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Gratin de courgettes

- 3 4 4 courgettes « 2 pincées de noix de muscade |- Beurre
« 3 ceufs » 1 ¢ as. de persil » Gros sel
« 10 ¢l de créme fraiche - 100 g de parmesan rapé « Sel et poivre noir
1. Préparer les 3. Dans un bol battre 5. Ajouter le persil
ingrédients. les ceufs avec une et la moitié du
pincee de sel, le parmesan rape et
2. Laver, essuyer et poivre, la creme verser le mélange
raper les courgettes, fraiche et la noix de dans un plat beurre.
muscade.

les disposer dans
une soupiére,
saupoudrer de gros 4. Vérifier 'égouttage 6. Saupoudrer avec

sel. Laisser dégorger des courgettes et le reste du fromage
15 mn et bien les mélanger avec puis enfourner
éponger. la préparation des pendant 15 mn
ceufs. a 180°C jusqu'a
dorure.

gt i
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Tagliatelles aux escalopes de dinde

« 1 paquet de tagliatelles « 50 g de fromage blanc « Sel et poivre

« 3 tranches d'escalope de dinde |- 3 tranches de poulet fumé = Herbes de Provence
« 20 l de créme fraiche - 1¢. asde moutarde « Beurre

» 1 petite boite de champignons |- 80 g de parmesan rapé

1. Dans une marmite, 3. Dans la méme 5. Dés les premieres
faire bouillir les poéle faire revenir bulles éteindre et
tagliatelles dans de les champignons mélanger avec les
I'eau salée avec du pendant 5 mn. tagliatelles.
beurre, laisser cuire Couper les
pendant 8 mn puis escalopes en petites &. Mettre dans un
égoutter et rincer a lamelles et le poulet plat allant au
I'eau fraiche. fumeé en carrés. four, parsemer de

Les ajouter aux parmesan rapé et

2. Dans une poéle champignons. enfourner jusqu'a
beurrée, mettre dorure,
les escalopes, 4. Ajouter la
saler, poivrer moutarde, le
et saupoudrer fromage blanc et |a
d'herbes de créme fraiche.
provence. Laisser
dorer.

WWW.culsinedarabe.com
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Gratin d'escalopes aux champignons

« 4 tranches d'escalopes de (voir préparation page 64) |+ 20 g de beurre
dinde « 50 g de parmesan rapé - Sel et poivre

- 1 boite de champignons » 50 g de fromage rouge rapé |- Herbes de Provence

= Sauce béchamel

1. Préparer les
ingrédients.

2. Saler et poivrer
les escalopes
et saupoudrer
d’herbes de
provence, Cuire
jusqu'a dorure et
laisser a part,

3. Préparer une
béchamel pas trop
epaisse ( voir p. 64 )

4. Dans la méme
poéle faire revenir
les champignons
pendant 5 mn.

. Ajouter ala

beéchamel les
laniéres d'escalopes,
les champignons

et la moitié des
fromages.

6. Mettre ce melange

dans un moule
beurré allant au
four, parsemer
de fromage et
enfourner jusqu'a
dorure.

WWW.culsinedarabe.com




Artichauts gratinés aux champignons

= 3 artichauts

= 1 boite de champignons de
paris

« 1 gros oignon rapé

1. Préparer les
ingredients,

2. Laver les artichauts
et les faire cuire
30 mn a l'eau
bouillante salée.
Les egoutter et les
laisser tiédir puis
retirer les feuilles.
Réserver.

- 1 gousse d'ail
» 40 g de beurre

» 1 verre de créme fraiche
liquide

3. Dans une poéle faire
fondre le beurre
mettre l'oignon et
I'ail rapé, ajouter les
champignons. Saler,
poivrer et laisser
cuire 10 mn a feu
moyen.

4. Farcir chaque fond
d‘artichaut de cette
préparation,

» 60g de parmesan rapé
« Sel et poivre

5. Les disposer dans
un plat a gratin puis
napper de creme
fraiche.,

6. Parsemer de
parmesan rape et
mettre dans un
four chauffé (th.6)
pendant 15 mn.

WWW.culsinedarabe.com
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Gratin au chou fleur

» 1 kg de chou fleur » Sauce béchamel : « 2 jaunes d'ceufs
« 30 g de beurre » 40 g de beurre « 50 g de gruyére rdpé
» 50 g de fromage rouge rapé | » 30 q de farine « Sel, poivre et noix de muscade
» 50 g de chapelure » 40 d de lait
1. Préparer les au fouet et cuire 6. Dans un plat a gratin
ingrédients. guelques minutes beurré disposer les
a feu modéré (ne bouquets de chou
2. Détailler le chou pas faire brunir le fleur,
fleur en gros roux blanc) et laisser
bouquets, les laver tiedir. 7. Napper de
dans une eau béchamel encore
vinaigrée, égoutter 4. Porter le lait a tiede et bien etaler.
puis les cuire dans ébullition et le
une eau bouillante verser sur le roux 8. Saupoudrer
et salée pendant 15 blanc fouetter généreusement de
mn. Egoutter. jusqu’a obtention chapelure.
d'une sauce épaisse,
3.Préparer la sauce Saler, poivrer et : 9. Parsemer de
béchamel : réaliser SEUF.]DUdrEr de noix frﬂmage rouge [épe
un roux blanc (faire de muscade. et enfourner jusqu’a
fondre le beurre dorure,
dans une casserole 5. Hors feu incorporer
et ajouter la farine les jaunes d'ceufs un
en une seule fois). a un puis le gruyére
Bien mélanger rapé.

WWW.culsinedarabe.com
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Filets de poisson sauce yaourt

» 500 g de chair de poisson blanc | - 40 g de fromage blanc » 1 oignon coupé en rondelles

« 2 pots de yaourt nature « Y2 €. @ c de cumin - Sel et poivre
- 80 g de fromage rapé = 1c.asdebeurre « Y2 €. a . de gingembre
1. Preparer les 3. Dans un récipient 6. Parsemer de
ingrédients. melanger le yaourt fromage rapé et
nature et le fromage enfourner a 180°
2. Disposer les blanc. pendant 30 mn.
rondelles d'oignon
dans un moule 4, Ajouter le sel, le
a gratin beurré. poivre, le cumin et
Couper la chair des le gingembre.

poissons en cubes
de taille moyenne et
mettre sur l'oignon,
disposer dessus des
noisettes de beurre.

5. Napper le poisson
de ce mélange.

WWW.culsinedarape.com
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Gratin d'artichauts a la viande hacheée

« 500 g de fonds d'artichauts
» 300 g de viande hachée
« 25 g de chapelure

« 3. asd'huile

1. Préparer les
ingrédients.

2. Couper chaque
fond d'artichaut en
quatre puis repartir
les morceaux de
maniére égale dans
un plat a gratin
beurré.

3. Dans une poéle
chauffer I'huile
ajouter l'oignon et
cuire 3a 4 mn.

4. Ajouter |'ail, la
viande hachée, le sel
et le poivre. Laisser
cuire.

« 1 gros oignon haché

« 3 gousses d'ail écrasées

« Sauce béchamel (voir p.64)
« 1 ¢ asde jusde ctron

5. Préparer la sauce
béchamel (voir p. 64)
et ajouter le jus de
citron hors du feu.

6. Etaler la viande
hachée sur les fonds
d'artichaut.

7. Verser la sauce
béchamel
uniformément sur le
meélange de viande
hachee.

8. Dans un petit
bol mélanger le
parmesan, le persil
et la chapelure.

« 50 g de fromage parmesan

rapé

+ 3¢ a s de persil haché

« Sel et poivre

9. Saupoudrer
ce mélanger
uniformément sur la
béchamel et cuire au
four a 180° pendant
25 mn.

WWW.cuisinedarabe.com
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Roulades de dinde au four

- 3 fines tranches d'escalopes de| « Sel et poivre *Tc.as etha de moutarde
dinde » 4 gousses d'ail hachées - 20  de créme fraiche

+ 500 g de viande hachée « 2. asde jus de citron - 40 g de fromage blanc

» 1¢. as. de persil « 3¢ 35 de beurre - 60 g de parmesan rapé

- 1¢. as. de coriandre . L2 sauce - Sel et poivre

«1¢.ac. decumin

1. Préparer les 4. Disposer une 6. Saupoudrer de

ingrédients, bandelette parmesan rapé.
d'escalope et la Faire cuire au four
2. Dans un récipient rouler autour des pendant 30 mn a

meélanger la viande
hachée avec le
persil, la coriandre,
le cumin, le sel, le
poivre, l'ail et le jus
de citron.

. Confectionner des
boulettes de viande
hachée et réserver.
Saler et poivrer les
escalopes et les
couper en tranches
de15cm x 3 cm.

boulettes de viande
hachée puis les
disposer dans un
moule beurré et
disposer dessus des

morceaux de beurre,

.La sauce : mélanger

la moutarde avec la
creme fraiche et le
fromage blanc, le sel
et le poivre. Verser
uniformément

la sauce sur les
roulades.

180°.

WWW. CUISI
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Gratin de légumes grillés

« 2 tomates

« 3 poivrons verts

- 2 aubergines

« 400 g de morceaux de viande

de beeuf coupés en cubes
- Fromage rapé

1. Préparer les
ingrédients,

2. Griller les légumes
au four, enlever la
chair sans les rincer
et decouper en
lamelles.

3. Dans une soupiére
mettre les morceaux
de viande, l'oignon,

le curcuma, le safran,

le piment doux,
le sel, le poivre et
I'huile d'olive.

4. Couvrir et laisser

mariner au
refrigérateur
quelgues minutes.

« 1¢ ac de concentré de tomate
« 1 tomate rdpée

« 4 eeufs

« ' verre d'huile dolive

« 1 sachet de levure chimigue

« 3¢ as. de chapelure

5. Dans une marmite
mettre tous les
ingrédients de |a
viande, ajouter
la tormate rapée,
le concentré de
tomate. Remuer
constamment
pendant 10 mn et
verser un grand
verre d'eau et faire
cuire a couvert
pendant 30 mn.

6. Dans un bol casser
les ceufs, incorporer
le sel, le poivre et la
levure chimique.

« 1.gros oignon rapé
« Curcuma

« Safran

« Piment doux

« 5el et poivre

7. Dans un récipient
disposer la viande et
les légumes grillées,

8. Ajouter la chapelure
et les ceufs, bien
mélanger le tout.

9. Verser ce mélange
dans un plat a gratin
beurré, saupoudrer
de fromage rapé et
faire cuire au four a
180° pendant 20 mn.
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Gratin de chou farci a la viande hachée

« 1 téte de chou
« 400 g de viande hachée
« 2 pignons rapés

« 1 verre de riz etuve

1. Dans un recipient
mélanger l'oignon, la
viande hachée, le riz,
le persil, le fromage
blanc, le jaune d'ceuf,
le sel, le poivre et
la cannelle. Bien
meélanger et réserver.

2. Dans une marmite
mettre 1 . a soupe
de beurre, I'oignon
rapé, le sel, le poivre
et la cannelle. Faire
revenir pendant 2
MmN puis verser un
gros verre d'eau et
laisser mijoter.

« 1 bouquet de persil ciselé
« 1jaune d'ceuf
« 1 boite de champignons

= 2 C. asde creme fraiche

3. Dans une casserole
d'eau bouillante,
tremper les feuilles
de chou une par une
pendant 1 mn.

4. Mettre une feuille de
chou sur une assiette
et mettre un peu de
farce dessus,

5. Plier les deux cotés
vers le centre, bien
fermer puis enrouler.

6. Une fois la sauce
préte incorporer les
champignons.

« 40 g de beurre

« 30 g°de fromage blanc
- 5el et poivre

« 1 pincée de cannelle

7. Ajouter les roulades
de chou et laisser
cuire pendant 20
mn.

8. Mettre les roulades
dans un plat a gratin,
réserver la sauce,
ajouter la créme
fraiche et napper les
roulades.

9. Parsemer de
fromage rapé et faire
gratiner pendant 15
minutes.

N A
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Gratin de chou fleur facon Parmentier

« 1 téte de chou fleur

» 1 boite de camembert

- 500 g de viande hachée
- 1 oignon rapé

1. Preparer les
ingrédients.

2. Détailler le chou
fleur en bouquets,
laver avec l'eau
vinaigrée et mettre
dans une marmite
d'eau salée. Egoutter.

3. Dans une casserole
mettre un peu de
beurre, l'cignon rapé,
la viande hachée,
le sel, le poivre et
la coriandre. Faire
revenir jusqu'a
cuisson.

« Sauce béchamel (voir p. 64 )

= 1 verre de créme fraiche
liquide

« 20 g de beurre

4, Préparer la sauce
béchamel (voir p. 64)

5. Dans une
soupiéere écraser
grossierement le
chou fleur avec
une fourchette puis
ajouter la béchamel.

6. Incorporer la
créme fraiche, le
camembert et la
moitié du fromage
rape.

« 100 g de fromaqge rapé
- Sel et poivre
« Coriandre moulue

7. Dans un moule
a gratin beurré
mettre la moitié du
mélange du chou
fleur, étaler dessus le
meélange de viande
hachée.

8. Napper avec le reste
du mélange de chou
fleur.

9. Saupoudrer dessus
la moitié du fromage
rape et gratiner au
four pendant 15 mn
a 180°
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Gratin dauphinois

« 1kg de pommes de terre « 100 g de gruyére rapé » Noix de muscade

« 2 gousses dail » 30 g de beurre « Cannelle

« 1 grand verre de lait + 20 d de créme fraiche |égére

« 1 ceuf » Sel et poivre noir

1. Préparer les cannelle et la noixde 6. Saupoudrer de
ingrédients et faire muscade. Incorporer gruyere et poser des
chauffer le four a la créme fraiche et noix de beurre. Faire
160°, bien mélanger. cuire 30 a 45 mn puis

passer a 230° pour

2. Eplucher, nettoyeret 5. Beurrer légérement gratiner en fin de
couper les pommes un plat a four, Cuisson.
de terre en fines disposer deux
tranches a l'aide ou trois couches
d’'un couteau ou une de tranches de
rape. pommes de terre (le

gratin dauphinois

3. Hacher l'ail, le mettre ne doit pas étre

dans un bol de lait épais). Verser sur les

avec |'oeuf battu. pommes de terre le
mélange de lait de
facon a ce que les
pommes de terre
baignent,

4. Assaisonner
fortement avec
le sel, le poivre, la
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Gratin d'épinards et pommes de terre

« 3 bottes d'épinards » 150 g de viande hachée » 30.g de fromage blanc
» 2 grandes pommes de terre | - 20 g de beurre - 80 g de gruyére rapé
« 2 ¢. a5, de créme fraiche + 3 gousses d'ail « Sel et poivre noir

1. Préparer les blanc et la moitié du
ingredients. Couper gruyere,
les pommes de terre
en lamelles, frire et
reserver.

3. Ajouter la viande
hachée, mélanger
puis ajouter la creme

. Dans une poéle fraiche,

mettre du beurre,

' ; 4, Dés premiére
ir;r;gzgﬁﬁzeféi]f ébullition éteindre.

D'autre part, bien 5. Dans un plat a four
laver les épinards, mettre les pommes
couper et cuire a de terre frites puis le
la vapeur puis les mélange d'épinards.
mettre dans une

poéle avec le beurre, 6. Saupoudrer avecle
I'ail et le poivre reste du gruyere et
noir. Faire revenir enfourner jusqu'a
pendant 10 mn puis ~ dorure.

ajouter le fromage

x i =
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Gratin d’aubergine a la sauce bolognaise

- 2 aubergines

« 250 g de viande hachée
- 2 tomates bien mires

= | petit oignon

« 1 téte d'ail

= Sauce béchamel (voir p. 64)
« 2. a5. de chapelure

- 100 g de gruyére rapé
- 5el et poivre noir

« 1¢ as. detomate concentrée |- Poivre rouge

» Thym et laurier » Cumin

« 20 ¢ d'huile

1. Préparer les
ingrédients, Laver
les aubergines,
mettre dans un
couscoussier,
saupoudrer de
gros sel et laisser
dégorger pendant
30 mn.

. Dans une marmite
huilée faire revenir
l'oignon et |'ail
hachés, saler, épicer
et faire revenir
pendant 10 mn.

. Ajouter les tomates
rapees, le thym, le
laurier, la tomate

concentrée et
mouiller avec un
verre d'eau. Dés
ébullition ajouter

la viande hachée et
laisser cuire jusqu’a
obtention d'une
sauce épaisse,
Préparer la sauce
béchamel (voir p.64)

. Frire les rondelles

d'aubergines des
deux cotés puis
mettre sur du papier
absorbant. Dans un
plat a four mettre
les aubergines.
Saupoudrer de
chapelure, mettre

dessus la béchamel
bien étaler, verser
dessus la sauce
bolognaise et
saupoudrer de
gruyere,

5. Répéter l'opération

jusqu’a épuisement
des ingrédients.

6. Finir avec la sauce

bolognaise et le
gruyére. Enfourner
jusqu’a dorure,




« 350 g de viande hachée
« 2 ¢.as. de chapelure

» 3 ceufs battus

« 1 oignon rapé

« 3 gousses d'ail écrasées

30
Gratin de viande hachée facon Tunisien

« 1 courgette rapée

« | carotte rapée

« 50 g de fromage blanc
= 80 g de gruyere rapé

« 1¢. ac. de levure chimique

- 1 petite pomme de terre ripée| - 3 ¢. a5, de créme fraiche

1. Préparer les
ingrédients.

2. Dans une terrine
mettre la viande
hachée, l'oignon,
I"ail, les légumes
hachés et la creme
fraiche.

. Ajouter le fromage
blanc, le beurre,
les ceufs et la
chapelure, Bien
mélanger.

4. Saler, poivrer,

ajouter la coriandre
moulue, le paprika
et les herbes de
Provence.

. Ajouter la levure

chimique et la
moitié du gruyére
puis mettre ce
mélange dans

un moule a cake
beurre.

» 20 g de beurre

» Sel E'[l poivre noir

= Coriandre moulue

« Herbes de Provence en poudre

- Paprika

6. Saupoudrer avec le
reste du gruyére et
enfourner pendant
1 heure a 160°
jusqu'a dorure.
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Gratin de chou-fleur au merguez

- 1 téte de chou-fleur « 1 oignon rapé = 10 piéces de merguez
- 2¢. 5. de beurre » 1¢c as. defarine » Sel et poivre noir

+ 2 gousses dail écrasées - 80 g de gruyére rapé
« 1 cube alimentaire godit veau | - Noix de muscade

1. Couper le chou-fleur 4. Ecraser, laisser cuire 6. Saupoudrer de

en bouquet et les puis mixer le tout. gruyére rapé puis
cuire dans de |'eau D'autre part cuire enfourner jusqu’a
bouillante et salée. les marguez dans dorure.
une poéle jusqu’a
2. Dans une poéle dorure.
mettre le beurre,
I'oignon et l'ail. Saler 5. Dans un plat
et épicer. beurré allant au
four mettre les
3, Ajouter deux bouquets de chou-
bouquets de fleur et éparpiller}es
chau-fleur cuits, marguez découpes.
la farine et le cube Napper avec la
alimentaire dilué sauce de chou-fleur.

dans un peu d'eau.

WWW.culsinedarabe.com
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Gratin de potiron

« 1 kg et V2 de potiron « 2¢. as. de céleri coupé « Sel et poivre noir
« 1gros oignon haché » 2¢.a 5. d'huile dolive = Cumin
« 1 blanc de poulet coupéen | = Sauce béchamel (voir p.64)  |» Curry

carrés « 50 g de fromage blanc
- Y2 bouquet de persil coupé | 80 g de gruyére rapé

1. Couper le potiron le feu. Couvrir a 6. Saupoudrer de
en petits cubes moitié d'eau et gruyere et enfourner
et préparer les laisser cuire environ pendant 20 mn.
ingrédients. 20 mn jusqu'a ce
gue l'eau s'evapore.

. Dans une poéle
mettre I'huile dolive 4. Les écraser
et faire revenir grossierement a la
I'oignon haché, le fourchette et ajouter
blanc de poulet, le la sauce béchamel.
sel et les épices.

- 5. Ajouter le fromage
. Ajouter les cubes blanc et bien
de potiron, le céleri, melanger. Mettre
le persil et mélanger dans un plat beurre.
a feu vif puis baisser

)
"
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Quiche au thon gratinée au four

» 1 paquet de pate a filou - Y2 bouquet de persil ciselé |- 50 g de fromage blanc

« 200 g de blanc de poulet coupé | « 1 petite boite de champignons |- 3 ¢. a 5. d'huile dolive

en cubes - 1 oignon rapé » 1 ¢ as. dejusde citron
» 100 g de thon égoutté et : e s 1
&miatté 100 g de gruyere rape

« 20 g de beurre

» 1 pincée de noix de muscade
« Sel et poivre noir

» 100 g d'olives noires

dénoyautées » 3 ¢.as. de creme fraiche
1. Dans une poéle

mettre I'huile d'olive
et l'oignon, faire

3. Ajouter le premier
melange du poulet,
le jus de citron, la

5. Verser le mélange
sur le fond de tarte.

revenir puis ajouter
le poulet en cubes

noix de muscade et
la créme fraiche et

6. Saupoudrer avec

le reste du gruyere

et assaisonner de
sel et de poivre, Une
fois doré ajouter

les champignons

et faire revenir
pendant 10 mn.

bien mélanger. rapé puis enfourner.

4. Dans un plata
tarte beurré étaler
deuyx feuilles de
pate a filou et
les badigeonner
de beurre fondu.
Répéter 'opération
trois fois (6 feuilles).

2. Dans une soupiére
mettre le thon,
les olives noires
découpées, le persil,
le fromage blanc et
la moitié du gruyére

= -
WWW. culsSineZardoe.CC




Gratin de courgettes farcies

» 1 kg de courgettes
» 150 g de viande hachée
= 1 ceuf

» 1 verre de riz
» Y2 bouquet de persil ciselé

1. Préparer les
ingrédients.

2. Préparer la farce :
dans une terrine
mettre la viande
hachée, I'ceuf, le riz,
le persil, la moitié de
l'oignon rape, l'ail,
le fromage blanc,
le sel, le poivre et la
cannelle,

3.La sauce : dans une
marmite mettre la
moitié du beurre,
I'huile et faire
revenir le reste
de l'oignon. Saler,
poivrer et mouiller
avec l'eau.

38

+ 1 gros oignon rapé

» 1 boite de champignons
» 2 gousses d'ail Ecrasées
» 50 g de fromage blanc

» 50 g de gruyére rapé

4. Laver les courgettes,

les creuser et garder
les chapeaux puis
les remplir avec la
farce.

5. Disposer les

courgettes dans la
sauce bouillie et
mettre dessus les
chapeaux (il faut
que les courgettes
et la sauce soient
au meme niveau).
Laisser cuire 30 a 40
minutes.

. Quand la sauce est

réduite mettre les
champignons et
laisser évaporer la
sauce.

» 3 ¢. a5, de creme fraiche légére
« 20 g de beurre

« 2¢.a 5. dhuile

- Sel et poivre

« Cannelle

7. Dans un plat
beurré mettre les
courgettes et un
verre de sauce aux
champignons.

8. Dans un bol
meélanger la créme
fraiche et le gruyére
rapé.

9. Napper les
courgettes de creme

fraiche et gratiner
au four.
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Boulettes de dinde gratinées

+ Sauce béchamel légére (voir p. 64)
» Gruyére rapé
« Dlives noires

« La farce:

» 200 g de dinde hachée

« Y2 bouquet de persil ciselé
» 50 g de fromage blanc

- 2 gousses dail écrasees

1. La farce : dans une
soupiere mélanger
tous les ingrédients
puis former des
boulettes.

2. Les tremper dans
le blanc d'ceuf puis
dans la chapelure.

3. Dans une poéle
chauffer I'huile, frire
les boulettes de
dinde a feu moyen
jusqu'a dorure puis
les mettre sur du

papier absorbant.

« 1 petit oignon rapé

+ ¥ boite de champignons
= 1 verre de riz cuit

« 1jaune d'eeuf

« 2 ¢, asoupe de chapelure
« Sel, poivre noir, curry

4. La sauce :dans
une marmite
mettre le beurre,
I'huile et faire
revenir l'oignon.
Assaisonner et
mouiller avec
un verre d'eau.
Remettre les
boulettes dans la
sauce et ajouter les
champignons.

5. Préparer une sauce
béchamel légére,
d'autre part mettre
les boulettes de

« La sauce:

- 1 petit oignon rapé

» 1 ¢.a%. d’huile

« Beurre

- el et poivre

» 12 boite de champignons

« La panure :
« 1 blanc d'eeuf
« Chapelure

dinde dans un plat
allant au four, verser
dessus la sauce aux
champignons puis
mettre sur chaque
boulettes une olive
noire.,

6. Verser dessus
la béechamel,
saupoudrer de
gruyére rapé et faire
gratiner.




Gratin de pommes de terre et poivrons

- 3 pommes de terre coupées en
petits carrés

= 2 poivrons rouges grillés et
coupés en petits carrés

« 3 tranches de dinde fumée
coupée en carres

1. Frire les pommes de
terre et les mettre
dans du papier
absorbant.

2. Dans une soupiere
mettre la dinde
fumée, les poivrons,
la moitié du gruyere
rapé, le fromage
blanc et 'ail. Bien
mélanger.
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- 2 gousses d'ail |+ 50 g de gruyére rape
« 4 ceufs

« 1 boite de créme fraiche légére
« Sauce béchamel (voir p. 64)

= 30 g de fromage blanc
3. Préparer la sauce 6. Creuser un trou au
béchamel, hors feu milieu et y casser
ajouter la créme un ceuf, Saupoudrer
fraiche légeére. de gruyére rapé et

mettre au four.

4. Ajouter la sauce
béchamel au
premier mélange.

5. Bien meélanger et
beurrer 4 moules a
gratin individuels et
verser le mélange
dans ces moules.
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Gratin de dinde fumeée

« 500 g de pommes de terre | + 1verre de créme fraiche « 50 g de fromage rapé
« 6 tranches de dinde fumée | - 3 gousses d'ail écrasées + Sel et poivre noir

« 1 petite boite de champignons| + ¥2 bouquet de persil » Noix de muscade

- 3 portions de fromage « 1 ceuf

1. Cuire lapommesde 4. Dans une assiette 6. Napper de

terre dans de l'eau mettre la tranche sauce béchamel,
bouillante et salée de dinde, étaler saupoudrer
puis l'ecraser. la farce et poser de gruyere
dessus une autre puis enfourner
2. Dans une terrine tranche. D'autre part jusqu'a dorure,
mettre la pomme de préparer une sauce Accompagner d'une
terre écrasée, l'ceuf, béchamel légére salade.
le fromage et l'ail. et ajouter la creme
fraiche.
3. Ajouter la noix
de muscade, le 5. Disposer les
persil ciselé, le sel tranches de dinde
et le poivre et bien fumée dans un plat
mélanger. allant au four et

mettre dessus les
champignons.

: |
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Crépes de viande hachée gratinees

» Pdte a crépes:

« 3 eufs

« 1 verre de lait

« Yaverre deau

« 2¢. a5 de beurre fondu
- Farine

» Sel et poivre noir

1. Préparer les
ingrédients.

2.La pate acrépe:
dans une soupiere
mettre les ceufs, le
sel, le poivre et bien
battre au batteur.
Ajouter la farine
jusqu'a obtention
d'une pate, verser le
lait, l'eau, le beurre
et bien mixer.
Laisser reposer
pendant 30 mn.

3.La farce : dans une
poéle mettre le

beurre, I'ail, 'oignon

et faire revenir.

e
L

« La farce :

- 150 g de viande hachée

- 1 oignon rdpe

« 20 g de beurre fondu

- ¥: bouquet de persil ciselé
- 2 gousses d'ail rapées

4. Ajouter la viande
hachée et faire
revenir jusqu’'a
dorure, ala fin
ajouter le persil.

5. Huiler une poéle,
verser une louche
de pate et cuire des
deux cotés. Dans
une assiette mettre
la crépe étaler le
mélange de viande
hachée et mettre
une crépe dessus.

6. Répéter l'opération
jusqu'a obtention

de quatre crépes

superposees et

« Sauce béchamel (voir p. 64)
« 50 g de gruyére rapé

terminer avec la
viande hachée.
Rouler les crépes.

7. Couper en tranches
et les disposer dans
un plat beurre.

8. Préparer une sauce
béchamel legére
(voir page 64) et
napper les tranches
de crépes.

9, Saupoudrer de
gruyere et enfourner
jusqu'a dorure.
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Poivrons farcis gratinés

+ 3 poivrons rouges

» 3 poivrons verts

« 150 g de viande hachée

» 1 tomate mure rapée

= 1 gros oignon rape

» 2 bouquet de persil ciselé

1. Préparer les
ingrédients,
épépiner les
poivrons et les saler.

2. Dans une poéle
faire chauffer I'huile,
ajouter la moitié de
I'oignon, la moitié de
I'ail écrasé, saler et
épicer. Laisser suer.

3. Ajouter la tomate
rapee, le thym, le
laurier, la tomate
concentrée et
mouiller avec un peu
d'eau. Laisser mijoter
jusqu'a obtenir une
sauce épaisse.
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= 1 verre a the de riz etuve « 50 g de gruyere rape

« 1 as de concentré de tomate | « Thym et laurier

« 1 téte d'ail » Sel, poivre noir, piment doux,
« 20 c d'huile cumin

«1¢.asde beurre

+ 30 g de fromage blanc

4. Dans une soupiere 6. Mettre les poivrons

mettre la viande farcis dans un plat
hachee, le reste de beurré, napper
I'oignon et de |ail, de sauce tomate,

le persil, le riz, le saupoudrer de
fromage blanc, le sel gruyeére et enfourner.

et les epices.

5. Farcir les poivrons,
les mettre dans
de I'huile chaude,
couvrir et laisser
frire des deux cHtés
a feu moyen, les
mettre sur du papier
absorbant et enlever
la peau.
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Gratin de pommes de terre, tomates
gratinées au camembert

- 2 tomates - 3 gousses d'ail - 1 ¢. asde beurre
« 2 pommes de terre « 50 g de gruyére rapé - Sel et poivre noir
- 1 petite boite de camembert | « Y2 bouquet de persil ciselé |« Coriandre moulue
» 100 g de viande hachée » 2 ¢. a5 de créme fraiche

« 3 ceufs « 20 cl d'huile d'olive
1. Préparer les 4. Dans un petit bol 6. Disposer dessus
ingreédients. mettre les ceufs les tnm?jtes. puis le
battus, |ail, les camembert et finir
& él:;’qt-}ea?er LE; E?n";ﬂ:_s' épices, la creme avec le mélange des
5 Fatve Frifa fraiche et le persil. ceufs. Saupoudrer
: Bien mélanger. de gruyere et
3. Dans une poéle SOIDHIGEY.
mettre 'huile 5. Dans un plat allant
d'olive, frire les au four, frotter
tranches de tomates  1'ail et mettre les
sur les deux cotés pommes de terre,
et les mettre sur du la viande hachée, le
papier absorbant. camembert émiette
D'autre part dans puis la moitié du
une casserole mélange des ceufs.

mettre le beurre
et faire revenir la

—
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Gratin de thon et de pommes de terre

« 2 pommes de terre
« 4 ceufs
« 6 portions de fromage

- 100 g de thon égoutté et
emietté

1. Préparer les
ingrédients.

2. Dans une casserole
cuire les pommes de
terre dans de |'eau
salée, couper et
mettre de coté.

3. Dans une poéle
mettre I'huile
d'olive, l'oignon et
'ail et faire revenir
jusqu'a dorure.

+ V3 bouquet de persil dselé
- 1 poignée d'olives noires

« 1 oignon

« 2 gousses d'ail

4. Mettre l'oignon
dans une soupiere,
ajouter le persil,
le thon, les olives
noires découpées,
le fromage et les
pommes de terre
coupées.

5. Saler, poivrer et bien
mélanger. Ajouter
les ceufs battus et
mélanger une autre
fois.

« 80 g de gruyére rapé
+ 2. as. d'huile dolive
» Sel et poivre noir

6. Dans des plats
a four beurres
mettre le meélange,
saupoudrer de
gruyére et gratiner
au four.

!’J ®
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Gratin de légumes

» 1 aubergine coupée en des

» 2 pommes de terre coupees
en deés

« 2 courgettes coupées en dés

= 2 poivrons coupés en deés

1. Préparer les
ingrédients.

2. Dans une poéle
huilée et chauffee
frire chaque
légume salée a
part (aubergine,
pommes de
terre, courgettes,
poivrons) et
eégoutter sur du
papier absorbant.

3. Dans une poéle
huilée mettre la

viande hachée, le sel
et le poivre, ajouter
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- 1 tomate miire coupée en dés
» Sauce béchamel (voir page..)
« 3 ceufs

« 3 portions de fromage

« 20 cl d'huile

la tomate et laisser
cuire jusqu'a dorure
de la viande. D'autre
part préparer la
sauce béchamel.

., Dans un plat beurré

mettre les pormmes

de terre, le mélange
de viande hachee, le
fromage émiette et

les légumes frits.

. Battre les ceufs avec

le sel et le poivre et
verser dessus.

+ 150 g de viande hachée
« Sel et.poivre noir
» Gruyére rapé

6. Etaler la sauce
béchamel et
parsemer dessus le
gruyere. Mettre au
four pendant 15 mn
a 160°,




Gratin mozzarella, courgettes
et pommes de terre

« 3 courgettes coupées en

rondelles

« 3 pommes de terre coupées en

rondelles

« 1 tomate miire rapée

1. Préparer les
ingrédients.

2. Saler les pommes
de terre et les
courgettes puis les
faire frire. Mettre
sur du papier
absorbant.

. Dans une poéle
mettre I'huile
d'olive, l'oignon et
I"ail, faire revenir
et épicer, Ajouter
la tomate rapee et

laisser mijoter 5 mn,

ajouter le poivron
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» 1¢. d c de concentré de tomate peﬁts' cares

» 1 oignon rapé « 20 ¢l d'huile dolive

» 3 gousses d'ail » Sel, poivre noir, cumin et

« 100 g de mozzarella piment doux

2 poivrons verts coupésen  |" Oruyererape
vert, le concentré 5. Disposer les
de tomate et un rondelles de
verre d'eau. Laisser courgettes et
mijoter jusgu'a répéeter l'opération
épaississement., une deuxiéme fois.

4. Dans un plat a 6. Finir avec une
four beurré mettre couche de sauce
les rondelles de tomate, saupoudrer
pommes de terre, la de gruyere et
sauce aux poivrons enfourner pendant
et les tranches de 15 mn.
mozzarella.
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Gratin de cannellonis farcis
aux légumes grillés

» 1 boite de cannelloni + 3 gousses d'ail » Sel et poivre noir
» 200 g de viande hachée » 20 d d'huile d'olive « Piment doux
« 3 poivrons grillés « 1 ceuf + Cumin
« 1 tomate mire grillée » 1¢. a5 de beurre « Ras el hanout
» 1 oignon rapé « 1 verre de créme fraiche légére | « Gruyére rapé
1. Faire griller les Couper les poivrons 6. Napper les
poivrons et la et |la tomate en petits cannellonis,
tomate au four. morceaux et les saupoudrer de
> - Dans une Marmite ajouter a la viande gruyere et enfourner.

d'eau salée plonger 2?;2‘5; Eg'; ::IE;':EHHF
les cannellonis :

pendant 8 a 10 mn, 4, Remplir les
égoutter et laisser de cannellonis avec
cote. la farce de viande
hachee et les

3. Dans une poéle disposer dans un

mettre ['huile d'olive

avec l'oignon, I'ail plat beurre.

et les épices et faire 5. Dans un petit bol
revenir pendant mélanger |'ceuf avec
5 mn. Ajouter la une pincée de sel, le
viande hachee paprika et le poivre,
et laisser mijoter ajouter la creme
pendant 10 mn. fraiche et battre.
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Gratin de riz au chou

« 1 verre de riz étuveé

+ 1 petite téte de chou coupée
en lamelles

+ 1 blanc de poulet coupé en dés
» 30 g de fromage blanc

1. Dans une poéle
mettre le beurre,
I'oignon et faire
revenir les morceaux
de poulet. Saler,
épicer et laisser
dorer.

2. Cuire le chou ala
vapeur ou bien dans
de l'eau chaude et
salée et I'ajouter au

poulet,

» 80 g de fromage rouge rapé
« 1c asdebeurre
» 1 oignon rapé

- 1 verre de creme fraiche
liquide

3. Ajouter le riz étuve.

4. Incorporer le
fromage blanc et
laisser mijoter 10 mn.

5. Verser la créeme
fraiche et retirer du
feu et mettre le tout
dans un moule a
gratin beurré.

» Sel et'pui\rre noir
- EUTI'}I'

6. Parsemer de
fromage rapé et
laisser gratiner au
four pendant 20 mn
a 160°,
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Gratin de pommes de terre et cceurs

d’artichauts farcis
» 500 g de pommesdeterre | - 1 oignon rapé » Jus d'un citron
» 500 g de fonds d'artichauts | - 1. a5 de beurre « Y2 verre de lait
+ 1 boite de champignons » 100 g de gruyere rapé « Sel et poivre noir
« 3 tranches de dinde fumée | - 1 verre de créme fraiche

1. Préparer les 3. Ajouter les tranches 7. Dans un bol mixer
ingrédients. Laver de dinde fumée les restes des
les pommes de coupée en dés et pommes de terre
terre et cuire en laisser mijoter 15 mn. avec la créme fraiche,
robe de champs le lait et le gruyére.
dans une salée, faire 4. Creuser le centre des
de méme pour les pommes deterreet 8. Dans un plat beurré
fonds d'artichauts laisser de coté les disposer les pommes

en ajoutant le jus de
citron.

2. Dans une poéle
mettre le beurre
avec |'oignon, saler
et poivrer avec les
champignons.

restes.

5. Farcir les pommes
de terre.

6. Remplir de farce les
fonds d'artichauts.

WWW. CUISI

de terre et les fonds
dartichauts puis
napper de sauce.

9. Saupoudrer de

gruyere et faire
gratiner au four
pendant 10 mn.
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Comment préparer une sauce béchamel ?

- ¥ litre de lait + 30 g de fromage blanc

- B0 g de farine « 50 g de fromage ripé

- 80 g de beurre = 5S¢l et poivre noir

« 1 pincée de noix de muscade — Wisp

A & 45
I FINY T

Faire fondre le beurre, Ajouter la farine en remuant. Verser le lait chaud en remuant
saler et poivrer, toujours.

Remarque : Dans les receltes présentées dans ce livre,
vous pouvez remplacer la créme fraiche par le yaourt nature.

Comment préparer la sauce tomate ?

= 5 tomates bien mires « Thym
’ « 1¢ asoupe de concentré » Laurier
de tomate « Poivre noir
1 téte dail . 5ol | T o~ : L
« 3 ¢. a soupe d'huile A ¥, v - . _ i b A

Faire cuire les tomates & la vapeur, v
il i_IJ! |I |'I|'-|!I if

ot

o

Faire passer les tomates 4 |a Mettre I'huile, |'ail écrasé, le thym, Bien faire revenir puis ajouter l'eau
moulinette et préparer les autres le laurier, le sel et e poivre noir.
ingrédients.

Vous trouverez chez votre
libraire dans la méme Edition

Ajouter la tomate écrasée. Ajouter le concentré de tomate. Remuer sur feu doux jusqu’a
obtention d'une sauce épaisse.

. sl
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