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La Tradition Végétarienne

La tradition végétarienne
est une éthique fondée
sur le respect général de la vie,
ceci incluant la vie animale.
Elle remonte au culte antique
et pacifique des Orphistes
qui refusaient toute violence,
ne sacrifiaient point d'animaux aux dieux,
et ne consommaient aucune chair.

La Cuisine Végétarienne

La cuisine végétarienne est la manifestation
volontairement concreéte et quotidienne
de cette approche tolérante
et pacifique du Monde.

Elle engage aussi, techniquement,
un savoir faire affirmé
gui est I'expression sensible et gustative
d'une certaine forme d'art.
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Fiche recette 1

Carottes a la Muscade et a la Ciboulette.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 20
minutes.

Ingrédients pour 4 personnes.

800 g de carottes, ciboulette, 10 g de beurre, 1 citron jaune, 15 cl de
créme fraiche, noix muscade, sel, poivre.

Préparation & Cuisson.

Eplucher les carottes, les laver puis les couper en batonnets. Les
mettre dans une casserole avec du beurre, du sel et une bonne pincée
de muscade. Ajouter un verre d'eau. Couvrir et laisser cuire 20
minutes a feu moyen (petits bouillons). Puis découvrir pour faire
réduire le jus quelques minutes. Ajouter le jus de citron. Juste avant
de servir, ajouter la créme et la ciboulette et mélanger.



Fiche recette 2

Concombres au blanc.
Nouvelle recette

(Plat végétarien cuit). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 20
minutes.

Ingrédients pour 4 personnes.

2 beaux concombre, 2 courgettes moyennes, 10 cl de créme, 1 tasse de
persil haché, 1 bonne pincée de curcuma, sel & poivre.

Préparation & Cuisson.

Peler soigneusement les concombres. Laver les courgettes et les peler
en laissant la moitié de la peau en laniéres. Fendre les légumes en
deux et enlever les pépins avec une petite cuiller. Les détailler en
petits morceaux puis les cuire a I'eau bouillante pendant 10 minutes.
Les égoutter, puis ajouter la créme, le persil et une bonne pincée de
curcuma. Saler & poivrer. Couvrir et laisser réduire pendant une
dizaine de minutes. Servir chaud.



Fiche recette 3

Flamiche picarde.

(Plat végétarien). Préparation : 40 minutes - Cuisson : 30
minutes.
Une flamiche trés Iégere aux poireaux.

Ingrédients pour 4 personnes.

250 g de poireaux, 125 g de beurre, 250 g de farine, 5 ceufs, 125 g de
creme, sel, poivre et noix de muscade

Préparation & Cuisson.

Couper les blancs de poireaux, les tailler en rondelles minces et les
mettre dans une casserole avec 50 g de beurre, sel, poivre, muscade.
Laisser cuire 30 minutes a petit feu en remuant souvent. Préchauffer
le four & 200°.

Préparer une pate avec la farine, le reste du beurre mou, 3 ceufs et 2
blancs, le sel. Pétrir a la main, placer sur la planche a patisserie bien
farinée, étendre au rouleau. Garnir une tourtiére beurrée de la moitié
de cette pate.

Retirer les poireaux du feu, lier avec les 2 jaunes d'ceufs restant, la
créme et assaisonner. Garnir la tarte de cette préparation. Recouvrir
le tout du reste de la pate, décorée de dessins au couteau. Bien souder
les bords de la pate avec un peu d'eau. Mettre a four vif (200°) et
laisser dorer 30 minutes. Servir chaud.



Fiche recette 4

Champignons farcis.

(Plat végétarien). Préparation : 30 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

8 gros champignons, 2 ceufs, 2 cuillers a soupe de tomates séchées, 1
gousse d'ail ou une échalote, huile d'olive, sel, poivre, persil et
chapelure.

Préparation & Cuisson.

Eplucher les champignons en otant les queues. Les placer tétes
retournées dans une casserole avec 2 cuillers d'huile. Laisser cuire
jusqu'a coloration légere et réserver au chaud. Préchauffer le four a
200°.

Préparer la farce en hachant ensemble assez finement les queues de
champignons, les tomates séchées, I'ail dégermé ou I'échalote, et le
persil. Incorporer les ceufs a la fourchette. Saler et poivrer. Epaissir
avec de la chapelure jusqu'a obtenir une farce ferme.

Garnir de farce le creux des champignons et les saupoudrer de
chapelure. Les disposer dans un plat huilé, farce en I'air, et faire
dorer au four pendant 20 minutes.



Fiche recette 5

CroQtes aux Oignons.

(Plat végétarien). Préparation : 15 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

4 tranches de pain un peu rassis, un peu de beurre ou d'huile, 3 ou 4
oignons selon grosseur, 2 gousses d'ail hachées, 1 oeuf, un peu de
gruyere rapé, du sel et du poivre.

Préparation & Cuisson.

Préchauffer le four & 200 °C. Emincer et cuire les oignons dans un
peu de beurre ou d'huile. Casser et battre I'oeuf puis I'ajouter aux
oignons avec I'ail et la moitié du fromage répé. Mélanger et baisser le
feu. Préparer quatre tranches de pain de 1 & 2 cm d'épaisseur. Les
garnir généreusement avec le mélange. Saler et poivrer. Saupoudrer
les croQtes avec le reste du fromage rapé. Les mettre dans un plat
allant au four et les faire gratiner pendant environ 10 minutes en
surveillant. Servir bien chaud, éventuellement avec une salade verte.



Fiche recette 6

Petites Courgettes fourrées aux Pignons et Cumin.

(Plat végétarien). Préparation : 30 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

8 petites courgettes rondes, 1 oignon, 60 g de pignons de pin, 1 gousse
d'ail hachée, 1 cuiller & café de cumin, 1 cuiller & café de tamari
(sauce soja). Un peu de chapelure. Du basilic, du persil, du sel et du
poivre.

Préparation & Cuisson.

Préchauffer le four a 180 °0 C, (th 6). Laver puis cuire les courgettes
dans de I'eau bouillante salée pendant 10 minutes. Pour préparer la
farce, peler et émincer finement I'oignon et I'ail. Cuire I'oignon et I'ail
a feu doux dans un peu de beurre ou d'huile. Ajouter le cumin, le
tamari, les pignons, le persil et le basilic émincé.

Egoutter les courgettes et les rafraichir sous I'eau froide. Découper
un chapeau sur chaque courgette et les évider en laissant un peu de
chair et sans percer la peau. Couper la chair 6tée en petits cubes et
I'ajouter a la farce. Mélanger. Saler et poivrer. Farcir les courgettes.
Y mettre une noisette de beurre et un peu de chapelure puis les
placer dans un plat allant au four. Les faire cuire 20 bonnes minutes.
Servir bien chaud.



Fiche recette 7

Braisé d'endives a I'Emmental et Miel.

(Plat végétarien). Préparation : 5 minutes - Cuisson : 7
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

100 g d'Emmental francais coupé en dés, 3 ou 4 endives, 2 cuillers a
soupe d'huile, 2 cuillers & soupe de miel, 1 pincée de cumin, sel &
poivre.

Préparation & Cuisson.

Laver les endives et les émincer en long. Les poéler quelques secondes
dans une poéle tres chaude avec 2 cuillers d'huile. Elles doivent
devenir translucides. Les Oter de la poéle et les réserver au chaud, a
part. Dans la poéle chaude, ajouter le miel et le cumin et faire réduire
pendant 3 minutes. Ajouter les endives et les dés d'Emmental. Faire
revenir a nouveau pendant 2 minutes puis servir immédiatement.



Fiche recette 8

Purée d'artichauts a la Créeme.
(Plat végétarien). Préparation & Cuisson: 1h

Ingrédients pour 4 personnes.

12 fonds d'artichauts surgelés, 5 pommes de terre (charlotte), 100 g
de beurre, 1 cuiller & soupe de créme épaisse, 1 citron, 1 bouquet de
persil, sel & poivre du moulin + éventuellement 1 cuiller a café de
poivre vert.

Préparation & Cuisson.

Cuire séparément les pommes de terre dans leur peau et les fonds
d'artichauts & I'eau bouillante salée. Egoutter et citronner les fonds
d'artichauts, les réduire en purée en ajoutant la créme, le sel et le
poivre, puis réserver au chaud. Eplucher les pommes de terre et en
faire une purée avec le beurre et réserver au chaud. Effeuiller le
persil en réservant 4 brins. Le plonger dans I'eau bouillante salée
pendant 1 mn puis récupérer les feuilles avec une écumoire et les
passer au mixer avec 2 cuillers a soupe d'eau bouillante.

Mélanger soigneusement les trois préparations en rectifiant
vigoureusement |'assaisonnement poivré. Ce plat doit faire ressentir
"une main de fer dans un gant de velours". Dresser dans des
ramequins ou sur des assiettes individuelles. Décorer d'un brin de
persil ou de quelques baies de poivre vert. Servir bien chaud.

Fiche recette 9



Aubergine ala Valencienne.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

1 kg d'aubergines, 150 g d'oignons, 1 kg de tomates, 2 cuillers a
soupe d'huile d'olives, 1 cuiller & café de sucre en poudre, 1 cuillers &
café de thym, 3 cuillers a soupe d'eau, 2 gousses d'ail, 3 feuilles de
laurier, sel & poivre du moulin.

Préparation & Cuisson.

Laver, peler, et concasser les tomates. Peler et hacher les oignons et
I'ail. Laver I'aubergine et la couper en rondelles. Préparer un coulis
de tomates en faisant revenir dans I'huile, les tomates, les oignons,
I'ail, le thym et le laurier. Saler et poivrer puis verser dans le
mélange, I'eau, le sucre en poudre et les rondelles d'aubergine.
Laisser mijoter 30 a 45 minutes. Rectifier I'assaisonnement, puis
servir.



Fiche recette 10

Courgettes a I'étouffée.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 40
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

500 g de courgettes, 2 pincées de thym, d'origan ou de sarriette, 2
oignons, 1 cuiller a café de tamari, 1 cuiller a soupe d'huile, 2 cuillers
a soupe d'eau, une pincée de sel.

Préparation & Cuisson.

Laver les courgettes puis les couper en rondelles. Emincer les oignons
et les faire revenir dans une cocotte avec une cuillérée d'huile.
Ajouter les courgettes, I'eau et le tamari. Saupoudrer du sel, du thym,
de I'origan ou de la sarriette. Couvrir et réduire le feu au minimum.
Laisser cuire au moins 30 minutes en surveillant et en rajoutant un
tout petit peu d'eau si nécessaire.



Fiche recette 11

Fondue de Poireaux.

(Plat végétarien). Préparation : 25 minutes - Cuisson : 20
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

1 kg de poireaux, 60 g. de beurre, 3 cuillers & soupe de créme fraiche,
sel & poivre.

Préparation & Cuisson.

Eplucher les poireaux en supprimant 3/4 du vert. Les fendre en deux,
les émincer finement puis les laver abondamment a I'eau courante
dans un égouttoir. Faire fondre le beurre dans une casserole. On peut
aussi utiliser de I'huile. Ajouter les poireaux émincés, saler et poivrer.
Faire cuire a feu doux et a couvert pendant 10 a 15 minutes. Ajouter
la créme fraiche, porter a ébullition pendant une minute et servir. On
peut aussi parfumer la fondue avec des épices comme du curry, du
paprika, du safran ou du gingembre.



Fiche recette 12

Croustades de Morilles aux Asperges vertes (Gastronomique).

(Plat végétarien). Préparation : 15 minutes - Cuisson : 15
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

1 pain de mie carré de 500 g ( ou quatre croustades toutes prétes), 1
botte d'asperges vertes, 100 g de morilles, 2 échalotes, un demi citron,
3 cuillers a soupe de créme fraiche, sel & poivre.

Préparation & Cuisson.

Utiliser le pain de mie pour fabriquer éventuellement les crodQtes.
Préchauffer le four a th. 6 et préparer les crodtes en coupant 4
tranches de pain de 4 a 5 cm. Enlever la mie sur une partie de la
hauteur. Badigeonner de beurre I'intérieur et I'extérieur et faire
dorer au four.

Peler les asperges et les raccourcir. Les lier en courtes bottes et les
plonger dans de l'eau salée bouillante. Laisser cuire pendant 6
minutes puis les égoutter et délier les bottes. Laver et nettoyer les
morilles y compris a I'intérieur. Les mettre dans une poéle avec 40 g
de beurre, les échalotes hachées et le jus du demi-citron. Saler et
poivrer. Laisser cuire au moins cing minutes puis ajouter les pointes
d'asperges et la créme fraiche. Faire épaissir. Remplir les croustades
et servir en présentant le reste de la préparation dans une sauciére.



Fiche recette 13

Surprise de Tomate a I'CEuf.

(Plat végétarien). Préparation : 5 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

4 tomates fermes et mures, 4 ceufs, 1 gousse d'ail, un peu de roquette,
un peu de ciboulette, un peu de persil, du sel et du poivre.

Préparation & Cuisson.

Préchauffer le four a th. 5, 150 °C. Laver les tomates. En couper le
haut et enlever toute la pulpe. Les retourner dans une assiette pour
bien les vider et les égoutter. Peler et hacher I'ail. Ciseler ma
ciboulette et le persil. Remettre les tomates a I'endroit dans un plat
allant au four. Casser délicatement un ceuf dans chaque tomate sans
crever le jaune. Saler et poivrer. Ajouter I'ail et les herbes ciselées au
dessus de I'ceuf. Mettre au four et cuire pendant 10 minutes environ
pour que le jaune reste coulant. Disposer une couronne de roquette
dans chaque assiette, poser la tomate au milieu, et servir.



Fiche recette 14

Croquettes au Bleu.

(Plat végétarien). Préparation : 30 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

1 kg de pommes de terre, 150 g de Bleu de Bresse ou de Bleu
d'Auvergne, 3 ceufs, cd I'huile, de la chapelure, du sel et du poivre.
On peut utiliser d'autres fromages fondants comme le gruyere.

Préparation & Cuisson.

Cuire les pommes de terre a I'eau puis les éplucher et en faire de la
purée. Laisser tiédir. Saler 1égérement et poivrer. Ajouter deux ceufs
entiers battus. Pétrir puis former des boulettes de la taille d'une
mandarine. Elles doivent étre assez fermes. Si la pate est trop molle,
ajouter un peu de farine. Ce n'est pas facile, il faut se fariner
copieusement les mains. Introduire une bonne noisette de fromage au
cceur de chaque boulette et le refermer. Passer toutes les boulettes
dans un ceuf entier battu puis les rouler dans la chapelure et les
aplatir un peu. Beurrer un plat allant au four et les disposer dedans.
Laisser reposer au moins 30 minutes. Préchauffer le four a 170°C.
Cuire pendant 20 minutes. Le fromage doit étre fondu et former une
petite boule bleue & I'intérieur. Egoutter et servir avec une salade
éventuellement relevée d'un soupgon de poivre de Cayenne.



Fiche recette 15

Echalotes a la Grecque.

(Plat végétarien). Préparation : 20 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

500 g d'échalotes, 3 cuillers a soupe d'huile d'olives, 3 cuillers a
soupe de sucre glace ou de miel liquide, 2 cuillers a soupe de vinaigre
de vin, 4 cuillers & soupe de vin blanc sec, 1 cuiller a soupe de
concentré de tomates, 2 tomates mondées, 100 g de raisins secs

(facultatif), du sel de du poivre.

Réalisation.

Laver les raisins secs et les mettre & gonfler 1/4 d'heure dans une
terrine avec le vin blanc. Eplucher les échalotes. Faire chauffer I'huile
dans une sauteuse, ajouter les échalotes, le miel ou le sucre, et laisser
dorer pendant 30 secondes. Mouiller tout de suite avec le vinaigre et
le vin blanc avec les raisins, et mélanger avec précaution pour ne pas
casser les échalotes. Ajouter le concentré et le concassé de tomates et
mélanger doucement. Porter a ébullition et laisser cuire a feu vif
jusgu'a épaississement, (environ dix minutes). Assaisonner et servir.
Ce plat peut aussi se servir froid au sortir du réfrigérateur.



Fiche recette 16

Tarte Tatin aux Echalotes.

(Plat végétarien). Préparation : 30 minutes - Réfrigération : 30
minutes - Cuisson : 55 minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

Pour la pate brisée - 250 ml de farine, 75 ml de beurre salé bien froid
et coupé en dés, 45 ml d’eau glacée.

Pour la garniture - 750 g de petites échalotes (grises si possible), 3
cuillers & soupe d’huile d’olive, 3cuillers a soupe de miel, 3 cuillers a
soupe de vinaigre de vin rouge, du sel et du poivre.

Réalisation.

Préparer la pate brisée - Dans le bol du robot culinaire, placer la
farine et le beurre. Pulser quelques secondes jusqu’a ce que le
mélange prenne une texture granuleuse. Ajouter I’eau et pulser de
nouveau quelques secondes a la fois, en ajoutant un peu d’eau au
besoin, jusqu’a ce que la pate commence a former une boule. Retirer
la pate du robot. Former une boule avec les mains. Couvrir d’une
pellicule de plastique et réfrigérer pendant 30 minutes.

Cuisson - Placer la grille au centre du four. Préchauffer le four a 190
°C. Dans un coquelon allant au four, faire dorer doucement les
échalotes a feu moyen dans I’huile environ 10 minutes. Ajouter le
miel et laisser caraméliser pendant 2 minutes. Déglacer avec le
vinaigre et laisser réduire presque a sec. Retirer la poéle du feu.
Abaisser la pate en un cercle légérement plus grand que le diamétre
de la poéle. Placer I’abaisse sur les échalotes et bien border le
pourtour. Cuire au four environ 40 minutes. Laisser tiédir. Renverser
dans une assiette de service et servir.

Fiche recette 17



Betteraves rouges ala Creme.

(Plat végétarien). Préparation : 20 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

2 betteraves rouges cuites, 1 gousse d'ail, 20cl de créme fraiche
liquide, du persil, du sel et du poivre.

Réalisation.

Eplucher les betteraves et les couper en fines tranches (ou en
rondelles). Eplucher I'ail et le hacher (ou le couper en trés petits
morceaux). Faire revenir I'ail avec un peu de matiére grasse dans une
poéle. Y ajouter le persil et les tranches de betteraves et les faire
revenir pendant environ 10 minutes. Ajouter la créme et faire revenir
a nouveau pendant 2 a 3 minutes en mélangeant les betteraves avec la
creme. Servir chaud.



Fiche recette 18

Avocats farcis au Céleri.

(Plat végétarien). Préparation : 15 minutes - Réfrigération : 1
heure

Ingrédients pour 4 personnes.

2 gros avocats, 4 cotes de céleri, 2 cuillers & soupe de mascarpone, 2
cuillers a soupe de créme fraiche, le jus d’un gros citron, 60 grammes
de poudre d'amandes, 1 cuiller a café de miel liquide, du sel, du
poivre et une pointe de poivre de Cayenne.

Réalisation.

Couper les avocats en deux, retirer le noyau et les évider avec une
petite cuillére. Couper la pulpe en dés dans un saladier et I’arroser de
jus de citron. Citronner I'intérieur des coques évidées. Retirer les
feuilles des cOtes de céleri et réserver 4 belles feuilles pour la
décoration. Laver les cOtes et les couper en petits trongons puis les
ajouter aux dés d'avocats. Mélanger le mascarpone avec la créme
fraiche, le reste du jus de citron, le miel, du sel, du poivre, et une
pointe de couteau de Cayenne. Versez la sauce dans le saladier.
Ajouter la poudre d'amandes et mélanger délicatement. Répartir la
préparation dans les demi-coques d'avocat et les déposer sur un plat.
Les recouvrir de film étirable et les mettre au frais pendant 1 heure.
Au moment de servir, décorer les demi-avocats avec les feuilles de
céleri réservées. Déguster frais.



Fiche recette 19

Oignons ala Creme.

(Plat végétarien). Préparation : 15 minutes - Cuisson : 20
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

12 oignons moyens, 80 g de beurre, 200 g de créme fraiche, 1 cuiller a
café de sucre en poudre, du sel et du poivre.

Réalisation.

Pelez délicatement 12 oignons moyens. Faites-les blanchir a I'eau
bouillante salée. Retirez-les quand ils sont encore un peu fermes.
Egouttez-les. Faites fondre 80 g de beurre dans une casserole a fond
épais. Ajoutez les oignons. Saupoudrez de sucre puis laissez
caraméliser en remuant fréquemment. Poivrez largement. Retirez les
oignons et réservez-les a chaud. Déglacez la casserole avec un verre
d’eau. Ajoutez 200 g de creme. Laissez épaissir a feu doux en
remuant. Nappez les oignons et servir.



Fiche recette 20

Champignons sautés aux fines Herbes.

(Plat végétarien). Préparation : 15 minutes - Cuisson : 20 a 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

700 g a 1 kg de petits champignons de Paris, 1 ou 2 échalotes hachées,
1 tasse de persil haché, du sel, du poivre, 1 noix de beurre, 2 cuillers a
soupe d'huile, un peu de chapelure.

Réalisation.

Coupez la partie sableuse des champignons, nettoyez-les et lavez-les
rapidement & I'eau vinaigrée si nécessaire. Egouttez soigneusement
les champignons et séchez-les dans un linge. Chauffer I’huile et le
beurre dans une grande poéle et versez-y les champignons Faites-les
rissoler a feu assez vif. Au bout de quelques minutes, si les
champignons rendent trop d'eau, enlevez-en un peu. Ajouter un peu
de beurre et d’huile puis I'échalote hachée, du sel et du poivre.
Laissez cuire 6 minutes. Disposez les champignons sautés dans un
plat chaud. Saupoudrez de persil haché et de chapelure. Servez
aussitot.



Fiche recette 21

Tagliatelle de Courgettes a la Créme.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

6 a 8 petites courgettes, 15 cl de créme liquide, de I'huile d'olive, 1
oignon doux, du sel et du poivre.

Réalisation.

Laver et peler les courgettes. puis, a l'aide d'un couteau 'dit
économe"’, continuer a en tirer des laniéres de chair, (les tagliatelles).
Arréter de découper lorsque I'on arrive aux graines. Peler et émincer
un oignon moyen. Dans une poéle, faire revenir les tagliatelles de
courgettes et I'oignon émincé dans de I'huile d'olive. Ajouter de I'eau
a mi hauteur, laisser un peu cuire les tagliatelles de courgettes qui
doivent encore bien se tenir, puis ajouter la créme. Laisser mijoter
deux minutes a feu doux. Saler, poivrer, goQter et rectifier
I'assaisonnement. Servir chaud.



Fiche recette 22

Pointes d'Asperges aux Morilles (Gastronomique).

(Plat végétarien). Préparation : 30 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

1,5 kg de pointes d’asperges blanches (ou 2 kg d’asperges ordinaires)
vraiment trés fraiches. 300g de morilles, 125 cl de creme fraiche, sel,
poivre (blanc).

Réalisation.

Laver et peler trés soigneusement les courtes asperges qui doivent
étre trés fraiches. Si I’on utilise des longues asperges, couper le quart
inférieur et le réserver pour en faire un potage. Couper les asperges
pelées en trongons de 4 ou 5 cm et les cuire & I’eau bouillante salée
pendant 20 minutes. Pendant ce temps, laver les morilles et les couper
en petits morceaux. Les cuire & la poéle dans un peu d’huile, a feu
doux, pendant 10 minutes puis ajouter la créeme et cuire 10 minutes
de plus. Prélever les pointes d’asperges avec une écumoire en
réservant I’eau de cuisson pour faire un potage. Ajouter les pointes
aux morilles avec un tout petit peu d’eau de cuisson, et mélanger
pour lier la sauce. Godter et rectifier I’assaisonnement avec un peu de
sel et un soupgon de poivre et servir bien chaud.



Fiche recette 23

Endives braisées au Miel.

(Plat végétarien). Préparation : 5 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

1 kg d'endives, 30 g de beurre (ou huile), 3 cuillers & soupe de sucre
en poudre, 4 cuillers a soupe de miel liquide, 1 cuiller de vinaigre
balsamique.

Réalisation.

Nettoyer les endives. Les couper en deux dans la longueur et enlever
leur cone dur. Faire fondre le beurre dans une sauteuse, y placer les
endives, saler et poivrer , et les faire cuire doucement & couvert
pendant 45 minutes en les retournant réguliérement (et en ajoutant
un peu d’eau chaque fois que nécessaire), jusqu'a ce qu'elles soient
braisées et bien dorées. Saupoudrer les endives de sucre en poudre,
ajouter le vinaigre balsamique puis le miel et bien les enduire. Laisser
cuire encore 10 minutes pour qu’elles caramélisent. S'il y a encore
trop de jus a votre goQt, retirer le couvercle. Rectifier en rajoutant
éventuellement du sucre ou du miel, selon votre go(t



Fiche recette 24

Poireaux en sauce de Betteraves rouges.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

800 g de blancs de poireaux, 1 petite betterave rouge cuite, de I'huile
d'olive, du vinaigre de vin et du vinaigre balsamique, du sel et du
poivre.

Réalisation.

Laver les blancs de poireau et les couper en trois trongons puis les
cuire dans de I'eau salée ou 10 minutes a Il'autocuiseur. Bien les
égoutter et les mettre a rafraichir. Coupez la betterave en morceaux
et les mettre dans un mixer avec 2 cuillers a soupe d'huile d'olive,
deux cuillers & soupe de vinaigre de vin, une cuiller & soupe de
vinaigre balsamique, de sel et du poivre, puis mixer. Ajouter ensuite
si besoin, du vinaigre balsamique pour obtenir une créme souple.
Godter et rectifier I'assaisonnement. Disposer les poireaux dans un
plat, les napper de sauce et servir bien frais.



Fiche recette 25

Confit d'Echalions.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 45
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

Une dizaine d’échalions, (échalote dite ""cuisse de poulet™), 2 cuillers
a soupe d’huile d’olive, 50 g de beurre, 1 bonne cuiller a soupe de
vinaigre balsamique, 1 cuiller a café de sucre en poudre, sel et poivre,
1/2 | d’eau. On peut remplacer les échalions par des échalotes
ordinaires.

Réalisation.

Peler les échalions et les couper en trongons. Chauffer I’huile dans
une cocotte a fond épais et y faire fondre le beurre. Faire suer les
échalions dans le beurre chaud pendant 5 minutes. Saler et poivrer.
Ajouter le sucre et laisser un peu caraméliser. Déglacer au vinaigre
balsamique, puis couvrir d’eau. Amener & ébullition puis laisser cuire
doucement a couvert pendant 30 minutes. Lorsque les échalions sont
bien tendres, faire réduire la sauce & feu doux. Servir sur une salade
de cresson ou de mache.
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Fiche recette 26

Fricassée de Champignons aux Raisins.

(Plat végétarien). Préparation : 40 minutes - Cuisson : 40
minutes.

Ingrédients pour 4 personnes.

300 g de petites pommes de terre, 3 oignons blancs, 200 g de petits
champignons de Paris, 1 branche de céleri, 4 ¢ a soupe de raisins secs,
1 ¢ a café de graines de coriandre, sel, poivre, 2 brins de thym, 5c a
soupe d'huile d*olive.

Préparation et cuisson.

Pelez les pommes de terre, essuyez-les, mettez-les & dorer dans une
poéle avec I'huile d'olive. Epluchez les oignons et émincez-les,
ajoutez-les dans la poéle ainsi que le céleri coupé en trongons Coupez
la base du pied terreux des champignons, lavez-les trés rapidement
sous I'eau froide pour qu'ils ne se gorgent pas d’eau, puis ajoutez-les
aux autres légumes. Faites blanchir les raisins pendant 5 minutes
dans de I'eau bouillante, égouttez-les, mettez-les dans la poéle puis
parsemez de coriandre et de thym, salez, poivrez et laissez mijoter en
remuant de temps en temps, jusqu'a ce que les pommes de terre
soient tendres. Servez aussitdt en accompagnement d‘une volaille
grillée ou en plat unique avec une salade. Vous pouvez remplacer les
pommes de terre par des pates que vous aurez fait cuire avant de les
méler aux autres ingrédients.

Fiche recette 27



Soufflé aux Oignons.

(Plat végétarien cuit). Préparation : 30 minutes - Cuisson : 80
minutes.

Ingrédients pour 4 personnes.

500 g d'oignons blancs, 2 cuillerées a soupe de farine, 40 g de beurre,
50 cl de creme fraiche, 1/2 cuillerée a café de sucre, sel, poivre, 1
cuiller a soupe de paprika, 3 ceufs.

Préparation & Cuisson.

Pelez les oignons. Faites-les cuire 30 minutes a I'eau bouillante salée.
Egouttez-les. Garder une tasse de leur eau de cuisson. Passez au
mixeur pour les réduire en une fine purée. Préchauffez le four 15
minutes a 160°C, Th.. 5.

Dans une grande casserole, faites fondre le beurre, puis ajoutez la
farine et tournez jusqu'a obtention d'un mélange homogene. Ajoutez
alors la créme fraiche, le sucre, le paprika et la tasse d'eau de cuisson
des oignons. Salez et poivrez. Continuez a tourner a feu assez doux
pour obtenir une sauce ayant la consistance d'une béchamel.
Mélangez-lui la purée d'oignons et laisser cuire 3 ou 4 minutes.
Retirez du feu.

Séparez les blancs et les jaunes des ceufs. Incorporez ces derniers a la
préparation précédente. Battez les blancs en neige trés ferme, sur
glacons, et incorporez-les également a de la préparation. Versez-la
dans un moule a soufflé beurré et faites cuire au four Th. 6 (180°C)
pendant 40 minutes. Surprenant !

Fiche recette 28



Figues rbties au Vinaigre.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 10
minutes.

Ingrédients pour 4 personnes.

12 figues fraiches, 40 g de beurre, salade verte ou éventuellement
épinards, creme fraiche, vinaigre balsamique, sel, poivre.

Préparation & Cuisson.

Laver et effeuiller la salade. La disposer en saladier. Ajouter les
crodtons. Salez, poivrer. Assaisonner avec la créeme et un peu de
vinaigre. En variante, vous pouvez aussi préparer des épinards a la
creme sur lesquels vous servirez les figues. C'est une préparation plus
élaborée mais plus gastronomique.

Laver les figues et les couper en deux. Faire grésiller le beurre dans
une poéle. Ajouter les figues et les faire revenir quelques minutes de
chaque coté. Assaisonner légérement de sel et de poivre. Lorsque les
figues sont cuites, déglacer la poéle avec un filet de vinaigre
balsamique.

Servir les figues bien chaudes, sur un lit d'épinards a la créeme ou,
plus simplement, en les accompagnant de salade. Succés assuré.



Fiche recette 29

Gougeéres de Brie aux Airelles (Gastronomique).

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

8 tranches de pain (ou pain de mie), 250 g de brie de Melun, 10 g de
beurre, 1 pot d'airelles (ou myrtilles) non salées, poivre. Ajouter 1
botte de cresson ou des endives émincées si vous désirez un
accompagnement.

Préparation & Cuisson.

Préchauffer le four a 220°. Toaster le pain au grille-pain. Pendant ce
temps, laver et assaisonner la salade. EcroQter grossiérement le brie
et en tartiner les toasts. Poivrer avec modération et déposer les toasts
dans un grand plat a four beurré (ou sur la grille du four garnie
d'une feuille d'aluminium). Enfourner et attendre que le fromage soit
bien fondu. Défourner, éteindre le four et allumer le grill. Déposer
une cuillere & soupe d'airelles sur chaque toast. Renfourner et laisser
dorer sous grill pendant quelques instants. Servir bien chaud, sur
assiettes, en garnissant  éventuellement de la salade
d'accompagnement. Rapide, surprenant et délicieux.



Fiche recette 30

Lentilles corail aux Abricots.

(Plat végétarien). Préparation : 30 minutes - Cuisson : 15
minutes

On utilisera de préférence des lentilles corail qui cuisent trés
rapidement,
sinon on prendra des lentilles en conserve, simplement cuites a I'eau
salée.

Ingrédients pour 4 personnes.

150 g de lentilles corail, (ou 250 g de lentilles en conserve), 20 abricots
secs, 1 gros oignon, 40 g de beurre, 4 cerneaux de noix, 2 cuillers a
soupe de persil ou coriandre haché, sel & poivre.

Préparation & Cuisson.

Faire tremper les abricots dans I'eau chaude pendant 15 minutes puis
les égoutter. Hacher menu les oignons, les noix et le persil. Faire cuire
les lentilles corail 10 minutes maximum a I'eau bouillante salée puis
les égoutter. Attention, elles cuisent rapidement et tournent trés vite
en purée. Faire revenir les oignons dans le beurre avec les abricots
pour les attendrir. Ajouter alors les lentilles et les noix, assaisonner
de sel et poivre et reprendre la cuisson a feu trés doux pendant 5
minutes. Dresser sur un plat et saupoudrer du persil ou coriandre
avant de servir chaud. Trés bon. Jolies couleurs.



Fiche recette 31

Galettes d'épinards aux Oignons doux.

(Plat végétarien). Préparation : 30 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

8 grandes feuilles d'épinards, 200 g d'oignons, 30 g de beurre, 1
carotte, du thym émietté, 100 g de créeme fraiche, 1 ceuf, + 1 jaune
d'ceuf, du sel et du poivre, un peu de sauce tomate ou de ketchup.

Préparation & Cuisson.

Couper en brunoise 40 g de carottes, (couper en trés petits
morceaux). Blanchir les feuilles d'épinards. Dans une casserole, faire
fondre les oignons dans du beurre puis ajouter le brunoise de carottes
et le thym. Lier avec la créme et les ceufs. Garnir de feuilles
d'épinards le fond et les cotés de moules a tartelettes puis les remplir
avec le mélange aux oignons. Refermer les feuilles d'épinards au
dessus. Cuire sur fond d'eau, au bain-marie dans un four a 150°C ou
pocher a la vapeur pendant 30 minutes. Renverser sur les assiettes,
démouler et servir avec un peu de sauce tomate pour faire un
contraste de couleurs.



Fiche recette 32

Millefeuille de Tomates confites aux Endives.
(Plat végétarien). Préparation : 1 heure - Cuisson : 40 minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

8 tomates, 2 ou 3 endives, 75 g d'échalotes, des épinards, 3 cl d'huile
d’olives, du sel et du poivre.

Préparation & Cuisson.

Monder, couper en deux puis évider les tomates, puis les ranger sur
une plaque antiadhésive huilée. Les cuire dans un four a 140°C
pendant une heure pour les sécher et les confire. Laver les épinards,
ciseler les échalotes et émincer les endives. Les étuver séparément a la
vapeur pendant 10 minutes puis les assaisonner. Monter les
millefeuilles dans des cercles de métal en plagant d’abord la tomate
confite, puis les endives et les échalotes, et en terminant par les
épinards. Presser puis démouler sur les assiettes. Le contraste de
couleur est spectaculaire.



Fiche recette 33

Fondue de Poireaux en Vol au Vent (Gastronomique).

(Plat végétarien). Préparation : 20 minutes - Cuisson : 15
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

4 poireaux, 2 carottes, un peu d'huile, 4 cuilléres a soupe de créme
fraiche, 4 bouchées feuilletées, sel & poivre.

Préparation & Cuisson.

Laver les poireaux et peler les carottes. Mettre les poireaux coupés en
troncons dans une sauteuse avec un peu d'huile et les carottes
émincées. Ajouter un peu d'eau et a cuire a feu doux avec un
couvercle. Laissez mijoter en remuant de temps en temps.
Préchauffer les croltes de bouchées. Quand les poireaux sont bien
réduits et les carottes bien cuites, salez, poivrez et ajoutez la creme
fraiche. Retirez du feu. Remplissez les bouchées préchauffées avec le
mélange précédent. Servir chaud.



Fiche recette 34

Oignons r6tis a la Menthe.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

3 oignons doux moyens, 2 c. a table d'huile d'olive,,3 ou 4 gousses
d'ail, finement hachées, 1 c. a thé de sel, 1/2 c. a thé de poivre, 1/2
tasse de feuilles de menthe fraichement hachée,1/4 tasse de vinaigre
balsamique.

Préparation & Cuisson.

Couper les oignons en moitié allant du haut vers le bas. Dans un bol,
mélanger huile d'olive, ail, sel, poivre et menthe. Etendre le mélange
sur chaque moitié d'oignon et le placer dans un plat allant au four.
Cuire a 350°F pendant environ 30 minutes. Arroser de temps en
temps avec le jus et continuer la cuisson pendant 20 a 30 minutes,
jusqu'a les oignons soient tendres lorsqu'on les pique a la fourchette.
Sortir du four, placer les oignons dans un plat de service. Arroser de
vinaigre balsamique et servir. (D'aprés Marge Clark).



Fiche recette 35

Chayottes farcies au Parmesan.

(Plat végétarien). Préparation : 40 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

4 chayottes, 1 bouquet de cerfeuil, 1 ou 2 gousses d'ail, 10 cl de créme
fraiche, 100 g de parmesan, 2 cuillers a soupe de chapelure, du sel et
du poivre.

Préparation & Cuisson.

Faire cuire les chayottes dans I'eau bouillante salée pendant 30mn
environ. Peler et hacher I'ail. Raper le Parmesan.

Lorsque les chayottes sont cuites, les couper en deux et les évider avec
une petite cuillére. Hacher la chair des chayottes et la faire suer dans
de I'huile chaude avec I'ail et une pointe de sel. Ajouter la créeme
fraiche puis baisser le feu et continuer a chauffer 2 mn de plus.
Laisser refroidir la préparation puis ajouter le poivre, le cerfeuil
haché, la chapelure et la moitié du Parmesan. Bien mélanger. Vérifier
I'assaisonnement et farcir chaque moitié de chayotte avec ce mélange.
Saupoudrer du reste du Parmesan et enfourner sous le grill quelques
minutes.



Fiche recette 36

Asperges vertes aux Framboises.

(Plat végétarien). Préparation : 15 minutes - Cuisson : 20
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

2 bottes d’asperges vertes, 125 g de framboises, 1 cuillerée a soupe de
sucre en poudre, 1 cuillerée a soupe de vinaigre de framboises, 6
cuillerées a soupe d’huile d’olive fruitée, sel fin, poivre du moulin

Préparation & Cuisson.

Eplucher les asperges, les lier en botte et les plonger debout dans un
faitout étroit d’eau bouillante salée, pointe en haut. Les faire cuire 12
a 15 minutes (en fonction de leur calibre) a partir de la reprise
d’ébullition. Pendant ce temps, préparer la vinaigrette : mettre le
sucre, du sel et du poivre dans un bol. Ajouter le vinaigre et mélanger
jusqu’a compléte dissolution du sucre et du sel. Ajouter I’huile et
fouetter pour bien émulsionner. Lorsque la vinaigrette est préte,
ajouter les framboises entieres et mélanger délicatement. Pour servir,
égoutter les asperges sur un linge et les délier. Présenter les asperges
sur un joli plat de service et la vinaigrette a part. Servir tiede. Note :
on peut également mixer les framboises, les filtrer et ajouter le coulis
a la vinaigrette.



Fiche recette 37

Fenouils a la Créme rosée (Gastronomique).

(Plat végétarien). Préparation : 15 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

8 beaux fenouils, 50 g de raisins secs, 4 cuillers a soupe de purée
d'amandes, 60 g de pignons, 2 cuillers & soupe d'eau, 1 cuiller & soupe
d'huile, une demi cuiller a soupe de paprika, et du sel.

Préparation & Cuisson.

Faire tremper les raisins dans I'eau tiéde. Parer les fenouils et oter la
premiére feuille. Les couper en deux et les faire cuire a I'étouffée. Ils
doivent rester un petit peu croquants. Préparer la sauce en
mélangeant au mixer la purée d'amandes, I'eau, I'huile, le paprika.
Saler. Egoutter les fenouils et les mettre sur un plat. Répartir au
dessus les raisins égouttés et les pignons et couvrir de la sauce rosée.



Fiche recette 38

Marrons confits et petits Oignons en Crodte.

(Plat végétarien). Préparation : 30minutes - Cuisson : 25
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

600 g de marrons de Corréze, 12 oignons nouveaux, 50 g de
moutarde, 100 g de chapelure, 2 cl d'eau ou de bouillon de Iégumes, 5
échalotes hachées, 2 cl d*huile, 100 g de beurre.

Préparation & Cuisson.

Plonger chaque marron cru 2 minutes dans I'eau bouillante pour les
éplucher. (On peut utiliser des marrons épluchés en boite). Faire
fondre les trois quarts du beurre dans une cocotte allant au four, et
ajouter les échalotes, les marrons épluchés, les oignons nouveaux, le
bouillon de légumes, et mettre au four pendant 20 minutes a 180°C.
Laisser refroidir puis retirer délicatement les marrons et les oignons
et les égoutter. Laisser réduire le jus a glace sur feu doux. Pendant ce
temps, badigeonner un & un les marrons et les oignons au pinceau
avec de la moutarde, puis les rouler dans la chapelure. Chauffer de
I'huile & bonne température et les faire dorer jusqu'a former une
croQte, (30 secondes environ). Disposer dans les assiettes. Déglacer la
cocotte avec le reste du beurre, réduire un peu cette sauce, en poser
un cordon dans les assiettes et servir.



Fiche recette 39

Betteraves rouges en Créme de Raifort

(Plat végétarien). Préparation : 30 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

4 betteraves rouges cuites et épluchées, 50 g de beurre, 50 g de
farine, 1 jaune d'ceuf, 1 demi litre de lait, du basilic, de la sauge, une
cuiller & soupe de raifort en poudre et du sel.

Préparation & Cuisson. Faire une béchamel dans une casserole en
faisant fondre le beurre a feu doux puis en saupoudrant lentement la
farine tout en remuant doucement pendant 2 minutes. Ajouter
ensuite le lait froid en continuant a remuer jusqu'a ce que la sauce
épaississe. Ajouter ensuite le sel et les épices. Couper les betteraves
en rondelles dans un plat long et les couvrir généreusement de sauce
béchamel. Saupoudrer de raifort en poudre et servir. A défaut de
raifort, on peut ajouter une moutarde forte a la sauce.



Fiche recette 40

Carottes aux Raisins Chauds

(Plat végétarien). Préparation : 20 minutes - Cuisson : 20
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

250 g de raisins blancs ou noirs, une grand boite de jeunes carottes
(ou une botte), 20 g de beurre, une pincée de gingembre en poudre,
une cuiller a soupe de persil haché, du sel et du poivre.

Préparation & Cuisson.

Laver, essuyer et égrapper les raisins. Ouvrir la boite et égoutter les
jeunes carottes. Faire fondre le beurre dans une casserole et faire
revenir les raisins. Ajouter les carottes, saupoudrer de gingembre,
saler et poivrer. Laisser mijoter jusqu'a ce que les raisins soient
translucides. Saupoudrer de persil et servir.



Fiche recette 41

Endives braisées a 'Emmental et au Cumin.

(Plat végétarien). Préparation : 20 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

100 g d’Emmental francais coupé en petits en dés, 4 endives, 2

cuillers & soupe d’huile d’arachide, 2 cuillers & soupe de miel, 1
pincée de cumin, sel et poivre.

Réalisation.

Laver les endives puis les émincer dans le sens de la longueur. Les
faire poéler quelques secondes dans une poéle tres chaude avec 2
cuilleres a soupe d’huile. Les endives doivent juste devenir
translucides. Puis, les réserver au chaud. Verser le miel et ajouter la
pincée de cumin dans la poéle, faire réduire 3 minutes. Puis, ajouter
les endives et les dés d’Emmental. Faire revenir 2 minutes, saler,
poivrer et servir immédiatement.



Fiche recette 42

Champignons de Paris au Porto et Curcuma.

(Plat végétarien). Préparation : 20 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

400 g de petits champignons de Paris, 3 ou 4 échalotes selon grosseur,
2 cuillers a soupe d’huile, ¥ verre de bon vieux porto, 4 cuillers a
soupe de creme fraiche, une tasse de persil haché, 2 bonnes pincees de
curcuma, du sel et du poivre.

Réalisation.

Nettoyer les champignons et oter I’extrémité des pieds. Emincer
finement les échalotes et les faire revenir dans I’huile. Ajouter les
champignons et laisser cuire. Lorsqu’ils sont tendres, ajouter deux ou
trois cuillers a soupe de vieux porto, le persil haché, la créme fraiche
et le curcuma. Assaisonner. Poursuivre la cuisson pour évaporer
I’alcool et bien lier la sauce. Décorer de quelques brins de persil.
Servir bien chaud dans un plat ou dans des raviers individuels.



Fiche recette 43

Sauté de Poires aux Cépes et Noix.

(Plat végétarien). Préparation : 20 minutes - Cuisson : 10
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

4 poires Conférence, 2 gros cépes finement émincés, 1 tasse de
cerneaux de noix, du beurre, de la fleur de sel, du poivre noir et du
thym frais émietté.

Réalisation.

Peler les poires Conférence, les parer et les couper en fins quartiers.
Les faire revenir dans une poéle dans du beurre mousseux. Ajouter
les cépes finement éminceés et faire dorer le tout ensemble. Déposer la
préparation sur un plat. Saupoudrer de fleur de sel, de poivre noir et
de thym frais émietté. Décorer de cerneaux de noix et servir en
accompagnant d’un ravier de cerneaux de noix.



Fiche recette 44

Gratin d'Aubergines et Bananes.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 25
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

600 g d'aubergine, 2 petites bananes (environ 200 g), 20 g de beurre, 1
oignon, 1 gousse d'ail, du sel et du poivre.

Réalisation.

Eplucher les aubergines et les couper en grands morceaux. Eplucher
les bananes et les couper en deux troncons. Eplucher les oignons et
I'ail. Déposer les aubergines, les bananes et I'oignon dans le panier de
la cocotte-minute et faire cuire 3 minutes a partir de la rotation de la
soupape. Ecraser les légumes au presse-purée (ou passer au moulin &
légumes) et verser la préparation dans un plat. Ajouter I'ail dégermé
et haché puis le beurre. Saler, poivrer et faire cuire au four a 160°c
pendant 20 minutes. On peut modifier la quantité de bananes selon le
godt.



Fiche recette 45

Figues Poélées aux Morilles (Gastronomique).

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

Douze figues fraiches, 200 g de morilles fraiches ou congelées, 10 cl de
creme fraiche, 50g de beurre, 2 CS d’huile d’olive, du sel, du poivre,
une pincée de piment d’Espelette.

Réalisation.

Laver soigneusement les morilles, les égoutter et les cuire 5 minutes
dans une poéle chaude sans rien ajouter puis les égoutter a nouveau.
Chauffer deux cuilléeres a soupe d’huile d’olive dans une poéle et
cuire les morilles a feu doux pendant 20 minutes, en surveillant et en
ajoutant un peu d’eau chaque fois que nécessaire. Pendant ce temps,
laver les figues et les équeuter. Faire fondre 50g de beurre dans une
seconde poéle et y déposer les figues coupées en deux. Les faire
revenir 10 mn de chaque cotés, a feu doux et en ajoutant de I’eau si
nécessaire, jusqu’a ce qu’elles soient trés tendres. Ajouter 10 cl de
créme aux morilles puis continuer la cuisson 5 minutes dans la créme.
Ajouter les figues. Salez, poivrer, pimentez, goQtez et rectifier
soigneusement I’assaisonnement. Continuer la cuisson encore 10
minutes et servez bien chaud.



Fiche recette 46

Tomates cerises rbties au balsamique.

(Plat végétarien). Préparation : 10 minutes - Cuisson : 30
minutes

Ingrédients pour 4 personnes.

400 g de tomates cerises rouges entaillées en croix, 2 gousses d’ail
émincées, 2 cuillers & soupe de basilic émincé, 2 cuillers & soupe
d’huile d’olive, 2 cuillers a soupe de vinaigre balsamique, 4 tranches

de pai