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Ingrédients

« 1 kg d’hancols varis

+ 250 gr de viande hachée

-2 C. dsoupe de crémea
fraiche

« 100 gr de fromage blanc

+ Farmage rapé

+ Poivre nair
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Préparation
I, Laver at couper les haricots puils falre boullly perdant 10
mn. égouttez-les et laissez-les & partl.

2. Dars une poéle, laire revenir lo vionde hachee, e sel, le
poivra noir et ke beure,

3. Retirer du feu puis gjouter la créme fraiche et le fromage
blanc, mélanger e toul.

4. Dons un platl allont au four. metire le mélange. saupoudrer
de frornage rapé puls enfoumer le gratin pendant 15 mn.
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Ingrédients

- 500 gr de crevatles décorti-
CuUéEes

. | tomale mire rapée

« 1 C. a cofé de beure

« Une pincée de Ras El
Hanout

» Poivra noir

« Sal

« Fromage rapé
Powr lo saouce Bachamel &

«Voir pogs 12
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Préparation
1. Dans une poéle, metire les cravettes, la tomate, le beurre.
le sel, le poivre noir et Ras Bl Hanowt, foire revanis la tout
jusqu'a ce qu'il obsorbe foute la sauce.
2. Préparer la sauce Bechomel : voir poge 12,
3. Dans un réciplent. mélonger les crevalles avec o sauce
Bachamal.
4. Dans des ramagquins beurrés, matire un peu de ce
meélange puls saupoudrer de fromage rapé.
5. Enfourner pendant 10 mn.
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fTomates

Ingrédients Prepargtion
_ & tomates mires 1. Laver les tomales, enlever le haul &l ia portie inténeure
- 150 gr de viande hachae [réserver-la)
.1 poignée de chapelure 2 Préparer la farce : dans une poéle. faire revenir la viande
-Fromage rapé hachee. le sel et le poivre noir dans une cuillére a café de
L2 C. ésoupe d'huile baure. Ajouler la chapelure, lo partie intérieure de la lomate
-2 C. a caié de beure le persl &t lo Dersa |oll + poivre noir + sel + cumin) etlo
. Persil deuxiéme cuillére de beurre.
DAL Dessa © 3. Remplir les tomates avec la farce.
.5 goussas d'ail 4. Mettez-les dons un plaf beumé allant au four, verser dessus
. Polvre noir un peu d'huile puis enfoumer pendant 20 mn.
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ingrédients

- | cuisse de dinde
- 500 gr de pormmes da teme ||
+ 500 gr de caroftes

« 500 gr de petilts pois

. 1 baile de champignons
- 1 petit oignon rope

-1 téte d'gil

- 1C. & soupe de beure
.2 C. asoupe d'huile

-1 C. & café de moutarde
« 1 C. & calé de safran

« Paivre noir

- Poivre rouge

» Ras El Hanout

«Sel

« Fromage rGpa

. Hulle pour friture
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Dinde

Preparation
| Préparer le Dersa : dans un mortier, écraser 'all, le sel, e
poivre noir. Ras B Hanout el le peivre rouge.

2. Lover lo cuisse de dinde, bodigeonner de Dersa et de
moularde puls fixer des gousses d'ail.

3. Dans un plat allant au four, mettre la cuisse de dinde puis
enlourner. Ajouter un peu d'ecu de lemps a aulre et
tournez-la.

4, Eplucher la carotle, lavez-la puis découpez-la en pelils
morceaux. Faire cuire @ vopeur avec las petils pois,

5. Eplucher lo pormme de teme. coupez-ia en dés puis faire
frire.

4. Dans une poéle, metire I'oignon, le sel, ke poivre noir, le
safran et les champignons, laisser revenir dans le beurre de 5
@ 10 mn.

7. Quand la cuisse de dinde ast cuite, matlre les pelils pais, o
carotte, les pommes de tere el les chompignons dons le plot
(ovec la sauce de dinde). Saupoudrer de fromage rapé et
mettre au four pendant 10 mn.
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! Ingrédiéﬂls

. La pate fevilletée (vendue
ou marché)

« 1 blanc de poulet

« | gros olgnon rapé

« 150 gr de viande hachée

- 100 gr de paté

- 1 bolte de champignons

« 12, @ soupe d'hulle

- 12, érsoupe de beura

+ 2 jaunes d'ceuls

«Un pelit baltennel de
carnella

« Polvre noir

«Sel
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Préparation

1. Dans une marmite, matia le poulet, la maoitia da la quan-
tité d'oignon. le polvre noir, le sel. la cannelle 2t I'huile. bien
faire revenir puis gjouter I'eau et laisser cuire.

2. Dans une poéle, faire revenir la quontité d cignon restanta,
le poivre noir, ke sel 2t le beurre. Ajouter la viande hachee el
lisser cuire.

3. Aprés cuisson du poulal, émistlar-e, ajouler la viande
hachée, le paté coupé en pelits dés et les champignons
coupés. Mélanger ke tout puls ajouter un jaune d'osuf.

4. Sur un plan de fravall faring, abaisser la pate feuiletée é 5
mm d'épaisseur. Matire dans un plat beure puis mettre 2
mélange préalablement préparé et couvrir avec une autre
couchea de pate feuiletée.

5. Faire des incisions 4 I'aide d'un couleau, badigaonnar
avec I'outre jaune d'ezuf et enfourner jusqu'd ce qu'll ait une
couleur dorée.
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Ingredients

. | blanc de poulet
. | petit cigron rapé
«2 C. o soupe d'huile
Sel
Polvre noir
. Fromage rapé
Pour la sauvce Bachamal @
« &0 gr de morgarine
« &0 gr de forine (SIM)
4 litre de it
+» 50 gr de fromoge blanc
« ¥4 C. & café de poivre noir
«Sel
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Preparation

1. Dans une mammite, lalke revenir I'oignen, le poulat, la sel, e
poivie noir el I'hulle. Ajouter I'eau et laisser cuire.

2. Aprés cuisscn, refiraz-la puis émiettez-le et laissezle a part.
3. Préparer la sauce Béchomel : dons une cassarcle al sur feu
doux, faire fondre la margarine. ojouter la farine. le sel ef ie
poivre noir. Remuer 4 |'dide d'une cuillére en bols puis ajouter
le lait et le fromage blanc. Loisser sur le leu sons cesser de
rermuer jusqu'a oblention d'une sauce épaisse. Retirer du feu,
4, Dons un récipient, mélanger le poulet émietté. o souce
Béchomel deusx cullleres de sauce de poulet et le fromage

rape.

5, Dons des rameguins beumés, mettre e mélanges puls

enfoumer pendant 10 mn
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Ingrédients
. | kg de pormmes de tere
. 250 gr de viande hachée
.4 ceuls

« 1 cignon rape

. Fromage rape

« Persil

« Poivre noir

« Sel

. 1 C. & cofe de beure

- Huile pour friture:
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de pomm

Préparation
1. Eplucher lao pomme de temre al coupez-lo en rondelles puis

laire frire et lolsser & port.

2. Dans une poéle, faire revenir la viande haches dans le

beura, k& sal al e poivra noir.

3. Mélanger 'oignon, les ceufs, le persil et la vionde hachee.
4. Dans un plal beurrd allant ou four, disposer en paralléla o
pomme de lerre el le melange (oignon + ceufs + persil +
vionde hachée). || fout que la demiére couche soit de

pomme de terre,

5. Soupoudrer de fromage rapé puls mettre ou four pendant

15 mn
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Ingredients

. Filats de veau
« 1 C. & calé de moularde
- 1 C.acafé de beurre
- Gousses d'ail
Pour o Dersa ;
« 1 petile téte d'ail
« Paivre noir
- Paivre rouge
« Une pincée de Ras B
Harnout
= Cumin
-5l
Pour la farce
- 250 gr de viande hachee
- 1 C. & calé de beurre
« Persil finement hache
. Paivra noir
« Sel
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ingrédients cités.

les franches de veau.

1. Préparer la Dersa | dans un martier, écraser fous les

2. Préparer lo farce : dans une poéla, faire revenir la viande
hachéa, le sel, le polvre noir et e beurre. Ajouter la moitie de
la Dersa ef enfin djouter le persil.

3. Mélanger la moifié de la guontiié de Dersa reslante avac

4. Sur un plan de travail. mettre les franches de veau et en
dessus la farce puis les franches de veau une auire fois,
Rouler des deux cétés puis attacher a I'aide d'un fil.
Badigeonner de moutarde ef fixer dessus des gousses d'all.

5 Dans un plal beurré allant au four, metire les ranches de
veau farcies, matire dessus une cuillére a scupe d'huile at
ajouter I'aau de temps & autre,

6. AQrés Cuisson, servic cccompagneé de pomme de lere frile.
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Ingredients

« 500 gr de poivrans verts

- Hulle pour Infure
Paur la farce

- 150 gr de viande hachée

« | petite lasse de riz bouilli

. 1 petit cignon rapé

« 1 jaune d'oauf

. 1 C. & calé de beunra

« Persh

- Poivre noir

« Une pincée de connelle

« 5.l
Pour la souce lomafe !

. 5 gousses d'all

- | fomota mure

« 2C. dsoupe Mhuile

- 1 C. & soupe de concenfrd
de lomote

« | poignee de pols chiches
frampés la veille

« Poivre noir
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Poivrons

Préparation
|. Fréparer o farce @ dans un récipient, mélanger la viands
hachee, le riz. |"cignon. le beume, le persil, le poivre noir. la
cannglle et le sel puis ramasser avec le jaune d'oauf.

2. Laver les poivrons puls remplissaz-kes avec ka farce, foire
frire &t laisser o port.

3. Préparerlo souce tomote : dans une poéle, metre huile,
la Dersa (I'all + e poivie noir + le sel) et o lomate ripée, bien
foire revenir puis ajouter le concentra de tomate dilue dans
un vere d'eau et enfin, ajouter les pols chiches ef laisser cuire
le toul.

4. Darns un plat allant au four, metire les poivians farcis,
arroser de sauce tomate 2t metire au four pendant 15 mn.
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Ingrédients
. | paguet de lozagnes
. 250 gr de viande hachée
. 1 C. o cole de beurre
- Framage rapé
« 200 gr de gruyére
Pour la souce Bechomel :
= VaIr page 18
Powr la sauce tomoate :
. 2 tormales miras rapées
. | pefiit cignon répé
- 4 gousses d'ail rdpées
« | C. & caolé de sucre
. Lowrier
« Thym
-2 C. & soupe d'huile
. 1 C. o soupe da conceniré
de tomale
« Sel
- paivTe noir
- Une pincée de cumin
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Préparation

1. Dans deux marmiles remplies d'eau, avac un peu de
beurre al de sel, faire bouilir les feuiles de lazaognes 'une
oprés |'autre pendant 15 mn puis égoullez-les.

2 Préparer lo sauce tomale | dons une peéle, mettre
I'aignan, I'all, lo fomate, le sel, le paivre noir, le cumin, e
sucre, le lourier el ke thym. Laisser revenir pendant 10 mn,
ojouter le conceniré de fomate dilué dans un vere d'eau.

3. Dans une aufre poéle. faire revenir la viande hachee dans
le beurre el le sel, loisser cuire.

4. Dans un récipient, mélangear la sauce tomate avec la
viande hachée.

5. Préparer lo sauce Béchamel : voir page 18.

6. Dans un plat beuré allant au four, disposer les feullles de
lazagnes. mettre une couche de souce Béchamel et en
dessus une couche de sauce lomate & la vionde hachée et
une couche de fromage. Répéter I'opération. Cependant en
dernier, mettre lo sauce Béchamel la sauce tomale & la
vionde hachée et le fromage.

7. Baupoudrer de fromoge rapé, enfoumer jusgu'a ce qu'il oit
une couleur dorée,
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Ingrédients

.| kg de pommes de terre

. 250 gr de vionde hachée

. | cignen rape

.2 C. a café de beure
[+ verre de lail

« Fromage rapé
» Formage blanc
« Persil finemeant hachée
« Noix de muscade
. Poivre noir
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Préparation
1. Dans una poéle, bien faire reveni la viande, |'cignon, ke sel,
le poivre noir el le beura,
2. Eplucher la pomme de tere, coupez-la puiz laire bouilir
pandani 10 mn.
3, Mattre la pomme de teme dans un récipient, moulez-la puis
ajouler la noix de muscade, ke lait et une cullére de baume.
4. Dans un plat beuré allant au four, mettre une couche de
pomme da tere puis lo viande haché el enfin une avire
couche de pomme de feme.
5. Décorer avec le fromage blanc puis saupoudrer de
fromage rape.
&. Enfourner pendant 15 mn,
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Ingrédients

. | kg de courgaties fendres
. 2 tamates mures
. 150 gr de viande hachée
. 50 gr de fromoge blanc
. Formage rGpé
. | pefit cignon rapé
-1 C. acafé de beure
. Persil inemen! nacha
« Une pincée de cannells
. Paivre noir
« 58l
- Hulle pour friture

Paur la sauce Béchamel :
- Voir poge 18
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Préparation

1. Dans une paéle, bien faire revenir I'cignon. le sel. le poivre
nolr, la cannelie ef le beume. Ajouter la viande hachée et
laisser cuire pendant 10 mn. Retirer du feu puis ajouler la
persi

2. Laver la courgette et la fomale, coupez-les en rondelles
puis faire frire chacune 4 part dans I'huile chaude, Mefire sur
du papier absorbant et laisser de cote.

a, Préparer la souce Béchamel : vair page 18.

4, Dans un plal allant ou four, metire una couche de
courgelle, en dessus une couche de tomate puis da sauce
Béchamel &t une coucha de viande hacheée puis saupoudrer
de framage blanc. Répéter la méme chase.

5 Saupoudrer de fromage rapé puis mettre le toul au four
pendant 10 mn.
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Fargap e
Ingrédients

. 200 gr de fromage blanc

« 100 gr de fromages répé

. | vare de chapelure

« | vara da loit

« 6 02Ufs

. % sachel de levure chimi-
que
Pour la souce du poulet :

. | blanc de poulet

. | palit cignon rapé

- 1 C. & soupe d'huile

. Polvre noire

«Sel
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Préparation

1. Dams une mormite, meathe le poulet, 'cignan, e sel, e
poivre noir et I'huile, bien faire revenir e fout puls ajouter
'eau et laisser cuire.

2 Aprés cuisson du poulal, refirez-le puis émiettez-le. Réserver
un vera de souce.

3. Dans un récipient. mettre le poulet émistté, ajouterla
sauce, les aaufs, le lait, la chapelure et le fromoge blane. Bien
melanger puis ajouter la levure chimique.

4. Dans un plat beuréd allant aw four, verser le mélonge puis
saupoudrer de fromage rape.

5. Enfourner pandant 15 mn,
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Ingrédients

- chou

- | poignée de pois chiches
frempés lo vellle

=2 C. & soupe d'huile

« | palit cignon rape

-Un petit b&tonnel de
cannele

« Boivra noir

- 58l

« Fromoge rdpé
Pour la force :

+ 250 gr de vionde hochee

- | petit cignon rape

« | petite tasse de nz

- | jouna d'ceut

«Une pincée de cannelle

» Poivre noir

+ Persil
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Préparation

1. Dans une moarmite. metre 'oignon. I'huile, le sel, le poivre
noir el la cannelle, bien faire revenir puis gjouter I'eau al las
pais chiches, Laisser cuire le toul pendant 30 min,

2. Préparer la farce dans un récipient, mélanger lo viande
hachée, |'oignor, le riz, le persil, le poivre noir, le sel el la
cannella puis ramaszer ovec la joune d'oauf,

3. Dans une marmite, faire boulllir I'eau. laver les feuilles de
chou puis frempez-les |'une aprés 'aulre dans I'eau

baullonte

4. Metire sur choque feullle de chou un peu de farce puls
roulez-les. Mettre les fevilles de chou farcies dans la manmite
el laisser cuire jusqu't ce que lo sauce s'épaississe.

5. Dans un plat aollant ou four, metire les feulles de chou
farcies avec la sauce, saupoudrer de fromage rapé puis

metire au four pendant 10 mn.
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