IL EST TEMPS DE PRENDRE

SOIN DE VOUS. PROFITEZ DE

CETTE OPPORTUNITE POUR
UN NOUVEAU DEPART !
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COLLATION DU MATIN




PETITE RECETTE DU
BONHEUR:
UN BRIN DE FOLIE
UN NUAGE DE CALINS
UNE PLUIE DE BISOUS



CE MATIN, JE ME LEVE
DE BONHEUR...




INGREDIENTS POUR 1 PERS:

1 BANANE

30 GR DE FLOCON D’AVOINE

1 OEUF

50 GR DE LAIT DEMI-ECREME

10 GR DE PEPITES DE CHOCOLAT

PREPARATION:

e ECRASER LA BANANE ET MELANGER
AVEC TOUT PUIS FAIRE CUIRE 2
MINUTES AU MICRO-ONDES
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INGREDIENTS POUR 1 PERS:

30 GR DE PAIN COMPLET

1 OEUF

5 GRAMMES DE GRAINES DE CHIA
45 GR D’AVOCAT

PREPARATION:

e ECRASER L'AVOCAT ET LE TARTINER SUR LE PAIN
e CUIREL'OEUF ET L'AJOUTER SUR L'AVOCAT
e SAUPOUDRER DE GRAINE DE CHIA




LE SOLEIL DE MIDI NE FAIT
PAS DDOMBRE




INGREDIENTS POUR 1 PERS:

40 GR DE PATES SECHES

100 GR DE THON

1 TOMATE

50 GR DE LAIT DEMI-ECREME
1 CAC D’HUILE D’'OLIVE

1 CAS DE MAIZENA

PREPARATION:

e CUIRE LES PATES AL DENTE SELON LES INDICATIONS DU PAQUET
(ENVIRON 8-10 MINUTES).

e DANS UNE POELE, CUIRE LES TOMATES LAVEES ET COUPEES EN
DES PENDANT 15 MINUTES (S| SAUCE TOMATE DEJA PRETE, IL
SUFFIT DE CHAUFFER 5 MINUTES A FEU DOUX). ASSAISONNER
AVEC DU SEL, DU POIVRE, D’ORIGAN, D’AIL ET AJOUTER L’HUILE
D’OLIVE (FACULTATIF: AJOUTER LES CHAMPIGNONS).

e INCORPORER LE THON QUI A PREALABLEMENT ETE EGOUTTE.

o LORSQUE LA SAUCE A REDUIT, AJOUTER LE LAIT ET LE MAIZENA.

) REMUER JUSQU’A OBTENIR UNE SAUCE CREMEUSE.

.. AJOUTER ENFIN LES PATES EGOUTTEES DANS LA POELE ET

SO O M ELANGER.
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INGREDIENTS POUR 1 PERS:

UN WRAP

1 TRANCHE DE JAMBON
30 GR DE BOURSIN

2 FEUILLES DES SALADES
1 TOMATE

1 FILET DE VINAIGRETTE

PREPARATION:

TARTINER LE WRAP AVEC LE BOURSIN.

AJOUTER LE JAMBON, LA SALADE, LA TOMATE COUPEE EN
RONDELLES

VERSER UN FILET DE VINAIGRETTE

ROULER LE WRAP AVANT DE DEGUSTER




QUE C'EST BIEN L'HEURE DU @@
GOUTER QUELQUE PART
DANS LE MONDE. ..




INGREDIENTS POUR 10 COOKIES:

80 GR D’HUILE DE COCO

60 GR DE SUCRE DE CANNE

70 GR DE NOIX DE COCO

75 GR DE LAIT

100 GR DE PEPITES DE CHOCOLAT
1/2 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
200 GR DE FARINE

PREPARATION:

PRECHAUFFEZ LE FOUR A 180° C.

FAITES TIEDIR LE LAIT AVEC L'HUILE DE COCO POUR LA RENDRE
FLUIDE.

MELANGEZ LA FARINE, LA LEVURE, LE SUCRE, LA NOIX DE COCO
ET LES PEPITES DE CHOCOLAT.

AJOUTEZ LE LAIT AVEC L'HUILE. MELANGEZ JUSQU'A
L'OBTENTION D'UNE PATE HOMOGENE.

CONFECTIONNEZ LES COOKIES ET FAITES-LES CUIRE 15
MINUTES.




INGREDIENTS POUR 1 PERSONNE:

e 80 GR DE MANGUE
e 100 GR DE FROMAGE BLANC
e 20 GR DE SPECULOOS

PREPARATION:

e PLACER LE FROMAGE BLANC DANS LE BOL
e EMIETTER LES SPECULOOS
e AJOUTER LES MORCEAUX DE MANGUE




QUAND ON SORT D'UN BON
REPAS QUE TOUT EST BIEN
ICI-BAS....
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INGREDIENTS POUR 1 PERS:

1CAC D’HUILE DOLIVE
1GOUSSE D’AIL

100 GR DE CAROTTES
150 GR DE POULET
1/2 POIVRON JAUNE
1/2 POIVRON ROUGE
20 GR D’OIGNON

100 GR DE SOJA

PREPARATION:

COUPER LE POULET EN PETITS DES D'ENVIRON 1 CM D'EPAISSEUR.

POUR LA MARINADE, MELANGEZ LA SAUCE SOJA ET LA SAUCE NUOC MAM AVEC LES
GOUSSES D'AIL EPLUCHEES ET HACHEES, AINSI QUE LE PETIT PIMENT DECOUPE EN
PETITES RONDELLES ET EGRAINEZ.

LAISSEZ MARINER LA VIANDE LE PLUS LONGTEMPS POSSIBLE, AU MINIMUM 30 MIN.
COUPEZ CAROTTE ET POIVRONS EN PETITS BATONNETS.

EMINCEZ LES OIGNONS EN FINES LAMELLES.

FAITES CHAUFFER L'HUILE SUR LE WOK, ET AJOUTEZ LES OIGNONS POUR LES FAIRE
REVENIR DOUCEMENT. LORSQU'ILS COMMENCENT A COLORER LEGEREMENT,
AJOUTEZ CAROTTE ET POIVRONS. REMUEZ FREQUEMMENT ET FAITES REVENIR A
FEU DOUX 15 MIN. PUIS RESERVEZ DANS UNE ASSIETTE A PART.

EGOUTTEZ UN PEU LE POULET, EN RESERVANT LA MARINADE, ET FAITES-LE REVENIR
AU WOK. IL DOIT BIEN COMMENCER A DORER. POIVRER GENEREUSEMENT.
LORSQUE LE POULET COMMENCE A DEVENIR DORE, AJOUTEZ LES LEGUMES, BIEN
REMUER, ET AJOUTEZ PETIT A PETIT LES RESTES DE MARINADE, LE FOND NE DOIT
PAS ATTACHER. AJOUTEZ LA POIGNEE DE SOJA.

REMUEZ BIEN LE TOUT, ET GOUTER REGULIEREMENT LEGUMES ET POULET, CAREN
CE QUI CONCERNE LES LEGUMES, ON PEUT LES AIMER PLUS OU MOINS CROQUANTS.

1CAS DE SAUCE SOJA
10 GR DE NUOC MAM
20 GR DE PIMENT CRU
100 GR DE RIZ CUIT
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INGREDIENTS POUR 1 PERS:

1 BAVETTE DE BOEUF DE 150 GR
1/2 GOUSSE D’AIL

1 CAC DE PERSIL PLAT

1 CAC D’HUILE D’'OLIVE
1CAC DE JUS DE CITRON

1/4 CAC D'ORIGAN

1 PINCEE DE SUCRE

1 PINCEE DE PAPRIKA

1/4 DE CAC DE BAIES ROSES
150 GR DE POMME DE TERRE
200 GR DE CRUDITES

1 CAC DE VINAIGRETTE

PREPARATION:

PELER ET HACHER FINEMENT L’AlL.

DANS UN SACHET CONGELATION A FERMETURE HERMETIQUE, MELANGER L’AlL,
L'HUILE, LE PERSIL, L'ORIGAN, LES BAIES, LE JUS DE CITRON, LE SUCRE ET LE
PAPRIKA. SALEZ, POIVREZ, PUIS DEPOSEZ LA VIANDE DANS LES SACHETS.
FERMER HERMETIQUEMENT ET MALAXER POUR REPARTIR LA MARINADE, PUIS
LAISSEZ MARINER AU REFRIGERATEUR TOUTE LA NUIT.

LE LENDEMAIN, FAITES GRILLER LA VIANDE AU BARBECUE, OU A LA POELE TRES
CHAUDE DANS DEUX CUILLERES A SOUPE DE MARINADE. COMPTEZ 5 MINUTES
POUR UNE BAVETTE SAIGNANTE.

PENDANT CE TEMPS, CUIRE LES POMMES DE TERRE ET PREPARER LES CRUDITES
LAISSEZ REPOSER 5 MINUTES AVANT DE SAVOURER, ET ACCOMPAGNEZ DE
LEGUMES ROTIS AU FOUR OU BARBECUE !




INGREDIENTS POUR 1 PERS:

10 GR DE CORIANDRE FRAICHE
100 GR DE SAUMON

5 GR DE GINGEMBRE

50 GR D’OIGNON

20 GR DE LAIT DE COCO

30 GR DE RIZ BASMATI CRU
150 GR DE POIS ET CAROTTES
300 GR DE BROCOLI

PREPARATION:

* DANS UNE CASSEROLE, CUISEZ LE RIZ.

e DANS UNE POELE, CHAUFFEZ L'HUILE A FEU MOYEN. FAITES CUIRE LE
SAUMON DE 1 A 2 MINUTES DE CHAQUE COTE. RESERVEZ DANS UNE
ASSIETTE.

e DANS LA MEME POELE, FAITES CUIRE LE GINGEMBRE AVEC L'OIGNON
AVEC LES POIS ET CAROTTES ET LE BROCOLI EN BOUQUET..

e VERSEZ LE LAIT DE COCO ET PORTEZ A EBULLITION.

e REMETTEZ LES FILETS DE SAUMON DANS LA POELE. COUVREZ ET FAITES
CUIRE DE 10 A 12 MINUTES A FEU DOUX-MOYEN.

* AJOUTEZ LA CORIANDRE ET SERVEZ AVEC LE RIZ.
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INGREDIENTS POUR 1 PERS:

1 GOUSE D’AIL

1/2 CUBE DE BOUILLON

250 GR DE BROCOLI

100 GR DE HACHE DE POULET

50 GR DE PATES GRECQUES SECHES
1 CAC D’HUILE D’'OLIVE

20 GR D’OIGNON

10 GR DE NOIX

1 CAS DE PARMESAN

10 GR DE RAISINS SECS

PREPARATION:

POUR L'ORZO ET LE BROCOLI, PREPAREZ LE BOUILLON DANS UNE CASSEROLE.
EMINCEZ L'OIGNON ROUGE ET ECRASEZ L'AIL (OU HACHEZ-LE FINEMENT).
COUPEZ LES BOUQUETS DE BROCOLI EN FLEURETTES ET LA TIGE EN MORCEAUX.
DANS LA CASSEROLE, FAITES CUIRE L'ORZO 8 MINUTES A COUVERT. APRES 2
MINUTES, AJOUTEZ LE BROCOLI, PUIS LES RAISINS SECS AU BOUT DE 4 MINUTES.
ENSUITE, EGOUTTEZ ET RESERVEZ SANS COUVERCLE.

PENDANT CE TEMPS, CHAUFFEZ L'HUILE D'OLIVE DANS LE WOK OU LA SAUTEUSE
POUR Y FAIRE REVENIR L'OIGNON ROUGE, L'AIL ET LES NOIX 2 MINUTES A FEU
DOUX. AJOUTEZ LE POULET HACHE EN L'EMIETTANT ET FAITES-LE CUIRE4 A5
MINUTES A FEU MOYEN-VIF.

AJOUTEZ LE BROCOLI, L'ORZO ET LA MAJEURE PARTIE DU PECORINO AU WOK
OU A LA SAUTEUSE. RECHAUFFEZ 2 A 3 MINUTES A FEU VIF, PUIS SALEZ ET
POIVREZ.

SERVEZ LE PLAT SUR LES ASSIETTES ET PARSEMEZ AVEC LE RESTE DE PECORINO.




INGREDIENTS POUR 1 PERS:

2 CHICONS

150 ML DE LAIT FROID

1CAS DE FECULE DE MAIS
1PINCEE DE SEL

1 PINCEE DE POIVRE

1 GROSSE PINCEE DE MUSCADE
200 GR DE POMME DE TERRE
CRUE

1 TRANCHE DE JAMBON

20 GR D’EMMENTHAL RAPE

PREPARATION:

CUIRE LES CHICONS DANS UN PEU D'EAU, LES ROULES DANS LE JAMBON.
PRELEVER 2 CAC DE LAIT FROID ET Y DELAYER LA FECULE DE MAIS. PORTER
LE RESTE DE LAIT A EBULLITION, Y VERSER LA FECULE DE MAIS DILUEE ET
CUIRE A FEU DOUX SANS CESSER DE TOURNER AVEC UNE CUILLERE EN
BOIS. SAUPOUDRER DE MUSCADE, SALER ET POIVRER.

VERSEZ LA BECHAMEL PAR DESSUS ET SAUPOUDREZ DE FROMAGE.
METTRE AU FOUR A 180° PENDANT 20 MINUTES. CUIRE LES POMMES DE
TERRE A PART.

BON APPETIT.
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INGREDIENTS POUR 1 PERS:

50 GR DE CHUTNEY
1 ASSIETTE DE BOUILLON
1 CASDE MOUTARDE
1 CAC DE BEURRE
1 CAC DE FARINE

e 200 GR DE BROCOLI

e 150 GR DE HACHE DE VOLAILLE

e 30 GR DE CREME

e 150 GR DE POMME DE TERRE
GRENAILLES

e 10 GR DE SAUCE SOJA

PREPARATION:

e PREPAREZ LE BOUILLON. PORTEZ L’EAU A EBULLITION DANS LA CASSEROLE
POUR LES GRENAILLES ET LES BROCOLIS. COUPEZ LA TIGE DU BROCOLI EN
DES ET LES BOUQUETS EN FLEURETTES. LAVEZ LES GRENAILLES, COUPEZ-LES
EN DEUX VOIRE EN QUATRE POUR LES PLUS GROSSES.

e FAITES CUIRE LES GRENAILLES 12 A 15 MINUTES A COUVERT. FAITES CUIRE
LES BROCOLIS 4 A 6 MINUTES AVEC LES GRENAILLES. ENSUITE, EGOUTTEZ.

e FAITES CHAUFFER 1/2 CS DE BEURRE PAR PERSONNE DANS LA POELE A FEU
MOYEN ET CUIRE LES BOULETTES DE VIANDE 4 A 6 MINUTES. RETIREZ-LES
ENSUITE DE LA POELE ET ET RESERVEZ-LES SEPAREMENT. LES BOULETTES NE
DOIVENT PAS ETRE COMPLETEMENT CUITES A CE STADE. AJOUTEZ LA SAUCE
SOJA, LA CREME LIQUIDE, LE BOUILLON DE LEGUMES ET LA MOUTARDE A LA
POELE. MELANGEZ AU FOUET ET LAISSEZ REDUIRE LA SAUCE 5 A 6 MINUTES.
AJOUTEZ LES BOULETTES DE VIANDE ET POURSUIVEZ LA CUISSON 5 A 6
MINUTES.

* SERVEZ LES GRENAILLES ET LES BROCOLIS SUR LES ASSIETTES. AJOUTEZ-Y
LES BOULETTES DE VIANDE AVEC LA SAUCE A COTE. ACCOMPAGNEZ LE
TOUT DU CHUTNEY DE CANNEBERGES.




