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Poulet aux
abricots

Préparation

10 minutes

Temps de cuisson :

1 heure

Pour 4 personnes

=

750 g de blancs de

poulet

90 g de farine

1 cuil. a soupe d'buile,

Sel et poivre

2 cuil. a café de

moutarde

1 oignon, émince

’ 125 ml de vin-blanc sec

425 ml de nectar
d'abricots

‘ 425 g d’abricots en

| conmserve, égouttés

2 cuil. a café de farine

de mais mélangée a

1 cuil. a café d'eau

En cocotte et au four

our beaucoup d’entre nous, un bon osso
bucco ou un poulet a la créme
représentent le repas supréme. Les plats
mijotés cuisent presque tout seuls et nous
permettent de profiter de nos invités. ..
De plus, les recettes de ce chapitre peuvent se
servir en toute saison. L'été, il suffit de
remplacer les Iégumes chauds par une salade
| croquante et rafraichissante.

Prats UNIQUES

1 Préchauffer le four a
180 °C. Fariner le poulet.
Saler et poivrer

Dans une cocotte de 2 1,
chauffer I'huile.

Dorer le poulet de toutes
parts. Le retirer.

2 Ajouter l'oignon, pour
qu'il soit fondu

Remettre le poulet dans la
cocotte.

3 Mélanger la moutarde,
le vin et le nectar
dabricots. Verser sur le
poulet. Couvrir et cuire
au four 40 minutes,

4 Incorporer le mélange

de farine en remuant
Ajouter les abricots

Cuire sans couvrir au ‘
moins 10 minutes,

jusqua ce que le poulet
soit cuit. Servir avec des
pétes ou des légumes

frais (carottes, haricots
verts, courgettes) cuits a

la vapeur.

Poulet aux abricots (en haut),

‘ poulet farci a lestragon (en bas) recette page 4. |

EN CoCOTTE




Poulet farci

a lestragon

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

75 minutes

Pour 4 personnes

é\

1 poulet de 1,5 kg

120 g de chapelure de

pain frais

1 ceuf, légerement battu

2 gousses d'ail, hachées

1 zeste de citron, rapé
Sfinement

1 cuil. a cafeé d'estragon

[frais baché

Sel et poivre

172 1 de vin blanc
| de champagne

14 de | de bouillon de

poule

4 grains de poivre

1 feuille de laurier

C ou

1 Préchauffer le four a
180 °C. Nettoyer
l'intérieur du poulet et
l'assécher. Replier les
ailes sous le poulet.
Mélanger la chapelure,
I'ceuf, I'ail, le zeste de
citron et I'estragon. Saler
et poivrer. Farcir le
poulet aux deux tiers.

| Ficeler les pattes.

2 Déposer le poulet, la
poitrine vers le haut,
dans une cocotte d'une
contenance de 2 1.
Ajouter le vin, le
bouillon, le poivre, le
laurier. Saler.

3 Cuire au four sans

PLATS UNIQUES

couvrir 75 minutes,
jusqu’a ce que le poulet
soit doré et cuit.

4 Découper le poulet et
déposer les morceaux
dans un plat. Tamiser le
bouillon et servir avec le |
poulet

Accompagner de farce,
de pommes de terre
sautées et de carottes,

Poulet
a la creme

Preparation :

5 minutes

Temps de cuisson

1 heure

Pour 4 personnes

é

8 cuisses de poulet, sans
la peau

1 cuil. a soupe d'huile
4 tranches de bacon

2 cuil. a cafeé de soupe
a l'oignon, en sachet
250 ml de créme allégée
375 ml d'ean

1 poivron rouge,
épépiné, coupé

2 cuil. a soupe de persil,
haché

Sel et poivre

1 Préchauffer le four a
180 °C. Dans une cocotte
de151,
I'huile. Cuire le poulet
avec le bacon a feu vif,
jusqu’a ce que le poulet
soit doré

2 Mélanger ensemble la

Jilet. coupé en cubes

soupe a l'oignon, la

créme et I'eau.

Verser sur le poulet.
Saler et poivrer.

3 Couvrir et cuire au
four 45 minutes.
Incorporer le poivron et
le persil. Couvrir et
poursuivre la cuisson 5
minutes. Servir avec des
pates ou du riz.

Porc
au cumin

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

2 heur

Pour 4 a 6 personnes
"

1 kg de pore, échine ou

90 g de farine

1 cuil. a soupe d buile
500 ml de bouillon de
poule

1 cuil. a café de cumin
20 ml de sauce soja

20 ml de sauce aux
buitres

2 patates douces, pelées,
coupées en cubes

2 cuil. a soupe de
coriandre fraiche,
hachée

Sel et poivre

1 Préchauffer le four a
180 °C. Fariner les cubes
de porc. Saler et poivrer.
Dans une cocotte de 21,
chauffer I'huile. Y dorer
le porc a feu vif,
quelques cubes 4 la fois.

Poulet a la créme (en haut),

EN COCOTTE

porc au cumin (en bas).

2 Mélanger le bouillon,

le cumin, la sauce soja et

la sauce aux huitres.

Verser sur le porc.

Saler et poivrer.

3 Couvrir et cuire au four

1 heure 45. Ajouter les
patates douces et |

poursuivre la cuisson
15 minutes.
Saupoudrer de
coriandre.

Servir avec du riz,
des brocolis ou
des poivrons rouges

ConsEIL

En faisant revenir la
viande, ne la tassez
pas et retournez
souvent chaque
morceau. Dés qu'elle
est dorée, retirez-la.




PLATS UNIQUES

| Porc a I'orange

Préparation

6 minutes

Temps de cuisson
1 heure 45 minutes
Pour 4 personnes

é
40 ml d’huile
4 grosses cétes de porc
de 175 g chacune
Sel et poivre
2 cuil. a café de
gingembre frais, rapé
250 ml de jus d’orange
1 cuil. a soupe de zeste
d’orange, rapé
1 cuil. a soupe de miel
3 cuil. a café de farine,
melangée a 1 cuil. a
café d’eau
cuil. a café de
ciboulette, hachée

1 Préchauffer le four a
180 °C. Dans une

I'huile. Dorer le porc a
feu vif des deux cotés 2

Egoutter sur du papier
absorbant.

2 Mélanger le
gingembre, le jus et
zeste d’orange et le miel
Verser sur le pore.
Couvrir et cuire au four
1 heure 30, jusqu'a ce
que le porc soit tendre.

3 Incorporer la farine
en remuant. Poursuivre
la cuisson 5 minutes

cocotte de 1,5 1, chauffer

minutes. Saler et poivrer.

EN COoCOTTE

Garnir de ciboulette
Servir avec des patates
douces, des pommes de
terre ou des pois
gourmands.

L 4

Gratin saucisses et
pommes de terre

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson
1 heure

Pour 4 personnes

-t

8 grosses saucisses,
coupées en rondelles

4 pommes de terre,
épluchées et coupées en
rondelles

Sel et poivre

1 boite de 425 g de
créme de champignons
375 ml d’eau

1 pincée de piment en
poudre

Garniture croustillante
2 bols de chapelure de
pain frais

Gratin saucisses el pommes de terre (en haut),

pore a l'orange (en bas)

1 bol de fromage rdpé
30 g de beurre

1 Préchauffer le four a
180 °C. Piquer les
saucisses avec une
fourchette et les cuire a
I'eau bouillante 5
minutes.

2 Graisser le fond d’'une
cocotte de 2,5 1 ou d'un
grand plat a four, en
tapisser les tranches de
pommes de terre. Saler
et poivrer. Y déposer les
saucisses.

3 Mélanger la créme de
champignons et I'eau.
Verser sur les saucisses.
Couvrir et cuire au four
45 minutes.

4 Garniture - Mélanger
la chapelure, le beurre et |
le ripé ; en saupoudrer
les saucisses. Cuire sans
couvrir 10 minutes,
jusqu’a ce que le plat
soit coloré et croustillant.
Servir avec des légumes
de saison.

CONSEIL
Pour ces viandes en
cocotte ou au four,

choisissez plutot ces
morceaux.

Porc : échine, filet,
cotes.

Veau : épaule, tendron,
poitrine.

Beeuf : collier, paleron,
aloyau.

Mouton : collier,
poitrine, épaule.




PLATS UNIQUES

EN COCOTTE

b

Casserole d'agneau a l'italienne

Casserole
£ by

d’agneau a

I'italienne

Préparation :

25 minutes

Temps de cuisson :
1 heure

Pour 6 personnes
=

1,5 kg d’agneau,
désosse, dégrai:
coupe en cubes de 4 cm
60 g de farine

20 ml d’buile d’olive
30 g de beurre

4 branches de céleri,
coupées

2 oignons, coupés

8

2 carotles, coupées

2 gousses dail, hachées
440 g de pulpe de
tomates

2 cuil. a soupe de
concentré de tomate
250 ml de vin blanc sec
250 ml de bouillon de
poule

1 pincée d’origan

1 pincée de thym

1 pincée de romarin
Sel et poivre

1 Préchauffer le four a
180 °C. Fariner les cubes
d'agneau, les secouer
pour enlever l'excés de
farine. Dans une cocotte
de 1,5 1, chauffer I'huile
et le beurre. !

I'agneau rapidement,
quelques cubes a la fois,
a feu vif pour tout dorer.
Saler et poivrer. Retirer
l'agneau de la cocotte.
2 Faire revenir le céleri,
les oignons, les carottes
et I'ail dans la cocotte.
Ajouter les tomates et le
concentré.

Verser le vin, le bouillon
de poule et les herbes.
Saler, poivrer et
mélanger. Porter a
ébullition, en grattant le
fond de la cocotte ; y
remettre 'agneau.

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

0sso bucco

Osso bucco

Préparation :
10 minutes
Temps de cui.
1 heure 30
Pour 4 a 6 personnes
=

8 tranches de jarret
de veau

60 g de farine

80 ml d’huile d olive

1 oignon, éminceé

1 carotte, coupée en
rondelles

1 gousse d'ail, pilée
250 ml de bouillon de
volaille

125 ml de vin blanc

SOn :

500 g de tomates
Gremolata

2 cuil. a soupe de
persil, baché

1 zeste de citron, rdpé
1 gousse d'ail, pilée

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

CONSEIL

3 Ajouter I'oignon, la
carotte, I'ail, le bouillon,
le vin et les tomates
€crasées. Saler et poivrer.
Couvrir et cuire au four
1 heure 30.

4 Pour servir,
saupoudrer chaque
portion de gremolata,
en mélangeant le per:
le zeste de citron

et l'ail.

Pour des raisons de diététique et de meilleure
saveur, dégraissez vos ragolts, par exemple une

nuit. .
Si la sauce est trop épa

e, versez un peu de

bouillon ou d'eau pour le réchauffer.




PLATS UNIQUES
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Cotes d'agneau
aux champignons

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

2 heures

Pour 4 personnes

=

1 cuil. a soupe d’huile
d'olive

4 cétes d'agneau,
dégraissées, de 175 g
chacune

440 g de creme de
champignons

180 ml de bouillon de
volaille

125 mli de xéres

Sel et poivre

250 g de champignons,
coupés en deux

2 oignons, éminces

2 cuil. a soupe d’huile

1 Préchauffer le four a
180 °C. Dans une cocotte
de 21, faire chauffer la
moitié de I'huile

et dorer les cotes
d'agneau a feu vif sur
chaque face.

2 Mélanger la créme de
champignons, le bouillon
et le xéres. Saler et
poivrer. Verser ce

mélange sur les cotes.
Couvrir et cuire au four
1 heure 30.

3 Dans une poéle avec
2 cuilleres a soupe
d'huile, faire dorer les

EN COCOTTE

champignons et les
oignons, les mettre dans
la cocotte.

4 Poursuivre la cuisson
sans couvrir 20 minutes,
jusqu’a ce que l'agneau
soit tendre, mais bien
cuit. Servir avec des
lIégumes verts

Cocotte de beeuf
a la provencale

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson

1 heure

Pour 4 personnes
-

50 g de boeuf haché
maigre

2 gousses d ail, pilées

2 cuil. a soupe de
basilic frais, haché

100 g de chapelure de
pain [rais

2 cuil. a soupe d’huile
d’olive

440 g de tomates pelées
2 cuil. a soupe de
concentré de tomate
125 ml de vin rouge
1 pincée d’origan

25 ml de bouillon de
beeuf
425 g de pois chiches,
rincés et égoutlés
425 g de cceurs
d’artichauts, coupés en
quartiers

Cotes d'agneau aux champignons (en haut)

cocolie de beeuf a la provengale (en bas)

1/3 de bol d'olives
noires, dénoyaultées
Sel et poivre

1 Préchauffer le four

a 180 °C. Mélanger le
beeuf haché, lail, le
basilic, I'oeuf battu et la
chapelure. Saler et
poivrer. Former de
petites boulettes.

2 Dans une cocotte de
2 1, faire chauffer I'huile
et dorer les boulettes 4
minutes

3 Mélanger les tomates,
le concentré, le vin,
l'origan et le bouillon.
Verser sur les boulettes.
Saler et poivrer.

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

Servir avec des tranches
d'aubergine revenues a
I'huile d’olive.

ConseiLs

La chapelure se
trouve en sachets
préte a 'emploi. Mais
vous pouvez la faire a
partir de pain frais
émietté, ou de
biscottes écrasées.
L'agneau est excellent
quand il est parfumé
de romarin ou
d'origan.
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Faire revenir les cubes de viande,

Verser la viande. puis les oignons,

Fricassée de boeuf
aux boulettes

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

2 heures

Pour 4 a 6 personnes

&

1 kg de beeuf maigre,
coupé en cubes

60 g de farine

40 ml d’huile

2 oignons, hachés
375 ml de bouillon de
boeuf

20 ml de sauce soja

2 caroltes, coupées en
petits cubes

1 poivron vert, coupé
en petits morceaux

Boulettes aux berbes

125 g de farine

1 sachet de levure

60 g de beurre

20 ml de lait

1 cuil. a soupe de persil,

EN COCOTTE

haché

1 branche de thym

1 cuil. a soupe de
ciboulette, hachée
1/3 de bol de fromage
rapé

1 Préchauffer le four a
180 °C. Fariner les cubes
de viande. Dans une
poéle, avec la moitié de
I'huile, cuire la viande 2
feu vif, quelques cubes
la fois, jusqu'a ce que la
viande soit dorée partout.
2 Dans la poéle, faire
chauffer le reste de I'huile
et revenir les oignons.
Déposer la viande et les
oignons dans une cocotte
d'une contenance de 2 1.
3 Mélanger le bouillon et
la sauce soja. Verser sur
le beeuf et les oignons.
Saler et poivrer.

Couvrir et cuire au four

1 heure 45

4 Préparer les boulettes
aux herbes. Dans un bol,
mélanger la farine, la

a

Fricassée de beedf aux boulettes

Découper avec un moule des cercles

levure et le sel. Y couper
le beurre en morceaux
pour obtenir une texture
fine et granuleuse.
Ajouter le lait, les herbes
et le fromage. Mélanger,
pétrir environ 2 minutes
jusqu'a ce que ce soit
lisse. Abaisser la pate
avec les mains a 3 cm
d'épaisseur. Avec un
emporte-piéce ou un
moule de 4 cm de
diametre, découper des
cercles dans la pite.

5 Retirer la cocotte du
four. Incorporer les
carottes et le poivron.
Déposer les boulettes sur

le dessus de la fricas
Cuire au four sans
couvrir 10 minutes,
jusqua ce que les
boulettes soient gonflées
et dorées.

CoNSEIL

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

Sur la fricassée, déposer les boulettes

“‘ | pour qu’ils soient bien dorés de 5 cm de diamétre. avant de finir la cuisson

dans la cocotte

12 J 13




Boeuf braisé

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 30

Pour 4 personnes

=

3 tranches de bacon,
coupées en morceaux
2 cuil. a soupe d'huile

1 kg de bceuf, maigre,
coupé en cubes

2 grosses carottes,
coupées en rondelles

8 petits oignons, coupés
en deux

185 g de petits
champignons de Paris
1 cuil. a cafe de thym
Sel et poivre

2 cuil. a soupe de farine
250 ml de vin blanc sec
375 ml de bouillon de
beeuf

1 Préchauffer le four
180 °C. Dans une cocotte
de 1,51, cuire le bacon
jusqu’a ce qu’il soit
croustillant. Ajouter
I'huile. Y dorer la viande
a feu vif, quelques cubes
a la fois. Egoutter sur du
papier absorbant.

2 Remelttre tous les cubes
dans la cocotte. Ajouter
les carottes, les oignons,
les champignons et le
thym. Saler et poivrer.

3 Bien mélanger la farine
avec 30 ml de vin

Ajouter le reste du vin et
le bouillon

Verser dans la cocotte.
Couvrir et cuire au four

14
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1 heure 30. Servir avec
du riz et une salade.

Ragoitit

a la flamande

Préparation
10 minutes

Temps de cuisson

1 heure 30

Pour 6 personnes

E—3

1,5 kg de beeuf, maigre,
coupé en cubes

60 g de farine

2 cuil. a soupe d’huile
30 g de beurre

4 grosses pommes de
terre (500 g), pelées et
coupees en quartiers

4 oignons, éminc
2 carottes, coupées en
rondelles

1 cuil. a café de poivre
Sel

750 ml de biere

3 feuilles de laurier

500 ml de bouillon de
beeuf

2 cuil. a soupe de sauce
soja

1 Préchauffer le four a
180 °C. Fariner les cubes
de beeuf. Secouer pour
enlever I'excés de farine.
Dans une poéle, faire
chauffer I'huile et le
beurre. Y dorer la viande
a feu vif, quelques cubes
a la fois.

2 Superposer des
couches de viande, de
pommes de ter
d'oignons et de carottes
dans une cocotte de 2 1.
Ajouter le poivre,

le laurier, la sauce soja et
saler. Verser la biere et le
bouillon.

3 Laisser cuire au four
sans couvrir 1 heure 30

Note : Pour épaissir la
sauce d'un ragot
utilisez de vieilles

pommes de terre, qui
s'écrasent en cuisant.

VARIANTE

Servez les plats
relevés ou a base de
tomates avec de la
semoule, du couscous
que l'on trouve
partout. Pesez votre
semoule et faites-la
cuire dans la méme
quantité d'eau
bouillante. Couvrez,
laissez gonfler 5
minutes, tournez avec
une fourchette.

Présentez bien chaud

Ragoit a la flamande (en haut), beeuf braisé (en bas)

EN COCOTTF




Pites aux trois
fromages

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

30 minutes

Pour 4 personnes
=

4 bols de pates, cuites
2 cuil. a soupe d’huile
2 gousses d ail, pilées
300 g d’épinards,
coupés

1 oignon, émincé

75 g de beurre

1172 bol de creme

1 clou de girofle

125 ml de vin blanc sec
1 bol de mozzarella,
coupée en lamelles
200 g de fromage rapé
60 g de gorgonzola ou
de bleu, émietté

Sel et poivre blanc
Copeaux de parmesan

1 Préchauffer le four a
180 °C. Graisser
légérement un grand plat
a four, y déposer les
pites cuites : fusilli ou
équivalentes. Dans une
poéle avec I'huile, faire
sauter rapidement I'ail et
les épinards, Etendre sur
les pétes.

2 Jeter le beurre dans
une casserole et faire
fondre I'oignon. Toujours
en remuant, ajouter la
créme graduellement, le
clou de girofle et cuire a
feu doux jusqu'a
épaississement de la

16
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sauce. Incorporer le vin,
puis les 3 fromages, le sel
et le poivre.

3 Verser cette sauce sur
les pites aux épinards.
Réchauffer au four

20 minutes. Décorer de
copeaux de parmesan.

Gratin de
légumes d’hiver

Préparation

5 minutes

Temps de cuisson :
1 heure 15

Pour 4 personnes
é

8 petites pommes de
terre, coupées en
quartiers

2 rutabagas, peleés,
coupés en rondelles
4 petits oignons, coupés
en deux

200 g de chou-fleur,
en fleurettes

60 g de beurre

1 gousse d ail, pilée
13 de bol de farine
300 ml de bouillon de
poule

375 ml de lait

Sel et poivre

1/2 bol de parmesan
rapée

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

cocotte de 1,5 1.

2 Faire fondre I'ail dans
le beurre d'une
casserole. Tout en
remuant, ajouter la farine
et cuire 1 minute.

3 Incorporer et tourner
graduellement le
bouillon et le lait. Saler
et poivrer.

Cuire a feu moyen en
tournant sans arrét,
jusqu'a ébullition et
Epaississement de la
sauce.

4 Verser la sauce sur les
légumes. Couvrir et cuire
au four 1 heure.
Saupoudrer de rapé et
gratiner 10 minutes.

Haricots
a l'indienne

Préparation :

10 minutes

+ 1 nuit de trempage
Temps de cuisson :

1 heure 35

Pour 6 personnes

&

1 bol de haricots blancs
1,5 I d'eau bouillante

1 cuil. a soupe d’buile
2 gousses d ail, pilées

2 gros oignons, éminces
1 cuil. a café de cumin
1 cuil. a café de
coriandre

1 pincée de cannelle

1 pincée de curcuma

1 pincée de cayenne

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

EN COCOTTE

Gratin de légumes d'biver (en haut a gauche), pates aux trois fromages (@ droite),
haricots a l'indienne (en bas).

1 bol de lentilles,
rincées a l'eau froide
Sel et poivre

1 Dans un grand bol,
placer les haricots,

recouvrir d'eau et laisser
tremper une nuit.
Rincer et égoutter.

| 2 Préchauffer le four a

180 °C. Dans une
cocotte de 2 1, avec
I'huile, faire fondre I'ail
et les oignons, puis le
cumin, la coriandre, la
cannelle, le curcuma et
le cayenne pendant 2
minutes

3 Ajouter les haricots, le
bouillon, le lait de coco

et les lentilles.

Saler et poivrer.
Couvrir et cuire au four
1 heure 30, jusqu'a ce
que les haricots blancs
soient bien cuits.

Servir avec du pain nan
indien, du pain pita ou
du riz au safran.
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Rétis et plats braisés

1 existe de trés bonnes raisons pour que des
classiques comme le roti de porc ou I'agneau
au four soient parmi nos plats préférés

Les saveurs riches et intenses se développent

pendant la cuisson.

Les plats mijotés peuvent étre préparés
a l'avance et leur got s'affine lorsqu'ils passent

une nuit au réfrigérateur.

Mais il vaut mieux déguster les rotis tout de suite. ..

Ro6ti de beeuf
aux herbes

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 30

Pour 6 personnes
é

1 roti de beeuf

de 1,5 kg

20 ml d’buile

8 brins de persil

8 brins de romarin
8 feuilles de basilic
8 brins de thym

& petits oignons

300 ml de bouillon de
boeuf

250 ml de vin rouge
250 ml d’eau

Sel et poivre

1 Dans une cocotte, faire
chauffer I'huile. Y dorer le
roti a feu vif, de tout coté.
Retirer la cocotte.

2 Disposer les herbes et
les oignons autour du roti
Verser dessus le bouillon,
le vin et I'eau. Saler et
poivrer le roti. Remettre la
cocotte sur le feu. Couvrir
et cuire a feu doux pour
laisser mijoter 1 heure 30,
en retournant le roti de
temps a autre. Retirer le
roti de la cocotte, garder
au chaud.

3 Porter le jus de cuisson
a ébullition et cuire
jusqu’a ce qu'il soit réduit
et un peu épaissi.

Passer au tamis

4 Servir en sauciére avec
le roti découpé et les
oignons autour.

Roti de beeuf aux berbes (en haut),
chili de beeuf au coco (en bas).

ROTIS ET BRAISES
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Chili de beeuf

au coco

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 10

Pour 4 personnes

& &

20 mi d’buile

500 g de beeuf maigre,
coupé en cubes

8 petits oignons, éminceés
2 cuil. a café de
gingembre rapé

2 piments rouges,
épepinés et coupés

2 cuil. a café de zeste de
citron rapé

1 gousse d'ail, pilée

4 cuil. a café de noix de
coco rapée

1 cuil. a café de jus de
citron

400 ml d’eau

250 ml de lait de coco

1 cuil. a café de sucre
Sel et poivre

1 Dans une cocotte, faire
chauffer la moitié de
I'huile. Y dorer la viande
a feu vif, quelques cubes
a la fois. Retirer de la
poéle, égoutter et
réserver.

2 Avec le reste de I'huile,
faire fondre les oignons,
le gingembre, le zeste et
le jus de citron, les
piments et I'ail. Ajouter la
noix de coco, cuire
rapidement.

3 Incorporer la viande,
I'eau, le lait de coco et le

20
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sucre. Saler et poivrer.
Porter a ébullition.
Réduire le feu et laisser
mijoter, sans couvrir, 1
heure. Remuer de temps
a autre. Si la consistance
est trop épaisse, ajouter
un peu d’eau chaude.

Servir avec du riz nature.

Note : La sauce doit étre
€paisse et bien enrober
la viande.

Beeuf bonne

femme

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 10

Pour 4 a 6 personnes

&=

750 g de baeuf maigre,
coupé en cubes

2 cuil. a soupe de
Jarine

20 ml d’huile

20 g de beurre

3 oignons, coupeés en
quartiers

1 branche de céleri,
coupée

1 cuil. a café de poivre
vert

1 pincée de poivre de la
Jamaique

1 carotte, coupée

2 navets, coupés

500 ml de bouillon de
boeuf

Sel et poivre

1/2 bol de créeme

1 Fariner les cubes de
beeuf. Oter l'excés de
farine. Dans une cocotte,
chauffer I'huile et le
beurre. Y dorer la viande
a feu vif, quelques cubes
a la fois.
2 Remettre tout le baeuf
dans la cocotte avec les
oignons, le céleri, les
poivres, la carotte, les
navets et le bouillon de
beeuf. Saler et poivrer.
Porter a ébullition
Couvrir, réduire le feu et
laisser mijoter 1 heure.
Retirer. Ajouter la créme
€n remuant.

Servir avec des pites,
comme des tagliatelle,
ou une salade verte.

Beeuf Tex-Mex

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 15

Pour 6 personnes

&=

120 ml d’huile

1 kg de boeuf maigre,
coupé en cubes

1/4 de bol de farine

1 cuil. a café de poudre
de chili

2 gousses d’ail, hachées
1 cuil. a cafe d'origan

ROTIS ET BRAISES

Beeuf Tex-Mex (en haut), beeuf bonne femme (en bas).

1 cuil. a café de cumin
1 pincée de cayenne
Sel et poivre

750 ml de bouillon de
beeuf

1 cuil. a soupe de
vinaigre de vin rouge
1 petite boite de 375 g
de haricots rouges,
rinceés et égouttés

1 bol de créeme fraiche
Chips de mais

Petits piments rouges

1 Faire chauffer 'huile
dans une cocotte et
dorer la viande,
quelques cubes i la fois.
Egoutter sur du papier
absorbant.

2 Remettre la viande
dans la cocotte. Ajouter
la farine, la poudre de
chili, I'ail, I'origan, le
cumin, le cayenne, le sel
et le poivre. Cuire en
remuant 3 minutes

3 Retirer la cocotte du
feu. Verser le bouillon et

le vinaigre graduellement
en tournant. Mélanger.
Remettre sur le feu.
Porter a ébullition.
Réduire et laisser mijoter
1 heure, sans couvrir.
Remuer de temps a autre.
4 Incorporer les haricots
rouges et les réchauffer.
Garnir chaque portion
d'une cuillerée de creme
fraiche et servir avec des
chips de mais.
Eventuellement, décorer
de piments.
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Laisser mariner le roti
au réfrigérateur. 4 heures.

i -

Cuire sur chaque colé le roti
pour qu’il soit doré.

Ro6ti de beeuf a
I'italienne

Préparation :

10 minutes

+ 4 heures de mac
Temps de cuisson :

1 heure 45

Pour 4 a 6 personnes

‘é
1 réti de boeuf de 1,5 kg
500 ml de vinaigre de
vin blanc

2 gousses d ail, pilées

1 brin de thym

1 cuil. a café de poivre

1 aubergine, coupée en
cubes

20 ml d'buile d’olive
250 ml de vin rouge
125 ml de bouillon de
boeuf

40 ml de vinaigre
balsamique

440 g de sauce tomate
Sel et poivre

1/3 de bol dolives noires,
dénoyautées

ROTIS ET BRAISES

440 g de coeurs |
d'artichauts

1 Mélanger le vinaigre,
l'ail, le thym et le poivre.
Verser sur la viande.
Couvrir d'un film
alimentaire et laisser
reposer 4 heures au
réfrigérateur, en
retournant le roti de
temps a autre. Eguuuur.
jeter la marinade, sécher
la viande.

2 Déposer l'aubergine
dans une passoire, couvrir
de gros sel,

laisser dégorger

30 minutes.

Rincer et égoutter.

3 Dans une cocotte, faire
chauffer I'huile et dorer le
roti de toute part.

4 Retirer du feu.

Ajouter le vin, le bouillon,
le vinaigre balsamique et
la sauce tomate. Saler et
poivrer. Remettre sur le
feu. Couvrir et laisser
mijoter 1 heure 30, en

Roti de beeuf a litalienne

Verser sauce lomale, vin,
et bouillon.

vindaigre

retournant parfois le roti.
Le retirer de la cocotte.
Couvrir et garder au
chaud.

5 Mettre 'aubergine dans
la cocotte et laisser
mijoter 10 minutes, sans
couvrir. Incorporer les
olives et les artichauts.
Poursuivre la cuisson 2 4
3 minutes.

6 Servir le roti avec les
légumes et la sauce

ConsEIL

Pour ces viandes
braisées, choisissez
plutdt ces morceaux.
Porc :palette, épaule,
jambonneau.

Veau : flanchet, jarret.
quasi, collier.

Beeuf : plat de cotes,
gite, macreuse,
jumeau.

Mouton : collier,
poitrine, épaule.

Demandez i votre
boucher de préparer
votre viande.

Au dernier moment, ajouter olives
el ceeurs d'artichauls. |

[}



A§neau

a la marocaine
Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 10
Pour 4 personnes

2%

1 cuil. a soupe d'huile
d'olive

750 g de gigot
d'agneau, désossé,
coupé en morceaux
500 ml de bouillon de
poule

2 petits oignons,
éminceés

1/2 bol de pruneaux,
dénoyautés, coupés en
deux

1/2 bol d’abricots secs,
coupés en deux

1 cuil. a café de
cannelle

1 cuil. d café de
gingembre moulu

Sel et poivre

174 de bol d'amandes,
effilées

1 Dans une cocotte,
faire chauffer I'huile.
Oter le gras de la viande.
Dorer I'agneau, quelques
morceaux a la fois.

2 Ajouter le bouillon,

les oignons, les
pruneaux, les abricots, la
cannelle et le gingembre.
Saler et poivrer. Porter &
€bullition. Couvrir,
réduire le feu et laisser
mijoter 1 heure. Garnir
d'amandes. Servir avec
des légumes et du riz.
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Curry d’agneau
a l'indienne

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

45 minutes

Pour 6 personnes

s

30 g de beurre

1 gousse dail pilée

1 cuil. a cafe de
gingembre frais rdape
1 cuil. a café de curry
2 oignons, émincés
750 g de gigot
d’'agneau, coupé en
laniéres

Graines de moutarde
2 branches de céleri,
émincées

1 chou-fleur de 300 g,
en bouquets

250 ml de bouillon de
boeuf

Sel et poivre

2 cuil. a soupe de
coriandre, hachée

1 Dans une cocotte,
faire fondre l'ail, le
gingembre, le curry et les
oignons dans le beurre.
2 Ajouter l'agneau et
cuire 5 minutes en
remuant pour enrober la
viande du mélange
dépices.

3 Ajouter les graines de
moutarde, le céleri, le
chou-fleur et le bouillon
de beeuf. Saler et
poivrer. Porter a
¢bullition. Couvrir,
réduire le feu et laisser
mijoter 30 minutes,
jusqu'a ce que la viande
devienne bien tendre.
Remuer de temps a
autre.

4 Saupoudrer de
coriandre fraiche. Servir
sur un lit de riz nature.

Gigot d’agneau

a la tomate

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 50

Pour 6 personnes

é

1 cuil. a soupe d'buile
d’olive

1 gigot d’'agneau de
1,6 kg, dégrais.
440 g de tomates pelées,
en boite

125 ml de vin rouge

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

Sel et poivre

1 cuil. a soupe de sauce
Worcestershire

8 petites pommes de
terre, pelées et coupées
en deux

8 choux de Bruxelles

ROTIS ET BRAISES

Gigot d'agneau a la tomate (en haut). curry d'agneau (a gauche),
agneau a la marocaine (a droite).

1 Dans une cocotte,
chauffer I'huile. Faire

dorer le gigot.
2 Retirer la cocotte du
| feu. Ajouter les tomates,
| le vin, le poivre, le
| romarin et la sauce
Worcestershire. Saler et
poivrer. Couvrir et laisser
mijoter 1 heure 30,

en retournant le gigot de
temps 4 autre.

3 Ajouter les pommes de
terre et laisser mijoter 15
minutes, puis les choux
de Bruxelles, jusqua ce
que les légumes soient
cuits. Découper le gigot et
servir avec les légumes

| et le jus de cuisson.

ConsEIL

Le gigot d'agneau est
un morceau de choix.
11 est donc important
de le dégraisser le
plus possible pour
qu'il n‘ait pas un goiit
trop prononcé.
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Casserole
d’agneau

¢ 4

a la coriandre

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 10

Pour 6 personnes

=

1 cuil. a soupe d'huile
d'olive

1 kg de cotelettes
d’agneau

2 oignons, hachés

2 gousses d'ail

1 cuil. a café de
gingembre moulu

1 cuil. a café de
coriandre fraiche

1 cuil. a café de
curcuma

500 ml de bouillon de
poule

1 Dans une cocotte,
faire chauffer I'huile, puis
faire dorer I'agneau a feu
moyen. Retirer de la
cocotte

2 Ajouter les oignons et
I'ail. Cuire rapidement
jusqu'a ce que les
oignons soient dorés.
Incorporer tous les autres
ingrédients, sauf le
bouillon de poule.

3 Remettre les cotelettes
dans la cocotte et verser
le bouillon. Porter a
ébullition. Couvrir,
réduire le feu et laisser

ROTIS ET BRAISES

mijoter 1 heure, jusqu
ce que la viande soit
tendre.

Servir avec du riz et des
légumes de saison.

Poulet
campagnard

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

50 minutes

Pour 4 personnes

é

Huile

500 g de blancs de
poulet, coupeés en
morceaux

375 ml de bouillon de
poule

2 carolles, coupées en
tranches

250 g de pommes de
terre, coupées en deux
1 pincée de poivre de la
Jamaique

2 feuilles de laurier
Sel et poivre blanc

2 poireaux, éminceés
8 petites courgettes,

Poulet campagnard (en haut),
casserole d'agneau a la coriandre (en bas).

coupées en deux
1/3 de bol de creme

1 Dans une cocotte, faire
chauffer I'huile et dorer le
poulet rapidement, a feu
moyen.

2 Ajouter le bouillon de
poule, les carottes, les
pommes de terre, le
poivre de la Jamaique et
les feuilles de laurier.
Saler et poivrer. Porter a
ébullition. Couvrir,
réduire le feu, laisser
mijoter 40 minutes.

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

4 Retirer les feuilles de
laurier. Verser la créme
en remuant. Poursuivre la
cuisson environ 1 minute,
pour que ce soit bien
chaud.

CONSEIL

Le pain frotté a l'ail
peut accompagner de
nombreux plats
Couper une baguette
de pain dans le sens
de la longueur, la
frotter avec une
gousse d'ail. Faire
ramollir du beurre,
mettre un peu de
persil haché, puis
étaler sur le pain.
Passer les tranches
sous le gril, pour les
dorer.

~
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ROTIS ET BRAISES

Curry de poulet
aigre-doux

Préparation :

5 minutes

Temps de cui:

40 minutes

Pour 4 personnes

u
2 cuil. a soupe d'buile

1/3 de bol d’amandes
1 cuil. a café de pate de

500 g de blancs de
poulet

375 g d'ananas au sirop
1 poivron rouge, émincé
3 courgettes, coupées

1/3 de bol de raisin.

1 Dans une casserole,
faire chauffer I'hui lire
rapidement les amandes
effilées et le curry en
remuant, y faire dorer le

mijoter 25 minutes.
3 Ajouter les morc
d'anana
les r. 5 revenir
environ 5 minutes sans

rir, jusqu que les
légumes et le poulet
soient cuits.
Servir ave

Pilaf de volaille (en bhaut

a gauche, page 31),

poulel aux legumes (en baut

a droite, page 30), poulet épicé
auche, page 30),

curry de poulet aigre-doux

(en bas a droite).




Faire revenir les morceaux de poulet

pour qu'ils soient dorés.

Poulet épicé

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

40 minutes

Pour 4 personnes

=

1 cuil. a soupe d'huile
1,5 kg de blancs de
poulet

440 g de tomates pelées,
en boite

60 ml de vin rouge

2 cuil. a soupe de
concentré de tomate
Tabasco

1 cuil. a soupe de sauce
WorcesterShire

125 ml de bouillon de
poule

Sel et poivre

250 g de champignons,
éeminceés

300 g de brocoli, en
bouquets

1 Dans une cocotte, faire
chauffer I'huile

et dorer le poulet

a feu moyen, quelques
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morceaux 2 la fois.

2 Ajouter les tomates, la
sauce Worcestershire, le
vin, le concentré de
tomate, le tabasco et le
bouillon. Saler et poivrer.
Porter a ébullition.
Couvrir, réduire le feu et
laisser mijoter 35 minutes
jusqu'a ce que le poulet
soit cuit. Remuer de
temps a autre.

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

que les légumes soient
tendres
Servir avec du riz.

Poulet aux

légumes

Préparation

10 minutes

Temps de cuisson :
30 minutes

I;om‘ 8 personnes

LG er le gras du poulel sur du
Egoutter le gras du poulet d
papier absorbant, poursuivre la cuisson.

2 cuil. a soupe d'buile
dolive

4 saucisses, piquantes
ou douces

1 oignon, émince

1 poivron rouge,
émincé

1 poivron vert, émincé
1 gousse d'ail, hachée
300 g de petits
champignons, coupés
en deux

440 g de tomates pelées,
en boite

125 ml de vin blanc sec
125 ml de bouillon de
poule

1 cuil. a cafeé d'origan
1 cuil. a café de
marjolaine

Sel et poivre

1 poulet roti de 1,5 kg
environ, coupé

en 8 morceaux

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

Verser le vin, le concentré de tomate,

le tabasco et le bouillon

saucisses.

2 Ajouter l'oignon, les
poivrons et l'ail et les
cuire. Cuire les
champignons
rapidement. Couper les
saucisses en tranches de
2 cm, en diagonale.

3 Remettre les saucisses
dans la casserole avec
les tomates, le vin, le
bouillon, l'origan et la
marjolaine. Saler et
poivrer. Porter a
ébullition.

Réduire le feu et laisser
mijoter sans couvrir

10 minutes environ,
jusqua ce que le liquide
soit réduit. Ajouter les
morceaux de poulet roti
et laisser mijoter pour
réchauffer le plat.
Garnir de persil frais.
Servir avec du riz ou
des pites.

ROTIS ET BRAISES

Ajouter les champignons el le brocoli.

Laisser mijoter environ 5 minutes.

Pilaf de volaille

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 40

Pour 4‘ personnes
T

2 cuil. a soupe d'huile
1 poulet de 1,5 kg
125 mi de bouillon de
poule

1 feuille de laurier

1 gousse d ail, pilée

1 oignon, émincé

1 14 bol de riz brun a
long grain

3 clous de girofle

250 ml de bouillon de
poule

2 cuil. a café de
concentré de tomate
Sel et poivre

3 oignons, émincés

1 pincée de cardamome
1 cuil. a café de
curcuma

1 Dans une cocotte,
faire chauffer I'huile.
Placer le poulet et cuire a

feu moyen, en le
retournant pour qu'il soit
bien doré.

2 Retirer la casserole du
feu. Ajouter 125 ml de
bouillon de poule, la
feuille de laurier et
Couvrir et laisser mijoter
20 minutes.

3 Dans une casserole,
faire fondre I'oignon.
Ajouter le riz et les
€pices, remuer

2 minutes.

Incorporer 250 ml de
bouillon de poule et le
concentré de tomate.
Saler et poivrer.

Porter a €bullition.

4 Verser le riz et le
liquide de cuisson autour
du poulet.

Couvrir et laisser mijoter
1 heure jusqu’a ce

que le poulet soit cuit

et que le riz absorbe tout
le liquide.

Ajouter les oignons apres
45 minutes de cuisson.

5 Servir le poulet sur le
riz, dans un plat chaud.




Réti de porc
aux pommes

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

1 heure 10

Pour 6 personnes

é

1 r6ti de porc de 1,5 kg
1 cuil. a soupe d'buile
250 ml de bouillon de
poule

40 ml de miel

1 pincée de cannelle
250 ml de cidre

1 zeste de citron

Sel et poivre

3 pommes, coupées en 8
10 g de farine de mais
1 cuil. a soupe d'eau

1 Ficeler le roti. Dans
une cocotte, faire chauffer
I'huile et y dorer le roti.

2 Retirer la cocotte du
feu. Ajouter le bouillon,
le miel, la cannelle, le jus
de pomme et le zeste de
citron.

Saler et poivrer le roti.
Couvrir et laisser mijoter
1 heure, jusqu’a ce que
la viande soit cuite,

en retournant le roti de
temps a autre.

3 Ajouter les pommes et
laisser mijoter environ

10 minutes, pour que les
pommes soient tendres.
Retirer de la cocotte.
Déposer sur un plat de
service et garder au
chaud
4 Del:

er la farine dans

PrLaTs UNIQUES

I'eau. Incorporer au jus
de cuisson.

Cuire en remuant pour
épaissir la sauce.
Servir le roti avec les
pommes et la sauce.

Porc a la créme

Préparation

10 minutes

Temps de cuisson :
40 minutes

Pour 4 personnes
&

20 g de beurre

750 g de filet de porc
dégra
185 g de champignons,
éminceés

250 ml de bouillon de
poule

1 cuil. a soupe de

Jarine

1/2 bol de créeme

Sel, poivre moulu

1 cuil. a soupe de jus de
citron

1/2 citron, coupé en
quartiers

Persil

1 Dans une casserole,
faire fondre le beurre et
dorer le porc a feu
moyen. Le retirer et le
réserver.

2 Placer les
champignons dans la
casserole et cuire
rapidement en remuant.
Remettre la viande dans
la casserole avec le
bouillon. Porter a
¢ébullition. Couvrir,
réduire le feu et laisser
mijoter 30 minutes.
Remuer de temps a
autre.

3 Ajouter la farine
meélangée a un peu
d'eau avec la créeme.
Incorporer a la viande
en remuant pour €paissir
la sauce. Saler et poivrer.
Laisser mijoter 2
minutes. Verser le jus de
citron. Servir sur des
pates, garnir de quartiers
de citron et de persil.

ConsEIL

11 faut faire dorer les
rotis uniformément,
dans I'huile, le beurre
ou la margarine pour
que les saveurs se
développent et pour
garder le jus a
lintérieur de la
viande. Le vin, le
cidre, la biere ou le
bouillon permet  la
viande de ne pas
durcir, méme si elle
cuit longtemps.

Porc a la créme (en bhaut),

réti de porc aux pommes (en bas)

FN
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ROTIS ET BRAISES

Curry indonésien

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson

25 minutes

Pour 6 personnes

é

1 cuil. a soupe d'huile
500 g de filet de porc,
coupé en lanieres

1 cuil. a café de purée
de piment

250 ml de lait

1 bol de noix de coco
rdapee

1 aubergine, coupée en
dés

1/2 bol de pousses de
bambou, égouttées

10 a 15 feuilles de
basilic

Sel

2 cuil. a café de sauce
de poisson (nam-pla)

1 Dans une grande
poele, chauffer I'huile.
Faire sauter le porc
jusqu’a ce que la viande
soit dorée. Verser la
purée de piment en
remuant rapidement.

2 Ajouter le lait, la noix
de coco, I'aubergine, les
pousses de bambou, la
sauce de poisson et les
feuilles de basilic. Porter
a ébullition. Couvrir,
réduire le feu et laisser
mijoter 15 minutes.
Décorer de basilic et

accompagner
éventuellement de petits
Pil“L'nI\ rouges.

Note : Vous trouverez la
purée de piment et la
sauce de poisson dans
des rayons d'épicerie
asiatique ou orientale. |

Fricassée,
aux saucisses

Préparation

5 minutes

Temps de cuisson

20 minutes

Pour 4 personnes

é

2 cuil. a soupe d'huile
s de porc

2 petils poireaux,
eéminces

440 ml de sauce tomate
en conserve

3 cuil. a soupe d'eau
60 ml de vin rouge

2 carotles, coupées
Jfinement

2 branches de céleri,
émincées

Sel et poivre

2 cuil. a soupe de persil,
haché

8 sauci

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

Fricassée aux sauci
curry indonésien (en bas).

s (en haut),



cuites. Retirer de la
casserole, sécher sur du
papier absorbant et couper
les saucisses en deux.
2 Nettoyer la casserole
et faire chauffer I'huile.
Ajouter les poireaux et
cuire en remuant jusqu'a
ce qu'ils soient tendres.
Verser la sauce tomate,
l'eau, le vin, les carottes et
le céleri. Saler et poivrer.
Porter a €bullition. Réduire
le feu et laisser mijoter
5 minutes, en remuant de
temps a autre.
3 Remettre les saucisses
dans la casserole. Laisser
mijoter jusqu’a ce que les
saucisses soient chaudes
et que les legumes soient
upoudrer de
vec une
purée ou du riz

Ratatouille nigoise

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

25 minutes

Pour 4 personnes

=

2 cuil. a soupe d'buile
d'olive

2 oignons, éminceés

2 courgettes, coupées en
cubes

1 petit poivron rouge,
émince

1 petit poivron vert.
émincé

1 petit poivron jaune,
emince

36
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2 gousses d ail, pilées

1 aubergine, coupée en
cubes

500 g de tomates

1 pincée de basilic
Origan

Sel et poivre

1 Dans une grande poéle,
faire fondre les oignons et
les poivrons dans I'huile.
Ajouter I'aubergine,

les courgettes et lail.
Cuire 2 a 3 minutes a feu
moyen en remuant.

2 Verser les tomates,

le basilic et l'origan.

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

Curry de légumes

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :
35 minutes

Pour 6 personnes

uf
1 cuil. a soupe d'huile
2 oignons, éminceés

1 cuil. a café de
gingembre frais, rapé
2 cuil. a café de curry
1 pincée de cayenne

1 cuil. a café de cumin
moulu

880 g de tomates

174 de bol de concentré
de tomate

125 ml de chutney

1/4 de bol de beurre de
cacabuéte

400 ml de creme de
coco

2 carottes, coupées en
dés

125 g de haricots verts
125 g de courgeties,
coupées en dés

125 g de chou-fleur,
en petits bouquets

2 pommes de terre,
coupées en dés

1 boite de 310 g de pois
chiches, rincés et
égouttés

Sel et poivre

1 Dans I'huile d'une
grande casserole, faire
fondre les oignons et
lail. Incorporer le
gingembre, le curry, le
cayenne et le cumin.
Cuire rapidement en
remuant.

2 Ajouter tous les autres
ingrédients et bien
mélanger. Porter a
ébullition. Réduire le feu,
couvrir et cuire 30
minutes. Servir seul, avec
du riz ou en légume
d'accompagnement.

Curry de légumes (en haut), ratatouille nigoise (en bas).

ROTIS ET BRAISES
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Les plats
simples et rapides
otre intérét pour les plats rapides et

sains est de plus en plus d'actualité.
Frittata au poulet et aux asperges, paella

de la mer, fettucine aux herbeg

regorge de plats

ce chapitre

imples et savoureux, grice a

des ingrédients de qualité. Ayez toujours en
réserve, pour accommoder rapidement pites et
riz, une boite de tomates pelées, du concentré
de tomate, une sauce au pesto, etc,

Penne au pesto

Préparation

5 minutes

Temps de cuisson :
20 minutes

Pour 4 personnes

05
2 cuil. a soupe d'buile
d'olive

200 g de champignons,

éminces

34 de bol de creme
[fraiche

1/2 bol de pesto maison
ou du commerce

Sel et poivre

375 g de penne, cuits
(penne au naturel ou
au basilic, ou encore
macaronis)

1 Dans une casserole,
faire chauffer I'huile et
dorer Jes cl Ampignons.

r me et le
PIStou. Saler et poivrer.
Mélanger et cuire
rapidement en remuant
jusqu’a ce que la sauce
soit chaude.
2 Faire cuir

lm‘u,-p( I

“al dente” les
pites dans une casserole
d'eay bouillante avec un
filet d'huile, égoutter.

3 Deéposer les pates dans

erole et bien
nger. Poursuivre la
cuisson pour réchauffer
les pates

Note : Le pesto tout prét,
en bocal, s'achéte dans les
rayons de produits italiens
et tl'(‘piurriu. Pour la
recette du pesto maison,
VOIr page 61.

Spirales au saumon fumé (en haut),

Penne au pesto (en bas).

PLATS SIMPLES ET RAPIDES
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Spirales au
saumon fumé

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

20 minutes

Pour 4 personnes

ﬁ

8 tranches de saumon
Jumé. bachées

60 ml de jus de citron
1 bol de creme fraiche
2 cuil. a soupe de
ciboulette, hachée

13 de bol d’amandes,
effilées

Sel et poivre moulu
375 g de spirales, cuites
Olives ou cdpres

1 Dans une casserole,
mélanger le saumon
fumé, le jus de citron, la
créme, la ciboulette et
les amandes. Saler et
poivrer. Cuire
rapidement en remuant
pour réchauffer la sauce.
2 Déposer les pites

Dans le beurre d'une grande poéle,
Jaire fondre les oignons

i0
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cuites dans la casserole
et bien mélanger.
Poursuivre la cuisson
pour réchauffer les
pates. Servir
immédiatement

et décorer d'olives

ou de capres.

Frittata au poulet
et aux asperges

Préparation

10 minutes

Temps de cuisson

10 minutes

Pour 4 personnes
=

30 g de beurre

4 oignons nouveaux,
coupés en rondelles
6 ceufs, légérement
battus

250 ml de lait

2 cuil. a café de
moutarde forte

1 12 bol de poulet cuit,

haché

Sel et poivre

1 boite d'asperges
(340 g). égouttées

4 de bol de fromage
rdape

1 Dans une grande
poéle, avec du beurre,
faire fondre les oignons.
Fouetter les ceufs avec
le lait et la moutarde.

2 Ajouter le poulet,
puis saler et poivrer.
Verser sur les oignons
et cuire 8 minutes

a feu doux.

La frittata doit étre
humide sans étre
baveuse.

3 Préchauffer le grill.
Disposer les asperges
sur le dessus de la frittata
et saupoudrer

de rapé. Passer sous

le gril du four jusqu'a ce
que le fromage

soit fondu et doré.
Servir chaud ou froid.
avec une salade

Frittata au poulet et aux asperges |

Fouetter les ceufs avec le lait

el la moutarde.

PLATS SIMPLES ET RAPIDES

Verser le mélange d'ceufs et de poulet

Disposer les asperges sur le dessus
sur les oignons et cuire a feu doux.

de la frittata et saupoudrer de rapé.
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Frittata
au saumon

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :
10 minutes

Pour 4 personnes

=

6 ceufs, légérement
battus

125 ml de lait

125 ml de créme

1 cuil. d soupe de
ciboulette

1 cuil. a soupe de
basilic, baché

1 cuil. a soupe d'aneth
1 zeste de citron, rapé
Sfinement

1 boite de saumon

Sel et poivre

1 Dans un grand bol,
fouetter les ceufs avec le
lait, la creme, la
ciboulette, le basilic,
I'aneth et le zeste de
citron. Ajouter le
saumon. Saler et poivrer.
2 Dans une poéle
antiadhésive légeérement
huilée, verser le mélange
et couvrir du fromage.
Cuire 6 minutes a feu
doux.

3 Passer sous le gril du
four 1 a 2 minutes pour
dorer le dessus et
terminer la cuisson.

La frittata doit étre
encore humide

PLATS SIMPLES ET RAPIDES

sans étre baveuse.
Servir avec du pain
grillé

Fettucine
aux herbes

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

15 minutes

Pour 4 personnes

=

60 g de beurre

2 gousses d'ail, pilées

2 cuil. a soupe de sauge
2 cuil. a soupe de
basilic

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

1/3 de bol de parmesan
rape

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

2 Dans une casserole,
faire fondre I'ail dans
I'huile d'olive. Ajouter la
sauge, le basilic et
l'origan.

3 Déposer les pites
dans la casserole. Saler,
poivrer et bien mélanger.
Cuire en remuant jusqu’a
ce que les pites soient
chaudes. Saupoudrer
de parmesan.

Fettucine aux herbes (en haut a gauche), fettucine au
[fromage (a droite), [rittata au saumon (en bas).

Servir en
accompagnement avec
du poulet ou du veau.

Fettucine
au fromage

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

10 minutes

Pour 4 a 6 personnes
é

125 ml de vin blanc
100 g de bleu
d’Auvergne

1/2 bol de fromage rdpé
1 gousse d ail, pilée
1 14 bol de créme

Sfraiche

Sel et poivre

1/2 bol de noix,
concassees

500 g de fettucine, cuits
2 cuil. a soupe de
cerneaux de noix

1 Dans une casserole,
meélanger le vin, les
fromages, I'ail, la créme,
le sel et le poivre.
Porter a ebullition.
Réduire le feu et laisser
mijoter 5 minutes.
Incorporer les noix
concassees.

2 Déposer les pdtes
dans la casserole et
meélanger. Cuire en
remuant jusqu'a ce que
tout soit chaud. Pour
servir, décorer avec
quelques cerneaux de
noix.




Omelette lardons
et fromage

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :
5 minutes

Pour 4 personnes

5,

200 g de lardons

4 ceufs, légérement
battus

125 ml de lait

1 pincée de noix de
muscade rapeée

Sel et poivre

30 g de beurre

2 cuil. a soupe de

[fromage rapé

2 tomates

1 Dans une poéle, faire
cuire les lardons jusqua
ce qu dient
croustillants. Les retirer
de la poéle.

2 Fouetter les ceufs avec
le lait, la muscade, le sel
et le poivre. Dans la
méme poéle, faire fondre
le beurre a feu moyen.
Verser le mélange
d'ceufs. L'omelette est
cuite lorsqu’elle est
encore humide.

VARIANTE

Pour les spaghettis
carbonara on l’)Cll[
utiliser de la poitrine
fumée coupée en petits
morceaux a la place du
jambon blanc.

PLATS UNIQUES

3 Saupoudrer de ripé et
laisser fondre. Garnir de
lardons et de rondelles de
tomates. Servir avec une
salade verte.

Spaghettis

carbonara

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

10 minutes

Pour 4 personnes
=

30 g de beurre

4 oignons nouveaux

4 tranches de jambon
blanc, coupées en
lanieres

1174 bol de créme fraiche
172 bol de parmesan rdpé
500 g de spaghettis

1 Dans une grande poéle
ou casserole, faire fondre
les oignons dans le
beurre. Ajouter le jambon
et cuire rapidement en
remuant. Incorporer la
créme et porter a
ébullition. Réduire le feu
et laisser mijoter

2 minutes.

2 Tout en remuant,
ajouter le fromage.
Déposer les pates dans la
casserole. Cuire a feu
doux en remuant. Garnir
de ciboulette et servir.

Frittata
aux épinards

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

30 minutes

Pour 4 personnes

é

250 g d'épinards, frais
ou surgelés

6 ceufs, legerement
battus

250 ml de lait

1 oignon, émincé

1 gousse d'ail

1/2 bol de fromage rapé
1 cuil. a soupe de persil,
haché

Sel et poivre

1 pincée de noix de
muscade rapée

1 Préchauffer le four a
180 °C.

Bien essorer les épinards
avec les mains.

Fouetter les ceufs

avec le lait.

2 Incorporer les
épinards, l'oignon, l'ail,
le fromage, le persil, la
muscade, le sel et le
poivre.

3 Verser le mélange
dans une tourtiere de

23 cm légerement huilée.
Cuire au four 30 minutes
jusqu'a ce que la frittata
soit humide, sans étre
baveuse.

Omelette lardons et fromage (en haut), frittata
aux épinards (a droite), spaghettis carbonara (en bas).

PLATS SIMPLES ET RAPIDES




Paella de la mer

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

25 minutes

Pour 8 personnes

E_g 3

2 cuil. a soupe d'huile
dolive

250 g de filet de porc,
coupé en lanieres

2 oignons, émincés

2 gousses d ail

2 chorizo piquants

2 tomates, coupées
450 g de riz long grain
500 ml de bouillon de
poule

250 ml de vin blanc

1 pincée de safran
500 g de crevettes,
décortiquées

500 de moules

200 g de chair de crabe,
égouttée

1/2 bol de petits pois
surgelés

1 Dans une grande
casserole, faire sauter le
porc, les oignons, l'ail,
les saucisses et les
tomates. Retirer de la
casserole et réserver.

2 Remettre de I'huile
dans la casserole. Ajouter
le riz et remuer environ
1 minute. Incorporer le
bouillon et le vin.
Couvrir,

3 Porter lentement &
ébullition. Remuer une
fois. Réduire le feu

et laisser mijoter

46
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15 minutes, jusqu’a ce
que le riz soit tendre.

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

et réchauffer le tout.

Riz aux légumes
et au fromage

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :
30 minutes

Pour 4 personnes

&

220 g de riz brun long
grain

1 1 de jus de tomates
375 ml de bouillon de
poule

30 g de beurre

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

250 g de fromage rapé

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

2 Porter lentement a
ébullition. Remuer une
fois. Réduire le feu et
laisser mijoter 12 minutes
jusqu’a ce que presque
tout le liquide soit
absorbé et que le riz

soit tendre.

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

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

VARIANTE

Vous pouvez employer
du riz long grain, brun,
mélangé ou blanc. Mais,
lorsque I'on a un peu de
temps, il vaut mieux
éviter d'utiliser du riz
précuit, prét en
quelques minutes, car
les transformations qu'il
a subies lui ont fait
perdre certains éléments
nutritifs.

Paella de la mer (en baut),
riz aux légumes et au fromage (en bas).

PLATS SIMPLES ET RAPIDES




Paella piquante

Préparation :
10 minutes
Temps de cuisson
45 minutes
Pour 6 personnes
- &
4 chorizo piquants
4 tranches de bacon,
coupées en morceaux
1 oignon, éminceé
1 poivron vert, émincé
1 gousse dail pilee
220 g de riz blanc
long grain
440 g de tomates
180 ml de bouillon de
poule
1 cuil. a café de safran
Sel et poivre

1 Dans une grantle
casserole, faire cuire les
saucisses et le bacon
jusqu’a ce qu'ils soient
croustillants.

Les retirer de la ¢
et mettre de coté.

2 Ajouter l'oignon, le
poivron, lail et le riz.
Cuire de 2 a 3 minute
feu moyen, en remuant.
Verser un peu d'huile,

au besoin.

3 Ajouter les tomates,

le bouillon et le safran.
Saler et poivrer.

Bien mélanger et couvrir.
4 Porter lentement a
¢bullition, remuer une
fois. Réduire le feu et
laisser mijoter 25 minutes,

serole
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toujours couvert,
jusqu'a ce que le liquide
soit presque absorbé

et que le riz soit tendre.
5 Remettre les saucisses
et le bacon. Réchauffer.

Paella au poulet

Préparation :
10 minutes
Temps de cuis
50 minutes
Pour 4 personnes

é

14 de bol de farine

6 blancs de poulet,
coupés en laniéres

2 cuil. a soupe d'buile
d'olive

2 gousses d'ail

1 oignon, émincé

1 poivron, éminceé

1 courgette, émincée
155 g de riz long grain
440 g de tomates

500 ml de bouillon de
poule

1 pincée de safran

12 bol de petits pois
surgelés

1 cuil. a soupe de basilic,
hacheé

1 cuil. a soupe de persil,
hacheé

Sel et poivre

on :

Paella au poulet (en haut),
paella piquante (en bas).

1 Fariner le poulet. Saler
et poivrer.

2 Dans une casserole,
chauffer 1 cuillerée a
soupe d'huile. Faire sauter
le poulet a feu moyen,
jusqu'a ce qu'il soit bien
doré. Le retirer de la
casserole.

3 Ajouter 1 cuillerée a
soupe d’huile. Laisser
revenir 'ail, 'oignon, le
poivron et la courgette.
Incorporer le riz, les
tomates, le bouillon de
poule et le safran. Saler et
poivrer. Couvrir.

4 Porter lentement a
ébullition, remuer une
fois. Réduire le feu et
laisser mijoter, toujours
couvert, jusqu’a ce que le
liquide soit presque
absorbé et que le riz soit
tendre.

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

5 minutes pour terminer
la cuisson et réchauffer.

Note

La paella est le plat le
plus connu de la
cuisine espagnole.

Le riz parfumé et
coloré au safran
accompagne la volaille,
les fruits de mer, les
crustacés, le chorizo,
etc. Dans la paella tous
les mélanges sont
possibles..
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Les sautés

our certains plats sautés, on utilise le wok,

cette grande casserole dans laquelle on

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

Sauté de poulet
i la mangue

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson

10 minutes

Pour 4 personnes
‘é

1 cuil. a soupe d'huile
500 g de blancs de
poulet, coupé en
laniéres

8 oignons nouvedaux,
éminceés

1 gousse d'ail, pilée
174 de bol de sauce chili
1 cuil. a soupe de
coriandre, bachée

2 mangues, préparées
coupées en lanicres
Sel et poivre

2 cull. a soupe de
concentré de tomate

1 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer I'huile et sauter le
poulet 4 feu vif jusqu'a ce
qu'il soit cuit. Retirer le
poulet et sécher sur du
papier absorbant.

2 Ajouter les oignons et
l'ail, cuire rapidement en
remuant. Verser la sauce
chili, le concentré de
tomate et la coriandre.
Bien mélanger. Faire
revenir a feu vif pendant
2 minutes.

3 Ajouter la mangue et
réchauffer le plat.

Servir immédiatement
avec du riz, des pites,
des vermicelles de riz ou
une salade verte.

Conseil : Choisissez des
mangues bien mires, dont
la peau doit étre élastique
et la pulpe juteuse.

Sautd de poulet a la mangue (en haut),
poulet aux cacahuéles (en bas).




Poulet aux
cacahuetes

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson

5 minutes

Pour 4 personnes

=

1 cuil. a soupe de curry
en poudre

174 de bol de beurre de
cacabuéte

1 piment rouge fort,
émincé

2 cuil. a soupe d'eau

1 cuil. a soupe d'buile
4 blancs de poulet,
coupés en lanieéres

1 poivron vert, émincé
1 boite d’épis de mais
miniatures

4 oignons nouveaux,
éminces

1 gousse d'ail

1 pincée de gingembre
1 bol de pousses de soja
Sel et poivre

1 Mélanger le curry,

le beurre de cacahuete,
le piment et I'eau

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

le poulet a feu vif.
Ajouter le poivron, les
épis de mais, les
oignons, l'ail et le
gingembre.

Poursuivre la cuisson a
feu vif en remuant
jusqu'a ce que le poulet
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SOit cuit.

3 Ajouter les pousses
de soja. Saler et poivrer.
Bien mélanger et faire
sauter rapidement a feu
vif jusqu’a ce que

tout soit chaud.

Servir immédiatement
avec du riz blanc ou des
nouilles chinoises.

Poulet aux
noix de cajou

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

5 minutes

Pour 4 personnes
é

Huile

500 g de blancs de
poulet

3 branches de céleri,
coupées en diagonale
2 carottes, coupeées en
diagonale

1 poivron rouge,
emincé

122 brocoli, en bouquets
100 g de noix de cajou
250 ml de sauce aigre-
douce

1 Dans un wok ou une
grande poéle, chauffer
I'huile. Faire sauter le
poulet a feu vif jusqu’a
ce qu'il soit cuit.

2 Ajouter le céleri, les
carottes, le poivron, le
brocoli et les noix. Faire
sauter 4 feu vif pour que
les légumes soient cuits
mais encore croquant:
Incorporer la sauce aigre-
douce, saler, poivrer et
remuer jusqu’a ce que ce
soit chaud. Servir avec
du riz.

Note : On peut
remplacer le poulet par
des crevettes
décortiquées ou de petits
morceaux de porc.

Agneau
4

a ['orientale

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

10 minutes

Pour 4 personnes

=

1 cuil. a soupe d'buile
d’olive

1 cuil. a café de cumin
1 cuil. a café de
coriandre

1 cuil. a café de menthe
500 g d'agneaiu, coupé
en morceaux

10 grandes feuilles
d'épinards

2 cuil. a café de yaourt
nature

122 bol de farine
1 cuil. a soupe d'eau
122 bol de ra

Sins secs

1 Dans un wok ou une
grande poéle, chauffer
I'huile, puis le cumin,

la coriandre et la
menthe. Cuire
rapidement en remuant.
2 Ajouter l'agneau et
faire sauter a feu vif
jusqu'a ce qu'il soit doré

Verser et cuire les
épinards.

3 Mélanger le yaourt, la
farine et I'eau

Incorporer au mélange
précédent et ajouter les
raisins

Saler et poivrer

Cuire a feu vif en
remuant jusqu’a ce que
la sauce épaississe.
Servir immédiatement
avec du riz.

Agneau i/'or[un/a[y (en haut), poulet aux noix de cajou (en bas).

ConsEIL w
Si l'on ne posséde pas
de wok, on peut utiliser
une grande poéle
antiadh¢sive. Pour que
les aliments gardent
couleur et saveur, les

mettre dans trés peu
d'huile, les faire cuire
feu vif, en remuant sans
CeSSe.
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Faire sauter la viande dans I'buile a

utd de baeuf chinois, il faut = 4 . :
WRe D, & /i feu vif, jusqu’a ce qu elle soit dorée.

oupde en laniéres

/ ande matgre

Sauté de boeuf
chinois

Préparation :

10 minutes

Temps de cuisson :

8 minutes

Pour 4 personnes

=

40 ml de sauce soja

20 ml de xéres

1 cuil. a café de purée
de piment

1 cuil. a soupe d'eau

2 cuil. a soupe d'buile
500 g de boeuf, coupé
en lanieres

1 cuil. a café de
gingembre frais, rapé

1 gousse d ail, pilée

3 carottes, en julienne
4 branches de céleri, en
Julienne

185 g de pois gourmands
Sel et poivre

2 cuil. a café de maizena
1 cuil. a soupe d'eau

SAUTES

1 Mélanger la sauce soja,
le xéres, la purée de
piment et I'eau. Mettre de
cOté.

2 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer I'huile.

Ajouter le boeuf et

faire sauter a feu vif
jusqu’a ce qu'il soit doré.
Retirer et réserver.

3 Verser le gingembre,
l'ail et les légumes. Faire
sauter a feu vif jusqu’a ce
que les légumes soient
cuits mais encore
croquants. Ajouter la
sauce, saler, poivrer et
bien mélanger.

4 Mélanger la maizena et
I'eau, pour lier. Incorporer
au mélange précédent et
cuire en’ remuant jusqu’a
ce que la sauce épais:
Remettre la viande et faire
sauter rapidement jusqu’a
ce que ce soit chaud.
Servir immédiatement
avec du riz

€.

Sauté de boeuf chinois (en baut),

beeuf Stroganov (en bas).

Ajouter le gingembre, l'ail et les
légumes et faire revenir a feu vif

Beeuf Stroganov

Préparation

10 minutes

Temps de cuisson

25 a 30 minutes

Pour 6 personnes

‘é

1 cuil. a soupe d'huile
750 g de boeuf maigre,
coupé en laniéres

2 oignons, éminces
500 g de champignons,
éminces

250 ml de bouillon de
boeuf

1 cuil. a soupe de sauce
Worcestershire

1 cuil. a soupe de sauce
tomate

Sel et poivre

1 cuil. a soupe de farine
1/2 bol de creme fraiche
2 cuil. a soupe de persil

1 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer I'huile et sauter
le beeuf a feu vif
quelques lanicres a la

Remeltre la viande dans le wok
et réchauffer rapidement
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fois, jusqu’a ce qu'elles
soient bien dorées

Retirer et égoutter.

2 Ajouter les oignons et
les champignons. Faire
sauter a feu vif. Verser un
peu d'huile au besoin.
Remettre la viande dans
le wok avec le bouillon et
la sauce tomate. Saler et
poivrer. Porter a
ébullition. Réduire le feu
et laisser mijoter, sans
couvrir, environ 15
minutes.

3 Mélanger la farine et la
creme. Incorporer a la
viande en remuant.
Laisser mijoter a feu doux
jusqu'a épaississement de
la sauce. Ne pas laisser
bouillir.

Pour servir, saupoudrer
de persil et servir
immédiatement,

avec des pites, des
pommes de terre vapeur,
du riz blanc et une salade
verte.

CoNSEILS

Pour les sautés de beeuf,
choisir ces morceaux :
gite, poitrine, macreuse,
tendron. Pour 'agneau :
collier, épaule, poitrine.
Ne cuisez pas trop
longtemps les légumes
verts : ils ont une

couleur plus vive et une
meilleure saveur s'ils
restent croquants

\
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Sauté de beeuf
a lorientale

Préparation :

15 minutes

Temps de cuisson :
10 minutes
Pour 6 pe

é

6 petites courgeltes

1 cuil. a soupe d'huile
500 g de beeuf maigre,
coupé en lanieres

1 gousse d'ail

125 g de pois
gourmands

250 g de champignons,
éminces

1 poivron rouge, émincé
1 poivron vert, emince
3 bols de chou chinois,
émince

8 oignons

3 cuil. a café de
Maizena

1 cuil. a soupe d'eau
174 de bol de sauce soja
2 cuil. a soupe de
gingembre [rais, rapé
80 ml de xéres

Sel et poivre

sonnes

1 Couper les courgettes
avec un éplucheur dans
la longueur afin d’obtenir
de longues et minces
laniéres. Dans un wok ou
une grande poéle, faire
chauffer de I'huile et
sauter le boeuf a feu vif
pour le dorer.

2 Ajouter de I'huile, puis
I'ail, les pois gourmands,
les courgettes, les

champignons, les

poivrons, le chou et les
oignons. Faire sauter 4 ‘
feu vif pour que les
légumes soient cuits mais ‘
croquants.

3 Lier la Maizena et I'eau ‘
en une pite lisse. ‘
Mélanger avec le reste

des ingrédients. Saler et ‘
poivrer. Verser le ‘
mélange et cuire a feu vif
jusqu'a ce que la sauce ‘
épaississe. Retirer du feu

et servir avec du riz

Sauté d’agneau

aux légumes “

|
Préparation ‘
5 minutes

Temps de cuisson ‘
10 minutes |
Pour 4 a 6 personnes ‘

&

250 mi de bouillon de

beeuf ‘
1 cuil. a soupe de
Maizena

1 cuil. a café de sauce ‘
soja ‘

1 cuil. a café de |
gingembre frais rapé

1 cuil. a soupe de miel

1 cuil. a soupe d'buile ‘
500 g de gigot

d’agneau, coupé en |
laniéres
122 bol de pignons ‘
300 g de champignons,
éminces |
3 branches de céleri,
coupées en diagonale
4 oignons

Sel et poivre

fl

125 g de petits pois
surgelés

1 poivron rouge, coupé
en lanieres

1 12 bol de pousses de
soja

Sel et poivre

1 Bien mélanger un peu
de bouillon avec la

Maizena. Ajouter le reste

du bouillon, la sauce
soja, le gingembre et le

miel. Mettre de coté
2 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer I'huile et sauter
la viande a feu vif
jusqu'a ce qu’elle soit
colorée. Retirer de la
pocle
3 Ajouter les pignons et
les légumes, sauf les
pousses de soja. Faire
sauter a feu vif jusqu'a ce
‘ que les legumes soient

Sauté d'agneau (en haut). sauté de boeuf a l'orientale (en bas)

cuits mais encore
croguants

4 Verser le mélange de
bouillon en remuant
Saler et poivrer. Ajouter
les pousses de soja et
faire sauter a few vif
jusqu’a ¢paississement de
la sauce. Remettre la
viande et faire sauter a
feu vif pour tout
réchauffer. Servir avec
des pites ou du riz.




Sauté de porc
aux légumes

Préparation

5 minutes

Temps de cuisson :

12 minutes

Pour 4 personnes
i

1 cuil. a soupe d'huile
500 g de filet de porc,
coupé fin

2 oignons, coupés en
quartiers

2 cuil. a café de
gingembre frais, rdapé
1 gousse d'ail

1/2 bol de sauce aux
prunes

2 cuil. a soupe de sauce
sofa

200 g de pois
gourmands

2 carottes, pelées et
coupées en diagonale
2 panais, pelés et coupés
en diagonale

1 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer I'huile et sauter
le porc a feu vif pour
que les tranches soient
dorées des deux cotés
Retirer la viande.

2 Ajouter les oignons, le
gingembre et I'ail. Faire
dorer. Verser la sauce aux
prunes et la sauce soja
en remuant.

3 Incorporer les pois
gourmands, les carottes

et les panais. Faire sauter
a feu vif jusqua ce que
les légumes soient cuits
mais croquants.
Remettre la viande dans
le wok et réchauffer
rapidement jusqu'a ce
que tout soit chaud.
Servir avec des nouilles
chinoises ou du riz

Légumes
thailandais

Préparation :
5 minutes
Temps de cu
15 minutes
Pour 4 a 6 personnes

‘&
1 cuil. a soupe d'buile
2 oignons, coupés en
quartiers

1 cuil. a café de cumin
1 poivron rouge,
émincé

150 g de chou-fleur, en
bouquets '

375 g de potiron, coupe
en morceaux

2 branches de céleri
coupées en diagonale

mn :

Légumes thailandais (en haut),
saulé de porc aux légumes (en bas)

250 ml de bouillon de
légumes

1 cuil. a soupe de sauce
chili

Sel et poivre

150 g de haricots verts,
coupes en deux

1 cuil. a soupe de
coriandre, hachée

1 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer I'huile. Y verser
les oignons et le cumin.
Faire dorer a feu vif les
oignons.

2 Ajouter le poivron, le
chou-fleur, le potiron et le
céleri a revenir

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

Porter a ébullition.
Réduire le feu et laisser
mijoter sans couvrir
jusqua ce que les
légumes soient presque
cuits.

4 Ajouter les haricots
verts, la coriandre et
laisser mijoter 22 3
minutes pour que les
haricots restent croquants.
Servir avec du riz

CONSEIL
Dans la cuisine
asiatique, les

ingrédients, légumes
et condiments sont
toujours coupes en
petits morceaux ou
€minces.
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PLATS UNIQUES

Sauté de fruits
de mer

Préparation

6 minutes

Temps de cuisson :
8 minutes

Pour 4 personnes

&

500 g de filets de
poisson blanc

125 ml d'eau

2 cuil. a café d'buile

2 poivrons rouges,
coupés en laniéres

10 asperges, coupées en
morceaux

6 oignons verts

1 gousse d ail

2 cuil. a soupe de jus de
citron

2 cuil. a café de zeste
de citron

 crevettes,
décortiquées

100 g de blancs de
calmars

Sel et poivre

1 Couper le poisson en
grosses lanieres. Dans un
wok ou une grande
poéle, faire chauffer
l'eau. Pocher le pois
22 3 minutes jusqu’a ce
quil soit presque cuit.
Garder le poisson et le
liquide de cuisson

2 Dans le wok ou une
grande poéle, faire

SAUTES

chauffer I'huile et sauter
rapidement a feu vif le
poivron, les asperges, les
oignons et I'ail. Ajouter
le jus et le zeste de
citron, le thym et un peu
de liquide de cuisson
Bien mélanger.
Incorporer les crevettes
et cuire rapidement
jusqu’a ce qu'elles
changent de couleur.

3 Délayer un peu de
farine dans le jus de
cuisson.

Incorporer au mélange
précédent en remuant.
Remettre le poisson dans
le wok avec le calmar.
Cuire rapidement pour
réchauffer le tout. Servir
a des nouilles
chinoises ou du riz

Légumes sautés
au pesto

Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson :

64 7 minutes

Pour 4 personnes

[‘ﬁ

2 cuil. a cafe d'buile

1 gousse d'ail

1 poivron rouge. coupé
en lanieres

1 poivron vert, coupé en
lanieres

2 carottes, coupées en

Légumes sautés au pesto (en haut),
saulté aux fruits de mer (en bas)

julienne

2 bols de chou, émincé
1 petite aubergine,
coupee en deés

172 bol de pesto

12 bol de jus de tomates
Sel et poivre

Copeaux de parmesan

1 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer I'huile.

Faire sauter l'ail, les
poivrons. les carottes, le
chou et l'aubergine a feu
vif, jusqua ce que les
légumes soient cuits mais

encore croquants.

2 Ajouter le pesto et le
jus de tomates

Saler et poivrer.
Remuer et réchauffer.
Pour servir, décorer de
copeaux de parmesan

PesTo

La préparation du
pesto est tres simple
dans le bol du mixeur,
deposer du basilic

‘ frais. 2 gousses d'ail,
du parmesan ripé et
des pignons. Mixer
pour obtenir une
purce. Tout en
mixant, verser 'huile
dolive en filet.
Conserver le pesto
dans un petit pot au

refrigére
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Sauté de poisson
aux légumes

‘ Préparation :

5 minutes

Temps de cuisson
10 minutes

Pour 4 personnes

E?

2 cuil. a soupe d'huile

1 ceuf, légérement battu

300 g de filets de

poisson blanc

1 gousse d ail

300 g de brocoli, en

bouguets

1 poivron rouge,
émince

\ 174 de bol de petits pois

surgeleés

2 oignons nouveaux

200 g de champignons,

éminces

1 carotte, émincée

40 ml d'eau

1 cuil. @ soupe de sauce

soja

1 pincée de gingembre

[frais moulu

Cing-épices chinoises

moulues

1 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer de I'huile
Ajouter I'aeuf et cuire
jusqu'a ce qu'il soit
coagulé, Retirer I'ceuf, le
| rouler et le couper
finement. Réserver.

2 Chauffer de I'huile et
faire sauter le poisson et
I'ail 4 feu vif jusqu'a ce
que la chair soit blanche
Retirer

PrLATS UNIQUES

3 Ajouter le brocoli, le
poivron, les petits pois, les
oignons, les champignons
et la carotte. Faire sauter
feu vif jusqu'a ce que les
légumes soient cuits mais
encore croquants. Ajouter
un peu d’huile au besoin
4 Remettre le poisson.
Mélanger le bouillon avec
la sauce soja, le
gingembre et les cing-
épices. Placer I'ceuf dans
le récipient avec le
meélange de sauce soja
Remuer a feu vif jusqu'a
ce que ce soit chaud
Servir avec du riz ou des
nouilles chinoises

Crevettes
a la créeme

Preparation

5 minutes

Temps de cuisson :

10 minutes

Pour 4 personnes

&=

2 cuil. a café d'buile
750 g de crevettes
décortiquées

4 0ignons nouveaux

3 tomates

250 ml de bouillon de
poule

125 ml de vin blanc sec
250 ml de créeme fraiche
Sel et poivre

2 cuil. a café de basilic,
haché

Crev:

1 Dans un wok ou une
grande poéle, faire
chauffer I'huile et revenir
les crevettes et les
oignons rapidement a feu
vif, jusqu’a ce que les
crevettes changent de
couleur. Retirer du feu.

2 Ajouter les tomates, le
bouillon de poule, le vin
et la creme. Saler et
poivrer. Porter a
ébullition. Réduire le feu
et laisser mijoter environ
5 minutes, jusqu'a ce que
la sauce épaississe.

3 Remettre crevettes
et les oignons dans le
wok avec le basilic. Cuire
rapidement 4 feu vif pour
réchauffer les crevettes.
Retirer et servir avec des
pates.

Note

Pour les sautés aux
poissons, utiliser des
poissons blancs a
chair ferme, frais ou
surgelés en mer.

Pour les fruits de mer,
les crevettes ou les
gambas sont
meilleures, car elles ne
ramollissent pas,
surtout si vous les
achetez fraiches et si
vous les décortiquez
juste avant la cuisson.

sauté de poisson aux légumes (en bas)

ttes a la creme (en haut),
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Agneau
a l'italienne, 8
i l'orientale. 5.
a la coriandre
‘ a la marocaine, 24
Curry d'agneau a
l'indienne, 24
Gigot d'agneau
a la tomate, 24
Sauté d'agneau aux
‘ légumes, 56

Boeuf
bonne femme, 20
braisé. 14

‘ Chili de boeuf au coco, 20
Cocotte a la provencale,
11
Fricassée de boeuf aux
boulettes. 13
Ragodt 4 la flamande, 14
| Rati de bacuf a
I'italienne. 23
ROt de beeuf aux
herbes. 18
Sauté de boeuf a
l'orientale. 56
Sauté de baeuf chinois, 55
Stroganov. 55
Tex-Mex., 20

| c
Casserole
d'agneau a litalienne. 8
dragneau  la coriandre

de pouleta la créeme, 4
Chili de beeut au coco, 20
Cocotte de beeuf a la

provencale. 11
Cotes dagneau aux

champignons, 11
Crevettes a la créme, 62
Curry

d'agneau a l'indienne, 24

de Tegumes, 36

de porc indonésien. 35

de poulet aigre-doux, 29

F
Fettucine
au fromage, 43
aux herbes, 43
Fricassée
aux saucisses. 35
de boeuf aux boulettes. 13
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Frittata
au poulet et aux asperges. ‘
40
au saumon, 42
aux épinards, 44

sigot d'agneau i la tomate, 24 ‘
atn

de légumes d'hiver, 16

de saucisses et pommes de
terre,

i |

| Haricots a lindienne. 16

L
Légumes d'accompagnement |
Curry de légumes, 36
Gratin de légumes d'hiver
16
Légumes saulés au pesto
61
Légumes thailandais, 59
Ratatouille nicoise. 36
Riz aux légumes et au
fromage. 46

Omelette lardons et fromage.
+“
Osso bucco. 9

4
Paella
au poulet, 49
de la mer, 46
piquante. 49
Pites
aux trois fromages, 16
fettucine au fromage. 43 |
fettucine aux herbes. 43 |
penne au pesto. 38
spaghettis carbonara, 44
spirales au saumon fume. 40
pilaf de volaille. 31
Porc
a lorange. 7
a la creme. 32
au cumin. 4

Curry de porc indonésien

35 ‘
ROt de pore aux pommes.
32

Sauté de porc aux ‘
légumes, 39

Poulet
a la créme. 4 ‘
aux abricots, 2
aux cacahuétes, 52
aux légumes, 30 ‘
aux noix de cajou, 52
campagnard, 27

Curry de poulet aigre- ‘

doux, 29

épice, 30

farci a 'estragon, 4
Frittata au poulet et aux
asperges, 40

Paella au poulet, 49
Pilaf de volaille, 31
Sauté de poulet a la
mangue, 50

Ragoit
a la flamande, 14
de porc au cumin, 4
Ratatouille nicoise, 36
Riz aux légumes et au
fromage, 460
ROt
de baeuf a l'italienne. 23
de beeuf aux herbes, 18
de porc aux pommes, 32

S
Saucisses
Fricassée aux saucisses,
35
Gratin de saucisses et
pommes de terre, 7
Sauté
d'agneau aux légumes, 56
de beeuf a lorientale. 56
de baeuf chinois, 55
de fruits de mer, 61
de poisson aux légumes,
62
de porc aux legumes, 59
de poulet a la mangue. 50
Spirales au saumon fume,
40

v
Veau
Osso bucco, 9

DISPONIBLES
DANS CETTE

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

Amuse-gueules pour toutes
occasions
Casse-croiite
Chocolats et confiseries
Délices au chocolat —
les pétisseries
Giteaux et muffins

RIE:

Giteaux fromage, meringues,
diplomates

Gateaux vite faits

Glaces, sorbets et desserts
rafraichissants

L’heure du godter — bouchées
salées et sucrées

La Cuisine aux herbes

La Folie des biscuits

Le Poulet — recettes créatives

Les Légumes — recettes
innovatrices

Les Pites a toutes les sauces

Les Rotis

Les Salades sages et folles

Menus de féte pour enfants

Menus Grillades

Plats uniques

Pommes de terre — mille et une
fagons de les préparer

Quiches et tourtes

Tartes et poudings

Viande hachée
raffinée

délicieuse et




