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La Sanlé par 0@ p@aﬁgﬁﬂ..

Recettes ’zapic[es", ‘cuustne vite faite", tepas munute’, le dictat c[e [’/mmme
pressé qut G 0s quotic{iens sest immuscé jusqu'a nos cutstnes. Au
g’zanc{ a/am c{e tous ceux qut entenc[ent Aien menes /eu’z vie au ’zyt/me gut
[eu’z va Aien : p[us ol moins doucement. . | ibép’zenons-mus c[e [ 7055@55[0n

c[e [a vitesse, et reconqueérons [e temps que [ ’on pe’zc[, a vou/ai’z en gagner /

Etsi lentewr et convivialité allaient de patte 7 St nous prentons le temps,
que[c]ue 0L, de nous avéter pou p’zenc{’ze soin de | ’aut’ze, de sol, de ses
amis et 0[@ sa ][ami[[e 7 Mitonnez cfonc un repas c/za/eu’zeux c{e temps en

temps, une cutsine a petit feu, gut nécessite patience et o[isponiéi/ité /
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Cest d aillewrs votre santé elle-méme gut est en jeu : sac/cez-/e, elle est
inc{issc)ciaéle du p[aisi’z, celui de c[onne’z, de ciéer, de pattager, . . Ve
mangex. Le gout, parce gu il est un ’zégu[ateu’z c[e nutution, est /e premier
][acteu’z de sante.

Done pout une santé épanoute, pas question de [ésine’z sut le p[aisi’z c{es

Sens /
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Se nourtit sainement et de ][a(;an équi[ib’zée, ce n'est pas ingéer
mécaniquement une quantité de substances p/us o moins tiches a
intewvalles ’zégu[ie’zs, selon un bareme de calories ¢ camptaéi/ise’z

severement.

Nowszin son cops, ¢ est étre attentg[ o | attivance gu exercent sut sot
saveuis et oc[eu’zs, gut nous guic[ent awnst veis ce c[ont notte corps a AeSOin :
cest lui apporter, avec Aienvei[/ance, les aliments gut i sont tout

simp[ement nécessalies.
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/4Lg'0u’zc[ hus, Je vous propose de lacher puse avec un quotic{ien t’zépic{ant, de
’zej[use’z le dictat modewne des livies de vecettes « 15 minutes chiono » et de
p’zenc/’ze le temps de choisi une vecette dont le nom, les cou[eu’zs, vous séc{uisent,
le temps de choisit les meillewss p’zoc{uits, de laisser les aromes sexpumer a lews
’zyt/Lme, c[e voyager avec [es pa’zﬁcms qui eméaument c[oucement /a maison, c[e
vous laisser bienvedllamment aller aux souvenizs qu'i/s évoquent. . .

Pous O’#’.ZL.’Z a vos enfants, a vos amis, a votie vowsin, a ceux que vous aimez, le
paztage dun tepas Aaigné de patience et de conscience : ces tepas sont ceux

clont vous Vous souvienc/’zez.
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Passez une matinée dans la cuisine . . . et savousez-la !

fxploitez /es, innovez avee des necettes inc[iennes, giecques ou marocaines. . .
toutes a fai’ze myoter [ £ ( 1e ) découviez le p/aisi’z des pratigues oublives telles
que prépazer votie ][Onc{ de Acw][ ou votre pate ][eui/[etée vous-meme. . .

[Sien entenc[u, pout piéparer ces bons petits p[ats vous choisiez de p’zéj[é’zence
c[es p’zac{uits Aio, de satson et, c[ans I mesuie du possib[ , [ocaux. Les
matieres premuéies et [e SO que vous prenez pour [es cAoisi’z, sont I Aase

’ ’ . ’ o .
6[ une %ecette savoureuse, 6[ un ’Z@IDOLS reusst . . . JOI/lC d une sante epanoule /
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l eCeWeg 52 aéeg

Hariza

Minestrone mode génotse

Tarte a | 70[2//101@

T ajune d ’azneau aux dattes

ﬁou[ettes c[ ’éEina’za{s, sauce au Z(wu’zt
Petit myoté de lotte a | ’est’zazon

La c/assizuissime Moussaka

WWW. ’zeemses[oio. com
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ﬂeCeﬁeg Sucrees

Coinzs wotis au miel

Poives en manteaux de caramel
Jarte au cition meunguée
Chaussons aux pommes
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%ac{itionne[[ement piepaice pout [a wupture
c[u je[me penc/ant /e /Qamac[an, celte soupe
maiocaine nourzissante et pa’zfumée peut tout

a fait etie sewvie en p[at p’zimcipa[.

p’zépa’zati(m : 25 munutes + ih pou [e ][onc{ c/e Aoeuj[
Cuisson : 2h30 + 8h pout le ][ono[ de boeuf

WWw., ’zegonsesbio. com
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ﬂng’zéc[ients
2 cas d huile d olive Pour [e][o nd de b oeu][ :

2 olgnons 1 cas c[ ’ALLL.[Q uégéta[e au choix

3 gousses c[ }ai[ 1 tomate ou 2 c. a soupe c[e pdte

500g d ’épau/e de mouton de tomate

: : 1 giosse caiotte
2 cac c[e cumin mou/u g

92 cace C[@ pap’zika 2 b’zanc/zes c[e cé[e’u

1 cace de clous de gi’zoﬂe moulus 2 ognons

1 feui[[e de lausien 15 grawns de powre entets

1 J[eui[[e de lawrier
1 0s c{e Aoetg[

200g c/e vianc[e c/e Aoeu][ a wagout

2 cas c[e cou[is c/e tomates
900g de pots chiches cuits
800qg c[e tomates

30g c[e co’zianc/’ze ﬁnement émincée

WWW. ’zeemses[oio. com
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/O’zépa’zez le ][onc[ de bazuj[ : enfouinez / s de Aceu][ st une tole a Aiscuits, a
200°C.

“Laites chauion | hisile dans une g’zanc[e casse’w/e, et ][aites- U teventt fos olgnons

J J

Jusqu a ce qu i/s sotent c[o’zés.

/%'outez [a catrotte coupée en petits moiceaux, et /aissez ca’zamé[ise’z un peu.

/@'outez nsiito tomate, et enﬁn lo céleti.

Dans le fou’z, ajoutez I vianc{e c{e Awuf pa’z—c{essus [ 0s.

Une fois ['os et la viande wotis (attention : ['os ne doit surtout pas étre bale 1),

og'outez—/es aux [égumes ca’zamé[isés.

Couviez c{ eau et ajoutez-y /e [au’zie’z et [es gramns c{e powrte.
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ibég[acez [a té[e sux [aque[/e ont wott vicmc{e et 0s : versez-y un peu c{ eau et
grattez c[oucement pou’ décoﬂe’z /es sucs.

%'outez a[o’zs /e jus ’zéco[té c[ans /a casse’zo/ .

Faites cuine tiés doucement le tout, sans potter a chullition. Quanc[ le guas
of les impuetés de o viande remontent a lu su’zface, en vetiven Lo maxumum,

c/zaque ][Ois qgue ce[a est nécessatie.

ﬁlp’zés 8 hewres de cuisson c[ouce, ﬁ/t’zez a travers un tanus, et obtenez iin

c{é[icieux fonc{ b’zun J[Oncé et oclomnt.
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Pow: la soupe proprement dite mawntenant, faites c/zauﬁ[e’z U huile c{ans
une maumite, ajoutez les olgnons émunces et ['ail écrasé et ][aites—[es
reventr 5 munutes, jusqu @ ce gu ils deviennent ][onc[ants.

/%'oute’z I viande de mouton c{écoupée en petits motceaux, et cutsez a ][eu
vg[ pout qu elle prenne une coulews bien dovée.

ﬂnw’zpo’zez los épiees et le /au’zie’z, of laissez cuite Jusqu @ ce gu ils
c[égagent lew pa’zfum.

/@'Outez a[o’zs /e cou[is Je tomates, ][aites cuLze penc[cmt c[eux nmunutes

supp/émentai’zes en temuant sans cesse.

Wouillez avee 1 dl de ][Ono[ de éoeuf, mé/angez bien et poitez a éhullition.
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/4j0utez fos pots c/u'c/zes, [es tomates concassées et la coriandre.

)

Colviez ei\nissez ﬁémi’z deux hewres au mouns, Jusqu a ce que I vignde

sout tenc{’ze, tout en remuant a/e temps en temps.

Salez et powrez a la ][in, el senvez hien chadd.
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Ce minestione n est gu une des mu[tip[es
vaziantes du minestione en Jtalie.
Absolument comp[et, ce p[at sain et
’zéconfo’ztant ’zéga[e toujouts petits et

g’ZOLI/lCZS ;

1 weparation : SA

Cuisson : S/L + 45 munutes pout

le bouillon de [égumes

8\
>
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ﬂng’zéc[ients

220q de haricots rouges
504 Ao ld 220q de pelits pots
8 J[eui[[es c[e Aasi[ic

1 owgnon

1 gousse d ail 2 courgettes

2 feuil[es de sauge 1209 de mange-tout

/:de chou

100q de pancetta
9 eatiiies 150g de mini penne ou d autres pelites
pates

3 pommes de terre

1 cac c[e cou[is c[e tomates

4+00g de tomates
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Pous le bouillon de [égumes 5

Pous /e pustou :

1 Aauc]uet de Aasi/ic f;zais 1 tomate

2 gousses d il 1 é’zanc/te c[e cé[e’zi

1 vewre d huile d olive 1 oignon

1 éc/za/ote
1 feui/[e de lawrier

1 b’zanc/te c[e t/zym

1 poignée de pgnons de pun

1 cas c[e paimesan ’zdpé

1 petit Aouquet de pe’zsi[

1 c/ou de gtuofle
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http://www.reponsesbio.com
http://www.reponsesbio.com

Lo veille au sotz, meltez les haticots touges a tremper dans de ! eat ﬁoi&[e.
Le [enc[emain, égouttez-[es, Sincezlos soigneusement a {eau ]l;zaic{e et ][aites—/es

cuLze a ][eu cloux penc{ant 30 munutes avec c{u se[.

p’zépa’zez le bouillon de [égumes : p[antez lo clou de gtiofle Az | ’oignon ép[uché,
et jetez tous [es ing’zéo{ients c{ans 1,5 [d eau. .S)a[ez, powrez, et pottez a ébu/[itian

peno[ant 45 munutes, puts ﬁ/t’zez.

/O’zépa’zez le pustou : pressez L ail c{ans un mottier, Aac/zez [e Aasi/ic ( a la main
pout qu il ga’zde toute sa saveut ) ot | ’ajoutez al ’ai[, awnst qgue fos pgnons de pun.
Vilez lo tout et ajoutez | huile d olive au i et ¢ mesuie, |usqu @ obtenit une

Y Jusq

pommao[e. SQZQZ.

WWW. ’zeemses[oio. com


http://www.reponsesbio.com
http://www.reponsesbio.com

Laites fona[’ze le lond c{ans une maunite, ajoutez [ ’Oignon et { ail emunces, I
sauge et la pancetta. Cuisez a ][eu a/()ux pena/ant 10 nmunutes en remuant, jusqu a
ce que [ ,oignon sout ][onc[ant et bien dove.

/%'Outez s pommes de tewie entieres ép[uc/zées, [es caottes émincés, et cuisez

5 nunutes.

/Onco’zpo’zez o coulis de tomates, los tomuates concassées et les haticots

rouges cutts.

Assaisonnez a/e se[ et powre.
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Woui//ez ensutte avec 1 [it’ze et c[emi 0[@ Aoui[[mz et pottez c[oucement a ébu[[itian.

Couvrez et laissez cuire deux hewtes @ ][eu c[oux, en nemuant une ot deix ][ois.

/4 /a ﬁn c/e [a CULSSON, ma’zce[ez g’zassié’zement /es pommes c{e terie st e[/es ne sont

pas c[émises.

/@butez [es courgettes émincées, [es petits pots, [es /La’zicots mange-tout coupés en

)

petits trongons, le chou coupé en [anié’zes, el en][in les pates. Laissez cuite Jusqu a

ce que [es pates sotent a[ dente.

/9&0/005@2 avec [e pistou et c[u paimesan 1ape.
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T&‘Y"#@ 2 agéﬁyn@n

Joute ) e @ 0Lgnons
se ’zévé[e’za a/ans celte recette,

[a seu[e cono[ctton qu L[S cutsent ‘

[onguement et ties c{()ucement

p’zépa’zatian : 40 munutes

Cuisson : 1his
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ﬂng’zéc{ients

Pous /a pate A’zisée ¢

250q c[e j[a’zine Aise
100g c{e éeu’z’ze ou margaiine

un peu d eau tiéde

Pow, [a gawnture aux olgnons:

50q de beurre

500q d ’oignons

4 buins de t/nym

3 cugg

3 cas de creme ﬁa[c/ce épaisse
60qg c!e guyete rape

notx c[e muscade wapée
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/O’zépa’zez /a pate : coupez finement [e Aeu’z’ze sux [a ][a’zine, et mé[angez a/u
bout des c[oigts pou obtenin une consistance sablée.
/%'outez peu a peu ! o tie‘c{e, et ][O’ZWL@Z une Aou/ :

Laisser teposer 1 Aeu’ze.

Foncez-en un m0u[e, et ][aites cuive le fona/ de tante Manc penc{ant une

alizaine c[e nmunutes.
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/Of‘zépa’zez les 0LGNons : ][aites fonc{’ze le beurte dans une poé[e, et ][aites—y
reventy [es olgnons énmunceés au mowns 10 a 15 nunutes, en remuant souvent.

IO’zsqu s sont c[a’zés, ajoutez le t/zym émiette. Laissez ’zeﬁoic[i’z.

Battez [es oeufs et [a creme ﬁa[c/ze, et tncotpotez [e ﬁ0mage. .S)a[ez, powrez et
ajoutez l noix c[e muscac[e.

z}isposez [es 0LGNons sux /a pate et ’zecouv’zez—[es c[e ce mé[ange.

5nf0u’mez & four chaud 35 & 40 minutes pout que I tarte soit bien donée.

ofaissez reposez que[ques munutes, et sewvez avee une Ae[[e sa[ac{e veite.
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Tajﬁne d agneau oux olaﬁeg

Le p[at de cutsson en terie c{ésigné par « tajine » petmet
G Saveis de [égumes, de viandes ou méme de potssons,
de s expuumer magng[iquement. .QCL., ¢ est! agneau, st

tenc[’ze, gut est Ualiment cent’za[, autour c[uque/ viennent

][orw[?ze Jes c[attes. ..

/szépa?zation : 1/@15
Cuisson : 4/1
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ﬂng’zéc[ients

50g c{ ’amanc[es eﬁﬂées
% cas d ’/mi[e c[ }OZL.V@

1 cac c[e cuicuma

, 72 cac a/e gingemé’ze en poua/’ze
1 épau[e a/ agneau c{ésossée de 1,5@
72 cac de powre de Cayerme
3 owgnons
2 cas c[e pauc/’ze c/ ’amanc[es
4 tomates
, 1 orange éio[ogique
3 gousses d ail
180q c[e c{attes c[énoyautées

][eui[[es ﬁa[c/&es de 4 buins de

ca’zianc/’ze

3 cas c{e graines c[e co’zianc[’ze

WLOLL/LL@S

2 cac c[e cumin
semou/e
2 cac c/e canne/[e en poua/’ze
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Pous le ][OI/LC[ de volaille :

1 carcasse c/e pOu[et
2 oignons

1 carotte

1 potreau

1 petite branche de célexi
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p’zépa’zez le ][onc[ de volaille - poitez a hullition la cacasse de pou[et recouveite
c{ eau ﬁoic{e sa[ée, et ][aites éeumer.

/%'outez les [égumes coupés en trongons, powrez, couviez, et e ﬁémi’z penc[ant

une /l@LL’Z@.

/Oassez ensutte au c/zimis.

) )

g’zi/[ez oS amandes ej%/ées a sec c{ans un tajine jusqu a ce qu e/[es sotent bien

clo’zées. IQ eseivez.

CAauﬁ[ez Jcas d hiile d olive et ][aites Teventy [es ) ,épau[e d ’agneau

c{ég’zaissée, ASSALSONNEs 0[@ se[ et c{e poiV’ze, puis véservez.
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C/zauﬁ[ez e neste de | huile et mettez a revenit Joucement [es 0LGNONS €Munces.
ofo’zsqu ils sont Onc[ants, ajoutez [es grawnes c[e w’zianc[’ze m0u[ues, /e cumin, la
canne/[e, le cuzeumad, le gingemb’ze of le powre de Cayenne, et ][aites reventy 5

munutes.

/Qemettez [ )agneau el SOLLL,UOLLU[’Z@Z-[@ c[e pouc[’ze c{ ’amarw[es.

il o ostto 1o | 70’zange, awnst que son jus, et cybutez—[es. Coupez [es tomates

en qua’ztie’zs et inca’po’zez—[es a /eu’z tou.

Wauiﬂez avec 50 c[ c{e ][onc{ c{e vo[ai/[e. Cauv’zez, poitez a ééu[[iti(m et [aissez

mgbte’z 2 /Leu’zes a ][eu tres d()ux.
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ﬂnco’zpo’zez a[a’zs [a mottié c[es c[attes et [aissez myoter encote une vingtaine

de munutes pour que les c{attes ][onc[ent. S vous estimez gue I sauce a besoin

a/ ’épaissi’z, otez [e couve’zc[ :

s e reste oS c[attes 3 ou 4 munutes au g’zi[[.

A I fin oo cutsson, parsemez votie tajine des j[eui/[es Je co’ziand’ze et c[es

amanc{es g’zi//ées. %éco’zez avec [es c[attes, el setvez avec c{e /a semou[e c[e

couscous.
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WM’ eﬁeg Of e]oﬂnaY" _'(gauCe au 7&@0{1@




@@u(/eﬁeg J) é}aﬁnm@o% 2 aa pautCe au 7&@0(1”#

Ce p[at c{u Wa’za/— Ouest c[e [ 7ﬂna/e est un

des p/ats [es p[us nouwrussants c{e /a

cuLsine végéta’zienne.

p’zépa’zation : 1/115
Clisson
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ﬂng’zéc[ients

/Oou’z [a sauce au yaourl : /Oou’z [es éou/ettes :

3 yaou'ts natue [ ou a [a grecque ) 1 Lg c[ ’épina’zcls ﬁais
4 cas c[efa’zine de pots chiches 170g de fa’zine de pots chiches

55 cl d eau 1 oignon wouge

1 cas d huile 1 tomate

2 cac c[e graines c{e mouta’zc[e notze 2 gousses 5[ ’ai[

1 cac de ][enug’zec 1 cac de cumin
1 oignon Huile d arachide

3 gousses c[ ’ai[ 50 c[ c[ eau

1 cac c/e cuicuma

1 / 9cac de punent en poua/’ze
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p’zépa’zez [a sauce au yaourl : Aattaz [e yaoutt, [a ][a’zine et 35 c/ c[ )eau c[ans un

g’zana/ éo[ Jusqu a OEtem"z une mixtuze ciémeuse.

C/Lauﬁ[ez U huile ¢ feu doix dans e poé[e, et g’zi/[ez & couvert 1 minute les
grawmnes de mouta’zc[e ot Lo ][enug’zec.

) )

_QVLCO’ZIDO’ZQZ [ )Oignon emunceé ][inement et [aissez—[e Teventr Jusqu a ce qu i[ sotut
][onc[ant et c[o’zé.
/%'outez a[o’zs [ ’ai[ éerasé et remuez penc{antl nunute.

ﬁﬁ'wtez [e cuiecuma et [e piment, temuez 30 secanc[es.

Jonco’zpofzez le mé[ange au yaoutt, pottez a ééu[/itian et [aissez myoter 10 munutes

a ][eu alaux. Sa[ez a [a fin.
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pfzépa’zez s sl ) 7épina’zc!5 - Wlmetisses 1 mimstts s épina’zcls, puts passez-
les a [ eau ﬁOic{e.

5gauttez—[es soigneusement, p’zessez—[es, et émincez—[es ][inement.

/@'outez tows los b ing’zéo[ients, et moui[[ez c[aucement avec 50 ol d ’eau, aﬁn

qgue [6 mé[ange SOit WlO@[[@LLX.

A Aesoin, rajoutez de [ fa’zine de pots chiches pout que I consistance permette

c[e fo’zme’z c[es éau[ettes. Sa[ez.
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_C/Tac;onnez dans vos mains mouillées des boulettes avec une bonne cas de
préparation.,

CAOLU%Z [huile d arachide a 180 C el ][actes -l ﬁc’ze es boulettes.

ofo’zsc]u elles sont bien dovées et c’zoustc[[antes égouttez- les et p[acez les dans la

sauce au gaow‘zt.

/Qéc/tauﬁ[ez cloucement [e tout avant a/e SeTvLL.
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Cpe#ﬁ# 7721?}@(76' de 0@#6 2 (/9€(§#%a7@n

Ce p[at de pousson est viche en gout, mas ausst en
mucro-nutuments précteux pour votie santé, qut sont

contenus c[ans [es mou[es.

P weparation : 1/L

Cuisson : 40 minutes
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ﬂng’zéc[ients

800g de lotte |
1 jaune d oeLg[
+00qg c/e mou[es
400 ml de lait
1 éc/talote
10 ¢l de creme fza[c/ze épatsse
1 owgnon
10 ¢l de vin blane sec
2 caiottes
10g c[e Aeu’z’ze
6 c[ c[ ’eau
1 Ae/[e A’zanche c[ ’est’zagon

1 cttron
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/O’zépa’zez [es mou[es : pe[ez et /Lac/zez ﬁnement [ )éc/wtlote.

Lavez et A’zossez [es m0u[es, et ][aites—/es s ouvily ¢ faites ’zéa/ui’ze [e vin Manc
c[ans une casse’za/e avec / ’éc/zalote penc[ant 2 nmunutes sux feu vg[, et jetez- y [es

WLOLL[QS .

Le temps c[ ouveituie est c[ envizon 5 minutes.
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HFaites chauffer le beurre dans une myoteuse, et ][aites- U teventt [ 70ign0n eminceé
Jusqu a ce gu il soit fondant.

ﬁ&butez /es carottes coupées en petits morceaux, et moui//ez avec 60[ d eau.
.S)a[ez, powrez, et laissez cuite ties doucement a Jécouve’zt, penc[ant 30 munutes

[jusqu & wéduction du [ic]uic[e ).

Dans une casse’zo/e, ][aites poc/ze’z l [()tte c[ans o lait sa/é, [e zeste c[u citron et

[ estiagon, environ 6 minutes.
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_C;ri[t’zez /e Jus des m0u[es et ][aites—[e ’zéc[ui’ze que[ques nmunutes.

iZ)oms un Ao[, mé/angez [e jaune c{ ’oeuj[ et [a creme ﬁaic/ze.
Hos c{u feu, inw’zpo’zez—[e au Jus ’zéc{uit c[es mau[es.

gxt’zayez le Jus i cition, et oybutez—[e au mé[ange, tout en ][ouettant.

iZ)’zessez [es mou[es, /a lotte et ses carottes, et nappez Je sauce au cttzon.

fbéco’zez éventue/[ement a/e que[ques eui[[es ﬁaic/zes c{ ’est’zagan.
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Jsa Cﬁa&gﬁ%ﬁggﬁ?@e 772@0(55&%&

Wonument de la cuisine gtecque, ce p[at
][ami[ia[ nécessite p[usieu’zs préparations
liSiciesicetliser patiemment, aﬁn de

tizex [e mei[[eu’z c{e CAQCUH c[es ing’zéa[ients.

p&épa’zation - 1hao
Cuisson : S/L
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ﬂng’zéc[ients

95 el d huile d olive

3 powtons jaunes 1 kg d ’aube’zgines

1 kg d agneau hache 600g de pommes de terre

2 ognons 6 cas de parmesan 1apé

S gousses d ai/ 4 cas c[e pe’zsi[ /zac/&é

72 cac c[e noix c[e muscac[e rapee 5009 c[e yaou’zt a /a grecque

/. cac de pument de la }amai’que 2 jaunes d ’oeuf
1apé
P 150g c{e mozza’ze[[a c[e Auﬂonne
20 ¢l de vin touge

800q c{e tomates

75 c[e 1AISINS c[e Co’zint/&e
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létail[ez [es auée?zgines en t’zanc/zes ﬁnes dans [e sens a/e [a longueu’z, sa[ez—[es et

][aites—[es olégofzge’z dans une passotte penc[antl heure.

CAOLLLﬂéZ 2 cas d )/cui/e c/ ’olive c{ans une gfzarw[e p()é[e et faites— y teventt [es

)

. Q 0 Q . Q )o o )
olgnons 7 a 8 muwnutes a][eu moyen jusqgu a ce qu L[S sotent onc[ants, PUutLs

véservez.
/%'Outez 2 cas d huile c[ ’()live a/cms [a poé[e, augmentez [a ﬂamme et ][aites saute
[ ’agneau Jusqu @ ce gu il c/wmge de coulewr ( pas p[us de 10 minutes ) :

/@butez Uail écvasé et [es olgnons p’zéalaé[ement clo’zés, et /aissez cutze 10 munutes

supp[émentai’zes.
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Jonco’zpo’zez la noix de museade et le punent, et cusez encote 1 munute.

/%'Outez /es tomates concassées, [es rasins, et moui[[ez avec [e vin Touge.

Laissez myotet 2 heutes @ ][eu c[oux, en nemuant de temps en temps, et mouillez
avec 3 a 4 cas c[ eau c/zauc[e St [a sauce est trop séc/Le. 5[[@ est cuite quanc[ e[[e
est épatsse et gu il ne neste gue ties peu de Jus.

Assaisonnez a I j[in de Lo cuisson.
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ol @ temps, faites f;zi’ze les auée’zgines 8 ¢ 10 minutes a la poé[e ( sans

ajouter d huile surtout : les auée’zgines sont de viaies éponges / ) puts wéservez.

Laites bouillin les pommes de tewie le temps de les vendue ][()nc[antes, puts

t’l@Wl,D@Z-/@S CJOLIQS 6{8 [’eauﬁoic[e et COLL/?@Z-[@S en t’ZOLI/lC/LQSﬁI/wS. /gése’zvez.

/O’zéc/wzuﬁ[ez le f()u’z th.4 ( 170°C ), of huilez un g’zanc[ p[at a gratin.
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gtenc[ez une couc/ze c[e pommes c[e tete au ][orw[, poiv’zez et saupouc[’zez c[e 2 cas
de pazmesan.

%appez d une couche d )aube’zgine.

Wé[angez le pe’zsi/ o la sauce ef versez la moitié de celle-ci sur les auée’zgines ( en
en réservant que[ques unes ) :

Etendez le powion pa’z—c{essus et saup()uc{’zez avee 2 cas de pazmesan.

/4/0&&2 lo neste de satuce, couviez d une feui/[e de papter de cutsson, et en][au’mez

2 /zeu’zes.
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Battez le yaourt et [es 2 jaunes d ,oeu][.

/]/Q’ZSQZ ce mé[cmge Sut [a moussaka, ID[C(C@Z [85 c{e’mié’zes aube’zgines et SOLLLIDOLLC{’Z@Z

c[u veste c[e pazmesan.

)

/Oa’zsemez c/e mozza’ze//a wapee, el remettez au jour 50 munutes, jusqu a ce que [e

p[at sout Aien grating.

Laisser teposer 10 munutes avant c{e servLy.
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@@fmyg 1%#17@3) clang ae 77216160

Cette vecette, qui vemonte au Woyen /49@,
0]%@ [ oceasion de nedécouvnin { arome subtil des

cotngs, ce f;zuit autamna[ gut tenc{ a étie oublié

c[e nos Jouts.

/O’zépamtion : 15 munutes
Cuisson : 4/1
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ﬂng’zédients

60q c{e Aeu’z’ze
8 cotngs bien Mis

60g c[e mie[ [ d acacia par exemp[e )
15 ¢l de vin blane doux ( un

gaute’mes pa’z exemp[e)
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p’zéc/tauﬁ[ez /e][()u’z t/L.S (150 : C)

/_geu’z’zez un p[at en cé’zamique assez [a’zge pout y c{ispase’z [es caings sut une seu[e

COLLC/&@.

gp[uclzez les cowngs et caupez—[es en deux. Retiez-en le coeut, et p/acez—[es dans
[e p[at, su [a t’zanc/ze.
/Wappez avee le miel et le veste du Aeu’z’ze, et mouillez avee le vin.

Couviez avee un papie’z c{e cutsson et ][aites cutie 2 /Leu’zes au fou’z.
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Puis ’zetou’znez—[es, et poutsuwez la cuLsson 2 /Leu’zes supp[émentai’zes. Les COLNGs

c[oivent p’zenc[’ze une COLL[@LL’Z ’zauge—b’zun, et [e Jus ca’zamé[ise’z.

S)u’ztout, sefvez encoie c/wuw[ avec une cieme ][ouettée ou c{e /a g[ace a [a

vanille. ..

WWW. ’zeemses[oio. com


http://www.reponsesbio.com
http://www.reponsesbio.com




@@Weg en manl}eaux ole Cmﬁ’a??zea

La cuisson extrémement Lotz
des poties est lo secret de a néussite
de ce dessert simp[issime E la doucew

c{u feu, [ ’unique gazant a/e sa ﬁnesse.

p’zépa’zation : 35 munutes
Cuisson : i
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ﬂng’zéc[ients

pOLL’Z [@ ca’zame[ .

6 potres mittes hien fe’zmes 260q de sucte en pouc[’ze
1 eitron Aio[ogique 25¢l d eau

1 baton de cannelle

25g de beurre

un soupeon 0[ extuail natu’ze[ Je

vanille
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/széc/cauﬁ[ez /e][()u’z t/z.2—3 [160 : C)

pe/ez [es poi’zes, puis wupez—[es en 2 c{ans [e sens c[e [a longueu’z, en conservant

lowr c[emi-queue.
Carnsenns 1 e ot s granes.

lisposez—[es c{ans un sa[ac[ie’z et a’z’zosez—[es c{ un Jus 0[@ citron.

Wouillez & hauteur o | eau ﬁoi&[e tandis gue vous préparez le caramel.
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Dans une pelite casse’w/e, c/zauﬁ[ez a vg[ le sucte dans 25 el d eau et vemuez pou
lo dissoudue C()mp[étement.
Postez a ééu[/ition, baissez la ﬂamme et laissez ﬁémi’z que[ques munutes.

ofO’zsque le caramel commence a s épatsst, ][aites touiner la casse’zo[e de temps

)

en temps pour qu i[ cuLse ’zégu[ié’zement.

) )

Laissez cuire Jusqu a ce qu il prenne une belle teinte ambrée.

WWW. ’zeemses[oio. com


http://www.reponsesbio.com
http://www.reponsesbio.com

So’ztez [es poi’zes c[e [ )eau et p[acez—/es sux [a t’zanc/ze, c/ans un g’zanc[ p[at a foux.

/Oa’zsemez—[es c{e notsettes c{e Aew‘z’ze, nappez—/es c[e ca?zame[ et enfou’mez.

ibés [ofzs, ariosez [es poi’zes toutes /es 20 a 30 munutes penc{ant [es c{eux /zeu’zes c{e

cutsson. <Les potres sont cuttes lo’zsqu e[[es sont presque transpazentes.

Se’zvez c/zauc[, et ariosez c{ ’un ﬁ/et c[e jus c[e ca’zame[.
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T&T"#@ su Cilron 7;261@1?;@70(6'6

U dessent ’zaﬁaic/zissant,
acidulé et doux a la fois, gut

enso[ei[[e’za assuzément votie

tab[ :

P weparation : 1his

Cuisson : 35 minutes
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Jong’zéc[ients

Pous /a pate A’zisée :

150g de ][a’zine de Mé °J80
50g c[e ][a’zine c[e c/zdtaigne

80g c/e margaiine ou c[e Aeu’z’ze

% verze c/ eau tiéc{e

Pous /a gawnituze :

3 citions Aio

50g c[e margaiine ou c{e Aeu’z’ze

5 ceu](s

% sacket c{ ’aga’z—aga’z

100g c/e sucie comp/et ou 60g o[e

ﬁuctase

Pous /a meungue :

2 A[ancs c[ ’oeuj[

60qg c[e sucte Manc
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pfzépa’zez I pate : mé[angez les deux ][a’zines [ i c/zdtaigne appotte une
meweilleuse pelite note suciée a I pate ), (Ineotporez-y la maticre grasse que vous

auiez c/coisie, coupée en petits morceaux, et T grossierement, pour OAtem"z

une consistance sableuse.

%Q[/'outez ensuite | eau tiéc/e, petit a peti, aﬁn de ][o’zme’z une boule. Laissez

’Z@IUOSQ’Z une /L@LL’Z@.

/O’zéc/wzuﬁ[ez /e _/[OLL’Z tA. /.

5ta[ez I pate, foncez—en un mou[e a taite, et ][aites—[a culze a Manc penc{ant 10

minutes.
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5xt’zayez 0 zesio et [e Jus c[es citions, [es fai’ze c/zauﬁ[e’z ensemble c[ans une

casse’zo/e avec /a matieze grasse et [ agat-agax.

Wé[angez c/ans un sa/ac/ie’z [es ceu]{s entieis et [e ﬁuctase ou [e sucie, et Aattez
bien & {aide d une cuillere en Aois, ou méme d un mixeu é[ect’zique.

Une ][0[5 /e mé[ange au citon éien ’zefwic[i, inco’zpo’zez—[e au mé[ange aeufs—

ﬁuctose.

Versez /a gaznitute sux /e ][onc{ c{e tatte précutt, et enfou’mez 20 nunutes t/t. 6.
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Une ][Ois la taite cuite et ’zeﬁoic/ée, prépatez la meungue : Aattez [es Mancs d ,CELf][

en neige j[e’zme.

/49°0utez le sucte petit a petit, tout en continuant de Aatt’ze, Jusqu a [ obtention

d une netge Aien A’zi[[ante.

Fovmez s petites quene[[es e meungue avec s cui[[é’zes a soupe, treés

SOigneusement pout ne pas « casser » [a me’zingue, et ’zépa’ztissez—[es Sux [a taite.
Passer au g’zi[ juste [e temps a/e fai’ze p’zenc{’ze et c[u’zci’z /a me’zingue.

fZ)égustez bien f;zais.
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@}tau&g@ng AUX 79@7727;26(5

Un c[assique pazmi [es c[assiques,
a/ont [e pa’g/[um c{ ,en][ance

’zéga[e’za pelits et g’zanc[s.

P wparation : i

Cuisson : 30 minutes
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Jong’zéc[ients

pou’z [a pate ][eui[/etée : /9 our [6 tourage :

250g de J[a’zine de ble 120g de bewre ][onc[u

1 pincée c{e se[
1 cac de Jus c[e cttion

125m/ c{ ’eau

3 cas c/e Aeu’z’ze ][ona/u
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pOLL’Z [a COWlpOt@ C[@ pomimes . pOLL’Z [Cl CZO’ZLL’ZQ .

2 cas c/e Aeu’z’ze 1 oeu][ Aattu
2 cas c{e sucte toux 50q c/e sucie

)
3 pommes 3 cas c{ eall

Jus c[’un 1 / 4 c[e cition

1 pincée c{e sucte vanil[é

1 pincée de cannelle

50 m/ c/’eau
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p’zépa’zez la pate feui[/etée c c{ans un sa/ac{ie’z, tamisez [a ][a’zine et [e se[, puts

][aites un putts au milieu.

/@'Outez /’eau, le Jus de citron et le Leu’z’ze.

Malaxe: grossierement a][in qgue le mé[ange ait une consistance sableuse.
Wassemblez avee les mains et travaillez /égé’zement, en ajoutant que[ques gouttes

deau au besoin, pour fa’zme’z une éau/e mo/[e et [isse.

gntai[/ez [6 0[655&5 J@ [OL AOLL[@ en CLolx IDOLL’Z €I/leéCA€’Z que /61 pdt@ ne ’Zét’lé@iSS@,

puts enve/oppez—[a c{ans un ][L[m a[imentai’ze et p[acez—[a au ’zéf;zigé’zatewz penc{ant

1 Aeu’ze.
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A%aissez I pate sur un p[an de travail ][a’ziné en un ’zectang/e de 12,5 sut 35 em.
gtenc[ez e belie sut b it ters de o pate et ’zep[iez en 3 ( la pattie non
bewriée sur le mi[ieu, puts le devnier tiers par dessus ) :

Jounez la pate dun quart de tout et abaissez de nouveau. /Qéﬁigé’zez 30

nmunutes entie c/wzque ][eui[[etage et ’zenouve[ez [’opé’zation 3 ][Ois.

A) I ][in de ces opérations, la pate est préte a étre utilisée.
Abaissez-la enfin au wouleau et c{écaupez— y des ovales.
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p’zépa’zez /a compote 0[@ pommes : ][aites ][onc[’ze [e Aeu’z’ze et [e sucte Loux c[ans une
casse’zo[e et ][aites cutte jusqu'a ce que le mé[ange sout [égé’zement dore.

./4]0&1562 /es pommes et ][aites reventt pe/fw[ant 2 munutes.
/%'outez le Jus de cition, lo sucte vani[/é, [a canne[[e et [’eau.

Pbitez o chillition et [aissez myoter penc/ant 5 munutes en remuant de temps en

temps.

Laissez comp/étement ’zef;ww[i’z avant /'uti[isation.

pfzéckauﬁ[ez /e ][OLL’Z a 200 : C
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Pous I o[()w’ze, piéparez un stop en mé[angeant [e sucke et [’eau c[ans une petite

Cass Q’ZOZ .

Pbitez & chillition et laissez ’zeﬁoic/i’z.

:bisposez les ovales de pate feui//etée suL un p[an de tmvai/ ][a’ziné.
/3ac[igeonnez s hondisiavec o Jaune c{'oeuj[.

/Qépa’ztissez /a compote sux [es ova[es et ’zep[iez [a pate en aleux pou obtem"z a/es

chaussons.
/4ppuyez /égé’zement sux /es éo’w/s pou éien fe’zme’z.
ibép()sez [es cAaussons sut une p[aque 0[@ cutsson tapissée c{'un tapis en si[icone et

Aac[igeonnez—[es avec ['OeLg[ Aattu.
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Laites cute [es c/caussons penc[ant 5 munutes puts ’zéc{uisez [a température a
180°C.

Continuez /a cutsson 15 a 20 munutes.

/gao[igeonnez de stwop et lissez ’zeﬁ()idi’z sut une g’zi[[ :
Senvez c/wluc[, tisde ou méme ﬁoic[.

WWW. ’zegonsesbio. com


http://www.reponsesbio.com
http://www.reponsesbio.com

q/ous vau[ez p[us c[e vecettes /

/gizﬂ/su’z [ ’espace vecettes a/e
’gé;zonses S0
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