


PENSEZ-VOUS QUE MANGER EQUILIBRE ST
(OMPATIBLE AVEC LE PLAISIR DE MANGER ?

D'APRES UNE ETUDE REALTSEE PAR NESTLE FRANCE,
POUR 70 % DES FRANCALS, MANGER SAIN ET BON GRACE A UNE
ALIMENTATION VARIEE £ST AUTOURD HUT UNE PREOCCUPATION MAJEURE
[T 42 % ESSATENT DE LE FAIRE PLUS SOUVENT.

MOL AUSSL JE SULS ETUDIANTE, ET JE FALS ATTENTION.
J'"AL DES DIFFLCULTES A MANGER EQUILIBRE TOUT EN ME FASANT PLAISIR.
J' AL APPRIS A CUISINER, A TROUVER DES EQUIVALENTS ET A FAIRE RESSORTIR
LES SAVEURS

DANS CET E-BOOK, TU RETROUVERAS
DES RECETTES EQUILIBREES SIMPLES A FAIRE
T QUL REPONDENT AUX TENDANCES CULTNATRES DU MOMENT.

STTU ES CURTEUX(SE), T QUE TU ATMES GOUTER DE NOUVELLES CHOSES,
ALORS DECOUVRE LE SOMMAIRE, ET VA PLUS LOIN EN PREPARANT LES
RECETTES PROPOSEES !






SLOWFOOD
LES GRANDS PRINCIPES

1) CONSERVER
LES TRADITIONS CULINALRES




BUNS
M
280 R DE FARINE
110 ML DE LATT
50 MLD'EAU
1] GR DE BEURRE
1,5 Gk DE SUCRE EN POUDRE
3,5 GR DE SEL
1/2 (U
1/2 SACHET DE LEVURE
DE BOULANGER
GRAINES DE SESAME

STEA Dt
POMME DE TERRE

)

2006 DE POT
Yy DIGNON
1 CEUF
156 GRUYERE RAPE
1 CAS. FARINE

GARNITURE
5 RIS

1 CAROTTE
FEUTLLES DE SALADE
(.A.S. FROMAGE BLANC
HERBES AROMATIQUES

UN BURGER MAISOIN

1. DANS UNE PETITE CASSEROLE, CHAUFFER LE LALT, L"EAU ET LE BEURRE JUSQU”A CE QUE LE BEURRE SOIT
COMPLETEMENT FONDU ET LE MELANGE A 25 DEGRES.

2. DANS LE BOL DU PETRIN, MELANGER LA MOITIE DE LA FARINE, LA LEVURE ET LE SUCRE.

3. INCORPORER LE MELANGE DE LAIT TIEDE PUIS L' GEUF.

k. INTRODUIRE LE RESTE DE FARINE MELANGEE AU SEL, 1 CULLLERE A LA FOIS £T BIEN PETRIR A CHAQUE
FOLS.

5. LORSQUE LA PATE EST NON COLLANTE, LISSE ET ELASTIQUE, STOPPER LE PETRISSAGE .

0. SUR LE PLAN DE TRAVALL, FACONNER UN PATON T LATSSER REPOSER 2 A 3 MINUTES

7. DIVISER LA PATE EN & BOULES DE LA TAILLE D'UNE MANDARINE ENVIRON .

b. FORMER DES BOULES LISSES, ET LES PLACER SUR UNE TOLE RECOUVERTE DE PAPTER SULFURISE .

T LATSSER REPOSER DE NOUVEAU S MINUTES AFIN DE DETENDRE LA PATE ET APLATIR LEGEREMENT AVEC
LA PAUME DE LA MAIN.

10. COUVRIR D"UN TORCHON ET LATSSER LEVER PENDANT 30 A 35 MINUTES A TEMPERATURE
AMBIANTE.

11. PRECHAUFFER LE FOUR TH. 180°C.

12. UNE FOIS LES PAINS GONFLES, BADIGEONNER AU PINCEAU UNE DORURE DE JAUNE D CEUF BATTU £T
D EAU TOUTE LA SURFACE ET PARSEMER DE GRAINES DE SESAME (DOREES OU BLANCHES) £T NIGELLES.
13. ENFOURNER £T CUIRE PENDANT 15 MIN JUSQU'A AVOIR UNE BELLE COULEUR DOREE.

1. RETIRER LES PAINS DU FOUR ET LAISSER REFROIDIR SUR UNE GRILLE JUSQU'A COMPLET
REFROIDISSEMENT POUR LES COUPER EN DEUX.

1. PREPARER LES PDT ET LES FAIRE CUIRE DANS DE L"EAU BOUTLLANTE SALEE 20 MIN
1. PENDANT CE TEMPS, PELER ET HACKER L' OIGNON

3. REALISER LA PUREE SECHE

k. Y ATOUTER L' OIGNON, LA FARINE, L' CEUF ENTIER ET LE FROMAGE.

5. MELANGER ET LATSSER REFROIDIR

0. REALISER DES BOULETTES DE LA GROSSEUR D'UN (EUF A APLATIR A LA FOURCHETTE.
1. LES SOUPOUDRER DE FARINE ET LATSSER REPOSER.

§. CUIRE LES CROQUETTES DANS UNE POELE HUILEE, 5 A 10 MIN DE CHAQUE COTE.
7. LES RESERVER SUR DU PAPTER ABSORBANT.

GARNIR LE BURGER AVEC LA SAUCE FROMAGE BLANC + HERBES AROMATIQUES,
RADIS, SALADE, STEAK DE POMMES DE TERRE ET CAROTTES RAPEES.
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DES TROMPE




FLAN DE PENITPOIS E
VIOUSSE SUGREE AU PETTIS POIS

FLAN PRINTANTER T FL. PORTER A EBULLITION L'EAU AVEC LES PEVITS POIS
° o ). CURRE 5 MIN A COUVERT
ﬂ\ﬂ\ 3 PRECHAUFFER LE FOUR A 160C
SUMLDEAV b MOXER LES PETITS POLS AVEC LA CREME, LE SEL, LE POIVRE .

2006 PETITS POIS 5. ATOUTER LES CEUFS UN PAR UN.

120ML CREME EPALSSE b. REMPLIR LES MOULES
) GUFS ] ENFOURNER 30 MIN EN FAISANT CUIRE AU BAIN-MARIE (POUR EVITER LA REACTION DE MATLLARD)

SEL - POIVRE b. . DRESSER

MOUSSE SUCREE
()
50ML D'EAU 1. PORTER A EBULLLTION L"EAU AVEC LES PETLTS POLS T LE ZESTE DE CLTRON, CUIRE A CGEUR A COUVERT.
1006 PETITS POIS SURGELES 1. REDUIRE LES PETLTS POLS EN PUREE TRES FINE.
1/7 CITRON 3. AJOUTER LE CHOCOLAT, LE SUCRE, ET LE JUS DE CITRON.
. FAIRE FONDRE EN REMUANT, PLACER AU CONGELATEUR PENDANT UNE HEURE.
60\6 QRUCULATLERN Y. INCORPORER LA CREME, PREALABLEMENT FOUETTEE A LA PUREE REFROLDIE, GARNIR LES VERRINES.
JCD.CSUQRE SEMOVLE ¢ st

30 ML CREME EPATSSE B 7. DRESSER AVEC QUELQUES PETITS POIS £T FEUILLES DE MENTHE PAR EXEMPLE.
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1) CHANGER DE SPECTALITE DF
RESTAURANT

)) REN(ONTR[R DE NOUVELLES
ERSONNES

BUON
GIORNO




INGREDIENTS POUR

10 GRESSINIS
150 6 DE FARIN

19 (L D"EAU TIEDE

2CAS. D'HULLE D'OLIVE

5 DE LEVURE
1 PINCFE DE SEL

GRAINES DE PAVOT OU D

SESAME OU HERBES

EMP.AN.ADAS
R

1 PATE FEUILLETEE
1 (RUF

GARNITURE -
VIANDE HACHEE
FETA
SAUCE TOMATE
OIGNONS

APPLE PIE
1 PATE FEUILLETEE

] POMMES

206 DE SUCRE
106 DE BEURRE
CANNELLE ET MUSCADE

GRESSINIS, EMFANADAS

ET APPLE PIE

1. PRECHAUFFEZ LE FOUR A 220°.

2. VERSEZ LA LEVURE DANS L' EAU TEEDE £T MELANGEZ JUSQU'A CE QUE LA LEVURE SOIT DILUEE .

3. MELANGEZ LES INGREDIENTS SULVANTS : LA FARINE, L' EAU AVEC LA LEVURE, L'HULLE ET LE SEL DANS UN
RECIPIENT.

k. PETRISSEZ LA PATE JUSQU'A OBTENIR UNE PATE BLEN HOMOGENE.

5. COUVREZ ET LAISSEZ LA PATE SE LEVER PENDANT L HEURE.

b. FORMEZ LES GRESSINS.

1. PLACEZ LES GRESSINS, ASSEZ ESPACES, SUR UNE PLAQUE DE FOUR RECOUVERTE DE PAPTER SULFURISE

b, ENFOURNEZ VOS DELLCIEUX GRESSINS PENDANT ENVIRON 19 MINUTES JUSQU'A CE QUE LES GRESSINS
SOIENT DORES.

7. LATSSEZ REFROIDIR SUR UNE GRILLE A LA SORTIE DU FOUR.

10. DEGUSTEZ AVEC UNE SAUCE A L' APERITIF.

1. CUIRE LA VIANDE HACHEE ET LES OIGNONS.

2. MELANGER A LA SAUCE TOMATE AVEC DES MORCEAUX DE FETA.

3. FORMER AVEC UN EMPORTE- PIECE DIVERS DISQUES.

k. LES GARNIR D' UNE CUILLERE A CAFE DE GARNITURE .

5. REPLLER CHAQUE DISQUE EN SCELLANT LES BORDS PAR APPUL AVEC VOS DOIGTS. PUIS FAIRE UN REPLL DU BORD
DE LA PATE VERS L'INTERIEUR £T APPUYER ENCORE POUR SCELLER.

5. PRECHAUFFER LE FOUR A 200 DEGRES CELSIUS.

0. ETALER LES EMPANADAS SUR UN SOCLE METAL COUVERT D'UNE FEVILLE DE CUISSON .

1. BADIGEONNER LES EMPANADAS AVEC L' CEUF MELANGE . CELA LEUR DONNERA UNE COULEUR PLUS DOREE
PENDANT LA CUISSON .

b ENFOURNER £T CUIRE A 200 DEGRES PENDANT 20 MINUTES, JUSQU”A CE QU'ILS SOIENT DORES.

T SERVIR LES EMPANADAS SEULS OU AVEC UNE SAUCE DE VOTRE CHOIX.

1. REALISER DEUK DISQUES AVEC LA PATE FEVILLETEE

). BEURRER UN MOULE £T PLACER LE LER DISQUE DANS UN PLAT ROND. PIQUER LE FOND AVEC UNE
FOURCHETTE.

3. 1 AJOUTER LES POMMES PREALABLEMENT EPLUCHEES ET COUPEES (PLUS DU MOINS MELANGEES AVEC DE LA

CANNELLE ET MUSCADE SELON YOS 60075).

k. VERSER SUR LES POMMES LE BEURRE FONDU ET LE SUCRE.

9. RECOUVRTR DU 2EME DISQUE ET PINCER EN APPUYANT LES BORDS POUR COLLER LES PATES .
0. REALTSER UNE PETITE CROTK AU MILLEU DE LA PATE

1. CUIRE 30 MIN A LE0C £T SERVIR.




D)
CUISINE FUSION

1) COMBINER 2 UNIVERS

CULTNATRES DIFFERENTS

J) DONNER UN ASPECT
UNIQUE £T ORIGINAL

~

ASARECETTE

3) MELANGER LES SAVEURS
T LES CULTURES




TARTTOMELETTE FAGON FLAMVENKUEGRE

M

| (EUFS

1 OIGNON
1006 LARDONS
CREME FRATCHE
GRUYERE RAPE

BEURRE

HUTLE D"OLIVE

1BAUR FEN OMELETTE LES GUFS.

). SALER ET POTVRER.

3 FATRE FDNDR[ LE BEURRE DANS UNE POELE FT Y FATRE CUTRE L'OMELE
| RETIRER EN sumnu FiU.

%DAN UNP FAIREREVENIR[E OTGNONS EMINCES JUSQU'A CE QU'TLS SOTENT FONDANTS.
§. [TALER SUR L'OMELETTE LA CREME FRALCHE.

ZDI LES OTGNONS,

.A]OUT § LARDONS.

il PARSEM[R LETOUT DE GRUYERE

10. ENFOURNER POUR 20-25 MIN A 180C

11 SERVIR




. BRUNCH

1) MELANGE DU PETIT-DEJEUNER
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LROUUE=VONSIEUR, (EUES C
"ANGAKES, ET TAR

(ROQUE-MONSIEUR

1)

1 TRANCHES DE PAIN DE ME

CREME FRATCHE
JAMBON
GRUYERE RAPE
; [.O[OHE

)

1 GUF
1 CUILLERE A SOUPE DE CREME FRALCHE
1 TRANCHE DE PAIN DE MIE
1506 D' EPINARS A LA CREME

PAN(A.K[S

L0\

1506 FARINE
1 (EUF
200ML LAIT
1CASDHUILE
1 CA.§ DE SUCRE BLANC
1 CA.CDE LEVURE

TARTE SOLELL
1 PATES FEUTLLETEES
306 DE BEURRE DOUX, RAMOLLI
306 DE SUCRE
2 C.A.S. DE CANNELLE MOULUE
1 OEUF BATIY

POUR LA SAUCE AU CHOCOLAT
1506 DE CHOCOLAT A PATISSERIE
3CA.5. DE CREME LIQUIDE

POUR LE TOPPING SUCRE-CANNELLE -
1 C.A.S. DE BEURRE DOUX, FONDU
1CAS. DE SUCRE
1/ C.A.CDE CANNELLE, MOULUE

LUGL
TE SOLEIL

l_l_l

1. BEURRER L BXTE KIEUKD PALN DE MIE

1 TARTINER LES DEUX TRANCHES DE PAIN AVEC DE LA CREME.

3. SUPERPOSE [A GARNTTURE.
b FATRE CUTRE JUSQU°A L'OBTENTION D'UNE COULEUR DOREE.
1. PRECHAUFFER LE FOURATH ]
1 BEURRER UN MOULE
3. METTRE DANS LE FOND LES EPINARS A LA CREME
k. CASSER L'EUF DANS LE MOULE.
9. AJOUTER UNE CUTLLERE A SOUPE DE CREME.
b. FATRE CUIRE 3 MIN AU MICRO-ONDES,
J DRESSER AVEC LES MOUTLLETTES DE PAIN GRILLEES.
L BATTR ['(IUFE TLESUCRE.
R LA MATTERE GRASSE.

AVOIRM LANGER FARINE ET LEVURE A PART, LES AJOUTER AU MELANGE CEUF/SUCRE.
DE LAYER PROGRESSIVEMENT AVEC DU LALT.
FATRE CUIRE LES PANCAKES.

1. PRECHAURFER LE FOUR A 190°C T(OUVKIR UNE PLAQUE DE PAPLER SULFURISE.

). [TALER LE PRE MIER LSQUE D UILEEE

3. DANS UN BOL, MELANGER £ SEMB E BEURRE RAMOLLL, LE SUCRE E A(ANNELL[
l}.REPARHKLAGARNITUREPAR-DESSUSEPR EMTER DISQUE DE PATE FEVILLETEE EN LATSSANT UNE MARGE DE 1,5 (M
TOUTAUTOUK

9. HUMIDIFIER LA BORDURE DE LA PATE AVEC UN PEU D'EAU, PUTS RECOUVAR DE LA SECONDE PATE EN APPUYANT
LEGEREMENT A\/E[ LES DOTGTS,

0. PLACER UN VERRE AU CENTRE DE LA TARTE, FACE VERS LE BAS. A L'ATDE D'UN PETLT COUTEAU, DECOUPER EN QUATRE EN
PARTANT DU CENTRE.

J. DECOUPER & BANDELETTES DE PATE DANS CHAQUE QUARTIER.

D. RETIRER LE VERRE, PUTS TORSADER DELLCATEMENT LES PETLTES BANDELETTES EN PARTANT DU CENTRE VERS L'EXTERIEUR
FT EN FAISANT PLUSTEURS TOURS.

. BADIGEONNER DE L'CUF BATTU (AUQUEL J'AJOUTE UNE CULLLERE A SOUPE D'EAU) ET ENFOURNER PENDANT 30-3)
MINUTES, JUSQU'A CE QUE LA TARTE SOLELL SOIT BIEN DOREE.

10. PENDANT CE TEMPS, PREPARER LA SAUCE AU CHOCOLAT EN FATSANT FONDRE LE CHOCOLAT AVEC LA CREME LIQUIDE AU
MICRO-ONDES.

11. RETIRER LA TARTE SOLELL DU FOUR, BADIGEONNER DE BEURRE FONDU PUTS SAUPOUDRER DU MELANGE SUCRE-
CANNELLE AUSSTTOT.

1. DECHIRER LES PETLTES TORSADES DE LA TARTE SOLELL, TREMPER DANS LA SAUCE CHAUDE AU CHOCOLAT £T DEVORER SANS
PLUS ATTENDAE.




. FOOD "HACK™

17,

1) RECETTES RAPIDES

1) MELANGE DE PLUSTEURS RECETTES

SIMPLES @

=
3) FATRE DE NOUVELLES EXPERIMENTATIONS

POUR CREER SON REPAS




WAP
ARAN
1006 FARINE BLANCHE
1 PINCEE DE SEL

936 EAU CHAUDE
D CAS. D'HUILE D'OLIVE

LA GARNITURE :

- POIVRONS ET OIGNONS
- ESCALOPE DE DINDE AV
(URCUMA
- FROMAGE RAPE
- SALADE

MUG CAKE CHOCOLAT
)
W06 CHOCOLAT NI
W06 BEURRE
306 SUcte

206 FARINE
1 OFUF

LA WRAPET
= AUGHOGOLAT

MEANG R L'ENSEMBLE DES INGREDIENTS DANS UN SALADLER OU VIA UN ROBOT.

LA PATE RESTE COLLANTE.

LATSSER REPOSER 30 MIN MINIMUM.

FATRE (um LA DINDE AV (UR[UMADUN(OT i ESPOIVRONSETOIGNONSD'UNAUTRE.
PRENDRE DES MORCEAUX DE PATE DE 60G ENVIRON FT ETALER SUR UN PLAN DE TRAVATL FARINE
FORMER UNE GALFTTE ASSEZ HNEAVE[UNROU EAUAPATISS[RIE.

AR [HAUFFRl OELE SANS HULLE.

QUAND ELLE EST CHAUDE, POSER DELICATEMENT LA PATE.

LATS R[UIRAFUMOYNVOIR VIF. ON VOIT SE FORMER DF PETITES 0U GROSSES BULLES.
10. RETOURNER ET POURSUTVRE LA CUISSON.

11. REVIRER DU FEU ET LA METTRE TOUT DE SUITE DANS UN SAC A CONGELATION OU PLASTIQUE POUR
GARDER LE MOELLEUY.

12 CONTINUER AVEC LF RESTE DEF LA PATE.

13. COUPER AU CISEAU LA GALETTE SUR UN QUART.

14, GARNTR £T PLER LE WRAP

15, SERVIR FROID OU CHAUD.

TORTIL
VIUG CAKE

L
)
)
3
).
b
/
b
1

1. DANS UN MUG, METTRE LES CARRES DE CHOCOLAT AVEC LE BEURRE DECOUPE EN PARCELLES,
1. TATRE FONDRE 40 SECONDES AU MI(RD ONDES.

3 MELANGER A L'ATDE D'UNE CUTLLERE £T Y AJOUTER LE SUCKE PUTS L'CEUF.

b L"ASPECT UN PEU GELATINEUX QUT PEUT Y AVOTR ST NORMAL SUTTE AU BLANC DE L'EUF
. INCORPORER ENSUTTE LA FARINE, TOUT EN MELANGEANT BIEN.

b. CUTRED NOUV AU 40 SECONDES AU MICRO-ONDES, ATTENDRE UN PEU ET DEGUSTER




B
REDUCTARIALISME

7
—,

1) CONSOMMER MOINS DE VIANDE

1) REDUTRE LES PRODUITS LATTIERS

3) MOINS RADICAL QUE LE VEGETARTSME @%

L) PRESERVER L'ENVIRONNEMENT
ET EPARGNER LES ANIMAUX

M e ¢ e N




RILLETTES DE

M
2 BLANCS DE POTREAUX
156 LARDONS FUMES
180G FROMAGE FRAS
TRANCHES DE PAIN

BONBONS BANANE
R
) BANANES BIEN MORES
606 DE FARINE

506 SUCRE
2 (ACDE RHUM

MUFFINS A LA

PEAU DE BANANE
L))
156 FARINE
] PEAUX DE BANANE
15 BEURRE
SCL LATT DEMI ECREME
19 SUCRE EN POUDRE
1/2 SACHET DE LEVURE
1 CEUF

POIREAUX

DE JI EA\J/( JI\J JNS 3r\l\l'\NFFf
FEINS ALAF

1. DANS UNE POELE, FATTES REVENIR DOUCEMENT LES LARDONS ET LES POIREAUX COUPES EN RONDELLES
1. SALEZ £T POIVREZ.

3. LATSSEZ CUIRE DOUCEMENT 30 MINUTES ENVIRON.

. VERSEZ LA PREPARATION DANS UN ROBOT, AJOUTEZ LE FROMAGE FRALS T MIXEL.

5. RESERVEZ SOMINUTES AU REFRIGERATEUR

b. SERVEZ AVEC DES TRANCHES DE PAIN GRILLEES

1. EPLUCHER LES BANANES

2 DANS UN SALADIER ECRASER LA BANANE A LA FOURCHETTE

3 AJOUTER LA FARINE, LE SUCRE £T LE RHUM.

k. MELANGER, COUVRIR D'UN TORCHON ET LAISSER REPOSER A TEMPERATURE AMBIANTE 2 HEURES .
S DANS UNE POELE VERSER UN BON FILET D’ HULLE.

0. UNE FOIS L HUILE BIEN CHAUDE DEPOSER DES PETITS TAS DE PATE ET LAISSER DORER UNE MINUTE PAR FACE.

1. LES DEPOSER SUR UN PAPTER ABSORBANT .
§. LATSSEZ-LES TIEDIR AVANT DE LES DEGUSTER

1. COUPER LES EXTREMITES DES PEAUX DE BANANES.

2. ATOUTER LES PEAUX DANS UN MIXEUR.

3. LES MIXER EN AJOUTANT PROGRESSIVEMENT LE LATT AFIN D' OBTENIR UNE PATE HOMOGENE.

k. FAIRE FONDRE LE BEURRE.

5. DANS UN AUTRE BOL, SEPARER LES BLANCS ET LES JAUNES.

b. BATTRE LES JAUNES £ AJOUTER LE BEURRE FONDU.

1. AJOUTER LE TOUT DANS LE MIXEUR ET MIXER DE NOUVEAU.

B VERSER ENSUITE LA FARINE, LA LEVURE £T LE SUCRE.

7. MUER.

10. AJOUTER UN INGREDIENT SUPPLEMENTALRE POUR APPORTER PLUS DE GOURMANDISE AUX MUFFINS :
PEPTTES DE CHOCOLAT, FAU DE FLEUR D'ORANGER, ZESTES D'AGRUMES, POUDRE DE NOISETTES, FRUITS... AU
CHOIX.

11. MONTER LES BLANCS EN NEIGE £T LES ATOUTER DELICATEMENT AU MELANGE

12. VERSER DANS DES MOULES A MUFFINS

13. ENFOURNER A 180°C PENDANT 25 4 30 MINUTES ENVIRON




. ANTI-REGIME
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POMME

POMME DE TERRE

fmgat
)

1 GROSSE POMME DE TERRE
156 DE CHAMPIGNONS
Yy PETIT OIGNON
Yy GOUSSE 'ALL
Yy FILET D"HUILE D' OLIVE
(IBOULETTE
1 (RS CREME FRATCHE
156 FROMAGE Ripf
St
POIVRE ROSE MOULU

ROCRERS COCO

506 SUCRE
606 C0CO RAPE
1 BLANC D' (EUF

GHAMPIGNONS

T LA FATRE CUTRE A L'EAU PENDANT 25 MINUTES.
S(HAM PIGNONS EN LAMELLES

L'OTGNON £T LATL
LETOUT A LA POELE PENDANT & 'S MINUTES DANS UN FILET D'HUILE D'OLLVE.
PRECHAUFFER FOURMXU °C
UN FOI APOMME DE TERRE CUTTE, COUPER LUT UN CHAPEAU ET CREUSER UN PEU LA CHALR.
LA DEPOSER DANS UNSA ADIER.
ANG LA CHATR AVEC LES CHAMPIGNONS,
FROMAGE RAPE.
1 ASSATSONNER.
10 GARNTR LA POMME D DE CE MELANGE.
11 SAUPOUDRER LE RESTE DU FKOMAG SUR CHAQUE POMME DE TERRE £
12 DECORER AVEC QUELQUES HERBES AVANT DE SERVIR.

1 LAVER LA POMMED
) LAVER T(OU
3 PELER ET HACHER
| FATRE
)
b
/
b

ESAUTER

LES HERBES, LA CREME FRATCHE £T LA MOTTIE DU

T ENFOURNER 10 MINUTES.

1. MONTER LE BLANC D' (EUF EN NETGE ET Y METTRE UNE PINCEE DE SEL

J. ATOUTER DELTCATEMENT LE SUCRE £T LA NOTK DE (OCO MELANGES.

3 FORMER DE PETITES P YRAMIDS LES PLACER SUR UNE FEVILLE DE PAPTER SULFURTSE EN
DE SUFFISAMMENT LES ESPACER.

b CUTRE AU FOUR 1) Z\ 30 MIN A 180°C (THERMOSTAT 6) EN

PRENANT SOIN

SURVELLLANT REGULTEREMENT.




. VEGANISME

ARRETER LES PRODUITS D' ORTGINE ANIMALE EN LES REMPLACANT -

2) REMPLACER LES PRODUTTS LATTTERS
PAR DES BOTSSONS £T CREMES VEGETALES

1) REMPL A(EK EGOUTDU POISSON
PAR DES ALGUES

3) REMPLACER LES PROTEINES ANIMALES
PAR DES PROTEINES VEGETALES




TARTE 5

STEAKS VEGETAUY
M

1806 LENTILLES EGOUTTEES

100G 0IGNONS
2006 CAROTTES
126 MATZENA
b0G FARINE
ASSAISONNEMENT

TARTE AUX POMMES

ET AUX AMANDES
PATE SABLFE
e 1156 FARINE T65
« J0G MARGARINE VEGETALE
« 106 SUCRE GLACE
e 1/] (ACDE SEL

GARNITURE -

* 50 G DE COMPOTE DE
POMME DU COMMERCE
* 0 6 DE POUDRE
D’ AMANDE
* 3-k POMMES
* UN SACHET DE SUCRE
VANILLE

ABL

STEAG YT E]
EE AUX POMMES ET AMANDES

1. PELER L'OTGNON ET LES [AROTTES

1. LES COUPER NMOR[ AULET LES PASSER AU MIIEUR.

3 AJOUTER LES LENTILLES BIEN GOUTTE[S. SALER ET POTVRER.

b MIER TOUT POUR QUE LES LENTILLES SOTENT EN MORCEAUX FINS (MALS PAS COMPLETEMENT EN
BOUTLLIE).

. VERSER DANS UN PETIT §A ADIER.

i, AJOUTER UNE CULLLERE A SOUPE DE FECULE £T MELANGER
AJOUTER ENSUTTE LA FARINE JUS QUAO ENTR UNE CONSISTANCE DE TYPE PUREE (EN RATOUTER SL CELA
ARATT TROP LLQUIDE).
FORMER DES GALETTES,

FATRE CUTRE DANS UN PEU D'HULLE.
POUR LA PATE SABLEE :

1. COUPEZ LA MARGARTNE (BTEN FROIDE) £
1. MELANGEZ LA FARTNE TAMISEE AVEC LE SEL ET AJOUTEZ-Y LES DES DE MARGARINE,

3. FROTTEZ DU BOUT DES DOTGTS ]U QUAO TENTION DUNE TEXTURE SABLE

b AJOUTEZ LE SUCRE GLACE TAMISE, LS[JUGD E COMPOTE DE POMME

5. MELANGEZ A LA SPATULE JUS QUA[ QUE LA PATE SOTT FERME £T HOMOGENE,

0. FORMEZ UN RECTANGLE ET EMBALLEZ LA PATE DANS DU CELLOPHANE OU UNE BOTTE HERMETIQUE

J LATSSEZ AU REFRTGERATEUR AU MINTMUM 24

). PRECHAUFFEZ VOTRE FOUR A1R0°C.

1. MARGARINEZ UN PLAT A TARTE, FARTNEZ LE ENSUTTE.

10, £TALEZ VOTRE PATE SUR UNE FEUTLLE DE CUTSSON PUIS PLQUEZ LE FOND ET ENFOURNEZ POUR 15MN A
180°C (SELON VOTRE FOUR).

ASS[MBLAGED ELATARTE :

1. EPLUCHEZ LES POMMES ET COUPEZ-LES EN QUARTIER PUIS EN FINE LAMELL

l D[POS[ OUDR D'AMANDE URVOTRE FONDDHART[.

3.[0ULEZDHA(0MPOT UR POUDRE D'AMANDE.

b DTSPOSEZ VOS LAMELLES DE POMMES EN CERCLE.

). SAUPOUDREZ LES OMM DE SUCRE VANTLLE

b [NFOURN POUR LSMN / 180°C.

] LATSSEZ BIEN REFROIDIR.
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CUISINE DU MONDE




TORTILLA ESPAGNOLE
LAKES AU SIRUF I ERAB

4
E
.
£

TORTILLA

e e 1. PRECHAUFFEL LE FOUR § um (/180"
RARAR B B2 ILUCHE LES POMMES DE TERRE ET FATTES-LES CVIRE PENDANT 10-12MN
1 KG DE POMMES DE TERRE (| 3. EGOUTTEL-LES, UIS(OUP[ ES[NTRAN[H[SHN[S
L OLCNON I FALTES REVENIR L'OTGNON EMINCE AVEC LES LARDONS FUMES DANS L (S D'HULLE D'OLLVE
1| LRENDANT 3MN
WSGUREIDMRUEIS) | o 21/3 DES POMMES DE TERKE AU FOND D'UN' PLAT POUVANT ALLER AU FOUR
wws G RECOUVREZ DE LA MOTTE DUM FLANGE LARDONS T OLGNONS
13 (L DE CREME FRAICKE | 19 gayjouyeis OPERATIONTTRMIN ARUNHOU(H ¢ FOMMES DE TERRE
CAKES AU &BATTHU(IUFSENOM FLETTE AVEC 19 CL DE CREME, DU SEL ET DU POIVRE,
> 9. VERSEZ SUR LES POMMES DE TERRE £T FAITES (UIR SMN SUR FEU DOUY, PULS HOMN DANS LE FOUR
SIROP D ERABL[ PRE[HAUH[
AR
200 6 FARINE

10 CLSTROP D' ERABLE 1 PRECHAUFFEL L FOUKM&U°[(TH b)
10 CL HVILE D' ARACHIDE ). CHE MI EZ DE PAPLER SULFURISE UN MOULE A CAKE
A 3 CASSE (IUF DANS LE BOL D'UN ROBOT ET MIKEZ LONGUEMENT AFIN QU'TLS DEVIENNENT
JESTE RAPE D'1 CITRON BIO T U TDOU OO

3 OEUFS \ AJOUTEL, SANS CESSER DE BATTIE, L[SIKOPD'ERAB[[ UL
Y2 SACHET LEVURE CHIMIQUE HN[OR OR LA FARNE, LA LEVURE ET LE SEL EN LES TAMISANT, PUTS LE ZESTE DE CITRON
PINCEE DE SEL 0. VERSEZ LA PATE DANS LE MOULE ET METTRE AU FOUK
I LTSSt zwm F 40 M ENVIRON, JUSQU'A CE QUE LE GATEAU SOTT GONFLE ET DORE
POUR REALISER LESTROP = |}~
Wusor fue 1B , -
105 0'UN CITRON 1. VERSEZ LE STROP D'ERABLE £T AUTANT D'EAU DANS UNE CASSEROLE ET PORTEZ A EBULLITION

] RETIREZDUF 0 E7 AJOUTEL LE JUS DE CITRON

3. VERSE LE STROP CHAUD SUR LE GATEAU DES S4 SORTLE DU FOUR PULS LATSSEE-LE REROSER  H OU PLUS
POUR SERVIR - AVANTDE 1 SERVIR
SUCRE D' ERABLE

SIROP D' ERABLE




BOWL FOOD




PIZLA BOWL ITALIEN ET!
UAKE BOWE BANANE-GOGU

POUR LE BOWL :

1. SEMUNIR D'UN BOL EN INOX QU'ON RETOURNERA

). AJOUTER UN TRATT D'RUTLE D'OLLVE SUR LE DOS DU BOL EN INOX PUTS DISPOSER LA PATE A P1224
3 METTRE LETOUT DANS LE FOUR

PLZZA BOWL
)

2006 PATE A P1ZIA

100G JAMBON DE PARME
1 BURRATA FRARCHE

1A GARNHUR[ :

1. DI§PO0 FEUTLLES DE MESCLUN DE SALADE AU FOND DU BOWL ET LES ARROSER D'UN FILET D'HUTLE
DOIV

).\ AJOUTER UNE PINCEE DE SEL ETD[POIVRE

3. AJOUTER LA BURRATA FRALCHE, LES TOMATES CERISE COUPEES EN 2, ET LE CEUR D'ARTICHAUT

L ATOUTER EN FINALE LE JAMBON DE PARME SOUS LA FORME DE CHIFFONNADE.

306 MESCLUN DE SALADE
5 TOMATES CERISE
1 CCEUR D ARTICHAUT
UILE D"OLIVE EXTRA VIERGE
SEL T POIVRE

(AKE BOWL
ANANE-COCo [0 v an otz vor b s

1. AJOUTEZ LE FROMAGE BLANC, L'EUF ET MELANGE/
/R 3 INCORPOREZ LA FARTNE, LES FLOCONS D'AVOINE ET LA LEVURE
1 PETITE BANANE MORE B & MELANGEZ ET FAITES CUTRE 3 MINUTES 30 AU MICRO-ONDE

06 SKIR A LAVANILLE B 5 A LAIDE 'UN TORCHON, PRENEZ VOTRE BOL DANS LES MATNS T DECOLLE? LEGEREMENT VOTRE CAKE
LG J0NL DU BOL
0 e o coco - DEMOUEL SR ONEPTIEASTET
, ] AJOUTEL LES TOPPINGS DE VOTRE CHOTH EXEMPLE:STROP D'ERABLE, AMANDES.)
10G FLOCONS D’ AVOINE

1CC LEVURE CHIMIQUE
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CAFE GOURMAND
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1) ASSORTIMENT DF CAFE
[T 3 MNI-DESSERTS




BISCUITS SAB
A

ULAT,

|
EPIGES E!
J':

POT DE CREME CHOC
[ES AUX EF

UA
A

v
Ii.
h

el
J
A

rmr C ED r) ] &) xrr:
VIOUSSE DE FRUMAGE BLANG AUX FRUITS RUUGE
POT DE (REME
CHOCOLAT 1. MELANGER LA MALZENA, LE CACAD ET LE SUCRE
° o 2. DILUER AVEC 10 CL DE LATT FROTD DANS UN SALADIER
'Rﬂ 3M’ANGRDANSUNE[ASS[ROE LE LATT RESTANT ET LA CREME LIQUIDE
106 MALZENA b ATOUTER LA PREPARATION PR[[EDE Tf
306 SUCRE Y. FATRE B OUI LR ET MELANGER ]u QU'A EPATSSTSSEMENT
SCL CREME LLQUIDE 6. HORS DU FEU, AJOUTER (HO(O AT(OU EN MORCEAUY ET MELANGER JUSQU'A CE QU'TL FONDE
105 CACAO EN POUDRE VERSER LA CREME DANS DES POTS
0 CL U ENTEER LATSSER REFROTDIR T PLACER AU FRATS 1H MINTMUM
306 CHOCOLAT NOTR
BISCUTTS SABLES
AUX EPTCES 1. MONTER LE BLANC D' GUF EN NELGE ET Y METTRE UNE FINCEE DE SEL
106 FARINE ). AJOUTER DELICATEMENT ESU(REE ANOIXD (000 ML ANGS
156 BEURRE 3 FORMER DE PETITES PYRAMIDES ET LES PLACER SUR UNE FEUTLLE DE PAPTER SULFURTSE EN PRENANT SOIN
156 SUCRE DE SUFFISAMMENT LFS ESPA(ER.
1 OEUF BATTU b CUTRE AU FOUR 15 A 30 MIN A 180°C (THERMOSTAT 6) EN SURVELLLANT REGULTEREMENT.
CANNELLE

MOUSSE DE
FROMAGE BLANC AUX
FRUITS ROUGES

200G FROMAGE BLANC

1006 FRUITS ROUGES
306 SUCRE
156 SUCRE GLACE
1 BLANCS D' CEUFS
1,5 CAS DE JUS DE CITRON

1. RTNCER LES FRAMBOISES PUTS LES METTRE AVEC LE JUS DE CITRON DANS LE MIYEUR.
) MIXER JUSQU"A OBTENTR UN COULIS EPATS ET METTRE Al FRAIS.
3. METTRE LE FROMAGE BLANC AVEC LE SUCRE EN POUDRE DANS UN SALADIER £T BLEN MELANGER.
L DANS UN AUTRE SALADIER, BATTRE LES BLANCS D'EUFS EN NETGE AVEC LA PINCEE DE SEL
5. AJOUTEZ LE SUCRE GLACE TAMISE EN CONTINUANT DE BATTRE
DEUX PREPARATIONS AVEC UNE SPATULE SOUPLE
E FROMAGE BLANC DANS DES PETITES COUPELLES.

E
t

b. MELANGEZ LES
 REPARTIR (A MOUSSE D
D PLACEZ AU FRIGO I

1. ARROSER LES MOUSSES DE COULIS DE FRAMBOTSES
10. DECORE RAV EC DES FRAMBOTSES ENTIERES A VOTRE GUTSE.




" LE YUSU

1) GOUT PARTICULIER £ UNIQUE %

1) NOMBREUX BIENFAITS

3) AROMATISE LES PLATS




PATES AU CITRON ET
BANANE GUITE AU GITRON VERTTET JAUNE

- RINCEZ LE CTTRON
). PRELEVEZ SON ZESTE £1 RAPEZ-LE

. FATTES FONDRE LE BEURRE DANS UNE POELE
. VERSEZ LA CREME
5. AJOUTEZ LE ZESTE, SALEZ, ET POTVREZ

PATES AU CITRON
A
306 SPAGHETTIS
Uy (TTRON

k(L CREME LIQUIDE
NOIX DE BEURRE
THYM
SEL
POIVRE

. [ATSSEZ MIJOTER 2 MIN ET GARDEZ AU CHAUD

. ATTES CUTRE LES PATES A L"EAU BOUILLANTE SALEE
b. CGOUTTEZ LES PATES PUIS VERSEZ-LES DANS LA POELE
. AJOUTEZ LE THYM EFFEVILLE

0. MELANGEZ BIEN £T SERVEZ AUSSTTON

i PKEL[\/EZ LE ZESTE D'UNE PARTLE DU CLTRON VERT, T HACKEZ-LE TRES FINEMENT,
). COUPEZ LE RESTE DU CITRON VERT EN TRES FINES LAMELLES.
BANANE CUTTE W 3. Fenoez o eouss& DE VANILLE, GRATTEZ-LA AVEC LA POINTE D'UN COUTEAU POUR RECUPERER SES
GRAINES ET PLACEZ-LES DANS UN BOL AVEC LE SUCRE.
AUX UJRONS | AJOUTEZ LE ZESTE HACHE DU CITRON VERT.
A 5. MELANGEE BIEN.
1 BANANE b. PRESSEZ LE CITRON JAUNE POUR RECUPERER SON ]U
16 SUCRE ZPH A BANANE ET FENDEZ-LA EN 7 DANS LE SENS DE LA LONGUEUR.
Uy (CTTRON &PA I LE BEURRE DANS LA POELE BIEN (HAUDESURFEUVIF.
, CITRON VERT 7. VERSEZ LE SUCRE VANTLLE EN PLUZE DANS TOUTE LA SURFACE DE LA POELE

COUSSE DE VANILLE 10, A]oun FIUS DU CITRON JAUNE ET LATSSEZ-L [[ARAME LISER.
106 BEURKE 11, DES QUE LE SUCRE COMMENCE A FATRE DES PETITES BULLES, AJOUTEZ LES DEMTES-BANANES DANS
LA POFLE.
12, RETOURNEZ-LES DES QUE LE SUCRE COMMENCE A ROUSSIR.
BVRIHZQU LES SONT BLEN ENROBEES DE SUCRE CUTT
1. RETIREZ LA POELE DU FEU ET SERVEZ TMMEDIATEMENT LES BANANES BLEN CHAUDES ET LEUR
CARAMEL CITRONNE.




"LES BOISSONS

FERMENTEES

1) FACILE A REALISER

1/
1) RLCHE EN PROBIOTIQUES £ VITAMINES %

3) GRAND CHOTX DE 6001
\\ V4
L1010




TEPACHE MEXICAIN
)

11D tAV

] PEAUX DE BANANE
196 SUCRE DE CANNE
EPICES (CANNELLE,
GINGEMBRE FRALS, CLOU DE
GIROFLE, CARDAMOME )

TEFAGRE MERIGAIN

1. DANS UN BOCAL REMPLL DE 1L D"EAU, ATOUTER LES PEAUX DE BANANE
2. RATOUTER LES §9G DE SUCRE DE CANNE

3. ARDMATISER AU CHOIX

k. LAISSER FERMENTER DE 2 A 5 JOURS

QUAND LA BOISSON PETILLE ET MOUSSE, FILTRER

ELLE SE GARDE 2 SEMAINES AU REFRIGERATEUR
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