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QUELQUES PLATS SERVIS EN

SOU PES 1 d'ici et de 13, avec beaucoup ou moins de légumes, avec ou sans viande, une

soupe réchauffe le ventre et le coeur.

AUTRES 2 que les ingrédients viennent de la mer ou du paturage, qu'ils soient épicés ou

plutét doux, un bon repas fait des merveilles.

afin de satisfaire chacune et chacun, toute viande de porc a été remplacée par de la viande de boeuf ou du poulet halal, le lard par un :
bouillon et I'ail par de I'oignon ou de I'échalote.




RE 27 NOV ET 21 DEC 2023

Soupe aux pois et aux saucisses 7 Chili con carne - Rago(it épicé de boeuf haché

Goulash - Soupe de rago(it de boeuf au paprika Sl ouzes B
Soupe épicée aux lentilles vertes, épinards FZ g isvEiies e
et creme de coco 9 Cappeletti au fromage feta cuit au four 17
Soupe de tomates au poulet et aux Iégumes 11 Pates au fromage frais cuit au four 19
Minestrone - Soupe aux pates et Iégumes italienne 12 Gnocchi a la sauce rose bien crémeuse 20
Soupe au fromage, aux poireaux et viande hachée 13 Wok de poulet aux I[égumes et nouilles 21

arome de fumeée liquide; la quantité de lard prévue en grammes a été ajoutée au type de viande utilisé; le vin a été remplacé par du
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SOUPE AUX POIS
ET AUX SAUCISSES.

Ingrédients.

2 kg de petits pois verts en boite (poids égoutté)
400 g de poitrine fumée

10 saucisses viennoises

3 oighons

1 tige de poireau

300 g de céleri

300 g de carottes

Préparation.

Faire revenir les oignons coupés en petits dés dans I'huile.
Ajouter ensuite les légumes coupés en petits morceaux
(carottes, céleri, poireaux, pommes de terre) et les faire
également revenir - pas les petits pois !

Ajouter le lard, ainsi que les feuilles de laurier, la marjolaine
etla noix de muscade moulue. Ajouter I'eau, remuer et lais-

ser mijoter pendant 45 minutes.

600 g de pommes de terre

1 cc de noix de muscade moulue
2| d'eau

3 cs d'huile de tournesol

2 cs de marjolaine

5 feuilles de laurier

sel & poivre

Ajouter maintenant les petits pois et les saucisses vien-
noises - laisser mijoter encore 15 minutes.

Si on veut une consistance plutot épaisse : mettre quatre
a cing cuilléres de la potée de petits pois dans un mixeur

et réduire en fine purée, puis incorporer a nouveau dans la

potée.
Durée Portion
1h45 10 personnes
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350 g de goulasch de boeuf

1,5 gousse d'ail, coupée en petits dés
2 cs de beurre clarifié

550 ml de bouillon de boeuf

100 ml de vin rouge

sel & poivre

2 cc de paprika en poudre piquant

2 cs de paprika en poudre doux

Faire revenir les dés de boeuf dans le beurre clarifié pen-
dant 5 minutes, en les remuant, puis ajouter les oignons
et l'ail en petits morceaux, faire revenir encore 5 minutes.
Mouiller avec le bouillon de boeuf et le vin rouge, assaison-

ner avec le sel, le poivre, la poudre de paprika, les feuilles de

Duree . = Portion .o,

1h50 : 4 personnes Hax’

1 cs de concentré de tomates

3 branches de marjolaine, les feuilles de celles-ci,
grossierement hachées

2 feuilles de laurier

2 grosses pommes de terre, coupées en cubes

1 grosse carotte, coupée en rondelles

2 poivrons, coupés en petits dés

0,5 bouquet de persil, finement haché

laurier, le concentré de tomates et la marjolaine. Ensuite,
braiser a feu doux pendant environ 60 minutes avec le

couvercle fermé.



- 300 gde lentilles vertes
11 de bouillon de Iégumes ou de poulet
1 branche de thym frais,
2 feuilles de laurier
4 cc de curcuma
3 cs d'huile végétale
- 1gros oignon coupé en dés

2 gousses d'ail pressées ou émincées

Rincer les lentilles, les faire cuire dans une casserole avec
bouillon, thym & curcuma. Porter doucement a ébullition,
réduire le feu et laisser mijoter jusqu'a ce qu'elles soient
tendres, environ 20 minutes. Oter le thym & le laurier.

Pendant la cuisson des lentilles, chauffer I'huile dans une
petite cocotte et faire revenir I'oighon a feu moyen en re-

muant souvent, jusqu'a ce qu'il devienne translucide.

1/2 cc de cardamome moulue
1/4 cc de clous de girofle moulu
1/4 cc de cannelle moulue
4 pincées de muscade fraichement moulue
25 cl de créme de coco
- 200 g de jeunes pousses d'épinards frais

sel & poivre noir fraichement moulu

Ajouter l'ail, les épices et faire cuire jusqu'a ce que les
épices embaument. Ajouter les lentilles et le lait de coco
ainsi que les pousses d'épinards. Porter a ébullition douce
et laisser cuire encore 10 minutes jusqu'a ce que les sa-
veurs se mélangent et que la verdure soit tendre.

Saler et poivrer au go(it.

Portion 0o

A,
4 personnes Hax’
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SOUPE DE TOMATES
AU POULET
ET AUX LEGUMES.

Ingrédients.

400 g de tomates en morceaux

600 ml de bouillon de volaille

2 carottes

200 g de pommes de terre a chair farineuse
2 poivrons rouges

200 g de pois chiches (boite ; poids égoutté)

4 oignons de printemps

Préparation.

Faire bouillir les tomates avec le bouillon dans une cas-
serole. Pendant ce temps, éplucher les carottes et les
pommes de terre et les couper en petits dés. Couper les
poivrons en deux, les épépiner, les laver et les couper en
cubes. Rincer les pois chiches et les égoutter. Nettoyer les
oignons de printemps, les laver et les couper en rondelles.

Rincer le poulet, le sécher et le couper en petits cubes.

250 g de filet de poitrine de poulet
sel

poudre de chili

1citron

1cc de miel

10 g de persil

Ajouter le tout a la soupe, assaisonner avec du sel et du
piment et laisser mijoter a feu doux pendant environ 15
minutes en remuant de temps en temps.

Entre-temps, presser le citron et ajouter environ 2 cuil-
léres a soupe de jus a la soupe avec le miel. Laver le persil,
le secouer pour le sécher, le hacher finement et en garnir la

soupe avant de la servir.

Durée Portion

0h30 4 personnes

11




2 carottes

3 tiges de céleri

1% oignon ou 1 petit oignon

2 gousses d'ail

1 courgette

3 cc d'herbes italiennes séchées
1 feuille de laurier

400 ml de bouillon de Iégumes

Couper la carotte et le céleri en petits morceaux. Couper
finement l'oignon. Hacher finement l'ail. Couper les cour-
gettes en quatre dans le sens de la longueur et les couper
€en morceaux.

Faire chauffer I'huile et le beurre dans la casserole. Y faire
revenir la carotte, le céleri et I'oighon pendant 5-7 minutes,
jusqu'a ce que l'oignon devienne transparent. Ajouter l'ail
et faire revenir encore 30 secondes.

Ajouter les autres ingrédients de la soupe dans la casse-

role - sauf les haricots et les pates. Chauffer jusqu'a ce que

Durée Portion ofo

0h45 4 personnes

1 boite de tomates en morceaux

1 boite de tomates entiéres pelées
2 cs d'huile d'olive et 1 cs de beurre
%% boite de haricots blancs

100 g de pates

sel et poivre

fromage parmesan

tout soit en ébullition, puis mettre le couvercle de la casse-
role et laisser mijoter 10 minutes a feu moyen.

Ajouter ensuite les pates. Laisser mijoter encore 8 minutes
pour que les pates soient encore al dente.

Ajouter les haricots et éteindre le feu. Ajouter un peu d'eau
si la minestrone est trop épaisse. Bien mélanger et assai-
sonner avec du sel et du poivre.

Garnir de parmesan fraichement rapé.



500 g de poireaux . sel & poivre

1 oignon - 1lde bouillon de légumes

2 cs d'huile - 200 g de fromage fondu a la creme

200 g de boeuf haché - 75gdecréeme liquide
Nettoyer les poireaux, les couper en rondelles et les laver. porter a ébullition et laisser mijoter 5 minutes. Incorporer
Eplucher I'oignon et le couper en petits dés. Faire chauffer le fromage et la créme. Ajouter le hachis. Assaisonner avec
I'huile dans une casserole. Y faire revenir le hachis pendant du sel et du poivre.

environ 5 minutes, saler et poivrer et le retirer.
Faire revenir les poireaux et |'cignon dans la graisse de cuis-

son pendant environ 2 minutes. Mouiller avec le bouillon,

Durée @) Portion oo
(v oy
0h45 : 4 personnes
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CHILI CON CARNE.
RAGOUTEPICE _
DE BOEUF HACHE

ET DE HARICOTS ROUGES.

Ingrédients.

500 g de viande hachée de boeuf
2 oignons de taille moyenne

1 gousse d'ail

1,5 piment rouge frais doux

3 cc de chili en poudre

1,5 cc de cumin

1 cc de cannelle

Préparation.

Eplucher l'ail et les oignons et les hacher finement. Faire
revenir les deux dans I'huile d'olive dans une grande mar-
mite.

Ajouter ensuite le chili en poudre, le piment finement
haché (sans les graines), le cumin et un peu de sel et de
poivre.

Ensuite, ajoute le boeuf haché dans la casserole et fais-le
revenir en remuant.

A l'aide d'un mixeur, mélanger les tomates séchées avec
une bonne dose de leur propre huile dans un récipient haut
jusqu'a obtenir une pate lisse.

Ensuite, ajouter la pate de tomate, les tomates en boite et

200 g de tomates séchées a I'huile

2 boites de tomates entieresa 400 g
1 boite de haricots rouges a 400 g

1 boite de mais de 400 g

huile d'olive

sel & poivre

la cannelle dans la casserole avec un verre d'eau.

Saler et poivrer & nouveau généreusement et porter a
ébullition.

Laisser mijoter le tout a feu doux pendant 1,5 heure avec
le couvercle fermé.

30 minutes avant la fin, ajouter les haricots rincés et le
mars.

Avant de servir, go(iter a nouveau et ajouter du chili si né-
cessaire.

Servir dans des bols avec du pain et de la creme fraiche.

C'est la recette de Jamie Oliver.

Durée Portion

2h00 4 personnes




- 1kgde crevettes crues
360 gderiz
120 g de tomates pelées
1 carotte
60 ml de vin blanc

1 cc de cumin

Faire bouillir une grande casserole d'eau, ajouter les cre-
vettes et laisser bouillir pendant 2 minutes environ. Egout-
ter en conservant 2 1/2 tasses d'eau de cuisson.

Peler et écraser |'ail. Dans un saladier, faire mariner les cre-
vettes avec le sel, le poivre, 1 cuillére a café de cumin et 2
gousses d'ail écrasées. Laisser reposer pendant une heure.
Décortiquer les crevettes, garder quelques crevettes en-
tiéres pour le décor.

Peler et émincer I'oignon, éplucher et couper la carotte
en dés, laver le poivron et le détailler en petits morceaux.
Dans une grande poéle, faire revenir 2 minutes, l'oignon, le

poivron, dans 2 cuilléres a soupe d’huile.

Durée Portion

1h40

8 personnes

1 oighon

1 poivron

4 cs d'huile d'olive

4 gousses d'ail

1/2 bouquet de persil

. sel & poivre

Ajouter les tomates pelées, saler, poivrer et saupoudrer
d'une cuillére a café de cumin. Laisser mijoter a feu doux
10 minutes.

Chauffer 2 cuilleres a soupe d'huile dans une sauteuse,
ajouter les 2 autres gousses d‘ail hachées. Faire revenir 1
minute a feu moyen. Ajouter le riz. Mélanger puis verser
l'eau de cuisson des crevettes. Porter a ébullition puis ré-
duire a feu doux. Cuire pendant 10 minutes a feu doux.
Verser le vin blanc et poursuivre la cuisson 5 minutes.
Ajouter les légumes cuits a la préparation riz/crevettes. La-

ver et hacher le persil. Saupoudrer de persil haché.



500 g de cappeletti ricotta épinards
80 ml d'huile d'olive

500 g tomates cerises

100 g champignons

250 g jeunes épinards

200 g fromage feta

1/3 de cc de flocons de chili

Préchauffer le four a 200°C.

Déposer les tomates cerises, les champignons et les épi-
nards dans un plat allant au four.

Mélanger les tomates cerises, les champignons et les épi-
nards avec le vinaigre balsamique, I'nuile d'olive, le sel, le
poivre noir, I'ail et l'origan.

Ajouter un bloc de fromage feta au milieu du plat et placer
toutes les tomates cerises autour.

Arroser le bloc de fromage avec une cuillére a soupe d'huile
d'olive et le saupoudrer de flocons de piment et d'origan.

Faire cuire au four préchauffé pendant 20 a 30 minutes ou

1/4 cc de sel

1/4 cc de poivre noir

2 cc d'origan séché

250 g de basilic frais

1 cs de vinaigre balsamique

5 gousses d'alil

jusqu'a ce que les tomates soient bien cuites et que le bloc
de fromage soit ramolli.

Faire cuire les pates avec une cuillére a soupe de sel.
Sortir le plat du four et écraser le bloc de fromage a l'aide
d'une fourchette, puis le mélanger aux tomates jusqu'a ce
gu'une sauce crémeuse se forme.

Ajouter le basilic frais et les pates cuites, bien mélanger.

Portion ofo

Durée @) o0
0h45 : 4 personnes






CUIT AU FOUR.

PATES AU FROMAGE FRAIS

Ingrédients.

500 g de pates conchiglie

1 boite de mais

200 g de tomates cerises
200 g de petits pois surgelés
2 échalotes

2 gousses d'ail

2-4 cs d'huile d'olive

Préparation.

Préchauffer le four 8 210°C chaleur haute/basse et mettre
I'eau pour les pates a chauffer.

Egoutter la boite de mais, laver les tomates cerises et les
couper en deux, éplucher les échalotes et les couper en
fines rondelles, éplucher I'ail et le hacher finement.

Mettre les |égumes dans un plat a four, répartir I'huile d'oli-
ve et les épices par-dessus, bien mélanger et faire un peu
de place au milieu.

Placer le fromage frais au milieu.

Cuire au four pendant environ 20-25 minutes.

lccdesel

1 cc de poivre fraichement moulu
1 cc de muscade

4 cc d'herbes de Provence

300 g de fromage frais aux herbes

2-4 louches d'eau des pates

Pendant ce temps, faire cuire les pates (de préférence de
maniére a ce qu'elles soient prétes en méme temps que
le four). Il faut absolument récupérer I'eau des pates juste
avant la fin de la cuisson.

Retirer le plat du four et ajouter deux louches d'eau des
pates et bien mélanger le tout.

Ajouter les pates al dente et bien mélanger. Si nécessaire,
ajouter un peu plus d'eau des pates pour obtenir une tex-
ture encore plus crémeuse.

Saler et poivrer.

Durée Portion
0h40 4 personnes

19



- 400 g de coulis de tomate (passata)
0,5 oignon
3 cs d'huile d'olive

20 cl de creme liquide

Eplucher l'oignon, émincer finement, le rissoler dans
une sauteuse, avec I'huile d'olive, jusqu'a ce qu'il devient
translucide. Verser le coulis de tomates, saler et poivrer,
baisser le feu et faire cuire pendant une dizaine de mi-
nutes, jusqu'a ce que la sauce commence a épaissir. Ajou-
ter la creme, mélanger et poursuivre la cuisson pendant
quelques minute. Ajouter le parmesan rapé, mélanger de
nouveau sur feu doux.

En paralléle, mettre a bouillir un grand volume d'eau dans

Durée
0Oh30

Portion ofo

8 personnes

30 g de parmesan rapé
600 g de gnocchi
sel & poivre

1 cs de basilic frais haché & parmesan rapé pour garnir

une casserole haute. Dés I'ébullition saler I'eau et plonger
les gnocchi, laisser-les cuire pendant le temps indiqué sur
le paquet.

Une fois cuites, égoutter les gnocchi dans une passoire
puis les verser dans la sauce dans la sauteuse. Mélanger
sur feu doux pour que la sauce imbibe bien les gnocchi.
Hors du feu, ajouter le basilic, un tour de moulin de poivre

noir et du parmesan rapé. Servir aussitot, chaud.



400 g d'aiguillettes de poulet
300 g de nouilles udon natures
1 échalote

500 g de I[égumes pour wok

300 g de différentes sortes de champignons

Couper les aiguillettes de poulet en dés, puis déposer dans
un saladier et ajouter la sauce soja. Laisser mariner 20 min.
Eplucher et émincer finement I'échalote.

Dans un wok chaud, verser 2 cuilléres a café d'huile d'ara-
chides, puis faire revenir I'échalote et les champignons. Ré-
server. Verser 2 cuilléres a café d’huile d’arachides et puis

le poulet jusqu‘a coloration.

10 cs de sauce soja salée
4 cs d'huile d'arachides
2 cc d'huile de sésame

sel & poivre

Ajouter les légumes et les champignons, mélanger, saler et
poivrer, ajouter I'huile de sésame et la marinade et laisser
cuire quelqgues minutes sur feu doux.

Cuire les nouilles comme indiqué sur le paquet. Egoutter

et ajouter au wok. Bien mélanger et servir chaud.

Portion

4 personnes

Durée O
Oh55 =










MERCI POUR
LE BON APPETIT!




