sont tiedes,
1 c.s. de jus de citron pressé egouttez-les et versez-les dans un saladier.
1,5 c.c. de moutarde Salez et mélangez.
Y c.c. de sucre . . ! -
en poudre * Mélangez la moutarde et le jus de citron jusqu'a obtention
10 cl de yaourt nature écremeé d’une pate lisse. Ajoutez la menthe, 'ail, le sucre, un peu
Sel, poivre de poivre et le yaourt. Mélangez, puis versez sur les
haricots. Glissez-les 30 mn au réfrigérateur, jusqu’au
* Préparation ; 20 mn moment de servir.
* Cufsson ; 16 mn
» Réfrigération : 30 mn Vous pouvez completer fa présentation de cette salade
* Pour 6 personnes de haricots verts avec quelques quarliers de tomates,
: = 1 *
» Facile Betteraves a I’orange sauce au yaourt
les belteraves trouvent icl une utilisation originale mais bien sympathigue.

* Ingredients :

gﬁ?eg deﬂ%egge‘;?mi A + Mettez les betteraves, le vinaigre, 6 cl d'eau, le zeste
en pgr,’?s cubes coup d'orange, le macis et les clous de girofle dans une

cocotte allant au four. Salez, poivrez, mélangez,

2 de jus d'orange pressée
O OO S ST Rl couvrez et enfournez 1 h a 190°C (th 6-7).

1.c.s. de zeste d'orange
non traitée, rapé

1 c.c. de miel
' c.c. de macis en poudre

* Préparez la sauce. Mélangez le yaourt et |e jus d'orange.
Glissez au réfrigérateur jusqu'au moment de servir.

% c.c. de clous de * A la fin de la cuisson, retirez les betteraves du four,
giroffe en poudre disposez-les dans un plat, arrosez de miel et mélangez.
6 cl de yaourt nature écrémé Nappez de sauce au yaourt et servez aussitot,

5 cl de vinaigre de cidre

Sel, poivre Le macis est en realité l'enveloppe séchee de la noix

de muscade. Sa saveur est intermediaire entre la muscade
et la cannelle. Elle est employée pour aromatiser saumures

* Préparation : 20 mn sauces el marinades.
“ * Cufsson : 1h

* Pour 4 personnes
58




Variations au yaourt

Concombres au yaourt Facile <

* [ngredients :
g 8 pols de yaourt
Versez tous les yaourts dans un grand bol. i
+ Ajoutez les concombres, l'ail et la menthe. 6 petits concom gﬂes
lavés et coupés en d
© Salez et mélangez. Servez tres frais. 2 gousses dail
pelées et écrasées
Vous avez decide de préparer un assortiment 1c.s. de menthe séchée
de hors-d'ceuvre ? Voila une préparation Sel

qui va agreablement le completer.

* Préparation : 10 mn
* Pour 6 personnes

Choux de Bruxelles sauce au basilic & au yaourt Moyen «
lUne fagon originale g voureuse de praparar un petit chou & la savedr sl au parfum tres caractenstigues
* Placez un panier métallique rétractable dans une casserole * Ingrédients :
contenant 2.5 cm d’eau en ébullition, Mettez-y les choux, 350 g de choux de
couvrez et faites cuire 5 mn a la vapeur. Transférez-les Bruxelles coupés en 4
dans un saladier, réservez. 250 g de rutabaga
coupes en petits morceaux
« Faites cuire le rutabaga et les navets 6 a 7 mn de la méme §,‘;‘;‘;;_,'-§°,,?gg;;§m
fagon. Ajoutez-les aux choux. 1 gousse d'ail pelée et hachée
i . h 6 c.s. de yaourt nature maigre
* Faites la sauce. Mélangez le xérés, 'ail et le basilic dans 2 pis: o XaTes o
une casserole. Faites frémir 2 4 3 mn a feu modeéré : il ne Y65 te hasilic frals lstlé
doit plus rester que 1 c.s. de liguide. Transferez dans un 6 b A e Fackee
bol et ajoutez, en remuant, la moutarde, le yaourt, 2¢.c. de créme aigre
la créeme aigre et |a ciboule. Poivrez. et e Farte
Poivre

« Versez la sauce sur les légumes et melangez, Couvrez le
saladier et glissez-le 20 mn au frais, jusqu'au moment de servir. ! {

+ Préparation : 25 mn

» Rélfrigération : 20 mn

+ Cuisson : 15 mn

* Pour 4 personnes

Cette préparation constitue une entrée tres originale.
Et encore meilleure si les legumes sont bien fendres.
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Facile Sauce aux anchois & au yaourt

i I8 1a ! ONoOMmIGUE, era v VIVE (8]l una fonal

* [ngredients :

50 g de filets S :

d'anchois au sel Lavez les anchois a |'eau froide, essuyez-les,

2 yaourts hature entier enlevez les arétes et hachez les filets.

E&SZ?’“&%@E&ES Mélangez le yaourt, I'all et I'huile d'olive.

1 bouquet de ciboulette : g :

lavée el ciselée Incorporez ensuite la ciboulette et les anchois

1 c.c. d'huile d'olive vierge extra a la preparation au yaourt.

Sel, paivre

Salez, poivrez et mélangez.

* Preparation : 15 mn
* Pour 4 personnes

Moyen Choux-raves farcis a I’aneth & au yaourt"
jination au pouvair = = volla jan qul flustre a merveille celle originale recett
* Ingrédients : Disposez les choux-raves dans un plat a four huilé
45 g de chapelure et enfournez 30 mn & 190°C (th 6 - 7).
4 petits choux-raves, : L
tiges et feuilles retirées Faites chauffer I'huile & feu moyen dans une sauteuse,
60 g de céleri ajoutez-y I'oigr_'u_on. le célgri et I'angth. salez et poivrez,
haché puis laissez mijoter 10 min, jusqu'a ce que |'cignon et
1 oignon haché le céleri soient tendres. Retirez du feu et reservez.
ﬁ;&ggg"’ Tranchez les chapeaux de choux-raves. Videz I'intérieur
: de chaque chou-rave en laissant un pourtour de 1 em.
é:}f;}i%"’“”g Hachez la chair et mélangez-la aux légumes dans la
sauteuse. Ajoutez la chapelure et le yaourt, mélangez
20.611g8 ysolurs et remplissez les choux avec cette farce. Remettez-les
Sel, poivie dans le plat et enfournez 10 & 15 min. Servez chaud.

* Préparation : 30 mn
* Cuisson:1h
* Pour 4 personnes
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Salade de patates douces sauce yaourt parfumeée au curry  raciie

Placez les patates douces dans une casserole profonde, couvrez d'sau, * Ingrédients :
portez & ébullition et faites cuire 25 a 30 mn a feu modéré, Dés qu'elles 500 g de pataies douces
sont tiades, égouttez-les et coupez-les en petits des. Mettez-les dans 4 cotes de céleri émincees
un saladier avec le céleri et les ciboules. 3 ciboules épluchées

i b ) el émincées
Arrosez les legumes de sauce au yaourt et tournez délicatement, Glissez e o
1 h au réfrigérateur. Parsemez les herbes hachées au moment de servir. et de persil frais hachés
Pour préparer la sauce « nature » au yaourt, versez 2 c.s. de 12,5 ¢l de sauce au yaourt
xerés doux et 2 gousses d'ail hachées dans une casserole. ZT: ﬁ?ﬁf 2,?;’,?;’;,&,2“‘“'
Faites fremir a feu modéré jusqu'a évaporation presque
compléte du liquide. Placez le mélange dans un bol, ajoutez « Préparation : 30.mn
en remuant 1,5 c.c. de moutarde forte, 12,5 cl de yaourt nature - Réfrigération : 1 h
maigre, 1 ¢.s. de creme aigre et un peu de poivre. Cette sauce « Cuisson : 30 mn
se conserve 2 a 3 jours au réfrigérateur, dans un récipient ferme. « Pour 6 personnes

Rouleau a

ux champignons sauce yaourt aux noix’ Chef

Melangez les farines, les ceufs, I'huile et le sel. Travaillez « Ingredients :
la péte et faites-en une boule. Pétrissez 15 min, couvrez 160 g de farine compléte
d'un linge humide et laissez reposer. 30 g de farine de sarrasin
r | Bt 2 ceuls entiers batlus
Faites a farce en chauffant 1 c.s. d'huile dans une sauteuse, 1 c.s. d'huile d'olive vierge extra
Faites-y revenir 'oignon 10 min, ajoutez les noix et cuisez Sal
Sy
3 a 4 min. Versez ce melange dans un bol, Por I ATCa
Faites chauffer le reste d'huile dans la sauteuse pour cuire 750 g de champignons hacheés

60 g de cerneaux haches
25 g de persil plat cisele
| oignon épluché et hache

les champignons 15 mn a feu vif. Ajoutez la creme, faites
mijoter 2 min. Mettez le jus de citron et faites réduire 3 min.

Versez dans le bol précédent, ajoutez le persil, salez, poivrez, 1o laise proesh
melangez et laissez refroidir. ' 20.3. do créme liquide
Abaissez la pate en un rectangle de 30 x 45 cm. Etalez 2 ¢.s, d'huile dolive vierge extra
une couche de farce en laissant un bord de 3 cm. Formez Sel, poivre
un rouleau en partant du cété le plus étroit, enveloppez-le Pour la sauce yaourt :
dans une mousseline et nouez les extremités. 10 g de persil plat ciselé

g x ) 2 ¢.s. de cerneaux haches
Dans une cocotte, portez 10 cm d'eau & ebullition. Mettez-y le 35 cf de yaourt scrémeé
rouleau enveloppé et laissez frémir 45 min. Retirez le rouleau, Sel. poivre
égouttez-le, déballez-le et posez-le sur un plat chaud.
Faites chauffer le yaourt a petit feu, sans laisser bouillir. 2;‘?:;3:’2;;51;?”; -
Ajoutez les noix et le persil, salez et poivrez. Coupez le » Clitssan 45 mi

rouleau en tranches de 2 cm. Servez avec la sauce au yaourt. « Pour 10 personnes
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Facile

* Ingrédients :
600 g de yaourt grec
3 petits concombres

2 ou 3 gousses dall
pelées et ecrasées
au presse-ail

2 brins de menthe fraiche

2 c.s. d'huile d'olive
vierge extra

1.¢.s. de vinaigre
de vin blanc

Sel
* Preparation : 25 mn

* Repos : 10 mn
* Pour 4 personnes

Moyen

* Ingrédients :
100 g de sucre
en poudre
20 fruits de
la passion

4 gousses de
vanille fendues
dans leur longueur

2 c.c. de gelatine
22,5 cl d'eau

10 ¢l de yaourt
nature entier

* Préparation : 15 mn
* Cuisson : 10 mn
* Pour 6 personnes

Tzatziki®

Tapissez I'intérieur d'un tamis avec une mousseline.
Faites-y égoutter le yaourt 20 mn : il doit &tre
presque ferme.

Lavez et rapez les concombres dans une passoire.
Ajoutez 1 c.c. de sel, mélangez et laissez dégorger 10 min.
Extrayez ensuite 'eau en pressant avec le dos d'une cuillére.

Mettez I'ail dans un plat, ajoutez le yaourt, le concombre,
le vinaigre et I'huile. Mélangez et laissez reposer

10 mn au frais. Décorez avec des feullles

de menthe au moment de servir.

A savourer avec un morceau de pa
gccompagnement d’une viande d agne

au grifige

Soupe glacée aux fruits de la passion
parfum de vanille & yaourt

an fralcheur, gui étonnera et ravira yos convive:
Coupez les fruits pour en extraire la pulpe, Filtrez-1a, avec
le jus, & travers une passoire posée sur une casserole,

Ajoutez le sucre, la vanille et I'eau. Faites chauffer a petit feu, en
remuant, puis retirez du feu et répartissez la gélatine au-dessus
de la préparation. Réservez et laissez epaissir la gélatine 3 min.

Remuez vivement le mélange pour incorporer
la gélatine de fagon homogene. Filtrez alors
la préparation dans un récipient.

Laissez-la refroidir a température ambiante el placez le
récipient dans un grand plat rempli de glace et d'eau.
Laissez glacer en remuant régulierement.

Servez la soupe dans des assiettes individuelles
et garnissez chaque assiette avec 2 ¢.s. de yaourt.

Privilegiez toujours des fruils de fa passion gros et lourds,
dvec une peau rugueuse.
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Géteal.l al.l yaﬁl.lrt i Moyen o

Un gateau unanimement apprécié, qui réunira toutes les générations autour de la table.

: i : * [ngrédients :
= Zestez e citron et rApez-le. Cassez les ceufs en séparant g

y 3 = 4 ceufs
les blancs des jaunes. Mélangez les jaunes avec les . e
2 sucres jusqu’a obtention d'une préparation mousseuse. poisoetaane
Ajoutez le yaourt, la farine et la levure. Mélangez. 2 pots de sucre en poudre
1 pot de yaourt nature
= Ajoutez alors I'huile et les blancs d'ceufs battus en neige, 1 pot d'huile
puis le zeste de citron. de fournesol

1 eitron jaune non traite
1 sachet de sucre vanillé
1 sachet de levure chimique

» Chemisez un moule a gateau de papier sulfurisé et
versez-y la préparation. Enfournez 50 mn a 180°C (th 6).

Un géteau enfantin a réaliser, ot les proportions sont
fournies en « pois de yaourt » pour faciliter la vie des plus
petits : 1 pot de yaourt, 2 pots de sucre... Un jeu d’enfant |

* Préparation : 15 mn
* Cuisson : 50 mn
* Pour 4 personnes

Gateau aux abricots & au yaourt Moyen <

Une tres agreable varianie fruitée au traditionnel gateau au yaourl.

Faites tremper la gélatine dans de I'eau froide. Egouttez les

abricots et coupez-les en petits morceaux (sauf quelques-uns * Ingredients :
pour |a garniture finale). Faites chauffer leur jus, puis retirez-le 125 g de fromage blanc
du feu et délayez-y la gélatine pressée. Ajoutez ce mélange 100 g de sucre semoule
au yaourt. 20 g de gélatine

» Cassez les ceufs en séparant les blancs des jaunes. Battez 3 ceufs entiers
les jaunes dans le fromage blanc et le sucre semoule. 1 boite d'abricots (50 c¢l)
Mélangez le tout au yaourt, avec l'eau-de-vie. 50 ¢l de yaourt nature

= Montez les blancs d'ceufs en neige. Incorporez-les, ainsi 50 cf d'sau-de-vie
que les morceaux de fruits, a la préparation. dabricots

: : I

+ Beurrez un moule démontable et versez-y le mélange. FBLTe pour e DL
Glissez au réfrigérateur et laissez prendre 3 h.

= Démoulez ensuite le gateau et décorez-le avec les abricots * Prepargtion : 15.mn
réserves. * Refrigeration : 3 h

* Pour 4 personnes
Servez ce gafeau avec un vin blanc doux.
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* Facile

Salade de fruits frals au yaourt”

* Ingredients :

600 g de fruits
frais de saison

150 g de yaourt
nature maigre

75 g de noix hachees

1 avocat coupé en 2,
dénoyauté et épluché

1 orange non traitée
2 c.5. de miel

2 c.s. de creme
liguide

* Préparation : 40 mn
* Pour 4 personnes

p» Moyen

Un delicieux gateau, fru

* Ingrédients :

art plain gde ba

aute,

de parfums et de saveurs, épatant pour recavoir,

* Préparez les fruits en les lavant ou en les épluchant selon

le cas. Denoyautez-les ou épépinez-les si besoin.
Coupez-les en morceaux de |a taille d'une bouchée.

* Rapez un peu de zeste d'orange. Pressez le fruit

et versez le jus sur les fruits.

« Ecrasez 'avocat en purée avec le zeste d'orange,

le yaourt, le miel et la créeme.

» Disposez les fruits sur des assiettes de service,

nappez-les de sauce au yaourt et décorez de noix hachées.
Servez aussitot.

Vous pouvez remplacer l'orange par un citron non traité.
Privilegiez des fruits bien frais, naturellement sucrés.

Gateau aux péches & au yaourt

té et onciueux & la fois, assez facile 4 réaliser.

* Beurrez le moule, disposez-y les biscuits, la cannelie

400 g de yaourt nature
250 g de biscuits secs émietlés

200 g de fromage double-créme

50 g de beurre fondu

150 g de sucre semoule

20 g de gélatine

4 péches pelées, dénoyautées

ef coupées en petits morceatx

2 jaunes d'oeufs

1 ¢.c. de cannelle moulue

10 el de lait
10 ¢! de creme

= Préparation : 30 mn
* Reéfrigération: 3 h
* Pour 4 personnes

-

et 50 g de sucre. Appuyez.

* Faites tremper la gélatine dans de 'eau froide. Pressez-la

et délayez-la dans le lait chaud. Battez le fromage
double-créme avec les jaunes d'ceufs, |e reste de sucre
semoule et le yaourt. Mélangez a la préparation précédente.

Battez la créme et ajoutez-la a la préparation,
ainsi que les morceaux de fruits. Mélangez.

Versez ce mélange dans un moule démontable
et glissez-le 3 h au réfrigérateur.

A la fin de la prise au froid, démoulez délicatement
et transférez le gateau sur un plat de service.

Vous pouvez décorer ce géteau avec des amandes effilées.
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Variations au yaourt

Fruits rouges en gelée sauce au yaourt

Une preparation simple et delicisuse, & savourer sans bouder son plaisir !

* Ingredients :

200 g de fraises
lavees, equeutées
et coupées en 2

200 g de groseilles lavees
200 g de myrtilles lavées
200 g de framboises lavées
100 g de sucre en poudre

7 feuilles de gélatine

40 ¢l de vin blanc sec

Pour la sauce au yaourt :

250 g de yaourt nature entier
% citron jaune non traité zeste
3 c.s. de sucre glace

3 c.s. de liqueur d'orange

1 c.s. de creme
fraiche eépaisse

* Préparation : 30 mn
* Réfrigération : 6 h
* Pour 8 personnes

« Faites ramollir la gélatine dans de I'sau froide.
Faites frémir le sucre 4 mn avec 10 ¢l d'eau.
Ajoutez 20 cl de vin. Egouttez la gélatine et,
hors du feu, faites-la dissoudre dans le sirop.
Ajoutez le reste de vin.

* Versez 5 mm de gelée dans un moule carré de 1 litre.
Mettez au réfrigérateur. Quand la gelée est ferme,
étalez une couche de fraises, versez un peu de gelée
dessus, réfrigérez. Procédez ainsi, par couches,
jusqu’a épuisement des fruits et de la gelée.

Couvrez le moule et faites prendre 6 h au frais.

* Préparez la sauce. Mélangez le yaourt, la créme,
le sucre glace, le zeste de citron et la liqueur.

* Pour servir, trempez le moule 10 s dans de I'eau chaude
et retournez-le sur un plat.

Vous pouvez remplacer la liqueur d'orange
par la méme quantité de marasquin.
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-
Beignets au yaourt Moyen <
Une succulente préparation & déguster en dessert ou & savourer en gourmandise.
= Préparez une pate a beignets. Délayez la levure dans un peu * Ingrédients :
de lait tiede. Tamisez la farine au-dessus d'un bol et salez. 200 g de farine
Creusez un puits au milieu et versez-y la levure, le yaourt, le 150 g de sucre semoule
rhum et le sucre semoule. Cassez l'ceuf en séparant le blanc 125 g de yaourt
du jaune. Battez le jaune dans le lait, puis ajoutez-le a la farine, 10 g de levure
en battant. Montez |e blanc d’ceuf en neige et incorporez-le & 1 ceuf entier
la pate. Couvrez et laissez lever 25 min. 2 ¢.s. de fait entier
1 c.c. de rhum
* Avec 2 cuilleres, fagonnez des boulettes de pate. Glissez-les, Sucre impalpable
par 5 piéces 2 |a fois, dans 'huile chauffée & 180°C. Huile a frire
Sel

» Egouttez les beignets sur du papier absorbant,
saupoudrez-les de sucre impalpable et servez chaud. * Préparation : 15 mn
* [ evage de fa pate : 25 mn

Un thé aux fruits ou au gingembre accompagne * Cuisson : 20 mn
agréablement ces beignets. * Quantité : 25 beignets

Créme a la vanille au yaourt & aux abricots  voyen «

Si vous étes adepte de la cuisine au micro-ondes, voila une recette qui vous ravira.

* Mettez les abricots, 12,5 ¢l d’'eau et 1 c.s. de sucre dans

un bol. Couvrez, faites cuire 6 mn 4 100 %. Arrétez & * Ingrédients

mi-cuisson pour remuer. Mixez, mettez la purée obtenue 125 g d'abricots secs hachés
dans un bol couvert et réfrigérez. 200g desucre (+ 1c.5.)
* Mélangez la farine, du sel et le reste de sucre. Versez 2 ceufs battus
le lait dans un bol en verre, ajoutez la fécule et mélangez 6 c.s. de farine
pour délayer. Ajoutez la vanille. Faites cuire 8 mn 4 100 %. de mais
Arrétez 1 ou 2 fois pour remuer. 1 c.c. d’'essence de vanille
» En fouettant, ajoutez 12,5 cl de lait chaud aux ceufs. 1 litre de fait
Versez ce mélange dans le reste du lait chaud. demi-écréme
Faites cuire 3 mn a 100 %. 17,5 ¢l de yaourt
: F ) nature maigre
¢ Fouettez le mélange et poursuivez la cuisson 3 mn Sel
a 100 %. Fouettez toutes les 60 sec. Répartissez
la créme dans des coupes. Réfrigérez 1 h.
 Avant de servir, étalez 1 c.s. de yaourt et de la purée * Préparation : 10 mn
d’abricots sur chaque coupe. * Cufsson : 20 mn

" . * Pour 10 personnes
Ce succulent dessert peut étre préparé 24 h a l'avance.
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> Facile Bmsson sucree au yaourt
Las Indien nnaissent caeltte preparation a n I=
* Ingrédients : Battez ensemble au fouet le yaourt, I'eau et le sucre
500 § de yaourt jusqu’a obtention d'un liquide mousseux.
indien

Répartissez |a glace pilée dans 4 verres

4 c.5. de sucre et ajoutez-y la préparation précédente.

25 cl d'eau glacee

Glace pilée - Servez aussitot, trés frais.
" 1 Appelé = dahi =, le véritable yaourt indi somposé
* Preparation : 10 mn de 1,5 litre de lait entier et de 5 c.s. de yaourt au lait entier
+* Pour 4 personnes pour 1,5 kg de yaourt).
» Facile Salade de mangues & de raisins
sauce yaourt a Ia cardamome
In magnifique [eu de rs fruite racterise cetle entres legers
* Ingrédients :
350 g de raisins sans les pépins Pilez les graines de cardamome dans un mortier et
4 capsules de graines mettez la poudre obtenue dans un bol avec le gingembre,

de cardamome

3 mangues pelées
et coupées en dés

2 c.s, de jus d'orange pressée
2 c.s. de lait écréme en poudre

le yaourt, le jus d'orange, le miel et le lait en poudre.

+ Battez au fouet, puis laissez reposer 20 mn
a température ambiante. La sauce doit épaissir.

: z : z: ;’:’:{‘;Chss Disposez les dés de mangue et les raisins sur
non salées et hachées des assiettes de service.

1 c.c. de gingembre frais rapé

25 cl de yaourt nature maigre Nappez |égérement de sauce au yaourt, parsemez

de pistaches hachées et servez aussitot.

* Préparation : 30 mn
* Repos : 20 mn Le lait ecreme en poudre aidera volre sauce a épaissir

* Pour 8 personnes
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cé a la framboise” Facile 4

Aelse

[

[x1]
7]
o]
m

» Au mixeur, réduisez les framboises en purée. Passez celle-ci

: : 2 g * Ingrédients :
au travers d’un fin tamis placé au-dessus d'un bol et éliminez g

5 i i 300 g de framboises
tous_ les pépins. Pressez la puree a l'aide d'une spatule pour frafcges
|a faire passer.
100 g de sucre
* Mélangez cette purée avec le yaourt et le sucre, en poudre
puis ajoutez les blancs d'ceufs et fouettez. 2 blancs d'oeufs
« Faites prendre le mélange & la sorbetiére 50 ¢/ de yaourt
nature maigre

(en suivant les indications du mode d'emploi).

Sivous prélérez utilisez des framboises surgelges, n‘'oubliez pas * Preparation : 15 mn

de les degeler avant utilisation. Vous pouvez accompagner * Congelation: 1 h
ce superbe yaourt d'une créme de cassis, présentée a part. * Pour 6 personnes
-
Soupe a la menthe & au yaourt Moyen «

5 nomades

s, la tribu des Toy vivait en Anatolie centrale (coeur de la Turguig).

leur nom a une soupe délicieusement onotueuse, parfumee a la mer
« Versez le riz_ cru _e_t le boqillon dane_, une casserole, salez * Ingrédients :
et portez a ébullition. Cuisez 20 min. 100 g de riz
« Faites revenir 5 mn les tomates 4 la poéle dans du 100 g de farine
beurre chaud. Quand elles commencent a fondre, 50g de beurre
ajoutez la menthe et mélangez quelgues minutes sur le feu, 3 g de menthe seche
. . ’ 2 tomates épluchées
* Préparez la sauce. Versez la farine dans une terrine, et coupées en cubes
ajoutez le yaourt. puis I'ceuf, et fouettez jusqu'a obtention 1 ceuf entier
d'une sauce homogéne de couleur créme. 2¢.5. de yaourt
» Mélangez le riz cuit et la sauce au yaourt, réchauffez ;Ji:rede bouilion de volaille
e

5 mn a feu doux, sans cesser de melanger. Versez en
soupiére et décorez avec les tomates concassees a la

menthe. Servez chaud. * Préparation : 20 mn
* Cuisson ;: 35 mn

* Pour 4 personnes

Cetle soupe épaisse offre un savoureux petit parfum d'exotisme.




Variations au yaourt

> Facile Yaourt glacé a la vanille

Le veloute du yaourt &t la douce saveur de la vanille ; une superbe associano
* Ingrédients : « Sur feu doux, faites chauffer le lait dans une casserole
2 blancs d'oeufs et ajoutez la gousse de vanille. Retirez |la casserole du feu
1 morceau de gousse de vanille et laissez tiedir 15 mn a temperature ambiante. Retirez |a
(6 cm) fendue en 2 dans la longueur gousse de vanille et laissez tomber ses graines dans le lait.
6 ¢.s. de sucre
50 ¢l de yaourt * En fouettant, ajoutez le yaourt, les blancs d'ceufs
nature maigre et le sucre dans le lait.
& 12,5 cl de lait Fal . . "
2 écréme * Faites prendre le mélange a la sorbetiere

(en suivant les indications du mode d'emploi).

* ] i . ey .

Prepafa!tgn 15 mn Si vous préféerez utiliser de 'essence de vanille,
* Congelation : 1 h mélangez simplement 1 c.c. d'essence de vanille
* Pour 6 personnes avec le lait, sans chauffer.

> Facile Yaourt glacé aux péches”

Bien sir, ce dessert est trés plaisant & I'czil. Mais il est

galement deélicieux a savourer.

* Ingredients :
750 g de péches non pelées, Réservez une demi-péche et passez les autres
coupées en 2 et dénoyautées au mixeur avec le jus de citron et les 2 zestes.
115 g de miel Mixez jusqu’a obtention d'une purée.
2 blancs d'ceufs

3c.s.dejusde |
citron jaune presse

1 ¢.s. de zeste d'orange
non fraitee, rape

1 c.c. de zeste de citron
jaune non traite, rape

35 cf de yaourt nature maigre

Ajoutez le yaourt, les blancs d'ceufs et le miel. Mixez 5 s.

Fajtes prendre le mélange a |a sorbetiere
(en suivant les indications du mode d'emploi).

» Juste avant de servir, coupez la demi-péche réservee
en fines tranches et décorez-en la préparation.

* Préparation : 15 mn
* Congélation : 1 h
* Pour 6 personnes

Vous pouvez agrementer cette préparation de 3 c.s.
de cognac a incorporer en méme lemps que le miel.




Oubliez les yaourts industriels et découvrez
des saveurs simples, saines et délicieuses.

2

‘Ces recettes vonit vous ouvrir des horizons
gourmands insoupconnés !
Faciles a préparer a la maison, avec ou sans
yaourtiere, les yaourts peuvent s’accommoder
de mille et une succulentes facons.

’@sez le yaourt a la cassonade et aux spéculoos,
le yaourt au piment et a la sauce guacamole,
le yaourt au safran...
Découvrez aussi de délicieuses 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 publié plusieurs livres de cuisine
a succeés, comme La cuisine de bistrot, Le meifleur des tartes
ou Le meilleur du barbecue (City).

Isbn : 878-2-35288-156-8
Hachette 50 56916 wvioe
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