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S alade de Patates Douces

Préparation : 15 mn Cuisson :15 mn Pour 6 personnes

LES INGREDIEN'TS

800 g de patates douces 3 tomates

1 sachet de salade composée 2 ceuts durs l

50 ¢ de ciboule 2 citrons verts |

2 vousses d’ail 4 ¢ d’huile '

Persil Scel,poivre |
|

Fuirc cuire a I’eau bouillante les patates douces préalablement
épluchées et coupées en quatre.

Laisser refroidir aprés les avoir égoutter.

Hacher le persil, I'ail, la ciboule. Incorporer le jus des citrons
verts, 'huile et deux tomates épluchées et concassées.

Saler et poivrer.

Couper les patates en dés et les verser dans la vinaigrette.
Mélanger délicatement.

Servir les patates sur un lit de salades. Puis parsemer d’un ceuf dur
mouliné.

Décorer avec le deuxieme aeuf dur en rondelles et la tomate res-
tante en quarticrs.

Portions pour 1 personne :

2 ( Jdont12MG 1 .
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M ache en Bouqguet S oupe de Poisson

Préparation : 25 mn Cuisson : 15 mn Pour 4 personnes Préparation : 10 mn Cuisson : 10 mn Pour 4 personnces
LES INGREDIENTS LES INGREDIENTS
800 g de pommes de terre 4 ¢cc d’huile d'olive 280 g de filer de rascasse (1 filet 1/2 1 d’eau
400 g de miche 3 ¢l de vin blanc ¢pais) 2 ¢¢ d’huile d'olive
Sauce : Sel, poivre 400 g de pommes de terre Sel, poivre
2 CS de moutarde 400 g de romates Curry
2 cc de vinaigre 2 ¢chalotes
CUiTC les pommes de terre en robe des champs. Coupcr les tomates et les pommes de terre en dés.
Les éplucher. Hacher I'échalote. La faire revenir dans I’huile dans une grande
. Préparer la salade de méche. sauteuse.
Faire la sauce en mélangeant tous les ingrédients. Ajouter les pommes de terre, saupoudrer de curry et cuire 3
. Couper les pommes de terre en deux, les disposer sur un lit de |  minutes.
‘ miche. ' Mettre les tomates, 'eau. Assaisonner. Cuire 5 minutes.
| Dans chaque moiti¢, a I'aide de la petite cuillere, creuser un trou. | ' Ajouter le poisson coupés en dés. Cuire de nouveau 5 minutes.
| Remplir celui-ci de vinaigrette et piquer des bouquets de miche, Servir dans des assiettes chaudes.
! Portions pour 1 personne : 4 Portions pour 1 personne :
@ &
- -
@ 2 '\)’ dont 1 MG .n 2 () dont 1/2 MG
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T arte Végétarienne

Préparation : 15 mn Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

100 g de lenalles en boite 1 poivron rouge ¢pépiné ct
égouttées coupé en dés

100 g de pois chiches égourttés 300 g de purée de tomates en
400 g de pommes de terre cuites CONSCIVE

ct éerasées 1 CS de sauce Worcesteshire
2 ¢c¢ d’huile 4 cc de concentré de tomates
2 oignons hachés 1 pincée d’origan séché

1 gousse d’ail écrasée 3 CS de persil haché

125 g de haricots verts tranchés 3 CS de lait éerémé

4 cc de creme fraiche allégée Sel, poivre. paprika

Mcttrc les lentilles et les pois chiches dans un plat a gratin.
Faire suer les oignons dans une poéle avee les 2 cuilleres a café
d’huile. Ajouter I'ail, les haricots et le poivron. Faire revenir le
tout 2 minutes.

Ajouter la purée de tomates, la sauce Worcesteshire, le concentré
de tomates et les assaisonnements. Porter a ¢bullition 2 minutes.
Recouvrir les lentilles de ce mélange.

M¢langer les pommes de terre cuites et écrasées avec le lair, le
persil et la creme fraiche et les répartir sur le mélange aux
tomates.

Saupoudrer de paprika et cuire au four 20 minutes th. 6 (180°C).

Variante : on peut parsemer cette tarte de gruyére rape.
A comprabiliser:

Portions pour 1 personne :

'*J"' . 2 ¢ Ddont1/2MG 1 @@

10

. Entre.,
\,’u‘h (.(s,

uiche aux
Pommes de Terre

Préparation : 15 mn Cuisson : 45 mn Pour 6 personnes

LES INGREDIENTS

3 cc d’huile I tranche de jambon coupée en
1 oignon hach¢ dés (60 g)

1 gousse d’ail éerasée 40 ¢ de gruvere ripé

500 g de pommes de terre 1 CS de persil haché
épluchées cr ripces 1 CS de ciboulette hachée

3 acufs 120 g de pire brisée

Fairc revenir I'oignon et I'ail dans une poéle avec les trois
cuilleres a café d’huile. Ajouter les pommes de terre ripées et
cuire quelques minutes. Retirer du feu.

Fouetter les ceufs et les ajouter au mélange avec le jambon,

le fromage, le persil et la ciboulette.

Déposer la pite dans un moule a tarte et recouvrir du mélange
précédent. Saupoudrer de gruyere rapé.

Cuire 45 minutes au four, th. 6 (180°C).

Variante : on peut remplacer le jambon par 3 cuilleres a soupe de
champignons hachés que l'on fait revenir avec les oignons.

Portions pour | personne :

31/2 @) dont 12 MG
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Bmge aux Moules

Préparation : 15 mn Cuisson : 25 mn Pour 2 personnes

LES INGREDIENTS

500 g de moules 1 échalote

4 pommes de terre 1 branche de thym
1/8 1 de vin blanc I gousse d’ail

1 cc de fumet de poisson 1 CS de persil

1 feuille de laurier Sel, poivre

Allongcr le vin avec 1/4 de litre d’eau. Ajouter les aromates et
les épices.ainsi que I'échalote et I'ail finement coupés.

Saler, poivrer. Porter a ébullition et v verser les moules nettovées.
Cuire a couvert jusqu’a ce que les coquilles s’ouvrent.

Egoutter et recueillir le jus de cuisson.

Allonger celui-ci d’un demi litre d’eau et d’une cuillére a café de
fumet de poisson et cuire les pommes de terre dans ce bouillon.
Sortir les moules de leur coquille et les réserver.

Quand les pommes de terre sont cuites, les écraser et y ajouter les
moules avec le persil haché.

Portions pour 1 personne :

2() 1e
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S alade aux Deux Pommes

Préparation : 10 mn Cuisson : 20 mn Pour 6 personnes

LES INGREDIENTS

6 endives 2 cc de vinaigre aromarisé aux
600 g de pommes de terre noix

3 pommes reinettes 6 cc de préparation pour vinai-
300 g de blanc de pouler cuit gretre sans matiére grasse

18 cernaux de noix 1 ¢chalote

2 cc de moutarde a I'anciennce Sel, poivre

Cuirc les pommes de terre a la vapeur pour les garder bien
fermes.

Couper les endives et les pommes en cubes et le poulet en fines
lamelles.

Mélanger moutarde, vinaigre, préparation pour vinaigrette,
échalote hachée, sel et poivre.

Incorporer les cernaux de noix. Bien mélanger I'ensemble de la
salade et disposer au dernier moment les pommes de terre
coupées en cubes et encore tiedes. Servir aussitot.

Portions pour 1 personne :

® 120 1@ 1e
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S alade du Jardinier

Préparation : 15 mn Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

600 ¢ de pommes de terre BF15 240 ¢ de filets d’anchois

1 petit concombre dessalés

1 bocal de pointes d'asperges 10 cc de vinaigrette Weight
1 oignon Wartchers

16 cc de creme fraiche allégée Poivre du moulin

Lavcr et cuire les pommes de terre avec la peau. Couper le
concombre en fines rondelles en le pelant une fois sur deux.
Eplucher l'oignon et le hacher menu.

Dans une petite casserole, faire fondre les filets d’anchois
dessalés sur feu doux en tournant avec une cuillére en bois.
Réserver 1 filet.

Lorsqu’ils forment une pate, ajouter la creme fraiche et mélanger
intimement. Ne pas saler, poivrer et retirer la casserole du feu.
Peler les pommes de terre encore ticdes. Les couper en petits
dés.

Les disposer dans un saladier et arroser de la vinaigrette Weight
Watchers. Egoutter les asperges apreés les avoir rincées.

Disposer sur les pommes de terre les rondelles de concombre, les
pointes d’asperges, le hachis d’oignon et arroser d'un peu de la
sauce aux anchois. Réserver le reste dans une sauciére. Décorer
avec une olive entourée du filet d’anchois restant.

Portions pour 1 personne :

[ 212 (Ddont12MG 2 @@

15




. Entre.,
,\..?‘ ((,,y

E scargots
en Pomme de lerre

Préparation : 5 mn Cuisson : 25 mn Pour 1 personnes

LES INGREDIENTS

1 grosse pomme de terre Ail
9 escargots de belle raille Persil

1 1/2 ¢c de margarine allé¢gée

Epluchcr la pomme de terre et creuser largement sur le dessus.
Cuire dans I'eau salée.

Une fois cuite, mettre les escargots dans la partie évidée de la |
'\ pomme de terre. Préparer 1 beurre escargot avec la margarine, 1’ail l
et le persil haché et le verser sur les escargots.

Passer 5 minutes a four chaud afin de chauffer les escargots et faire
fondre la margarine a 'ail et au persil.

Portions pour 1 personne :

L)

212 @
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Gcz/eftes Fromageres P ommes de lerre au Pouler

Préparation : 15 mn Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes ‘ Préparation : 5 mn Cuisson :55 mn Pour 4 personnes
LES INGREDIENTS ‘ LES INGREDIENTS

500 i3 de pommes de terre 8 ce de ereme fraiche 8 Zrosscs pommcs de terre 200 g de blancs de p{lllIC[ cuit

4 ceufs 1 oignon ! 4 CS de creme fraiche allégée Persil

120 g de fromage de chévre Poivre ' 80 g de fromage ripé Sel, poivre

Rﬂper finement les pommes de terre, émincer I'oignon et le Cuirc les pommes de terre en papillote pendant 45 minutes
fromage. th. 7 (230°).

M¢élanger le tout et ajouter les aeufs battus. Les couper dans le sens de la longueur sans les éplucher.

Mixer grossicrement les blancs de poulet.

Creuser les pommes de terre, mélanger la chair avec la créme,
les blancs de poulet et la moitié du fromage. Assaisonner.
Remplir les pommes de terre du mélange.

Mettre dans un plat et recouvrir du reste de fromage avant

de faire gratiner 10 minutes.

| Poivrer et ajouter la créeme.
Bien mélanger de nouveau.
Cuire le mélange 20 minutes a four chaud, en formant ‘
des galettes.
Servir avec une salade verte.

® Portions pour 1 personne ¢ ® Portions pour 1 personne :
® 3i2@® 1@ g 212@ 1@ |
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Préparation : 10 mn Cuisson : 20 mn Pour 6 personnes
LES INGREDIENTS

250 g de filet mignon coupé 4 CS de margarine allégée

en 6 tranches 1,5 kg de pommes de terre a
250 g de roti de veau sans la chair ferme

sous-noix coupé en 6 tranches 2 CS d’huile, 1 CS de vinaigre
300 g de roti de beeuf (rum- de vin

steck) coupé en 6 tranches 2 CS de persil haché

45 g de poitrine fumée coupée 1 cc de sarriette

en tranches 20 cl de vin blanc sec

1 cc d’origan, 1 CS de paprika sel, poivre

Epluchcr les pommes de terre et les couper en fines rondelles.
Chauffer 'huile et la margarine dans une poéle et faire cuire les
pommes de terre 15 a 20 minutes. Ajouter le persil 5 minutes
avant la fin de la cuisson. Saler et poivrer.

Dans une casserole, chauffer le vin, le vinaigre et le paprika a feu
doux pendant 10 minutes.

Pendant ce temps, cuire les tranches de viandes parsemées de sar-
riette et d’origan dans une poéle garnie d’une feuille de cuisson.
[ Passer les tranches de poitrine fumée au gril 1 minute. Garder a
| chaud. Mettre un peu d’eau chaude dans la poéle et gratter le
fond avec une cuillére en bois. Retirer la feuille de cuisson. Verser
le vin chaud dans la poéle et faire bouillir.

Servir les viandes nappées de la sauce et entourées des pommes
de terre.

1 Portions pour 1 personne :

e 5@dontz12Mc 2@
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C ouronne végelarienie

Préparation : 20 mn Cluisson : 35 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

240 g de riz complet I poivron vert

400 g de pommes de terre 4 ¢¢ d’huile d'olive

1 oignon ail

4 tomartes I<pices : cumin, gingembre,

2 carottes curcuma, poivre, sel, coriandre. ..

1 courgette

F;lirc revenir I'oignon dans I'huile avec les épices.

Ajouter les tomates en morceaux. Mettre de I'eau si néeessaire.
Préparer les Iégumes avee les pommes de terre, les couper en
julienne. Verser le tout dans la poéle.

Ajouter I'ail écrasé. Cuire 25 minutes a couvert.

Cuire le riz a blanc, le verser dans un moule en forme de couronne,
le tasser.

Démouler et mettre les Iégumes au centre.

Servir bien chaud.

Portions pour 1 personne :

@ 4 () dont 1 MG
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H o avees

aux Pommes de Terre

Préparation : 10 mn Cuisson : 40 mn Pour 4 personnes
LES INGREDIENTS

280 g de haddock 500 g de pommes de terre
1/2 1 d’cau 2 échalotes, 2 gousses d’ail
1/2 1 de lait écrémé 4 cc d’huile d’olive

Mcttre le haddock dans le mélange eau-lait pendant une nuit.
Le pocher dans le méme mélange 20 minutes.

Enlever les arétes et I'émietter.

Cuire les pommes de terre 10 minutes.

Les couper en fines tranches.

Faire revenir I'échalote dans I'huile, ajouter le haddock,

les pommes de terre et I'ail haché.

Cuire 10 minutes a couvert.

Servir chaud.

Portions pour 1 personne :

3 Odonﬂ MG
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P ommes de Terre

Fagon Provengale

Préparation : 30 mn Cuisson : 40 mn Pour 4 personnes
LES INGREDIENTS

5a 7 pommes de terre a chair 4 cc d’huile d’olive

ferme 120 g de gruyere ripé

320 g de rumstek haché 10 feuilles de basilic

1 oignon, 4 ¢chalotes 50 g de persil

2 gousses d’ail T’hym, romarin, sel, poivre

2 dl de bouillon de volaille
(2 bouillons cube)

4 grosses tomates bien miires
8 cc de concentré de tomate

Epluchcr les tomates et les épépiner apres les avoir ébouillantées.
Hacher Poignon, les échalotes et les différentes herbes. Faire
revenir I'oignon dans 4 cuilléres a café d’huile d’olive, puis ajou-
ter les échalotes et les tomates. Laisser cuire 6 minutes.

Ajouter a la préparation la viande hachée, les herbes, le concentré
de tomates. Bien mélanger, saler et poivrer. Laisser cuire 25 minutes.
Pendant ce temps, préchauffer le four, th. 5/6 (180°C).

Eplucher les pommes de terre, les couper en rondelles de 3 cm
environ d’épaisseur. Les frotter avec I'ail. Frotter d’ail également
un plat en terre.

Placer au fond du plat une couche de pommes de terre, puis cou-
vrir avec une couche de viande parsemée de gruyere. Remettre
une couche de pommes de terre, puis de viande et de gruyere.
Terminer par des pommes de terre.

Verser le bouillon de volaille, parsemer du reste de gruyére.
Enfourner 40 minutes.

! Portions pour 1 personne :

412 Ddont1MG 1@
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B auf Gros Sel

Préparation : 15 mn Cuisson : 30 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

4 tournedos de 160 g chacun 500 g de petites pommes de terre
1 bouillon cube de bozuf 100 g de fromage blanc 0%

300 g de perites carottes Bouquert garni

300 g de perits navers Raifort

300 g de poircaux Sel, poivre, gros sel

Epluchcr les légumes.

Faire chauffer une grande quantité d’eau avec le bouquet garni.

A ébullition, mettre les l[égumes et les pommes de terre, cuire

20 minutes. Ils doivent rester fermes.

M¢élanger le fromage blanc avec le raifort, le sel et le poivre pour
faire ld sauce.

Dissoudre le bouillon dans I'eau des légumes.

Plonger les tournedos 3 a 5 minutes.

Servir la viande entourée des 1égumes avec la sauce au raifort et

le gros sel. |

Portions pour 1 personne :

® 3@ 2@
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e Fargon Cihou-Fleur Farci
a la Pomme de lerre

Préparation : 30 mn Cuisson : 30 mn Pour 6 personnes | Préparation : 15 mn Cuisson : 40 mn Pour 6 personnes
LES INGREDIENTS LES INGREDIENTS

I kg de pommes de terre 4 morceaux de sucre 1 chou-fleur 3 CS de créme fraiche allégée

15 pruncaux I sachet de sucre vanillé 500 g de pommes de terre 1 échalote

20 g dc raisins secs 2 ce de farine 3 ceufs 1 noix de muscade

2 ceufs 6 biscottes 480 g de hachis de veau Persil, sel, poivre

1 bouquet d’herbes (persil, Ipices : safran, fleur d’oranger,

cerfeuil, estragon, ciboulette) muscade, 4 épices, 1 clou de

1 CS de margarine girofle, anis ¢toilé Fairc cuire le chou et les pommes de terre dans I'eau salée.

1/2 1 de lait écrémé Ecraser les 2 Iégumes ensemble en gardant quelques bouquets
de chou-fleur a part pour la décoration.

Ajouter a la purée 2 ceufs, 2 cuilléres a soupe de créme fraiche
allégée, la noix de muscade ripée et poivrer. Réserver.

Mélanger le hachis de veau avec I'ceuf restant, I’échalote hachée,
le sel et le poivre.

Prendre un moule rond. Y verser la purée et placer le hachis de
veau au centre.

Mettre au four 30 minutes th. 6 (200°C). Démouler et servir
décoré de persil et de bouquets de chou-fleur.

Fairc gonfler les pruneaux et les raisins secs dans I'eau tiede.
Laaver et cuire les pommes de terre en robe des champs. Les peler
ct les écraser.

Incorporer a la purée la margarine, la farine et les 4 morceaux de
sucre fondus dans 10 cl d’eau.

‘Travailler ce mélange pour obtenir une purée tres épaisse et diffi-
cile a mélanger. Réserver au frais toute la nuit.

Le lendemain, faire bouillir le lait avec le sucre vanillé. Le délayer
ensuite avec la purée préparée la veille. Incorporer les biscottes
écrasées, le safran, la fleur d’oranger, la muscade, les 4 épices, le
clou de girofle et I'anis étoilé. Ajouter les pruneaux, le raisin sec,
les ceufs et les herbes ciselées.

Verser dans un plat a gratin et cuire une demi-heure au four th.4/5 |
(150°C).

Terminer la cuisson en le faisant gratiner.

..‘ Portions pour 1 personne : ..' Portions pour 1 personne :
1@ 212Qdont12mc 1@ 2 @ 220 12@
| d] I
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Préparation : 20 mn Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

800 g de pommes de terre Bingje 3 CS de fines herbes : persil
4 jaunes d’ccufs cerfeuil, estragon

40 ¢ de farine 1 pincée de muscade

60 ¢ de gruyere ripé Sel, poivre

Pclcr les pommes de terre, les couper en morceaux. Les faire
cuire 7 minutes 2 I'autocuiseur et les réduire en purée. Ajouter les
| jaunes d’ceufs ainsi que les fines herbes, la muscade, le sel et le
poivre.

Mélanger petit a petit la farine 2 la purée pour obtenir un mélange
homogene et épais. Diviser la préparation en petites boules, puis
leur donner la forme de quenelles.

Plonger les quenelles dans une grande quantité d’eau bouillante
salée. Les laisser bouillir 2 minutes.

Eteindre le feu et laisser tremper les quenelles encore 3 minutes,
et enfin les égoutter.

Disposer les quenelles dans un plat a gratin. Les saupoudrer de
gruyere ripé et les faire dorer 5 minutes sous le grill.

Portions pour 1 personne :

3@
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T artiflette

Préparation : 20 mn Cuisson : 50 mn Pour 6 personnes

| LES INGREDIENTS

1.2 kg de pommes de terre 240 g de lait 1/2 écrémé concentré
1/2 reblochon (240 g) Sel, poivre

Préchauffcr le four th. 7/8 (240°C). Eplucher et couper les
pommes de terre en fines lamelles.

Les disposer dans un plat a gratin. Saler et poivrer.

Recouvrir équitablement de lait concentré. Mettre au four 40
minutes.

Couper le reblochon dans le sens de la longueur (sans enlever la
crofite). Poser le demi reblochon coté crotite sur les pommes de
terre et laisser au four encore 10 minutes.

Servir chaud, accompagné d’une salade verte et d’un vin blanc

Scc.

Portions pour 1 personne :

‘@
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D orade au Vin Blanc

Préparation : 30 mn Cuisson : 15 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

4 filets de dorade de 140g chacun 2 gousses dail
400 g de pommes de terre 4 cc de tumet de poisson |
60 ¢ de tomme maigre 12.5 ¢l de vin blanc

Cuirc les pommes de terre a I'eau et les écraser. |
Riéper la tomme, I'ajouter a la purée.

Confectionner 4 galettes et les cuire dans une petite poéle.

Cuire les filets de dorade dans une cocotte avec le vin blanc, le
fumet de poisson et I'ail coupé.

Laisser 10 minutes.

Faire réduire le bouillon de cuisson.

Dans des assiettes chaudes, disposer le poisson, la galette et

arroser avec la sauce.

® Portions pour 1 personne :
L 212 0) 2@
I
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M oules aux Pommes de lerre

Préparation : 20 mn Cuisson : 40 mn Pour 4 personnes

LLES INGREDIEN'TS

1 kg de moules 16 olives noires

4 belles pommes de terre 4 cc d’huile d’olive

2 ceufs durs 1 gousse d’ail, 1 échalote
2 belles tomates 1 CS de persil, sel, poivre

Graltl:t:r les moules sous I'eau puis les faire ouvrir avec I'écha-
lote hachée et le persil dans une marmite a couvercle, en mélan-
geant de temps en temps. Retirer une des deux coquilles et filtrer
le jus de cuisson a I"aide d’un linge fin.

Cuire les pommes de terre en robe des champs. Une fois cuites,
les éplucher, les couper en rondelles et les disposer dans un plat
allant au four. Ajouter les tomates et les ceufs coupés en rondelles,
les olives dénoyautées et les moules. Parsemer d’ail et de persil
hachés.

Arroser avec le jus de cuisson des moules et 'huile d’olive.
Recouvrir d’une feuille d’aluminium et enfourner 20 minutes

th. 5 (170).

Servir bien chaud.

Portions pour 1 personne :

312 () dont1MG 2@

37 Photo page 36



Cﬁ‘\\\;\ts Ce pn]/)/&
*\ )

.

%

P

P ommes de lerre a I'Etouffée

avec Bacon et Fruits Secs

Préparation : 10 mn Cuisson : 15 mn Pour 2 personnes

LES INGREDIENTS

1 bouillon cube délayé
dans 150 ml d’cau

2 ce d’huile

400 g de pommes de terre
60 g de fruits secs assortis Poivre
60 g de bacon

Cuirc les pommes de terre en robe des champs et en faire des
tranches d’environ un demi centimeétre d’épaisseur.

Couper les fruits secs en petits morceaux et le bacon en lanicres.
Mettre I'huile 4 chauffer dans une poéle anti-adhésive et y faire
rissoler les pommes de terre, 1 2 2 minutes de chaque coté.

Les réserver.

Faire revenir les fruits secs et les lanicres de bacon dans la poéle
pendant 1 a 2 minutes, jusqu’a ce que les fruits secs soient ramollis.
Remettre les pommes de terre dans la poéle, verser le bouillon
cube délayé avec I'eau, poivrer et laisser mijoter 4 minutes

a4 couvert.

Oter le couvercle et laisser réduire 2 a 3 minutes.

Portions pour 1 personne :

112 @
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Gmfz'ﬂ de Sardines

Préparation : 20 mn Cuisson : 30 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

8 ¢l de jus de citron
6 ¢l de vin blanc

4 ¢cc d’huile d'olive
Sel, poivre

800 g de pommes de terre
560 g de sardines fraiches
3 belles tomates

4 gousses dail

4 brins de persil

Cuirc les pommes de terre a la vapeur. Les éplucher encore
tiedes et les couper en rondelles.

Frotter les sardines avec du papier absorbant afin d’enlever les
écailles. Vider les sardines et lever les filets.

Tapisser un plat allant au four avec la moitié des rondelles de
pommes de terre. Y déposer les filets de sardines, le hachis d’ail
et de persil ; saler et poivrer.

Ajouter le restant de pommes de terre.

Couper les tomates en fines rondelles et les étaler sur les pommes
de terre.

Verser I'huile, le citron et le vin blanc et mettre a cuire 30 minutes
au four th.6 (200°C).

Portions pour 1 personne :

3 ) dont 1 MG
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G atlles Dauphinoises

Préparation : 30 mn Cuisson : 1h40 Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

4 cailles (4 x 130 g) 2 ¢cc de margarine

600 g de pommes de terre 1 ceuf

1 gousse d'ail Herbes de Provence

4 CS de créme fraiche allégée Sel, poivre, noix de muscade

20 ¢l de lait demi écrémé

Luver et peler les pommes de terre.

Prendre une terrine allant au four. Frotter I'intérieur avec l'ail et
y €taler 1 cuillére a café de margarine.

Couper les pommes de terre en fines rondelles et les répartir dans
le plat.

Assaisonner de sel et de poivre. Battre la créme fraiche, I'ceuf, le
lait et la noix de muscade et arroser les pommes de terre de ce
mélange.

Couvrir le plat d'une feuille d’aluminium et cuire a four chaud
th. 6 (200°C) pendant une heure.

Laver les cailles, les saler et les poivrer. Les faire revenir a la poéle
avec une cuillere a café de margarine et les herbes de Provence.
Les déposer ensuite sur les pommes de terre en les enfongant un
peu. Terminer la cuisson pendant une demi-heure en réhaussant
un peu le thermostat. Servir avec une bonne salade.

Portions pour 1 personne :

212 () dont1i2mMc 1@
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F tlets de Soles «Surprise»

Préparation : 30 mn Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

4 filets de soles de 100 g chacun 1 verre de lait demi-écrémé (10cl)
90 g de crevettes décortiquées La purée :

1/2 sacher de court bouillon 800 g de pommes de terre
11d’eau 1 blanc d’ceuf

La sauce : 20 g de fromage rapé

6 cc de margarine allégée 15 ¢l de lait demi-éerémé

1 CS de farine Sel, poivre

1 verre de court-bouillon

Préparcr le court-bouillon. Rouler délicatement les filets de sole
et les attacher avec du fil de cuisine. Les pocher 5 minutes dans
le court-bouillon jusqu’a ce qu’il frémisse.

Egoutter les filets de sole et les déposer dans le plat tenu au chaud.
Préparer la sauce. Dans une casserole a fond épais, faire fondre le
reste de margarine. Ajouter la farine et cuire quelques secondes.
Mouiller peu a peu avec le court bouillon, puis le lait tiédi pour
obtenir une sauce onctueuse et un peu épaisse.

Reprendre les filets de sole, répartir autour les crevettes et napper
de la sauce. Préchauffer le four th. 6 (180°).

Préparer la purée avec les pommes de terre, le lait, la moiti¢ du
gruyere et I'ceuf battu en neige.

Verser le tout sur les filets de poisson.

Saupoudrer du reste de fromage et faire dorer 15 minutes au four.

! Portions pour 1 personne :

312 Qoont1Mc 1@
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G/zou Farc

aux Pommes de Terre

Préparation : 20 mn Cuisson :1 h Pour 6 personnes

LES INGREDIENTS

1 kg de pommes de terre fari- 6 cc de margarine

neuses 250 g de champignons de Paris
1 chou vert blanchi dans P'eau émincés

bouillante et rafraichi a 'ecau 2 gros oignons, 1 grosse tomate
froide Sel, poivre

Fuirc cuire les pommes de terre épluchées dans I'eau salée.
Détacher délicatement les feuilles du chou blanchi.

Faire revenir un oignon haché dans la moiti¢ de la margarine,
ajouter les champignons et les faire cuire jusqu’a évaporation de
I’cau et poivrer.

Avec les pommes de terre cuites faire une purée fine, incorporer
les champignons, bien mélanger et vérifier 'assaisonnement.
Placer au centre des feuilles de chou, une ou deux cuilléres de
purée. Bien les plier.

Dans une cocotte, faire revenir doucement le deuxiéme oignon
haché dans 3 cuilleres de margarine, ajouter la tomate

épluchée.

Placer les feuilles de chou farcies serrées dans la cocotte.

Laisser cuire 1 heure a feu doux.

Portions pour 1 personne :

® 20 donimc
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B elle de Fontenay
aux Truffes

Préparation : 15 mn Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

2 pommes de terre moyennes Quelques lamelles de truffe
par personne 80 g de gruvére ripé

| (Belles de Fontenay) 8 cc de ereme fraiche allégée

Faire cuire les pommes de terre non épluchées en eau
légerement salée, 10 minutes en autocuiseur. Peler et découper
en rondelles. Dans le plat a gratin, les placer avec régularité;
‘ saupoudrer de fromage, garnir avec des lamelles de truffe,
ajouter la créme. Mettre a four trés chaud pendant 10 minutes
' environ.

Note : Cette recette peut avantageusement se réaliser avec de
I'huile de truffe; si cela est, supprimer la créme fraiche et mettre

1 cuillere d’huile par personne, ce qui donnera de I'onctuosité a la
recette.( 1cc d’huile = 1) MG)

Viande conseillée : volaille.

Portions pour 1 personne :

‘ & 2() 2w
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M oélleux aux Epinards

Préparation : 20 mn Cuisson : 45 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

8 cc de ereme fraiche allégée
120 g de tomme maigre (Savoie,

I pommes de terre moyenne
¢épluchée par personne

Choisir : «roscevaly, «BIF 15», Auvergne) ou de gruyere allégé
«rosine», «francine» Sel, poivre, poudre d’ail ou noix

800 g d’¢pinards de muscade

A]]umcr votre four, position th. 5 (170°C.)

Laver les pommes de terre, les couper en tranches fines, les faire
blanchir 5 minutes dans de I'eau salée; les égoutter.

Trier, équeuter, laver les épinards. Les étuver (cuisson) 10
minutes en y ajoutant un verre d’eau; les égouter ensuite.

Rincer a 'eau froide le plat a gratin; ne pas I'essuyer; poser sur le
fond une feuille de cuisson.Remplir le plat en alternant pommes
de terre, épinards, fromage, sel, poivre, ail ou noix de muscade.
‘Terminer par la créme et une couche de tomme ou de gruyere.
Enfourner le plat durant 25 minutes et faire gratiner 5 minutes de
plus pour dorer.

Note : Certaines personnes préferent lail a la noix de muscade.
Les épinards peuvent étre hachés grossierement.

Portions pour 1 personne :

[ 1 @® 20 :2e
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])ommes de lerre Piquantes

Préparation : 20 mn Cuisson : 20 mn Pour 2 personnes
LES INGREDIEN'TS

500 g de pommes de terre 4 ce de concentré de tomates
1 CS de moutarde 2 a 3 cornichons

1 cc de margarine 4 cc de créme fraiche allégée
1 oignon

E plucher et laver les pommes de terre. Les couper en dés, saler
ct les cuire 8 minutes a la vapeur.

Dans une poéle, faire fondre la margarine.

Ajouter I'oignon émincé et laisser cuire sans roussir.

Ajouter le concentré de tomates, les cornichons coupés en
lamelles, la creme fraiche et la moutarde.

Mélanger et ajouter les pommes de terre.

Faire revenir le tout 5 minutes.

Portions pour 1 personne :

112 () dont1MG 2@
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Ezpi//otes de Pommes

de Terre aux Fines Herbes

Préparation : 15 mn Cuisson : 30 mn Pour 4 personnes
LES INGREDIENTS

4 petits Suisse 8 CS de creme fraiche liquide

2 échalotes hachées allégée

800 g de pommes de terre Sel

3 CS de fines herbes hachée

Préchauffcr le four th. 7 (230°C). Cuire les pommes de terre en
robe des champs. Les égoutter, les éplucher et les couper en fines
tranches.

Mélanger les petits Suisse, la creme fraiche et le sel.

Répartir les tranches de pommes de terre et la préparation sur 4
feuilles de papier aluminium.

Saupoudrer d’échalote et fermer les papillotes.

Enfourner pendant 15 minutes.

Servir les papillotes ouvertes et saupoudrer de fines herbes.

Portions pour 1 personne :

2@ 20
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omates Parmentier

Préparation : 15 mn Cuisson : 30 mn Pour 4 personnes

| LES INGREDIENTS

8 pommes de terre Persil haché
8 grosses tomates Sel, poivre

|
‘ 2 oignons 120 g de chaumes

Cuire les pommes de terre dans I’'eau bouillante environ

25 minutes.

Epépiner et vider les tomates.

Faire dorer les oignons émincés sur la feuille de cuisson.

Y ajouter les pommes de terre cuites et le persil pour en faire une
purée. Saler et poivrer.

Remplir ensuite chaque tomate de cette préparation et recouvrir
d’une fine lamelle de chaumes.

Passer au grill 10 minutes et servir trés chaud.

Portions pour 1 personne :

- ® 222:2@
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Gc’z‘feau Savoyard

Préparation : 30 mn Cuisson : 30 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

Pate a crépes : 25 g de ciboulette
100 g de farine Sel, poivre

2 ceufs

4 ¢ de levure de biére
50 ¢l de lait écrémé

1 pincée de sel

Sauce blanche au fromage :
8 cc de maizéna

20 ¢l de lait

5cl d’eau

Garniture : 2 ¢c de margarine

4 CS cl de créme fraiche a 15% 1 pincée de sel + poivre

10 g d’ail 1 pincée de noix de muscade
30 g d’échalotes 100 g d’oignon

1 petit bouillon cube de volaille
30 g de gruyere

1 kg de pommes de terre
25 g de persil

Ep]uchcr les pommes de terre. Les couper en petits morceaux
et les cuire au micro-ondes a couvert 15 minutes, sans matiére
grasse ni eau.

Pendant ce temps, préparer la pite a crépes, les faire cuire (envi-
ron 5 crépes) et les réserver.

Eplucher les oignons, les hacher finement et les faire cuire dans
un peu d’eau a la poéle.

Préparer la sauce blanche au fromage. Faire chauffer le lait avec le
bouillon cube. Délayer la maizéna dans 5 ¢l d’eau froide.
Lorsque le lait arrive a ébullition, verser la maizéna diluée dans la
casserole et mélanger. Ajouter les épices, le fromage, les oignons
et la margarine sans cesser de remuer. Réserver au chaud.

ol

52

Couper finement I'ail, I'échalote, le persil et la ciboulette.
Ajouter les pommes de terre et les faire revenir dans une poéle
jusqu’a ce que le mélange blondisse.

Dans un moule a charlotte, recouvrir le fond et le tour de crépes.
Y verser les 3/4 de la sauce blanche puis remplir le moule avec
les pommes de terre en tassant et en ayant soin, au fur et a
mesure du remplissage, de répartir la creme fraiche allégée sur
les pommes de terre.

Couvrir avec les crépes restantes. Mettre 20 minutes a four
chaud th. 6/7 (220°C).

Démouler au moment de servir et napper avec le reste de sauce
blanche.

Remettre 2 a 3 minutes a four treés chaud et servir aussitot.

Note : ce plat peut accompagner parfaitement un poisson poché ou une
viande rotie ou grillée.

Portions pour 1 personne :

312Q) 2@
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];cm de Pommes de Terre

Préparation : 20 mn Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

4 cc d'huile d'olive
1 pincée de thym en poudre
Sel, poivre

1 kg de pommes de terre
500 g de tomates

150 ¢ d'oignons

80 g de gruvere ripé

Cuirc les pommes de terre a I'eau salée sans les éplucher.
Lorsqu’elles sont encore tiedes, les éplucher et les couper en
rondelles d’une épaisseur moyenne. Eplucher les oignons et les
hacher finement.

Mettre un peu d’huile dans le fond d'un plat allant au four.
Disposer dessus une couche de pommes de terre, une couche
d’oignons hachés puis des rondelles de tomates et couvrir de
fromage rapé.Parfumer avec un peu de thym.

Continuer jusqu’a ce que le plat soit rempli en prenant soin de
finir par des rondelles de tomates saupoudrées de fromage.

Saler, poivrer et parsemer de thym.

Répartir le reste de I'huile sur le plat.

Cuire a four th. 6 (180°C) le temps de laisser les légumes se
réchauffer.

Servir des que le fromage est fondu et [égérement gratiné.

Pour donner une note méridionale, on peut frotter le plat avee de l'ail
avant de le garnir.

Portions pour 1 personne :

. 3 rj dont 1 MG
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Préparation : 20 mn

LES INGREDIENTS

Pour 6 personnes

Cuisson : 20 mn

1 kg de pommes de terre 1 ceuf
160 g de farine (dont 20 g pour 20 g de gruyere rapé
les rouler) Sel, poivre, muscade

Pclcr les pommes de terre. Les cuire dans I'eau salée et les
réduire en purée.

Ajouter I'ceuf, le gruyere, le sel, le poivre et une pincée de
muscade. Ajouter peu a peu 20 g de farine tamisée jusqu’a ce que
la péte se détache du plat.

Former des petites coquilles de la valeur de 2 cuilleres a soupe et
les rouler a la main dans la farine.

Faire bouillir une grande quantité d’eau salée.

Y plonger les gnocchi (environ 10). Ils sont cuits lorsqu’ils remon-
tent a la surface.

Les gnocchi accompagnent un rosbif ou un poisson a la provengale.

Portions pour 1 personne :
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Préparation : 20 mn Cuisson : 10 mn Pour 4 personnes ‘

LES INGREDIENTS

400 g de fromage blanc a 0% 2 ccufs
400 g de pommes de terre Bintje 1 gousse d’ail
300 g de courgerres 1 bouquer de romarin
| 2 oignons nouveaux avec la tige Sel, poivre, noix de muscade

4 tomates

Hachcr finement la gousse d’ail ainsi que la partie verte

et tendre des tiges d’oignons. Mélanger au fromage blanc, saler,
poivrer et garder au frais.

Peler les pommes de terre. Laver les courgettes sans les éplucher.
Riper les courgettes et les pommes de terre dans un saladier avec
une pincée de sel. Mélanger et laisser reposer 10 minutes.
Egoutter et presser avec le poing.

Battre I'ceuf en omelette et I'incorporer avec une cuillére a café

de romarin.

Ajouter le sel, le poivre et la noix de muscade.

Former des petits paillassons. Déposer une feuille de cuisson
dans une poéle et les faire revenir 4 a 5 minutes de chaque coté.
Servir chaud avec des quartiers de tomates mélangés au reste
d’oignons éminceés.

Arroser avec la sauce au fromage blanc.

! Portions pour 1 personne :
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G/czce a la Pomme de Terre

Cuisson : 30 mn Pour 6 personnes

Congélation: 4 h

LES INGREDIENTS

Préparation : 25 mn

250 g de pommes de terre 60 g de sucre en poudre

320 g de lait concentré demi- 3 ceufs
¢erémé 2 CS de cointreau

1 sachet de sucre vanillé

Pclcr les pommes de terre et les cuire a 'eau.

Verser le lait dans une casserole et le porter a ébullition. Casser les
ceufs et séparer les blancs des jaunes. Fouetter les jaunes avec le
sucre en poudre et le sucre vanillé jusqu’a ce que le mélange
gonfle et blanchisse.

Verser le lait bouillant sur les jaunes et mélanger. Remettre le
mélange dans la casserole et cuire a feu doux sans porter a ébul-
lition. La créme est préte lorsqu'il se forme une mousse a la sur-
face. Laisser refroidir en remuant de temps en temps pour éviter
la formation d’une peau.

Ajouter le cointreau a la creme refroidie. Mettre les pommes de
terre coupées en morceau dans un bol du mixeur. Mixer jusqu’a
'obtention d’un mélange crémeux.

Mélanger avec la créme et verser dans un moule a glace.
Congeler la préparation pendant 4 herures.

Tremper le moule dans I'cau tiede afin de démouler la glace.

Portions pour 1 personne :

2@ 212@

60

. Desg
»5, Sse
\,L. f‘(_},

Gc’z‘z‘eau

Pommes - Pommes de Terre

Préparation : 15 mn Cuisson : 20 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

400 g de pommes golden 4 ¢¢ d’édulcorant

coupées en lamelles ¢paisses 2 sachets de sucre vanillé
400 ¢ de pommes de terre a Zeste d'un citron
chair farincuse 1 pincée de sel

4 ccufs 2 ¢c¢ de margarine

Mc{trc les pommes de terre non pelées dans une casserole
d’cau froide. Porter lentement a ébullition. Laisser cuire 20
minutes jusqu’a ce que les pommes de terre soient bien tendres.
Casser les ceufs en séparant les jaunes des blancs. Dans une
terrine, mélanger les jaunes d’ceufs avee I'édulcorant, 1 sachet de
sucre vanillé et le zeste de citron. Bien mélanger le tout.

Réduire les pommes de terre cuites en purée et y incorporer le
mélange précédent.

Monter les blancs en neige ferme avec une pincée de sel.

L.es incorporer délicatement a la purée.

Allumer le four th. 6 (200°C). Margariner un moule a manqué et
verser la préparation. Poser des lamelles de pommes et saupou-
drer avec le second sachet de sucre vanillé.

Mettre au four 40 minutes. Laisser tiédir avant de servir.

Ce giteau est aussi bon tiede que froid.

PPortions pour 1 personne :
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Bmczcﬁe” au Chocolat

Préparation : 20 mn Cuisson : 45 mn Pour 8 personnes

[LES INGREDIENTS

1 kg de pommes de terre 3 cc de margarine

1 verres de lait éerémé (25 ¢l) 1 sacher de levure chimique
4 ceufs 20 g d’édulcorant

2 sachets de sucre vanillé 15 ml de rhum ambré

80 g de chocolar pitissier 1 pincée de sel

1 CS de cacao non sucré

Préparcr une purée avec les pommes de terre, le verre de lait et
les jaunes d'ccufs. Ajouter la levure chimique, le sucre vanillé,
I’édulcorant et le rhum ambré. Bien mélanger pour obtenir un
mélange homogene.

Faire fondre le chocolat avec 2 cuilléres a café de margarine et

2 cuilleres a café d’eau.

Pendant ce temps, monter les blancs en neige trés ferme avec une
pincée de sel. Les incorporer délicatement a la purée. Réserver la
moitié de la purée. Dans 'autre moitié, incorporer le chocolat
fondu ainsi que le cacao. Graisser un grand moule a cake avec la
cuillére a café de margarine restante et le saupoudrer de farine.
Y verser les deux purées en alternant les couleurs.

Cuire a four chaud th. 5/6 (200°C) pendant 45 minutes.

L.e «Panaché au chocolat « se démoule chaud et se déguste froid.

Portions pour 1 personne :
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Rou/e’ aux Noix et Pruneaux

Préparation : 35 mn Cuisson : 35/40 mn Pour 6 personnes

LES INGREDIENTS

500 g de pommes de terre 60 g de cerncaux de noix
6 ce de margarine 2 CS de miel

3 j;illns_". d’oeufs 60 g de sucre

180 g de pruncaux (environ 18) IFarine pour démouler

Cuiru 15 minutes a la vapeur les pommes de terre pelées et cou-
pées en morceaux. Les égoutter et les passer au tamis fin au des-
sus d’une casserole.

Mettre la purée a chauffer a feu doux 1 4 2 minutes en la remuant.
Ajouter la margarine et mélanger vivement avec une cuillére en
bois jusqu’a ce que la purée se détache des parois de la casserole.
Ajouter les jaunes un a un en continuant de tourner, puis incor-
porer le sucre.

Dénoyauter les prunaux et les hacher grossierement. Mixer les
cernaux de noix. Dans une petite casserole, faire chauffer le miel,
ajouter les pruneaux et les noix et mélanger le tout. Etaler la
purée sur un torchon humide avec un rouleau a patisserie fariné.
Tailler les bords de facon a obtenir un rectangle. Répartir le
mélange pruncaux / noix sur cette pite. Soulever le torchon et
rouler doucement la pite en la décollant avec précaution de ce
dernier.

Poser délicatement le rouleau sur un plat et le laisser au frais pen-
dant 3 heures pour le solidifier. Aprés ce temps, le déposer dans
un plat anti-adhésif allant au four et le cuire 15 a 20 minutes,

th. 7 (180°C).

{ )
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Portions pour 1 personne :
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C onfiture

de Pomme de Terre

Préparation : 1h50 Juisson : 30 mn Pour 4 personnes

LES INGREDIENTS

60 g de fruits confits hachés
2 ¢cc d’cau de fleur d’oranger
1 CS de rhum

650 g de pommes de terre
500 g de sucre semoule
1 sacher de sucre vanillé

Fairc macérer les fruits confits 2 heures dans le thum. Peler et
cuire les pommes de terre a I'eau. Les égoutter en gardant 1 verre
d’eau de cuisson. Réduire en purée.

Faire un sirop avec le verre d’eau et les sucres. Ajouter la purée.
Cuire a feu doux en remuant sans arrét pendant 30 minutes.

La confiture devient transparente. Ajouter les fruits confits, I'eau de
fleur d’oranger et le thum hors du feu.

Mettre dans les pots, laisser refroidir complétement avant de les
COUVTIT.

Conserver cette confiture au réfrigirateur (3 mois maximum).

! Portions pour 1 personne :
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Ga/etz‘es Parmentier
aux Pommes

Cuisson : 25 mn Pour 4 personnes

Préparation : 20 mn
LES INGREDIENTS

1 belle pomme de terre Canelle
2 petites pommes ou 1 grosse 1 CS d’édulcorant
1 ceuf 2 ce d’huile

3 CS de lait écrémé 1 filet de citron

Epluchcr, couper et cuire la pomme de terre. La réduire en
purée. Eplucher et couper en fines lani¢res les pommes et les
citronner. Séparer le jaune et le blanc d’ceuf, battre ce dernier en
neige bien ferme. Ajouter au jaune 3 cuilléres a soupe de lait et
bien mélanger. Mettre ensemble dans la purée, les pommes, le
jaune d’ceuf, la canelle, I'édulcorant, et pour finir, incorporer
délicatement le blanc en neige.

Dans une poéle, faire fondre une cuillere a café d’huile et parta-
ger la préparation en quatre. Faire dorer une premiére galette de
chaque coté pendant 4 minutes puis la retourner. Procéder de
méme avec le reste.

On peut utiliser 1 cuillére a café d’huile pour 2 galettes dans une
poéle anti-adhésive.

Servir chaud.

! Portions pour 1 personne :

& 1 O dont 1/2 MG

67




\.C

B rioche

Préparation : 20 mn Cuisson : 30 mn Pour 6 personnes

LES INGREDIENTS

240 g de pommes de terre 20 ¢ de sucre

240 ¢ de farine 180 g de raisins secs

40 g de margarine allégée | sacher de levure de boulangerie
1 ccuf

Cuirc les pommes de terre a la vapeur, les éplucher et les
réduire en purée. Dans un saladier, mélanger la farine, le sucre,
Peeuf. Ajouter la purée, la matiére grasse fondue et la levure
délayée dans un peu d’eau tiede.

Bien mélanger, mettre les raisins et laisser lever a couvert dans un
moule.

Quand la brioche est bien levée, la mettre a cuire 30 minutes dans
un four chaud th. 6/7 (200/230° C).

Portions pour 1 personne :
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sz'z‘es Galettes
de Pomme de Terre au Miel

Préparation : 15 mn Cuisson : 25 mn Pour 4 personnes
LES INGREDIENTS

10 CS de farine (200 g) 2 pommes de terre

4 CS de miel 2 cc de canelle

6 cc de margarine allégée

Cuirc les pommes de terre en robe des champs, les éplucher et
les réduire en purée.
Bien mélanger avec une fourchette la farine avec la purée de

pommes de terre.

Pétrir avec le miel liquéfié et la margarine fondue, ajouter la
canelle.

Bien travailler la pate jusqu’a ce qu’elle se détache des parois.
Abaisser la pite au rouleau 2 un demi centimétre d’épaisseur.

Découper des ronds a I'aide d’un verre.
Cuire sur une feuille de cuisson au four 25 minutes th. 6 (200°C)
sur les deux faces. Surveiller souvent.

.J Portions pour 1 personne :
JH 21:@ 3@
I
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ANCHOIS
Salade du jardinier

ASPERGE
Salade du jardinier

BACON

Pommes de terre a 'étouffée
avee bacon er fruits secs
BISCOTTE

L.e far¢on

BCEUF

Boeuf gros sel

Pommes de terre fagon provencgale
Sauté¢ hongrois

CAILLL
Cailles dauphinoises

CAROTTE
Becuf gros sel

CHANMPIGNON
Chou farci aux pommes de terre

CHAUME

Tomates parmenticr

CHEVRE

Galerres fromagéres

CHOCOLAT
Marbré de pommes de terre

CHOU-FLEUR

Chou-fleur farci 4 la pomme de terre
CHOU VERT

Chou farci aux pommes de terre
COURGETTE

Paillasson 2 la courgerte

44

20

62

CREVETTE
Filets de soles «surprise»

ENDIVE

Salade aux deux pommes

EPINARD
Moélleux aux épinards

ESCARGOT

Escargots en pommes de terre

FARINE
Brioche

Giiteau Savovard
Gnocchi

FROMAGE BLANC
Beeuf gros sel
Paillasson i la courgette

FRUI'TS CONFITS
Confiture de pommes de terre

FRUTI'TS SECS

Brioche

Le fargon

Pommes de terre a I'érouffée avee
bacon et fruits secs

Roulé aux noix et pruncaux

GRUYERE ALLEGE

Belle de Fontenay aux truffes
Gnocchi

Pommes de terre au poulet
Quenelles

Tian de pommes de terre

HARICOT VERT
Tarte végérarienne

LAI'T

Girteau savoyard

LENTILLE

Tarte véedrarienne
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MACHE
Miche en bouquer

MIEL
Petites galettes de pomme de terre
au miel

MOULE
Moules aux pommes de rerre
Potage aux moules

MOUTARDE

Pommes de terre piquantes
NAVET

Boeuf gros sel

NOIX

Roulé aux noix et pruncaux

OLIVE
Moules aux pommes de terre

PATATE DOUCE

Salade de patates douces

PATE BRISEE

Quiche aux pommes de terre
PETTT SUISSE

Papillotes de pommes de terre
aux fines herbes

POIREALU

Boeuf gros sel

POIS CHICHE

Tarte végérarienne

POISSON

Dorade au vin blanc
Filets de soles «surprise»
Gratin de sardines
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Haddock poélé aux pommes de terre 26

Soupe de poisson

9

POI'TRINE FUMEE

Sauté¢ hongrois

PONINIE

Galettes parmentier aux pommes
Gateau pommes- pommes de terre
Salade aux 2 pommes

POULET

Salade aux deux pommes
Pommes de terre au poulet
PORC

Sauté hongrois

RIZ

Couronne végérarienne
REBLOCHON

Tartifletre

SALADE

Salade de patates douces

SUCRE
Confiture de pomme de terre
Glace 4 la pomme de terre

TONINE

Moélleux aux épinards

TONATE

Soupe de poisson

Tarte végérarienne

‘Tomates parmentier

Pommes de terre fagon provengale
Tian de pommes de terre

TRUFFE
Belle de Fontenay aux truffes
VEALU

Saut¢ hongrois
Chou-fleur farei 4 la pomme de terre
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