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POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 5 min 

CUISSON: 10 min 

> 3 courgettes 

> 2 pommes de terre 
bintje 

> 150 g de feta 

> 25 feuil les de menthe 

>sel, po ivre 

Velouté 
de courgettes 
à la menthe 
et à la feta 
1. ôtez les extrémités des courgettes, 
lavez celles-ci et coupez-les en tronçons. 
Pelez les pommes de terre, lavez-les 
et coupez-les en deux. 

2. Déposez les légumes dans un autocuiseur. 
Recouvrez-les d'eau (environ 1 litre) et 
ajoutez la moitié de la feta et des feuilles 
de menthe ; salez et poivrez. Fermez 
l'autocuiseur et comptez 10 minutes de 
cuisson après la rotation de la soupape. 

3. Mixez, parsemez du reste de feta 
émiettée et de menthe ciselée. Servez 
aussitôt. 

>Variante. Remplacez la feta par une bûche 
de chèvre et ajoutez quelques olives noires 

coupées en dés. 

\ 

' 
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Salade 
. . 

n1ço1se 
POUR 4-6 PERSONNES 1- Faites durcir les œufs pendant 

PRÉPARATION: 40 min 10 minutes à l'eau bouillante. , 
CUISSON: 10 min 2. Lavez et essorez la laitue. Coupez 1 

1 

les tomates en quartiers . Pelez les oignons 1 

> 5 œufs et hachez un peu de vert de la queue 
> 1 petite laitue (la partie proche de l'oignon) . 
> 6 à 8 tom ates 

> 1 botte d'oignons 
3. Dessalez les anchois sous le robinet. 

nouveaux 4. Rincez le poivron, épépinez-le et 
> 12 à 18 filets coupez-le en fines lanières. Lavez les 

d'anchois salés branches de céleri et coupez-les en tout 
> 1 poivron petits dés. Citronnez les fonds d'artichaut 

> 3 branches de céleri et coupez-les en lamelles. Rafraîchissez et 
> 1 citron écalez les œufs : coupez-les en quartiers. 

> 3 ou 4 fonds 5. Préparez la vinaigrette avec 
d'artichauts violets le vinaigre, l'huile, du sel et du poivre. 

z > 2 cuill. à soupe de 
LW 

vinaigre de vin blanc 6 . Dans un grand plat creux, disposez 
D 

1- > 5 cuill. à soupe d'huile la salade, puis les tomates, les tranches 
0 
::::J d'olive d'artichaut, les lanières de poivron, C> 

::::J > 1 boîte de thon à le thon émietté, les oignons, le céleri <( 

<.n l'huile ou au naturel et les queues d'oignon hachées. 1-
<( _, 

> 100 g de petites olives CL 7. Versez la vinaigrette sur la salade et 
<.n noires de Nice z remuez-la. Disposez les quartiers d'œufs 0 >se l, poivre OO durs, les olives et les anchois par-dessus. 
6 
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Soupe au pistou 
POUR 4-6 PER SONNES 

PR ÉPARAT ION : 1 h 

CU ISSON: 1 h 20 

> 300 g de haricots 
blancs avec leurs 

cosses 

> 200 g de haricots 
rouges avec leurs 

cosses 

> 250 g de gros haricots 
verts [p lats de 

préférence] 

> 2-3 petites courgettes 

> 4 pommes de terre 
mo~ennes 

> 5 gousses d'ai l 

> 3 tomates 

> 1 gros bouquet 
de basilic 

> 4-5 cuill. à soupe 
d'huil e d'olive 

> ?5 g de parmesan râpé 

> 150 g de spaghettis 

>sel, poivre 

1- Écossez les haricots blancs et rouges . 
Effilez et équeutez les haricots verts 
et coupez-les en tronçons. Épluchez les 
courgettes, les pommes de terre et l'ail. 
Plongez les tomates pendant 20 secondes 
dans de l'eau bouillante: rafraîchissez-les 
à l'eau froide. Pelez-les et épépinez-les. 

2. Faites bouillir 2,5 litres d'eau dans 
un faitout, et mettez-y tous les haricots, 
les courgettes, les pommes de terre et 
1 tomate. Laissez cuire 1 heure. Salez. 

3. Pendant ce temps, préparez le pistou: 
hachez les 2 tomates restantes et réservez­
les. Lavez et séchez le basilic et coupez-le 
grossièrement. Dans un mortier, pilez 
l'ail, salez, ajoutez le basilic et continuez 
jusqu'à obtenir une pommade. Ajoutez, 
en tournant, l'huile d'olive, les tomates 
hachées, du poivre et le parmesan. 

4 . À l'aide d'une écumoire. retirez du 
faitout pommes de terre et courgettes et 
écrasez-les avec une fourchette. Remettez 
cette purée dans la soupe. 

5. Cassez les spaghettis en morceaux de 
2 cm environ. Mettez-les dans la soupe. 
Faites cuire 20 minutes environ. Goûtez. 
La soupe est prête quand ils sont cuits. 

6. Versez le pistou dans la soupe 
bouillante, mais hors du feu, mélangez 
et servez immédiatement. 
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POUR 4-6 PERSONNES 

PRÉPARATION: 30 min 

CUISSON: 40 min environ 

> 6 courgettes 

> 2 oignons 

> 3 poivrons 

> 6 tomates 

> 3 gousses d'ail 

> 6 aubergines 

> 8 cuill. à soupe d'huile 
d'olive 

> 1 bouquet garn i 

> 1 branche de thym 

Ratatouille . . 
n1ço1se 
1. Détaillez les courgettes en rondelles, 
sans les peler. Pelez et émincez les oignons. 

2. Coupez les poivrons en deux, puis 
détaillez chaque moitié en lanières. 

3. Plongez les tomates pendant 
20 secondes dans de l'eau bouillante, puis 
rafraîchissez-les à l'eau froide . Pelez-les, 
épépinez-les et concassez grossièrement 
la pulpe. 

4. Pelez et écrasez les gousses d'ail. 
Coupez les aubergines en rondelles. 

5. Chauffez 6 cuillerées à soupe d'huile 
d'olive dans une cocotte en fonte. Faites-y 

>sel, poivre revenir les aubergines, puis mettez les 
poivrons, les tomates, les oignons et, 
enfin, les courgettes et l'ail. 

6. Ajoutez le bouquet garni et le thym, 
salez, poivrez et laissez cuire pendant 
30 minutes à petit feu. 

7. Ajoutez enfin 2 cuillerées à soupe 
d'huile d'olive et prolongez la cuisson 
plus ou moins longtemps suivant le goût. 
Retirez le bouquet garni et servez brûlant. 
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Crumble de carottes 
et de céleri-rave au carvi 

POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 30 min 

CUISSO N: 30-35 min 

> 3 50 g de carottes 

> 350 g de cé ler i-rave 

> 30 g de beurre 

> 1 cuill. à soupe de 
grain es de carv i 

>se l, poivre 

Pour la pâte à crumble 

> 60 g de beurre mou 

> 60 g de farine 
> 1 cuil l. à soupe de 

gra ines de carvi 

> ?O g de parmesan râ pé 

L Épluchez les carottes et le céleri-rave. 
Lavez-les et détaillez-les en petits cubes . 

2 . Dans une poêle, mettez à fondre 
le beurre. ajoutez les cubes de légumes 
et la cuillerée de graines de carvi. Faites 
dorer légèrement puis versez 20 cl d 'eau: 
salez et poivrez. Couvrez les légumes 
d'une feuille de papier sulfurisé et laissez 
cuire 20 minutes à feu moyen. 

3. Pendant ce temps, préchauffez le four 
à 200 °C (therm. 6-7) et préparez la pâte 
à crumble. Dans un saladier, mélangez 
du bout des doigts le beurre avec la farine, 
le carvi et le parmesan. Vous devez 
obtenir un mélange granuleux. 

4 . Répartissez les légumes dans des plats 
à gratin individuels. Émiettez la pâte 
à crumble dessus. Faites cuire au four 
de 10 à 15 minutes. Servez aussitôt. 

> Conseil. Pour donner aux légumes un aspect 

glacé, ajoutez 1 cuillerée à soupe de sucre 

dans la poê le juste avant d'~ verser l'eau. 
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POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION : 15 min 

OÉGORGEMENT: 30 min 

CUISSON: 30 min 

> 4 aubergines 

> 30 cl d'huile d'olive 

> 5 tomates 

> 2 gousses d'ail 

> 50 g de mie de pain 
rass is 

> 1 cuil l. à soupe de 
persi l haché 

>sel, poivre 

Aubergines 
au gratin 
à la toulousaine 
1. Lavez les aubergines et coupez-les 
en tranches épaisses, transversalement 
ou dans la longueur. Saupoudrez-les de sel 
et faites-les dégorger pendant 30 minutes . 
Rincez-les et épongez-les soigneusement. 

2. Versez 20 cl d'huile dans une poêle 
et faites dorer les tranches d'aubergine 
en les retournant souvent. 

3. Lavez les tomates, coupez-les en deux, 
retirez les pépins. Mettez 3 cuillerées 
à soupe d 'huile à chauffer dans une autre 
poêle et faites-y sauter les demi-tomates ; 
salez et poivrez . 

4. Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7) . 

5. Pelez et hachez l'ail, puis mélangez-le 
avec la mie de pain émiettée. 

6. Garnissez un plat à gratin huilé avec 
les tomates, les aubergines et le hachis 
d'ail à la mie de pain en les alternant. 
Arrosez de l'huile restante et faites 
gratiner pendant 10 à 15 minutes . 
Servez bien chaud. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 15 min 

CUISSON: 1 h 

> 2 grosses tomates 
bien mûres 

> 2 bulbes de fenouil 

> 1 petit pot de tapenade 
[environ 100 g] 

> 2 cuill. à café d'herbes 
de Provence 

> 10 cl d'huile d'olive 

> 50 g de parmesan 
>se l, poivre 

Gratin de fenouil 
et de tomates 
au parmesan 
1. Préchauffez le four à 170 °C (therm. 5-6). 

2 . Lavez les tomates puis détaillez-les 
en tranches épaisses. Coupez les bulbes 
de fenouil en deux dans la hauteur. 

3 . Déposez les demi-bulbes de fenouil 
et les tranches de tomate dans un grand 
plat à gratin. Badigeonnez chaque demi­
bulbe d'une bonne épaisseur de tapenade. 
Saupoudrez d'herbes de Provence, salez 
et poivrez. Arrosez les légumes d'huile 
d'olive. 

4. Râpez le parmesan et saupoudrez-en 
le fenouil et les tomates. Enfournez pour 
1 heure. Dégustez bien chaud, en plat 
principal ou comme garniture d'une 
viande grillée. 

>Variante. Pour changer, vous pouvez réaliser 

la même recette avec des petites aubergines 

ou des courgettes. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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POUR 4-5 PERSONNES 

PRÉPARATION : 15 min 

CUISSON : 50 min environ 

> 300 g d'orge perlé 
précuit 

> 500 g de tomates 
cerises 

> 1 bouquet de basilic 

> 4 gousses d'ail 

> 5 écha lot es 

> 10 cl d'huile d'ol ive 

> 200 g d'olives noires 
dénoyautées 

> 100 g de tomates 
con fites 

>sel, po ivre 

C(CO 
perlé 
et au ba lie 
1. Faites cuire l'orge perlé dans une 
grande quantité d'eau bouillante salée 
pendant 30 minutes (ou le temps indiqué 
sur l'emballage). 

2. Pendant ce temps, lavez les tomates 
cerises. Lavez et effeuillez le basilic. 
Pelez et hachez l'ail et les échalotes. 

3. Dans une cocotte, mettez à chauffer 
l'huile d'olive et saisissez l'ail et les 
échalotes quelques instants à feu vif pour 
qu'ils prennent couleur, puis ajoutez 
les olives et les deux sortes de tomates. 
Faites cuire encore 5 minutes. 

4. Égouttez l'orge et versez-le dans 
la cocotte: salez et poivrez. Couvrez et 
poursuivez la cuisson pendant 20 minutes 
en remuant pour que tous les ingrédients 
"compotent » ensemble. Dégustez bien 
chaud. 

> Conseil. Se rvez cette cocot t e d'orge co mme 

un pla t pr inci pal ou en garniture d'un pou let 

ou d'un rôt i de porc . Vous pouvez l'uti liser 

comme farce pour les poivrons ou les tomates . 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Quiche au potiron 
et aux courgettes 

POUR 4-6 PERSONNES 

PRÉPARATION: 20 min 

CUISSON: 1 h environ 

> 1 pâte brisée prééta lée 
> 3 courgettes 

> 200 g de chair de 
potiron [soit 1 tranche 

de 250 g enviro n) 

> 4 œufs 
> 25 cl de crème liquide 

> 15 cl de lait 
> 1 pincée de muscade 

râpée 
>se l, poivre 

L Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 

2 . Déroulez la pâte brisée avec son papier 
sulfurisé et garnissez-en un moule 
à manqué de 26 cm de diamètre. Piquez 
le fond avec une fourchette, recouvrez­
le de papier sulfurisé, versez dessus des 
légumes secs ou des billes de céramique, 
puis enfournez pour 10 minutes. 

3. Pendant ce temps, lavez les courgettes, 
retirez leurs extrémités et coupez-les 
en cubes. Coupez en cubes également 
la chair de potiron. Mettez les cubes 
de légumes dans une casserole d'eau 
bouillante salée et faites-les cuire pendant 
15 minutes environ. 

4 , Dans un saladier, battez les oeufs avec 
la crème, le lait et la muscade. Salez, 
poivrez et mélangez. 

5, Égouttez les légumes et ajoutez-les 
dans le saladier. Mélangez puis étalez 
cette préparation sur le fond de tarte 
précuit. Enfournez pour 40 minutes. 
Servez chaud. 

> Consei l. Vous pouvez auss i préparer 4 petites 

quiches individue lles en utilisant des mou les 

de 10 cm de diamètre . Rédu isez alors le temps 

de cuisson à 20 minutes seulement. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 10 min 

CUISSON : 20 min environ 

> 2 aubergines 

> 1 gousse d'ail 

> 1/2 boîte de tomates 
concassées [ZOO g net] 

> 3 cuill. à café de 
bouillon de volaille 

en poudre 

> 3 cuill. à soupe d'huile 
d'olive 

> 200 g de papillons 
; se l, poivre 

Papillons 
aux aubergines 
1. Épluchez les aubergines et coupez-les 
en dés. Pelez et émincez l'ail. 

2 . Déposez les aubergines et les tomates, 
égouttées, dans un plat allant au micro­
ondes. Ajoutez l'ail, le bouillon en poudre 
et 2 cuillerées à soupe d'huile: salez 
et poivrez. Couvrez, puis faites cuire 
au micro-ondes à puissance maximale 
(850 W) de 12 à 15 minutes en remuant 
à mi-cuisson. 

3. Pendant ce temps, faites cuire les pâtes 
al dente dans un grand volume d'eau 
bouillante salée. Égouttez-les, puis 
incorporez les aubergines à la tomate. 
Mélangez bien, ajoutez un filet d'huile 
d'olive et servez aussitôt. 

> Variante. Faites de ce plat un gratin: 

parsemez les pâtes de rondelles de mozzarella 

et faites gratiner 10 minutes à four chaud. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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POUR 4-6 PERSONNES 

PRÉPARATION: 20 min 

CUISSON : 25 min environ 

> 400 g de saumon 
fumé 

> 20 g de beurre 

> 4 œufs 
+ 4 blancs d'œufs 

> 25 cl de crème fraîche 

>se l, po ivre 

Soufflé 
au saumon fumé 
L Hachez le saumon fumé en très petits 
morceaux et mettez ceux-ci dans 
un saladier. 

2 . Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). 
Beurrez un moule à soufflé. 

3. Battez les 4 œufs entiers avec la crème. 
Versez peu à peu ce mélange sur le saumon 
en le travaillant bien à la spatule pendant 
7 ou 8 minutes. 

4. Battez les 4 blancs d'œufs en neige très 
ferme avec 1 pincée de sel. Incorporez-les 
délicatement à la préparation au saumon 
en tournant toujours dans le même sens. 

5. Versez la préparation dans le moule 
et faites cuire pendant 25 minutes environ 
sans ouvrir la porte du four pendant 
la cuisson. Servez aussitôt. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Tarte aux ep · rcls 
POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 15 min 

CUISSON: 40 min 

> 400 g d'épinards 
hachés su rge lés 

> 6 œufs 

> 20 cl de crème fraîche 

> 20 cl de lait 

> 1 pâte feuilletée 
préétalée 

> 1 bûche de ch èv re 
cendré 

>sel, poivre 

1. Mettez les épinards dans une casserole 
et faites- les décongeler à feu très doux, ou 
décongelez-les au micro-ondes. 

2. Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 

3 . Dans un saladier, fouettez les œufs avec 
la crème et le lait. Ajoutez les épinards, 
salez et poivrez: fouettez de nouveau. 

4. Déroulez la pâte feuilletée avec 
son papier sulfurisé et garnissez-en 
un moule à tarte. Versez-y la préparation 
aux épinards. 

5. Détaillez la bûche de chèvre en tranches 
de 5 mm d'épaisseur. Déposez celles-ci 
sur le dessus de la tarte. Enfournez pour 
40 minutes. Dégustez chaud. 

> Varian t e. Ajoutez des pignons de pin gr illé s 

sur le dessus. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Pavés de cabillaud 
à la fondue de poireaux 

POUR 4 PERS ONN ES 

PRÉPARATION : 30 min 

CUISSON: 30 min environ 

> 5 à 8 poireaux 

> 50 g de beurre 

> 20 cl de crème fraîche 

> 4 pavés de cabil laud 
d'environ 200 g chacun 

[sans la peau] 

> 3 cuill. à soupe d'huile 

>se l, poivre 

1. Lavez et préparez les poireaux en ne 
gardant que la partie blanche et vert pâle. 
Détaillez-les en fines lamelles. 

2. Faites fondre doucement le beurre dans 
une sauteuse. Ajoutez les poireaux, salez 
et poivrez. Couvrez et laissez cuire à feu 
très doux, 10 minutes environ, en remuant 
de temps en temps et sans les laisser 
prendre couleur. 

3. Quand les poireaux sont tendres, ôtez 
le couvercle, versez la crème fraîche, 
mélangez et poursuivez la cuisson à feu 
très doux, 10 minutes environ, pour faire 
épaissir la sauce. Goûtez et rectifiez 
l'assaisonnement. 

4 . Pendant que les poireaux finissent 
de cuire, épongez les pavés de cabillaud 
avec du papier absorbant, salez-les 
et poivrez-les. Mettez l'huile à chauffer 
dans une poêle et faites-y cuire les pavés 
à feu moyen, de 8 à 12 minutes selon 
leur épaisseur, sans les retourner, en les 
arrosant de temps à autre du jus de cuisson 
et en couvrant à mi-cuisson, jusqu'à ce 
que la chair soit juste translucide. 

5. Répartissez la fondue de poireaux dans 
des assiettes chaudes et posez les pavés 
de cabillaud dessus. Servez aussitôt. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Carrelet braisé au four 
POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 15 min 

CUISSON: 35 min environ 

> 1 carrelet de 1,8 à 2 kg 

> 2 échalotes grises 

> 40 g de beurre 
+ 10 g pour le plat 

> 20 cl de vin blanc sec 

>sel, po ivre 

1. Rincez le carrelet et épongez-le avec 
du papier absorbant. Pelez et hachez 
finement les échalotes. 

2. Préchauffez le four à 210 °C (therm. 7). 
Beurrez largement un plat assez grand 
pour y poser le carrelet (ou la lèchefrite). 

3. Répartissez les échalotes hachées dans 
le fond du plat, puis posez le carrelet 
dessus. Salez et poivrez, versez le vin 
blanc. Faites cuire au four pendant 
35 minutes environ. 

4 . Sortez délicatement le carrelet du four, 
posez-le sur le plat de service et retirez 
la peau du poisson. Maintenez-le au chaud 
dans le four entrouvert. 

5. Récupérez le jus de cuisson dans 
une petite casserole et faites-le réduire 
très légèrement à feu vif. Arrêtez le feu 
et ajoutez le beurre par petits morceaux, 
tout en fouettant. Goûtez et rectifiez 
l'assaisonnement. Versez dans la saucière 
bien chaude. Servez aussitôt le carrelet 
et sa sauce. 

> Conseil. Vous pouvez accompagner ce plat 

d'épinards ou de pommes de terre cuites 

à l'eau . 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 10 min 

DÉCONGÉLATION: 2 h 

CUISSON: 25 min 

> 400 g de purée de 
céleri surgelée 

> 400 g de filets de lieu 
> 1 œuf 

> 50 g de parmesan râpé 
> 25 g de beurre 

>sel, poivre 

Brandade de lieu 
au céleri 
1. Faites décongeler la purée de céleri 

· au réfrigérateur pendant 2 heures. 

2. Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). 

3. Épongez le poisson avec du papier 
absorbant puis coupez-le en gros dés. 
Salez et poivrez les dés de poisson 
et répartissez-les dans un plat à gratin 
ou dans des ramequins individuels. 

4. Mélangez la purée de céleri avec l'œuf 
et le parmesan. Étalez-la sur le poisson. 
Disposez des copeaux de beurre par-dessus 
et enfournez. Laissez cuire 25 minutes 
environ. 

5. Servez bien chaud dès la sortie du four. 

>Variante. Tous les filets de poisson seront 

délicieux dans cette recette, ainsi qu'une 

purée de pommes de terre, de carottes 

ou de brocolis. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Filets de daurade 
à la julienne de légumes 

POUR 4-6 PERSONNES 

PRÉPARATION : 30 min 

CUISSON: 15-20 min 

> 2 blancs de poireau 

> 4 branches de céleri 

> 1/2 bulbe de fenouil 

> 2 petits navets 
[nouveaux de 

préférence] 

> 50 g de beurre 

> 800 g de fi lets de 
daurade 

> 1 ou 2 citrons 

> 20 cl de crème fraîche 

>se l, po ivre 

L Épluchez, lavez et coupez tous 
les légumes en fins bâtonnets. 

2. Faites fondre 40 g de beurre dans 
une poêle (ou dans une casserole) 
et mettez cette julienne de légumes 
à cuire doucement jusqu'à ce que tous les 
légumes soient fondus ; salez et poivrez. 

3. Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). 

4. Beurrez un plat à gratin et étalez-y la 
julienne de légumes. Salez et poivrez 
les filets de daurade, puis disposez-les 
dans le plat. 

5. Pressez les citrons de façon à obtenir 
2 cuillerées à soupe de jus. Dans un bol, 
mélangez le jus de citron et la crème 
fraîche et versez ce mélange sur les filets 
de poisson. 

6 . Couvrez le plat d'une feuille 
d'aluminium et glissez au four pour 
15 à 20 minutes. Servez dans le plat. 

> Variante. Vo us pouvez, de la même fa çon, 

préparer des filets de cabi ll aud ou de tout 

autre poisson. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Fricassée de calmars 
aux olives 

POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION : 30 min 

CUISSON: 1 h environ 

1,5 kg de calmars 
frais, parés, ou 1 kg 

de calmars surgelés 

> 10 cl d'hu il e d'olive 

> 6 tomates 

> 3 gousses d'ail 

> 1 oignon 

> 25 cl de vin blanc 

> 3 branches de thym 
citron 

> 120 g d'olives noires 
dénoyautées 

>sel, poivre 

1. Lavez les calmars si vous les achetez 
frais; faites-les décongeler dans une 
passoire si vous les achetez congelés. 
Dans une grande poêle, faites-les saisir 
pendant 3 minutes avec 1 cuillerée 
à soupe d'huile d'olive pour qu'ils rejettent 
le maximum d'eau. Égouttez-les dans 
une passoire. 

2. Plongez les tomates 20 secondes dans 
de l'eau bouillante, puis rafraîchissez-les 
à l'eau froide. Pelez-les, coupez-les en 
deux, retirez les graines, puis concassez 
grossièrement la pulpe. 

3. Pelez et hachez l'ail et l'oignon. Dans 
une cocotte, faites-les fondre pendant 
5 minutes avec 3 cuillerées à soupe 
d'huile d'olive. Ajoutez la pulpe de tomate, 
le vin blanc, le thym, du sel et du poivre. 
Laissez cuire 10 minutes à feu moyen. 

4. Saisissez de nouveau les calmars dans 
une poêle avec l'huile d'olive restante. 
Mettez-les dans la cocotte. Laissez cuire 
de 30 à 40 minutes à feu moyen, sans 
couvrir. Environ 10 minutes avant la fin 
de cuisson, ajoutez les olives. Servez bien 
chaud. 

>Conseil. Vous pouvez remplacer les tomates 
fraîches par 30 cl de coulis de tomates tout prêt. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Bâtonnets de poulet panés 
POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 10 min 

CUISSON : 15 min 

> 4 blancs de pou let 

> 100 g de chapelure 

> 100 g d'emmenta l 
ou de comté râpé 

> 3 cuill. à soupe de farine 

> 1 œuf 

> 1 cuill. à soupe d'huile 
d'olive 

> 1 cuill. à café de beurre 

>se l 

>sauce tartare ou 
sauce béarnaise toute 

prête pour servir 

1. Détaillez chaque blanc de poulet 
en quatre aiguillettes. 

2. Versez la chapelure et le gruyère râpé 
dans le bol d'un mixeur: donnez quelques 
impulsions. 

3. Préparez trois assiettes: la première 
remplie de farine, la deuxième d'œuf 
battu et la dernière du mélange 
chapelure-gruyère. Salez les aiguillettes 
de poulet et passez-les successivement 
dans la farine, l'œuf battu puis le mélange 
chapelure-gruyère. 

4. Dans une poêle, mettez à chauffer 
l'huile d'olive et le beurre. Faites-y cuire 
les aiguillettes panées pendant 10 minutes 
à feu moyen. Retournez-les et prolongez 
la cuisson de 5 minutes. Servez aussitôt, 
avec la sauce tartare ou la sauce béarnaise. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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, 
Emincé de dinde 
aux tomates cerises 

POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 10 min 

CUISSON: 15 min 

> 4 esca lopes de dinde 
> 250 g de tomates 

cerises 
> 2 gousses d'ail 

> 6 cuill. à soupe d'hu ile 
d'olive 

> 3 ou 4 brins de thym 
> 4 cuil l. à soupe de 

vinaigre balsamique 

> 50 g de copeaux de 
parmesan 

>sel, poivre 

1. Détaillez les escalopes de dinde 
en fines lamelles régulières. Lavez 
et équeutez les tomates cerises. Pelez 
et hachez l'ail. 

2. Faites chauffer l'huile d'olive dans 
une grande poêle. Saisissez les lamelles 
de dinde et l'ail dans l'huile chaude, 
jusqu'à ce que la viande soit colorée. 
Salez, poivrez et ajoutez les tomates 
cerises entières et le thym effeuillé. 
Remuez délicatement, versez le vinaigre 
balsamique. Laissez mijoter pendant 
10 minutes à feu doux. 

3. Lorsque les lamelles de volaille sont 
cuites et les tomates fondantes, retirez 
la poêle du feu et dressez le tout dans un 
grand plat. Nappez avec le jus de cuisson 
et parsemez de copeaux de parmesan. 

>Conseil. Accompagnez ce plat d'une purée 
de pommes de terre. 

>Variante. Cette recette sera tout aussi 

savoureuse préparée avec des blancs 

de poulet, des côtes de porc ou des escalopes 
de veau découpées en fines tranches 
à la place de la dinde. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 15 min 

CUISSON: 12-15 min 

> 400 g de spaghettis 

> 1 oignon 

> 30 g de beurre 

> 200 g de lardons 
fumés 

> 1/2 ve rre de vin blanc 

> 1œuf+ 2 jaunes d'œufs 

> ?S g de parmesan râpé 

>se l, poivre 

Spaghettis 
à la carbonara 
L Faites cuire les spaghettis al dente 
dans un grand volume d'eau bouillante 
salée. Mettez le plat de service à tiédir 
sur un bain-marie. 

2. Pendant la cuisson des pâtes, pelez 
et hachez l'oignon. Faites fondre le beurre 
dans une poêle et mettez-y à revenir 
l'oignon avec les lardons. Ajoutez le vin 
blanc et faites cuire 2 ou 3 minutes. 
Versez le tout dans le plat de service. 

3, Battez l'œuf entier et les jaunes d'œufs 
ensemble, salez et poivrez, puis ajoutez 
le parmesan et 2 cuillerées à soupe d'eau 
de cuisson des pâtes. 

4, Égouttez les spaghettis et versez-les 
dans le plat de service. Mélangez avec 
les lardons. 

5. Versez immédiatement dessus les œufs 
au parmesan, mélangez et servez très 
chaud. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Cannellonis au fromage 
et au jambon 

POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION : 45 min 

REPOS: 2 h 

CUISSON: 20 min 

>300gdepâteà 
cannellonis maison ou 
12 rectangles de pâte 
fraîche du commerce 

> 500 g de ricotta ou de 
fromage blanc égoutté 

> 2 œufs + 1 jaune d'œuf 

> 4 cu il/. à soupe de 
persil ciselé 

> 5 cuil/. à soupe de 
parmesan râpé 

> 25 g de beurre 

> 12 tranches de 
jambon cru 

> 30 cl de sauce tomate 

>sel, poivre, muscade 

Pour la pâte 
[si vous n'utilisez pas 

celle du commerce) 

> 200 g de farine 

> 2 œu fs 

1. Préparez la pâte à cannellonis. Tamisez 
la farine dans un saladier, faites un puits, 
cassez-y les œufs et ajoutez 1 pincée de 
sel. Avec une cuillère en bois, commencez 
à mélanger, ajoutez de l'eau et pétrissez 
jusqu'à obtenir une pâte ferme et élastique. 
Enveloppez-la dans un film alimentaire et 
mettez-la au réfrigérateur pour au moins 
1 heure. Farinez le plan de travail et étalez 
la pâte sur 3 mm d'épaisseur. À l'aide 
d'une roulette, découpez 12 rectangles 
de 6 x 8 cm et laissez-les sécher 1 heure. 

2. Faites cuire les rectangles de pâte 
(maison ou du commerce) 4 minutes dans 
de l'eau bouillante salée. Plongez-les 
aussitôt dans de l'eau froide, égouttez-les 
et étalez-les sur un linge humide. 

3. Mélangez la ricotta, les œufs entiers 
et le jaune, le persil et 1 cuillerée à soupe 
de parmesan. Salez, poivrez et râpez 
de la muscade. Faites fondre le beurre. 

4 . Préchauffez le four à 100 °C (therm. 3). 
Posez sur chaque rectangle de pâte une 
tranche de jambon, puis une portion de 
farce au fromage. Roulez les cannellonis 
et rangez-les dans un plat beurré. 
Arrosez de beurre fondu, nappez de sauce 
tomate et poudrez du reste de parmesan. 
Enfournez pour 20 minutes. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Gratin de macaronis 
au gouda 

POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 15 min 

CUISSON: 25 min environ 

> 400 g de macaronis 
> 140 g de gouda 

au cum in 
> 25 cl de crème liquide 

> 150 g de lardons 
>sel, poivre 

1. Faites cuire les macaronis dans 
un grand volume d'eau bouillante salée, 
le temps indiqué sur l'emballage. 
Égouttez-les et rafraîchissez-les sous 
l'eau froide. 

2 . Coupez la moitié du gouda en petits 
morceaux. Dans une casserole, mettez 
à chauffer la crème, ajoutez le fromage 
coupé et laissez fondre celui-ci à feu doux 
en remuant avec une cuillère en bois. 

3 . Dans un récipient, mélangez les 
macaronis avec la crème au gouda, salez 
et poivrez. 

4. Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). 

5. Faites dorer les lardons dans une poêle 
sans matière grasse, puis égouttez-les 
sur du papier absorbant. Ajoutez-les 
aux macaronis, mélangez puis versez 
le tout dans un plat à gratin. 

6 . Râpez le reste du gouda au cumin 
et parsemez-en la surface des pâtes. 
Faites gratiner au four 15 minutes. 
Servez très chaud. 

> Conseil. Pour obtenir un grat in encore plus 
moelleux, fa ites tremper les macaronis, 
une fois cuits, pendant 12 heures dans du lait. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 



z 
w 
0 

f-
0 
:::i 
D 

:::i 

""' (/) 

f­
<l: 
_J 

"­
(/) 

z 
D 
CD 

48 

Endives au jambon 
POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 30 min 

CUISSON : 30 min environ 

> 4 endives 

> 90 g de beurre 

> 30 g de farine 

> 50 cl de lait 

> 50 g de from age râp é 

> 4 t ranches de jambon 
blanc 

>sel, po ivre, muscade 

1. Choisissez des endives bien blanches 
et bien fermées. Éliminez les premières 
feuilles abîmées et coupez le trognon. 

2. Mettez à chauffer 30 g de beurre dans 
une poêle et faites -y cuire les endives 
à !'étuvée. 

3. Dans une casserole, mettez à fondre 
30 g de beurre. Ajoutez la far ine et remuez 
vivement pour obtenir un mélange lisse. 
Laissez cuire 2 minutes, sans laisser 
colorer. Ôtez la casserole du feu et versez 
le lait froid d'un seul coup, en fouettant 
pour empêcher la formation de grumeaux. 
Remettez cette béchamel sur le feu 
et laissez-la cuire de 10 à 12 minutes 
pour la faire épaissir. Salez, poivrez, râpez 
une bonne pincée de noix de muscade 
et ajoutez 30 g de fromage râpé. Mélangez. 

4. Préchauffez le four à 275 °C (therm. 9). 
Beurrez un plat à gratin. 

5. Égouttez les endives, enroulez chacune 
d'elles dans une tranche de jambon. 
Rangez-les côte à côte dans le plat 
et nappez-les de béchamel. 

6. Parsemez du reste de fromage râpé 
et du reste de beurre (30 g) en noisettes. 
Mettez au four pendant 15 minutes 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Tartiflette savoyarde 
POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 30 min 

CUISSON: 50 min 

> 500 g de pommes de 
terre 

> 1 oignon 

> 250 g de reblochon 

> 200 g de lardons 
fumés 

> 1 cuill. à soupe d'huile 
d'arachide 

> 30 cl de crème liquide 

1. Épluchez et lavez les pommes de terre. 
Faites-les cuire 20 minutes dans de l'eau 
salée. Égouttez-les, rafraîchissez-les sous 
l'eau froide puis coupez-les en tranches. 

2. Pelez et émincez l'oignon. Coupez le 
reblochon en deux dans !'épaisseur. 

3. Dans une poêle, mettez à chauffer 
l'huile et faites-y saisir les lardons. 

4 . Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). 

5. Répartissez les tranches de pomme 
de terre, les lardons et l'oignon en couches 
dans un grand plat à gratin. Recouvrez 
toute la surface avec les trois quarts 
du reblochon posé croûte vers le bas. 

6 . Dans une casserole, faites chauffer 
la crème avec le res te du reblochon, à feu 
doux. Mélangez soigneusement pour faire 
fondre le fromage puis versez la crème 
au reblochon dans le plat. 

7. Faites cuire au four de 25 à 30 minutes. 
Servez aussitôt. avec une salade verte. 

>Variante. Le reb lochon peut êt re remplacé 
par du morbier. Vous pouvez auss i faire fondre 
les oignons avec les lardons dans une poêle 
pendant 5 minutes pour les faire légèrement 
colorer. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Tomates farcies 
POUR 4 PERSONNES 1. Choisissez des tomates mûres, mais 

PRÉPARATION : 20 min 

CUISSON: 30-40 min 

> 4 grosses tomates 

> 1/2 oignon 
> 1/2 gousse d'a il 

> 20 g de persil 

> 20 g de beurre 

> 150 g de chair à 
sauc isse fine 

> 20 g de mie de pain 
fraîche 

> 2 cuill. à soupe d'huile 
d'arachide 

>sel, poivre 

fermes, de forme régulière. Coupez 
un chapeau dans chaque tomate du côté 
du pédoncule. Creusez les tomates 
à la petite cuillère. Salez légèrement 
l'intérieur des tomates, puis retournez-les 
sur une grille pour qu'elles s'égouttent. 

2. Épluchez et hachez l'oignon et l'ail, 
hachez le persil. 

3. Mettez le beurre à fondre dans 
une casserole et faites-y dorer l'oignon. 
Puis mélangez-le bien avec la chair à 
saucisse, la mie de pain émiettée, le persil, 
l'ail, du sel et du poivre. Travaillez la farce 
pour la rendre bien homogène. 

4. Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). 

5. À l'aide d'une petite cuillère, 
remplissez les tomates de farce en formant 
un dôme et replacez les chapeaux. 
Disposez-les côte à côte dans un plat 
à gratin huilé. Arrosez d'huile, enfournez 
et faites cuire pendant 30 à 40 minutes. 
Servez très chaud. 

, 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Petit salé aux lentilles 
POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 20 min 

DESSALAG E: 2 h 

CU ISSON: 2 h 30 

> 500 g de pa lette 
fraîche au se l 

> 400 g de poitrine 
fraîche sa lée 

> 2 carottes 

> 1 oignon 

> 4 saucisses de 
Montbéliard 

> 350 g de lentilles vertes 

> 1 feuille de lauri er 

> 1 branche de thym 

>se l, poivre 

1. Mettez les viandes à dessaler dans 
un récipient d'eau froide pendant 2 heures 
en changeant d'eau régulièrement. 

2. Égouttez les viandes, mettez-les dans 
une grande casserole avec 1 carotte 
et l'oignon coupé en deux. Couvrez d'eau 
froide, portez à ébullition, puis faites cuire 
1 h 30 à feu moyen en écumant la surface 
régulièrement. Ajoutez les saucisses que 
vous aurez piquées en plusieurs endroits, 
laissez cuire encore 30 minutes. 

3. Pendant la cuisson des viandes, 
commencez à préparer les lentilles. 
Rincez-les. mettez-les dans une casserole 
avec un grand volume d'eau froide, 
l'autre carotte coupée en deux, le laurier 
et le thym. Portez à ébullition puis 
laissez cuire 30 minutes à feu moyen ; 
assaisonnez en fin de cuisson. 

4. Égouttez les viandes et coupez-les 
en morceaux. Ajoutez-les aux lentilles 
et faites mijoter le tout encore 30 minutes 
à feu doux avant de déguster. 

> Con se il. Accompagnez le petit salé 

avec différentes variétés de moutarde: 

à l'anc ienne, parfumée, etc. Vo us pouvez 

ajouter de l'échine de porc dans le petit salé. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Pizza complète 
POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION: 30 min 

CUISSON: 10 min 

> 250 g de pâte à pizza 

> 1 gros oignon rouge 

> 4 tom at es 

> 200 g de mozzarella 

> 2 tranches de jambon 
légèrement épaisses 

> 120 g de champignons 
de Pari s 

> 40 cl de couli s de 
tomat es 

> 16 olives verte s 
et noires 

> 1 cuill. à soupe de 
brindill es de th':Jm ou 

d'herbes de Provence 

> 3 cui ll. à soupe d'hui le 
d'olive 

>sel, poivre 

1. Partagez la pâte à pizza en 4 morceaux 
et étalez ceux-ci en disques de 5 mm 
d' épaisseur. Posez les disques sur 
une plaque recouverte de papier sulfurisé 
et laissez gonfler le temps de préparer 
la garniture. (Vous pouvez aussi préparer 
une seule pizza fa miliale.) 

2. Pelez l'oignon et coupez-le en rondelles. 
Détaillez les tomates et la mozzarella en 
tranches . Coupez les tranches de jambon 
en petits morceaux. Lavez et émincez 
les champignons. 

3 . Préchauffez le four à 220 °C (therm. 7-8). 

4. Étalez le coulis de tomates sur 
les disques de pâte, sans aller jusqu'au 
bord. Répartissez dessus le jambon 
et les champignons. Déposez ensuite 
les tranches de tomate puis celles 
de mozzarella ainsi que les rondelles 
d'oignon. Mettez 4 olives sur chaque pizza 
et parsemez de brindilles de thym. 

5. Arrosez les pizzas d'huile d'olive, salez 
et poivrez. Enfournez pour 10 minutes. 
Dégustez les pizzas brûlantes. 

>Conseil. Réalisez vo us-même le coulis de 

tomates . Faites fondre 1 oi gnon et 2 gousses 

d'a il éc rasées avec un peu d'huile d'olive, pui s 

fait es-y cuire 8 tomates pelées et concass ées, 

avant de mixer. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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Saltimboccas de veau 
à la mozzarella 

POUR 4 PERSONNES 

PRÉPARATION : 15 min 

CUISSON: 10 min 

> 1 bou le de mozzare ll a 

> 4 escalopes de veau 

> 4 tranc hes de jambon 
de Parme 

> 2 cui ll. à soupe d'hui le 
d'o live 

1. Détaillez la mozzarella en petites 
tranches. Tapez sur les escalopes de veau, 
à l'aide d'un rouleau à pâtisserie, pour 
les assouplir, puis aplatissez-les jusqu' à 
obtenir des tranches très fines. 

2. Déposez 1 tranche de jambon de Parme 
sur chaque escalope de veau et répartissez 
les tranches de mozzarella. Enroulez 
le tout et piquez un cure-dents au centre 
de chaque saltimbocca pour le maintenir. 

3. Dans une poêle antiadhésive, faites 
chauffer l'huile d'olive. Déposez-y 
les saltimboccas et faites-les cuire 2 ou 
3 minutes sur toutes les faces . Le veau doit 
être bien doré et la mozzarella fondante. 
Servez bien chaud. 

> Conseil. Accompagn ez les sa lt imboccas 

d'une salade de roqu et te ou de mâche 

et d'un e rondel le de citron. 

Facebook : La culture ne s'hérite pas elle se conquiert 
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