


- Y bol de lentilles
-1 bol de /Jm".s chiches

= 1 bol d'oignons taillés
- 1 bol de tomates (]nf/).f.'.'.f’f‘s el rdpées
Yo bol de céleri branche haché

= 4 Ed:d rf«"w'.’.'l_l{f‘nﬂr."r‘

- une pancée de safran colorant

Ingrédients

J¥ 0 bputan ddelo Vo - porall pusl, Il 0 45%) 1o - ovasdl o 48¥; Vo -
fLLI a3t Yo - bl 58 Bydin daalg - vaadl e 44Y; -
Gubadl o 48X - ool olraesdl o diayd - Ll alad o 48X -
(£ 90) pbolatadl 38,0 0 Braibun dule - 9l prassdl o Bpatan diely - poyal! Ll yo ds¥; -
dsyr il o ad¥; Va - Bl 50 ByusS ddsla byaiado) dSeS 4l qlololall o ddY) -
agpadl puigadl g a0 d8Y¥) - ola - (194 gau 9

- 1 cd.s. de bewrre ow 1 ca.c. de bewrre rance (snen)

- i sel

- 1 bol de viande de bawf découpée en morceaux - "2 c.a.c de poivre

- Y litre d'eau
- 1 bol de farine
30 g de concenlié de tomates
Yo bol de cheveux d'ange
I bol de persil el de coriandre hachés




Préparation :

4d.85 55 bl duo L
Cuisson : 55 min, : J"’“‘J""‘JI ‘u-’)’ )

Faire tremper la veille les lentilles EJ___J:LLI‘;i_,u.qu_gdae.;lu,.a)iSc.ihp
et les pois chiches. Eplucher ces Soaik o0 (Lanall 5,58 1) K
derniers. Mettre dans une cocotte aadll ‘-ua.oa.” sosaall s il
minute les lentilles., les pois chiches, waaasyll (sl SH cadalakall Jeadl
les morceaux de viande, I'oignon, pe Banll gl el oalll ol el

les tomates, le céleri, le gingembre, Ul e il § 585 1Y el Gla)
le safran colorant et le beurre. Sa- > W e Lpaas o5 5 sl glis g
ler, poivrer et ajouter 2 litres d’eau. -48.3. 35 5l anlll 5 yasall Al
Laisser cuire pendant 35 minutes. '

Préparation de la liaison : U Cya )Jwtadesﬂllai;_..cb‘l
Faire diluer la farine dans un demi Glaky 51 gow olphs) lua ojad
litre d’ecau en fouettant énergique- o bl Al mviay s (Ll yS"
ment pour eviter la formation de Al 38l el S oK Y

grumeaux.

Vérifier si la viande est parfaitement | et o SSEH day g5 paidall naadl
I [ Cyo 1 983

cuite puis ajouter le concentré de w9l Sa e “;.I.:Lalnll By hual
tomates. Mélanger bien et verser la oe ad gl fen asall Sl § o LE

liaison sur la préparation. Remuer <L, @ 33065 10 Sl ol yasll
constamment pendant 10 minutes.

Ajouter a la soupe les cheveux 2OA G pald] 3 el I V-5

. . . - - ]
d’ange, la coriandre et le persil. Re- eboadll eyl po gl g
muer le tout et laisser mijoter une Lu,ii) Cols b e 54l O 3
derniere fois pendant 10 minutes. Al aum (3l 10

Servir chaud.




2 carolley - [ cuillére a soupe de bewrre Baupll 5o By S dawls - I3 e gl -
- 2 navels - d sel et du porvre selon le goiit KTTS [ENRES P TP cealll ya lies -
= 2 pommes de terre - 1 litre deau gLl o 2t - subla 0 4o glis -
- 2 potreaix Cearmiliere - * Sl S e gl =
- 2 petits otgnons - cthouletle coupée fine ou du persil haché  pgyall yuigad i of gaidl pgidl Gligl - Jaadl o Gyt plics -

dddy 15 ,glall bae

Cuisson : 15 min.

Laver, éplucher et découper les légumes en petits mor- gl gliia 538 i Ladad Lgalads o Lgadis ( uadll Jouas
ceaux cgaux. Les faire cuire pendant 15 minutes dans 'eau DYl g plll L) ae Jadl U a6 dais 15 3l
bouillante en saupoudrant de sel et de poivre. 5 minutes A0 g e sanll caas | ghll Ll L;a galsy 5 s
avant la cuisson, ajouter le beurre et laisser fondre, Préle- a5 LS 5T gaadl Lalalls Lg_;.:..ln.. e bewadl 1ya 48Y LaS '
ver la quantité d'un bol de soupe, le mixer puis le remettre il a il 31560 e Laadl 0 il wie L adll I Lgas 53 j
dans la marmite. Servir dans des bols et décorer de feuilles N cas bl udgadll i '

de ciboulettes finement coupées ou de persil hache,
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Soupe aux porreaux

Ingrédients ralall

- 250 g de pommes de terre Ciarnitun : pbagadd osdollas £ 250 =
- 250 g de potreaux - cthoulette ou persil haché il pedll 3yl - (gy9d1) 21,8 & 2508
- 1 petit oignon gyl uigadall of s Juc
- du sel et du porwre 3l o o
- de leau gldf =

idds 15 ghall bas
: i J...;:-;Jlm)b

Préparation : Cuisson 2 15 min.
Laver, éplucher et découper les légumes en petits morceaux. oo Il a5 8 juie lakd lgakadl g Ladls uadll Judd
Porter 1 litre d’cau a ébullition et faire cuire les legumes Bls) po 4By 15 Bue gkl paall pds 55 ,aik sl
yendant 15 minutes. Passer le contenu au mixeur et servir 283 AL, laball 8 yaibll ggine oadai . Y] [
I & gt 150 L e BLt LA

comigaiall g1l a gl G1ogt Laje 5 Lali e Luall

chaud en saupoudrant de ciboulette ou de persil.







4da$:35: L glalldas
Cuisson : 35 min.

1,5 kg de potiron

flrodl e, Sl o gls 15 -
- 750 g d'oignonsy el o ¢ 750 -
- du sel el du poivre Sl g ol -
-1 c.a.s de beurre 820y 50 ByanS dinly -
- 1 hoite de lait concentré sans sucre (170 g) (& 170) loce jud gl S, Ul s e -
Crarniture ! Gl
- la ciboulette finement coupée dalado adll pgill gl -

Eplucher les légumes, découper Ladass (gl O el g de QI
en grands morceaux et disposer £ o4 3 ,anlll o L 55,8 g
dans une cocotte. Mouiller d’eau a Bpaibll gging gia.u ol el
ST Gsd e S50 il g
puis couvrir la cocotte et porter a Jiy o Ldiss 30 3l st LS g
ebullition. Syl auas o Ll 88 (e b ya

hauteur du contenu, saler, poivrer

Aprés 30 minutes, retirer du feu et
ajouter le beurre.

Passer soigneusement le contenu de

= &

la cocotte au mixeur pour lisser le A
mélange.

Remettre la cocotte sur un feu doux
€L verser progressivement le |ait

concentreé en remuant.

Boh (5 Eala L g 8 il pagh
LY e ol e L
el Gl Liye 4 Lal paks

Servir et décorer de ciboulette fine-
ment coupée,
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Ad.bs 40 : gl dug

Cuisson : 40 min.
Ingrédients »alaly

-3 pegeons

Sloles 3 -

- 2 monons Jradl o plies -

[ cd.s. de bewrre 83l y0 850 S ddnly -

- du sel 39 i il -

Yo e de potvre ¥ 0 Bradtiin ddin 4 “aj -

= un pew de safran colorant ol o Juli -

- 1.5 litre deau U o dans g jal -

! c.d.s. de coriandre haché, i ;a4 b€ ddgl, -
! cithe de bowitlon de poulel

ol d dalns ] -

Préparation :

aver les pigeons solgneusement e

les faire ¢goutter Couper chaque 'C‘L'EC“'JT Il ki o8
pigeon en 4 morceaux,

aire suer les oignons dans Je beur-

M'J&L@HJL‘;&SM
Ol S el e sl
pigeons .3l 5 34 s alaall C.L\i dua)
les faire  saisir pendant 5 rabiall giaily Yéﬁlgmid
Sl

re. Saler et poivrer puis ajouter le

salran et les morceayux de

pour

i']ljll!ll('?-i €en remuant constamment,

Verser I'eau et laisser cuire pendant

‘LMJ 30 mo);;u|g]aujoufﬁﬂ‘
&:_":Jl dia e 3 _):,“):AJI Al ‘J‘G‘L‘“ T
raiady sal o ey |a.1 DL Bua e CidaS
Lale e ball 0 jealiall il

30 minutes 4 couvert, Ajouter [a
coriandre et le cube de bouillon,
baisser le feu et remuer pendant
2 minutes pour homogénéiser les

ingrédients. Servir chaud,







Soupe a la semoule d ‘orge

Ingrédients

- 1 grand bol de semoule d’orge
- 1 cd.c de sel

- 1 petit oignon épluché

- 1 c.d.s de cumin

- V2 litre de lait

- de lhuile d’olive

Préparation :

Dans une casserole, verser 1,5 litre
d’eau, saler, ajouter Poignon entier et
porter a ébullition.

Rincer la semoule d’orge, I’égoutter, et
la disposer dans la casserole. Ajouter le
cumin et laisser cuire 20 minutes sur
feu moyen jusqu’a évaporation d’eau.
Remuer de temps a autre.

Ajouter le lait et laisser mijoter 5 minutes
sur feu doux.

Servir chaud dans des bols ou dans des
assiettes creuses avec un filet d’huile d’olive.

aduds 25 yglall s
Cuisson : 25 min.

E\
S

Gl

Dt

,pLElI :
{
ol dl (o BpusS AiY; -
Tl 0 Bputao disly -
blaio Juadl 6 bpds dus -
0905J) (10 ByusS ddals -
el d oy e -
gaaill aie il ey -

:,...a.x..]_' | dd j

Ul el on i b Ll s 1l

s g
1
Sasagll Saibll G lgaas o Lpieas Agaldl M?
> b 20 Bue LS50 g GgaSl i L1 G

AT G e cljadll g el A

.3alEs 5 s Bala JL'lu.‘.r. LGSJ::IJL_I;IL‘L”M

1

Sl




ii8:20: ,ghalldas

duipall Jlaill 50 bptun diely -
grimall plll 50 8putus daele -

' S Xyl all o £ 20 -
ool 9redll po d8¥) aun -

Poradl yuigad | o GLpS Glidelo -
ﬁﬁylwnd_bjyuxjm-
Bl s Bpun € diwlg -

Lol dalis o byuttan dasls -

d>les pllac -

oaaldl ne o bt daels -

(& 100) duisads dopr Bl o peio GulS -
oS 3l o dsY; -

($9li) J9Sovo splall Jorkill o l5peS ylidals -
(9y901) 7y LS o d8%) bun -

cleadl ghas o ¢ 100 - ’

R AR T TR b




Cuisson : 20 min.

- e dpices chinoises 1
des os de poulet I e de sel chinois
-1 e de jus de citron -1 pelit sachet de champignons noirs secs (20 g)
<A pelit sachet de vermicelle chinols (100 g) - Y% hol de erevettes décortiquies
-1 bol de carottes rapiées - 2ed.s. de persil haché b
-2 e de gingembre frais ripé (facultatif) "2 bol de chair de poisson coupée en dé
- 1 bol de potreanx émincés -1 cads. de bewrre
=100 g de blane de poulet coupé en Jretites laniéres e de sauce de soja

Bouillon de volaille : EB__\II b
Disposer les os de poulet dans une S)@ﬁﬁ)jcgjlﬁge&

marmite, ajouter le jus de citron, a paelall juae e 8 i dials ~
2 litres d’ecan et porter a ¢hullition, Ao 30 3ud ghay Ul oy Ol ol
Apres 30 minutes de cuisson, en- .8 il d.sdJlLsJan;.j'aLlqu I

lever les os pour ne laisser que le

bouillon,

Faire vamollir le vermicelle chinois oAbt e UL = Woeall 4 yaill s
dans de ean chaude. L'égoutter le (PR IVO-S Lg.aJn.q.. 3 lpdas b L.
découper, et Fajouter au bouillon gl alad g0l ol a3l
avee les carottes, les poircaux, les & d_m_all ,d.ll 5 Liuall Jalgil
morceaux de poulet, les épices chi- - elBa 1054t m}m BLRTTEve -
noises et le sel chinois,

Cluire 10 minutes sur feu moyern.

I";u'n-|‘;unu|li1‘l('s('l:;tﬂlpi}_;llnll.s‘nuir.\ oAbl U & selyl skl L)
dans de 'eau chaude, les rincer, les ol daual dadads A Gdial g dlud
cgoutter puis les découper. Les ajou- S aibkll 84, g il = 3k
ter au bouillon avee Ies ereveties et Juj.iﬂ.t“w_ﬁ.u.a.a_g Bal8a 5 3al Ll
laisser cuire 5 minutes sur leu doux. gl

Incorporer le persil haché,

Ajouter les  petits morceaux de Banll 5 A cladll ks

poisson blane et le beurre, puis lais- —ai Bl6a s 18 e Ll s
ser mijoter 3.4 5 minutes, Ajouter flaall aus &5 o a3 g L guall Lall
la sauce de soja, remuer et servir s
chaud.

rghmall el 5 Lisiall LIl (oo 15001 5 ol Jlaaioal 2K &2

Vous pouvez utiliser le sel et le poivre au lieu des épices et du sel chinois, ‘-
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ad.ds 35 gl baa

dogria Juay dus> -
iSgSoo mblabll ho slics -

Laedl ya ¢ 200 -
@Wl}jﬁ}qéjf_mim-

09yl yuigadidl g 558l (o By ddalo -

el 0 & 250) =
S | D SOR TO .4 &=

Jrl g ol -

Jobs ) o bputn ddnlo ) -
ool phacesdl o Juld -

AR L AR SIS o ol
< PPN A TV EE PRI PR 4 )]




Cuisson :
Ingrédients

- 200 g de viande rouge -1 orgnon ciselé
- Yy de verre d thé dlnale - 2 lomates rdpées
du sel el du poivre 200 ¢ de m’'hamsa

- Yede c.d.c de gingembre = [ ca.c de concentyé de tomate

- une pincée de safran colorant ! c.a.s. de coriandre et persil hachés

Préparation : | Al

Découper la viande en dés et faire S wld g Byuaua Ladad aalll phl
revenir dans une cocotte avec ’hui- (Jasasyll ol ,clll el = § il

le, le sel, le poivre, le gingembre, ASSall ablakll g Juadl eyl

le safran colorant, I'oignon et les

tomates rapces.

Mouiller d'un litre et demi d’eau, dla) Sas) e Ul e s g |3 Cidl
couvrir et porter a ¢hullition jusqu’a e 3 ailall J 5 g (5 mall sie UL
cuisson de la viande. palll maly Jis dagis B

Ajouter la m’hamsa au mélange.

Avant cuisson  compléte de la Sye daas Ll Lasall pai b
m’hamsa, incorporer le concentré e yas a8 Guigadd! gl Lokl
de tomates, la corandre. le persil et danluy puli

remucr. Présenter chaud.




salall

8aspl e ¢ 30 -
SHLAG;L?&&Q,J!MQELEMHFMQEP-
a‘,.g.i.aaL_u.ic,J!i-Lh.i.ogéLi.i.oa.qug.ai.,.»-
(s9!) it ) daladin 1, S o o5y iam ylies -
Porall bl S 0 5y diely -

Ehade pau¥l osdl 81 0 £ 500 -

el 0 i) a -

U o0 olpaeS plusls -

Lipulo (0 BpenS danle -

ddf 0 By daely -

ol pil -

(& 200) dpdatt sadiatt o bpatio dulc -

Poradl uigaddl 4o 8yasS ddels -

Ml s pba -

Aady 25 Lgdall duo Y | Al s

-

‘J}?“c-ﬂwlL@eégﬁljai'JL‘”JUJESP'LE;&S#JJ'%ﬂL‘SWQI*S‘J]JM’PAJCLL
culjﬁﬁl%&@.g@&kf@:ul_\uﬂ,@;.jmdp@m4@19@5&5@')@‘;;;am
.@L}L@flai'u;,f:éﬁfﬁussﬁ&;qu)u&s,;gl&gj
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-éﬂ'%;'bﬂ?'ﬁcﬂ'ejwiﬁﬁﬂ’%-b@@w

LAl e Laall 134 i




Soupe de poisson

Ingrédients

- 30 g de beurre

- 2 carottes épluchées et coupées en dés
- I navet, épluché et coupé en dés

= 2 poreaux lavés, épluchés et émincés
- 1 cad.s. de céleri-branche haché

= 300 g de filels de poisson blanc sans peau ni aréles
- Y2 litre de lait

- 2 grands verres d’eau

- 1 c.d.s. de maizena

- 1 cad.s. de lait

- 2 jaunes d’oeufs

- 1 tasse de créme fraiche (200 g)

- 1 c.d.s. de persil haché

= du sel et du poivre

Préparation : Cuisson : 25 min.

Faire fondre le beurre dans une marmite. couper le poisson en petits morceaux et le faire
revenir 4 minutes avec les légumes.

Verser le lait et I'eau sur le meélange de poisson et porter a ébullition, sur feu moyen, pendant.
[5 minutes puis retirer du feu.

Mélanger la maizena avec la c.a.s. de lait, lier intimement avec les jaunes d’ocufs et la créme
fraiche. Verser le tout dans la marmite, baisser le feu et remuer sans arrct pendant 3 3 5
minutes, jusqu’a ce que la soupe soit légerement épaisse. Ajouter le persil, saler, poivrer selon:

le gotit et servir chaud.




Chaussons au foie B S

ddBs 30 glal bao

Cuisson : 30 min.

- Vi de e.a.c. de poivre - de Uhuile pour friture - 100 g de beurre

FETE ! el Byl G Bl Bilials S
ddgasis duay, - sl e £ 250 - Opianidl 0 bptn dasly Vs - sl S il 0 ¢ 500 -
poridl ndl 5o £ 30 - pllh o Byuian ddals Vo - g0 Pl poguad 4 - Poris yo3ill (10 byanS ddalo -
R ¥l 1 e b - S5 00 S plidale - pgrda puigadidl o BpunS ddele -
Ay - Gaball o Bputin d5¥; V4 - T o Braitun dasly Vo -
dagill ya g 100 - il o - ¥ o Byt daelg Vg -
La faree dde foip : - [ ca.e de cumin La it Cearnitire
- 900 g de fore de veau en tranches - Yo cd.e de piment doux - 250 g de farine = 1 oewf hatiu
=1 c.d.s. de coriandre finement hachée - o gousses d’ail écrasées - Yo . de sel =30 g de fromage ripé
-1 cd.s de persil finement haché - 2 ey dhuile = 1 pincée de poivre blane
~ Y ede de sel - % d'un /ff’lfi"f bol f/f’_/m""”f = '3"“’-\[/‘




Préparation :

Charmoula de foie - mélanger dans
un récipient le persil, la corian-
dre, le sel, les épices, I'ail et I'huile,
Tremper les tranches de foie dans
la charmoula pendant un moment
puis fariner des deux cotés (enlever
Fexcédent de farine en tapotant lé-
gérement). Réserver le reste de la
charmoula.

Cuire les tranches de foie et les cou-
per en petits dés.

Dans une casserole, sur feu doux,
disposer le reste de charmoula avec
undemi-verre d’eau et les morceaux
de foie puis laisser cuire pendant 7 3
10 minutes.

La péte : mélanger dans un récipient
la farine, le sel, le poivre, loecuf et le
beurre. Pétrir énergiquement jus-
qu’a 'obtention d’une pate molle,
Sur un plan de travail fariné, abais-
ser finement la pate e couper des
ronds.

Mettre une c.a.s. de la farce de fole
sur la moitié de rond et replier la
péate par dessus pour former des
demi-cercles. Pour souder les bords
Vous pouvez soit le faire i I'aide
d’une fourchette soit utiliser e

moule en plastique. (Voir photo).

Disposer les chaussons sur une
plaque beurrée et les badigeonner
avec l'ocuf battu, Cuire au four
préchauffé a 180°C, 15 minutes
Jusqu'a ce que la pate soit dorée.
A la sortie du four saupoudrer de
fromage rapé.

RV LTI FNECRRTE
=l sl Ll el i
o Lk 5 a0 il g
Sell O Leias, s opigall il
ol Bl B8l e L2l iy

‘J}o}w]

el So il i il o
JoredlS (b 5 s ki Labii
cls QMTSMC_«:UJ&)‘:JI d‘iL'C"""“
Sabe B e S s 5 0 g

35065 10 17500

Gl 3065 bl gt o Uyl
Slgs b Le aabi g elllly

Qals lais SJ.‘.IJJSMUJcC..A.'.
Sealll B 5 uSl Beta e § a8
—ial ol Jole < e Jyanll A9
Lol 83041 Lilsa laal) oK, 3l
S L Sy sl
(sl 5

|

Sl Ligan, daiin g‘
oAl Sualy S aay CAL g geagdl]
@ Shadl) il ) i gl
L, s 153.11;@:}@,,4130" i
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oxdolladly sy

Bricks aux pommes de terre

Ingrédients

= 2 pommes de lerre moyenney

- oignon ciseld

- 50 g de fromages (du Gruyére ou de Gouda)

= 3 carréy de créme de lait

- 1 ed.s. de cihoulette ciselée

- 250 g de fewilles de pastilla

= du sel el du poivie

= un pew de farine diliée dans de Ueau ou bien
un jaune d'oeuf

- de Uhutle a frive

et dawgio jublia Jl o livs -

d0grio Juay dus -

o oA gl g, KU1 > o & 50 -

e Baiid s o wileye 5 -

daladll pradll poill 39l 0 6yueS daalo -

_ dlda i ddyg ¢ 250 -

Ml pdo -

LU o ol € bl Gudadl e Juls -
diay yiual gl

ALl 2 -




Préparation :

Laver ¢ cplucher les pommes de
terre et les découper en cubes, Les
pocher avec I'oignon dans de ecan
salée, les ¢goutter et les réduire en
purce. Ajouter la ciboulette, le fio-
mage et les carrés de eréme. Saler.

poivrer et mélanger le tout,

Sur un plan de wavail, éaler el
couper les feuilles de pastilla en
larges lanicres, Disposer une ¢.i.s.
de mélange de pommes de terre
sur chaque lani¢re. Plier en sorte

de former un triangle,

Enduire la derniere partce de la
teuille avee la liaison de farine on
avee le jaune d'oeul pour la coller

sur la brick.

Faire frire dans un bain d’huile et
retourner les bricks pour les faire
dorer des deux cotés. LEgoutter dans

du papier absorbant et servir,

! Ll 5 Lyt (ubalbd) foig
e ALl U G Ll oLy
ladas 5 Lgdoand el e Jull 5 Lol
(madll o gl 5151 el s i il
e e R LRI TR W I [

do ] JSus ole Wbl Gy CJ“"
orbie bl a6 s 3 Al
8 peblladl Ll s 5,8 Gl
sl Jseaall LA L @00 Gl
Slesall I greadll o (il ol

u‘—““,J' Sledl e g

Al Fealh Sladl b e oLyl g
Al 1 Gal b2y Ly, Gyl
Ladl

Sale cuy alea S syl i
Sus o8 LRl a8 el e eazlf
.ia.xiijw"“”l




Croissants farcis




»alall

- J eroissants au beurre

- 3 c.d.c. de mayonnaise

- Jewilles de laitue lavées et égouttées

- 2 tomates épluchées et coupées en rondelles

SldMs 5 -

gl dals o Byituo 3o 3 -
ddduio g ddgunto yudl gl -

Plgr dalnioe g slaio mbledall o jlis -

W

- 100 g de tranches de dinde fumée
100 g de tranches de fromage (Gouda)

ool ogyll Eliadl il o ¢ 100 - |
a2l ol ol e £ 100 -
ddud) plgr dalado Joall o plivs -

]

- 2 radis lavés et émincés

- 3 cornichons coupés en longueur Jolall glado L3 s adl LA o Juli - ui
2 . - - 4
- 3 c.a.c. de grains de mais en conserve Byl 8,31 (0 Bpattao Gedlo 3 - '
a8
" f | i
‘ ration 2l | 4L A '
o o 4
Pratiquer une incision sur le Lalas s (Jshll e Ll i
long de chaque croissant a "aide e (el 5 ua Dy aad Gl
d’un couteau et étaler un peu de el e Jaliy 5 a5 sl Lol
mayonnaise a l'intérieur. Placer
une petite feuille de laitue et 2 "
rondelles de tomate puis saler. i

Ajouter une tranche de dinde fumée (Al gl eball e dag il '
Jadll Go byl wonall (e G
cse Do MLlE 5 Al e ld

et une autre de fromage. Mettre des-

sus 2 lamelles de radis, 2 morceaux

de cornichon et quelques grains de Bl
mais. (3ol e Galw 5T 801 o T
s e s "
s Servir froid ou chaud selon le gott.
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Batbouts au thon

Ingrédients

bathouts (vair page 64)
- 2 petites botles de thon CET R
= une carolle rapee
-3 curlléres a soupe de chou ripé
-3 ed.s dolives vertes ciselées

Yo cdc de piment de Cayenne

3 c.d.s de grains de mais en conserve
- 1 ea.c de jus de citron
- 1 cd.s de cornichon ripé
-3 cd.s de mayonnaise
Caarinlire

des, fewilles de laitue lavées et éoouttées

- 2 c.dis de mortadelie rapée

(64 doviall p1a5l) nguta 1t

2X ¢ 75) pelall ilaw oo glide
AS9Sn0 )i du>

T L) iy €I o bpanS deie 3

ol pas ¥l eiill yo 8yunS S<Ma I
dwny gl yobran disle Vb

Al ll 3)idl g 30 8punS G 3
oawaldl AL 30 BpuR s dasla
porall s JLB pesunll LA 05,0 S daels
gl dalio 0 5,008 Goda 3

]

daiiio g dlguurg yudl §ll
doagya0 Moadigll o oS jlidslae




Préparation :

Mélanger dans un récipient le thon,
la carotte et le chou rapés, les olives,
le piment de Cayenne, le mais, le jus
de citron, les cornichons et une ¢.i.s.

de mayonnaise. Réserver.

A Taide de ciscaux, inciser les bat- D99 ol dagly K Lila
bouts sur les cotés, sans les détacher,

pour farcir.

Enduire I'intérieur des galettes avec alia o Julis doguby S Jaly
de la mayonnaise et disposer un ol 485 e dadad pediy

morceau de feuille de laitue.

Farcir le batbout d'une c.a.s du mé- skl oy baday LIS
lange de thon, parsemer avee un Aol g day,all iyl

peu de mortadelle rapée et servir,




| Maadyedd g 3l Slle
Chaussons au fromage et a la mortadelle

[ S

Ingrédients

- 250 g de pate fewlletée (voir page 227) (227 dsduall pdal) )ed! punadl oo g 250 -
- 100 g de mortadelle coupée en petils morceaux Braiao Lelad dalado Wasyell go ¢ 100 -
- 125 g de fromage frais grelall gdall o dl e g 125 -
- 2 c.a.s de cihoulette émincée dalnill seadll pedll 3l oo plipeS plidale -
- Yo c.d.c de powre ¥l o Bpduo ddale V2 -

- un oeuf légérement battu dlgdso duny -

- 3 ca.s de fromage riapé paradl ! 5o ByuS G 3 -




Préparation :

Sur un plan fariné, abaisser et découper la péte en

rectangles (10 x 5 em), Réserver au frais

ddds 20 1 ygdadl Baso
Cuisson : 20 min.

30 minutes.

Mélanger la mortadelle, le fromage

frais, la ciboulette et le poivre.

Disposer la moiti¢ des rectangles sur
une plaque a patisserie préalablement
beurrée puis étaler la préparation au
milieu des rectangles, en laissant une

marge sur les cotés.

Sortir I'autre moitié des rectangles
du réfrigérateur. Plier chacun sur
deux dans le sens de la longueur
et pratiquer des incisions paralléles

servant a décorer le chaussons.

Dorer les bords des rectangles gar-
nis a 'oeuf battu, déplier ceux qui
sont incisés et couvrir la garniture
avee. Bien appuyer sur les bords a
"aide d'une fourchette pour souder

les chaussons.

Enduire la face des chaussons avec
l'oeuf’ battu puis les saupoudrer
avec le fromage ripé. Cuire au four
préchaufle, environ 20 minutes. Les

chaussons doivent étre dorés.

: J..‘:.-x_..”m o

akis 5 ol 3555 Gl Ge Ll g e Ul 3
880 30 Sul LN dasi . (pe 10 x 5) ekl

3ol ol S ob | s ki )
1Yl g puadll
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Tartelettes a la creme fraiche

| ! Bpuabid
\ olaw -
oyl b Byans g dagrio Juadl po wlbs 3 -

poradl dl 5o g 100 -

e PU T el

oo guinl 5ol 0 By Gedle 3 -

dgydaldl Basieall o g 200 -
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Cuisson : 25 min.

Ingrédients
La feree .

La pate : - 2 veufs

- 200 g de farine - 3 ognons ciselés el sués

- Ve cwllére d café de sel - 100 g de fromage ripé

= Y de cuillére a café de poivre blane - du sel et du poivre

- 150 g de beurre =3 cuilléres a soupe d'olives farcies coupées
- J culléres a soupe d’ean - 200 g de créme fraiche

Préparation : ; ) 10
| ” ; |

La pate : dans une jatte, tamiser la el sl ad el PRV
farine et le sel. Bien incorporer le Lula uJ:J_,mUJa.lA.‘._,SJ:\")J[‘JIT
beurre avec les doigts. Ajouter I'eau aaa dllas U £ oA Al
et pétrir pour former une pate lisse. Ol by Bl Lt e Uyl
Sur un plan fariné abaisser la pite Aheat SAlgs JSUE e kil \:J.I"
et découper en ronds pour foncer SO SN PN N W 1]

les petits moules,

La farce : baure les oeufs dans une as g el SN FECR Y
Jatte. Ajouter oignon et le fromage = oYl g el aa Al pall

rap¢. Saler, poivrer et meélanger

Incorporer la créeme (raiche et les

olives au mélange d'oeuf;

Répartir la préparation sur les fonds Jas 5 Ssdall paall g
des tartelettes. Cuire au four pre- S5l A Al o all S

chauflé¢ 4 une température moven- 25 sal sl il o o dbagg
4 ¢ 3
ne, environ 25 minutes. L 85




Vol-au-vent

Aduds 30 gl dae

Cuisson : 30 min.

Ingrédients

- 400 g de pdte feuilletée (voir page 227)

- [ blanc d’oeuf baltu

- sauce béchamel (voir page 229)

- 120 g de chamfignons coupés (en conserve)

- 250 g de creveltes pochées et décortiquées

- 50 g de fromage rapé

(297 dsiuad ail) 300 penadl oo g 400 -

Gydinn dudys sl -

 Bgaind

(229 dminadl Hail) Juolibsnd dalio -
(all) alaall ol yo ¢ 120 -
il 5 Gelanll yeredll po g 250 -
oyl

pgradl pudl g0 g 50 -
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Préparation :

Sur un plan de travail fariné, abais-
ser la moiti¢ de la pate a I'aide d’un
rouleau a patisserie (4 mm d’épais-
seur). Découper des ronds avec un
emporte-piece. Les disposer sur une
plaque a four beurrée. Badigeonner
les contours des ronds avec le blanc

d’oeuf.

Faire abaisser 'autre moiti¢ de la
pate et découper des ronds similaires.
Les perforer avec un emporte-picee
plus petit pour obtenir des anneaux
qu'on dispose par deux sur les ronds
qui servent de base. Continuer I'opé-
ration jusqu'a épuisement de la pate.
Faire cuire dans un four préchauffé
a 180°C pendant 15 minutes. Les
bouchées doivent gonfler et prendre

une couleur dorée.

Apres avoir terminé la préparation
de la sauce béchamel (page 229),
verser les morceaux de champi-

gnons et remuer. Laisser refroidir.

Farcir avec une c.a.c. de crevettes
puis une autre de sauce béchamel
aux champignons. Parsemer de
fromage rapé et cuire au four pré-
chauffé a 180°C pendant 5 minutes.

Servir chaud.

- ,.\..a.-m.] |duu
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Saucisses roulées




Al 15 gl dus

Cuisson : 15 min.
Ingrédients »alaly

- 250 g de pate feuilletée (voir page 227) (227 doiay dodaaall 3 ai1) G0l el o0 g2 )0“
-7 l'mzh de saucissons de volaille en conserve (250 g) (€ 250) aaatl Tloadl 3las o dule o
- 1 veuf hattu ddgds0 dung -
I |
i Priferaay ‘ | ol
i I ICPJE‘E[HH} i D e | A
|
|
I
Jl
{ Sur un plan de travail fariné, abais- Uglls 555 laa Liag) iy L
ser la pate finement et déc ouper de Ji e pbi (Bosall g g
I longs rubans d’1 em de large, pes T Lgpd e Ay b L4 o8
|
!
I
Enrouler soigneusement Jes saucis- Qs S5 Jea by g
sons avec les rubans et les disposer Saadl by s o 89 6' dyd
sur une plaque huilée, Lagalll J_;LLJI' ddat |,

A Taide d'un pinceau, enduire Ia Ss-iaadl LA saaly JS il %
face de chaque saucisson roulé avee Ol ol ol il i g

a
Foeuf battu. Faire cuire 15 minutes 8455 15 540 il s 180 ;‘
dans un four prechauflé 4 180°C: Al o -
¥
Servir chaud. :
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Crépes farcies

pgall J‘J‘lu-‘& 100 -

Ingrédients

dangygo ped oguad 4 - (228 dsiuall dasl) Ilo S -

CJ'Q-

¥l 50 bputtuo danly Vs - : Bgesiad

P Ll bpaanill o bpts ddaly Vo - ol Ggyedll ya g 500 -

ddgisg duny - 0905l o it ddaly Vo - Sl 50 BpaS 3eMo 5 -
09l § paag jus - (¢ 140) adadll il o byrian dule - ot0gral] puigad g 1ujdll o plpenS Hlidale -
) - dlio ool Jals dos - il pasldl e olipeS lidelo -

delio puns Jili dys> - o Lalad glada

- crépes salées (voir page 228)

¥.a farce :
=900 g de crevettes décortiquées
-3 cuilléres a soupe d’huile

-2 ¢.d.s. de citron confit coupé en petits dés
- 4 gousses d’ail finement hachées

=2 cd.s. de persil et de coriandre finement hachés

- du sel
- Y4 de c.a.c. de poivre
- Y2 c.a.c. de piment doux

- une gousse d'ail écrasée
- 100 g de fromage ripé

- Y% ca.c de cumin Powr la friture

- une petite boite de conserve de - un oeuf battu
champignons en morceaux (140 &) - de la chapelure

- un powron rouge frit - de Uhuale a frire

- un powron vert frit

40
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Préparation :

Faire poéler (5 minutes) les crevettes
a feu doux dans I'huile en y ajoutant
le persil, la coriandre, le citron, I'ail,
le piment et le cumin. Saler, poivrer
et remuer constamment.

Puis incorporer les champignons et
les laisser cuire 3 minutes de plus.

Eplucher les poivrons et les décou-
per puis les disposer dans une poéle.
Ajouter I'huile, la gousse d'ail et le
sel. Dans un récipient, incorporer les
poivrons au mélange de crevettes,

Déposer 2 c.as. du mélange de cre-
vettes et un peu de fromage sur cha-
que crépe. Rabattre les deux cotés de
la crépe en sorte d’empécher la fuite
de la farce au cours de la cuisson.

Rouler la crépe, bien serrée, sur
la farce pour obtenir un nem. Les
plonger dans I'oeuf battu puis les
saupoudrer de chapelure. Répartir
toute la farce ainsi.

Faire frire les crépes farcies dans un
bain d’huile bralant et les dorer de
tous les cotés. Disposer sur le papier
absorbant et servir chaud.
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Nems aux crevettes

Ingrédients

[ sachet de vermicelle chinois (100 g
- 1 sachet de champignons noirs (20 g)
- 500 g de crevettes décortigqudées
- 2 cd.s. de morceaux de citron confit
- ca.s. de persil
- du sel et du /ir.’."c"t‘!‘
Yo de e de piment doun
- Y de e de cumin
120 g de beurre
- 2 caroltes rdpées
- 2 pelils navets blancs rdapés
=150 g de filels de poulet émincés
[ ca.e el Ve dépices chinoises (facultatif)
2 cac de sel chinois (facultatif)
-2y de sauce de soja
- 1 ed.e. de piment de Cayenne
ou de Ulnale piquante (selon le goiit)
790 g de feuilles de pastilla mayennes
! jaune d’oeuf
~de Uhuile pour friture

Pour préparer huile piquante, mettre le
piment de Cayenne coup¢ dans une bouteille

d’huile de wable pendant quelques heures.

(& 100) el oy Al o putin ua€
(& 20) 39w¥1 dasll p uiS -
ol s9raddl e ¢ 500 -
Al paoldl glad o glyeS lidals -
g a0 BpuaS ddnlg -
Ml plo -
Speanidl o brto danly Vg -
08-S 0 Bpaian dinla Vs -
Baspll vo ¢ 120 -
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oliogrdo san¥l cialll o lios -
(k) il Sl dadadio) loeadl puilib e 150 -
($39b) dvivadl Llgall o Cans g Bpadan daaly -
(3950 imall plll 0 bpuitas dielo i -
Lrguadl dalio o jliyuS jlidels -
Ay gl 0 bpaitass dinlg -
(G9! s 5Lyl f
et ddawgio dlida sl ddyg e ¢ 750 -
plillics

C.J.:;.‘a'.ll Sl Jalal pedd Solall eyl uaad
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Préparation :

Dans un récipient, faire ramollir le
vermicelle chinois dans I'eau chau-

de. Egoutter, découper et réserver.

Dans un autre récipient, mouiller
les champignons sous I'eau chaude.
Egoutter, découper en morceaux et

réserver,

Faire chauffer 'huile dans une poéle
et cuire les crevettes pendant 3 mi-
nutes avec les morceaux de citron
confit et le persil. Saupoudrer de sel,
poivre, piment doux et de cumin.
Les transférer dans un récipient et

réserver.

Dans la méme poéle, metire deux
noisettes de beurre et faire revenir
les carottes et les navets en les sau-
poudrant de sel et de poivre.

Dés que les légumes sont dorés, les
retirer du feu.
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- T

Faire dorer les filets de poulet dans
deux noisettes de beurre. Saler, poi-
vrer et parsemer d’épices chinoises

tout en remuant.

Mélanger les crevettes et les champi-
gnons avee le vermicelle chinois, les
legumes et le poulet. Ajouter deux
c.as. de sauce de soja, 1 c.a.c. de
piment de Cayenne ou d’huile pi-
quante et mélanger. En cas de besoin

ajouter du sel et de la sauce de soja.

Etaler la feuille de pastilla et ba-
digeonner avec du beurre fondu.
Disposer 2 c.a.s, de farce en bas de
la feuille et rabattre les deux cotés
vers le milicu en sorte de former
un rectangle. Rouler la feuille sur
la farce pour obtenir la forme d'un
cigare. Coller le bas de la feuille

avec le jaune d'oeuf.

Faire frire les nems dans un bain
d’huile bralant, les tourner pour les
faire dorer de tous les cotés.

Les faire égoutter dans du papier

absorbant et les servir aussitot.

Do i o gladl pal gl S0
sl 51501 el i
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Lal

Ol v aid Byl ol il o k) digdat doomadud b @il ddiaad o CLLS oLy &
Vous pouvez aussi enfourner les nems : les disposer sur une plaque ;
huilée et les faire dorer dans un four préchauffé a 180°C.




Mini-pastillas

_ }}UIMa,_i,suxjm- leadl ok s ¢ 500 - .
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Cuisson : 20 min.

- 200 g de blanc de poulet

-3 eds dhude

- 1 petit bol de persil haché
du sel et du poivre

- [ c.d.c. de cannelle

- 1 pncée de safran colorant

- 1 bol d’oignons coupés en dés el sués

Yy grand bol d’amandes

- 4 cas. de sucre glace
- 250 g de fewlles de pastilla petit format

- un jaune d’oeuf
Garniture :

- sucre glace

- un peu de cannelle

Préparation :

Emincer les filets de poulet puis les
faire pocler dans 3 c.us. d’huile,
ajouter le persil, le sel, le poivre, la
cannelle et le safran colorant tout
en remuant avec une spatule en
bois. Aprés la cuisson du poulet,
ajouter les olgnons et retirer du feu
apres 3 autres minutes de cuisson.

Réserver.

Ebouillanter les amandes, les mon-
der, les sécher, les faire frive puis les
passer bricvement dans un mixeur

avec le sucre.,

Etaler la feuille de pastilla et la badi-
geonner avee du beurre fondu. Dis-
poser sur le bas de la feuille 2 ¢.i.s.
de poulet puis 2 cie. damandes
concassces par-dessus. Rabatue les
deux cotés de la pastilla vers le mi-
lieu et plier sous forme de rectangle.

Coller le

bas de la feuille avee du

Jaune d'oeul;

Sur une plaque a four beurrée, dis-
poser les pastillas et les badigeonner
avec du beurre fondu a I'aide d'un
pinceau. Cuire dans un four pré-
chauffé a 180°C pendant 20 minutes.
Les servir chaudes saupoudrées de

sucre glace et de cannelle.
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- 500 g de mergues - 1 veuf battu ddgaso dud - el po g 500 - d
fa pite : -1 ca.s d'huale il o BpeS diaels - ) .
- 250 g de Jarine - un grand verre d’eau I e paaf il - Gadadl po g 250 -
- 1 c.a.e de levure chimique - de Ulnddle pour friture ald e - St Byas o bpts ddslo -
- [ pincée de sel oo dass -




Preparation :

La pate :

Dans un récipient, disposer la farine,
la levure, le sel, l'ocuf légérement
battu, Thuile et de I'eau. Fouetter
avec un batteur jusqua ce que la

pate soit lisse et collante,

Faire poéler le merguez pendant 10
minutes ou jusqu'a cuisson com-
plete. Les percer avec le bout d'une

fourchette pour les dégraisser,

Couper le merguez en deux et les
enfiler dans des cure-dents. En les
tenant par le bout, les tremper dans

la pate,

Egoutter les demi-merguez puis les
plonger soigneusement dans une
friture brilante. Faire frire jusqu’a
ce quelles soient dorées. Retirer
de I'huile et égoutter sur du papier
absorbant,

Garder au chaud et procéder de la
méme lagon tout le reste de merguez.

Servir ausitot,
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Obidgase pliay : s -
vydadl g paos i o 8, Gedo S -
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Ingrédients

- 2 e de bewrre

-1 gros aignon ciselé
-1 cas. de persil haché
- du sel

- du poirre

- Yy de c.d.c de noix de muscade rapiée

- 2 cds. de farine

- L de litre de lait

= O oenfs durs

- 150 g de chapelure

Friture ;

= 2 oenfs battuy

- 3 ¢a.s. de chapelure
- de Ulnale pour friture
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Préparation : b | il

Faire fondre le beurre dans une JsylS oS il Ll ol BT
casserole, ajouter les oignons ef le )I_}_.,'.:JIJC_IJ.I o gadall ( Leall v
persil. Saler, poivrer et laisser cuire .@MI@&GJ?SJ&J&IIJJ;;

7 minutes en remuant,

Ajouter la noix de muscade rapée et 454l o jns s Badall 4 83581 il
lafarine et bienmélanger, Incorporer A8l ygu Lia s alall E—).h . Gl
graduellement le lait sans cesser de e A wlis 10 sl el yaill
remuer pendant environ 10 minutes, Lo Ll i w3l

Retirer la casserole du feu et Jais- 448 Lg.nJJJJEJJMQAJJﬂISH
ser refroidir. Hacher les oeufs dans ¢ anas &KISs o oanll a5
un grand hol et le mélanger avee alas 5 paall i

la préparation.

Ajouter la chapelure puls mélan- Jataall g aanll Al olliS G
gerune autre fois. Former des houy- o ol pass ,“ lua Laladi
lettes avee le melange, les tremper g‘ ARl sl .ng.H Jai . W
dans les oculs battus et les enrober Al o Lgals sdaa]l
de chapelure. sakll g s

Cluire  les croquettes  dans Selis 334l Al &y ?L“n.ri

une friture brilante pendant 3 Al auili . jeagy S8

minutes. Servir chaud.,
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£ gousses dail 2. de
! groy vignon 3 ey de
& fewtlles de menthe - Jedoe de
-1 petl bol de persil et de conandre - | eax de

sel

araines de sésame

chapelire

Clevure chimigue

I cas. de coriandre séche ef monli
= edee de cumin
- Yy de coace ffr‘/mh'i‘r‘
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I ea.s. de oraines de séxani
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Faire tremper les feves dans de 'eau
la veille ou pendant 6 a 8 heures et

les ¢eoutter.

Les mixer avee Tail, Toienon, la
menthe, le persil et la coriandre.

Transférer le tout dans un récipient.

Ajouter Foeul] les graines de sésame,
la chapelure, le sel, la levare, la co-
riandre seche, le cumin et le poivre,

Mclanger le tout avee la main.

Conlecuonner des houlettes, puis
les aplatr entree les deux mains et
les disposer dans un plat. Décorer
de graines de sésame et faive [vire
dans huile bralante. Dorer des
deux cotés et ¢goutter sur du papier

absorbant et servir
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Aduds 15 ,ghllbas
Cuisson : 15 min.

Mini-pizzas au thon

dxlaio punsl gl yawl Jals dos -
‘_f’x‘&?"ﬂu,_h_nmﬁouﬁ_i_.aau.,u-
e I

lae Dgas a9 ¥l 56250l o wils -

porall pdl 5o g 100 -

bl yiepll o U plidelo -

(Bosiass) S S sl Ggnainn o Byain diaalo
g0 Lisaw 3lygl 2

bl el y0 bputan disls

ehblalall 38,0 4o bpatus dielo

Jle pla

ol po GlipS plidsle

" (226 dovialt j130) izl s -

dagyras fuay dus -
obwgrgo ped Hlas -
- blelall ho ¢ SO0 -

i 03l ) o LS ylidels -

Ingrédients

- pale @ pizza (votr page 220) - 1 cd.c de suere semonle -

- 2 Jewilles de lawrier

- 1 ca.e dorigan séche

Saiee lomte

! otgnon finement haché
- 2 gousses dail écrasées
- 300 g de tomates
-2 ca.s dhale dolive

- 1 cd.e. de concentré de fomates
di sel et du /m.'}”‘f‘.f’

2eas. dhuile

I powwron jaune ou vert coupé en dés

- 2 baftes de conserve de thon (7igx 2)

Coctrntture

r,,'m‘;"rjr.'.t‘.\ oltvey notres 1/r5m31‘(m/z:r‘\
100 g de fromage rip

2 ey, dorigan séché




Préparation :

Pour préparer la sauce, [aire suer
I'oignon  dans une c.as. dhuile.
Ajoutez. Tail, les tomates  (pelées,
¢pepinées et coupées en des), huile
d’olive, le sucre, les feulles de Laurer,
l'origan, le concentre de tomates du
sel et du ponvre. Laisser mijoter et
remuer de temps aautre jusqua ce

que la sauce Epaississe.

Dans une autre pocle, sur feu moyen,
faire revenir le poivron pendant 3
mimutes dans une ca.c. dhule.

Saler; poivrer et réserver.

Fitaler un peu de sauce sur les fonds
de pizza et disposer quelques dés de

poivron par-dessus.

Puis des morceaux de thon.

Pour décorer, découper les olives
noires en petits morceaux puis les
disposer sur le thon, saupoudrer
de fromage rapé et d'origan. Faire
cuire 15 minutes au four préchaufle

a 200°C:. Servir chaud.
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daids 25 ,glalldas

Cuisson : 25 min.

& J_L.:‘,...JJ’
Geadadl §lql -

: bgatad

bgld! eloledall dualio yo bpuio 46X -
(Bptuo plad dalado) Weadjeldl o g 150 -
(8yatuo plad hado) ulis¥l 5o g 200 -
poradl pdl o g 150 -

L oeall
Gudadl 5o ¢ 300 -
SHI Bras o juaS -
Baspdl 5o § 30 -
o e pio uls -
grbo duai -

La /Hff-‘ o
- 300 g de farine
- un sachet de levure chimique

- 30 g de beurre

- un verre a thé de lait

- une frincée de sel

Cearnilure :

- un petit bol de ketchup

- 150 g de mortadelle coupée en dés
- 200 g d’ananas coupé en dés

- 150 g de fromage ripé

Décoration .
- feuilles d’aneth

I ‘—V I‘q - o
"‘-..\-\ el t} ?4 \‘i; 3,{ .

Pour préparer la pate, mélanger la
farine, la levure, le sel et le beurre
dans un récipient. La préparation
doit étre sablée. Verser le lait, pétrir
énergiquement et laisser reposer
quelques minutes, Etaler la pate sur
un plan de travail fariné, découper
en forme de ronds et disposer sur
une plaque huilée. Piquer le fond

des ronds avec une fourchette,

Etaler le ketchup sur les fonds de
pizza et y répartr les morceaux de

mortadelle et d’ananas.

Saupoudrer de fromage rapé et

) décorer avec les feuilles d’aneth.

Cuire 20 a 25 minutes au four a
190°C, jusqu'a ce que la pate soit

dorée.

Cala o blis paall il g
phi Ldsd aal g Bglall ALl

el crall Do iy T5dl §
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Mini-pizzas végétariennes

T Bgadad| ! sl
il sgun¥l el - Juay Lo = 226 isiiall Jdash -
il il (0 bytun A5Y) - Ml g ko -
Hlgs J dalaia liia pos¥l Jalall yo byuduo dus - | dolodall dalo
byaitas cilzipo Ll dalaio g 3 dsaall Jaii -
D ompald dliio pars¥l Jalall yo bpiio dus -
fng).n.llw.lluaalf)o- dptio Silegyo Ll dslaio g
ol yie il o plipaS plidele - (& 140) )il gas 0 Bprian dule -
La pite : Garniture : - quelques olives noires découpées
- votr page 226 - 1 oignon émincé - un petit bol de coeur de palmier coupé
- du sel et du poivre en rondelles
La sauce : - un petit poivron rouge épépiné et coupé en dés Décoration :
- voir page 54 - un petit poivron verl épépiné et coupé en dés = 150 g de fiomage ripé
- une petite boite de grains de mais (140 g) - 2 ca.s. dorigan séché
e 2 ) Aduds 16 ,gdall bus d Y 1 T
Préparation : A el dd b

i it LA (o) peas o 1501 5 pllls et 5 ] o 8 puis Tale b 33050 3 Sl Ll iy 1 sl o 4
Bl ablabll dealia o Juls Leias 25 056 Lasien 358 Il @ljmd Ciias 4

ol lrd 5 Sl Sl s Caspll el 85001 Cipan u AT Sl e pan¥ T AR a3l Sk JS s e
ol G ISl eIl Ly g pgpall gl e i Lt yi e aiiall

Ad L Lgoall o3 G 15 8k Al a0 ) Gasieall JA5 4

* Faire revenir 'oignon émineé pendant 3 minutes dans une ¢.a.c. d’huile. Saler: poivrer et réserver.

* Disposer les fonds de pizza sur une plaque allant au four et les enduire avee de la sauce tomate froide.

* Répartir les morceaux de poivron rouge, de poivion vert et les grains de mais sur les mini-pizzas. Puis disposer
par-dessus les morceaux d'olives, les cocurs de palmier et I'oignon sué. Saupoudrer de fromage rapé et d’origan frotté
entre les mains,

* Cuire au four préalablement chauflé pendant 15 minutes. Servir chaud,

58




Mini-pizzas a la viande hachée

! Bguaded
Jlely d2asl 0 ¢ 350 -
Gl 50 Bpatiun diwls - '
s ol (EJ4O)M1M|M5,,.§_4&.,.L¢- ! edaladal) 208

poradl 3l e ¢ 150 - 8yl o ByunS ddnly - % dsaall

ol ieidl o YlipeS ylidels - Ml 9 plo -

Sl b oo g Jodally dalaia Juay sl 3 - 296 divalt 48

La pite :

- voir page 226

Garniture
=350 g de viande hachée épicée

= 3 oignons coupés en lamelles et
-1 ed.e dhule

l.rl savce ;

- une petile boite de championons découpés (140 g)
- vorr page 54

-1 ca.s. de beurre
- du sel et du poivre

Décoration :
- 150 g de fromage rapé
- 2 ca.s. d'origan séché

; I dd.dy 15 : 15
Préparation : 4duds 15 ,glall buso

< . ¥ " l 13
Cuisson : 15 min. J"-":"“'] AL 4

KFJQMI&LJ]AJQP.QE;HIJ%P}GJ 10 8l 2l o hlh 6 SN 5 i L 540 iR .
bl YA

.@mgdﬁ_—,j)@wﬁem%._g;umﬂus#yr&sﬁsa;am?j,ulyasgmw;ism@

G 3 el T o Sl $30 U gk ki (5, 355 3 i) el Ll 5 0056 dasions i 32l sl i

i

R 15 Bl 1%l 5aatt 200° 2l ol o ball o ol o IS ey S bl 5 08l crally ol ay i

AL Lpasli

* Jaire

comple

revenir dans une poéle la viande hacheée avee une c.e
te du jus. Utiliser une fourchetie pour empécher |

*Dans une autre pocle, faire revenir, pend

- d’huile pendant 10 minutes Jusqu’a évaporatiog
a formation de grumeaux de viande hachée,
ant3minutes, les champignons dans une c.aus. de beurre. Saler, poivrer et remugeg
* Disposer les fonds de pizza sur une p avee la sauce tomate, Repartir la viande hae ¢
et les champignons sur les pizzas.

ans un four préchaufleé 3 2000 pend

laque beurrée et les enduire
par-dessus de facon a les recouvrir. Re
* Parsemer de fromage rapé et d’origan frotté¢ a la main. Cuire d
Servir chaud.

partir ¢galement les 01gnons

ant 15 minuges



Mlawi au khlit

Ingrédients

300 g de farine de blé peadll Gads o g 300 -
oas¥l gudadl 5o g 150 -

oLl o Bpuin daals -
tdlatl gLl a pif i =
23 o dlaugio ddX) -

- 150 g de Jarine blanche
-1 cullére a café de sel

- Vo fitre d’eau tiede

-1 bol moyen de khiii

L3 AT R e TR E &




Préparation :

61

) Mélangerles deux farines, saler et
former un puits. Verser l'ecau ticde
graduellement et petrir énergique-
ment pendant 15 minutes Jusqu'a
Fobtention d'une pate molle, Hui-
ler les bouts des doigts et former
des petites boules (forme d’abricor).
Faire fondre le khlii sur un fiy doux
et utiliser sa graisse pour abaisser
les boules de pate. I faut étendre 1a
pate en I'étirant et en Faplatissant
finement Jusqu'a Pobtention d'un
leuillage circulaire. Etaler une pe-
tite quantité de khlii au miliey de la

leuille,

2) Plier le ¢oté supéricur et graisser
puis le coté inférieur pour obtenir
un rectangle. Graisser, enrouler le

rectangle et le réserver.,

3) Faire la méme opération sur une

autre boule, mais sans enrouler.

b Disposer horizontalement Ia pate
déja enroulée sur le rectangle puis
cnrouler les deux pour obtenir un

seul batonnet.

5) I)iSI)()Hl'l' le bdtonner vertica-
lement, le graisser puis aplatir
solgneusement pour obtenir une
forme circulaire. Faire la méme
chose avec les autres boules.

Enduire les m’lawis avee la graisse
(inuluvu!ruin-ci;msum‘pn&lrhuil{‘r.

Dorerdes deux ediés etservirchaud,
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St (yaaa

M’smmen a l'oignon

¥ Gudadl o g 150 -
i o bpatic ddnls
aladl gL o it cauai
el g pukee GulS s

oyagnil 0 Byt dazlo & -
-fjg.';.]l i | Lm.l_).é_” -
alaall yeau3dl o 8puaS 3oda 3 -

':-}_a-i-n_‘LI

b i) b e Ll -
obiegrae plilay -
ol g gy plidelo -

Al dauyl o yuio wlS il - D enal) ograll puigaindl g ppddl 5o peaS 3eMo 3 -
geeddl G 50 ¢ 300 - Ml o pibe -
Ingrédients
La farce : - Vi de c.d.c. de piment douy - 150 g de farine blanche
- I c.a.s. de graisse de mowlon découpée - du piment de Cayenne (selon le gotit) - [ cd.c de sel

2 orgnons hachés
2 ca.s. d'lale

- 3 ca.s. dolwes découpées

3 c.d.s. de persil et de coriandre hachés La prite :

du sel et du poivre

- 300 g de farine de blé

- Va litre d'eau tiéde
- Yo verre 4 thé dhule
- o verre a theé de beurre fondu

BRSNS o BB T TR ) e a0 et D AIDRERE SSE (UM
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Préparation : el I

La farce : sur une pocle, cuire la Al I S i
graisse et Poignon dans I'huile, Re- g e dpas el

muer et des que Poignon est sue, CLles Lalll a8
ajouter le persil, la coriandre, le sel, «Jal gl el gl il

les épices, le piment et les olives.

Retirer du ey quand le contenu est

bien dord,

La pate :

Mélanger les deux farines, lormer

wwanYl gl oo gl Gy
(Qijd'.J.s;»u,‘thq‘

un puits et ajouter le sel et I'cau

graduellement.  Pétriy énergique-

ment pour obtenir une pate lerme

et homogene (ajouter de eau &

nécessaire).

Diviser la pate en petites boulettes

il s S e o)l
e 8 psS S sua Lila g
SEURSTRERERTINY
e A, 5l S -
bl 8 8satiall a5 10 inll
il 1001 g

et les badigeonner avee le mdlange

de 'huile et du beurre fondu. Etaler

finement les bouleties

avec les bouts
des doigts en formant un rone. Dis-

poser une c.a.s. de farce au miliey et

rabattre les deux cotés sur la larce,

Plier le coté droit et le cote gauche

sl L s

du rond pour obtenir un petit car-

re. Farcir le reste des boulettes de 1a

meéme fagon.

Chaufler et huiler une pocle bien

Sluye geb Uy s ot
i ala¥ Gl LL G Lagugy
Ly ole LU 346 50l 3|
Lol 5 50l 5 cuyll s o
el pols  jaas s 2

lisse, aplatir les carrés farcis avec les

bouts des doigts et les faire cuire sur

feu doux. Les badigeonner pendant

la cuisson avee le mélanoe du beurre
o

fondu et de huile. Ies faire dorer

des deux cotés et les servir chauds.




Batbouts

TEEEEA B W

Ingrédients
- 200 g de farine de blé geoddl 3uds o g 250 -
: - 100 g de farine blanche oam¥l Gadadl yo ¢ 100 -
] - Y4 de cuwllére a café de sel Tl 0 bt dinlo ) -
- 1 cd.s. de levure boulangere At by 30 8, S ddels -
- de Ueau tiede (un grand verre) e I K S




Préparation

Meélanger les deux farines, faire un
puits et ajouter le sel, la levure puis
Ma-

laxer jusqu'a 'obtention d'une pate

progressivement  'cau  ticde.
lisse et homogene, Rajouter de I'can

s1 besoin est,

Diviser la pite en grosses houles.
Sur un plan de travail fariné of A
Paide d'un rouleau 2 patisserie,
abaissez finement 4 mm) chaque
boule, Découper a Iaide d'un em-
porte-picee des petits ronds de 5 em

de diametre,

Déposer les hathouts sur une plaque
chemisée d'un sy ¢pais puis re-

couvrir d’un sccond et laisser lever

Chaufler une pocle sur feu doux et
commencer a cuire. Dés que les bat-
bouts gonflent, il faut Jes retourner.
En cas de besoin, enduire la pocle

d’huile avant la cuisson,

Adliseo 3lgils fguiions Jogda,Jf iy

Les batbouts sont servis avec différentes garnitures.
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- [ bhol de semoule fine

- % bol de farine

- 1 cullére a café de sel

- 1 sachet de levure chimique

- 2 bols deau licde

- 2 aulléres a café de levure boulangére

- L awlléve a café de sucre semoude

i J
da.g,ll ool o 44

oA ¥l gudall o di¥;
Tl 0 8 Al
Sl Bpos o
91l gLl o il
el dpias o lipdis ol
(Bainnw) ;< sl Fomiiin (1o byuiiao dil

- > .
v x .
gy 13 » »
-
e
|
paa

Dans un récipient, mélanger la
semoule, la farine, le sel et la levure

chimique.

Mixer ce mélange avee de eau tié-
de en ajoutant la levure boulangére,
diluce dans un peu d’eau tiede, et le
sucre. Réserver la eréme obtenue et
laisser lever une heure. Juste avant
la cuisson, remuer le liquide avee

une louche,

Verserla quantité d'une petite louche
de eréme sur une pocle bien chaude.
Faire cuire la crépe uniquement du

dessous sans la retourner.
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Servir chaud accompagné soit d’un meélange de miel et de

beurre fondu soit d’huile d’olive ou de confiture.
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Crépes au chocolat
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Ingrédients
Loy ¢ répey

- hilre de lait
- 2 oeufs
- une fincée de sel

= 1 sachet de suere vanill

Seartiee au |//f‘lf""|'f"‘ K (.f!i,’/,‘/f,’n M

-1 cd.c de cacao en DPouidre - un pew d’amandes

= Paaic s maizena /mrf'?t:(’.\\_/ﬁl‘f'/(t\ el concassées

- 1 pelit verre de lait
- 150 g de morceaux de chocolat

-l ed.s. de suere - 1 cd.c. de beurre

=1 petit hol de farine
[ ca.c de zeste de citron ."(f,ff(':
-2 cd.s. de beurre fondu

-1 ca.c deau de flewrs d ranger
- 1 sachet de sucre vanills

- 1 caus. de sucre glace

[ sachet de levure chimique

Préparation

g T a L

Préparation des Crépes ' | t s S
Mélanger dans un récipient le lait, les | i i ; i
2 CCIpl ( | S L)) kA .%.:;J;._IJJ’Q.L-._.;L.‘I.
odelall 55 Gl i Sl
oSl Il LI 5l g

oculs, le sel, le sucre vanillé et le su- |
cre. Ajouter la farine, le zeste de citron |
rapé, le beurre et la levure puis mixer |
a l'aide d’un batteur clectrique jusqu'a |

Fobtention d'une eréme Huide. Laisser 5
reposer pendant quelques minutes, & \ 2

Verser la quantité d’une petite louche o bl o 6 Gk el “
o2 Sl e Ll Dgaus o Ll sy
e S LS syl gl

de eréme et incliner | pocle de facon a
recouvrir tout son fond (Si on met (rop

de eréme, Ja Crépe sera trop ¢paisse),

Fui relt ws & F U PRBTGRE
: !m CUuire .1. CI¢ [.n 1 [t Il’ill()_\t n. Une ] Y igall ands Lol
fors la premicre face dorée, retourner S ’

la crépe et faire dorer lautre face. Cou- A 4all §

vrir les Crépes avee un torchon propre
cl reserver:

i
Sauce au chocolar @ dans un erand bol,

blas 5,8 i.iY;,d.é:ﬁa)LiuJ'"l‘"
mc'.!l;m}_:'vr h'. cacao avec la ])n‘u(h‘:- de - ki alall g sl s 5ISIS 3,08
maizena puis incorporer le lait. Dans '\ g | ;

une casserole sur fey doux, faire fondre

le chocolat et le beurre, Ajouter I'can

el Bale L0 e JyyulS i Lol
sle auas Gyl e WSl gl
o a5 Kl Sl S
QQJAJIEQMJJLSKHL:J; I
3 dilaie dalia fle Jgunall gl
TS IS o W g gyl L

ot bhial T e Lot ) Lealf oig
un plat. Garnir avec des filets de sauce — Lala fyo L5 2l Lg..iJj_gﬁ.l.iIH b
au chocolat e saupoudrer damande. Ak

de Heurs d’oranger, le sucre vanillé ef le
sucre glace puis la preparation de ca-
cao et remuer. Faire réduire 2 minutes

et retirer du feu. Enduire Jes crépes de

cette sauce, les plier et les disposer dans

69



Quiche aux brocolis

-""-"7 €
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Ingredients

La pte :

- 300 g de farine

- un sachel de levwre chimique
30 g de bewrre
un verre a the de lait

- une uncée de sel

La garniture :

- 200 g de brocalis
- cas dluadle

- 5 olgnons ctselés
-3 oeufs

die sel el du porore

- 3 ed.s. de fromage vipé

-1 e dongan

-y de cace de noix museade rapée
- 1 lilre de lail

- 90 g de norx émettée

%
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Préparation -

émiettées, ()
a 180

4l 40 gl ag
Cuisson : 40 min.

Pour Preparer la page,
rine, |y levure,
un récipient.
sablée. Verser [e |
PEtrir et réserver
Etaler |4 pate sur un pl
fariné ey foncer Je moun
les bords, Piquer le fond de
awee une fourcheqte

frais environ I heure,

Faire bouillir [ Jire de

|

les l)nuqu('[s‘.

au salcée,

re le tout pendant

Feau bouillane et cgoutter,

Dans une pocle,
chauffer yne c.a.s. d’huile ef laire
dorer Jeg 0IgNoNs émineés
saler,

Déposer les petits bouquers ef Jos
uges sur Je

puis les

fond dy moule puis

ajouter Jes olgnons par-cdessus,

Dans un saladier, mclanger  [eg
sely le poivre, |

rape, Forigan et |

oculs, le ¢ fromage

a noix de muscace
rapée avee lo lair.

Napper le fond avee |

a préparation
du laj

Puis saupoudrer e noix
uire au four préchanite
°C environ ) minuges,

meélanger Iy (-
le sel et Je beurre dans
La pPréparation dojg Clre
ait ey mclanger. Bien
ver quelques minues,
an de travajl
le en ajustan
la pate
ct la metre au

aver les brocolis CL couper court
Eplucher Jes tges ¢f
les ('i't"(‘c:)up('r enrondelles. Fajpe Cui-

O minutes dans

sur fey moyen,
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Tourte aux épinards et a la viande hachée

_‘”A

g TR T L enall
Ml g ko - oadl gl Shadl o dS o il ¢ 150 - Gadadl g g 250 -
dasill 0 BpeeS danla - o miie Juadl o HlpS plis - lo duads -
CA fuibeasd! o bl - daspdl po g 100 -
ddgd g dunu - Jlelly 32l o g 200 - ot dl Bpagd 0 Bpato ddels -
porall pudl o g 150 - ld e i) ) -
(Bsacn) 58l Sronanis o b paibud Abials =
Ingrédients
La piite : La furce :
| - 250 g de farine = 120 g de tranches épaisses de dinde fumée - du sel el du poivre
| - une pincée de sel - 2 grands ownons ciselés - une c.a.s. de beurre
- 100 g de beurre - 1 bouguet d’épinards - de Uhuile
- 1 ca.e. de levure boulangére - 200 g de viande hachée épicée - un oeuf légérement battu

- Y de litre de lait

- 150 g de fromage rapé

- [ cd.e de sucre semoude
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P

réparation :

Adyds25: ,glallbas
Cuisson : 25 min.

1) La pate :

Dans un récipient, mélanger avee les
doigts, la farine, le sel et le beurre,
Ajouter la levare et le lait et pétrir
¢nergiquement Jusqu'a  T'obtention
d'une pate ferme of mall¢able. Cou-
vrir avec un torchon propre et laisser
reposer 15 minutes. Fariner la surface
de travail et a aide d’un roule 4l a pa-
tisserie, abaisser la moitié de |a pate ¢t

rése rver I’ autre I!](]Illl‘.

2) Soulever la pite abaissée avee le
rouleau a patisserie, foncer |e moule et
oter I'exeés de pate qui dé¢borde,

Disposer les tranches de dinde sur la

pate en 1 couche.

3) Chauffer 'huile dans une pocle,
faire suer Foignon. Saler e poivrer
puis le répartic sur les tranches de

dinde.

1) Laver et égoutter les Epinards et les
découper. Faire fondre le beurre dans
une poéle et cuire les épinards. Des
¢vaporation du jus, retirer du fey et les
¢taler sur la couche d’oignons. Faire
poéler aussi la viande hachée dans une
c.as. d’huile et remuer avee une spa-
tule en bois pour détacher d’éve ntuels
grumeaux. Etaler le tout sur la couche

d’épinards.

9) Parsemer toute la surface de Ja tour-
te de fromage rapé. Abaisser lautre
moitic¢ de la péte puis couper un rond
a la dimension du moule 4 I’aide d'un

couteaun,

6) Soulever la pate abaissée 3 I"aide du
rouleau & patisserie et couvrir toute la
surface de la tourte. Rabattre les co-
tés vers Pintérieur et badigeonner avec
Poeuf battu. Chauffer le four a 180°C
et cuire Pensemble pendant 20 3 25

minutes,
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Rouleaux de dinde fumée aux endives




ddudy 20 1 gl bao

Cuisson : 20 min.

Ingrédients

- 750 ¢ d'endives
- 2 c.dus. de bewrre
- Y4 de codue de sel

- Yade e de poivre

- 250 g de tranches de dinde fumée

- sauce béchamel (voir page 229)

- du gruyére ripé

malall

¥l o g 750 -

il o plipeS plidale -

oLl 0 Byaic ddnlo gy -

¥ o0 Bputin daalo g -

o all g I Ll 7t oo ¢ 250 -

(re205K31) gyl bl =

i

Préparation :

Laver les endives les ¢goutter et les
couper en morceaux. Faire fondre |
cuillere a soupe de beurre dans une
pocle et faire revenir les endives,

Saler, poivrer et remuer.

Transférer les endives dans un
recipient et laisser refroidir. Les
repartr sur les tranches de dinde
fumee et enrouler sous lorme de
cigare. Les disposer dans un plat

allant au four,

Couper le beurre en petites noiset-
tes et les disposer entre les rouleaux.

Napper de sauce béchamel.

Saupoudrer  génércusement  de
gruyere rap¢ et cuire au four 20

minutes. Servir immeédiatement.
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Crépes gratinées

: dguaiad| e |
e L 3yl 2 - dogras oy dus - 228 dsduall Jasl
eblelall S50 (o bpadan ddala - 5l 0 S S g, -
Ml g plo - olssgrga pgd Hlasd - bl dal o
g3 g dxasl o ¢ 250 - blolall 5o g 500 - 229 disiall Jdasl
bater ) parall ped 50 € 100 = (3] 1Sl Gym i o Syeinm el -
Ingrédients
(répes ; La farce :
Voir page 228 = 1 oignon découpé en petits dés - 2 feuilles de laurier
- Y de verre a eau d'huile = 1 ea.c de concentré de tomates
Savice béchamel : - 2 gousses d'ail écrasées - du sel et du poivre
Voir page 229 - 200 g de tomates - 250 g de viande hachée non épicée
- [ ca.c. de sucre semoule - 100 g de fromage rdpé (gruyére)




Préparation : Aldahs 151: g ladt e |

Cuisson : 15 min.

La farce ; B
Faire revenir I'oignon pendant 3 minutes dans I'huile, Ajou- (Bolia 3 3ul el 8 Juadl i @ola L e 88
ter I'ail, les tomates (pelées, épépinées et coupées en dés), oSl o e QJJ:‘)—&ALEU 5 sl pblakll )
le sucre, les feuilles de laurier et le concentré de tomates. ebadll pa 5150¥1 o) ablabll S 5a ¢ cuuge
Saler et poivrer. Laisser mijoter et remuer de temps a autre Jyas Gl s ablabll e Lo A S A
Jusqua ce que la sauce épaississe. Ajouter la viande hachée 98 O Ll Sl oSam S duid il

tout en remuant avec une spatule en bois pour empécher la lia 5 g

formation de grumeaux. Retirer du feu apres b minutes,

Enduire la moiti¢ de chaque erépe de
sauce béchamel et étaler dessus une

c.as. de farce en seconde couche.

Enrouler la crépe autour de la farce

et disposer les rouleaux dans un

moule rectangulaire préalablement Ggdas 50 Wil 4 A Lilss

beurré. Baslly

Verser le reste de la sauce béchamel o S e Lualinll Lalas
sur les rouleaux farcis. 0 Lalad o S iy

Saupoudrer de fromage ripé et LY JAL 5 ag,8ll cnalls ool
cuire au four préchauffé a 190°C Aads 15 54 (190°) aludl 8
pendant 15 minutes, N RVESNIVEN | — d
Servir chaud. LAl Gabll




Calamars farcis
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Ingrédients

- 1 kg de calamars
- 3 tomates moyennes
- une feuille de laurier

la cliay monla :

- D cd.s. de persil et de cortandre hachés
- Y2 cullléve a caf? de sel

- Y awllere o café de poivre

- 2 cuillére q café de piment dowx

e cuillére d caff de cumin
- pew de safian colorant

= 2 gousses d’ail écrasées
- L verre a thé de mélange d’huile d'olive ot ¢ huile de tg
- le jus d'un demi-citron

/,ﬂ.‘. farece

= hol maoyen de i?'.:

=1 petit bol dolives dénoyautées et coupées
-1 citron confit COUPE en df's

!’?'L‘;);i:';ti:em

Nettoyer les calamars ef réserver leurs corps pour la
farce, Couper finement les nageoires et les teng

débarrasseés de leur bee, puis les faire poéler

avee deux noisettes de heurre, Les réserver.

I) La charmoula: dans un récipient,
mélanger |e persil et la coriandre
hachés, le sel, e poivre, le piment
doux, le cumin, Je safran colorant.
[ail, le mélange d’huiles et le jus de
(‘il]'rlrl.

2) Laver, peler et ¢pépiner les to-
mates et les découper en dés. Les
mettre dans un récipient allant ag
four et ajouter 2 ¢ s, de charmoula
ainsi que la feuille de laurier,

Faire pocher le riz 13 minutes dans
Peau bouillante, cgoutter puis dispo-
ser dans un récipient. Verser Je reste
de la charmoula, les olives, les mor-
ceaux de citron, une c.is, d’huile,
les tentacules et les nageoires, ha-
chés, du calamar Bien mélanger

pour homogénéiser ces ingrédients,

3) Farcir leg poches de calamar et
utiliser les cure-dents pour fermer
les ouvertures, [es disposer sur 1a
préparation de lomates et cuire
pendant 20 minutes dans un four
préchauaflé a 180°C (O peut ajou-
ter V2 verre d'eau).

Aauds 20: Lglall bus
Cuisson : 20 min.
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Adds 15: ,glall bus
Cuisson : 15 min.

500 g de creveltes fraiches décorliquées ol g skl apedll e ¢ 3l
- 4 tomales maoyennes eblodall o dlawgio cls 4
2 cuilléres a soupe d’huile d’olive 09l S o ol S lidaly

- 2 gousses d’ail éerasées PRUTONTINN.
- du sel

- 1 de cutllére ¢ café de poiore ¥l 30 bpaiio dielel

0905l 50 Bptin diale Y

Beanill (po Bratun dasil

ol olde il o duay
ot0gyall puigaddl g 13l e S dialy

Vi de cutllére a café de cumin
Vi de cuillére a café de piment doun
- 1 pincée de safran colorant
-1 cullére a soupe de persil el de cortandre hachés

sl

Laver, peler, epépiner et découper f_. ool g 5 .58l Jay ‘\,L Jl
les tomates en petits dés. Les faire i 8 juiin o lass K 40
cuire dans une pocle avec Phuile, CJ.LI -eﬁ“ C““:h‘)“.ﬁ oLl §

Pail, le sel et les épices. Remuer 5 Aa el o
Sonlofulog S
Jusqua F'obtention d’une sauce peu .

consistante,

Disposer les crevettes dans la poéle,
incorporer la coriandre et le persil.
Laisser mijoter 7 minutes sur feu

doux. Servir chaud.
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dids 200 gdall bas

Cuisson : 30 min.

I grédients

- 750 g de merlans

- 5 cas. de persil et de cortandre hachés
Yo cd.c. de sel
Yo cd.c. de powre
o cd.c. de piment doux

- Y2 ca.e. de cumin

- pew de safran colorant

- 3 gousses d’ail écrasées
! verre a thé de mélange d’huile d’olive
et d’huile de table

- le jus d’un demi-citron

Seuce lomeate :

- 900 g de tomates
-5 cas dhule

= du sel el du porore

- Y ed.c de r‘h’!i'fi'.?!

- 1 c.d.s. de concentré de tomales

- 4 gousses dal écrasées
- une pincée de safran colorant

- Vo ca.c de piment doux

Coarmature ©

= I citron confil en lame
- olives rouges

- 1 ca.c. de persil fineme

- 4 c.a.s. de persil et de coriandre hachés

- 1 fewlle de laurier

Préparation :

|) Laver le poisson a I'cau couran-
te et enlever les arétes centrales.
Dépouiller la chair a I'aide d'une
petite cuillere et la disposer dans
un saladier puis la mélanger avec
le persil et la coriandre hachés, le
sel, le poivre, le piment doux, le
cumin, le safran colorant, l'ail, le
mélange d’huiles et le jus de citron.,
Bien malaxer et confectionner des
boulettes moyennes. Réserver au

frais.

2) Laver, peler, épépiner et découper
les tomates. Disposer dans une mar-
mite avec ['huile, le sel, le poivre, le
cumin, le concentré de tomates, "ail,
le safran, le piment doux, le persil, la
coriandre et la feuille de laurier.

Faire cuire 10 minutes sur feu
movyen. Retirer du feu, oOter la
feuille de laurier et laisser refroidir.
Mixer le contenu avec un batteur

électrique.

3) Ajouter les boulettes de poisson &
la sauce, couvrir et remettre sur feu
moyen pendant 8 minutes. Servir
aussitot et décorer avec les lamelles
de citron, le persil et des olives préa-

lablement pochées et égouttées.
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Ingréd'ients

< 7 oefs

- du sel el du poipre

- 500 g de crevettes décortiguées
- [ bol moyen de chapelure

- Lhuile pour fiiture

Prése nlation ;

-1 citron

»ealals

olay -

il g pda=
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Battre les ocufs, saler,

mélanger,

Enfiler les creve

evettes dans les cure-

dents et les plonger dans les ocufs

battus puis les enrober de ch

Faire dorer les crevettes dans un

bain d’huile bralante. faire
égoutter sur du papier absorbant o

les présenter aussiton

Les

accompagnées
de quartiers de citrons,

poivrer et

apelure.
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- 1 kg de sardines

- 1 pincée de sel
- Jarine de blé

- Chuile pour fiiture

La charmonda -

'

3 c.a.s. de persil et de coriandre hachés

Yo cullére @ café de sel
Y2 cuillére @ café de piment doun
Yo cutllére d café de cumin

-5 gousses dail écrasées

= I

le jus d'un demi-citron

009l puigad il g 153000 (o 5,rS edle 5

verre a thé de mélange d’huile d’olive et d’huile de table Sl a9 p9aupdl ey Jauls: e puin ouls
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Préparation :

Laver les sardines et les nettoyer puis

leur enlever la téte et les arctes,

La charmoula : dans un récipient,
mélanger la coriandre et Je persil
hachés, le sel, le piment doux, le
cumin, l'ail, le mélange d’huiles et
le jus de citron.

Etaler une ¢.a.c. de charmoula surla
chaird’une sardine PUIS COUVTIT avec

une seconde en forme de sandwich.

Enrober de farine les deux faces des
sardines farcies et faire frire aussi-
tot dans une huile brilante, Faire
dorer les deux cotés et disposer sur
du papier absorbant. Sur un plat de
présentation, placer des feuilles de
laitue et des branches de persil en
lit puis disposer les sardines par-des-
sus. Servir chaud accompagnées de

quarters de citron.
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