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1. Csmer ks boa l'rll'ni'l. hisn]
aigreryges, on bes éplucher puis
lex couper di wonalernent eo
moreesis de 5 em. Cuiiee & |a
vapeur dank une marguerne
1u.q-.l'k tenidrerd, Refrowdi
souy Veay Fronde ex dpoarnes
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dans 4 axepernes, r;'f!u::-r fe
malange o aspenges &f ¥ verser
by vinaigrenre,

—

Arpevpes N saidew Pty

COMMENT LES CHOISIR Y
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dspergey Termies dux (sonnies
serres et 'un Beau ver
Lirdsl ill'-.|||| M VEEEr e

ks poinge anserven-les au
réfrigdeanenr damd un s1c de
plastique, la base des AEperpes
dand des papiers dhsorbants
humdes.

— ASPERGES

COMMENT LES PREPARER 7

LY awhoond, laver sobgnevsement
bes aspergres pour les
débarrsser de lour wable
Peler le bout des AsparTgies
DHOVET RS £L §Iosses, ol
casser-len 13 o L3 tge oo

rrop fibreuse

COMMENT LES SERVIR 7

Cakouiey evwinin 6 bsperpes
movenines ar penanne. Les
AxpReTgEn. Ao ol e g
chake o Frodded. Verer un
hlet de jus de cliron ot de
vinzigrente aux herbes poar
apprécier leur ddicaresse.,
Asperges ex sauce hollandaise
forment un classmque,
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PLAT FRINCIPAL

Cotelettes de veau, |
- Sduce citronnée

Prdvuneron » 15 minutes
rm.ll.h i cuigren ¢ 30 muintes
Thir 4 personnes

1I-E
< Riparged mOpeRses. panie
o T (Teneltes, Sty
q'_ﬁh'm'n.‘i‘g'}
& pivedcrrer e peau, dégraiiin
Farine
2 vl o soupe de bewrre
1 cuill & sompe dde s de ciran
B maf e orrlion de powder
Be) il e crimre fewrene
2 fasens e
£ ol & soupe die Besrne
St
2 i‘h‘ll! & .F#@l’.-:ﬁ*'u‘fﬁ'ﬂ:ﬁ'ﬂi’f
Arschés ou dr gueues
d phmons verss hack
Sel ot ponvme

1, Ciire Ies aspernes 3 eau
bouillanne saléc ou d bz

vapeut jusqiea tendseré
Retroidir sous Veza froade

ef Joatier

2. Passcs les odweletoes dans la
'Ell'.lﬁl.‘ el !I‘.". L K [ l'u::lm
enlever Uexvis de Brine. Saler
<t parvret. Dans uae podle,
faire Jondre e beurre e cuire

le wean de 3 3 4 minuges e
chague cidné. Rerirer de Ls

potle o garder au chand
Nettoyer lu polle pour faire |
b sauce

3. Drans ln poile, melangser le
s de citron, ke bouillon e b
creme. Ajoster les jauncs
d'eeufs hors du Feu e remucr i

mpidement. Cisine

— ASPERGES —

3 fei doux, en remuang,
masqud ce que s muce

soit chaude. MNe pas Lisrer
beoamiflir, Aouaes, [l @ e,
ke bowrre supplémentaiie,
Remwer sand aerdt jusiqu's
0 Gpac i SlCe PARSSIARe G
pety, sana bouilhe Mjouver
b cibeuilotee, Saler er poivier,
4. Servir ¢ iIdLEI“:' choclece
AVES CINY asperEes ¢t

dens crevettes ¢haudes.
Rapartir by sanice sur les
eliuelerres

VALEUR NUTRITIVE

Lew asperpes sont riches-en
vitamine O et ConiEnieeng
oo de calodies, Flles
reprisentent fe lgume

3 condmion dene pas s
«apeTgers do vintignerne!

SOLUTION DE DEPANNAGE

Les aspecges en conserve
peuvent fire urilisdes avec
RICES pour certaing plais
TG L;{-a:l‘ﬁ"q.'.-’. ot bes
guiches. Prener soin d'ouvris
fes bodtes par le bas pour
protiger ey pointes dos

J‘-I?I’Lﬁ

COMMENT LES CURET

Powir conserver Lo maimosn
dle viTAmINGS, Vol poaver
cure fes aspenpes 3 L vapeu:
dlars une monguente de 10 2
12 seinnemey, selon kews
s, ous aa foar & mucno-
andex de 74 8 mioutes dans
un peo d'ean. Pour b cunson
A Pean boaillave silée, veme:
envaron 5 oo d'eau e
acndey q.l'rt': by aveant
'y déposer les. prergoes
l:':l.l'l'lp'll:l de B 3 10 nopowanes
wdon quielles sodent [etires
moyenees oo prowes. [ ea
préfémble de chopr des
asperies de la méme prosseur
pour tne cuikson parfire.
L Gspe g sont mcilleuress
lersquales song eros
craquantes. Caiees-le
donc al dence. B ailleurs
bes Romains urilissiont
IIEI.FIEHIII}E w File-le Bl ITENaES:
dE (Enps que ne prennent e
asprerges & quire» lozkquils
vioutdaent quz quelque chose
se fasse mpadernent.

La préparation des haricots
et forr simple. Aprésies
avalr dgueants er Lves & Fea
rroide, i o reste qu les
cuire chans Uean bouillante
salee ou i b vapeur.

EN ACCOMPAGNEMENT

Haricots al limone

Pripargizon 5 mumates
l\'i-‘n.g.'u e cmroan 0 1S initinte
Fowr 4 e SRR

L3

MM pode bavicon veres, Lands
o P

d ewil @ cinfd de bererry

2 owil ' & el ot wmwee
W exterdure

Foemil & soepe de foex e cieron

Vonnd o gafé de vevie de vitron
Juricd garRer

K {:hi.tper bes harkonds en
morceme d= 5 cm. Cadre

| dans Leau bnmailianee salée

o 3 Ja vapeur dans 1ine

e pguerite sl rendiend,
oif 20 Fodir ¥ mbkirasondes
dars 1/4 de e d'ean, A
pussance devée pendant

8 minutes. Hefroihr sous
Ve Frowde, E.p,u-‘.:.[u:r.

2. Dans une pode,
tondne by beurre, Ajouter

L wwme Woreestershire,

| e jis de cemm ot les haroons

werms, Suler o [univrer.
sédbnger rapidement jisgu
ce que les hancots solent hien
nappdx er chads, Caunds

de eeite de ciron,




by djabbal

Haricots, sauce
aux arachides

Prépanitrem ;5 mannes
dewmps de cntimen ;10 manures
Pawr 4 &5 POTIOTITI

&

- "M'i'_._' e Nged:oy ierts
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prdén
I enndl & sourpe ot yusre
Zonrd, A sowpe de sauce o
Lin per e bowillon de pouler

1. Cuire les hancos vers 3
e boudlante selécou i b
vapeur jusgun iendred. Pour
$a cussan an four 3 miao-
o, Jes caire dans 14 de
rasse deau i pressance dovee
pendan: B miruwes. Refroidir
‘sous e foids ot Sprusrer
2, Couper les hanvors «a
deux sar la longueur, si
déwird. Counnir et metzre au
Frazs pesqu's cmplor.

3. A robot, moudre
finement bes arachides.
Ajonter le sucre. s smnoe soms
ct suthsamment de bouilban
de poulet pour obienic une
consistance lxse of crédmene
Mpoter {a s aux plmenis
Mapper les harionts de L
pauce ou servar frood, en
ETTe

— HARICOTS VERTS

it fabes s T et

— HARICOTS VERTS —

Un PEU D'HISTOIRE

Les haricots vors sont 3
Fhonieur dans plasious
cuiines du monds enter
Lt baricots verts i berene
tvesseint les Franca; s
aven ibes ]I!'I't_"lIFli','.'n. il Pl
ot ey fruits de e, bes
hUrCod s SG0E Ak F.‘r,un'-a'
PEVLCES Par hes Asiataplaes.,
Er quie serair le bowlli de
notre enfance sans hancon
WITEE D Ny !

En satson. lansgue ke
haticots s o abwondasts
L-.‘:'li'rj,;l".'rr b boieery l.'l'k'J.-L'I-il_:l-. ;
|1|||.Ir Ly sl 1L' ;"rt'-l'l.':l'ﬂ' III'
A3 4 jours, ou congeler-les
dive oy Dlanchis, poie
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k. Doz un wok ou uik
grande pocke. chauffer Thailes
et biee-seuter rpidement

k- giutg-n'r‘f.'h: o il Ajoiatet
b= cffery ef Cuire en peTRRAING
jusape 3 tevudreod. Tnoosporers
b chidnamnes o van et bxire
cpgter juste por échanfler
Rerirer les Mpumes &0 mettne
e ot

L [Dans la méma podle. taure
auprer rapadement les hancoes
verts et be piment. Saker &
potirer. Y verver be bowillan
£t poreT i Al b, | | oamsse
FT T |1I'\-l.:_ll-:‘| L e [,
harmwots soiend @ pueiie
teredres. Remetiee ks Idgnnes
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Chriginaive du saad de
I'Europe ob il ext conau
depuis FAntiquité, be broooli
vient du mot ralien drveorn,
qui faie relerence 3w tipes
scinblables 3 de petin bras,

Chanmser be brocoli tes
lerme, aver des l‘xu-.qnu-:-.
serrds d'un bleu verr.
D Auisscz les brocalis i
ou qui ont pordu leur
fermed, [l exsmee dpaloment
des warittés de broook de
costleur violette

La rige dut brocol oo phus

lentement que b tére. Vs

poevez dor la atwe seulo
quelques minites avani
d'ajourer bes bougquers, sodt
poer la oy @ elle est tris
filbreumse, sone peatiquer des
L3 i'ﬁiﬂlh- L TR L'"IF_:‘.PI:I.I.I" 511
carnement la réscrver pour
bes srupes et les salades,

Le browwh se copsomme
ézalement, en effer, cru duns
bed sabacles. 11 et délicienx
quaand on le prépure i L
VAP, nappe aved i pen de
beusre fondu our encore serv
avee une auce hollandaice oy
ene sauce bdamaies,

Brocoli o fromuge

Cr fe brocol e conserve
eovifon 4 &S jours au
et gt raneur, dans un, s
de plastique, Le brocoli aun
ve garde de 24 3 jours dany
un récipient ferme.

. EN ACCOMPAGNEMENT

Brocoli sauce
an raifort

.i':.'}*\..l.l.-i.l'r]irl 1O Ponlnaites
Jeeps de caniinin

1003 15 miinures

Fonr 4 & & persoune

é...

60 ¢ sl bevrre fordi

A de roe de wavennaie
2 cwnl & snape de veifernt

I pedat argmont emtiated
! ‘ﬁ.l'-i'\.'i't'il." 5 r"rnl"p.l'fi'a.'

— BROCOLI —

{ friviode ity pordre e
LT e

I trcoly, e fowgherty

i el a il:.'h'.'-r e s Alr ot

2 g e Bewrre suppldrecntar

Kol ux ,ur"”“"":'

L M.:Lu |1'_|:! ||.' I-':h:'hl i il-|'.4.!.u.
la mayannaise, de rathor,
I'aignon, la moutirde ¢t

le papnka, haler &t ponmer
Mlcttre an tram

2, Cusire be beocoli & la
vipeur dans unc marguceic
prsqu'd endreed ou ae four &
mijcro-onides dans 1/4 de

passe ' 'de 32 6 nairues

Rlrmdir sous Ve Fokle,
Epouime

3. Reéchauffer le brocoli avec
be pus de citron ot le beurre
restant, pils Prisenter ave

I-l. Sl BT CLLN lJiil e

VARIANTE

L oere sauge Nera. Jusdy
delwsaine avee ke chou-teur
ou des plses, Vous powvese
PETEHPRACET 1 MERVONNAIST prr
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PLAT VEGETARIEN

Serudel de brocoli
anx deux fromages

Prépumtasn - 20 nuriares
'.‘Fhrrlﬂ e cumion A% iminEee
four & pevsowinn

&

1 frocods, ow penizs Dstepueces

142 chew-flenr, en petnee
et

2 corl @ mprdt e

I engrenn, Smponct finesment

! grease d'ail domesde

2eard 3 sowpe de (i

288 mi e beit

T el & wupe de tarreesen
ridnd

vl et panrie

1 pane e mparalls sdpde

Pise pérvilo

8 feuilles de pie plollo

2 conl. & ymepe de beverse,
Seomin

k. Chitte Je byocol; o ke choo-

Hewr & eans bomblanee saléc
i 2 ks VAL s
retsdietd Befroidic ssam
Iﬂ'l-" riﬂ'id'r'. -F:.!-;'TIHTI'!

2. Dran: une pock, faire
fandre Faignen et Mail dans
be beurre. Ajourer la Farine o
e | minure en brasam
Ajonrer graducloment le Lin
o1 remuant jusga i
epanssrscment de b sawce.
Ajottter b parmesan. Saler
et poiveet. Ajouter le brocoli
o le chop-fleur auits

3- Pﬁl‘.l.‘ j‘lh}ﬂl’l

Badigeonuwer les feuilles de
pdre phyvlla de bearie fondu
ot bes superposer. Diéposer

10

Strudel de brocoli cos ey ﬁhmﬂ#-

b garnirune au brocok wouc le
bong 'oun seal oied de la plce
jusqu 5 oo du b,
Sauiponidd ey de moricarella,

Replier lex bou et rouler,
Hadigeanner tour le strudel
de beusre fondu. Edéproseny
wur une plague, le ol replié
o dessours, ¢ cuine au

four & 2007°C pendant

) (rneies s A o8 file

be struded soir dont,

VARIANTE

Vous pouves remplacer b
plce phyllo par de kb pire
fevallerde, Dosea-la & ocad
bt avart de k metore au

bratas,

BLANCHIR LE BROCOLI
All FOUR
A MICRO-0ONDES

Verscr 10 de msive o 'ean
dana un bol de werre et
deposer 2 tasses de brocoli,
Fanes Cuire @ puissance
il pendan

2 roinufes s plonger les
bonsguers de hirocoli dars
l'ean froide, Egoures, s

LRl | Fiﬂ F'lﬂh: i.'im.l:t ]-‘l
congélution ou pour les
trempedtes of ey guiches. |

LEGUMES CRUS

Dres légumes onus coupés en
barons o1 pacsanés sur un
phat & servir avec un «dips
consuent un hors-o o

dppénsant, Le brocodi peut
ctre apoute 3 voree sélecoon
de legnmes, Enlever bes
rfﬂ:i-ﬂﬁ et d-ﬁ::upﬁr.-ll: Zn
boschee

UNE ASSIETTE
DE CRUDITES

Cins os b‘]iﬂ'l:.hh -:iﬁ

| kgu s Cnlorey servis qver

WTEE SHUCT e FeTise Re

oo s o oo

s apprdcits. N pubidier pas

.- bes bwomuqueers de browiali pour
‘ajoutes une tatche de ver

Py baver parfieement e
ool apouver 1ol &
sonape che Vinagne dane un
bl d'eau tioade. Plonges-y
les mwmceaux de broook

et sz -les rreimgeer

0 e pour décoticiper

| les insecres qui auraient pu

£V cacher.
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Cu'ily sment vorts, roages,
JiLiLives pourpIcs, oranpé
oll chiooolat (oh o),

charaus, brillanes o fermes,

Ipd frenvieans LOnt & auz
|.'|.I'L1'. Wt anrs }-1_-3-_.5-.

PIMENT Sisix, ., 4 e [

le3 piments, besucoug pliss
fors o brdlanee

Charre beurs coulenrs, les
POIVIONS apportent aux phacs

bi saveur unsque qui bewr a
permis de prende une place

12

contondme avee e cousine,

de chaix dans la cuine
mdditerrangenne,
Lowruquie Jes poivions

we foant moins coditoux A
Vawtomne, profitez-en pour
bes congeler en perits i,
H vultin de lex laver, les
cpepines, les couper en pedits
cubes avec Ly peluse et de

s conserver dans des sacy 4
congshaion. Iis seront urles
pour colorer #1 parfumer

ket somipes, les sqnes ot

b pires

CONDIMERT

Peperonata

Prdrersinin | 5 misios
f,

.I"ﬂ.u'.-';lb o MR _'1-?;- |ri;n-Jl;:-

Pl Fr dutiwn
=5
d ool & sonpe o nitke & odiw
& wgpmony, en prancher e
5 poiprons de diffivevees
ramn, SREnG, o beagnn
125 el ol s
T3 tasie ol _pﬂ.-'-;r' sy
4 g o wit, domedes
1iwdl & Siraige fle arvr
.;1 .:.'r.u'. o :..'u_p\._-' .ﬁllr i ni_"__l‘r_-'rj
< et & i e vl
e S
Wi et porsrr

1: Dhains une grande cassemnds,
Faire fondee les ciorons dane
Fhuile. Ayourer les porrons
e [eanr Taisser migorer

1 it en remusng de
b 2 deibhe ol fesgia oo
1es podvions sent tendics.
4. Incorpore: le peral, 'adl
ke tacee, les clpoes o le
vinaigre. Saler ef paodvie
Poreer 4 ébullivian. Réduie
le few er Lusser mijores

L) miinases.

3. Lasser nédic Verser dans
cles pors en verre seérilinds
[ wnee bongue consarvazian
oith iles ;lu‘:*,.- PP o
hetmétigues powr une
comsoinmation dans ke s
fuivant sa preparioon. Hangess
au réfrigérateur. Servie i
rempérature amianie en
ARCIUESID, 0T des :::,'.p:-_-. )
€N accompagnement des
viandes et de b volaille

Feperoraii

COUPER LES LEGUMES

Il exn plus facale v plus
prudent de wrancher ke
poavrony ex Paignon en le
conipamic o abore] e deux o
ei e posaan & plat sar une
planche, Tout en le tenan
!::":I'TI'.I.‘.'”IH'IF |,‘|-'q:||"|r. "’!;:i;ul.. il
devient Bscile de le couper

PLAT PRINCIPAL

Poivrons farcis
au thon

Ve 10 roamares
Trvwps dy ruiosow - 3% mdnudes
Fwger JPerivnng

&

1 yros POTITINE TOMPET ON DTD
Y o o r - I
{ el i songse d owile o wary

! ovrwan, dmpuncd

! danche de eblers, o DT
Fieprrsaerif

N2 by i ‘,'M.;lr"_l- FrienE e
RS ORI

2 dices e 184 g (ertvivon)
dé ilasnd bl Jp;.l.li.l-;-lf

1 ale e e ogsrrelly
.F.Tl;-rr

Sl e2 povore

{ cwil. & Jonpe di pavment
ripe

Flaprik

1. Peéchaaffer le four i

1RO " Couper le desais des
poivrons, b épdpine

L retirer fes membranss.
Héserver

2. Dane une podle; e
fondre Uedgnon et le edler
dars Mhaile. ncorporer ke
pites amees, ke thon, les olives
et le marmarclia Saler e
PONIRT

¥ Fargir b ponrons

des inchinge an thon.
Saupoadrer les peivoon:
Fancia de pasmows o dune
I'-‘:r_.;_';"-_- de i"-l‘l,'-'ﬁll.-t. DI‘.;'r'l.'-.‘iﬂ"l'
cais s plac-atant an koo of
cuire &= foor 4% minures
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Les caroties one vout po
plare : économiqucs, une
couleur vive, une waveur
dauce ot un I'::tuil::r,:
dévorudl o aromanque.
Crues, clles sont croquantes
ot juteuses, ofles devicnoent
tendie 4 | cubsson e
sacvommodent aver
presque TOUL

L caroumes sonl tres
giberithees, Rikches Eil l‘i&a-

14

carowne (submance qui

w transforme oo vitumine &
dai be corps), dles
Conieniwent aieet b L
de sucre, ce gl en fail be
peentier |1?.:1|11-.- donr les
enfanes ratfalent

ENTREE

Créme de caroties

Frepatration ;10 mopunes
Temps dde cumien © 3% mumwases
Hawir 4 persoine

=

Sennl & soape o haile of wlive
b Grrefivd, ©8F riyosa
 gourne danl, devade

! exrmon, cnnincd

£ Pommies & ferie, o i

1 de bousilon o poslet
Lot 3 .'.'.eﬁ.-ﬁ' cirry

Sl et pumnre

& cuil & sompe de v
ke on e vroner matere
Ty o conarsdre fraiche
POLF slfrorer

1. Drans une grande casserole,
faire fondre e bewrme e
apoutet ek carortes, V'ail e
Foagaen: Uuire 3 feu moven
2 mminaies, Ajouner Jec
pornmes de werne. Cowvris
ctvuire & fou dous pour Bire
suet les Ieymimes de 4 4

T e,

2, Verser le bouillon. Ajouser
ke curry, saler ef poivier
Porter & ébailiition. Rédaine e
Fetr et labsser mijoter, couverr,
4% rdnuns oo jusgu
tenddrend des pumes

3. Pusver la soupe su rodbaot
U AU IKOUT ey oo que
e soit lisse, "-¢-1~l:3 clans :L
busls chaudy, gamir chague
portion d une culllerée de
crdme fiche oo de vaoun

el décorer d'herbes faiches

Créme de cororee

ENTREE

Flan aux cafortes
et 4 la feea

Iéparation . 20 minutes
Fomnps e extiong @ S ininuites
Py 4 26 perianng

i

5 mmerschys e posirine fumde,
Intchn'es

2 pigmany, SRR

2 vuroite, rdidey

§ feurlles de piize gl

4 il & soupe de beure,
Fuincdas

123 g de fromage fens, dniend

3 arnify

— CARDTTES —

SO med e e

12 tane de fromage fore
(pewre chesddar), nigé

Sel et porer

L. Dans use pofle, coise

la poittine fumde. Auwsitt
quielle commence 3 pendie
sy Eras, ajoaer bes oagnons
el leh canmtes ev cnire jusgu's
ce que best RGN soeent
rendres e que b pastrine
tumde soat crowstliante.

2. Phier les feuilles de plie
|.'lh1l.."“u en dox. L)épaier une
fewlle de phte plide dans un
mouhe 4 wne de

23 cm de diaméne beane,
en laissant les coins depasser.
Badipeonnes de beurre
fomdly. Didporer e
deurite Feuille plige por-

dessus d2 maniére 3 avoir

B pountes goi dépaseent du
plat ex badipeonner de beurme
fondu. Bépérer lopdradon
aver bes aunres feuilhes,

3. Eendre ke :nﬂ.mgf e
portiine funste ot de léguimey
darm be moule et sanpoudrer
de fern. Bartre les onufs ave
e Kai, Saler, poivies of verser
dare be moule. Spupoudier
e checkdar. Claiee an bour 3
180 " cle 405 45 minubes
on jusgquh ce quie e Han sair
P Servis chand mvec une
sibade verte,

15




by djabbal

DESSERT

Carrés aux carottcs

Préprrarnen ; 20 mimunes

Frvenfss e cnrgen > 3} ranute

Pt 1.2 prarty

“5 E

142 ptiee e pstisines s

I ol & soupe de voff
PO

I 25 mol of paru

W) = e brurre

Fonnl, & edfe o clsence <
vt

! twvr e cveomade, Grisée

! ﬂ-'u_,'-

1 12 sasse dle fariue

! 12 et @ oaff e Leymime
£, oty

i cunl & :.n.y‘i-"i- Y g

Pl et 2 zafe dle Biesrbomnite
e e

< Cohere, nipdes

Crspage aw caramel

2 il @ SONpE At CALt s
2 wail & soupe de bewrry

I vieel. & senipe de i

I T R f.{u Srrr g
{13 de casse de woix de pécan.

Dickdea

1. Prdchautter be fomsr @

VB0 "L Bewtver et tapasner
upn mwnile de 28 x 1K om
[haps une canserole, neclanger
b raisins secs, le calé et eau
Porter & ébullman. Rerirer
du et kuisser refroadir b Lo
remyscranre gmbeante.

2. Bature le bourre en créme
aver essone de vanile o i
cassomade, Awamer 'eouf en
bavant. Tambser & fanine, b

| lewisre en paudre, le canneBe

j. 16

— CARDTTES —

ot le bicarbanare de soude.
Les incoaporer délicarement
au melange précédent, &n
alvernanoe avee le mélange de
rasans, Apoiiter les canottey
ripées ef melaigee 4 I
culllene de bois,

3. Verser dans le moule &
cuire au foud de 25 4

U memuates. Laiser refresclh
o e

4 Glagage au caramel

Dlanes une casserole, ml."LmEﬂ
ki cosnade, Ie bourre er

be bait Coire en remuant sans
arvit sars proever & dbullivion,
Aimia ce qur oc soit lisse,
Inconpover graducllement

te smcre plice ef INERIGET.
Cebeoer b gltean
saupoudrer de qoix de péoan
hacheéze Ladesor refeaidic dans
ie-moule rant de wenute

JULIENINE DE CAROTTES

Poair whienm une julicnne (de
fins betonnen:} de. ciromes,
couper & catoce dans le sens
de b longueur Continuez 3
COUper dans <o se1is (ML
obtenir de Gres lanienes

CAROTTES EN CUBES

Aveu un coutcau 4 jt,il.’llln1¢.'li|
trancher B carolie ¢n
e de 1,9 cm dans le
wns de b hugeur. Continuer
dans Fantre sens pour oboenir
des cubes de 1,5 cm de o,

CARCTTES BN DES

Procide: comme powr les
cuibes, mak trancher des
pents carrés de¢ 5 mm

UN LEGUME GE BASE

Lawsqicelles sam jeunes o
tenhres, les carotoes sc
SAVOUICTE OIS oF 40 cussen|
pluedr 3 la vapeur; elles
CORBEFVENT A toniT heur
arbme. Lex protses capormes
v font cutre 4 Feau
bouilfante salde. Ains, efles
pewwent s tansformer en

putrdes, en flans ouon soupes.

Lo caruties s mancnt bien
aa mied, susaoe cca ke
canneile. Clest pounguos ofies
g pritent bien sux dosens
comine le SATE SN CARTCS
ol bes déliciesy carpess s
caratres aont fa recerte Figuee
L CErre page

Crratin de choni-Heur,
crtme de chow-fleur,
baugquers de chau-Heur
STUN eh tremmpelie, Sont
aurant de fagtns dapprdics
le chou-flaur bien blane,
randd et churnu

Poar comney Te s flewr,
il suflie de retioer le fognon
fddicieux duns et sonpes)
et les Feoiles vertes avani
de séparer la pomnoe
en houdquets, qieon lave
dans e i beosde
vinagrde, Le choo-fleur
se cuit 3 eai bowllkine

tennter par les deliciex
beignets de choar-teur
3 ks page subvanie

valée. & la vapeour ou au
four 3 nuaro-ondes. D&
que bos bowguers sant
tendlnes i enoeke uh peu
bermes, cesser. b cumssod
Rafratchiser bes bouguees
sotts Ueanr Frosicle e dgomatres
e

Lo chou-flear & conserve
L‘Iilrl-_. RETD B30 (v L0 n:::j:-it!l.’.]!
hernwtigie dans le nmir ,
i Mgumes, au réfmepdrancar. |
Lorsqu'dl commence 3 avoer
une teinte brundrre, cusses-le
rour de swic poar pe pas ,
ke gaspalicr. Lamser-vous I

¥



PLAT VEGETARIEN

Beignets de

Chﬂ'ﬂ FHE'I.'IF

Priparazion : 20 minares
: |

.".'h' o T C W gy el

153 ) roam bt

Powr & 3 8 persnmes

] J
4 obdsil o ke wr e W

Tt i | * A ]
| ;’.-'u:..f- g A TTer

Beigneres

| SAEpsTa | 3
f -|..|r5'.-".- ~REWTE, Felny

TN

ey [} 7
1l I o il il

Faecie o irna

. Thiss une cavserole

L T rALICE TiHTate £
|n-rHi‘| i Eaullie M1 AHItrr
Lis wesw iy, |a I.-;-_;:'L- dc
biiirier, be papnka o le basbc.
aaker :!Hr.'. [ | I HERLY & |
RN T s in 3

epanEiEte Daen. Lvanler &
chaied.

2. Mélanper b chois-HAeus,
fannc. moutes lex dpiies el i
el Saker i1 peavier Heen

rlarge

I8

— CHOUX-FLEURS -

purtir iz mraitha nge de
l..'l'-i.'\_'l'il."lll‘: 2 ey cfes
totiles de ki grossenr Fune
mote. Dhins une Frivewss, Caime

-|_l.h":|l.l|lf‘.‘. AT
L :I'.i‘-li'I-lll Wk FJII'”". 1]l f] |
wiy et dords

L T:].:u:.l: WCE SR pape
abesorbaant et disposer dans
des msicties, Adcomipapnier
de kb suce chaude,

Conseil &

Bdper le chanp-llewm TRET [
SRR SN ||Ij:';.'..||:||_|||

AROME DU CHOU=FLEUR

Al cutssan, le chou-Heur
'Jr‘:..' e un parbum o
vertains trogvent diésagreable,
TR T e e .H.“-””.-_-.
cotte oo I.'lf':lll'lr LiBLE:

il sudtic of TN 'I""I'I"'d"
W Pl ehCi ru'!a

! | w Bh} 1I'|.' LRI iy |.| MUEres

ide pain.

TRl '__|"-.'Il' P
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by djabbal

F
|

PLAT VEGETARIEN

Curry de chou-feur
et de riz brun

f"l't'lﬂu:l'-‘-h'h:rn o 20 pmiae

Lempa de caoon > 20 miin utes

fourr § it & pervanmes

iEE 115

3 rwal & sonpe o il

{ ol i ofé de preperndre
fradi vdpd

[ e of axl, haacbee

¥ :_'iln': | m'ﬁ' e Ty

T2 ol & cafd de graivees de
Pt WL el

.L":i.'li!"..'hﬂf & :‘J.ﬁﬁﬁ' -!'H'rl:'lﬂ'
1 chowefleny, em peos
#.nugm‘s

36 ol de bouilion A
lopremes o e powier

Selder porve

! taze dle potiu pois rmrpelss

2 pmaies, Backder ow 1 s
de lorsstes i comseriy
Prichées of dgmnttdes

23 3 ewil & soape de periil
s

j":_? Lasar o3 R -p# s

Samsbali ]

L. Dans une grande casserole,
chauffer lhuile. Ajouter le
gingembre, ['al, les praines
|L' n'll?lﬂl“.kq ll CAVETNE ©1
cuire rapsdement on rervant
sarks labsser prendre couleur
L Ajouter e chou-flaur,

be bousillon et semuer
I ann msoment o0 cota
Bujate. Saley et poiveer
Coovnr er cutire jusipn’a ce
que le chou-Hewr soit 3 peine
tendre.

3. Incorporer lex petivs puos,
s ramaies e e pemil Cuire

20

— L HOUX-FLEURS —

fusas 3 ce que les poss sokenc
verudres. Azcuter s noix
dacapen. Virifier
Tmuunnfrnrm Servir s
ur iz de iz brun au penil

Riz brun au perl

P12 rawic de rg run drand
fenck en M0 werniiey)

{ e de peesil i ook

Z ot & .H-'-ﬁ‘ﬁ'-l' e Hvie l'«llrl‘
bt nipe

Sl o1 poivee

Cuire 12 rostlon bes
| indications du abricant,
Melanger aves le resze

dis ingredients

Note :

Dresi sambals qui peuvent

accompagner oo plac sont des

| henanescoupdes en
meEeee. du voart, de la
noix de coco ripée et griflde,

| des porenons Couipets e perits
dés er des marceany

| d'ananas.

L

o
¥
¥

— CHOUX-FLEURS —

Gratin de chou-feur

Préparsion ; 15 minwies
Tm‘r'-. e raensonr - A0 manaies
sy ﬂiﬁr:mnm

=

! choflewr, en bongueny

A omesen, peicer, dpdpinide,
(ORI FTUI TN IS

Sed er pacvey

1Y ewnd, @ curfe de dlrpem 38006
TE) g ofe bevirne, fmedye

12 vt dle chaprinre ile puin
_ﬁ‘.—m femimron 2 tnividves
R T,

112 passe sle pareesan v
12 s ol chedidar rips

L. Peéchaudler iz toued

1o ", Cure le chou-Sear 3
I'eau boudlante sakée fusqu'y
o gl somr 3 peine endre,
Egourer o nefroidir sous
'cau froide.

| 2. Dans un plar cané oe

| 20 con adfant au (o, bearnd,
déporser-te chon-Teur e bes
bormtes. Sales, poivier ol
saupoudeer de thym. Y verser
L meoitie du beure,
Minger b chapelure o les
tromapges ensembie, En
wupaudrer les pumes er
rapper du revre de beme
3. Coure au four 30 minutes
ou pusguid oo que b graan

st dodd.




[ ]
{ o]

Les grains de mais dodius
e porgss de soledl. au god
T EL;F';\,"'il.'I'!'l:_l.r ST,
permctend de prdirns
putieserers jHao dont i
ENVEH MU CREfee o [T
."-.r-.".ir_'a'-'.':-.:up,u.- e g e
g Pt F d Aunds e !
J..a:r'n.ph' i |'.r'L'.'I'|:1|L|.'
Colomb eit arewd en
Amdngue, plusscuns somes
e maiy éraient 454 unlisde
it b= Arrdnmekan. s
|r-l:||'\-|-l.-rr1'l ST ETHTE Aty ke
mass en fanne ef cn ool
Ansitd arcred & 1s ovearson
el les v dpuis e meaks ddame
e rircir & bennnes G
PEITIPEATAtEUr o ConSomuTE:
les ke pliss o8t posable. Evine

2 ber pasder dhine ur cic
de phangue, trop humiide
pour be mais. Micu vaur
U Sac de papiern

Curre les épis de mals
dans eau bowllanw
demare sans aucun doute
ie miyen le phus popailatre
.lr beess P | Aisse?
bwsinlliy jusqin'a oo quee les
grains sovent teindies, L
il i T |.I|.|..|I|I.I I,.I '-.|.I:l-|"||r -I_I!Ii
s dehappe dé ba marmiie
SOMERRCE 8 Aehbin e nhals,
kes cpis sonr prdes 4 e
servis aved du beurre e du
wl. ot podrquol pas avec
an bevrre awe herbes,

Pour du mals sur le
berbwcue, il sfhic d' éplacher

bes e, che bes boerres, de s
:*Jr-'rh:i'-pFr clans W papicr
dalimnianmm o Jde bes

-.'Jf]n’!-.-r-' 1T | iE's;lr: PO e
QubKLarne de minudes

——

—

—

ENTREE

Créme de maals

.Ir.:l"._-"'-'.l'..'.l'-‘l-".' 101 poanees

AERHDT A S WY e

e U Adrsa e
{

=%

[ ossnor. ey

I tssisse o i, deviviee

Al & de besirmr

2 e 88 Ly B L] .|'I':|' PRI _f'J:..u_..
N CERTY .:'.u.ra._:'ri.'.i_-.

N2 b il b el de podes
s :I'I-':ﬁl

TR e e Bty ..'rla"f'.-.w.r et

_""-r'i .l.':h:J i I.;-;'r

2 anf

o chal, & i dde pus- e cibren

143 it titine e Creine fraicte
POSIT BIFIY

Crenes d siay verts Ml
o1 lontes zevtes e tipvon por
‘E'.-,'J'l,'_l‘r

-2
P o e T

b Prins ane gisserole, fore
saiter Foagnon ot Tail duns
le beirre il_l".-i]_ti' Ao e

| CHIETTRDE st clopdl oo |_:H_l_rrr
le muai et ks poLdre de ohali
Adoeer fe bouillon, 4||{i'1.|||];_|:'|
2L POrter b Ehulbaon, Saler
O poavrer. Laisier mijorer

20 minutes.

L. Pusser la soupe au ramis.
Mertre de odat be hquide de
cuisyon. Reédaire les Wi
€1 [MAFCE W FRENED OLL dU
robot. Bemertre dans fa
casserole, Apmier le lguide
i cuisson et le Tair, Porer i
bl igiony er rdduine §e feu

3. Hatyre |'|-_-T=;|"|:|.'!'|'|r_:|.' Jet
geefs avee e jus de ciomon.

¥ meorporer knrement o

.t dde i

pett e soupe chaode,
[mus ferietire be fou don
la casserole. € BeaudTer
el dineEnt, on FeTHLn
CAVIFGN | imdfEne, s
labsser bowllie. Vériher
"ssamoninemen.

4. Scrvir chaud et pamir
e crtne brabche, d'otenan
LTy | ."Lll::‘|:|:."|l CoUDE Ct e
Wit dhe Cyrrod

CLISSON AU FOUR
A MICRO=0ONDES

Titez bes fewilles de e

vers be bas sans les détacher
completement of netiser [
harbe. Reonuvres t'ﬂ'll- e

e fevlbes o Eiires-le o wire
de 3395 momoates 3 patkssancy
maamale. Selan le nambre
d épin, il bt augmenier le
Emps Ge Cuissen o Clin
Fasgu & tendrced,




Il exisre diffénentes vanids
d aubenmincs, longues ou
Fondes, PO, Mk aia
vertey ou Munches,
[aubergine pourpre et bien
dodue, la phas poplanc
chuzz. mvous, et dedbicioune:
cautde, grillde, au four o
1l Jiliee

Pu b =, g
auhergnes sonk Sesucosp
pluis anenes, privildgies le

petites ou baites dégorper
kes plus groases wvec du gros

"-I.!'I. une reniane t’ﬂ IAIETEe,

L auberping s ooyde svte 3
l'air, Ele dow fure citronmde
et cuite rapidement,

ENTREE
Purée d'aubergines

.I"w;,l'r.-;r.-i'n'a.r:r o5 Lk L0 L]
ﬁ'n,rr:: e varvmn < WY mirEtes
Sieir 4 8 prrasie

¥

LA T periten sdndrgine

fo e e 1 cxrmois

Fanel i wonipr A hwnale doloe

2 sotenes o a, feradey

I35 g de fromuse fras

2 emel & wenepe dle yourd
FRHT

el er poieme

(. Mrres matres on franche powr

Addcorer
I!er'l'."; llz'-'.l' _IH_I';.I'I g.-.r tprr g

1. Prochaotier e foau

3200 3 'f:m:p:r b
auberpines en deav o2
prargquer des incigions dane
la chair. Badigeonne: dhuile
d'alrve. Couvrir de papier

d aluminiam of core ag
four 30 minowe.

2. Faider 1= ALDCTELINS
Raduie e pusee au b,
Agonitet b s de citnon,
'huile, Faid, be fronmage s
et be yaourt, Saler et podvres
Mdlanger jusqus ce gue

e ol |

3. Dédposer dang on bol e
mettre i fras, Gamn avec
bes ool ives ex e papnda. Pt
fere servie dans bex coguilles
il aubenmne Gobée Serar
en enide ave dos crodions
et des cragqudos

r—

EN ACCOMPAGNEMENT

Casserole
d'aubergines

et de romates

Prdparstion : 10 minies
femmm e puion S0 mitnnes
air

HE

< asrbergiier, won dpinchde,
em enprches mtnges

Covay sel

4 femuates, ¢rt ol

12 grvse de persrl; Baroln

< goweies il demndes

el et ‘.l'r-wl:.-'-'? .

125 el e baviilony de posles
vt e tim et sec

HF e D de pavimesin ripd

Pl frusis povr déans

L. Dhne une passoire,
saupoudrer e anberpines
dle gros el or lamser déponger
30 minutes. Epoutter et
assechier sus 'du papicr
atmarbant.

2, Drans un pd;u de 2 an
albant an bous, legeemenin
beured, superposer bes
rranches de wirmares en
alpermuance avec bes tranchees
d'auberpines. Saupoudrer

de perail er d'ail enore bes
couches. Saler er potvier,

3. Verser ke bouillon
Seupoudeer de framage,
Couvnr et cuire au lour

3 200 L pandant

30 miricies,

4. Dévouvrir et poursaivre b
CULSSRID PR OF e co sl
doid, Ddcorer e peisil frais.

'|.‘=; 55,..:-' =
Carerole davberemna ot de somates
Moot ¢ brillante, sans tathe od

Sile nuflinge serndde trop
rec durand la Gitklsan;, ajouber
un peu de boudion ou de vin
au besoin,

ACHAT

Cleoisisser. une aubergine
ferme et lurde, 3 L pean

mwrrttissaare, Sioclle est
feeow & schar, alle devreah
i CORISTVET all Mmalns une
semaine au réfrigdrarcur
dans un aac de plasmique,

25
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PoirREAUX

Legumes J auoemne par

excelence, chosiscs des

ot heq b ey A ‘.':.'L.:]Lq.'_c
E'I-I I '\-ill.":‘w-'-f. OF 0. VG e
D fa mépne famille que
I'mp,.':-.-l., Féchadow o1 'ad, ke
PRGN S5 un fr'ir;.J,:r]_-.-_' e
pahvvalent. Dvoounres-k
dank les receries ciu_-i sEhveTHL

PLAT PRINCIPAL

Macaroni a
la poitrine fumée
€4 qux poireanx

f"-'p‘,f"nf"’..ln' i - 14 |l|2i||l,||{"-
JETH G O S -‘i'_‘l EVELE B
oy o & O pernomnes

&

'i_q.-{.-'; dr meteaReTL S

"‘-_lﬂl-!'.l'i"i‘." Jﬁ--l.l:ﬂ-'re;n i, el e

G4 T prmckes e poitrrr
f'ill.*.'.'r'r. ;-[i-n'j-'r'.r.-

1 A Seieere

2outl & 1o o frine

S50 mi dr Laar

A dr fise e obeddar st
i

i .,I'-'l.hl v e rlow ol TR
."I"?rl'ulfll

i e oweil rale ale b e

Kol it Jratine

o T [ A LR e S PErRCLR
ey

2ol & mgfre o p.i'l..-..h_f..ﬂ..’.'..'re-

| poncde de capenne

1. f.'l-l."p::.l:-w lee roscerond cues

dhins un plat peu poofond de
332 23 .cm allant 20 four,
beurre

%, Daans unc polle, aie

b poskrmee amde jiEsgu o
qu'elle soit crosilance.
Apeuter aux pares, Conserver
2 cull. 3 soupe du gras de
proulEtiee e o acnoyer la
pﬂ-f“|:r- Dars 1a mo#me poie,
Fanre saurer bes polresix dans
I grax de poatrine fumée mi
de chiné, PR S terpirere
Médanger s ploes

Y. Dhiny ane casserale.
chaufler e beurre et spouter L
R Caare 1 manute e
remant Ajouter le b
gracdluellement en wumans
wns arvér, Cawe d eu moven
e rerraant e temps 4 autse,
jusgua ce qiie la snice
comumence 3 bowlle Ajoucr

le cheddar, ke clow de wrodle ot

b muscade. Saler e Ju el
4. Yerser b sauce sur e [rates
er bren: mélanger. Saupoudser
di parmesan, de chapelie e
de cvenne. Cuire s fowr 3
180 °C pendant 20 minutes

i
L]
___...J.l.a-'a.._

—— ol ﬂ;“nhq

Macarons 4 ls poitring fumde e dice poireans
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PLAT VEGETARIEN

Riz aux poireaux

.I".l"r:J‘».?'.l‘.qJ."-:r.u T managies
bemipe de codisom ¥ imivaes

| Fowr 4 & 6 pevacwnes

*-3

4 meirts porreaio

2l & A A hanee Aodnve

} gousic o anl éovasée

! i'frm'i.-'r'mr AT

1 e Bigre ds :ﬁ-.rln,'e-r_fn.;-r;;,
ER o ach

L2 avie de iz & graies bings

S0 ml e bouillar: e
patsler

Il & cafe de Bacilie sichd

Sel' er parowe

1. Croaper b poincan: en
deux poaiteen ks daver.
s tailler en pfennes de
3.cm de long. Dans une
poéle, faire @uer repidement
lox J’hnh'ﬁ.'i'ti.‘i. r.!l. ke E‘-_li'ﬂTH’:
et s chamgignons dans
Vhuile

2. Ajouter le rix of rerniani
et ouirs I manure Verder

ke bowdllon. Saler, poivrer

ot ajouver ke banbe, Coanvrir
& laisser myoier 4 e doax
23 matittey e remiant A
quekques meprscs, fasqu d e

que le nix sodt cuit

28

— POIREAUX —

 COMMENT LES SERVIR

Ausi pobalents que

kes ogmons. lex poireaux
mangent en quiche, bratsds,
i bz ertme ex dana les soupes
Lase peamees poresux sone
o predends. Faes cuire des
tramwhes de poiresu L la
vapeut jusqul endeed puis
radradchisges-Jes ru|'-:'q|-c1m:r||
sadd |edu broade. Disposes-des
dans one awsiene o e
une délicieose viaigyetie
aux herbes. Les poivau
vinaigreeee... . i petic délice!

COMMENT LES PRESARER

L peiteans appastient 4 la
méme famille que l'oignan,
Sa savenr et rourefois plus
delicare. La parrie blanche st
ta phas endre alors que les
Feuclios vertes appeldes « vert
i poiresie, dovent drne
coupées et cuire plas
kongtenys pour s atvenlrie
Ui peut les ajoter wu

EOU PR, GUX RIS vt
boullkons. | e poirean cache
de b rerre entre ses feuilbes,
Couper-le en deux ot
prétérablement ¢n quarie
avant de le ﬂnngﬁ dane-Iea
froads. 1 e indispendable
dans la vichyssoise, remplace
ke oignons & merveiltle er ne
psse pas mapeny dang

kx quiche barraine.

SALER LES LEGUMES

Moas dimons bien saler

les lgumes b la cusson
prabsgue be sl nebauiee

|_| PRLT L TT Y [ !I";,_:II::I:'I"- Fhr.-.
bt i de certain i,
notamunent | aubergine et be
cotrpees, le gros o s
lin ehpoarper, o' ea-3-cive

A/ leur Faire perdre lour cals,
Cel permct cn miéme temp
i luubergne danénuer u
skveur amere. Aprty las avour
i dégorger de 30 minures
i | hewre: ninces-les e
epiaite-les

I} exnsre de nombireuses
variéeés de champignons
sauvages e culovds, Parm
iey champignons cultieds,
les plus connus wone ! ley
champignons de Paris

{les dmmpignons blancs au
Peanig e la pheono), [es cafies
(e Lo viabrne tadlle que Jes
petcedends ks de couleur

CHAMPIGNONS

calé), kes plovrores (au bas

e b |l|!Il.:|lu|, lew chrasmerelles,

e maritbes, les shitakes, o

Lors de votre prochaine visiie

ches un marchand de

prinenns ol au supermanci,

décoirvres coux que wons

A€ CONNIIEE. Pat encoe
Gander roujours au fram be

champignons. Enrreposer-lec

sanies ies Baver dans wn s ole
PAPIEE. S VORE 1 WL GUiun
= de plisugue, perves dei
i roods oo e de La ErTsasr
d'un crayvon pour permente
i |'ar de arculer, Tea
champigom sc convervem
e 4 i 5 pours suvane kear

-d'ln.llrl'

PREPARATION

E- |'|-I'|l o Pﬂ lil-l'.' !.H.: e -3%e

les champignons, Hs sone
comestubles de la tive anx
ek, Menoyez-bes juste
avant de s orlses Essuye-
bes. débica tement avec un finge
bgibde., I vasr miciis e pas
ks peler ee les imemprer cang
f23d1 car cols enimine vne
perze de saveur, de g

ot de valeur musitive. Pour
matntenit b cotflenr des
champgnons blancs,
arrossz-des de jus de <ieron.

LES PLEURDTES

Lt JHEICen SO de :|ﬂu',
ch pll..‘.‘. L{I-.i,'l-lril.lt:-h". .I.'m'. o
épvcenes. U les revoninai

1 leur foemie de e iiles
d'hultre, 3 leur chair £paise
et vendee, er & leur grande
favesae de saveur qui les
CEstTILe PO SRUGS £ A

k& cuisson au four

z9
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ENTREE
Tartinade de
champignons

Pripotratenn * 5 muntccy
Femps dr cuinen - 3 mimsecy

Piuir & fuvsonee

oD

M de charsipnens, couphs
frecrmenie

| d onisl & rosipe dovpwon, fuache

| Jfimement

1 petite poscuie d2it, drvasks

125 ¢ de Bevirre

) g i romuaper frass crémioe

il i sowepr de samee
Wirreesterining

FBole enil 2 calf de smscnsic

Kol ar Jusizry 7

1. Faire tonedne lec
champignions, 'signon o Lai
dans iz beurrse,

2. Diépaser |z méange dane
an rebet culinaire oa un
mixcur: Ajourer ke fromage
frats: |2 smace Worcosrershire
et ln mmoade. Saler et
poivier Rishire oo purde.

1. Verser dums un grand
cimegquin o 6 peots
ramequine individuels

Lasser relrudic Couvrir ot
MErene 20 frais s an
servioe. Servr aved des
Cradtons IMELTON, 1AW ll'_r..'u:'.llr

de cragueling ou des crudisés

GONSEIL DU CHEF

| cudl, & soupe  echalon
Frackde fin pout remplacer
Vaignon avec une ssveur phs
déilicate.
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— CHAMPIGNONS —

fartenade de chanpigions

— CHAMPIGNONS —

| Champignons Farcis

| f""?",h;.'.f.ﬂ.@ﬂ S 15 mvimaded

| quenes de champighans et

.’:!‘ir{m dv cribriadd o T inantos
Pogr 4 & 6 periossinti

&

MM g e gron clarriprgnom
1 iratins et oy ol e I|"|;.|u'_r|‘.'.

o lI‘II‘I:I
(W) i dle benrre
I st it aal, Dreseindte
4 rubid & sehin et s Pl
Fai b
&
ol = T s
¥ Suill o o . cizpeione
Srf oF pabiurs

L. Essuver kes champignons
aver un knge humide e
enlever soigneusement e
QUILTS, POUT COSUIG Los
hacher finement.

2 Citzeda p::li':riru: Fummce
pasqtih or gu dlle soiE
crowstiliane. Mekinger,

3 g, be besirre, 'aaly 1o
parmesan, fa chapelane, s

L pomrine fumde. Beduin
en purde. Salee o poavees.

3. Farar les champugnons
de oo mélange e les poser
wir usie phagie beurrde ou
haalée. Crure sous le prid

e chaud pour dorer
repedement. Serva' en crirde

Cusl-TRUC

Les champignons peaivens
ére servis en hors o oeuvee
sur des toast chauds ou dey
CIOIDRS ITILS,
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EN ACCOMPAGNEMENT

Cham LRIOLS
| marin

.'”I"r_‘:.-'.u.'i:.l-!. S I s
T e cvenews - 10 munuies

¥ ;.
& ST

&

SO g de pesir champernons,
Pt

155 ml o eorn

! vamil, & poseps de pom ale crovom

125 ml d venagre de wim
bisrec wm rinsge

! prgrom, fmrnce fenemmer

2 ol & caf? de oo

{ powiir d a5l pelde

[ femille de beirier

2l - & snate A besnde ol

¥ owal o SHLri A .I-rﬂ.r's..c,. R

Sel o1 potine

1. Dans une canerode,
ARiangcr ks champyznans,
{'vau o= I jub de coron
Poarter a éballion. Réduire
le Fear o fmisser migoter
;I.:""J_EHI:E I bt 1] Fpnnn-_-r
[} I.h"‘"'u'&.t‘l dass 111 hl.ﬂ'
1. [-'Jl'l'- i.l ITaTHaE '.nﬁ.ﬂn!i.'
gy le vinange, Nofgnon,
be swcre, Fail et La feuille de
Lirses, Poster 3 Asdliz o
Heduare Je feu ef Lusser mejoqer
jusipua o quie lagrman sl
waidre, Incorporer [hude ex le
kovchup sux moemates. Saler e
v
¥, Verser mir Ies
cheempignons. Couvrir o
| e wa brans Cowte wpme
it Retier b a2l
o ta molle de Banes avas
de servir Froid

— L HAMPIGNONS —

Champtgnons marmme .

— CHAMPIGNONS —

PLAT PRINCIPAL

Sauté de pouler
AlINX EI'I:.II'I]'I'IEI‘I“FI.‘I
:"J--i.t..;.r:.'-miu B prad s
J'r:.'!_r:-l PR R L e SR T R 1) [
Maur A periamnss

&

& suprivnes deé puaielet, v
Semréres o 0.7 o

s T cofe A sanee
Hrrrrres

2 cuil @ cfé ole sande sij

1 sl & ."'u_,'r‘ P T N Tod e L AT

| 2 emil 3 enfd e favine

| 12 cnetl G caft o Busile de

TR

| Fruil & soupe o Pl of elive

3 pigmoTs TIL COUDY
maredes ie 23 cm

§emmon, Mg

135 g de hamprgnony

.;!:"-:"l‘!'F'E"

). Melamges e peula, b
sasce e hudtres, la siuce
o, B spunce hioasin, b farne
ex Thuile de sdaame. Lasser
reponts 20 minates,
Z. [Dans une podle, faire
chautler la moidd de Uhuile
d'olrve et y Rire saater les
oipgnons veres et oignon
pasqu & tendreed, Ajouer les
champighons ot ouare
ragucerment 4 feu Elewd, en
remant. Fermee de la podle
3 Dharw b mime pocle
apouiter e reve de [Toalke
Versr be moflange de poulet o
ciife 3 tes ddend :il.r.i |s!'.'|; ce e
ke poibet salr cunt. Petvrer.
Hemenae ke méange de Kyumes
ercure fste pous rdchautier.
Veénfer | asonnersent



—LE MICRO-ONDES —

— LE MICRO-ONDES —

CUISSON DES LEGUMES Eorpts maneie THoTES 1 em e e
AU FOUR A MICRO-ONDES g i
. Elmn reds, frurd 1/2 bouguer Sculernent Fean G
Tous los Wpmmes qul sushens peuvent dere ciits o four i mimoo-ondes e devie, couverrs. Notes gquc ' % T mmedu luvage, FI;E- '
les commps i <utwnn sont appooekaanb, U pedvent varer acloa L [uiwmc ele vowewe Bmar er 14 coaman 3 soupe de hewrne,
déaude. Vﬁﬁnhuﬂ'ﬂédﬁkwnmk}w{uwhumn pincee de muscade
ef de
LEGUMES QUANTITE  PREPARATION TEMPS DE . Episuarcds, congelds 250 ¢, Une pincée de muscade LR
QL AjouT CLASSON ct de poivre
IMINUTES)
_ _ Haricors veres on janes, 250 14 de rase diean fad
Artichaus, friz 2 mayens 144 de tasse deau Ba9 mm _
: : _ 1 eI odi janes, 250 g 2 cuil. & soupe d'eau 6
Azperpes, fraloher 50 2 cail, & soupe d'ea Tag congelds
Asperpes, congelie 250 2 cuil. & soupe deas a5 =
Aubergine, ¢a mmcher 1 mayenne Hpﬂ’dmwl' Sah dans levrs Sevilles
mmh&drhmm. ﬂl!‘m'ﬁ}_. _ mm;ﬂr‘r E o :
i . en Enehies 2 movens 1 cuil & bt benirre 4
Brocoli._fram 250y Inciner las riges B i i b
: 14 d:ﬂmﬂl*ﬂu Panais, en indraches 2 moyei 2 cwil. 3 soupe de At
Brocali, comgé by T cuil. 4 soupe d'eau & k L m m :
. - _— Perics pois, frais 250 ¢ 2 cuil. & soupe deau 748
Carottes fiicher, i 114 de tasse'd'eau & Petins pois, congelst S00 g 2 cul asoupcdian 10
en aaniches _ . .
Carottes, congelin ihg 2 cuil, 3 soupe d'ean. Fab  Pormmes de verre, pefées 00 g Coupés en guarers, 8410
‘ o+ 14 e tasse e
Célen Feais, hachd 2 tasues 2 cuil & soupe i'esn 638 déposics & plat dans
- _ i wn sac de pletique
Champignom., freu 23 g Entiers ou en tranches, 3 Pommes de werre, ave penn. 2 moyennes:  Prgudes & Ls bouschene, 6
aves une nioik de beure Doy apeis § minices
Cho, ripd 12 petie .Sﬂmnmuquim R Towrvuates, e pebiches ;) Uné noix de bewrre, A3
aprts le Lavage, avec une g waupoudrées de sucre
neid de bourre et du paivre et de poivee
— : — Thuwanes, ¢ winitid 6 Mo Une noix de beurre. paivie 34
Choux de Braxelles, frun 250 ¢ 2 il b soupe d'eau Ta8 '
Choise de Bruvelles, congals 250 2 cuil. i soupe d'eay & _
Chony-Hense, frais 172 m Jes s H&f. 19 ." Mote ¢ Les temps de cuisson som approximants. Tis dépendent de ba préparation ot de Lo fralchieir
fasse | des Igumes aucant que de la puissance du four 3 micm-ondes
Chou-flcar, comgeld 50 2 cuil i i:luptd‘ﬁu 718 ' ]
Cirouille, freiche S0 ¢ Copée en morceass, 6 i
m soupe d'eau '
g
34 | 3




.:!l la o It]l'].'l:l'h.‘ L& |
condiment, sclon qu'd soun
discret ou prédominans dans
La vecerie, Noignon oxt Fun
s plas vieus Mguimes du
monde; il e cultive depan

S 000 an,

LIn trodnee fromn gra Foafe=
Wit bes -|:| -'.:"I{‘j'.ﬂ'.ﬂ'.rs. Les i.J.I.'.I.'J:I.":".
bz conervent mes leagiemps
A 5 IASUWERT Pariin. . .

oY Presguc ¢ dany los mijonds,
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les saurdy, les soupes et b
délicreuse tarte 4 Voo,
Les oagnons roupes, plus
SLKCTES & F!'rll."i |.'i.|.'.lI!|!. .'|]|.'J1JI|::||I!
unc wuche de couleur aux
walades o aux hamburpers,
Il sont excellenty crus,

Les mgnons blancs, auss
phas doux que bes jaunes,
s savourent on tanches
dans fes satedes o wmurds
dans les plas asiatiques.

duant aux peoies cignons
blancs ou mouges. i sont
cliestiines & Bte maninss o
wjontés ctans les pat-adeu,

CoNDINENT

Qignons marines

Hfft.i'w{::w 15 mninntes

Ternpe de cotean : 10 minsses

=

! kg de peries oigmoms flave

! 34 A tane de gros sl

2 A L oean

3 taises de annceyrr e oo Blome

! tane de vnaigre & Leamapor:
ow e yrnsigre Blanc

T |'HJI P Wﬁﬁr‘ .|'.'|'.-' FnErm .d-r
pofere

I el A soupe de proseni
dv o farnizique, mouls

2ol it sonpe de cotvoninde

2 chons de grrofie

1 biron de carnnelie

L. Laver les ougnons non
pebés, Les déposer duns une
Emm{: termine. Mdanger

ba rnoiié du sel o la moé
dle Peair et verier sur bes
'l'l:ig.lil'.llli. frienan Jes powperan
camplitement. Maoer une
AsRieTee Sur b Dignons pour
s assuer qu de solent goun
soas deans, Lalsser repoacr

Ues THU.

2, Egoirites, peder Tos onons
et déposer dans une rerene
propde. M{:I.mgﬂ e gesie

du sel e de Feau et verser sur
bex otpnons, Tonvrir en piscer
reposer 24 heumns,

3. Egounrer ex faver ex
ognons. Déposer dans

dey porsen veree seériliods,
remplis wa 3/4.

4. Dups unc casserole, menre
bes vinmprey, bew grainy cle
roivie, be :.Iim-:"lll. e
Junalque, ko cassonade; lex
dous de girofle et le biwn
de caniwelle. Ciyine-3 fer doaix
BIY FEMAINE, JUSGR'S ce que
be sucre sot dissons, Pormer

i éhulkrion et laisser mijoter
5 muinures,

3. Passer dans wn ramis fin ec
verser sur les ougnons jusga'y
I o oho bord. Ajoater dus
graing: de poivre ou des doos
de girofle, s dédsire. Cowenir
et sheribiser 15 mimutes daps
'tan boutllamre. Laser
repaser 2 sormaines woant

e b= consoimimer

Legumes marinés

Préparaiion : 40 minnes

Temips e cowtpere - 30 minuces

Hnwiran 2 pois

&8

!V comcainndy, fuirind

i .-.I-:;g':mm, -u:.lllr.lr'l.

T 7 e toenakes, canpdes
il el

1 clsan-fleier. ¢n PR Postefurts

049 e rowe de gror sl

Fitni

65 ol it virunizre ol viny Sl

{ cod it cafd de charcrn
gragembre moniln, porre

— (HGNONS —

f.'J;q'm.-m maEF RS o f;i‘tnw T

POIF ¢ Epaces & Py Dy
2ol & canlf e montande dobw
Cnclgwey graina de cornaman
I ke de canenade
M1 ole tane de meviens sece

(lerendiarifl

L Dans un bed, suyperposer
les Mgumes &1 le wl, Courvrir
d'ean froide of avelopper
dars o papier dalumdnim.
Laigser neposer 24 heares
dans un endroir frai.

X Rincer e bien dpoutoer les
bgpumes. Dhans e grande
daiterole, déposer les ldpumes
avec bes autres ingrddienis,
Clamre 3 #eu dowgy, en remuant,
[T T que ls cavenade
sare dmsoaree.

3. Porer & ébullirion. Lakes
EUpOtEr jusgi i ve e les
ifumies soenit wndeey, =0
ICMUANT de ems i aume,
Verser duns des poes on werre
arelisd et mffrigier
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by djabbal

igmoes A da mevpcaine

1 EN ACCOMPAGNERENT

|j Oignons a la

mexicaine

Préparaties ;10 mimes
Tm;-m o ciretion SAD minules
Porser Jrerionae

| t:E hE

O ahgmon, el

of cuafl 3 ea¥f de besrre

' iseil & jonpe de favive

1 dle cadl & capé de poredire
e ol

80 wned e L

N2 mse de porovan rougy.

[ P

1y 14 e taver de chedidar vin

- 1 dle tavie de man en g,
e
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— OnGNONS

Sef oF paiire

L. Diéposer bes cignons dans:
de F'eau bouilling: saléc o
taisser muporer 8§ mifuies.
Betrer de Feau o laisser
igrrement refrondic Couper
lex exrrémitds des odgnons.
Ne pess enbever la meine an
conphet pour les empécher
de se dévompones. A aide
d'une culllare, enlever le
coeur des oignand. Hacher

la chair ohtenue paur obtenir
145 de tasse d'signons
hachdés.

2. Dans une caserole, fane
fondre le beurre. Ajouter la
farine <t la poudre de chili,
cuire | mimuie en wemuant,
Incorpeorer ke Lt
graduellement, en tonrmane,
ef Cilife jusin' i ce que le
mekange épaiisse. Ajourer le

paivIon, it frornage, ke mals
et les oignons kachés mis

de oied, Saler et ponmer

3. Farcir [es oignons de

ce mdange. Cuire #u four
clang un phat bearet 3 180 °C
pendant 30 mimutes

NE PLEUREZ Pas |
Epluchet les olgrons sou

Ieani Foede. La smubaance
rmitnte contenue dans los
QIERONE weral heutrdode
sous ['ean frodds.

Comfitiere: o oignont
EN ACCOMPAGNEMENT

Confiture d’oignons

Frr'l.rm e - 10 o res
Témll.:u de cuison ¢ ] leure 30
Powr G pernnnes

l:l-a HE
i .P"[_*u'.r penits aigon, pﬂ.ﬁir
S e paone de ranans et
250 ml de L
{L2 rpse i bnale dolree
I tomapurer g

233 vwil & soripe de yucre
Sel e2 potore

— QIGNONS —

Sitiice

SO0 g de rmactes en
CORSTTE, i

& DUPRON, o
JrOIIErEIT

3 o A Eoraider

! bewguct g

Lirre frmenolye oy beselac freen
mie ] el A caf€ de baralee
iere

i sl gae ol boasle o odioe

el 22 povivee

1. Mélangey oous les
ingredeents de s sane et cuibe
a I-;rl.: mvel W mintes, en
remkiant de temps i sure
WETRET dans Une passodie of
PYCSSCT %0 Une cuiliiee de
bois pour an carare ke plus de
liquide posable. Gander oo

Beuide de cuvson.

2, Dhans une grande cassende,
aponter s oagons, ey
raising: be vinsgre, Uhuile
d'olive, le bouguer garmi, le
sucee of be lguide de cudsion
réservd. Saler et poiveer
Ajouter suffanment d'ean
pour couvnr ley slgnans,
Parer 4 ébullition., en
remuant. Kéduine le feu e
laiseer mujoter | hewre, sans
COUNVIE, OU JUSqUA €t gue
les oagnone sosenit tenidne
Remuer de mps en temps
Viérifter Masssisonnement

i wrop achde, ajouter un
peis plus de spcre

3. RATVIT [Jhﬂ-ﬁ: U LR rl'l.'_ﬂ.;i. en
accampagnernent des viandes
et volailice

=4



La pomme de terne oxt
ornaire dex Andes er du
o Les Papagmols, lors

de I'invasion de T Amérgue
din Sud, dévowvrirent o
o BErardd m, clesem, jrar la
suite bes patates. A Canada,
Ir:H. "'{:"I'I'Il'll'.' A [ErTe fere L Le
i batd

La pomme de tefie e
riche e vieamine C et en
fibres (sureour 1 el s
cormormnee svey b pedupe).

bkt contrattement 3 la

[y RN |I||=|l|_|!.1|l\-'_'_ |-._':-.
pomines de tene ne fone pas
prasair Cest plutdi "oy de
betirre of de crfrne qui Fast
grimper bes calories. A poids
cpal. W4 de e de peies
PO COMBETE Aurant de
CHDNS U une peErite pamm
de e cuite,

EN ACCOMPAGNEMENT

Soufflés de pommes

de terre

Prdpermarion - 10 mimigees
femiips dfe caiteron ¢ | heure S0
Firer 4 pervonnd

“f ‘nﬁ

o grsses gomnes de W moN
l.:.a!..-.r.

! Lavie de cheddear ritng

1 e Ervie ey lq:'r.l'.lr"._r_l."h'j'q T
SR e W T e

1 ol A 2oupe dde cibanidetis
IRrcine

1 il i oupe de persil, hush
! pancee de papribu

2 Jernner ¥

3 blawmes ey

Er'.'I r'-.l:_gm.":vr

L. Laver fes pommws de weree
et lex pigper I fourchéne &
piiske s cicdnoess, Les cpre
aur four 3 180 *C ou an four
A TICTO-ONdes fusgu i
wndrere. Découper wne
cilotte sur chacuine er les
évider sans percer |a i, £
ksvant une dpaissar de
|:-r'Ell‘l.' o 'evviron 10,5 cm

Lo Bcruaer |a char de

4 PR e eTE IV b
et ey -n:|_;lr'ur-rr|."._ sauf lex
hlatves o ool Saler e
RIvEE Barre bet bilaris
ll.l:i."HI.". Ll it fiise i:r-'.--”-_

J.‘."‘ ;rﬂ‘l‘l:l"ﬂ“'r LN I. W S
de rerne dorasies Hr"|:| a5
tans lex pommes de reppe

3. Didposer sur une plague 4
cunre s four & 200 °C
penudant 20 minutes ou
jusgu'a oo que bes dessus
soient bien dors o gonflés

horuffids ol posrriser. de rever

— POMMES DE TERRE —
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— POMMES DE TERRE —

" . ” -
CETRTRTY 5 NIV WM Rr g
! ]

42

— POMMES DE TERRE

EN ACCOMPAGNEMENY

Pommes de verre au
four gratinées
Mefpatratias | 5 v rLes

P dafdel) -1":' ity LV e R I TRTTLES

oy O peTRRT

i
L paere. o bl
2 taue ple epwdelitr il
Jo R

S0 ot Bereryr foriain

v SN ey olgnans
b beturne fusgiza oo

e e,
torrontsinent Les
: 5 Cine o "-'i_"'; R

I I e | |1;_F"l'l' B

Saupwaded rer e sl & Uail

e POYTE € O i
E:'-,"I_"ql.'.-Li I I‘"Ii'.‘-l-Jéll:.'r ir b
r'll.ll‘li'.fl'l_"r 'J.." otk 0 1| |4 e A
bour 4 180 “C jusaua ve gqus
ke fromnagge soi

VARIANTE

Apireer dne s Ichamel
oy les pommmes dhe e e
de saupaudier de Tridage of
de gramner au bour




La cironfle et les courpes

font par dr 3 nednw

farnilbe au nom éteange,

ks cucarbitmcies Core

p-rl1t|r fumalle se drase

o tlenx 1 ey counpen d'did

li I'lllllb_',.‘lll' LifRd n-1nl1;|:l._'_

l.IJ.'lHﬂH‘, el ) o 1o p,".lu,r:;

N, I1l-lr'-;_'_l'. L LE R

d hiver i I-!II-.h'Ji.“I:'. LT

H'Hh.illlrl'. COMLppe

sPAghert

3l IO Ciste (i £Tie

comcstible maic elbe se

cansTyene wur | hiver
Choissser de perizes

b keir [lr|-||rr

14»:

CITROUILLE

citroedtles; leur chair ¢

plus sacre of moins hibreuse,
B ivesibilie el |l_':. I{'-'-l-i“ﬂﬂ
il cwrouille, Biees aa fowu
il Ihllill'_fll'illlﬁ'.'- -IIIJIII.IIII' [5 |
saupaudedes de sel, elbes

ot cleéliv ey ity

ENTREE
Potage i [a citronille

.I"i'.-"l.r.u,r.l..'ln.-:,; 15 minvuces
|"|:'I'.|'I_,|'1: g eniton S0 miles
flmen 4 peridmne

ﬁ.

{ vitrenslle on wre cowrer
M

| sipmon, haché

I prtine daal, drmande

Ly e T s ol Prwerry

Foinnl & b e WP T

P e cail & -..'__l".-' il iracre

Lid ol rwnd - o i-_'FIrI e .r.rh:.',r:.-n;-';.ﬂ

el

pv

il

WG 51T
o1l
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Pocape & La citrouilly

I_If'.u..‘.'r.'-ar.llr e ftverver

Sel ot poere

I { e bonisllom ol progudes

I e iy \

1§ ale eriame _.f'l'r.'.--'r.".r.-'
Crbenlerse Incide pour purnis

L. Couper la aeroullle e
guarntiers. La deébareasser de
%o Bcorce. do sex jrraines

et de ses flaments. € el

ke chair en cubes, Cuire 3

la vapeur 3 mumues, jusiqu’i
rendreté. A tobot o an
miwens, redaire «n purde

2, Drans wne grande casserole,

baize fomdre Foignon et 1ail

— CITROUILLE —

dams bz beurre. Ajouner la
purée de arouille, le curry, ke
yitre. la muscsde ex 1a benills
de burer Saler ¢v porvees
Incosrporer le bowlhon e
poner @ ébullicon.

:‘l. Hﬁtﬂ:ll‘ lr ITU & ;;.".'.-_-r
e poder Y munures. Reiper
du feu, Jeter la frodle de

| anrler,

ER Elluullrlrr l= bt =1
réchanlfer Servir chaod

et garmur chaque podtion
d'ane cullecde de crdme

et de aboulente hachde.,

Culsl-TRUC

Berve? L Lo R 1T A il six
petites citrowilles dvidees en
guise de bad, o0 dans une
fricee ol mouille eviglee iyl
s e '.;.l'.qlliu"n_ b ix
faire, découpe une caliqte
sur la citrouwille, la vider de
yo wramncs ¢f des Alamenis,
Replacer |a calone et cuie

an four 3 180 "C | hewee 3.

s rendreend, Adnwi, il
voass sera facle de petirer
ta e s bryser la peau.
i-lli:llﬂl.".‘ |-I -.|I..H"r [ELELTE e
SR b



DesserT
Gatean 2 la citrouille

Mdparnrion - 20 mimntes
Trimpn de cwiooe 43 ranobes
0 & 12 pais

S_ B

190 ¢ cle beverne

Loenil & oaw dle zone o onanee.
ﬂ%ﬂf

1 wawse e nuicre

Farugh

3 e sepe de prvde de
pierenilic praicke o en
cenITTIe

I3 idsme e proiveeuy. coups

2 il - catfe e brvsare
I pivecee de sl
172 cudl & oo désicer

A-puil & esape de o o omanze

1. Préchaulicr e four

180 L. Beurrer et chemuser
de papier de comson un
moule moowd de 20 con

2. Bature be benre en creme
avie e veste  ovange e

le sticre, Ajourer les ceuls,
(b B fows, en hatane
ente chacun. lneorporer

la citoousille et b pruncauc.
Tamser la fanine, la kevuse
en paudre, ke scl o les dpieas.
Liw ncarporer au mekange
précident, en aleinance
aved le juy d'orange.

3. Verer dars e maade
Cuire au fowr 40 &

45 irioutes. Laiser meposer
dins le rcasle 5 rdnunes,
eEHVErSE Sai une prke

e laisser mefooadin

46

Crmechs & b citromilly
PLAT PRINCIPAL

Gnocchi 3 la citrouille

* 20 mirees

Fomeps e caursom ¢ 30 minutes.

E_¥ 1

2 waires dle purde de clorpille

Jraicin ois i conerie

& ctifl, 3 wwoupe e favine

S0 & 100 g de favine o
portumiey de terte

Al et potare

22 anl o tﬂf'ki* f-"l'”.!l'l'.rl'nJ-F'

B ewil. & st ol frenrne, fnal

Poermpeven fracds e’

L. Dans upe gramde rerrineg,
depumer L cimoudlle.
lowwmpeowee ke farine et
sufficamment de fanne

de pommes de rere pour
abtenir une piee malle gue
l'on peus péenie. Saler, porvees
ot ajoater fa museaade, Pémr

bebrement jusgoa o que oo
soit ustigque, Labser seposer
BEF prvdnvnes

2, Fagonmer fa pime oo boules
de s prossear d'un st de
catthe. Les rouler saptdement
pnene bes dobpr, puis e
presser avec e pouce sar

le dos ' uee fourchere

pour obtenir fa forme
tradivonndle de gnoochi
Saupoudrer legéremen: de
fatine de pormanes de teroe
ot bt reposer 190 mioutes
A, Poret 4 ebollition ane
grande cassemode remplic
dleau salde. Pochir les
preocehi, quelgues-uns 3
finis. I_J.'q"p.;'.u'ih TEra T Eend

3 Ta suarface, sapme gqu'ds song
anits, les enlever avec unc
coumonre ot les eransdérer
danw des bods allant au four,
4. Verver le beurre fondu s
les gnoochi. Saupoudrer de
UGN ¢ cune au four

3 200 °C quekques minties
g oo que le fromags
soit: fomdu, Servir chaud.

' Lan beullbes verr foncé et
‘eanrairtes de U'dpimarnd sant
soarvent socilléex de sable
et dbe rerse, 1Rt d'abard
rerrer heur quene et lous
~odnex dures, puds lex Liver
hams eant Fronde,

00 peur cure bes dpinards
a l'ean boudlante salée on
4 la yupeur. Loy feuitles

alepinands sont suss

helicienses sadsies, dans

e poéle mappee dhulle

Jolive i de beurre

A0 leur svioar amebre voas
e, ajpaner-leuy une
phncie de s,

L' une recente
démande dex épinands
blanchis, o et imperan
de bien Jex essorer pour
lex débarraiser de leur an

ENTHEE
Terrine de légumes

Prdparanion - ) rhlnubs
Fempr de coremonr ! | hevire 44
Fonr 4 & dymnm:

E_ B4

I perrvaw, Iné

A fuviey of dparnrely, ﬂ"r'c"nl'.wllr:rh"-_u

3 Sdisey o petety pans waryelen,
Caafy

! aruf

12 ewl & vaf of wesribging ifhid

1k e el b rl_,l’:" e e

3 navers sfe caremed. mt i

2 carl- & soupe de Bewrre

125 mf o en

Zomil 3 soupe de fivine

Sel et povvre

1. Couper Brement la partie
bbarsie du fhnfes of Ciiiref
b vapenr prsu’s endres,
Chemiser un roohe 3 pain
de papier de cutann ety
R b prolfeau cuin Pk
former une coiche siioce,
L Cuire bes épiinants 5 la

| vapeur. Ao tobar, mdlanger
- b poos pots, ke épinands,

l'zut, lestragon et [a
mascade s R copsi e
fise, Saler et poivier.
Diépuoner sur e anches de

| polrean e égaliser b surface

JNEE QR \f‘-]-ll.lrl' r‘illlﬁ e
caserale, cuire les cirodtes
e Feau forsquy tencliged
Egoutser Béduine on puide
en alontant o farne. Saler ot
parrer. Didposer-wur ley
cpenards or dealiser b varba
aver une sl

3. Couvrir ka rerrinwe e
papier de culsson et (e

L




3 pamssurs de papier

o ahrmdindam. Clidee 2u

four & 180 *C persdana

| hawre 30, Meme au fras
pendane I hesires avane de
renverser . Fomae dédiocuse
scoompagnete de b sanoe
womate au v blanc qus van

Sauce romate au vin
blanc

4 H’_'_f e Mot o
P LT TR T r:-_h'.m.';'."rl

2 yeft o e po o coviv LY
ofe powmaies

I gousre dan, fornds

I onrmon, oy

4 cort. & sompe de we bl

I oaefl & sowpe ge Barlsc fmn
:'J.'.i'."l'l.li‘; O ..I I.-a'l..I: o .;L_u"_: |'-'.l'
'.‘l-::l.;l":rl.- N .!.'-1‘.

Selo ST T

L. Dans une casserode,
midianges les pomates, be
carcentnd de womases, aid,
ignon, le vin, le e e le
buagilic. Saler e posvret
Lastger mupoter 3 munuies.
2. Féduime on puréc au robog
ou au miseur, Paser dans un
tamiz bo. Mettre 30 feis &t
servir duns la toonme
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— EpiNARDS

T'-;l...';r:-:..?hi Pl ._-'.!:-z.r.!-.'_'.-'q::il'.'

R T —

— EPINARDS —

Chaunssons

aux épinards

! :’n} Iy l.?.'-'-' <15 dinl s
."g'.-'r.'lr-, e i bipisae M frinines

Powrr 4 o & peeiomin

&

S ¥ Wir ""l...".l'.' .‘.'1.-.!.".";'.’- W alid
Cier e, A HEpErley

"L‘I.‘-'_r: J.".-':ﬂ-s.'l..h-."'.; -n;dr"ﬁln‘-.
dévenpelds

b4 idr et de cfedeer oy v

Jig e il & cafr ae gt

Sl e poivre

£ Ry .f:'u:‘r{I:.', E'q i

Lemn e ! coveom

! owf Baire

[ el & s e Frahy
e S

1. Abwieser b peie 373 mm
o épramssaur, A Taide d'un
£ spiics au o e vere
e mand de [0 em de duarndone,
décoper 10 cencies de pre,
2. Epourcer bes Spmands
pPresscT DOUT o0 CXIrrs le
ol g d = Fh:rss'Lb!L' et}
hacher finamment. Deéposet
dans une rermme o sjouer le
Froam M o la masseaite, Sl
ot pudvrer. Apoutel lew fanines
o ceuefs batrus et be s s
citrean. Paen ||.r'|.:i|:'_-'|
1. 'H'.rl asrir ang bes corvlen oy
pdre. Hadigeonner lea refirds
de ta pliire avec de Veaa. Plier
la plee en deus pour lormer
| des chaumona, Peeiser bes
| bonds fermament pou
-u'-u.iﬂ :h'l'l-fl.'l' L e i | vt
barru. Seupeanbnet e ek
e stuame,
i ]'lu_'El-'.-n {itsy o Pca pley s WA
LB Prsue bevirrtbe, allank
din Fompr o Coplme. sy Fon

200 "0 pendan ID ity

449



Lies permet de hancots sont
dos 1&pumes trés papalaiees
dans les paoys oncatix,

Les ECrmch sont en [zt des
JEUINES POk Lt e
forment rapudennent & panir
de gruities. 1 exae queebpues
varieies, de permes dans be
commeice © la ples connue
est aement les permes du
harkiot PO vendud Frigs
Ol £ COnSErve sous [& nom
de feves permées, destamdes
i préparer e chop mey, Un
connall ause ki jumcrne qui

agicmente bes sandwaches de

50

LUZERNE ET AU

i bt

pain pita ot fes salidey.

CoNSEILS POUR
LE CHOIX DES GERMES

LY apres vanieérds telles
les minuscules permex
e radis oy de moutande s
CoIpRMTHDENT Cius dans |
salades ex serveny o 'éémens
décornt

Reéfmgeres les gormies Frags
et croxguants dans un s

ES'GERMES

ie Pl-l,’-'l-iqul.‘ Ulalisce-des un
& deux pours apris Vacha
il vous paratssent oo,
Faites-ley cremper dins de
V'eun teds froide pendant
cpuechees i nieten poui

les rathermnir.

— TLIZERNE ET AUTEES GERMES

ENTREE

farcies
ila rne

Preépecnation ¢ 1] mifnites
Termps de cuiisn - 15 paanunes
Howr 4 peranine
&8

Fiive

M3 e tame ofe feriur

14 de il d caf e sel

B2 1 e L

2 arnfi _
2 il & sumpe o Wil

Fatree

T mevie ale freomiage camtae
p—

I3 de dause doignons weres,
rencens Sntinod

Sui ¢r potore

2 avocan, wm ranche

& RTRATE] COMPEES

2 sasses e eserie

Bewrre

Jorr e catron

b Phans une rerrine, déposer
K Fariine o1 le sl Bidre un

s aw centre. Melinger
ke Tait, des cenfs er huile,
Verser au cenrre ce la Farine
et mélanger, 4 la mam au au
maxeur, Metere au frais
1 heure.
2. Déposer ! cuil. 3 soupe de
plie pr crépe dany une podle
légerement bearmde. Culre s
crtpes des denx oditds,
3. Melanger le Fomage
epanied et les cignons vers
Saler et poivrer, Prersdre sur
ta moitls de chaque colpe
cudee. Ciarnic de cranches
d'mvocar, de romare et de

ligacrr, Plige bes cripeseni
dein ov cuiee doncerment
dans.un pew de bewrre
i‘lI-'H'IlI..Ii e gL |2 farce soar
chauicle et que bes crépes
soent JgErement cobonées ot
crowillanees, Servir chaud.

Pitas au than

F:"r}'rmw;'ﬂn N e e
Fowr 2 pevsonse

=

I apocats, en rgrncise

T g de than en comseree,

2 rwil, & moupe de maryorngie
4 olipdr nomes, en menches
Sei et porrre

2 paim piea
L2 tawie de Juzerme

1. Melanger Vavea, ke thoa,
. mayonmides a les olives
_||.l'.ﬂ|."E'i. Saler et potvrer. Farar
bes: pains pita

2. Repartin la hoeme dans

fes pains.

PLAT PRINCIPAL

Chop suey au baeuf

Préparasion ; 15 mmutes
iﬁ_':m‘m e punisior = V) manames
Hoay + peronnes

F_ &
2 cwal. & sowpe d hreile
SO0 ¢ o Garwi dans da rond,

v bt
& aluemiprgniorn, dmneds
i carorme, o e
220 g de chineigre Aeirn
N vanseTiY, dponiien
3 popmors verts, o bamidn
{ paniron rowge ;e perl, £
Limsire
! branche ol celerd, vm faeniin
2500 g de flows permiéen

| & powirs o il

[ cuil & mope ole srimierndiod
frass facind
125 ml de baurllon de i/

| 2 uek o e ale fecute e waalh

(Maleenal
2 ewil. 3 caf? de-sanoe vaja
! cwl, & woupe de sherry sov
Sel ex porore

L. Dans dn sk ok ilbe
grande podle, fairs teveniy

la viazsde dans Phuile pasqu i
e g etle soix donde. Saler o
poévrer Mettre de coed, Dhans
la méme podle, faire rissoler
b= dempignons. Reorer

de la podle & mettre de cind
aves le bocuf.

2. Ajourer b Giroue,

les chisatgmes f eau,

];:. piﬁm vrris, ||: 1_ld'|:|1|-ﬂ:|;|:|I
le oébery, les Reves pormndes,
il et b gingerabre. Faire
suarer & lew wil en repiguang,
Ajouter de Phaile au besain.
3. Manriller e le boaillan.
Débayer ba Fécule dans

ks caucr sofa ot le sherey.
Ajourer urx Iégumen

en remuant. Incorporer

b vaande et bes champignons
ST FCMGET U &

dpussissement. Vénliee

['assaisonnenwni

5l




by djabba’ ' -

— LUZERNE ET AUTRES GERMES

EN ACCOMPAGNEMENT

Gado-gado

Crépatrn 0 1S minures

fewafe e onisond . 3 et es

Mar e ) 8 Joc i S e

&5

2 crrottes. o Jamndves

200 ¢ o Darmacets TS,
dipmentes

200 ¢ de feres gremdes

! tewse dlr chom, débagguete

I mgmon émd

I robrpmilbere. v rr'.le:i"n.rw.-_i'ﬁ.ﬂ

3 -'ru._,*:- Sl

2ctiil & soape S digions veres.
facheds

Sauice aee arsckide

1 titwse o anacinides soides,
e

2 ouil A souppe de surre

3 e Tt peices

2 cudl a sowpe denn

& wil a canpe A o e Giten

1. Blanchir les faiastes et

fes haneots aans Dean
bouwllante wakie 2 mines.
Kefroidir sous 'eau frosde.
Egoutrer. Blanchir bes Rves
permées, le chou et Notgnon
| minuee. Heinmdyr sous [eau
fronde ot epourter

2. Reparir bes legumes

MUrF Lk 1I:J1|:.|.h ave ke
comwomibee ef les omuls e
pranches. Tenir au fram

4. Au rodwer, moudee
thﬁﬂ-hl [ argchided
Afoarer Tadl, P'éan e b jus o
cltson ¢ s poter obeenir
iihe coasstance lbee o
erémeuse, Vierser sur ks
bepumics or garmir de cibouke.

Salade & la luzerne
el au sésame

Prepuraasion 10 minnies

e N e

=

[ Lrrrne ramsare, kivee of
drowitee

i’ ¥ de heperns

i fH.-r-r;rr.‘r fle Al e iRrRciss

i (i, FERLAN
J'i' g L T

[ cwdl & swnpe de ibuee fofe

Pl e ﬂ‘w e E‘:Hu.'i-g’.'?!’ il
N i

| 2ol &-sonpe il e

Sdirmr
! gosese dail, dcneie
Sei o2 penizre

1. Dhsposer fa femse sur
umn platea e garmr aves
lz limerne, b madis en les
U T R L

L. Mélanger b saiice saja;
b= viraspne, Phitile et Fail.
Saler et poivier. Verser
aw fa cilade er servir.
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— TOMATES —

TOMATES

Ah! les tomutes. | jutouses
Charmies o fLorees ol
I‘hl.1‘.|l||:|||ﬂ. -1|' r'r!:: ] |'_|i.. P s
I'daf et eny conserve [ hirver,

lew eommaced fodu partic o

| inpEpddents indiipensibles

| dans unc anane. En tranches
et garmicy d'un filer dhaile

| ‘d'olive ot dherbes fraiches,
avecdos PAICS, on SIS, Cf
ool 5 o TERsoTImeS
en kerchup meon,

54

|I"'|- LOVET L 2 U0 I.l.l!”

saliver de mille et e Figans
I vt mbeus ne metire ai
ke e les vevmnanes ¥y
moired. A Teoddl, ollex
deviennein pleines o eai
et-perdent leur golr &
chtficar,

fewnadied it fromuge

EN AGCOMPAGNENMENT

Tomates an fromage

ll:'l.f:[hf.lp'l'rl}ﬂ 1V manvires
||'*,.-|-;" i III'I-.l'.''=r.l.-'e.-'|.r-

3
13 soates meenmel

2 tagmes de fromage fran
CRERNIAY

{2 pervron wert, dadpiné et
CONpd e

I-J'-i' al Tl fiF il i ||"J:-'|I.'.1
Fvected on  ganal B seape alo
frduilie s

Sel e poivie

1. Couper les tomanes o
deux ef vider le cemine 3

la cuillére. Les renverser dans
une assieste poirr les lajiser
dgonrrer pendant la
prépanation de b face,

— TOMATES —

2. Ben I1l‘.‘|:.:r'-|."_'l f i
bev autres ingrddionts. Saler et
poivier. Farcie les tomanes,

MNote s

Ci appelle olgnon vern

bt idpume qui redsemible 3
1N poieal minaoare dond
de lanpues teuilles verwes
1l est connu dims so0s

ke nom d'échalote so
Chucber, doignon de
printemps ou de ofbete

dhanis le Mhch de [ Prance
Mons wriBserors b tev e
 olgnon were dang

let eegernes

55



by djabba

Préparation
des tomarex

Pewer peler & vomare

Aves un ooutean podnm,

cotpe. aursir du pédoncule.

s oiod oppon, e la

peau en croux. Plongez |a

tamate dans Feau bouillane

ou dépovee-la dam une

termine of versei-y de Heau

boadlante. Apets 1% 3

M secordes, lorsgie

la peai ciMnisence 3

e denacher, snmer b topaie

ef plomgez-la rapiderent

canis I'zan froade, La pean

glissera enare bee dosgrs.

Dlans plusieurs reoeites

comme les soupes. Jes sauoes

| e les plas en casserole, vous
powves witliser des tomiEes

| on conscrve dej pelces

56

Pour l'épepiner

Ce =i S Fe] .ﬁm;ﬂ:.'-' ' 8

s rapiide permer dobenir
de befles siuces et des plats
ar belle appanetice, S
graine, Pour ce raire, Coalper
ke comnae en dew dans e
sens ¢e la laggeur Presses-la
au-dessus f'on @ams e
dlimines les grames qui
FESTENT 7 ErATLANT IVEC

LN couTcal OU une peoitt
cuiliEe, H:&u;:-&u le ji‘l.ﬁ'
des tomates pour les sauocs
e5 bes soupes.

FPowr de b purce de tomaie
EXPIIE S
I e Factle- de pedpanes
de f purde de voimare g
Foo apiblers aK sonapes,
WK SAtIces o [eoniE ejrdn
win plat on casscroke

Aprts avair pelé er épépan
bes oamates, réduises ba chair
et be jus en purde an mascur
el au ‘robor, Versez la puirde
dany une casscrole et basser
mijoter & fen dous. Fawes

| réduire jusgu's I consstance

clésirdy,

Verser fa purde dans des
bacy & d:gum. l.um.iu-lh
sanit bien pris, les conserver
Gans vies sacs e
b congpation. fs<e
CORRErERoT 2155
plusieuns s,

e

Technique
de décoration

Colordes er pheines de
tradcheur, lex vomares sons
s plasir por le palaie
s auss pour ke youx
prkquieliey s préwne A de
nombeeux cffets décoranls,

Torate en deres-de-lonp

& Ve (i prcit coutenis
Bien gy, entailles e
cenere e la wamare eny
formang des denis, Diéraches
déficatement les dheux

IO TS,

— TOMATES —

La rose ;3 Faide dun peric
cousau bien spasd, prdaves
b prewn e La vomate ¢n
prenant som de ne po b
briser ahinn Jodmenir wne seude
bongie pehure. Enroules-ks
serigrascrnent sur elle-
mdne, Utilisez-la pour
décarer le |u‘:-iwul. b salacdes
et lex viandes Froides

Lar tulipe " coupey
eranevierstbeiment Ly o b
sx reprises jugud Lo i,
A Vande d'un perie coutean
ben aigaind, relives, la ity
de chacune des poinies en
penant sonn de mo g [
peter rop mance; cech dvite

| que la peaa e Saseche,

| Er pour dévarer les

bew !'H.'[-:r'-, endiler |||_"'-
pomates cerises enitre les

| INHCEIY (i '|-'I.|II1IJ.-IZ' ih'

Fﬂukl ot e [ll.llf‘\. ||r" (1L |




by djabbal

PLAT PRINCIPAL

Sauce tomate ct

champignons

Frepamation : 10 manue

Jemps de courgma ; 20 mumites

Fowr 4 & & persoune

=

P51 g sk dnaies saliennes
P COrNCTLY, ApOailies,
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en lealic. resamble & un goos
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