CH, H H
AA

H H
H H
H- vﬁ—!;H
H A

Puisclue I’ Aliment s’attac]uc (senprendn A 'Homme

DéPo”uons I’ Aliment

)

%‘u

Y |

* PN
® ¥

. SN
N _
lt\ -

Exit perturbateurs endocriniens, additifs et pesticides
Passons en mode dépollution, ici et maintenant

L’épigénétique pour tout le monde
Du Foetus au Sénior, preuves scientifiques a lUappui

Alimentation épurée, environnement amélioré

L'Holistique, matrice respectée, budget respecté



4¢me de couverture

- Foetus déja bombardés dans leur
épigénétique alors qu’ils n'ont rien
demandé

- Nouveaux-nés présentant de plus en plus
de malformations physiques et sexuelles

- Enfants et ados aux multiples troubles
cognitifs ou se battant déja avec leur 1¢
cancer

- Adultes fatigués, a limmunité altérée ou
génés par une maladie chronique dont
leurs ancétres n’étaient pas porteurs

- Séniors voulant profiter de la vie sans qu'un cancer n‘assombrisse leur
paysage

- Animaux surproduits bien au-dela des besoins et d'une consommation
raisonnable

- Planéte méritant respect pour nous mais aussi pour nos enfants :
ne perdons jamais de vue qu’il n’'y en pas dautre, a ce jour et pour
nous tous

BASTA | Nattendons plus ni politiques dépassés, ni instances frileuses, ni
industriels véreux.

Egoistement ne pensons plus qu’a nous, notre entourage et a la planéte de
demain. Il n'est jamais trop tard pour faire le choix d'une nutrition préventive
et respectueuse du monde animal et environnemental.

Dés aujourd’hui guidons tout ce beau monde pour que ce soit lui qui nous
suive et plus nous qui les attendions.

CONFIANCE et ENVIE suffiront




RECETTES
Plaisir et Naturalité

Une ébauche de petit-déjeuner
- ‘Pdte a tartiner
- Muesli maison
- Muesli aux graines de Chia
- CBucfwig de Kousmine
- Miam
- Torm’c@e gn’(fé ala poire
- Millet aux ﬁ'gues roties
- Brioche au levain
- Conﬁ'ture de ﬁuits secs

- Blinis au sarrasin

‘Un}o[at d’ici et c[’ai[[eurs,ﬁ'oic[ ou chaud
Ttalie, Grece, Liban, 4Asie, ?lmérique [atine et France
- Salade Taim}aof
- Salades de haricots cannellini aux tomates séchées, anchois et thon
- Salade de lentilles Haddock
- Salade de riz, haricots et noix de Pécan
- Salade de petit épeautre
- Taboulé Liban
- Nouilles de sarrasin aux calamars, sésame et gingemﬁre
- T ag[iate[fes au Pesto fagon }aroﬁiotiques
- Mijoté indien de potiron
- Chili végétarien de Caﬁform’e
- Petit salé aux lentilles
- ‘Moussaka sans fm’ture
- Paella [égére au riz com}ofet
- Poélée de cﬁam}oignons, graines, oeufs et truite fumée

- Choucroute de [a mer

Diner’s Club
- Sou})e épicée de carottes et amandes fumées

- Sou})e de cﬁdmignes et yotimcmfon



Salade de haricots verts, noix de ccy’ou et magret de canard ﬁunés
Salade de mdche, foies de volaille, noisettes et cranberries
Risotto nouveau de crozets au _poisson

Quinoa a [a Cantonaise, oeufs, crevettes et petits }701’5
Tomates farcies Eou[gour, olives et chévre fmis

Tarte au roclu(gfort, mascarpone, oignons et noix

Tarte cﬁampignons et parmesan

Tarte CRustique carottes, ricotta et curcuma

Quiche lorraine [égére

Pizza af’épeautre au chévre

Poélée de cﬁam]oignons au saumon fumé et oeufs }Jocﬁées
Wok de [égumes craquants

Galettes épicées de carottes

Un réve de dessert

Tarte sablée aux noisettes, citron et coco

KEY Lime PIE

Tarte rustique aux fmises cuites inspirée de ©Jean-Frangois Piége
Tartare de fmises, }n'stacﬁe et émietté de biscuits aux amandes
Tarte ‘Mangue, caramel et beurre salé

Tarte aux abricots et romarin

Tarte aux noix et a la vanille

C[cfoun’s aux poires et thé Chai Qm})ém’a[

Crumble aux pommes et cranberries

Cake moelleux cf’é})ices au miel

Yaourt maison au gingemﬁre et chocolat

Baba aux fruits de la passion

Les Nusschnitt(is

Un nuage de détente

Barres moelleuses

Barres céréales et fruits (abricots ou poires séchées)
Su}aerﬁrownie chocolat-nuts

Granola

Madeleines miel et citron

Pain c[’é}n'ce ultra moelleux, pur mile et pur seigﬁz



Condiments & }aroﬁiotiques naturels

‘Kefir

Pickles

Levain maison
Pesto

‘Bases aromaticlues pour fégumes secs 7

L’om’gine des recettes est yrécisée &Jrsqu’e([es ont été élaborées par des
yersonnaﬁtés ou des gmncfs cﬁefs. Les autres ont été revisitées,
naturalisées pour re_joincfre la pﬁiﬁascyﬁie de [’ou\/mge et le retour

aux sources tant rec ﬁerc ﬁé



Une ébauche de yetit—cﬁejeuner



Pdate a tartiner

Qngrécfients pour la préparation d'un pot de 500 g
200¢g de moisettes
309 de youcfre de cacao pur
125 ml de lait damandes (ou lait de vache)
8o ml de siroy dérable (ou 80 gofe sucre de coco)
1 c.a S dhuile végémfe type noisette (}ms d’huile dolive trop yarfumée)
1¢.aS. dextrait de vanille ﬁquicfe
1 pincée de sel

Préparation 10 minutes
° T orrefier les noisettes, soit sur une y(aque a four chaud - 180°C - }aencfam‘
6 a 8 minutes, soit yoé(e’es en veillant a ce qu’e[(es ne briilent _pas. Puis les émonder en les
frottant avec un torchon. Laisser refroicfir.
° Mixer les noisettes dans un blender (ou autre bon mixer a lame ﬁ’ne) yencfant
5 minutes.
° Ajouter tous les autres ingrécfients et mixer une nouvelle fois J’usqu’d obtenir une pdte bien
[isse et douce. Penser a racler de temps en temps les _parois du bol cgfin cfﬁomogénéiser la
totalité de [a pate.
° Verser dans un bocal en verre avec joint ou gmncfe verrine/couvercle a visser.
Conservation : 8 jours a température ambiante ou 1 mois au refrigémteur (dans [a

partie de stocﬁage [a moins froicfe _pour ne pas la durcir)




Muesli aux 2 fus cfefruits

Qngrécfients pour 4 personnes - Préparation 15 minutes
180 g de ffocons d’avoine (}ms de )%cons trop fins)
1 verre de jus de _pomme (environ 125 ml)
1 petit verre de jus c[’omnge (environ 8o ml)
1 yaourt au choix - au Etficfus, a la grecque, ou de brebis
1 pomme verte rapée (environ 200 g)
125 g dun petit frm’t rouge de saison - fmmﬁoises, myrti[fes ou baies de goji )

1 ¢.aS. desucre - traditionnel ou coco, ou brun, ou sirqp fagave)

2 c{égustations Joossiﬁfes
-0 peut se cféguster de suite si [on yr@fére [es ffocons pas trop ramollos. Alors on méfange
sim}afement tous les aliments dans un gmm[ bol et on se sert.
- Soit on mé(ange tous ces ingrécﬁ’ents SAUF les ﬁuits rouges, on laisse reposer Bhath
au r@%’gémteur ou a tem}?émture ambiante. On ne rajoute les fruits rouges qu'on moment

cfe mcmger.

Un Conseil tout a fait acfa}até pour ce type de préparation
Fn médecine chinoise il est conseillé de ne _pas manger froicf, [a remontée en temyérature des
aliments entrainant une perte cfénergie pour le corps.
Astuce : rem}afacer les pommes par des fmises et les fruits rouges par de [a noix de coco en

(ame([es et cfu cﬁocofat noir concassé grossiérement




Muesli grillé aux amandes, baies de gofi

et graines de chia

ﬂngrécfients pour 2 portions
504 de ffocons davoine
1 yaourt nature (ou au Elficfus, ala grecque ou de brebis)
2 petit verres de lait de son choix
2 c.aS. damandes hachées (yas trop ﬁnement)
1 cas. de graines de tournesol (ou graines de [in)
1 casS. graines de Chia
1cas. cfesiro}a cf’agave ou de sucre de coco
1 kiwi {p(ucﬁé et coupé en rondelles
1 belle banane égafement coupée en rondelles
304 de baies de goji ou 50g de fmises pour ceux qui n’a}a})récient pas les baies

1cac eifpice au choix - cannelle, gingemﬁre, cardamome ou mé(ange

ﬂ’ré}mmtion 15 minutes
° Poser les f[ocons davoine, les amandes et les gmmes de chia et [’e{pice SUr une jofaque
fégérement graissée ou tapissée de papier sugﬁu’isé. Arroser le mé[ange de sirop cf’agave.
Faire dorer four chaud - 200°C - environ 10 minutes. ﬁefroicfir en laissant le méfange
sur la }afaque.
* Verser dans les deux bols. Garnir avec yaourt, fruits en rondelles et baies.
° Servir cﬁaque _personne d'un petit verre de lait - a rajouter sur la jaré}mmtion ou en

EOiSSOTl J’accom}aagnement




La créme BUDWIG de KOUSMINE

© Kousmine

ﬂngré&fients pour 2 portions
200¢g de fromage blanc 0% mg (environ 4 c.a S . bien bombées)
1 c.aS. dhuile delin ou de noisette (ou autre huile vierge et riche en oméga 3)
2 c.aS. decéréales com}o(étes au choix avoine, riz, millet, sarrasin, orge
2 cac de gmines o(éagineuses au choix de [in, sésame, amandes, noix, courge
1 fus de citron
2 bananes miires
2 ¢ a c de miel ou sucre de canne intégm[

2 fruits de saison en morceaux ou rdpées ouen lamelles ou mixés

Préparation
Battre le ﬁ’omage blanc et Phuile en créme. ﬂ]’outer le jus de citron, le miel, les céréales et les
graines moulues.
Astuce : moudre les graines et les céréales 1 fois par semaine et les mettre dans 2 bocaux en

verre pour n’avoir qu’d }mﬁoarer le me’[cmge le matin.

©Kousmine



MIAM

Qngrécfients

2 caSs. de graines de [in moulues

2 caSs. de graines de sésame moulues

2caS dun méfange de 3 sortes de gmines oféagineuses moulues - amandes, noix,
noisettes, ccy’ou, courge, tournesol, macadamia ou noix du brésil

2 c.aS. dhuile decolza ou lin =ce qui n'est que [a moitié de [a recette de base

1 banane écrasée

2 ou 3 autres fruits au choix - de yr@cérence pomme, }901’1’6, fmise, fmmﬁoise, kiwi,
abricot, yécﬁe, mangue, ananas, [itchis, prune, mirabelle ((es autres fruits ainsi que [es
fmits secs sont déconseillés étant a cfigestion trop m}aic[e)

2 caSs. de jus de citron

2 caS. de miel

Preéparation
Mé[anger a Paide dune fourcﬁette la banane écrasée et Chuile aﬁn de faire cfisyamitre
(’eﬁ(et huileux. Puis qjouter [es cﬁﬁ(érentes gmines et oféagineux, le jus de citron.
Couper les fmits en morceaux et selon ses gouts perso. Les incorporer au méfange. Enﬁn

sucrer avec le miel.

©France Guillain



Porridge Grillé a [a Poire

©Green Porridge - Marabout

ﬂngrécfients pour 2 portions
90y de fﬁ)cons davoine
250 ml de lait damande - ou de vache ou autre lait végém[
1 poire en [amelles
2 c.aS. de noix - ou noisettes 61foye’es
1cas. de sirop dérable ou sirop cf’agcwe ou sucre de coco

1 yincée C{é carcfamome - outfecanne[fe

CPr@oamm’on 10 minutes + cuisson 10 d 15 minutes
Faire cuire les fﬁ)cons davoine dans le lait choisi durant 10 voire 15 minutes afin dobtenir
un méfange crémeux.
Pendant ce temps cfisyoser, SUr une y[aque de cuisson tqpissée de ya}aier suﬁfun’sé, les noix
ou noisettes Eroyées ou taillées grossiérement, le sirop et f’é}aice. Faire rotir a four chaud et
}arécﬁauﬁfé -200°C - yencfant 8 minutes environ.
Rem}ofir les 2 bols de [a créme de f[ocons, cfisyoser les quartiers de poires et en dernier les
noix gri[fées
Astuce : on peut ]orei’parer la vieille cfejd [es f[ocons cuits dans le lait et les conserver au fmis

cfcms une }001,' en verre.




Millet aux ﬁ’gues réties

Clngre’cfients pour 2 portions
90y de millet
qo00 ml de lait damande - ou autre au choix
2 grosses ﬁ’gues fmicﬁes coupées en quartiers
1 yoignée de }Oistacﬁe ou noix cfeccg’ou
1 cac de graines de chia
1 cac de graines de courge ou de tournesol
2 c.aS. demiel - ou sirop cfagave ou sucre de coco

1 yincée de gingemﬁre

CPrejoamtion 5 minutes + cuisson 15 minutes
1 temps de cuisson du millet : dans une casserole porter a ébullition environ 1/3 de [itre
deau (jaincée de sel facu[tative) et cuire le millet durant 6 a 8 minutes.
Disposer [es quartiers ﬁgues SUr une jofaque de cuisson et les passer durant 8 - 10 minutes
a four moyen entre 1 70-180°C.
Et, en }Jamffé[e dans une poé[e, faire revenir durant 2 minutes les ]oistacﬁes, [es gmines et 1
c. a S. de miel - sans les briiler.
2me temps de cuisson du millet : ajouter progressivement le [ait damande et [aisser mijoter
encore 10 minutes en remuant régu[iérement On doit obtenir une texture bien crémeuse.
Q\ch'outer le gingemﬁre qu'a la fin de [a cuisson.
Rejoan‘ir le millet dans les 2 bols, garm’r avec les figues roties et les gmines yoé[ées et [a 2
c.aS. demiel

Astuce : remyfacer les ﬁ'gues par de [a mangue et les }oistacﬁe par des baies de gcji.




Brioches a4 [Ancienne au l[evain

ﬂngrécfients pour 8 brioches
500 g de farine a patisserie T55
100 g de levain acmf fait maison ou du commerce - ou 1 paquet de levure de biére
2 aufs
509 de sucre en poucfre
Y% [ de lait
709 de beurre

1 cac de sel

ﬂ’ré}mmtion + levée + cuisson - compter Ja[us de 4 h en tout
fDé[ayer la levure ou le levain dans le [ait [égérement tiédi (mais pas chaud).
Dans le bol dun robot ye’trisseur mé(anger fam’ne, levure cfe’[ayée, oeufs, sucre et sel. Pétrir 1
a 2 minutes. Incorporer ensuite le beurre et }aétrir encore 2 minutes.
La mettre en boule, [a couvrir et [a laisser lever durant 1h30.
S@varer en 8 boules que on peut cfisposer individuellement sur une }ofaque de cuisson ou les
mettre par 4 boules dans 2 moules rectangufaires beurrés (ex a cake).
Couvrir et encore laisser lever }n’és de 2h.
Amorcer la cuisson a four chaud - 200°C - durant 2 minutes puis a four moyen
-180°C - yenc{ant 20 minutes si individuelles, ou 25 minutes si dans moule a cake.
Astuce : pour rendre les brioches jafus brillantes on peut, a la sortie du four, les badigeonner

avec un peu de [ait.




Confiture de fruits séchés
Inspirée de © Catherine Madani

ﬂngré&ﬁents pour 6 pots de confirure
150 4 d’abricots secs
300g de figues séchées
80g de dattes (cfénoyautées)
804 de raisins secs
509 de prunes séchées ou pruneaux
3004 de sucre - au choix
1% L de thé noir type Yunnan - Assam, ou Cey[cm
1 orange bio
1 citron

Cannelle - et cardamome si a}a}oréciée

Préparation 10 minutes + cuisson 25 minutes ( + macération 12h avant)
La veille couper tous les fmits secs en morceaux et les mettre dans un récgoient.
Tr@oarer le thé noir, Y cg’outer le zeste de f’omnge bio }am’s [es J’us du citron et de [’omnge et
les é}aices choisies. Verser ce fiquicfe sur les fruits secs en morceaux et laisser macérer d
temyémture ambiante durant environ 12h.
Le lendemain faire cuire dans une bassine d conﬁture ou une casserole inox. Com}oter 15 d
20 minutes en remuant de temps en temps afin qu’e[(e nattache _pas. Puis presser et écraser
[es fruits avec une écumoire @(in de les ramollir. Puis _poursuivre encore la cuisson durant
10 a 15 minutes ; cﬁn cf’é}oaissir la conﬁ’ture.
Rem]afir les pots et les renverser cgfin de bien obturer les pots. Reﬁ’oi(fir et remettre les pots a
Cendroit.




Blinis au sarrasin

ﬂngrécfients
4509 de farine / moitié fam’ne de sarrasin, moitié fm’ine de blé Tss
% cube de levure de Eoufanger fmicﬁe (le cube pése 42g)
% L de lait tiédi
3 oeufs
1509 de beurre - 504 70 g pour la }the et 80a 100 g pour [es faire revenir
1 c.ac desel

1 ¢c.aC; de sucre en poucfre

Préparation et repos 1 h + cuisson
Diluer la levure dans 30 a 40 ml de (ait pre’[eve’ sur les 3% L. laisser reposer 10 a 15 minutes
cgfin de faire mousser un peu cette levure.
Pendant ce temps mé[anger [es 2 types de farine et
Prélever et véserver 1 des 3 blancs cf’oeufs. Q\/lé(anger le jaune avec les 2 autres oeufs entiers.
Faire foncfre 20g de beurre.
Creuser un puit dans la fam’ne, Y verser les aeufs, la levure, [e veste du lait et 20 g de beurre
foncfu. Incorporer progressivement [es ingrécfients [iquicfes aux fan’nes pour en faire une
pdte [isse et ﬁomogéne. Laisser reposer 1 heure.
Faire foncfre le beurre dans une yoé[e mais sans le faire roussir (toxiclue). Verser une a une
des cuillérées de pdte en les a}afatissant pour en fm’re de _petites soucoupes. Les retourner
(orsque de petites bulles se forment ala surface et cuire autre coté jusqu’a ce que les 2 cotés
soient bien dovés et les blinis bien cuits.
On les réserve au four, sur du }Ja}n’er suﬁun’sé, Joencfcmt que Con fm’t dorer les foumées
suivantes.

Astuce : &35 servir avec un autﬁentique yaourt a [a g?" ecque, SUCTé ou non.

”5‘ - .




Un Plat dci et dAilleurs
Ttalie, Greéce, Liban, Asie, ’Amém’clue Latine et France

Froid et Chaud



Salade Paimpol revisitée aux Pommes,

Poisson blanc et Moules

Clngrécfients pour 4 personnes
200¢g de haricots coco cuits (si pas cuits compter 1h 30 de cuisson a Ceauw)
1 petite pomme rouge et juteuse cou}aée en petits dés
200¢g de _poisson blanc
200¢g de moules (soit ¥ L)
509 de mdche - ou autre salade de saison a feui[fe verte
20g de mnoisettes concassées gn’[fées
Jus de citron
8 tomates cerises
Vinaigrette : 1 c. as. cfew’naigre de cidre - ou Eaﬁsamiclue
1 c.aS. dhuile de noisette + 1 c.a S. dhuile de colza
Moutarde, sel, yoivre et 2 }oetites échalotes

Préparation 20 minutes + cuisson 20 minutes
Cuire le yoisson blanc dans une yoé[e avec trés peu dhuile, 1 cuillérée d’eau, sel et }ooiwe ;
compter 3 a 5 minutes sans le sécher. Couper en cubes.
Pendant ce temps faire ouvrir les moules dans une marmite couverte a feu wf.
Citronner les dés de pomme et }Wé}oarer la vinaigrette.
Me’(anger COCOS CUTS, pomme et vinaigrette.
2 yrésentations }aossiﬁfes : soit dans un y[at commun, soit sur assiettes individuelles.
Si yrésentation individuelle, garm’r les assiettes de la base coco/yomme. EDisyoser la mdche
et les cubes de _poisson a coté ; les tomates cerises coupées en deux et les moules en déco sur la

sa[ad’e coco




Salade de Haricots Cannellini,

aux Tomates Séchées, Anchois et Thon

ﬂngrécfients pour 4 a s _personnes

7509 de haricots cannellini cuits soit 2 pots en verre - ou haricots blancs
759 de tomates séchées
40 olives noires de yr@férence dé’noyautées
200 g de thon
16 fifets danchois a Chuile dolive - ou sim}o[ement au sel
Vinaigrette : 2 c. aS; dhuile dolive vierge }Jressée a froic[

1 gros citron pressé

1 petit oignon de jareférence rouge, coupé en lamelles ﬁ’nes

2 ¢ ac demoutarde, sel et poivre

Persil pour la déco

Préparation 10 minutes

?r@oarer la vinaigrette : huile, jus de citron, oignon en lamelles, moutarde, sel, }ooiwe.
Couper les anchois en _petits morceaux. Emietter le thon. Les cfisposer au fomf d’un saladier
de service.

Ajouter ensuite les haricots cannellini, les tomates séchées, les olives cfénoyautées et entiéres
ou cou}oées en deux. Saler et poivrer. Verser la vinaigrette }Jar-cfessus et méfanger
délicatement. Décorer de quefques brins de persi[

Astuce : ne pas [ésiner sur la quantité de jus de citron car les [égumes secs méritent une belle

acidité.




Salade de Lentilles
au Haddock et Chou Chinois

© Graines et Légumes secs - Molly Brown

Qngrécfients pour 4 a 5 personnes

2504 de lentilles cuites
150 g de haddock
100 g de chou chinois
Persil pour décorer
Vinaigrette : servant pour [a marinade du chou et Passaisonnement du y[at

3 c.aS. dhuile de colza

1cas. de vinaigre Eafsamique +1caS de vinaigre de cidre

2 ¢ ac de moutarde, sel et poivre.

Préparation 20 minutes + cuisson 20 minutes
Commencer par la vinaigrette.
Couper le chou chinois en fines [amelles et [e faire mariner a part dans la moitié de la
vinaigrette et une yincée de sucre.
Assaisonner les lentilles cuites avec le vestant de [a vinaigrette.
Couper le haddock en tranches ﬁnes, fagon esca@ae‘

2 présentations possibles : en saladier ou sur assiettes individuelles

°* Dans le saladier mé[anger lentilles et chou, }ouis cfigposer les [ames de haddock par dessus
ainsi que les feui[(es de yersi[.

° Sur assiettes on peut cfisyoser s@oarément lentilles, chou et haddock.




Salade de Riz Sauvage
aux Haricots Verts et Noix de Pécan

Clngrécfients pour 4 a s _personnes
150 4 de riz brun + 50 g de riz rouge de Camargue + 50¢g de riz sauvage
200¢g de haricots verts
4004 cf’asyerges vertes é}o[ucﬁées
254 de noix de yécan grif[é’es et hachées grossiérement
4 oeufs mollets Qfacuftamf)
Vinaigrette: 3 c.aS. d’huile de colza (vinaigrette + importante car le riz absorbe)
3cas. de w’nm’gre de cidre
1 gros morceau de gingemﬁre haché

1 ¢ ac de moutarde, sel, poivre

ﬂ’ré})amtion 15 minutes + cuisson 40 minutes
Faire cuire durant 40 minutes les 3 sortes de riz ensemble dans un gmm[ volume d’eau et
une yincée du sel ; ainsi le riz sauvage restera tout de méme croquant.
Faire cuire séparément les haricots et les asperges en les pfongecmt chacun dans une
casserole d’eau peu salée. Cuire les haricots al dente et les asperges craquantes (40 4
minutes).A la fin des cuissons passer de suite les fégumes sous leau ﬁoic&z.
Préparer la vinaigrette avec le gingemﬁre rape.
Me’(anger riz encore tiéde, haricots, asperges, noix ; arroser des % de vinaigrette.
On ajoutera le reste de vinaigrette [orsclue le riz aura refroic(i.

Astuce : sa(acfe}a(us moe[feuse en [a servant avec un oeuf mo(fetyar-déssus.




Salade de Petit Epeautre

aux Radis et Petits Pois
©?\/lo[[y Brown

Clngre’cfients pour 4 a s _personnes

2504 de }aetit eaoeautre
1509 de petits pois fmis, €cossés
1509 de vadis roses émincés en lamelles dans le sens de la fonguem’
%2 oignon rouge couyé en lamelles ﬁnes
Wnaigrette: 3 ¢.aS. dhuile olive w’erge

¥ citron pressé en jus

cluefques fem’[fes de menthe

1 ¢.ac de moutarde, sel, poivre

r.Prejoamtion 10 minutes + cuisson 35 minutes
Couvrir le petit e{peauﬁ’e deau ﬁ’oicfe et porter a ébullition. Puis laisser mijoter sans remuer
durant 25 a4 30 minutes ; les grains doivent conserver un [éger croquant. Remettre de leau
en cours de cuisson si les grains paraissent trop secs. Egoutter.
?r@omfer la vinaigrette et [a verser sur les grains. Laisser refroicfir.
Pendant ce temps, }afonger [es petits pois dans de Ceau bouillante salée et cuire cluefques
minutes seulement @(in clu’i[s restent éga[ement croquants. Egoutter.
‘Jncm:porer ces }aetits }901’5 ainsi que les lamelles de radis, les feuiffes de menthe eﬁci&)cﬁées aux
grains de petit épeautre assaisonnes.
Astuce : accom}oagné de }oain, cela crée une bonne association yrotéinée. Pas besoin d’une

jarote’ine animale, sauf par goﬁt




Taboulé Libanais
Au Couscous cf’fyeautre Com}o(et

ﬂngré&ﬁents pour 4 a s _personnes
2009 de couscous cf@veauﬁ’e com}o(et -ou sim}afe Eou[gour gros grain
4 tomates
100 g de yoiwon vert et Jooivron rouge, soit 2 yetits poiwons
2 belles échalotes - oignon nouveau
1 petit Bouquet de menthe fmicﬁe
8 fem’ffes de basilic fmis
Wnaigrette: 3 c.aS. dhuile dolive w’erge

2 jus de citron

Sel, yoiwe

Préparation 10 minutes + tenir au fmis Y2 journée
Faire gonffer le couscous cf’ejaeautre dans un récipient en le couvrant de 2 cm deau.
Com}ater au moins 30 minutes.
Couper les tomates et les _poivrons en petits dés. Ciseler menthe et basilic. Emincer les
oignons ou échalotes en fines lamelles.
Lorsque le couscous cf’ejaeautre est bien trempé, incorporer tomates, poivrons, oignons et
herbes fraicﬁes.
Assaisonner avec la Vinaigrette dhuile, citron, sel et Jooiwe.
Mettre au r@[m'gémteur au moins 2 h.
Astuce : a f’om’gine, la y[uyaﬁ des taboulés (ibanais wont que trés peu de semoule. On peut
réduire la quantité de Eoufgour jusclue 150 g pour lesq4as _personnes.
Au Liban, Eeaucou]} de _personnes hachent grossiérement tomates, yoiwons, oignons et

ﬁerﬁes N [é tout ensemﬁfe cfcms un TOBOK




Nouilles de Sarrasin aux Calamars

Sésame et Gingembre

©Céréales cest trop bon - Madani

Qngrédients pour 4 a s _personnes
400 g de nouilles de sarrasin
200¢4 de calamars
2 caSs. de graines de sésame gn’f[ée
1 morceau de gingemﬁre
1 citron
1 oignon haché
1 c.aS. de miel - ou sirop cf’agcwe
2 ¢c.aS. de sauce soja - ou sauce Worcestershire - ou Vinaigre Ea(samique
2 ca S de vinaigre de viz - ou sim}o(e vinaigre blanc
2 c.aS. dhuile desésame et 1 c.aS. dhuile dolive vierge
Sel et Piment c[’fsye(ette - ou de Cayenne mais }ofus fort

?r@oamtion 20 minutes + cuisson 20 minutes
Faire cuire les nouilles dans un gmncf volume d’eau peu salée _pencfant 15 minutes.
Dans une casserole séparée, faire cuire les calamars dans une eau peu salée.
Rd}oer gingemﬁre, zeste du ciron. Puis les mé[anger, au fouet ou au robot, au zeste et jus de
citron, miel, piment }Juis w’naigre, sauce scy’a ; on termine par les 2 huiles.
Dans un saladier mé(anger cette sauce aux nouilles et calamars égoutte’s, a (’oignon haché.
Sau}aoucfrer de graines de sésame gn’f[ée& Servir

Astuce : le mam’age avec 1 }aetit }aoiwon rouge en lamelles est trés réussi.




Tag [iatelles Semi-comp [etes

au Pesto Vert et Crevettes

Clngréc{ients pour 4 a s _personnes
4004 de mgﬁate[fes semi-comp[e‘tes
4004 de crevettes de taille moyenne
2 caSs. de pignon de pin
1 yaourt nature entier ou ¥ écrémé
2 caSs. de _parmesan
3 c.aS. dhuile dolive w’erge
1 gros Eouquet de basilic ﬁfais et eﬁ(euiffé

2 gousses dail effp[ucﬁé, sel, poivre

CPr@oamm’on 10 minutes + cuisson 10 minutes
Dans un gmncf volume d’eau salée faire cuire les mg(iate((es ; le bon cfosage étant de s g de
sel/L et [e temps celui incﬁ’qué sur le paquet (3 min = al dente, 8 min = c(assiclue).
Dans une yoéﬁz torr@fier a sec que(ques minutes les pignons de pinen veillant a ce clu’i(s ne
brilent pas. Retirer.
Dans la méme _poé(e mettre ensuite une goutte dhuile dolive et fm’re sauter les
crevettes yenc{ant 2 a 3 minutes ; saler, yoivrer. Retirer.
‘Mixer en sauce pesto }n’gnons de }ain, yaourt, parmesan, huile dolive, ail, basilic.
Mé[anger tag(iate(fes, _pesto vert et crevettes.

Astuce : QZS pignons }Jeuvent étre rem}ofacés }96“" 6[65 cerneaux c[e Nnoix.




Mifoté Indien Potiron et Pois chiches

Aux Amandes et Raisins Secs

ﬂngré&fients pour 5 a 6 _personnes
1 Eg de yotiron cou}oé en gros morceaux - ou butternut
400 g de }901’5 chiches 2004 de tomates cerises
1 gros oignon haché 3 gousses dail hachés
2 ¢ ac damandes eﬁ(i[ées

q00 ml de bouillon de jaou[et

+
+

509 de raisins secs + 2 ¢.aS. de noix de coco séchée

2 c.aS. damandes en }ooucfre +

Y2 piment rouge épépiné et émincé +

1 c.aS. de coriandre hachée + 1 cac de cumin moulu

1 + 1caS. dhuile dolive - ou huile y[us neutre telle colza

1 jus de citron vert, sel, yoiwe + 1iz en accompagnement

Préparation 20 minutes + cuisson 20 minutes
Placer le potiron en morceaux Sur une jofaque de fom’ et arvoser d 1 ¢. a S. dhuile.
L’enfoumer 15 mina four chaud - 200°C.
Dans une casserole faire foncfre (’oignon dans 1 c. a S. dhuile. Puis ajouter Cail et laisser
mijoter que(ques minutes.
Ajouter cumin et piment. Laisser mijoter.
ileouter ensuite tomates, sel et }ooiwe. Incorporer le yotiron et son jus de cuisson, le bouillon
de youfet, raisins secs et }aois chiches. ijoter 15 minutes a ﬁau moyen.
Puis ajouter amandes moulues, noix de coco, coriandre et jus de citron. ?ljuster le sel.

Parsemer d’amandes egﬁ(ife’es. Servir avec du riz.




Chili Caﬁfomien et \/égétarien

© Madani - 160 Recettes Graines et Cie

ﬂngrécfients pour 4 personnes
3004 de haricots rouges + 2 branches de céleri

1 grosse 60“:6 dé tomates }96[‘6/65 + 2 cas. G{é concentré cfe tomate

3 carottes + 1 poivron rouge

2 oignons + 3 gousses dail

2 c.aS. dhuile + 15¢cl de créme entiére Q(acu[mtlf)
2 c.ac decumin + 2cac de }mym’ﬁa

100 g de cheddar rd}aé - ou mimolette  + sel

Préparation dont trempage 12 h et cuisson2h
Faire tremper les haricots rouges 12 h dans de (eau froic(e. Egoutter.
Les mettre dans une casserole avec f’oignon et la carotte coupée en Morceaux ; Couvrir deau
ﬁ’oicfe non salée et laisser mﬁoter 1h 30. Saler en ﬁ’n de cuisson.
Couper en morceaux les tomates, le céleri, le vestant des carottes, le poivron ; hacher oignon
et ail.
Dans une cocote faire revenir oignon et ail dans Chuile. ?(jouter tomates, céleri, carottes,
jaoiwon, ei’pices, sel et le concentré de tomate dilué dans un yetit verre deau. Faire cuire
encore 30 minutes en mé(angeant régufiérement.
Verser les haricots rouges dans la cocotte avec un peu de leur eau de cuisson et re’cﬁauﬁcer.
Ajouter si besoin le coté juteux avec [e jus des tomates ye[ées.

Servir avec la créme et le cheddar.




Petit Salé aux Lentilles et Haddock

ﬂngré&fients 4 a5 _personnes
200¢g de lentilles vertes
25049 de haddock (& noter - le E 160b utilisé pour colorer nest pas toxiclue)
100 g de carottes
759 cf’oignons
1 c.aS. dhuile dolive vierge
% jus de citron
109 daneth + 2 feui[fes de laurier + 2 clous de girof[e + Persil

CPrejoamtion 15 minutes + 1h de trempage + cuisson 30 minutes
Faire tremper les lentilles dans de Ceau yem[ant 1h. Egoutter mais gan{er Ceau
Couper les carottes et les oignons —sauf 1 oignon- en petits dés d'1 cm de coté. Piquer le
dernier oignon avec les 2 clous de gircffe.
Dans une cocotte verser la cuillérée dhuile et faire revenir, a feu w’ﬁ oignons et carottes.
Baisser le feu et ajouter oignon }oiclué, laurier et lentilles ; couvriv d’eau. Laisser mijoter 20
minutes pour attendrir les lentilles.
Pendant ce temps rincer et nettoyer le haddock en supprimant les exsudats qui pourraient
étre trop puissants en gout. Le couper en darnes assez ﬁnes.
Dans un Ja[at tfisyoser la potée de lentilles et les darnes de haddock ; _passer le }afat })encfant 2
d 3 minutes au four pour tiédir le haddock. Servir avec }aersi( pour ceux clm’ a}a}orécient
Astuce : apreés les 20 mn de cuisson on _peut récupérer une partie des carottes/oignons et les

mixer. On obtient ainsi un meilleur jus [ié.




Moussaka SANS TFriture

Clngre’cfients pour 5 a 6 _personnes
25049 de viande cf’agneau
25049 de seitan
200¢g de tomme de brebis
4 grosses auﬁergines bien fermes
2504 de sauce tomate
2 oignons  + 2 gousses dail
2 c.aS. dhuile dolive vierge
Brins de persi[, sel, yoiwe

CPrejoamtion 25 minutes + cuisson 40 minutes en tout
T apisser une pfaque de four de papier suﬁﬁm’sé ; Eacﬁ'geonner au pinceau avec un peu
dhuile. Trancher ﬁ’nement les auﬁergmes non @v(ucﬁe’es : tranches de moins d'1 cm
cf’q’paisseur. A laide du pinceau reﬁacfigeonner d’huile. Ces deux Eacﬁ'geons sont utiles pour
dorer sans cartonner. Cuire 20 minutes d four chaud. A la sortie saler, poiwer.
Pendant ce temps faire dover les oignons hachés grossiérement dans 2 ¢. a S. dhuile. Ajouter
[’agneau et le seitan hachés grossiérement : les faire revenir dans les oignons dorés.
Ajouter sel, poivre, yersi( haché et gousse dail écrasée. CRd}aer la tomme.

2 possibilités de présentation : en yfat ou sur assiettes individuelles

‘En }O[at unique, sur le y(at a four cf’auﬁergmes, superposer viande, seitan, ﬁomage‘

° Dresser les assiettes en Efisyoscmt [es auﬁergines yuis la viande et [e seitan, enfin le ﬁ’omage




Paella Légére au Riz Com]o[et

Clngre’cfients pour 4 a s _personnes
200¢g de riz com})fet - basmati ou autre riz (ong incollable
8 grosses crevettes + 8 gmncfes moules (+ facu[tanf 8 ymires)
2504 de }aetits encornets + 4 (angoustines
4 morceaux de pou[et
1 petit poivron rouge + petit poivron vert
3 tomates
2009 de petits pois écossés fmis ou surge(és
1 oignon + 2 gousses dail
2 c.aS. dhuile dolive vierge
1 cac de piment cfﬂ:’gpe[ette +1 ca}Jsufe de S@Cmn + 1 dose c[eSyigof@ goae[(a) + sel.

Préparation 20 minutes + cuisson 1h  (ou 20 minutes si Wok)
Hacher grossiérement oignon et ail. Couper les tomates en quartiers, [es _poivrons en [amelles.
Dans une sauteuse, faire revenir les crustacés dans 1 c. a S. d’huile. Retirer les a Caide dune
écumoire et faire revenir les morceaux de youfet. ﬁlljouter les tomates, le jooiwon et [’oignon.
Mouiller avec % de £ deau et laisser cuire 40 minutes ; cela constitue le bouillon. Saler.
Faire ouvrir les moules (et les jomires) en les Jetant dans un foncf deau chaude ; a [a fin,
ajouter cette eau au bouillon mijoté. Ne ganfer que les 1/2 coqui[[es accrochées aux moules.
Dans un }a(at a }me[[a, faire revenir les encornets et Cail dans Cautre c. a S. Lhuile.
Jeter le riz dans [e ]ofat a pae((a, verser le bouillon avec }wufet et [égumes. Puis les yetits }701’5,
[e piment, [e safmn et le S}ﬂigof ®- épice syéciafe }me[fa. Gouter et rectlfier st besoin.
Cuire a fom’ trés chaud - 210°C - penc(ant 10 minutes. Ajouter crustacés et coqui[fages et
repasser 10 minutes au four. Sortir du fom’, couvrir et laisser reposer 5 minutes.

Astuce : cette recette peut étre faite dans un wok, le temps de cuisson sera réduit de moitié.




Poélée de Champignons aux graines,
ceufs et Truite Fumée

©Cuisine Saine - Marabout

ﬂngrécfients pour 4 a s _personnes
600 g de cﬁam}aignons de Paris + 600 g de jafeurottes
209 de graines de tournesol + 20 g de graines de courges - grossiérement hachés
4 oeufs
2004 de truite fumée
1 piment rouge fmis, é}oq’piné, haché + 1 gousse dail
2 c.aS. dhuile dolive vierge
2] juscfecitron +2cas de feui[fes de ce1feui[, sel, }aoiwe

Préparation + cuisson 20 minutes
Faire gn’(fer gmines de tournesol et de courge 2 minutes, en remuant bien. Réserver.
Dans la méme poé[e faire dorer la moitié des cﬁam}oignons dans 1 c. a S. Lhuile ; cuire 4
minutes en remuant de temps en temps. Les tmnsférer ensuite dans un saladier.
Dans la yoé[e faire revenir Cautre moitié des cﬁamyignons dans 1 seconde cuillérée d’huile.
Rassembler tous les cﬁamyignons dans la ]aoé[e. ﬂjouter Cail, le yiment et faire cﬁauﬁ(er
1 minute (a:jouter un ﬁ'fet d’eau si cela accroche).
Puis retirer du feu et cg’outer le jus d’ 15 citron ; saler, }Joivrer. Mettre dans un saladier et
COUVTIY pour conserver au chaud.
Pocher les ceufs }oemfant 3 minutes en les cassant et g(isscmt (un apres Cautre, dans (eau.
A Laide d’une écumoire, retirer les oeufs, (un aprés Cautre ; _poser sur }oa}aier absorbant.
Sur }Ofat uniclue ou sur assiette individuelle cfisyoser cﬁamyignons, yuis oeufs et truite fumée,

}am’s gmines et ce@feui[ Saler, }aoiwer.




Choucroute de [a Mer

Qngréc[ients pour 4 personnes
1 Eg de chou a choucroute nature et précuite (ou cuite a [a vapeur durant 30 minutes)
2009 de haddock + 400 g de paveés de saumon + 4 fi(ets de _poisson blanc
4 crevettes + 2 yoignées de coqui[fages au choix coques, }oa&)urdés, pmires
2 oignons + 1 carotte + 1 poireau
2 c.aS. dhuile dolive vierge
2 verres de vin blanc sec

Baies de geniéwe, sel, }90iwe

CPn{pamtion 10 minutes + cuisson 15 minutes
Emincer oignon et poireau. Couper [a carotte en ju[ienne. Désabler et rincer les coqui[fages.
Dans une gmncfe sauteuse ou un Wok, faire revenir oignon, carottes et poireau. Saler.
7ljouter la choucroute _précuite, vin blanc et clue[clues baies de geniéwe. Cuire 5 minutes.
Puis cy’outer yar—cfessus les fifets de }ooisson, crevettes et coqui((ages. Saler [égérement le
}ooisson et couvrir. Cuire, sans remuer, 8 a 10 minutes jusclu’d ouverture des coquiffages.
Au dernier moment ajouter le haddock Coupé en morceaux ou tranches fines. Dresser le y(at

Servir avec c[espommes dé terre ; compter 150 a 200 g dé_pomme 6[6 terre}aar}oersonne.




Diner’s Club



Soupe épicée de Carottes aux amandes fumées
ipe ep

©Cuisine saine - Marabout

Qngréc[ients pour 4 personnes
1 Eg de carottes coupées en morceaux
500 ¢l de bouillon de [é’gumes (ou bouillon-cube 31’0) + 750 cl deau
2 oignons jaunes (300 g)
¥ oignon rouge émincé
404 d’amandes fumées, grossie‘rement hachées
1 c.aS. dhuile dolive vierge
6 tiges de coriandre fmicﬁe + 1 cac de coriandre moulue
1 cac de gingemﬁre fmis, rdpé ﬁ’nement + 2 c.ac de cumin moulu
15 baton de cannelle,  sel, _poiwe

facuﬂ‘auf: 2003 déyaourt a [a grecclue et zgousses c[’m[}ot[ées

CPre:pamtion 10 minutes + cuisson 25 minutes
Dans une gmncfe casserole faire revenir les oignons jaunes dans la cuillérée d’huile.
7ljouter gingemﬁre, cumin, coriandre et cannelle et laisser my’oter 2 a 3 minutes. 7g’outer et
porter a ébullition les 500 cl de bouillon et 750 c[ d’eau ; couvrir, cuire 20 minutes.
Retirer le baton de cannelle. Laisser reposer.
Pendant ce temps, dans un bol, mé[anger yaourt et ail }n'[é.
Mixer la soupe au blender ou mixeur. Remettre sur le feu. Saler, _poiwer,

Garnir les assiettes de _potage avec [es oignons rouges émincés, amandes fumées et yaourt.

Pour COH’E}O[ET,'QT [é cﬁ’ner : servir avec dés tmncﬁes dé}?diﬂ et1 (EMfﬂ'lO[[@t }9(11" }961’50711’16.




Soupe de Cﬁdtaignes et Potimarron
Rectifiée de ©Graines - Madani

Qngréc[ients pour 4 personnes
400 g de }aotimarron
100 de marrons cuits
1 poire - ou 1 pomme trés yag%mée
10 cl de créeme fmicﬁe
1 c.aS. dhuile dolive vierge
3 tranches de }min cf@oices émietté et [égérement gri[[é

1 cube de bouillon de volaille

1 Joincée de noix de muscade, sel, _poiwe

CPr@oamtion 10 minutes + cuisson 30 minutes
Evider et couper le _potimarron en morceaux. f}afucﬁer et couper la _poire en morceaux.
Dans une casserole a foncf {pais, fai‘re revenir yoire et yotimarron dans la cuillérée dhuile.
Verser de Ceau ﬁoicﬁz sur 3 a 4 cm du bord et qjouter de cube de bouillon émietté. Porter
ébullition }mis baisser le feu. ﬂjouter les marrons ; gouter et rectifier avec sel et yoivre,
Poursuivre la cuisson jusclu’a ce que le tout soit tendre.
Mixer au blender ou moulin ou mixeur. Remettre sur le feu et verser créme et muscade.

Servir en assiette avec le }min c[’q’pices émietté et gn’ffé trés [Ege‘rement.

Pour con@v[éter [e d“L’HGT : accom})agner 6(6 tmncﬁes C&Z }am’n et c[eﬁ’omage




Salade de Haricots Verts, Noix de Cajou
et Magrets de Canard Fumées

ﬂngrécfients pour 1 diner de 4 _personnes
400 g de haricots verts cou}aés en deux en biseau
150 4 de cﬁam}aignons de Paris
8 tomates cerises + 8 trés petits oignons de mai
300g de magret fumé - esca&J}?e de jaou[et fumée
409 de noix de cqjou
1 citron
Vinaigrette: 1 c.aS. dhuile de noisette + 1 c.aS. dhuile dolive vierge
2 cas. cfew’naigre de vin - ou Ba[samique

Ciboulette ciselée, sel, poiwe

Préparation 10 minutes + cuisson 8 minutes
Faire cuire 8 minutes, dans un gmncf volume d’eau, les haricots verts couyés en deux.
Pendant ce temps, dans une yoé[e a sec, faire dorer les noix de cajou.
Emincer les cﬁam}oignons et les arroser de jus d’un citron (contre le noircissement).
Tomates cerises et petits oignons de mai peuvent étre cou}oés en deux ou rester entiers.
?r@?arer la vinaigrette avec les 2 huiles, le w’naigre, sel, jooiwe et ciboulette ciselée.
Dresser les assiettes avec [égumes et magret. ‘Arroser de vinaigrette. Parsemer de noix de

cqjou gn’[(ées.

Servir au diner avec 2 tranches de ]om’n aux céréales Bio, toastées au four.




Salade de Mdche aux Foies de Volaille,

noisettes et Cranberries

Ingrédients pour 1 diner de 4 personnes
2009 de mdche ﬁ’aicﬁe
200¢g de foies de volaille
404 de noisettes hachées grossiérement
20g de yignons de }n’n -ou 15 gcfe gmines de tournesol
259 de cranberries
1 bulbe de fenoui[
Vinaigrette: 1 c.a S. d’huile de noix (ou noisettes) + 1 c.aS. d’huile de colza
2cas de vinaigre de vin (ou Eafsamiclue)
1 c.aS. de moutarde forte
1 échalote émincée

1 }Jincée de gingemﬁre, sel, poiwe

?ré})amtion 10 minutes + cuisson 5 minutes
Tré}mrer la vinaigrette avec huiles, w’naigre, gmines, gingemﬁre, cranberries, }mis (échalote.
Dans une ]aoé&z, faire dorer les foies de volaille yemﬁmt 5 minutes, a feu doux.
Couper Cintérieur du bulbe de fenoui( en petits dés.
Disposer la mdche et les dés de fenoui[ dans un saladier. Arroser de vinaigrette et rajouter
les foies de volaille yar—cfessus ainsi que les pignons de pin ou graines de tournesol.

Reméfanger doucement.

Servir au diner avec 2 tranches de pain a f’é}oeautre ou pain aux noix (si de saison).




Risotto nouveau de Crozets au poisson blanc
©%Pauline Wissart

ﬂngré(fients pour 4 personnes

2504 de crozets

4 tomates émincés

400 g de yoisson blanc au choix

100 g de _parmesan

4 échalotes + 4 gousses dail

2 c.aS. dhuile dolive vierge

1 L de bouillon de poisson + 20 cl de vin blanc moelleux

4 brins de }aersi[, sel, }Joivre

?ré})amtion 10 minutes + cuisson 30 minutes
Faire cuire dans cuillérée d’huile.
Pendant ce temps émincer les échalotes et [ail et les faire revenir dans une sauteuse dans
Cautre cuillérée d’huile. “Ajouter les crozets en remuant sans cesse et mouiller au vin blanc.
Des que le vin est évayoré, verser en p[usieurs fois le litre de bouillon de }Joisson, toujours
sans cesser de remuer.
Au bout de 10 minutes, soit a mi-cuisson des crozets, qjouter le }Joisson. Laisser cuire 5
minutes puis ajouter les tomates émincées. Cuire encore 5 minutes (soit total 20 minutes).
Une fois les crozets cuits, a_jouter le parmesan rd}oé ; couvrir et laisser reposer 2 minutes.
Remuer et rectifier avec sel et poivre. Servir avec les brins de Jaersi[

En été servir avec une salade fn’sée.




Quinoa a la Cantonaise, (Eufs,
Crevettes et Petits Pois

Qngre’ofients pour 4 personnes
200¢g de quinoa
2504 de }oetits }901’5
100 g de crevettes roses
4 oeufs
4 tranches de jamﬁon
100 g de _parmesan émincé en lamelles
2 c.aS. dhuile dolive vierge
1 L de bouillon de }aoufet - ou de (égumes

1 oignon émincé, sel, poivre

fPre'})amtion 10 minutes + cuisson 35 minutes
Faire revenir les oeufs dans 1 cuillérée dhuile, remuer au fouet, J’usqu’d cuisson com}aféte.
Emietter et réserver.
Dans une sauteuse faire dover les oignons émincés dans Pautre cuillérée dhuile. Ajouter le
quinoa et mouiller au vin blanc. Dés que le vin est éva}ooré, verser le litre de bouillon en
jafusieurs fois, remuer en permanence.
A mi-cuisson, soit au bout de 15 minutes, cg’outer joetits }aois et crevettes. Cuire encore 10
minutes et qjouter le J’amﬁon émincé ou en des et les oeufs émiettés. Cuire encore 5 minutes.
Lorsque le quinoa est cuit, sau}oouc(rer [e parmesan en lamelles, couvrir et retiver du feu.

Recnfier Cassaisonnement avec sel et yoiwe‘




Tomates Farcies Boulgour, Olives et Chévre Frais

Qngrécfients pour 4 personnes
8 tomates branches de taille moyenne
12 olives noires
2 oignons nouveaux
509 de Eou[gour
2009 de fromage de chévre fmis
2 c.aS. dhuile dolive
20g de pignons de pin
Menthe fmicﬁe, sel, }ooiwe

?ré})amtion 15 minutes, dont 8 4 10 minutes de cuisson
Rincer le Eoulzgour et le fm’re cuire dans 3 fois son volume en eau, yendbnt 8 minutes
environ ; égoutter et réserver.
Pendant ce temps couper les cﬁa}aeaux des tomates et les évider. Saler et les retourner sur un
(inge afin de les cfégorger de leur eau.
Faire gn’ﬂ%r les pignons de pin a sec dans une sauteuse.
Hacher les oignons et les olives. Couper le ]’amﬁon en dés. Hacher (a menthe fmicﬁe.
Mettre tous les ingrécfients dans un saladier, ajouter le fromage de chévre fmis écrasé.
Mé[anger, saler, }Joiwer. iRem}o(ir les tomates. Mettre un peu au r{frigémteur et servir.

%ccomgagner C(’ une g?’dﬂdé trcmcﬁe dé }min au fevain }mssée sous (e g?’l[[ cfufour.




Tarte au fRocluefort, Mascar}oone,
Oignons et Noix

Qngrécfients pour 4 a 5 personnes
Pite brisée : 250 g de farine de blé (moitié com}ofet, moitié T 55) -1254 de beurre - 1 oeuf
Garniture: 125 g de cerneaux de noix
100 g de roquefort
200¢4 de mascarpone
2 gros oeufs
50 ml de lait
1 c.aS. dhuile dolive + 1 c.aS. dhuile de noix
4 oignons,

3 cas. de persi[, sel, poivre

?r@oamtion 30 minutes + cuisson 15 et 45 minutes
Ftaler (a }ocite a tarte sur un y[at a tarte de 25 cm avec de bons bords de 3-4 cm. Recouvrir
de _papier de cuisson et lester de haricots secs. Faire cuire 10 minutes a 200°C. Retirer
haricots et }m_pier, réenfourner 5 minutes. Sortir et nfroicfir.
Pendant ce temps faire revenir les oignons dans 1 cuillérée dhuile dolive. Ajouter un peu
deau, couvrir et laisser mijoter 20 a 25 minutes ; les oignons doivent étre foncfants. Puis les
caraméliser a feu y(us w’f (on _peut ajouter 1 cuillérée de sucre en }aoucfre).
‘Battre 2 oeufs avec la mascarpone et le [ait. Saler, }aoiwer.
Sur le foncf de tarte verser le coulis cfoignons, émietter [e rocluefort, verser les aeufs préparés.
ﬂinfoumer a four chaud a 190°C pencfant 40 minutes cgfin de [a dorer jofiment.
Pendant ce temps gm’[fer les noix dans la cuillérée d’huile de noix. ‘Ré}mrtir sur la tarte.




Tarte aux Cﬁam}aignons et pm’mescm

©Tartes pas comme les autres - Virginie Garnier

Clngre’cfients pour 4 a s _personnes
Pdte feui(fetée de 250 g de fam’ne

100 g cfegiroffes + 1004 de chanterelles /lavées a gmncfe eau et cfégorgées sur finge
309 de parmesan

3 oeufs

2 échalotes émincées + 1 gousse d’ail écrasée

30cl de lait + 10¢cl de créme fmicﬁe

2 c.aS. dhuile dolive + 209 de beurre

CPrejoamtion 30 minutes + cuisson 10 et 30 minutes
Dérouler la jadte feui[fetée dans un moule et piquer avec une fourcﬁette. Recouvrir de papier
su ﬁm’sé et haricots secs. £Enfourner 10 minutes a 200°C ; sortir et retirer les haricots.
Cou})er les giroffes en deux. Ecraser Cail avec le }a[at d’un couteau, émincer les échalotes.
Dans une sauteuse, faire revenir les cﬁam}oignons dans Chuile, qjouter une pincée de sel,
couvrir et laisser mijoter 3 a 4 minutes. ileouter les échalotes et Cail. Saler et yoiwer.
chmcf [es cﬁam}oignons commencent a dorer cg’outer le beurre et cuire encore 3 a 4 minutes
en remuant de temps en temps. ‘Mé[anger le lait, [a créme et les oeufs.
Disposer [es cﬁam}oignons sur le foncf de tarte yre’cuit puis la ’pr@vamtion lait créme.
Enfoumer 30 minutes a four chaud 190 a 200°C. A la sorti, ajouter [e _parmesan mis en

copeaux a Caide d’un économe.




Tarte Rustique Carottes,

Ricotta et Curcuma
©Tuartes rustiques - Emilie Franzo
ﬂngrécfients pour 6 _personnes
Pate : 2504 cfefarine
1254 de beurre
1 oeuf + 2 c.aS. de curcuma, sel, eau fmicﬁe
Garniture: 2 carottes oranges + 2 carottes violettes (ou }oanm’s) + 2 carottes jaunes
180 g de ricotta
1 oignon émincé
10 ¢l de créme fiquicfe - 0U créme végém[e au choix

1 ¢.a8S. dhuile dolive

1 jaune c[’oeuf pour la dorure, sl yoiwe

Tré})amtion 40 minutes + cuisson 30 minutes
Faire la }%ite en mé[angeant fam’ne, sel et beurre ramolli. Dans un jouit y[acer (’oeuf, le
curcuma et 1 ¢. a S. deau ﬁ’aicﬁe. ‘.Mé[anger et travailler m}oicfement avec la paume de [a
main. Couvrir et laisser reposer 30 minutes a 1h au ﬁ'ais (peut étre préparée [a veille).
Couyer les carottes en rondelles fines. ‘Mé(anger ricotta, créme [icluicfe : saler et yoivrer.
Dans une }aoé[e faire revenir [’oignon émincé dans la cuillérée d’huile dolive.
Ftaler la pdte sur une feuiﬂé de papier sugcum’sé. Verser la _préparation de ricotta en
[aissant un bord de 4 cm. Disposer les tranches de carottes Joar-c[essus et rabattre la pate.
‘Battre [’aeuf et en Eacfigeonner les bords de pate.
Glisser le _papier avec la tarte sur une y(aque de cuisson ; enfoumer 30 minutes a 180°C.

Astuce : [ES carottes (et }mnais) yeuvent éga[ement étre COM}OéeS C[ClﬂS [6 Sens C{é fa [ongueur.




Quiche Lorraine Allégée

Clngre’cfients pour 4 a s _personnes

Pate : 200 g de fam’ne bise de gmncf egoeautre - ou fcm’ne de blé
100 g de beurre

3 yetits suisses, sel
Garniture : 3 autres yetits suisses
3 gros oeufs
709 de comté
1 tranche de 300 g de J’amﬁon cou}?é {pais

20¢cl de créme fmicﬁe ou de créme végéta[e au choix, sel, _poivre.

r.Prejoamtion 20 minutes + cuisson 45 minutes et 1h de repos
° Dans un saladier, jaré}mrer la jadte ; méfanger la fam’ne, le beurre mou et cou}oé en petits
cubes, les petits suisses bien égouttés et le sel. ?lmafgamer a la main gaas trop ﬁmgtem}?s) et
faire une boule. Couvrir et mettre au fmis 30 minutes g 1h @(in de faci[iter Cétalement.
° CPrécﬁauﬁ(er [e four a 180°C yencfant Cabaissement de [a pdte sur un y(an bien fam’né.
Prévoir un moule de 22 cm. Faire une jaré-cuisson de 15 minutes avec ya}aier suﬁfurisé et
haricots secs. Sortir et refroicﬁ’r yencfcmt la jorei’pamtion de la garniture.
° Sur la })dte, cfisyoser les cubes de jamﬁon yuis le méfange oeufs battus avec les ]oetits
suisses et la créme. Saler et }aoiwer. Parsemer de comté rd}aé. £Enfourne1’ 30 minutes a 180°C.

Servir avec une roquette assaisonnée a Chuile de yéyins de raisin ou de colza.




Pizza d’Epeautre aux Graines de Courge,
Patate Douce et fromage de Brebis

©Cuisine saine - Marabout

Clngre’cfients pour 4 a s _personnes
Pdte : 300 g de fam’ne cf’é}oeautre
2 c.aS. dhuile dolive + 250 ml deau tiéde
2 c.ac de levure fraicﬁe + Ycoac desel
800g de _patates douces coupées, a [a mandoline, en ﬁnes rondelles
2009 de fromage de brebis - ou de chévre
604 de graines de courge + que[clues feui[[es de roquette

3 oignons J’aunes émincés + 1 fong yiment vert fmis ejaq’piné et haché ﬁ’nement

2 c.aS. dhuile dolive

ﬂ’rejoamtion 30 minutes + cuisson 15 minutes et repos 30 minutes
Dans un saladier, me’[anger fam’ne, levure et sel. Creuser un }mit, verser Ceau et [e sel.
‘Bien mé[anger et yétrir pencfcmt 5 minutes sur un }afcm de travail fam’né. Laisser reposer au
fmis pencfcmt 30 minutes.
Dans une yoé[e, faire revenir les oignons émincés dans 2 c. a S. dhuile penc(ant 5 minutes.
Puis baisser le feu et faire dorer yenc{cmt 20 minutes. Remuer de temps en temps. CRefroicﬁ’r.
Pendant ce temps, yrécﬁauﬁ%r le four a 220°C et huiler [a gmmfe y[aque (ou 2 yetites).
Ftaler la pdte sur la jofaque. Par-dessus, cfisyoser les oignons dorés, puis les rondelles de
_patates douces en les fm’scmt se chevaucher, et enﬁn les graines de courge. Cuire 15 minutes.

A la sortie _parsemer de }n’ment haché, de fromage de brebis émietté et de fem’ffes de roquette.




Wok aux Légumes Croquants

©200 menus équilibrés en 20 minutes

Qngre’cfients pour 4 personnes
100 g de pois gourmancfs fmis
150 4 de germes de sq’a
1509 de f(eurettes de cﬁou-ffeur (surge[ées ou fmis)
1509 de ffeurettes de brocolis
2 caSs. de graines de sésame doré
1 c.aS. dhuile dolive - ou autre au choix
2 c.aS. de sauce soja

2 c.aS. de sauce dhuitre, sel, poivre

Tré})amtion 5 minutes + cuisson 5 minutes
Dans une casserole d’eau bouillante, yfonger [es fégumes : a ébullition cuire 2 minutes.
Faire cﬁauﬁ(er la cuillérée dans e Wok (si dans une casserole, compter le double d’huile).
ileouter [es [égumes bien égouttés. Faire sauter 2 a 3 minutes.
“Ajouter sauce soja et sauce d’huitre. Assaisonner avec sel et poivre. Sau}aoucfrer de graines de
sésame : ce sera meilleur si le sésame est fégérement doré ou griﬂé’e au four.
Astuce : pour en faire un Jo(at com}ofet, qjouter des mini-é}ais de mais, des restes de riz, des
oignons rouges en quartiers ainsi que des crustacés ou cubes de restes de volaille.

Dans ce cas cﬁauﬁ(er 2 minutes de jofus.




Galettes aux Epices Indiennes, Pois chiches
et Raita de Carottes

Clngre’cfients pour 4 a s _personnes
1 boite de 400 g de pois chiches, rincés et égoutte’s
304 de jeunes _pousses cf@aman{s
1 pain pita de 8o g (libanais) - ou un autre pain Jo[at quon aura yoé[é
1 cac de gingemﬁre fmis, rd}aé + 1 cac de cannelle
1 c.ac de cumin en }aoucfre + 1 cac de piment cf’ﬂ:’.yoe[ette
Huile dolive
4 quartiers de citron, menthe fmicﬁe, sel, eau
Raita : 1 yetite carotte rdyée + 1 yaourt a la grecque + B oac de yiment
ﬂ’reyamtion et cuisson 30 minutes

?révarer le Raita de carottes en méfangeant carotte rd}oée, piment et yaourt.

Mixer les }901’5 chiches avec }oiment, menthe, cumin, cannelle, gingemﬁre et2¢aS. deau.
Fagonner cﬁaque gafette a partir de 2 cuillérées a soupe rase de cette _préparation.

Dans une ]ooé[e, cﬁauﬁ(er Chuile. Faire revenir les ga[ettes a feu moyen : compter 3 minutes
de cﬁaque coté. ‘Elles doivent étre bien dorées.

Servir avec les jeunes _pousses ei’pinarcfs, le Raita, 1 quartier de citron et e }min }aita (ou des

tranches fines de ]oain griﬂ’ées au four).




Un Réve de DESSERT



Tarte sablée noisettes, Citron et Coco

Clngréc{ients pour ) _personnes

Pite sablée : 250 g de fam’ne T45 ou T55 1 }Jincée de sel
1009 de beurre mou 1009 de sucre g(ace
604 de }ooucfre de noisettes - ou 45 g de }aoucfre d’amandes
1 gros oeuf

Garniture : 90 g de noix de coco rapée 1 citron non traité
1509 de yaourt nature 4 oeufs
1009 de beurre mou 1509 de sucre en }Joucfre

1 ¢.ac dextrait de vanille

CPr@oamm’on 15 }Jdte et 15 minutes garniture + cuisson 30 minutes
Pdte ; mé[anger le beurre mou et la }aoucfre de mnoisettes, puis le sucre gface et le sel.
Incorporer f’oeuf et la fan’ne. ‘Mé[anger 1 minute. ‘Mettre en boule et au fmis 1hsi }90551’6[23.
Ftaler et d'isyoser la pdte dans un moule de 25 cm de diamétre. Remettre au fmis.
Pendant ce temps, rd_per un peu de zeste de citron et presser le jus du citron.
Battre le beurre en créme avec le sucre en Jooucfre. Incorporer les oeufs un a un. Ajouter
ensuite de yaourt, Cextrait de vanille, le jus du citron et le zeste, }mis en dernier la noix de
coco rapée. Verser sur la pate.
Cuire 30 minutes d 180°C (therm. 6).

Sauyoucfrer cfun}oeu cfe noix dé coco et 6[6 Sucre g(ace.




KEY Lime PIE

©Hervé Palmieri - Desserts faci(és

Clngre’cfients pour 6ay _personnes
200¢g de biscuits sablés au beurre
404 de beurre fomfu
6 gros citrons ou 8 moyens pour obtenir 18 ¢l de jus
60 cl de lait concentré sucré - ou 60 cl lait + 30 lait en youcfre +30g de sucre

100 g de créme fmicﬁe @aaisse

ﬂ’rejoamtion 30 minutes + cuisson 20 minutes
Fond de tarte a partir des sablés : écraser les sablés dans un bol et [ier avec le beurre fonc(u.
Recouvrir un y(at a tarte de 22 a 25 cm de diamétre avec du joapier suﬁctm’sé. Ftaler (a
pdte sur [e jofat a tarte et sans faire de bord. £Enfourner 10 minutes a four chaud 180°C
(couvrir de _papier suﬁﬁm’sé et haricots secs pour [ester).
Pendant ce temps, rdyer 2 zestes de citrons verts Bio et presser les 18 c[ de jus de citron.
Dans un saladier fouetter la créeme fmicﬁe et le [ait concentré (ou le me’[ange lait, sucre, lait
en youcfre ce qui serait y(us naturel). Verser sur le fomf de tarte précuit.
iEnfourner une nouvelle fois yencfant 10 minutes a 180 °C.

La cféguster aprés 142 hau fmis.




Tarte aux Abricots et au Romarin

©Quiches et tartes - Marabout

ﬂngrécﬁents JOOUV 4 }761"501’1?165

Pite sablée : 250 g fcm’ne Garniture : 500 g d’abricots
100 g de beurre 504 de sucre
404 de poucﬁ’e d’amandes 309 de youc(re d’amandes
1 oeuf, 1 pincée de sel 254 d’amandes eﬂﬁ(ifée

1 ¢aS. de miel

2 -3 brins de romarin

ﬂ’ré}mmtion 20 minutes + cuisson 15 + 30 minutes
?r@?arer cfassiquement la pdte sablée en méfangeant fam’ne, sel, et }oouc[re damandes. Puis
ajouter les cubes de beurre mou. Faire une boule ; si yossiﬁ[e laisser reposer 30 minutes a 1h
au fmis (voire la préparer [a veille).
Ftaler la ]adte et faire une yré-cuisson de 15 minutes avec ya}aier suﬁ%n’sé et haricots secs
dessus ; four a 180°C.
Couper les abricots en deux et vetiver les noyaux.
Sur le fomf de tarte, ré}mrtir la pouc[re damandes en yremier }mis cﬁ’syoser les oreillons
d’abricots yar-cfessus. Sau}?oucfrer de sucre et d’amandes eﬁ(i[ées. Parsemer les brins de
romarin et enﬁn arroser de miel.

iEnfourner 30 d 35 minutes jusclu’d ce que les abricots soient bien dorés.




Tarte au Beurre Salé, Mangue et Caramel
©Quiches et tartes - Marabout

ﬂngrécfients JOOMT 4 }761’501’1”65

Péte sablée : 250 g fam’ne Créme_d’amandes : 50 g de }aoucfre damandes
100 g de beurre 504 de sucre
404 de poucfre d’amandes 504 de beurre
1 oeuf, 1 pincée de sel 1 oeuf

Garniture: 2 oeufs
80g de sucre 3 c.aS. de sucre brun
1 c.aS. de beurre (soit environ 20 g) 804 de créme épaisse
2004 de chair de mangue en laniéres 3 caramels au beurre salé

Tré})amtion 10 + 15 minutes + Cuisson 15 + 20 minutes

Créme d’amandes : travailler le beurre bien ramolli avec le sucre. Battre [’oeuf avec une

fourcﬁette et f’incoqoorer au beurre/sucre. Ajouter enﬁ’n la youcﬁ’e damandes ; bien fouetter.
Flle peut étre ]ar{fparée [a veille sans }Jroﬁféme ; tenir au ﬁ’ais.

Tré}mrer cfassicluement la pdte sablée en méfangeant fam’ne, sel, et youcfre damandes. Puis
ajouter les cubes de beurre mou. Faire une boule ; si yossiﬁ[e laisser reposer 30 minutes a 1h
au fmis (ola préparer la veille, comme la créme d’amandes).

Dans une }aoé[e fm’re un caramel avec le sucre brun et un peu deau. “Ajouter la cuillérée de
beurre. Faire revenir les laniéres de mangue yendbnt 5 minutes.

Ftaler la ydte sablée sur le fomf de tarte ou y(usieurs petits foncfs de tartes individuels.
Répartir la creme damandes sur le fomf puis les laniéres de mangue caramélisées.
fEnfourner a 180°C ’pend’ant 20 minutes. Pendant ce temps couper les caramels en petits dés.
A la sortie du four, laisser tiédir que(ques minutes }ouis _poser les cubes de caramel par-

dessus. Servir tiéde ou froicf




Tarte aux Noix, Chocolat Noir et Vanille

Base de ©Catherine C}(fuger - Tartes sucrées

Qngrécﬁents pour ) _personnes

Pite sablée : 250 g de fam’ne Garniture : 100 g de cerneaux de noix
100 g de beurre 509 de sucre brun
404 de }Joucﬁ’e d’amandes 100 g de miel
1 oeuf 504 de chocolat noir
1 jaincée de sel 254 de beurre
Créme vanille : 1 gousse de vanille 35c¢l de créme fmicﬁe

250 ml de créme fraicﬁe [iclm’dé

3 jaunes cf’oeufs

509 de sucre en })oucﬁ’e

2 fem’ffes de gé[atine trempées dans Leau froicfe

CPr@oamtion 30 minutes + repos 2 h + cuisson 40 minutes

Faire un fonc[ de tarte sablée c(assique en mé[cmgeant fam’ne, beurre mou }mis youcﬁ’e

dLamandes, oeuf et sel. Faire une boule et, si yossiﬁfe, (aisser reposer un peu. Ftaler sur y[at
a tarte, couvrir de }m}oier suﬁum’sé et lester de haricots secs. .fEnfoumer 15 minutes a 180°C.
Garniture : faire fonc[re le beurre et le chocolat au bain-marie. Puis mé(anger avec le sucre
brun, le miel et [a créme fmicﬁe. illjouter les cerneaux de noix. Verser cette gamiture sur le
foncf de tarte yrécm’t. fnfourner yencfant 25 a 30 minutes a four chaud 180°C.

Crémeux de vanille : porter la créme fmicﬁe ﬁquic{e a ébullition avec les gmins de Cintérieur

de la gousse de vanille grattée au couteau. Ajouter les jaunes ({’oeufs et le sucre en }oouc{re,
Cuire minutes sans cesser de fouetter; sans faire bouillir. Mixer yuis cg’outer [es feuif[es de
gé[atine trempées et égouttées. Refroid’ir. Ft mixer a nouveau. Verser dans un moule ou un
cercle a tarte de méme diametre que la tarte aux noix. Chemiser avec ﬁ'[m ou papier.

Placer au congé[ateur au moins 2 h. Puis démouler et poser sur la tarte. Servir fmis.




C[afoutis aux Poires et Thé Chai Qmpém’a[

Sur une base de recette du Palais des Thés®

ﬂngrécfients pour 6 _personnes
4 grosses poires (ou _pommes selon recette cf’om’gine) coupées en dés
3 c.aS. soit 15 g de thé noir Chai ‘Jm})ériaf (ou 7 mousse[ines) - ou autre thé ei’picé
3 oeufs
25 ¢l de créme ficluic[e
100 g de sucre brun
100 g de fcm’ne

5 biscuits gpécu[oos - ou autres biscuits au choix

ﬂ’ré}aamtion 20 minutes + cuisson 40 minutes
Dans une casserole, porter a ébullition la créme et le thé Chai. Retirer du feu et laisser
infuser 4 minutes. Retirer le thé avec une yassoire. Refroicfir.
Pendant ce temps, dans un saladier, méfanger sucre et oeufs. Ajouter la créme au thé et la
fam’ne. Remuer @(in d’obtenir une pdte ﬁomogéne.
Beurrer un p(at a charniére type moule a manque. CDejooser les dés de poires, puis la jodte.
Sau}?oucfrer le sucre roux et les biscuits type syécufoos yréa[aﬁfement écrasés.

iEnfourner a180°C yencfant 40 minutes.




Crumble aux Cranberries et Pommes

Qngré&fients pour 4 personnes

509 de cranberries 1 citron
509 de sucre 2 ¢c.aS. de cassonade
2caSl de f&)cons d’avoine 2cas. de fécu[e de mais

509 de beurre
2caSl de Jaoucfre damandes
1 ¢ ac de cannelle

1 ¢ ac de muscade

CPrejaamtion 15 minutes + Cuisson 20 minutes
Couper les _pommes e’]afucﬁées en morceaux, puis les citronner.
Dans un saladier méfanger cranberries, pomimes, fécu[e de mais, sucre et épices.
Dans un autre saladier me’fanger la fam’ne, la youcﬁ’e d’amandes, [a cassonade, les ffocons
d’avoine et le beurre cou}aés en petits cubes. Travailler [a méfcmge du bout des c&n’gts pour
obtenir une pdte gmnu(euse.
Dans un }ofat a fom’, verser les ﬁ’uits mé(angés et recouvrir de la Jodte gmnufeuse.

EEnfourner 20 minutes a 200°C j’usqu’c‘l ce que le Crumble soit doré.




Cake Moelleux d”ﬂfyices au Miel

ﬂngrécfients 8 a 10 parts
1509 de beurre
20cl de lait
4 c.aS. de miel
2 cac de gingemﬁre moulu
1 c.ac dextrait de vanille

% c.ac de bicarbonate de soude

©Hervé Palmieri - Desserts faci(es

3 oeufs

3004 de fcm’ne tamisée

2004 de cassonade - ou sucre brun
2 cac de mé[ange cing-épices

% sachet de levure cﬁimiclue

59 de se(ﬁn

?ré})amtion 20 minutes + cuisson 45 minutes

Dans une casserole, faire foncfre le beurre dans le [ait. Tiédir.

Pendant ce temps, dans un bol, fouetter ceufs, cassonade, miel, extrait de vanille, @ices et sel.

Le mé(ange doit étre bien mousseux et avoir doublé de volume.

A Caide dune S}Jatu(e qjouter yrogressivement fam’ne, levure et bicarbonate. Puis, tout en

remuant, incmjoorer le lait au beurre. Verser dans un moule beurré et fam’né.

fnfourner 45 minutes a four chaud 180°C. Se conserve emballé joencfant y[usieurs J’ours.

Astuce M a fa sortie c[ufom’ et avant cfe [é cfémou[er, [’6”"1’0561’ c[’un sircy 061’61’111, en faissant

cﬁauﬁ(er}aemfant 10 minutes, IOOg C&Z Sucre et 15 cfcf’eau.




Yaourt Chocolat-Gingembre
©Tout Yourtiére - Loe}ayer

ﬂngrécfients pour 8 pots
75 ¢l de lait entier
1 yaourt ( pas a 0% mg)
2409 de chocolat nmoir a au moins 70 % de cacao

1cac C&Z gingemﬁre moufu

Préparation 10 minutes + étuve 8 a 10 h
Faire fonc[re les carrées de chocolat et e gingemﬁre moulu dans le [ait [égérement tiédi.
Ajouter un peu de ce lait au yaourt jusqu’a obtenir une }aré}mmtion ﬁomogéne. Puis ajouter
le reste du lait. Battre le tout.
Verser la préparation dans les _pots sans les couvrir. Etuver dans la yaourt durant 8 a 10 h.

Fermer les pots. Les jofacer au r{ﬁ’igémteur au moins 2 h.




Baba aux Fruits de [a Passion
©T] ﬁiewy ‘Mofinengo - Fruits

Qngre}fients pour 8 _personnes

M:zzsg de farine T45 (d }Jdtisserie) M:So g de sucre
504 de beurre 50 cl deau
3 oeufs Zeste 1 citron et 1 lorange
1 ¢.aS. bombée de sucre 1 verre de rhum
104 de levure fmicﬁe de Eou(cmger 1 gousse de vanille

1 petite c.ac rase de sel

Fruits : kiwi, clémentines, carambole, kaki ou mangue + Créme [iquidé/cﬁanti((y

?r@oamtion 30 minutes + 2 repos d 45 minutes + cuisson 25 minutes
Baba : dans un saladier ou cuve d’un robot, diluer la levure dans le (ait tiédi. Puis qjouter
la fam’ne et 2 des oeufs. ‘Battre au mixer }Jencfcmt 2 minutes. Incorporer le beurre et battre
une nouvelle fois 2 minutes. ily'outer le dernier oeuf. ‘Mé[anger 5 minutes. ﬂjouter enﬁ’n sel et
sucre et battre une derniére fois }Jencfant 2 minutes. Laisser lever pencfant 45 minutes en
couvrant d'un finge. Lorsque la pdte aura doublée de volume, [a cfégazer avec la main.
Transvaser dans un moule & baba. Couvrir, laisser lever 45 minutes (doublera en volume).
ﬂinfoumer a180°C pencfant 25 minutes. Démouler et laisser refroicﬁ’r SUr une griﬂé.
Sirop : _pencfant la cuisson du baba porter a ébullition tous les ingrécfients du sirop. Retirer
du feu et laisser inﬁuer jusclu’d refroicfissement com}afet Verser sur le baba par ém}aes.
Garniture : yr@oarer [es quartiers de clémentine, rondelles de kiwi, lamelle de carambole,
kaki ou mangue. Garnir Pintérieur du baba imbibé de sirop de ces ﬁuits. Cﬁanti[fy en déco.




Les Nusschnittlis dun cﬁef alsacien

©Raoul Maeder - Folie, signatures de 6o patissiers

Clngréc[ients pour 8 Nusschnittlis

Pate [inzer : 40 g de sucre g[ace Fourrage : 100 g de sucre semoule
4049 de sucre semoule 1 caSde joouc[re de noisettes
80g de beurre 1 c.aS. de noisettes eﬁfées
1 oeuf 1 c.asS. de youcfre d’amandes
1¢.a8. de youcﬁ’e de mnoisettes 1 ¢ aS. damandes eﬁ[ées
200¢g de fam’ne +1 }Jincée bicarbonate 2 blancs cf’aaufs
1 c.ac decannelle + 1 pincée de sel 1 ¢ ac de cannelle

1203 dé conﬁture 6{6 fmmﬁoises

?ré})amtion 40 minutes + cuisson 30 minutes

+ 2 repos, 1 repos de 12h pour linzer & 1 jour avant de cuire
Pdte linzer : dans la cuve d’un batteur mé(anger tous les ingrécfients dans Pordre. Un fois
que la pdte est ﬁomogéne, former une boule. Filmer et mettre 12 h au r@crigémteur.
Abaisser une pdte fine de moins &’ ¥ cm cfeifpaisseur. Foncer les 8 petits moules. Garnir
cﬁaque foncf de tarte d'une cuillérée a soupe de confiture de fmmﬁoises.
Fourrage : mettre tous les ingrécfients dans une casserole et les cﬁauﬁcer en remuant
constamment. Retirer avant ébullition et garnir les fomfs de tarte.

L'idéal serait de laisser sécher 24h a température ambiante. iEnfourner 30 minutes a 150°C.




Un nuage de détente



Barres Moelleuses Fruits Secs et Graines

ﬂngrécfients pour 16 barres
180 g de fﬁ)cons d’avoines
804 de fam’ne (si yossiﬁ(e comy&%te)
30y d’amandes eﬁ(ife’es
1 c.ac de bicarbonate de soude
1cac déf(eur de sel
3 c.aS. dhuile w’erge

% c.ac dextrait de vanille

1009 de noix de coco rapée

504 de graines de courge

409 de raisins secs

309 de baies de goji

359 de cranberries (cmmeﬁerges séchées)

180 ml de sim}a de riz

Tré})amtion 15 minutes + cuisson 25 minutes

Graisser et chemiser un moule de 20 x 30 cm de }m}n’er sugﬁwisé en laissant cfé}aasser de s

cm sur fes COtés [espfus (OﬂgS.

Dans un saladier, me’[anger [es ingrécfients secs ; ni huile, ni sirqp, ni extrait de vanille.

Dans une poé[e faire, cﬁauﬁ(er Chuile et [e siroy. Laisser bouillir J’usqu’d ce que Chuile soit

foncfue. Hors du feu, incmjoorer Cextrait de vanille. Y verser les ingrécﬁ’ents secs et méfanger

(a [a main cest }afus faci[e car le mé(ange est ferme).

fDei’poser dans le moule et ay(anir en appuyant bien avec une syatufe ou la main humide.

Cuire 25 minute s a 180°C jusqu’c‘l ce que la surface soit dorée. Eteindre et laisser 5 minutes.

Sortir du four, attendre 15 minutes et démouler en soulevant les bords du }m}aier. Refroidi’r

avant de décoller [e }aa}oier. Puis cfe’cou}aer les barres.

Astuce ; si collantes, les repasser 5 minutes au four a 150°C, + 5 minutes dedans four éteint.




Barres Céréales et Fruits (abricots ou poires)

ﬂngrécfients pour 18 barres

180 de ffocons de quinoa (ou de riz) 1509 d’abricots secs (ou _poires séchées)
704 de fcm’ne de quinoa (ou de n’z) 759 de gmines de tournesol

4 ¢ aS. dhuile w’erge 804 d’amandes hachées - ou noix
100 g de miel 2 caS de purée d’abricots (ou Jaoires)
3 oeufs 2 ¢ ac dextrait de vanille

1 c.aS. de zeste cfomnge 1 c.ac de cardamome moulue

1 ¢ ac de levure cﬁimique

Tré})amtion 15 minutes + cuisson 20 minutes
Graisser et chemiser de papier suﬁfum'sé un moule rectangu(aire de 20 x 25/30 cm.
Hacher grossiérement la moitié des abricots ; couper les autres en deux et les réserver.
Wlé(anger les abricots hachés avec ffocons, farine de quinoa, gmmes de tournesol, amandes
hachées, cardamome, levure cﬁimiclue et zeste cf’omnge.
Dans une casserole, fm’re cﬁauﬁcer a feu moyen, huile et miel. Porter a ébullition sans cesser
de remuer jusclu’d ce que le mé(ange soit bien foncfu. 7ljouter les ingrécﬁ’ents secs, les oeufs et
Cextrait de vanille. Q\/[éfanger bien et transvaser dans le moule. £Enfoncer [égérement les 15
oreillons d’abricots dans la yrquamtion.
Cuire 20 minutes a 180°C jusclu’d ce que le dessus soit doré. Bacfigeonner de conﬁ’ture ou

jaure’e dabricots et laisser regcroicfir dans le moule. ?l}orés rg(roinfissement, couper en barres.
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Granola aux Pommes Séchées

ﬂngrécfients JOOMT 1 ég c{e gmnofa

409 de ffocons d’avoine 759 de noix de }aéccm

250 ml de sircyo dérable 359 de noisettes concassées
60 9 de cassonade 60 9 de gmines de tournesol
4 c.aS. dhuile de colza ou mnoisettes 60 g de gmines de courge
1509 de pommes séchées, en morceaux 604 de graines de lin

759 de cranberries 60 g de gmines de chanvre

354 de raisins secs

Tré})amtion 10 minutes + cuisson 30 minutes
Dans un saladier, me’[anger fﬁ)cons davoine, noix, noisettes et toutes les gmines.
Dans une casserole, faire foncfre a feu doux, et en remuant, sircyo dérable, sucre et huile.
Ajouter le mé[ange de la préparation séche de maniére a bien Penrober.
Ftaler sur un y(at a four chemisé de _papier sug[um’sé ; veiller a ne _pas avoir de gros amas.
Cuire 25 minutes a 160°C jusqu’c‘l ce que le méfange soit bien doré. Ajouter raisins secs,
cranberries et pommes séchées coupées en petits morceaux. ﬂinfourner a nouveau 5 minutes.
Sortir du four et laisser sécher, puis casser les céréales en éclats.
Astuce : se conserve dans un récijoient en verre ﬁermétiquement ferme’, durant 15 jours.

Si besoin de leur redonner du croquant, il suﬁcit de les repasser 10 a 15 minutes au four.




Madeleines Citron et Miel

©Hervé Palmieri - Desserts facifes

Clngréc[ients pour 8 _personnes

100 g de fan’ne tamisée % sachet de levure cﬁimiclue
2 aufs 100 g de beurre

504 de sucre en poucfre 509 de miel dacacia

1 citron pour le Zeste 1 pincée de sel

Variante chocolat : 2 c.a S. de youcfre de cacao + 100g de pdte a tartiner

1 gousse de vanille

?r@oamtion 10 minutes + repos 14 2 h + cuisson 10 minutes
Dans un saladier mé(anger le zest du citron, les oeufs entiers, le sucre, le miel et [e sel.
Ramollir le beurre au micro-ondes et [’incmjaorer au mé(ange yrécécfent.
Au-dessus du bol, cg’outer en tamisant, la fam’ne additionnée de la levure. Puis f’incor}oorer a
Caide d’une spatu(e.
Si }aossiﬁfe, [aisser reposer la }Jdte 1a2hau fmis
Déposer 1 c. a S. de pate dans cﬁaque alvéole des moules a madeleines. ﬂ:"nfoumer a four
chaud 200°C yendbnt 5 minutes, puis 5 minutes a 180°C.
Démouler et laisser reg(roicfir SUr une gn’(fe a gateau.

Variante chocolat : }arocécfer a Pidéntique en cg’outant les gmins de Cintérieur de la gousse

de vanille ainsi que les cuillérées de cacao en les tamisant avec la fan’ne‘
Au moment de rem}o[ir les moules, dé’}aoser au centre de cﬁaque alvéole une noisette de pdte a

tartiner ; [’enfoncer fégérement avec le cfoigt, }ouis recouvriv d’ Y5 ¢. a c. de la }are’}mmtion.




Pain d’Epice Ultra Moelleux,
Pur Miel et Pur Seigle

©Marie Chioca - Grands classiques, version bio

ﬂngrécfients pour 1 gros pain cféyice
2603 de fm’ine de seigfe T130
2 aufs
18 cl de jus cfomnge jaressée fmis
10 ol dhuile vierge
¥ cac cfé}n’ces a gdteaux @ingemﬁre, badiane, muscade, gircf(e, etc)
8 gouttes d’essence cfomnge bio (ou le zeste d’ 1 omnge)
1 sachet de })ouc{re a lever + 1 pincée de sel

Préparation 10 minutes + cuisson 1 h 10
Dans un saladier, me’[anger la fan’ne, [es é}oices, le sel et [a levure.
Faire un })uits et cg’outer [es aeufs, Chuile, le miel, (e jus cf’omnge fmicﬁement yressé, (essence
cf’omnge ou le zeste.
‘Bien méfanger et verser dans un gmncf moule a cake et enfoumer 20 minutes a 180°C.
Puis baisser a 150°C (Jaour que la crotite ne brunisse pas trop vite) et cuire encore 50
minutes.
Astuce : sau}ooucfre la _préparation de gros grains de sucre a cﬁouquettes avant de

[’ enfour ner.




?roﬁioticlues Naturels
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‘.Kéﬁ’r d’Eau

©Bureau & Coté - Révolution fermentation

Qngrécfients pour 4 [itres
2009 de grains de E@Cir - ou 1 sachet de youcfre de E@(ir
180 g de sucre de canne - ou sucre brun, ou cassonade
3L % deau a tem}oémture ambiante
1 agrume au choix

1 poignée de raisins secs - ou 4 ﬁ’gues (aussi }aossiﬁfe a base de 4 abricots séchés)

Conserver [éS gmins ;250 m[d”eau + 1 c.aS. sucre 6[6 canne ou CClSSOTlClC[éZ ou sucre Bfanc

?ré})amtion 20 minutes + fermentation 36 a 72 heures
Dans un bocal en verre de 4 Litres, dissoudre le sucre et Leau tem}oérée. ﬂjouter les gmins
de Eeﬁr emballés dans un morceau d’étamine, les tranches cfagrume et les fruits séchés.
Couvrir d'un tissu qui [aisse _passer Cair et le fixer a Caide d'un é(astique. Laisser reposer a
température ambiante au moins 36 h, voire 72 h. Gortiter yériocficluement si envie.
I est prét forsque les fruits, sous Paction du gaz carﬁonique, remontent d la swface,
Filtrer pour squarer [es fruits des grains de ﬁ@fir. Embouteiller et conserver au r@%’gémteur.
Recommandé : en consommer 1 tasse par jour. Possible conservation de 5 jours

Conserver les gmins dans de Ceau sucrée (Eien faire dissoudre le sucre) en les tmnsfémnt

C[CLHS un EOCCL[ ﬁerméticlue.




Pickles Cornichons

ou Légumes Variés

Clngréc[ients
1 Eg de méfange de J’eunes cornichons OU 1 Eg de [égumes en lamelles ou morceaux
1 L% deau froicfe + 7soml (3 tasses) de g[agons

Saumure salée sucrée : 40 g desel 3 c.aS. a peine rase) + 1 c.aS. de sucre

Dans 1L deau a tem}aémture ambiante

2 gousses dail + 1 cac de carvi
1 cac de }aoiwe noir en gmins entiers + 1 cac de cumin
1 Eouquet d’aneth fmis + 2 feui((es de w’gne (facu[mnf)

?ré})amtion 30 minutes + fermentation 3 jours a 3 semaines
‘Bien nettoyer les concombres et les laisser tremper 4 a 8 h, dans de leau froidé additionnée
de g[agons (ainsi ils resteront crocluants)‘ Pour les autres [égumes pas besoin de cette étape.
Préparer la saumure en dissolvant eau et sel dans leau.
Dans 2 gmmfs bocaux en verre, entasser les cornichons entiers (ou tranchés), ou les [égumes
variés cou}aés en lamelles ou en _petits morceaux ; veillant a bien les tasser. Re:partir ail,
aneth, }aoiwe, carvi cumin et sel entre les 2 bocaux. Recouvrir de saumure. Fermer.
Faire sortir la }oression une fois par jour durant les 3 yremiers jours en dévissant fégérement
jaemfant que(ques secondes et en refermant ensuite ﬁerméticluement
Laisser fermenter a temyémture ambiante yencfant 3 semaines.

Astuce ; pour les cornichons treés jeunes, on peut c[ejc‘l en Joicorer au bout de 7 jours.




Levain Maison

©Bureau et Cété - Révolution fermenmtion

Qngre}fients
304 de fcm’ne com}aléte de blé -ou de seig[e, °comyter 5x30g pour les 5 J’ours
1 }oetit verre de 85 ml d’eau (1/3 de tasse) ° compter 5 x 85 ml pour les 5 jours

?r@oamtion 5 minutes + fermentation 5 minutes par jour }oencfant 5 jours
Dans un bol, mé(anger la fan’ne et Peau de maniére a avoir un mé(ange [iquicfe.
Recouvrir le bol avec une assiette et entreposer 24 heures dans un endroit chaud (entre 28
et 35°C).
ﬂyrés 24 h, jeter la moitié du volume de levain (sauf si vous en souhaiter une montagne,
garc[er a f’egprit que les volumes doublent continuellement).
Incorporer la méme quantité de fam’ne et deau que le 17 jour et r@caire ﬁzrmenter a couvert.
Rejaéter cette qpe’mtion entre3z as jours. Lorsque le levain Joroc[uit Eeaucou}) de bulles, cest
signe qu’i( peut étre utilisé.
Astuce : on peut faire croitre indbﬁniment en continuant de le nourrir.
A la fin on peut en fm’re des crques au lieu de jeter celui qu'on ne veut y[us remettre en

fermentation.




Pesto

Qngrécfients }JOMT [;Z Joesto c[assique

10 ¢l d’huile dolive + 504 de parmesan rd}?é
2 gousses dail + 504 de }Qignons
1 Eouquet de basilic + Sel, }Joivre

?ré})amtion

Commencer par yifer les herbes dans un mortier, }mis a_jouter successivement ail, yignons,
ﬁ’omage et en dernier, Chuile d’olive. Le mixeur peut tout a fm’t convenir, ce clm’ est
important c’est LCordre c[’cg’out : d’abord des aliments durs et (huile toujours en dernier.

Si le _pesto est trop dense ﬁ)rsqu’on fait le me’[ange, les italiens conseillent de mffonger avec
un peu deau de cuisson des pdtes pour facifiter [e geste.

De muﬁ,‘i}a[es déclinaisons sont yossiﬁfes ; que[ques idées gusmtivement écluifiﬁrées.

Pesto tomate Pesto vert

Base du pesto cfassique Base du pesto cfassique mais :

+ 309 de tomates séchées 1 seule gousse dail

+ 109 de graines (amandes, tournesol) + 100 g de roquette (}9(15 de Eouquet garm’)
Pesto aux noix de cajou Pesto a la }n’smcﬁe

1 Bouquet de coriandre 1 Bouquet daneth

1 gousse dail 1 gousse dail

60g de noix de cajou 2c¢.aS8. de jus de citron

5cl de jus de citron 504 de pistacﬁes vertes

5cl dhuile de sésame 509 de parmesan

5 cl dhuile de colza (ou neutre) 10 cl dhuile de colza (ou neutre)

gingemﬁre, Piment, Menthe, sel




