Une intendance avu top



BLANQUETTE DE VEAU

quRéDIENTS (POURG6 PERSONNES)j

I
Seuls

Bouger avec le monde

coupée
R LE BOUILLON W e 1.5 kg de blanquette de veau coup
EDIENTS PO en morceaux
s ué de 4 clous & girofle o une dizaine d'oignons grelots

e 1 gros oignon piq
e 4 gousses d'ail
e 2 carottes

e 1 blanc de POi“:fau, 0 g (+ quelques noi
e 1 branche de céleri « 709!

e 1 bouquet garni avec thym, laurier, persﬂ e 1jaune d’ceuf

e 500 g de champignons de Paris frais

e le jus d'un citron

s p e sucre
res a soupe d
e 2cuille ) de beurre

- 2 70 g de farine . R
o 1 cube bouillon de fgurrr(\)essse‘ : 2 Cgiuéres 3 soupe de creme fraiche
o 2 cuilleres 3 50UP® °F 7 — L- sel, poivre
Préparation

1 Nettoie, épluche et coupe tes légumes.

2 Pique I'oignon de clous de girofle.

3

Dispose les morceaux de viande dans une casserole d'eau froide et porte a ébullition pendant 1 minute
en enlevant la mousse qui apparait.

Fais revenir tes petits oignons dans une grande casserole avec le sucre.

g\ £

Egoutte la viande et place-la dans la casserole avec 2 carottes, 1 gros oignon piqué de 4 clous de
girofle, 4 gousses d'ail, 1 blanc de poireau, 1 branche de céleri, 1 bouquet garni avec thym, laurier,
persil, 1 cube bouillon de légumes et 2 cuilleres a soupe de gros sel.

Couvre d'eau et porte a ébullition.
Réduis ensuite le feu et laisse cuire 50 minutes environ.

Dans une poéle, fais fondre une noix de beurre pour y faire revenir les champignons pendant 5 a 10
minutes avec un peu d'eau et le jus de citron.

=D NN wd &

Sale et ajoute a la préparation.

10 Fais fondre 70 g de beurre a feu doux et ajoute la méme quantité de farine pour faire un roux.
Mélange bien jusqu’a ce que le beurre soit absorbé et que le roux colore [égerement.

11 Ajoute le roux au bouillon en mélangeant au fouet.
11 Mélange la créme au jaune d'ceuf et fouette vivement.
13 Ajoute a la préparation.

1" Rectifie 'assaisonnement.
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nf~ BUFFET DE BOULETTES
@uts
Bouger avec le monde ATE W
INGREDIENTS POURLA SAUCE TOMATE n
ses de 800 g enviro
€S 1 1 boite de tomates pelées
£ RLES BOULETT e 1bo
|NGREDIENTS POV e 2 carottes
e 900 g de haché porc-veau e 2 oignons |
d'ai .
e 1 (ﬁu‘f ° 2 gOUSSeS N , . ’O‘lVe
e 1 oignon e 2 cuilleres a soupe 0" th“aend
e 2 gousses d'ail e 1 cuillere a soupe y okgliilic
el et poivre . e quelques feuilles de ba
s ili iolaine, thym, origan. . laurier
o persil, basilic, marjoiair=: e 1 feuille de lau
épices a spaghetti au Chonf « 2 morceaux de sucre
e 4 tranches de pain et du lait __J < 1 cube bouillon
e piment de Cayenne
2 e e sel, poivre
Préparation % e olive —
1 Epluche et émince l'cignon et les gousses » .
dail Préparation
2 IDBTS uln pl;t,rbnélangele haché, I'ceuf, I'cignon, 1 Epluche et émince I'oignon et les gousses
‘ail et les herbes. d'ail.
3 rour davantage de quantité, tu peux émietter 2 Epluche et coupe les carottes en petits mor-
du pain que tu tremperas dans le lait. Ensuite, deaux.
tu l'ajoutes au haché.
. . R 3 Dans Ia casserole, fais revenir l'ail et les
q Sale et poivre en fonction des godts. oignons dans un peu d’huile d'olive jusqu’a
. . transparence.
5 Roule le haché pour en faire des boulettes.

‘l Ajoute les tomates pelées et les carottes
dans la casserole.

5 Ajoute le cube bouillon, I'origan, le basilic,

A X la feuille de laurier, le piment de Cayenne, le
vec une méme . , N

quantité de haché, Envie duqe autre sel g le poiy®

mieux vaut 4 pe- saveur?Pfeparg tes 6

tites boulettes que boulettes 3 partir de

2 grosses. kefta. 1

Laisse cuire a feu doux.

Verse tes boulettes dans la sauce pour termi-
ner leur cuisson.

Enfonctiondugolt, ajoute les deuxmorceaux

Variaﬂtes aStUCES de sucre et ajuste I'assaisonnement.
9

Tu peux ajouter un autre légume pour la sauce comme une courgette, un poireau émincé, un poivron...
Coupe des petits morceaux de chorizo et ajoute les a ton haché. Une saveur particuliere pour de fins
gourmets.

Les boulettes sauce tomate peuvent étre servies accompagnées de purée, de pétes, de riz ou de frites.

Dans la préparation de tes boulettes, ajoute de la chapelure épicée, un petit Suisse et si tu trouves, une
soupe a l'oignon en sachet. Ce sont les ingrédients secrets.




I
Seuls

Bouger avec le monde

INGREDIENTS (SAUCE FlNLANDAISE)W

e 30 g de beurre
30 g de farine ’
: 4 dlgde bouillon ou d'eau
e 2 oignons moyens
e sel
° poivre

Préparation

1 Pele ethache les oignons.

2 Fais-les revenir dans le beurre, puis
ajoute la farine en remuant pour la faire
brunir.

3 Ajoute le bouillon et mélange.

Y Assaisonne et ajoute le bouquet garni
avant de laisser mijoter.

B Passe la sauce avant de la servir.

Variantes, astuces

BUFFET DE BOULETTES

" INGREDIENTS (SA

e 75gde beurref‘
1 cas de sucre Tin -
: 2 cas de vinaigre dg vin rouge
e 300 g d'oignon émincé
e du thym .
o de la marjolaine

du laurier -
: 3 cac de sirop de Liege

L- 60 raisins de Corinthe secs

= & BOULETS LIEGEOIS) |

Préparation

1 Fais chauffer le beurre pour colorer
les boulets sur chaque coté.

2 Sors-les et garde-les de coté.

3 Déglace le jus de cuisson avec le
vinaigre et le sucre.

Y Laisse évaporer la moitié et ajoute
les oignons, le thym, le laurier et la
marjolaine.

B Place les boulets sur le lit d'oignons
et mouille d’eau a mi-hauteur.

6 Laisse frémir 20 minutes en mettant
le couvercle sur la casserole.

T Retire les boulets avec la moitié des
oignons.

5 Mixe la sauce.

9 Ensuite ajoute le Sirop de Liege et
les raisins secs.

10 Rectifie I'assaisonnement et remets
les boulets dans la sauce.

® Les boulets liégeois se marient merveilleusement bien avec des frites, mais tu peux sans souci les servir

avec de la purée, voire des pommes de terre nature.

® On sert les boulettes finlandaises avec de la purée et des airelles chaudes.




BUFFET DE BOULETTES :
LES FALAFELS

tarien

»

" INGREDIENTS (POUR 15-20 BOULETTES) |

1 boite de pois chiche (400 9)
3 cas de farine

1 dl d’huile d"olive

‘al

ng;::\i je coriandre fraiche
1 cas de persil

1 cac de paprika

sel et poivre D

»
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Préparation

1 Emince finement la coriandre et presse |'ail.

2 Egoutte les pois chiche.

3 Mixe les pois chiche avec la farine, le persil, la coriandre, Iail et le paprika jusqu’a
obtenir une pate onctueuse.

Y Sale et poivre.

B Réalise tes boulettes (pas trop grosses).

6 Cuis-les dans de I'huile.
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Bouger avec le monde

CARBONADES
FLAMANDES

OUR 4 PERSONNES) A

r carbonades
upe de cassonade

" \NGREDIENTS (P

e 1kgde beeuf pou
e 122 cuilleres aso
e 1 bougquet garni

o 1| de biere de table

0 g d'oignon ‘
: ggO g de lard fumé entier (pas des la

o i
e 5 a7 tranches de pain d'épice
e un morceau de beurre

rdons sous vide)

e sel
° poivre

Coupe la viande en cube si nécessaire.
Découpe grossiérement les oignons et coupe le lard en gros lardons.

Fais fondre le beurre et fais-y suer les oignons 10 minutes pour les ramollir (a feu doux). Ajoute le
lard en augmentant légerement le feu.

Remue régulierement en essayant de garder couvert le plus possible.
Une fois le lard bien rose, retire le tout (sauf le jus) et tiens le plat au chaud.

Augmente le feu et jette la viande dans la cocotte.

Remue régulierement (sans couvrir), la viande doit se colorer de tous les cotés, elle va finir par rendre
pas mal de jus.

Retire la cocotte du feu, mets la viande dans un plat en conservant le jus dans la cocotte.
Dilue la cassonade dans le jus de viande et mets sur le feu a fond pour le réduire de moitié.

Une fois réduit, mets le feu au minimum et remets le mélange lard-oignons en le mélant au sirop
obtenu.

Ajoute la viande et mélange, ajoute le bouquet garni et recouvre de biere entre (80 cl et 1 litre).
Sale trés légérement.
Recouvre délicatement toute la surface avec le pain d'épices que tu as tartiné de moutarde.

Laisse mijoter a couvert 3 heures sans remuer, tant que le pain d'épices n'est pas fondu (retire le bou-
quet aprés 1 heure ou 2 maximum).

En cours de cuisson, rectifie |'assaisonnement si besoin.
Si aprés trois heures, le jus est encore trop liquide, laisse encore mijoter en laissant le couvercle en

partie ouvert, la sauce doit étre légérement collante en surface mais bien liquide en dessous et ne
doit surtout pas briler au fond.
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) CHILI CON CARNE
ours

" INGREDIENTS (POUR 4 PERSONNES) A

e 1 gros oignon Tu peux varier les types

d'ail de haché, le porc-veau

.2 gous(:::ies\,iande hachée est le moins gras.

e 400 g de . rouges en boite Tu peux trés bien aussi

e 4009 de haricots elées remplacer le haché par
tes p

e 4009 de toma

de la kefta, qui apporte

un golt différent et a

Uavantage d’étre pré-
1 cac de cumin en poudre pareé.

[ ]

o 1 cac de basilic
e sel et poivre
L. huile d'olive e

i boite
100 g de mais en bO
: 1 cac de purée de piment

Préparation

1 Hache l'ail et I'oignon. Verse-les dans une casserole dans laquelle I'huile est chaude.

2 Laisse fondre les oignons et |'ail.

3 Ajoute la viande hachée, mélange jusqu’a ce qu’elle ait pris de la couleur.

Y Ajoute la purée de piment, le cumin et le basilic (pas trop au début, tu pourras rajouter
par la suite si besoin est).

B Egoutte les haricots et le mais.

6 \erse les tomates, les haricots et le mais dans la casserole.

1 Remue et assaisonne.

® Laisse cuire pendant plus ou moins 20 minutes en remuant de temps en temps.

Variantes, astuces

e Accompagne ce plat de riz.

e Sita préparation est trop épicée, tu peux ajouter un peu de créeme fraiche.
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Bouger avec le monde

GRATIN DE PATES

" INGREDIENTS (POUR 10 PERSONNES)

[ +ellini, macaroni coupes
i ates (coquﬂlettes, tor
e 1kg de petites pa

s | lait

e 609 de beurre

e 60gde farine o
e 300 g de fromage rape

Préparation

1 Mets les pates a cuire dans une grande quantité d'eau bouillante salée.

2

Prépare I'accompagnement de base (couper et cuire la volaille, le jambon, le
poisson...).

Prépare la béchamel’.
Préchauffe le four.

Vérifie la cuisson des péates et égoutte-les.

Mélange les pates, la sauce béchamel et I'accompagnement le tout délicatement.

Vérifie |'assaisonnement.

O\ wmd NV LW

Mets la préparation dans un plat pour le four, saupoudre-la de fromage rapé et
mets-la a cuire au four a 200°C pendant +/- 20 minutes.

Attention, si la pré-

paration 3 refroidi,
la cuire 3 180° pen-
dant 40 minutes.

Variantes, astuces

e |l est également possible d'ajouter a ces gratins des |égumes cuits a part et placés avec
les autres ingrédients au moment du mélange final.

\

*Voir la recette dans la partie sauce.
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Bouger avec le monde

ufs _
: ?gg ml de creme fraiche ou de lait

e 1 cas de beurre o
e 4 brins de ciboulette ciselée

e 60 g de gruyere rapé
e sel

L. poivre

quRéDlENTS (POUR 4 PERSONNES) }

Préparation

Casse les ceufs dans un saladier avant d'ajouter le lait ou la creme fraiche.

2 N-m NV B WD -

Fouette le mélange.

OMELETTE

Un dicton dit : « Un ceuf au ma-
tin comme un steak, un ceuf a
midi comme un ceuf, un ceuf au

soir comme du poison ».
Les omelettes sont 3 éviter le
soir.

Fais fondre le beurre dans ta poéle. Vérifie qu'il recouvre bien tout le fond.

Verse les ceufs battus dans la poéle.

Laisse cuire 30 secondes, puis pousse délicatement les ceufs vers le centre quand ils

commencent a prendre.

Penche la poéle pour laisser glisser les ceufs encore coulants vers le bord.

Au bout de 4 minutes, quand les ceufs sont cuits, éparpille la ciboulette et le gruyere.

Laisse encore cuire quelques instants.

Sers chaud.

10 Propose du pain beurré a coté.

Variantes, astuces

e Selon tes golts, tu peux y incorporer du jambon, des lardons, des tomates, des
champignons, des fines herbes, des oignons, des poivrons, des pommes de terre, de

I'oseille, de la cressonnette, du chévre, un fromage bleu.
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( INGREDIENTS (POURA PERSONNES)

L. thym .

o 4 filets de poisson au choix

e 2 tomates
e 1fromage

este de citron o
: z20 cl de creme fraiche liquide

e sel, Poivre

ail et fines herbes

PAPILLOTE DE POISSON

R 4 PERSONNES)

INGREDIENTS (POU

o 4 filets de poisson al;l‘ choix
: eme fraiche
8 cac de creme : ,
: 4 cac de graines de sésame dorees
e 4 cas de sirop d'(?rab\e
e 1 cas d'huile d'olive
e jus de citron

o estragon, basilic, aneth, paprika

Préparation
4 Préchauffe le four th.6 (180 C°).

2 Prépare tes quatre feuilles de papier
sulfurisé.

()

Dépose dans chaque feuille un filet de
poisson.

Sale et poivre chaque coté.

Tartine de fromage aux fines herbes le
cOté supérieur.

Dépose des tranches de tomates.
Verse par-dessus la creme fraiche.

Parséeme d'un zeste de citron et de
thym.

=2 N - & g\ £

Ferme ta papillote.

10 Enfourne 20 minutes.

L. sel, poivre

Préparation
1 Préchauffe le four th.6 (180 C°)

2 Prépare tes quatre feuilles de papier
sulfurisé.

3 Dépose dans chaque feuille un filet
de poisson.

q Mélange la creme, le citron, I'huile
d'olive, le sirop d'érable et tartine
tes filets.

N\

Ajoute l'estragon, I'aneth et le basi-
lic.

L))

Saupoudre de graines de sésame et
de paprika.

Sale et poivre légerement.

Ferme les papillotes et enfourne
20 minutes.

2 o\ w

Passe en mode grill et laisse cuire
encore 5 minutes.




L' 4 cac de curry en pou

INGREDIENTS (POUR A PERSONNES)

o 4 filets de poisson au choix

e 4 petites courgettes
e 3 poireaux

PAPILLOTE DE POISSON

lait de coco
e 200 ml de fa dre

Préparation
1 Préchauffe le four th.6 (180 C?)

2 Coupe en tranches fines les courgettes
et émince finement les poireaux.

3 Fais blanchir ces légumes pendant
2 minutes.

Prépare tes quatre feuilles de papier
sulfurisé.

Dépose une couche de légumes, arrose
de lait de coco et saupoudre de curry.

N W £

Sale et poivre, puis dépose un filet de
poisson.

-l

Ferme les et enfourne

10 minutes.

papillotes

Variantes, astuces

e Comme accompagnement ? Des pommes de terre, de la purée, des pates...Tout est

C

INGREDIENTS (POUR 4 PE

e 4 filets de poisson au
e 4 tranches de jambon cru

RSONNES)

choix

huile d'olive
herbes de Provence

ail h
sel et poivre

Préparation

1
2

N W &L

-l

possible suivant ton godt et celui de tes scouts.

Préchauffe le four th.6 (180 C°)

Découpe tes quatre feuilles de pa-
pier sulfurisé.

Enroule les filets de poisson d'une
tranche de jambon cru.

Dépose-les a l'intérieur des pa-
pillotes.

Recouvre d'huile d'olive, dail,
d'herbes de Provence, sale et poivre.

Ferme tes papillotes et dépose-les
dans un plat allant au four.

Enfourne 20 minutes.
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Bouger avec le monde

PATES AU SAUMON

quRéDIENTS (POURS PERSONNES)}

e 5009 dfesac}sssaumon fumé ou 200 g Le temps de cuisson d’une
e 4 tranc

traiche grande quantité de pates est
& ralc
e 50 cl de creme

e 1 oignon moyen

bien plus long que celui indi-

qué sur les emballages. Tiens-
s persil ciboulette, aneth, estragon en compte.

e 1 grosse noix de beurre
e 1 cas d'huile

L. sel, poivre e

Préparation

4 Fais bouillir de I'eau salée dans une grande casserole et jetes-y les pates.

2 Hache I'oignon finement, ainsi que toutes les herbes.

3 Coupe le saumon en petites laniéres.

Y Faits fondre la noix de beurre avec I'huile, fais-y revenir I'oignon haché sans colorer.

B Verse la créme fraiche et quand elle est chaude, ajoutes-y le saumon, les herbes
hachées et poivre.

6 Laisse chauffer la sauce sur feu trés doux.

T Sers la sauce sur les pates dans les assiettes.

Vartantes, astuces

e Tu peux également faire cette préparation avec du saumon frais, mais dans ce cas,
assaisonne davantage la sauce.

e Tu peux ajouter un peu de tomate pour la couleur.
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Bouger avec le monde

PATES AU THON

WIGRQDIENTS (POUR 4 PERSONNES) }

e 400 g de pates

e 1 oignon a
s e capres .

| cgllle;‘jretao rs::cz(: Selées et concassees Le temps de cuisson d’une

e 400gae

turel grande quantité de pates est

oite de thon au na . bien plus long que celui indi-

: 12(‘)O cl de creme fraiche (faCU‘tat‘f) qué sur les emballages. Tiens-
[ ]

1 citron en compte.
e Cl

e sel, poivre

e basilic frais ,
e gruyére rape
L. huile d’olive __J

Préparation

4 Fais chauffer I'eau pour les pates. Quand elle bout, ajoute une pincée de sel et un filet
d'huile d'olive avant d'y jeter tes pates.

2 Pele et émince finement I'oignon. Fais-le fondre dans une poéle avec un peu d'huile
d'olive.

3 Ajoute les capres et les tomates (et la creme fraiche). Sale, poivre et laisse mijoter 15
minutes a feu doux.

Y Ajoute le thon et le jus de citron. Mélange bien.

B Quand les pates sont al dente, égoutte-les et incorpore la sauce au thon.
6 Ajoute le basilic que tu as haché a I'avance. Sers chaud.

71w peux servir avec du gruyére rapé.

Variantes, astuces

e Tu peux suivre cette recette en y mettant les tomates et la créeme, soit faire le choix de
n'utiliser que I'un des deux ingrédients.
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Bouger avec le monde

PATES AUX 4 FROMAGES

qIGRéDIENTS (POURA PERSONNES) }

e 4009 de pé‘teS

hoix' Le temps de cuisson d’une
e 4x50gde fromage au ¢ grande quantité de pates est
e 20 cl de lait bien plus long que celui indi-

. qué sur les emballages. Tiens-
e 1 noix de beurre

o 1 petit bouquet de persil en compte.
e 1 gousse dail
e sel, Poivre

L. noix de muscade ___J

Préparation

1 Dans une casserole, fais bouillir de I'eau. Avant d'y faire cuire les pates, ajoute une
pincée de sel et un filet d’huile d'olive.

2 Découpe les quatre fromages en petits cubes.

3 Fais fondre le beurre dans une sauteuse.

Y Verse le lait et les fromages.

B Cuis a feu trés doux afin d'obtenir une sauce bien crémeuse et sans grumeaux.

6 Ajoute un peu de noix de muscade.

T Hachele persil.

) Egoutte les pates, verse-les dans la sauce avec le persil haché.
9 Mélange le tout durant une minute, sur feu moyen.

40 Poivre en fonction du godt.

Variantes, astuces

e Pourun plat moins calorique, divise la quantité de chaque fromage par deux et diminue
la quantité de creme.

* Provolone piquant, Gorgonzola, Parmesan, Fontina, Emmental, Mascarpone, Gruyéere, Mozzarella, Taleggio.
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§1¢ PATES
5as  AUX CHAMPIGNONS

Bouger avec le monde

?IGRél)lENTS (POUR4 PERSONNES) }

e 400 g de pates
e 400 g de champigr
e 20 cl de creme fraiche

e 1 gousse d'ail

:anons’ Le temps de cuisson d’une
'9 grande quantité de pates est

bien plus long que celui indi-

. qQué sur les emballages. Tiens-
quelques branches de pel’Sl‘ en compte.

e

« 30 g de parmesan rape
e huile d'olive
L. sel, poivre S

Préparation

Dans une casserole, fais bouillir I'eau. Avant d'y jeter tes pates, ajoute une pincée de
sel et un filet d'huile d'olive.

Emince les champignons lavés et séchés.

Nettoie et émince la gousse d'ail.

Dans une poéle, fais revenir I'ail. Puis, ajoute les champignons pendant 10 minutes a
feu doux.

2
3
5 Ajoute la creme fraiche, le parmesan et assaisonne.
6 Egoutte les pates et mélange-les a la sauce.

Saupoudre de persil pour la présentation.

Variantes, astuces

e Tu peux ajouter un jaune d'ceuf soit sur I'assiette, soit directement dans la préparation.

e Tu peux également ajouter des dés de poulet, des dés de porc, des lardons ou du
bacon coupé en lamelles.

* au choix ou mélangés : champignons de Paris frais, cépes, trompettes, girolles, petits cépes, mousserons
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§4# PATES AUX LARDONS
TS ET POIVRONS

Bouger avec le monde

qIGRéDIENTS (POURS PERSONNES) }

e penne Le temps de cuisson d’une
e 500 g d Fs)rouges grande quantité de pates est
° 2 powron d bien plus long que celui indi-
e 250 g de laraons qQué sur les emballages. Tiens-

o creme fraiche
e 300 g de parmesan
e sel, poivre

huile d'olive N
L: quelques feuilles de basilic D

en compte.

» °

Préparation

1 Fais cuire les pates dans de I'eau salée.

2 Rince les poivrons et coupe-les en fines lamelles.

3 Cuis les poivrons et les lardons dans un poélon avec de I'huile d'olive.

Y Ajoute un peu de sel et de poivre.

B Dans un autre poélon, chauffe la créme et ajoute +/- 200 g de parmesan moulu &
I'aide du moulin a fromage.

6 Dés que les pates sont cuites, égoutte-les et ajoute le mélange de poivrons et lardons
et ensuite, la creme au fromage.

1 Mélange le tout et garnis avec un peu de basilic.
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Bouger avec le monde

PATES AUX LEGUMES

qIGRéDIENTS (POURS PERSONNES) }

e 500 g de pates
e 1 gousse d'ail

e 1 aubergine Le temps de cuisson d’une

e 5 tomates grande quantité de pates est
i n

e 1 gros oigno

e 2 poivrons (de couleurs différentes)

bien plus long que celui indi-

qué sur les emballages. Tiens-
en compte.

e 1 courgette

e huile d'olive
e basilic

L. sel et poivre —

Préparation

1 rele I'oignon et I'ail et coupe-les finement.

2 Pele et coupe les légumes en petits morceaux.

3 Dans une casserole, fais bouillir de I'eau. Avant d'y jeter tes pates, ajoute un peu de
sel et un filet d’huile d'olive.

Y Dans une grande poéle, fais revenir |'ail et I'oignon dans I'huile d’olive. Quand ils sont
colorés, fais revenir les légumes coupés en morceaux.

B Epice tes légumes suivant ton go(it.

6 Mélange les légumes aux pates égouttées et décore de basilic ciselé.

Variantes, astuces

e Tu peux ajouter des champignons et/ou des carottes.

e Tu peux ajouter des tomates pelées, du fromage aux fines herbes ou de la creme pour
lier davantage la sauce.

e Au moment de servir, tu peux proposer du fromage rapé a mettre par-dessus (gruyere
ou parmesan).
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Bouger avec le monde

PATES CARBONARA

quRéDIENTS (POURS PERSONNES) }

e 500 g de pates ]

e 250 g de lardons fumeés . o
tiers N . bien plus long que celui indi-

e 3 ceufsen an rapé ou de gruyere rape R AT U g

e 100 g de parmesar e e

e 20 cl de creme fraiche !

e 1 pincée de poivre du moulin

e ciboulette

s sel
L. huile d’olive e

Le temps de cuisson d’une
grande quantité de pates est

Préparation

4 Fais bouillir de I'eau dans une casserole, sale et verse une cuillére 2 soupe d'huile
avant de jeter tes pates.

2 Respecte le temps de cuisson indiqué sur le paquet.
3 Fais griller les lardons dans une poéle sans ajouter de matiére grasse.

Y Une fois cuits, passe-les sur du papier absorbant pour enlever le surplus de graisse.
B Bats les ceufs.

6 Mélange les ceufs, les lardons, la ciboulette, la creme fraiche et la moitié du fromage
aux pates.

T Sers bien chaud accompagné du restant de fromage.

Variantes, astuces

e Pour la présentation, tu peux déposer une coquille d’ceuf contenant un jaune sur
I'assiette.
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1 PORC SAUTE
SGUIS ET NOUILLES

Bouger avec le monde

quRéDIENTS (POUR4 PERSONNES) W

e 400 g de porc}n
e 400 g de nouilles
e 1 cuillere a soupe dlhuﬂe
e 1 gousse d'ail hachée
e épices pour wok
e 2 poivrons rouges
e 2 carottes
e 1 oignon )
spis de mini-mais .
: gpcuilléres a soupe dg sauce soja
e 400 g de chou chinois

L. (huile de sésame) »

Préparation

1 Mets ton eau a bouillir.

2 Pendant ce temps, coupe le porc en lamelles.

3 Emince ton ail et le chou chinois.

Y Coupe les poivrons en lamelles, les carottes en rondelles et les oignons en petits
morceaux.

5 Dans un wok, fais revenir ton ail puis ajoute tes lamelles de porc dans un fond d’huile.
6 Ajoute tes légumes.
L Epice et ajoute la sauce soja a ta préparation.

S Fais chauffer tes nouilles.

9 Mélange les nouilles au reste de la préparation.

Variantes, astuces

e Tu peux remplacer les nouilles par du riz.

e A labase, cette recette est préparée dans un wok. Mais tu peux sans soucis faire cela
dans une lechefrite.
e Tu trouves que la préparation est trop liquide ? Ajoute une petite cuillere a café de

maizéna et mélange bien. Tu n'as pas de maizéna, de la farine mélangée auparavant
dans un peu d’eau, peut trés bien faire |'affaire.
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POULET AUX POIRES
ET FROMAGE

I
Seuls

Bouger avec le monde

T‘IGRéDIENTS (POUR 4 PERSONNES) w

e 6 escalopes de pqulet
o 2 fromages au poivre

2 boites de poiresA o
: 50 cl de creme fraiche liquide

e 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive
L- sel et poivre D

ou fines herbes

Préparation

1 Prends une poéle, fais chauffer I'huile d'olive et fais-y dorer les escalopes de poulet
coupées en dés.

Dans la méme poéle, ajoute le fromage au poivre ou aux fines herbes.
Fais-les fondre.
Mélange bien.

Ajoute 40 cl de creme fraiche et remue pour avoir une sauce bien lisse.

N L wWwmN

Coupe les poires en cubes et ajoute-les a la préparation.
T Verse un peu de jus des poires.

P Laisse mijoter.

Variantes, astuces

e En accompagnement, sers du riz ou des pates.
e Tu peux ajouter le jus des poires si tu trouves que la sauce est trop épaisse.
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PUREE DE
POMMES DE TERRE

\f
euts

Bouger avec le monde

T‘IGRéolENTS (POUR 4 PERSONNES) W

e 1 kg de pommes de terre

e 1oeuf

e du lait
e 1 noix de beurre

e du fromage répé
o noix de muscade
e sel

L. poivre _

Préparation

Epluche tes pommes de terre.

Coupe-les en morceaux assez petits (cuisson plus rapide) et lave-les.
Jette-les dans une casserole, recouvre-les d'eau et sale.

Laisse cuire jusqu’a ce que tes pommes de terre soient bien cuites.
Vide I'eau et laisse bien égoutter.

Ecrase-les grossierement.

Ajoute le beurre, I'ceuf, la noix de muscade et le poivre.

Continue d'écraser.

DV wmd NNV L WD =

Si la consistance est trop épaisse, verse un peu de lait.

10 T peux ajouter aussi du fromage rapé dans ta purée.
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RIZ OU TAGULIATELLES
AU CHEVRE ET
AU POULET CARAMELISE

Bouger avec le monde

qIGRéDIENTS (POUR4PERSONNES) 7

i fraiches

400 g de tagliatelles 5
: 1 bﬁ?:he de fromage de clf,\e\fre
e 20 cl de creme fraiche allégee
o 2 blancs de poulet ‘
e 2 cuilleres a soupe de miel .
e une douzaine de tomates ceris
e de laroquette
e unpeudeparmesane

L. sel, poivre _—

n copeaux (facultatif)

Préparation

1 Coupe la blche de chévre en petits dés, ensuite fais-la fondre doucement dans la
créme fraiche et poivre.

2 Découpe le poulet en dés, fais-les revenir a la poéle.

3 Poivre et sale trés légérement.

Y Mets I'eau a bouillir pour les pates ou le riz.

B Mélange bien la sauce qui doit devenir onctueuse.

6 Rajoute au poulet 2 cuilleres a soupe de miel, laisse doucement caraméliser.

T Fais cuire les pates al dente ou le riz.

% L plus facile et le plus joli, c’est le service a I'assiette... Dans chaque assiette, dresse les
pates ou le riz, ajoute une louche de sauce au chevre, une poignée de dés de poulet

caramélisés, quelques feuilles de roquette, deux ou trois tomates cerises coupées en
deux, éventuellement quelques copeaux de parmesan.




TES COMMENTAIRES

Bouger avec le monde

Tu peux noter ici tes commentaires, tes annotations, tes variantes ou tes améliorations
de la recette afin de les conserver.




\

ROSTIS

3%

I
ouls

Bouger avec le monde

INGREDIENTS (POUR 4 PERSONNES)

e 1 kg de pommes de terre crues

ere & |
illere a soupe de sel .
: ;-Zuéuilléres 3 soupe d'huile d'arachide

Préparation
1 Epluche les pommes de terre et rape-les en fins batonnets avec une rape a gros trous.

2 Fais chauffer la matiére grasse dans la poéle.

3 Ajoute les pommes de terre, sale-les et retourne-les plusieurs fois pour bien les
mélanger avec la matiére grasse.

Couvre et fais cuire a feu moyen pendant 20 a 30 minutes en les retournant de temps
en temps.

Pour finir, cuis-les a feu plus fort pendant 20 minutes encore et tasse pour former une
galette en fin de cuisson. Ne mélange plus !

VW L£

Variantes, astuces

e Tu peuxy incorporer des oignons finement hachés et/ou de fins lardons.
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: SPAGHETTIS
SLss % VEGETARIENS

Bouger avec le monde

\

qIGRéDIENTS (POUR S PERSONNES)

o 1 boite de tomates pelées

i e 2¢ boi
e 4 tomates fraiches (en saison) sinon, un

e 1 boite de concentré de tomates
e 2 carottes

e 1 courgette

e 250 g de champignons

e 2 gros oignons

e 3-4 gousses d’ ail

e 1 piment vert

e huile d'olive

e sel et poivre .

de sucre Tin ‘
. Cf!seret;ysr:ur‘:\zrjolame basilic, romarin, paprika
e épi

400 g de fromage rapé
L: <oit 500 g de tofu ou 500

Starien

<o de tomates pelées

»

»

)
=)
)
>
)
=

° b
=)
)

R

g de quorn haché (vendu au rayon frais)

Préparation

Epluche les Iégumes (carottes, champignons, oignons, courgette et piment) et coupe-les en dés
Nettoie et coupe les tomates en dés, ne jette pas le jus.

Emince I'ail.
Verse un fond d'huile d'olive dans la casserole. Jettes-y I'ail et les oignons

Lorsque les oignons sont devenus translucides, ajoutes-y les boites de tomates pelées, le concentré de
tomates et les tomates fraiches coupées en dés.

Mélange le tout avant d'ajouter les autres légumes.

- N £ WD -

Epice la préparation et ajoute le sucre.

Le sucre dans La sauce tomate va casser l’acidité et permettre une meilleure digestion.

’

9 Défais le tofu a I'aide d'une fourchette ou prépare le quorn.

10
1

12 Vérifie 'assaisonnement.

Laisse mijoter jusqu’a un début d'ébullition. Ensuite diminue le feu.

Pendant ce temps, prépare les pates comme indiqué sur I'emballage.

Pendant que les péates cuisent, ajoute a ta sauce le tofu ou le quorn. Augmente le feu sous la casserole

13 sersavecle fromage rapé.
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Bouger avec le monde

TAJINE BOULETTES

ﬁcaémems (POUR 10 PERSONNES)

e 2kgde viande hachée

e 5 poivrons rouges

e 5 poivrons verts

e 10 tomates .

« 1 morceau de ginge
5 gros oignons o

: 1 Ig<g de pois chiches (déja cuits)

e cumin A

e harissa en pate

e sel et poivre o p
L- coriandre ou basilic frais

illeres ¢ oudre
mbre frais ou 2 cuilleres a soupe en p

Préparation

1 Fais revenir les oignons émincés dans un peu d'huile d'olive.

2 Rajoute les poivrons émincés et les tomates coupées en dés.

3 Laisse cuire 5 3 10 minutes.

Y Incorpore 2 cuilleres & café de poudre de cumin, sale, poivre légérement

B Mélange le tout.
6 Rajoute les pois chiches, couvre et cuis 30 minutes a feu doux.

T Pendant ce temps mélange I'harissa et les herbes fraiches avec la viande, sale un peu
et fais des boulettes de viande.

® rais-les revenir a la poéle avec |'huile d'olive et ajoute-les aux légumes 5 minutes
avant de servir.

9 sersle plat accompagné de semoule.
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TARTIFLETTE

Bouger avec le monde

DIENTS (POURG PERSONNES) W

chair ferme

.z
INGRE ‘
e 1,5 kg de pommes de terre a

e 500 g de reb\ochc;n ’
200 g de lardons Tumes )
: 2 cuiglgléres 3 soupe de creme fraiche

e 3 oignons

e 3 cuilléres a soupe
e noix de muscade
L- (10 cl de vin blanc -

d'huile

facultatif chez les scout‘s)J

Préparation

=2 NN & NV WD -

Epluche les pommes de terre et fais-les cuire 10 minutes a I'eau bouillante salée.
Egoutte-les et coupe-les en tranches.
Pele et émince les oignons.

Préchauffe le four a 210°C (th 7).

Verse de I'huile dans une poéle et fais revenir les oignons et les lardons 5 minutes a
feu moyen.

Coupe la gousse d'ail en deux et frotte un plat allant au four.
Dispose les pommes de terre en une couche épaisse.

Répartis les oignons et les lardons au-dessus, ajoute ensuite la creme fraiche (et le vin

blanc).

A l'aide d'un couteau, gratte la croGte du reblochon et coupe-le en deux dans le sens
de la longueur.

10 Poscle fromage sur la préparation, la crolte en dessous.

11 Fais cuire a four chaud 15 minutes.

42 surveille bien la cuisson pour éviter que le fromage ne rende trop de gras.

Variantes, astuces

e Accompagne ce plat d’'une petite salade et propose quelques tranches de jambon en

plus.
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