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[image: ]Bouillon​ ​de​ ​carottes,​ ​
​ ​poireaux​ ​et​ ​pommes​ ​de​ ​terre
SOUPES
3​ ​carottes
60​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​
de​ ​légumes
1/3​ ​de​ ​botte​ ​
de​ ​cerfeuil
À​ ​feu​ ​moyen
2​ ​gousses​ ​d’ail
À​ ​feu​ ​moyen
1​ ​filet​ ​d’huile​ ​
d’olive
10​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​
liquide
15
minutes
15
minutes
2​ ​pommes​ ​de​ ​terre
1​ ​poireau
03​ ​















[image: ]Spaghetti​ ​
alle​ ​vongole
1​ ​kg​ ​
de​ ​palourdes
1​ ​filet​ ​d’huile​ ​
d’olive
½​ ​bouquet​ ​
de​ ​persil
Quelques​ ​brins​ ​
de​ ​persil
20​ ​cl​ ​de​ ​vin​ ​blanc
À​ ​couvert,​ ​
à​ ​feu​ ​doux
Filtrer​ ​le​ ​jus
Le​ ​faire​ ​réduire,​ ​
à​ ​feu​ ​moyen
Rajouter​ ​
les​ ​palourdes
Eau​ ​bouillante,​ ​
à​ ​feu​ ​moyen
500​ ​g​ ​
de​ ​spaghettis
S
e
r
v
i
r
​ ​
e
n
s
e
m
b
l
e
9
minutes
10
minutes
10
minutes
FRUITSDEMER
48​ ​















[image: ]POUR​ ​4​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​29​ ​MINUTES















[image: ]Tarte​ ​
à​ ​la​ ​ratatouille
VEGGIES
40​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​
mou
Pétrir​ ​et​ ​former​ ​
une​ ​boule
Au​ ​frais​ ​Étaler​ ​sur​ ​3​ ​mm​ ​
d’épaisseur
PiquerMoule​ ​à​ ​tarte
400​ ​g​ ​de​ ​ratatouille​ ​
cuisinée
2​ ​œufs
30​ ​g​ ​de​ ​gruyère
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
blanc​ ​à​ ​0​ ​%
Au​ ​four,​ ​
à​ ​180​ ​°C
120​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​sel​ ​35​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​
nature​ ​
1
heure
35
minutes
49​ ​















[image: ]POUR​ ​4​ ​PERSONNES
PRÉPARATION​ ​:​ ​20​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​35​ ​MINUTES
RÉFRIGÉRATION​ ​:​ ​1​ ​HEURE















[image: ]Pizza​ ​
champignons-ricotta
VEGGIES
2​ ​cl​ ​d’huile​ ​
d’olive
1​ ​pâte​ ​à​ ​pain
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
blanc
À​ ​feu​ ​moyen
Au​ ​four,​ ​
à​ ​210​ ​°C
1​ ​poignée​ ​
de​ ​mâche
200​ ​g​ ​
de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris
Étaler​ ​sur​ ​2​ ​cm​ ​
d’épaisseur
100​ ​g​ ​de​ ​ricotta
Papier​ ​
sulfurisé
20
minutes
5
minutes
50​ ​















[image: ]POUR​ ​4​ ​PARTS
PRÉPARATION​ ​:​ ​15​ ​MINUTES
CUISSON​ ​:​ ​25​ ​MINUTES















[image: ]Quiche​ ​
au​ ​potimarron​ ​et​ ​au​ ​chèvre
VEGGIES
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​ciboulette
À​ ​feu​ ​moyen1​ ​filet​ ​
d’huile​ ​d’olive
800​ ​g​ ​
de​ ​potimarron
½​ ​bûche​ ​
de​ ​chèvre
1​ ​pâte​ ​brisée​ ​Moule​ ​à​ ​tarte​ ​Piquer
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​
graines​ ​de​ ​courge
Au​ ​four,​ ​
à​ ​190​ ​°C
4​ ​œufs​ ​100​ ​g​ ​de​ ​crème​ ​
fraîche​ ​épaisse
15​ ​cl​ ​de​ ​lait
100​ ​g​ ​de​ ​chèvre​ ​
cendré
10
minutes
35
minutes
51​ ​
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