


INTRODUCTION

Suivez les conseils du coach au fil des mois et cuisinez malin avec des produits de

saison. Vous trouverez dans ce livre une sélection de recettes bon marché et faciles

a réaliser. Celles-ci sont prévues pour 4 personnes mais vous pouvez bien entendu -
les adapter a la taille de votre famille. Inspirez-vous des recettes et n'hésitez pasay - —
ajouter votre touche personnelle. Bon appétit ! -

Lorsque vous préparez votre liste de courses, pensez aux aliments de base :

Fruits et légumes de saison

Oui, il est possible de manger des fruits et des legumes frais et gou-
teux sans y sacrifier tout son budget. Pour cela, il suffit de consom-
mer des produits de saison ! Ils vous permettront de réaliser des
plats savoureux a déguster sur le moment, mais vous pourrez éga-
lement en faire des conserves ou les congeler pour vos futures pre-
parations. Et pour les fruits, pensez aux compotes qui se conservent
parfaitement au congélateur et aux confitures.

Astuce :
Préparez des mélanges de légumes a congeler pour réaliser des
soupes express lorsque vous n‘avez pas le temps de cuisiner.

Le poulet

QU'il soit entier ou en morceaux, le poulet présente un trés bon
rapport qualité-prix. Il est trés riche en protéines sans étre tres ca-
lorique. Vous pouvez bien entendu en faire l'élément principal de
votre repas, mais il s'accommode également tres bien en quiche
ou en cake.

Le pain

On pense toujours au pain pour accompagner Nos repas, mais on
en fait rarement la star. Pourtant, agrémenté de jambon et de fro-
mage et passe au grill, il se transforme en un repas peu cher et déli-
cieux ! Si vous avez du pain rassis, pensez a en faire de la chapelure
pour une panure croustillante a souhait, des croGtons pour accom-
pagner vos soupes et vos salades ou du pain perdu.
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Les ceufs

Indispensables pour la préparation des patisseries, les ceufs mettent
egalement de l'animation dans vos plats principaux. Durs, au plat,
a la coque, mollets ou pochés, mimosa ou encore en incontour-
nable omelette : les ceufs sont un trésor riche en protéines a tou-
jours avoir chez soi !

Les pommes de terre

Parfaites pour accompagner les viandes, les pommes de terre sont
€galement un ingrédient économique pouvant servir de base a
toutes vos soupes et que vous pouvez décliner en gratin, sautées,
en puree ou encore en frites. Effet rassasiant garanti !

La farine

Plutét que d'acheter des préparations a gateaux, mettez la main a
la pate ! Peu onéreuse, la farine permet de réaliser des patisseries
maison (et donc sans conservateurs), mais aussi de confectionner
VOS propres pates pour vos quiches et vos pizzas : rien de mieux
pour se régaler a moindre cout.

Le thon en boite

Au naturel, a 'huile ou a la tomate, le thon en boite est un basique
de la cuisine. Riche en protéines, pratique et pas cher, il donne du
corps a une salade composeée et se marie avec tous les légumes
pour un cake salé ou une pizza improvisee.

Légumes secs

On oublie bien trop souvent ces legumineuses (haricots secs, len-
tilles, pois cassés...) riches en protéines vegetales et bon marché.
Elles permettent pourtant de concocter des petits plats conviviaux
et qui rassasient les plus gourmands. Elles font également une tres
bonne base pour les salades composeées.

Les pates et le riz

Aliments pas chers par excellence, les pates et le riz se doivent de
figurer sur votre liste de courses. Variez les plaisirs en les consom-
mant avec une sauce, en gratin ou en salade, et pour le riz, n'ou-
bliez pas le risotto !

Les épices

Pour ajouter de la saveur a votre cuisine, il suffit d'ajouter quelques
pincées d'épices. Si elles peuvent sembler onéreuses a l'achat, vous
en utiliserez si peu pour parfumer vos plats qu'elles dureront tres
longtemps.
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Préparez vos plats vous-meme |

) LE REFLEXE A ADOPTER : « DO IT YOURSELF | »

CELA DOIT MEME DEVENIR UNE HABITUDE TANT POUR MANGER PLUé SAINEMENT QUE POUR
FAIRE DES ECONOMIES, DE MANIERE GENERALE, UN PLAT FAIT MAISON VOUS
REVIENT MOINS CHER QU'UN PLAT PREPARE. ET RIEN DE TEL POUR REPRENDRE CONFIANCE EN
SES TALENTS DE cuisToT |

Chicons au gratin

© Préparation : 40 min
& Cuisson : 20 min
¥ Difficulté : x x * *

n O.Pl’éparat,bn ‘9 . p i .
i 5500 : au m; 5 mi 8 chicons ¢ 8 tranches de jambon cuit &2
¥ Difficutg . 1S 20 min 50 ¢l de lait €2 30 g de farine €3 30 g de beurre
HE & e "

3150 g d’emmental rapé €3 1 ceuf ¢ Sel,

poivre, noix de muscade

Nettoyez les chicons et faites-les cuire &
Ieau. Quand ils sont cuits, égouttez-les.
Pendant ce temps, préparez une bécha-
mel en faisant fondre le beurre dans une

t déco
Upe .
I’eVep~ Z les 1eg‘ume . casserole. Ajoutez petit a petit la farine
8rasse Nir dap, S, buis - A .
X b S Ia Matig puis le lait en alternant et en mélangeant
2 sans cesse. Incorporez ensuite progressi-

vement la moitié du fromage, toujours en
mélangeant, et laissez fondre. Votre sauce
doit devenir onctueuse et épaisse.

Hors du feu, ajoutez le jaune d’ceuf.

Salez, poivrez, rapez de la noix de mus-
cade.

Préchauffez votre four & 180°C. Roulez
chaque chicon dans une tranche de jam-
bon et disposez-les dans un plat 3 gratin.
Versez la sauce par-dessus. Parsemez du
peste de fromage rapé. Enfournez pendant
une dizaine de minutes pour gratiner.



Choucroute

® Préparation : 20 min
& Cuisson :4h
¥ Difficulté : *x * * *

Environ 1,5 kg de choucroute crue nature €3 1 jambonneau €%

1 tranche épaisse de lard fumé £3 1 saucisson polonais (Kra-

kovska) 3 4 a 6 saucisses de Francfort £3 1 carotte £ 1 oignon

piqué d’un clou de girofle £ 1 cuillére a soupe de grains de

geniévre &3 Environ 1 verre de vin blanc d’Alsace > Sel, poivre

Rincez la choucroute a 1’'eau froide puis égouttez-la.
Faites fondre le lard dans une grande cocotte. Re-
couvrez d’ 1/3 de la choucroute. Parsemez de grains
de genievre. Ajoutez la carotte et 'oignon piqué

du clou de girofle. Recouvrez d’'un nouveau 1/3 de
choucroute, puis déposez dessus, le jambonneau et le
gaucisson. Enfin, gjoutez le reste de la, choucroute.
Salez, poivrez et arrosez de vin blanc.

Couvrez et laissez cuire tres doucement pendant

4 h environ. Mélangez de temps & autre. En fin de
cuisson, gjoutez les saucisses de Francfort dans la
marmite pour les réchauffer.

Disposez la choucroute sur un grand plat de service
et, dessus, les viandes.

Vous pouvez servir la choucroute accompagneée
dune purée de pornmes de terre.
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Galette des rois

 Préparation : 10 min
m

& Cuisson : 20 a 30 min
¥ Difficulté : * x x

2 pates feuilletées ¢ 125 g d’amandes en poudre ¢ 125 g

de sucre glace ¢3 100 g de beurre €3 2 ceufs + 1 jaune pour

dorer ¢ 2 cuilleres & soupe de rhum (facultatif) £ 1 féve

Préchauffez le four a 200°C. Disposez une pate
dans un moule & tarte, piquez-la avec une four-
chette et humidifiez le pourtour avec un pinceau.
Mélangez les ingrédients suivants dans un plat :
le beurre ramolli, la, poudre d’amandes, le sucre
glace, les ceufs et le rhum. Répartissez la, frangi-
pane ainsi obtenue sur la pate, placez la feve (sur
un bord, pour minimiser les chances de tomber
dessus en coupant la galette 1).

Couvrez avec la seconde pate et soudez bien les
bords avec vos doigts ou une fourchette.

ATaide d'un couteau, décorez la pate en y tragant
des dessins et dorez-la, au jaune d’ceuf (dilué dans
un peu d’ean). Percez le dessus de petits trous
pour laisser I'air s’échapper.

Faites cuire pendant 20 & 30 min & 200°C.
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Soupe aux poireaux

© préparation : 20 min
& Cuisson : 30 min
¥ Difficulté : * * * K

2 poireaux £ 1 pomme de terre &3

1 oignon &2 Un peu Jd'huile d’olive %]

2 cubes de pouillon de poule &3 Sel,
poivre

Coupez les poireaux en fines ron-
delles. Pelez ]a, pomme de terre eb
coupez-la en morceaux. Coupez l'0l-
gnon grossiérement. Faites chauffer
une cuillere 3 soupe d'huile d’olive et
faites-y pevenir 1'01gnOn jusqu’a ce

Frisa
1‘Dps’ee aux lardon
,, 'CParation : 1¢ mi S
in

UisSon .
® Dirsi 110 mi
Difficults . *O*nlln
*

qu’il devienne translucide.
Ajoutez 1es rondelles de poireauXx Nettoyem
coupés, la pomme de terre, les cubes Dang Une 2 SAala,de_
de bouillon puis l'eat. Couvrez &b lon votpe pofle, faites pat:
Retirep gout, Totir Jeg lardong
Se-

1aissez cuire durant 30 min. Salez,

poivrez.
Mixez finement ou
soupe, selon votre golt.

grossiérement la



Potée au chou frisé,
saucisses

t Préparation : 20 a 30 min
& Cuisson : 40 min

® Difficulté : * * x *

1 chou vert frisé £ 8 pommes de terre &3 2 oignons 3 1 cuillere a

soupe d’huile d’olive £ 100 g de lardons salés % 20 cl de creme

liquide ¢ Sel, poivre ¢ 4 saucisses fraiches

Préparez le chou : coupez-le en lamelles et faites-le blan-
chir dans de ’eau boulillante pendant 5 min.

Epluchez et émincez l'oignon.

Epluchez et coupez les pommes de terre en gros mor-
ceaux. Faites-les cuire a part.

Pendant ce temps, dans une casserole, versez ’huile d’oli-

ve et faites dorer l'oignon. Déposez les lardons et laissez—
les cuire. Ajoutez le chou blanchi et les pommes de terre.
Salez, poivrez et mélangez puis ajoutez la, creme.

Conseil : une bonne potée s’accompagne de saucisses.
Durant la cuisson de la potée, faites dorer les saucisses
dans une poéle et laissez cuire g feu doux.
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Crépes

© Préparation : 10 min
& Cuisson : 15 min

¥ Difficulté : * *x *

250 g de farine £3 3 ceufs £33 500 ml de lait £5 1 sachet de

sucre vanillé £ 1 pincée de sel £ 1 cuillere a soupe d’huile

végétale pour préparations chaudes (autre que I'huile d’oli-

ve car elle donne un mauvais goat)

Prenez un grand bol et versez la farine.
Incorporez les ceufs et mélangez. Ajoutez-y le sel,
le sucre vanillé et mélangez & nouveau.
Incorporez progressivement le lait et mélangez.
Ajoutez 'huile. Mixez le tout g’il reste des gru-
meaux.

Faites cuire les crépes dans une poéle avec un
peu d’huile ou de beurre selon votre gout.
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Pliez les genoux, étirez-vous « faites du sporb au s

N N
upermarché |
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Poulet aux 1égumes

Préparation : 20 min
& Cuisson : 15 min
) Difficulté : *

jaune 175 g de petites courgettes

1 piment rouge 2 gousses dail &y
@tte de jeunes oignons 1 morceau
de gingembre de 2 cm environ 2 blancs
de poulet 1 cuillere & soupe d'huile de

Epluchez 1es carottes et coupez-les en
fines rondelles. Lavez les POivrons,
épép‘mez—les, petirez la peau planche,
1avez-les €b coupez-les en Jamelles.
Lavez les courgettes et coupez-les en
fines rondelles. Epluchez et hachez fi-
nement l'ail et le g'mgembre. Coupez
les blancs de poulet en petits MO~
ceaux. Faites chauffer Thuile dans
un wok ou une grande poéle et faites
revenir rapidement 1e poulet, puis re-
tirez-le et pégervez-le. Ajoutez Tail, le
piment et le g'mgembre. Faites frire
1 min. Versez 1e 1ait de cOcCO, ajoutez
1es carottes et faites mijoter & min en-
viron. Rajoutez 1e poulet, 168 poivrons
et les courgettes puis 1aissez mijo-
ter B min de plus. Servez décoré de
jeunes oignons €t a,ccompa,gné de riz.

TROUV
ENT SOUVENT EN BAS OU EN HAUT DES RAYONS




Minestrone

™ Préparation : 30 min
& Cuisson : 30 min (+1 h si haricots secs)
¥ Difficulté : * * * x

4 carottes ¢3 1 branche de céleri £ 1 petit chou-fleur £ 2

courgettes ¢ 150 g de haricots blancs (secs ou en conserve) 3

100 g de haricots verts ¢ 2 poireaux 3 4 tomates (ou une boite

de tomates pelées) ¢.3 2 gousses d’ail et 1 gros oignon 3

1 bouquet de basilic et 2 feuilles de sauge 3 100 g de parme-

san rapé . 4 cuilleres a soupe d’huile d’olive ¢3 100 g de

petites pates £ Sel et poivre

Sivous utilisez des haricots secs, faites-les trem-

per pendant 6 h, puis cuisez-les 1 h avec les feuilles
de sauge dans une casserole d’eau salée, a couvert
(pas nécessaire avec des haricots en boite). Pelez
puis émincez 'ail et 'oignon. Nettoyez et coupez les
légumes en petits Morceaux.

Sivous utilisez des tomates fraiches, faites bouillir

de l'eau dans une casserole, plongez-y les tomates

1 min et rafraichissez-les aussitdt sous un filet d’eau
froide. Otez la peau, épépinez-les et coupez-les gros-
sierement. Faites chauffer I'huile d’olive dans une
grande casserole et jetez-y 'oignon, I'ail, les carottes
et les tomates, que vous faites revenir vivement en
remuant. Ajoutez les haricots blancs avec leur eau de
cuisson, les bouquets de chou-fleur, les haricots verts,
la branche de céleri et les poireaux. Versez 1 1 d’eau,
salez, poivrez. Portez a ébullition et laissez cuire 20
min. Ajoutez les courgettes, les pates et laissez en-
core cuire 10 min.

Tarte aux pommes

© Ppréparation : 20 min
& Cuisson : 30 min
¥ Difficulté : x * * x

1 pate brisée ¢ 6 pommes ¢ 1 sachet de sucre vanillé £
20 g de beurre ¢3 feve

Commencez par faire une compote : épluchez et
découpez 4 pomies en petits morceaux. Pla-
cez-les ensulte dans une casserole et gjoutez-y

1 ou & verres d’eau. Remuez bien. Une fois que
les pomimes commencent & ramollir, gjoutez un
sachet de sucre vanillé. Si cela, est nécessaire, ra-
Jjoutez un peu d’eau. C’est lorsque les pommes ne
seront plus dures que la compote sera préete.
Durant la cuisson de la compote, profitez-en pour
éplucher et couper en 4 les & pomines restantes.
Découpez ensuite les quartiers en fines tranches.

Préchauffez le four a 210°C.

Laissez refroidir la compote et étalez la pate
brisée dans un moule puis piquez-la avec la four-
chette. Versez la, compote sur la pate et disposez
les fines tranches de pomme de maniere & former
une spirale. Mettez le plat au four et laissez cuire
30 min maximum.




VOUS POURREZ AINSI CONSOMMER DES PRODUITS A LA FOIS SAVOUREUX ET BON MARCHE.

QUI PLUS EST, MANGER VOTRE PROPRE PRODUCTION EST PLUS GRATIFIANT | PAS BESOIN DAVOIR LA MAIN

VERTE : UN PETIT CARRE DE TERRE RETOURNEE, DES SACHETS DE GRAINES A SEMER ET VOUS VOILA RICHE
DE SALADES, HARICOTS VERTS, COURGETTES... CA VAUT LE COUP DE SE METTRE AU VERT.

IL EXISTE PEUT-ETRE UN POTAGER COLLECTIF PRES DE CHEZ VOUS | A PLUSIEURS, C'EST PLUS SYMPATHIQUE.

Couscous

L in
sparation : 30 M ssion
L o 5 i on marmite 2 P7E
- s cuisson 25 00 cour sinon
K s ¢: X
Soupe ay chou-fleyr o pore ;
R > : pes (ou1X9
1‘9,,,P"ep_aratlon :10 min do movta S
& Cuisson : 45 min :
¥ Difficulté : + 4 » *
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Pizza, @

®© Ppréparation : 20 min
& Cuisson : 15 min
® Repos : minimum 1 h

W Difficulté : *x * * *

1. La pate :

1 kg de farine £33 600 ml d’eau tiede (ou moitié eau, moitié lait) £

43 g de levure de boulanger ou I'équivalent en levure séche £325 g

de sel ou 4 cuilleres a café rase de sel 3 6 cuilleres a soupe d’huile

d’olive £3 1 cuillere a café de sucre

Dans un bol d’eau tiede, délayez la levure émiettée et

le sucre. Dans un autre, faites fondre le sel. Versez la,
farine dans une terrine assez grande. Creusez un puits
au centre de la farine et versez la levure délayée, le sel
et ’huile. Mélangez le tout du bout des doigts, jusqu’a ce
que tous les ingrédients solent incorporés et gjoutez pe-
tit & petit 'eau restante. Sur le plan de travail, pétrissez
la pate assez vigoureusement jusqu’a obtention d’une
péate lisse et élastique. Roulez-la dans vos mains pendant
gquelques minutes. Formez une boule qui sera déposée
dans un plat fariné. Couvrez et laissez lever jusqu’a ce
que la pate ait pratiquement doublé de volume (1 h dans
un endroit tiede ou 2 & 3 h a température de la piece).

Q)

Astuce 1 : si vous avez le temps, vous pouvez n'utiliser
que la moitié de la levure et laisser monter votre pate
tranquillement au chaud. Votre pizza n’en sera que plus
digeste. Certains préparent leur pate le matin pour le
soir.

Astuce & : recouvrir le récipient d'un plastique permet
d’éviter les courants d’air menagant de faire retomber
votre préparation. A l’'aide d'un rouleau & patisserie, ou
pour les experts avec vos mains, étendez votre pate sur
une plague & pizza si vous en avez une ; sinon, la plaque
du four fera tres bien l'affaire.

La pizza est maintenant préte a etre garnie.

2. La garniture :

1 boite de tomates pelées ¢ 2 cuilleres a soupe d’huile d’olive £3 1

gousse d’ail €3 1 brin de persil €3 2 feuille de basilic £ ¥ cuillere a

café de laurier £ % cuillére a café d’origan ¢35 125 g de mozzarella

¢ Emmental rapé (facultatif) £ Sel, poivre blanc (de Cayenne, si on

aime le piquant)

Hgouttez les tomates pelées et déposez-les dans le bol
du mixer avec une cuillere & soupe d’huile d’olive, I'ail,

le persil, le laurier, un peu de sel et poivre blanc (ou de
Cayenne). Mixez le tout et réservez.

Avec une louche, étalez la, sauce sur la pizza.

Dessus, disposez la, mozzarella, 'origan et I'huile d’olive.
Vous pouvez gjouter d’autres ingrédients (champignons,
Jjambon, salami...) suivant vos gouts. Cuire 156 min &
260°C.

Mousse au chocolat

® Préparation : 15 min
& Cuisson : 10 min

©® Repos : minimum 4 h
¥ Difficulté : x x * *

75 a 100 g de chocolat fondant £3 100 a 125 ml de créme fraiche £
3 ceufs ¢ Sel

Faites fondre le chocolat au bain-marie (ou au mi-
cro-ondes) puis retirez du feu. Séparez les blancs des
Jjaunes d’ceufs. Ajoutez les jaunes d’ceufs, un & un, au
chocolat tiédi et fondu. Battez la créme fraiche en chan-
tilly et gjoutez-la au chocolat. Ajoutez une pincée de sel
aux blancs d’oeufs et battez-les en neige. Mélangez déli-
catement les blancs d’ceufs a la préparation au chocolat.
Versez dans des petits plats individuels et laissez repo-
ger au minimum 4 h et, si possible, une nuit.



Congelez les restes |

S| VOUS AVEZ TENDANCE A
A CUISINER POUR UN RE ' =
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Hachis parmentier

© Préparation: 40 min
& Cuisson : 40 min
¥ Difficulté : ¥ X XX

Pot,
age de poivron 3 la crém
e

O ifll;'_araﬁon s 600 g de hachis p?rc et. b(EL.lf (ou veau) QB 890 gde
i Diffilzj;:? 35 min ; pommes de terre a chair farineuse (ex: Bintje) ¢
€ 1k & ok % ; , 2 oignons &2 dl de Jait €31 couf & 30 g de beurre €
4 400 g de tomates concassées (boite) &3 cuilleres @
oupe de chapelure ou fromage rapé &

S
2 cuilleres & soupe d’huile d’olive 31 cuillere a soupe
de thym séché 5 Noix de muscade, sel, poivre

_
WWM Epluchez les pommes de terre et coupez-les en
(WW : mqrceau}.c. Emincez les 0ignons. .
M - Fa.lt’es cun‘e' les pon}n}es de terre‘ 30 1¥11n dans
: & soupe de crame éo: arine 3 5 J - deleau bouillante 1eg§rement salée et egouttez.
M Pendant ce termnps, faites chauffer Thuile dans
b 1SS olie une poéle et faites-y revenir 1es oignons. Ajou-
tezle hachis et faites-le dorer, tout en 1’égrenant
gvec une fourchette. Agssaisonnez: thym, poivre
ot sel. Ajoutez 1es tomates concassées.
HRcrasez les pommes de terre en purée avec
ceuf, une cuillére & soupe de beurre et 1e lait.
Epicez avec la noix de muscade, salez et poi-
vyrez. Graissez un plat & four avec du beurre.
Etalez le hachis et couvrez-le de purée. Saupou-
4 grez de chapelure ou de fromage rapé. Passez
. 10 min sousle grill.

Pour varier les gotits : 3 la place des tomates,
yous pouvez utiliser des poireaux, des brocolis
ou des épinards 3 1a créme.

Vous pouvez également remplacer le hachis par
2 poites de thon. La recette n’en Sera que plus
rapide puisque vous ne devez pas faire cuire le
thon.

mage de chg et mélan,

” evre et 3 clangez-la,

la présentation et &la créme fr a‘ich:l;ggio_
" r
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Cake au citron

© Préparation : 15 min
m

& Cuisson:1h
¥ Difficulté : x x *x x

1 citron non traité (bio) £ 3 ceufs £3 150 g de beurre a

température ambiante ¢ 250 g de farine pour patisserie ¢

120 g de sucre fin €3 1 sachet de sucre vanillé £ ¥ sachet

|\ a acaronis de levure chimique €3 ¥z cuillere a café de bicarbonate

‘ £ Sel £ 40 g de sucre impalpable ¢ 1 cuillére & soupe
jambon/fromage ‘@
© Préparation : 25 min @ Préchauffez le four & 180°C. Répez le zeste du

& Cuisson : 20 min citron puis pr’es;ez—le. . \
¥ Difficulté : * * * * Dans un plat, mélangez le beurre ramolli et le

sucre jusqu’a ce que le mélange soit mousseux.
En continuant a mélanger, gjoutez les ceufs un
500 g de macaronis .3 200 g de jambon cuit coupé en mor- par un, puis la farine tamisée, la levure et le gel.
ceaux £ 140 g de fromage rapé pour gratin (ou parmesan, Terminez par le jus et le zeste du citron. Beurrez
(pas nécessaire si moule en silicone) et farinez le
moule puis versez-y la, pate.
£ 25 g de beurre £ 25 g de farine €3 1 pincée de noix de mus- Faites cuire 50 min environ.

cade &3 Poivre noir (moulin), sel \\

Préchauffez le four & 200°C. Faites fondre le beurre
dans une cagserole et, en fouettant, incorporez-y la
farine. Versez le lait froid au fur et & mesure tout en
mélangeant bien. Laisser cuire quelques minutes

et incorporez 100 g de fromage rapé en remuant
Jjusqu’a obtention d’une sauce liée. Hors du feu, gjou-
ter le jaune d’oeuf puis le jambon. Epicez de noix de
muscade, de sel et de poivre. Faites cuire les macaro-
nis dans de 'eau bouillante 1égerement salée. Egout-
tez et mélangez-les immeédiatement dans la sauce.
Transvasez la préparation dans un plat a gratin et
répartissez le reste de fromage rapé par-dessus. Pas-
gez 10 min au grill pour gratiner.

d’amandes effilées

gruyére, emmental ou un mélange rapé) ¢3 ¥ | de lait £3 1 ceuf
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| tb po(ir'quol pc;s particlper aun GA ?

UN GROUPE DACHAT EN COMMUN PERMET DACHETER DES PRODUITS LOCAUX
ET DE QUALITE A UN PRIX INTERESSANT.

Soupe aux Detits pois

D pus .
DmPrep_aratlon : 20 min
& Cuisson : 30 min
¥ Difficulté : + 4 » *



Quiche au saumon et
brocolis

® Préparation : 20 min
m

& Cuisson : 45 min
¥ Difficulté : * * x *

1 pate feuilletée ¢ 500 g de brocolis €3 150 g de saumon fumé ¢

25 cl de créeme liquide 3 5 ceufs ¢ Sel, poivre, muscade

Lavez les brocolis et coupez-les en petits bouquets. Faites-
les culre & la, vapeur (les brocolis doivent rester 1€ge-
rement croquants). Mélangez la creme liquide avec les
ceufs et épicez (sel, poivre et muscade). Disposez la, pate
dans un moule & tarte ; gjoutez-y les bouquets de brocolis
et les dés de saumon. Versez le mélange par-dessus. En-
fournez le plat dans un four préchauffé & 180°C et laissez
cuire pendant 45 min environ.

Mousse aux fraises

® Préparation : 20 min
m

& Cuisson : 1 h au frigo
¥ Difficulté : * x * *

200 g de fraises ¢ 13,5 cl de créme fraiche 3 2 blancs

d’ceufs £ 50 g de sucre

Commencez par laver et équeuter les fraises.
Mixez-les avec le sucre et conservez le mélange
au frais. Montez les blancs en neige. Dans un
saladier, fouettez la creme fraiche puis mélangez
au coulis de fraises. Incorporez doucement les
blancs en neige & la préparation. Transvasez la,
mousse dans des verrines que vous laisserez 1 h
minimum au frigo avant de servir.

i



DACHETER DES CAG E
AGETTES ENTIERES DE FRUITS ET LEGUMES POUR DES PRIX DE
DERISOIRES |

ET JOURS FERIES,

1 Préparati
m -
& Cuisson :
£ Difficulté : * * * ¥

e capres £32a3¢
balsamique & Huile

(moulin)

Wraps au saumon fumé

®'Pr§paration : 20 min
W Difficulté : *x * x *

pates
les

Cuisez les
temps, lavez
pez-les €N 2.
gnons en des

’

4 feuilles de salade £ 2 tomates 3 1 pincé
e

sa i
saﬁfr?glrtli;‘sz Eansulte d’aneth. Disposez le
mé, la salade et le
s b
toute la surface. Salez et poivr:;n ates sur

Roulez cha
que wrap trés serré
tez-les dans du film ﬂimentaje:;’e et met-

Conserv
ez vos wraps au frais avant de

servir.
‘.‘ - e ‘,

les copeaux de
avant de servir.

V)

EN FIN DE MARCHE
E. LES MARAI
RAICHERS LIQUIDENT LEURS MARCHANDISES INVENDUES
. C'EST L'OCCASION

DE LA MEME MANIE
ANIERE, IL Y A MO
EN PLANIFIANT UNE \ YEN DE FAIRE DE BON
VIS ) NES AFFAI
ITE AU SUPERMARCHE EN FIN DE JouRr\j\éEELSAS\L/)E LLLES PRODUTS FRAIS
ILLE DES WEEKENDS

gglade de pate

conchiglie ou penne rigate) 3

300 g de pates (¢
250 g de tomates cefi

rouges &3 12 morceau

marinées @7 4 tranches gde

mini boules de mozzal

de parmesan en cope

7 4 branches de basilic
oupe de vinaigre

uilleres a s

de capres 2.8 3 QWIS S

Epluchez €
. les tomates séchées et 1a

sous l'eau froide. Versez

feuilles de roquette et de basilic

g 3 1'italienne

: 30 min
10 min

ion

ses &3 2 petits oignons

x de tomates séchées
de coppa £ 120

rella égouttées £35049
aux &3 25gde roquette
2 cuilleres a soupe

Jolive & Sel, poivre

gl dente. Pendant c€
tomates cerises et cou-
t coupez les oi-

4 tortill 4
. asf au blé nature ¢ 4 tranches de coppa en lamelles. Lavez 1a roquette et
mon fumé €3 150 ffeuillez le basill iy 1 ate
g de fromage frai effeuillez 1€ asilic. Lorsque es pates
ge frais & gont cuites, égouttez-les et passez—les

les dans un sa-

d’aneth ¢3 Sel, poi
, pol . .
polvre 1adier, arrosez avec I'huile d’olive et ajou-
Btalez 1 : tez les autres ingrédients 3 l'exception
e fromage frais sur les tortillas et du parmesan. Assaisonnez, gottez et
pectifiez si nécessaire. Gardez quelques

ainsi que
parmesan pour décorer



W

desserts

Creme glacée minute a
la fraise

® Préparation : 10 min
® Difficulté : * x * *

300 g de fraises ou autre fruit de saison £ 2 cuilléres a soupe de

miel 3 150 g de fromage blanc a 0% ¢ 200 g de lait concentré non

sucré

Rincez et équeutez les fraises. Conservez-les ensuite au
congélateur pendant & h. Par apres, mixez-les durant

1 min environ avec le miel, le fromage blanc et le lait
concentre tres froid jusqu’a obtenir la consistance d’une
creme glacée.

Servez dans des petits plats individuels.

Salade de fruits a la
cardamome

O Préparation : 20 min
& Cuisson : 5 min
® Repos : 2 h au frigo

¥ Difficulté : * x * *

Différents fruits de saison, par exemple :
1 pamplemousse 3 1 pomme verte &3 8 physalis
1 orange ¢ 1 poire 3 10 framboises .3 10 mares ¢ 10

myrtilles ¢ 6 fraises ¢ 30 feuilles de coriandre ¢ 100 g de

sucre en poudre ¢3 50 cl d’eau ¢ 1 gousse de vanille ¢35

capsules de cardamome (épice)

Pour le sirop, faites bouillir 'eau avec le sucre,
la,vanille et les capsules de cardamome. Retirez
du feu et laissez infuser. Epluchez I'orange et le
pamplemousse pour en extraire les quartiers,
pressez-les puis versez le jus dans le sirop. Taillez
la, pomme et 1a poire en petits dés et gjoutez les
fruits rouges. Versez le sirop sur les fruits et gjou-
tez les feuilles de coriandre. Couvrez d'un film
plastique et mettez au frals pendant & h.




2
V,

Stop aux déchets Inutiles !

POUR FAIRE VO A
S COURSES, PENSEZ A PRENDRE DES SACS OU BACS REUTILISABLES |

Hamburgers maison

© Préparation : 15 min
n . .
& Cuisson : 15 min
¥ Difficulté : * * * ¥

s moyens &3
ge (comté ou

2 tomates ¢ 4 tranches de froma
cheddar) £ 600 g de boeuf haché, divisé en

¢7 8 fines tranches de lard fumé €3

4 steaks
Salade ou pousses d’épinards ©3 Huile d’olive
% Sel fin, poivre

& Moutarde forte, ketchup

4 pains & hamburger £ 2 oignon:

¢

ger sous le grill

Pagsez les pains 3 hambur
intérieur. Lais-

du four pour les dorer al

sez refroidir.
Coupez les oignons en fines rondelles et

les tomates en fines tranches. Faites reve-
nir les oignons dans un peud’huile d’olive.
Dans une poéle, faites griller les tranches
de lard pendant 30 sec de chaque coté
puis petirez-les. Dans 1a, méme DpOEle,
faites cuire les steaks d’un coté pendant
1 min. Salez et poivrez. Retournez les
steaks et posez sur chacun une tranche
de fromage que Vous 1aissez fondre. Pen-
dant ce temps, tartinez les pains avec un
meélange ketchup-mouta.rde. Disposez-y
1les steaks, puis les oignons et le lard. Gar-
nissez de salade ou pousses d’épinards et

de tomates.



Salade de chévre
chaud

© Préparation : 15 min
& Cuisson : 15 min
¥ Difficulté : * * x *

o

1 bdche de chévre (environ 200 g) coupée en 4 parts ou 4

petits chévres frais 3 1 salade verte £3 200 g de lard fumé en

petits dés £ 1 yaourt nature ¢ Quelques cerneaux de noix .3

Vinaigre de Xérés et huile d’olive €% Sel, poivre

Lavez la salade. Essorez-la et garnissez chaque
assiette de feuilles entieres. Faites rotir les lardons
dans un peu d’huile pendant 10 min en remuant
gouvent.

Préparez une vinaigrette avec 4 cuilleres a soupe
d’huile d’olive, 3 cuilléeres a soupe de vinaigre de Xé-
res, 1 cuillere a soupe de yaourt nature, de sel et de
poivre. Ajoutez les cerneaux de noix.

Faites revenir les tranches de chevre dans une poéle
avec un peu d’huile d’olive pendant 1 min de chaque
coté. Déposez le lard chaud sur chaque assiette, suivi
d’une tranche de chevre chaud et arrosez de vinai-
grette.

Panna cotta

a I’Agar Agar

© Préparation : 15 min @
Cuisson:1h

Repos : 2 h au frigo
Difficulté : x * * *

& b

200 ml de créme fraiche & battre ¢ 100 ml de lait entier €3

2 g d’Agar Agar* £.3 45 g de sucre £ ¥ gousse de vanille

Coupez, dans le sens de la, longueur, la, gousse de
vanille en deux. Avec le dos d'une lame de cou-
teau, grattez I'intérieur de chaque demi-gousse
pour en retirer les graines. Versez la creme
fraiche, le lait, les graines de vanille et le sucre
dans un poélon puis mélangez. Faites chauffer

a feu doux. Des que le liquide est chaud, préle-
vez-en quelques cuilleres et, dans une petite
tasse, gjoutez 'Agar Agar et diluez-le a l'aide d'un
fouet. Ajoutez-le a la préparation lait-creme-
sucre. Mélangez encore quelques minutes tout
en continuant la cuisson. Remplissez des moules
aux % (type muffin individuel ou cupcake).
Laissez refroidir puis placez au frigo au moins

2 h. La panna cotta peut se déguster nature ou
accompagnée d'un caramel ou encore d'un coulis
de fruits.

*L’Agar Agar, qu’est-ce que c’est ?

L’Agar Adar est une algue japonaise utilisée
comme gelifiant naturel & la place de la géla-

tine et de la pectine. Elle est 100% végétale. Par
contre, la gélatine est 100% d’origine animale

et extraite en grande partie de la, peau du pore.
VAgar Agar a un haut pouvolir gélifiant: 1 g
suffit pour gélifier 1 1 de liquide chauffé & environ
100°C.




(‘ .
Accommodez vos restes |

goupe de carottes au curry

préparation : 10 r'mn
& Cuisson : 30 min

¥ pifficulté : * * % X

o 325 cl de lait de

1 oigno

de carottes &3 e
== bes de pouillon de poule dlS\ a
o haude €3 1 cuillere & soup

j tres €
dans 11deal : =
de beurre €32 cuilleres a soupe de

Sel, poivre

o
s une cass
peurre dan T
i nauffer 16 . jgnons éml
Faite;’o(\;lr y faire revenir les olgn n ron-
role

cés. Ajoutez 168 ©

delles. Mouillez avec

Faites pouillir pendant

e.
. ement la SOUI? it, de cocO

Ml\f{egzreﬁ; 1e curry ainst que le 1ad

Inte

t. Salez
scnauffez e tOU
s melangez et TeC
puis me

et poivrez.

1e bouillon d€ poule-:
20 Tain, 3 COUVETt

UNE REGLE D'OR EN MATIERE DE CUISINE : NE JETEZ RIEN | CERTES, TOUT NE SE CONSERVE PAS, MAIS
BEAUCOUP SE TRANSFORME ET SAGREMENTE. POUR EVITER DE MANGER TROIS FOIS DE SUITE LES
MEMES CHOSES, CONCOCTEZ DES GRATINS, MELANGEZ LES ALIMENTS QUI VOUS ATTENDENT AU FRIGO,
PENSEZ AUX POTAGES ET AUX SALADES REPAS : TABOULE, COUSCOUS, SALADE DE PATES OU DE RIZ...
SOYEZ CREATIF POUR SUBLIMER LES RESTES,

Salade liégeoise

@)nPrép_aration : 10 min
& Cuisson : 30 min
¥ Difficulté : » + % #

500 g de pommes de terre, & chair ferme ¢ 80g gde

haricots verts ¢ 1 oignon ¢ 250 g d’allumettes de
lardons fumés ¢ 1 cuillere a soupe de beurre/mar-
garine &3 2 cuilleres a soy

pe de vinaigre balsami
£ Noix de Muscade, sel, e

poivre

les haricots pendant 20 minuteg
Egouttez et, réservez. .
Dans une casserol
dons dans un peu

g
Poignon que voug

e, faites rissoler les lar-
dg matiére grasse. Ajoutez
laissez se colorer, puis leg




Pain de viande a la
meéditerranéenne

t Préparation : 30 min )
& Cuisson : 45 min
¥ Difficulté : * * x *

1 courgette ¢ 600 g de viande de boeuf hachée €3 2 ceufs ¢

2 tomates ¢ 1 oignon et 2 gousses d'ail €% 3 cuilleres a soupe

d’huile d’olive £3 2 cuilleres a soupe de chapelure 3 1 cuillére a

soupe de pignons de pin €3 Sel, poivre

Lavez et séchez la courdette. Coupez-la en 4 dans

la longueur et épépinez-la. Coupez-en 7% en petites
tranches et hachez le reste. Faites doucement reve-
nir les tranches, 10 min, dans une cuillere & soupe
d’huile d’olive et égouttez-les. Préchauffez le four &
170°C. Plongez les tomates 15 sec dans 'eau bouil-
lante, rafraichissez-les sous I'eau froide, pelez-les et
épépinez-les puis coupez la chair en lanieres. Eplu-
chez et hachez l'oignon et Pail. Mélangez la viande,
l'oignon, l'ail, le morceau de courgette hachée,
quelques lanieres de tomates, la chapelure, les ceufs,
le sel et le poivre.

Huilez un plat a gratin, disposez-y le mélange a la,
viande et faites cuire 30 min au four. Répartissez
dessus les tranches de courgdettes et le reste des
lanieres de tomates, aspergez du reste de 'huile et
prolongez la cuisson de 16 min. Faites rapidement
griller les pignons de pin dans une poéle sans ma-
tiere grasse, répartissez-les sur le pain de viande et
gervez aussitot.

CoOoOK

A

Tiramisu
au spéculoos

® Préparation : 30 min
® Repos : 8 h au frigo
® Difficulté : * * x *

250 g de mascarpone &3 3 ceufs ¢ 300 g de spéculoos .3

3 cuilléres a soupe de sucre 5 2 tasses de café expres-

so £3 1 cuillere a soupe d’Amaretto ¢ 2 gouttes d’extrait

d’amande 3 Cacao en poudre (pour la décoration)

Préparez Pexpresso avec & dl d’eau et gjoutez
I’Amaretto. Laissez refroidir.

Meélangez le sucre, 'extrait d’amande et le jaune
d’ceuf dans un récipient jusqu’a ce que le mé-
lange blanchisse. Ajoutez le mascarpone et fouet-
tez pour obtenir une mousse lisse.

Montez les blancs en neide tres fermes et inté-
grez-les délicatement dans le mascarpone (avec
une cuillere en bois).

Disposez 1 couche de spéculoos dans un plat
rectangulaire (+/- 26 cm de longueur et 4 a5

cm de profondeur). Trempez les biscuits dans le
café refroidi de maniere & bien imbiber chacun
d’entre eux. Couvrez d'une couche de mélange au
mascarpone. Répétez 'opération.

Placez minimum 8 h au réfrigérateur.



Fattes le stock de surgelés eb de conserves |

ILS NE SERVENT PAS QUA DE
GARNIR VOS ARMERE?UDAE %E:P?r'gg ER. ILS SONT PRATIQUES, NUTRITIFS €T PAS CHERS | NHESITEZ PaS 4
SE GARDENT TRES LONGTEMPS | DE CONSERVE DE TOUTES SORTES, DES FRUITS AUX LEGUMESASLA
CEPENDANT A GERER VOTRE STdc/:\(U:gb geh:gf’;nssgz VOTRE CONGELATEUR DE SURGELES ATTENTlcE)r:ES
VERTE, LES ALl - KS GASPILLER. UNE FOIS La BO :
TT?TSEV;?SUEEZ VOUS N'UTILISEZ PAS DE SUITE NE DOIVENT PAS YBREZEEEJQO NSERVE o
-LES DANS UN AUTRE RECIPIENT SI VOUS VOULEZ LES GAF‘?DERME prRee:

,g

© é:’rép_aration : 30 mij
(T‘u_lsson : 25 i
¥ Difficulte H *nl':

€ Préparation : 20 min
& Cuisson : 20 min
® Difficulté : x * * %
1 kg de brocolis 31 grosse pomme de terre
(facultatif) €3 1 gros oignon &2 1 cube de
pouillon de volaille ¢ Créme (facultatif) ¢35 Sel,
poivre
Lavez et découpez 1es 1égumes puis faites-
1es revenir dans 1a matiére grasse.
Couvrez d’eau, salez, poivrez 1égerement
et ajoutez le cube.
Laissez cuire une vingtaine
puis mixez.
Au moment de gervir, ajoutez de la, créeme
dans chaque assiette. §
; er
wikor D dans Une n e :

de minutes



Omelette

© Préparation : 10 min
m

& Cuisson : 15 min
¥ Difficulté : * * * *

8 ceufs £.3 200 g de lardons %3 1 oignon €3 1 boite de cham-

pignons ¢35 Fromage rapé 3 20 cl de créme €3 Sel, poivre,

muscade

Pelez et hachez I'oignon. Faites revenir les oignons
dans une poéle avec les champignons et les lardons.
Lorsqu’ils sont rotis, ajoutez les ceufs préalablement
battus avec la creme. Saupoudrez de fromage rapé.
Epicez.

Servez accompagné d'une salade verte.

Créme brulée

® Ppréparation : 20 min
& Cuisson : 50 min
® Difficulté : x x x

6 jaunes d’'ceufs &3 40 cl de créme liquide 3 25 cl de lait £33
200 g de sucre

Faites boulllir le 1ait puis, hors du feu, gjoutez la
créeme et le sucre.

Incorporez les jaunes d’oeufs, mettez a chauffer
tout doucement sans laisser bouillir, puis versez
la préparation dans de petits plats individuels.

Mettez au four au bain-marie & 180°C durant 50
min environ.

Laissez refroidir puis saupoudrez de sucre roux
et brilez avec un petit chalumeau de cuisine ou
passez au grill.




Ne boudez pas les aliments bon marchg ] P

PAIN, POMMES DE TERRE. PATES, RIZ. ... SONT DES ALIMENTS PEU cOUTEUX QUE VOUS DEVEZ ABSOLUMENT
AVOIR DANS VOS ARMOIRES, LE TOUT ETANT DE LES ASSOCIER A DAUTRES ALIMENTS (LEGUMES, VIANDE,
POISSON, GEUF..) POUR COUVRIR VOS BESOINS. VARIER SON ALIMENTATION, C'EST VARIER LES PLAISIRS !

So
mpreparatiOH .
- u.iSSOn . ) L
L | D:fflculté: * *nu:"l

20 min

Tartiflette auTl

. jon - 30
© prepardtio’
& Cuiss K

D'\iﬁcu\té .




Potée aux carottes

© Préparation : 15 min
m

& Cuisson : 40 min
¥ Difficulté : * * * *

1 kg de carottes ¢.3 4 grosses pommes de terre £ 1 oignon

£ 4 saucisses de campagne ¢ 1 bouquet garni €3 1 noix de

beurre ¢34 cuilleres a soupe de sucre semoule (facultatif) £

Sel, poivre

Hpluchez les pommes de terre et les carottes puis
coupez-les en petits morceaux. Epluchez et émincez
l'oignon.

Dans une grande casserole, faites-le revenir dans un
peu de beurre. Ajoutez les pomimes de terre, les ca-

rottes, le bouquet garni ainsi qu'un demi-verre d’eau.

Haltes cuire & feu doux, jusqu’a ce que les 1égumes se
défassent bien. Vous pouvez éventuellement gjouter
de I'eau en cours de cuisson, pour ne pas que la pré-
paration brile. Il faut que toute 'eau soit évaporée &,
la fin. Si besoin, faites cuire a gros bouillons & la fin.
Pendant que la potée mijote, faites cuire les saucisses
dans une poéle. Lorsgu’elles sont cuites, déglacez

la poéle avec un filet d’eau. Remuez la, potée pour
bien meélanger les morceaux et écrasez ceux qui ne
seralent pas completement défaits. Ensuite, gjou-

tez les saucisses et le déglacage au reste de la potée
et laissez mijoter un peu pour que les saucisses
prennent le golt du reste de la préparation. Retirez
la, casserole du feu. Selon les gouts, gjoutez le sucre
(facultatif) et mélangez.

Fondants
au chocolat

© Préparation : 15 min
m

& Cuisson : 8 a 12 min
® Difficulté : x x x %

200 g de chocolat noir (ou au lait, aromatisé...) £ 200 g de

beurre ¢ 125 g de sucre ¢ 100 g de farine ¢ 6 ceufs

€31 cuillere a café de sucre vanillé £ Beurre et farine pour

les moules

Découpez le chocolat en morceaux puis faites-le
fondre avec le beurre 2 x 1 min au micro-ondes.
Lissez la, préparation.

Battez les ceufs, le sucre et le sucre vanillé. Ajou-
tez progressivement le chocolat fondu aux ceufs
en remuant bien.

Tamisez la farine au-dessus et mélangez jusqu’a,
obtenir une préparation bien homogene.

Beurrez et farinez vos moules & muffins et versez
la préparation aux % de chaque moule. Enfour-
nez 8 min a 180°C pour un cceur coulant ou 12
min pour un cceur moelleux plus « gateau ».
Laissez tiédir puis démoulez en vous aidant dune
culllere a soupe et servir (seul, avec de la glace &
la,vanille ou autre...).




POUR MANGER EQUILIBRE SANS VOUS RUINER, EVITEZ LES PLATS PREPARES GENERALEMENT TROP GRAS,
TROP SALES OU TROP SUCRES. GARDEZ LES GOURMANDISES, CHIPS, ALCOOLS ET AUTRES SODAS POUR
LES MOMENTS FESTIFS ET LES OCCASIONS PARTICULIERES, ILS N'EN SERONT QUE MIEUX APPRECIES |

Soupe a l'oignon

© Préparation : 20 min
n

& Cuisson : 40 a 50 min
W Difficulté : * * * x

1 kg d’oignons £3 50 g de beurre 3 1 | de bouil-
lon de volaille (ou beeuf) €3 1 gousse d’ail &3
1 branchette de thym et laurie 10 cl de vin

blanc sec ou de biere (facultatif) ©.> Sel, poivre

du moulin

Epluchez et coupez finement les oignons.
Faites suer 10 min les oignons au beurre
en évitant la coloration. Déglacez avec le
vin blanc et réduisez de moitié.

Ajoutez le bouillon, le thym, le laurier, la
gousse d’ail et salez légérement.

Laissez frémir pendant 40 & 50 min.
Poivrez en fin de cuisson.

ROt de dinde

© Préparation : 20 min
& Cuisson : 1 h 30
¥ Difficulté : * * * »

1 kg de réti de dinde £ 300 g de lardons fumés
£ 3 oignons émincés &% 200 g de champignons
de Paris frais émincés ¢ 3 cuilléres a soupe de
fond de veau dilué dans un verre d’eau ¢

1,5 verre de vin blanc sec ¢ 2 feuilles de lau-
rier £ 2 cuilleres a soupe d’huile £ 2 cuilleres
a soupe de beurre

Dans une casserole, 3 feu vif, faites fondre
le beurre puis ajoutez I’huile. Dorez le roti
sur tous les cotés, réservez. Dans la méme
cocotte, dorez les lardons, les oignons et
les champignons. Faites roussir légere-
ment. Retirez le mélange de la cocotte
et déglacez avec le vin blanc sec (ou de
T’eau). Incorporez le fond de veau et, avec
une spatule, grattez les sucs.

Replacez le roti, les lardons, les oignons et
les champignons. Ajoutez le thym, le lau-
rier et le poivre en grain.

Fermez la cocotte et laissez cuire & feu
doux minimum 1 h 30.

Gratin dauphinois

© Préparation : 30 min
& Cuisson:2h
¥ Difficulté : * * * »

1 kg de pommes de terre a chair ferme €3

25 g de beurre £ % | de lait £ 30 cl de creme
fraiche liquide £ 2 gousses d’ail £ Un bouquet
garni £ Noix de muscade, sel, poivre

Epluchez les pommes de terre, rincez-les
et coupez-les en fines tranches.

Coupez les deux gousses d’ail en deux et
otez leur germe. Frottez le fond d’un plat
3 gratin avec I'une des deux gousses.
Dans une casserole, portez le lait & ébul-
lition. Puis, sur un feu doux, ajoutez la
creme, le beurre, une des gousses d’ail et
le bouquet garni. Rapez une noix de mus-
cade (quelques pincées selon les gouts).
Salez et poivrez.

Laissez reposer 10 min puis Otez les
épices.

Disposez les tranches de pommes de terre
en couches dans le plat. Nappez de la
sauce lait-créme.

Enfournez et laissez cuire & 150°C envi-
ron & h.




Biche de Noél au
chocolat blanc
et spéculoos /\

© Préparation : 45 min A

m

& Cuisson : 10 min 0@
® Repos : 1 h au frigo D
® Difficulté : * * * x

Pour la pate :
4 ceufs £3 120 g de sucre en poudre ¢ 60 g de farine £ 60 g de
poudre d’amande 3 Sel

Pour la garniture :
60 g de spéculoos 3 280 g de chocolat blanc £ 200 ml de

créme liquide entiére

Préchauffez le four a 180°C. Préparez une génoise :
géparez les blancs des jaunes d’ceufs puls faites
blanchir les jaunes avec le sucre. Ajoutez petit a petit
la, farine et la poudre d’amande. Battez les blancs

en neige ferme avec une pincée de sel. Incorporez
délicatement a la, pate. Versez la pate sur une plaque
recouverte de papier cuisson. Faites cuire pendant
environ 10 min.

Préparez la, ganache : faites fondre le chocolat blanc.
Ajoutez petit & petit la, creme bien froide. Mixez le
gpéculoos et gjoutez les % du mélange. Gardez Y; de
ganache nature pour la garniture. Sortez la pate

du four et mettez-la, sur un linge humide. Roulez la
blche et laissez refroidir. Déroulez la pate et gar-
nissez de meélange au spéculoos. Roulez la blche et
recouvrez-la de film alimentaire bien serré. Mettez
au frigo 1 h avec la, ganache nature. Fouettez la ga-
nache pour la rendre plus onctueuse et recouvrez-en
la blche. Conservez au frais.
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