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10 recettes de plats qui réchauffent 10
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Recettes
REC ETTE  0 1 
Mijoté de lentilles au boeuf & poireaux

REC ETTE  02 

Soupe au céleri rave et graines de courges grillés au curry 

REC ETTE  03 

Purée de chou-rave & boulettes gratinées au fromage  

REC ETTE  04 

Porc au caramel & poivrons

REC ETTE  05 

Chicons au gratin, béchamel au parmesan

Des plats mijotés, gratinés et réconfortants, pensés pour réchauffer les 

cœurs et les assiettes cet hiver. Des saveurs riches et gourmandes qui 

transforment les classiques en moments chaleureux à partager.
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Recettes
REC ETTE  06 
Rôti de porc aux pommes, grenailles, sauge & noix 

REC ETTE  07 

Dahl de patates douces & lentilles corail au lait de coco  
REC ETTE  08

Stew aux légumes d’hiver

REC ETTE  09 

Quinoa aux champignons, tomates séchées et noix de cajou 

REC ETTE  10 

Gnocchis poêlés et épinards crémeux 

Des recettes simples et généreuses qui se préparent sans prise de tête. 

Cet hiver, offrez-vous des repas qui mijotent tout seuls, parfaits pour pro-

fiter de la chaleur du moment sans y passer des heures.
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2 5  M IN .

• 	 3 5 0  g r  d e  l e n t i l l e s  v e r t e s  c u i t e s

• 	 3  p o i r e a u x

• 	 6 0 0  g r  d e  v i a n d e  à  c a r b o n n a d e

• 	 2 0 0  m l  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e s

• 	 1  o i g n o n  j a u n e

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l

• 	 1  c à s  d e  b o u i l l o n  d e  b œ u f

• 	 1  c à c  d e  g r a i n e s  d e  c u m i n

• 	 1 / 2  c à c  d e  p a p r i k a  f u m é

• 	 2  f e u i l l e s  d e  l a u r i e r

• 	 S e l ,  p o i v r e ,  h u i l e  d ’o l i v e

É p l u c h e z  e t  h a c h e z  f i n e m e n t  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l .

Co u p e z  l e s  p o i r e a u x  e n  d e u x  d a n s  l e  s e n s  d e  l a  l o n g u e u r ,  p u i s  é m i n c e z - l e s  e n 
f i n e s  l a m e l l e s .

F a i t e s  r e v e n i r  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l  d a n s  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l s 
d e v i e n n e n t  t r a n s l u c i d e s .

R e t i r e z - l e s  d e  l a  p o ê l e ,  a j o u t e z  l a  v i a n d e ,  f a i t e s - l a  d o r e r  s u r  t o u t e s  l e s  f a c e s , 
p u i s  r é s e r v e z - l a .

A j o u t e z  l e s  p o i r e a u x ,  l e s  é p i c e s ,  e t  l e  l a u r i e r .  F a i t e s  c u i r e  e n v i r o n  7  m i n u t e s , 
p u i s  v e r s e z  l e  c o u l i s  d e  t o m a t e s . 

A j o u t e z  1 0 0  m l  d ’e a u ,  s a l e z ,  p o i v r e z ,  e t  l a i ss e z  m i j o t e r  à  f e u  d o u x  p e n d a n t  a u 
m o i n s  8 0  m i n u t e s .

É g o u t t e z  l e s  l e n t i l l e s ,  p u i s  a j o u t e z - l e s  à  l a  p r é p a r a t i o n .  P r o l o n g e z  l a  c u i ss o n 
d e  1 0  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .

S e r v e z  b i e n  c h a u d .

S e  c o n s e r v e  4  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e  s a n s  s o u c i s  .

Mijoté de lentilles au boeuf
 & poireaux 

4  PER SONNES
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35  M IN .

P o u r  l a  s o u p e
• 	 8 0 0  g r  d e  c é l e r i - r a v e

• 	 2 0 0  g r  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e

• 	 2  é c h a l o t e s

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l

• 	 1  c à s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s

• 	 1  c à s  d e  c u r r y

• 	 S e l ,  p o i v r e

• 	 H u i l e  d ’o l i v e

P o u r  l a  d é c o 
• 	 H u i l e  d e  n o i s e t t e

• 	 P e r s i l  p l a t

D a n s  u n e  p o ê l e ,  f a i t e s  d o r e r  l e s  g r a i n e s  d e  c o u r g e  a v e c  l e  c u r r y  d a n s  u n  p e u 

d ’ h u i l e  d ’o l i v e .  R é s e r v e z - l e s  p o u r  p l u s  t a r d .

P e l e z  e t  c o u p e z  l e  c é l e r i  e n  c u b e s .  É m i n c e z  l e s  é c h a l o t e s  e t  l ’a i l ,  p u i s  f a i t e s 

c u i r e  l ’e n s e m b l e  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .

Vé r i f i e z  l a  c u i ss o n  e n  p i q u a n t  l e s  l é g u m e s  a v e c  l a  p o i n t e  d ’ u n  c o u t e a u .  S ’ i l s 

s o n t  t e n d r e s ,  c ’e s t  p r ê t .  S i n o n ,  a j o u t e z  q u e l q u e s  m i n u t e s  d e  c u i ss o n .

U n e  f o i s  l e s  l é g u m e s  c u i t s ,  m i x e z - l e s  e n  a j o u t a n t  p r o g r e ss i v e m e n t  l ’e a u  d e 

c u i ss o n  p o u r  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  o n c t u e u s e .  S a l e z ,  p o i v r e z ,  e t  a j o u t e z  l e 

c u b e  d e  b o u i l l o n .  M i x e z  u n e  p r e m i è r e  f o i s ,  p u i s  a j o u t e z  l e s  t r o i s  q u a r t s  d e s 

g r a i n e s  d e  c o u r g e  g r i l l é e s  ( g a r d e z  l e  r e s t e  p o u r  l a  d é c o r a t i o n ) .

A j u s t e z  l a  q u a n t i t é  d ’e a u  s e l o n  l a  c o n s i s t a n c e  s o u h a i t é e .

A u  m o m e n t  d e  s e r v i r ,  v e r s e z  l a  s o u p e  b i e n  c h a u d e  d a n s  d e s  a ss i e t t e s  c r e u s e s . 

P a r s e m e z  d e s  g r a i n e s  d e  c o u r g e  r e s t a n t e s ,  a j o u t e z  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d e  n o i s e t t e 

e t  q u e l q u e s  b r i n s  d e  p e r s i l  p l a t .

S e  c o n s e r v e  3 - 4  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e  s a n s  s o u c i s  .

Soupe au céleri rave et graines de 
courges grillés au curry

4  PER SONNES
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P o u r  l e s  b o u l e t t e s
• 	 5 0 0  g  d e  v i a n d e  h a c h é e

• 	 1  o i g n o n ,  1  g o u ss e  d ’a i l 

• 	 1  œ u f

• 	 T h y m,  e s t r a g o n ,  s e l  &  p o i v r e

• 	 4  c à s  d e  c h a p e l u r e

• 	 1  c à s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e

• 	 2 5 0  g  d e  f r o m a g e  r â p é

P o u r  l a  p u r é e 
• 	 8 0 0  g  d e  p o m m e s  d e  t e r r e

• 	 1  g r o s  c h o u - r a v e

• 	 N o i x  d e  m u s c a d e ,  t h y m,  s e l  e t 

p o i v r e

P o u r  l a  p u r é e  : P e l e z  l e  c h o u - r a v e  e t  c o u p e z - l e  e n  g r o s  m o r c e a u x .  F a i t e s - l e 

c u i r e  d a n s  u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u  b o u i l l a n t e  s a l é e  a v e c  l a  b r a n c h e  d e  t h y m  j u s q u ’à 

c e  q u ’ i l  s o i t  t e n d r e .  É g o u t t e z  e t  m i x e z  j u s q u ’à  o b t e n i r  u n  c o u l i s .

P e l e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e ,  c o u p e z - l e s  e n  m o r c e a u x  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e  e n v i r o n 

2 0  m i n u t e s  d a n s  d e  l ’e a u  b o u i l l a n t e  l é g è r e m e n t  s a l é e .  É g o u t t e z  e t  é c r a s e z  e n 

p u r é e .  A ss a i s o n n e z  d e  n o i x  d e  m u s c a d e ,  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e ,  p u i s  i n c o r p o r e z  l e 

c o u l i s  d e  c h o u - r a v e  à  l a  p u r é e .

P o u r  l e s  b o u l e t t e s  : P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 6 0  ° C . É p l u c h e z  l ’o i g n o n  e t  l ’a i l ,  p u i s 

m i x e z - l e s  a v e c  l ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  l ’œ u f ,  l a  c h a p e l u r e  e t  l e s  h e r b e s .  S a l e z  e t  p o i v r e z .

M é l a n g e z  c e t t e  p r é p a r a t i o n  a v e c  l a  v i a n d e  h a c h é e  e n  a j o u t a n t  l a  m o i t i é  d u 

f r o m a g e  r â p é .  F a ç o n n e z  d e s  p e t i t e s  b o u l e t t e s  d ’e n v i r o n  3  c m  d e  d i a m è t r e  e t 

r o u l e z - l e s  d a n s  l a  c h a p e l u r e .

P l a c e z  l e s  b o u l e t t e s  d a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r .  A j o u t e z  u n  p e u  d ’e a u  a u  f o n d 

d u  p l a t  a i n s i  q u ’ u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  p u i s  e n f o u r n e z  p o u r  2 0  m i n u t e s .

P a r s e m e z  l e s  b o u l e t t e s  d u  r e s t e  d e  f r o m a g e  r â p é ,  a u g m e n t e z  l a  t e m p é r a t u r e 

d u  f o u r  à  1 8 0  ° C  e t  e n f o u r n e z  d e  n o u v e a u  j u s q u ’à  c e  q u e  l e  f r o m a g e  s o i t  d o r é .

P r é s e n t a t i o n :  S e r v e z  l a  p u r é e  e n  f o n d  d ’a ss i e t t e ,  a j o u t e z  l e s  b o u l e t t e s  p a r -

d e ss u s  e t  u n  p e u  d e  j u s  d e  c u i ss o n .

S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e  s a n s  s o u c i s  .

Purée de chou-rave
& boulettes gratinées au fromage 

4  PER SONNES
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• 	 1  k g  d e  r ô t i  d ’é c h i n e  d e  p o r c

• 	 4  g o u ss e s  d ’a i l

• 	 1  é c h a l o t e

• 	 1  p i m e n t  f o r t

• 	 1  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  ( e n v .  5 

c m )

• 	 5  c à s  d e  n u o c - m â m

• 	 5  c à s  d e  s a u c e  s o j a  s a l é e

• 	 1 4 0  g r  d e  s u c r e  d e  c a n n e

• 	 2  c i t r o n s  v e r t s

• 	 1  l i t r e  d ’e a u  d e  c o c o

• 	 1  o i g n o n  n o u v e a u

• 	 3  p o i v r o n s  r o u g e s  l o n g s

Co u p e z  l ’é c h i n e  e n  b a n d e s  d e  4 - 5  c m,  p u i s  e n  m o r c e a u x  d e  2 , 5  c m.  T a i l l e z 

l e s  p o i v r o n s . P i l e z  l ’a i l ,  l ’é c h a l o t e ,  l e  p i m e n t  e t  l e  g i n g e m b r e  a u  m o r t i e r  p o u r 

o b t e n i r  u n e  p â t e  a r o m a t i q u e .

F a i t e s  r e v e n i r  l e s  p o i v r o n s  q u e l q u e s  m i n u t e s  d a n s  u n  p e u  d e  m a t i è r e  g r a ss e . 

R é s e r v e z . Co l o r e r  l a  v i a n d e D a n s  u n e  c o c o t t e  c h a u d e ,  f a i t e s  d o r e r  l e s  m o r c e a u x 

d e  p o r c  a v e c  u n  p e u  d e  g r a s  o u  d ’ h u i l e .  S a l e z  l é g è r e m e n t  e t  r é s e r v e z .

D a n s  l a  m ê m e  c o c o t t e ,  f a i t e s  f o n d r e  l e  s u c r e  a v e c  5  c l  d ’e a u  j u s q u ’à  o b t e n i r  u n e 

t e i n t e  b l o n d e .  S t o p p e z  a v e c  l e  j u s  d ’ u n  c i t r o n  v e r t .

R e m e t t e z  l a  v i a n d e  d a n s  l a  c o c o t t e  a v e c  l a  p â t e  a r o m a t i q u e ,  l e  n u o c - m â m,  l a 

s a u c e  s o j a  e t  l ’e a u  d e  c o c o .  M é l a n g e z  e t  p o r t e z  à  f r é m i ss e m e n t .

Co u v r e z  e t  l a i ss e z  m i j o t e r  à  f e u  d o u x  p e n d a n t  1 h  à  1 h 3 0 ,  j u s q u ’à  c e  q u e  l a 

v i a n d e  s o i t  f o n d a n t e  e t  l a  s a u c e  é p a i ss e .

A j o u t e z  l e s  p o i v r o n s  e n  f i n  d e  c u i ss o n .  S e r v e z  a v e c  d e  l ’o i g n o n  n o u v e a u  c i s e l é , 

u n  f i l e t  d e  c i t r o n  v e r t  e t  d u  r i z  b l a n c .

S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e  s a n s  s o u c i s  .

Porc au caramel & poivrons

4  PER SONNES
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P o u r  l e s  c h i c o n s
• 	 1 2  c h i c o n s

• 	 1 2  t r a n c h e s  d e  j a m b o n

• 	 1  c à s  d e  s u c r e  f i n

• 	 2 0  g  d e  b e u r r e

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l  e n t i è r e

• 	 2 - 3  b r a n c h e s  d e  t h y m

• 	 S e l ,  p o i v r e

P o u r  l a  b é c h a m e l
• 	 1  L  d e  l a i t  e n t i e r

• 	 8 0  g r  d e  f a r i n e

• 	 8 0  g r  d e  b e u r r e

• 	 S e l ,  p o i v r e ,  n o i x  d e  m u s c a d e

• 	 2 0 0  g  d e  p a r m e s a n  r â p é

N e t t oy e z  l e s  c h i c o n s  e t  r e t i r e z  l e u r  c œ u r  a v e c  u n  p e t i t  c o u t e a u .  D a n s  u n e 

c a ss e r o l e ,  f a i t e s - l e s  b r a i s e r  d a n s  u n e  n o i x  d e  b e u r r e  j u s q u ’à  l é g è r e  c o l o r a t i o n 

s u r  t o u t e s  l e s  f a c e s .  À  m i - c u i ss o n ,  s a u p o u d r e z  d e  s u c r e  f i n .  U n e  f o i s  b r a i s é s , 

a j o u t e z  l e s  b r a n c h e s  d e  t h y m.  S a l e z ,  p o i v r e z ,  e t  c o u v r e z  d ’e a u  à  h a u t e u r . 

L a i ss e z  c u i r e  à  f e u  d o u x ,  à  c o u v e r t ,  p e n d a n t  1 5  à  2 0  m i n u t e s ,  j u s q u ’à  c e  q u ’ i l s 

s o i e n t  t e n d r e s .  É g o u t t e z  l e s  c h i c o n s  e t  r é c u p é r e z  l ’e a u  d e  c u i ss o n  e t  l e u r  j u s 

p o u r  l a  s a u c e .  (  v o i r  a s t u c e  b a s  d e  p a g e )

P r é p a r e z  l a  b é c h a m e l  :  D a n s  u n e  c a ss e r o l e ,  f a i t e s  f o n d r e  l e  b e u r r e  a v e c  l a 

d e m i - g o u ss e  d ’a i l  c i s e l é e ,  e n  l e  l a i ss a n t  l é g è r e m e n t  c o l o r e r .  H o r s  d u  f e u , 

a j o u t e z  l a  f a r i n e  e t  m é l a n g e z  b i e n .  R e m e t t e z  s u r  f e u  d o u x  e t  a j o u t e z  l e 

m é l a n g e  j u s / l a i t  p e t i t  à  p e t i t  e n  f o u e t t a n t  p o u r  é v i t e r  l e s  g r u m e a u x .  F a i t e s 

é p a i ss i r  l a  s a u c e  e n  r e m u a n t  d o u c e m e n t  e t  a ss a i s o n n e z  d e  s e l ,  p o i v r e  e t 

n o i x  d e  m u s c a d e .  L a  c o n s i s t a n c e  d o i t  ê t r e  o n c t u e u s e ,  m a i s  p a s  t r o p  é p a i ss e 

( e n v i r o n  5  à  1 0  m i n u t e s ) .  R e c t i f i e z  l ’a ss a i s o n n e m e n t  s i  b e s o i n  e t  i n c o r p o r e z  l a 

m o i t i é  d u  p a r m e s a n .

R o u l e z  c h a q u e  c h i c o n  d a n s  u n e  t r a n c h e  d e  j a m b o n .  D i s p o s e z - l e s  d a n s  u n 

p l a t  b e u r r é  a l l a n t  a u  f o u r ,  r e c o u v r e z - l e s  d e  b é c h a m e l ,  p u i s  s a u p o u d r e z  d u 

p a r m e s a n  r e s t a n t .  E n f o u r n e z  à  1 8 0  ° C  p e n d a n t  e n v i r o n  2 0  m i n u t e s ,  j u s q u ’à 

o b t e n i r  u n e  c r o û t e  b i e n  d o r é e .

S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s ,  n e  s e  c o n g è l e  p a s . P o u r  u n e  b é c h a m e l  p l u s  l é g è r e , 

r é c u p é r e z  l e  j u s  d e  c u i ss o n  d e s  c h i c o n s  e t  c o m p l é t e z  a v e c  d u  l a i t  p o u r  o b t e n i r 

1  l i t r e  e n  t o u t .

Chicons au gratin, béchamel 
au parmesan

4  PER SONNES
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45  M IN .

• 	 7 0 0  g r  d e  r ô t i  d e  p o r c

• 	 3  p e t i t e s  p o m m e s  p e u  m û r e s

• 	 3 0 0  g r  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  t y p e 

g r e n a i l l e  o u  r a t t e s

• 	 1  o i g n o n  j a u n e

• 	 3 0  c l  d e  b o u i l l o n  d e  v o l a i l l e

• 	 2  c à s  d ’ h u i l e  d e  n o i x

• 	 1  c à c  d e  m i e l

• 	 1  n o i x  d e  b e u r r e  d e  l a  f e r m e 

Go d f r i a u x

• 	 Q u e l q u e s  f e u i l l e s  d e  s a u g e  d u 

j a r d i n

• 	 Q u e l q u e s  n o i x  d u  j a r d i n

• 	 S e l  e t  p o i v r e

S a l e z  e t  p o i v r e z  l e  r ô t i  d e  p o r c .  D a n s  u n e  c o c o t t e ,  f a i t e s - l e  d o r e r  s u r  t o u t e s 

s e s  f a c e s  a v e c  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d e  n o i x ,  l ’o i g n o n  é m i n c é  e t  l e s  f e u i l l e s  d e  s a u g e .

A j o u t e z  l e  b o u i l l o n ,  s a l e z ,  p o i v r e z  e t  i n c o r p o r e z  l a  m o i t i é  d e s  n o i x  e n t i è r e s . 

Co u v r e z  e t  l a i ss e z  m i j o t e r  à  f e u  m oy e n  p e n d a n t  4 0  m i n u t e s .

A p r è s  2 0  m i n u t e s  d e  c u i ss o n ,  a j o u t e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e n t i è r e s  e t  l a v é e s , 

a i n s i  q u e  l e  m é l a n g e  4  é p i c e s .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  é p l u c h e z  l e s  p o m m e s  e t  c o u p e z - l e s  e n  q u a r t i e r s .  F a i t e s - l e s 

d o r e r  à  f e u  d o u x  d a n s  u n e  p o ê l e  a v e c  l e  b e u r r e  e t  l e  m i e l  p e n d a n t  5  m i n u t e s , 

j u s q u ’à  c e  q u ’e l l e s  s o i e n t  f o n d a n t e s .  P o i v r e z - l e s  p u i s  r é s e r v e z .

A j o u t e z  l e s  q u a r t i e r s  d e  p o m m e s  d a n s  l a  c o c o t t e  5  m i n u t e s  a v a n t  l a  f i n  d e  l a 

c u i ss o n .

S e r v e z  l e  r ô t i  t r a n c h é  a c c o m p a g n é  d e s  p o m m e s  e t  d e s  p o m m e s  d e  t e r r e .

S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s ,  n e  s e  c o n g è l e  p a s .

Rôti de porc aux pommes, grenailles, 
sauge & noix 

4  PER SONNES
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2 5  M IN .

• 	 2  o i g n o n s

• 	 5  c m  d e  g i n g e m b r e  f r a i s

• 	 3  c à s  d e  c u r r y

• 	 5 0 0  g r  d e  p u r é e  d e  t o m a t e s

• 	 5 0 0  m l  d e  l a i t  d e  c o c o

• 	 3 0 0  g r  d e  p a t a t e s  d o u c e s

• 	 1 5 0  g  d e  l e n t i l l e s  c o r a i l

• 	 4 0 0  g  d ’é p i n a r d s

• 	 2 0 0  g  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s

• 	 2  c i t r o n s  v e r t s

• 	 1  l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s

• 	 H u i l e  d ’o l i v e

• 	 7 0  g  d e  c o r i a n d r e  f r a î c h e

D a n s  u n e  c o c o t t e ,  f a i t e s  r e v e n i r  l e s  o i g n o n s  é m i n c é s  e t  l e  g i n g e m b r e  r â p é  à 

f e u  d o u x  d a n s  u n  p e u  d ’ h u i l e  p e n d a n t  5  m i n u t e s .  À  m i - c u i ss o n ,  a j o u t e z  l e  c u r r y .

É p l u c h e z  e t  c o u p e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e n  g r o s  d é s .

A j o u t e z  l a  p u r é e  d e  t o m a t e s ,  l a i ss e z  c u i r e  2 - 3  m i n u t e s ,  p u i s  a j o u t e z  l e  b o u i l l o n 

e t  l e  l a i t  d e  c o c o .  M é l a n g e z  b i e n .

A j o u t e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e t  l e s  l e n t i l l e s  c o r a i l ,  s a l e z ,  p o i v r e z ,  e t  l a i ss e z 

c u i r e  à  f e u  m oy e n ,  c o u v e r t ,  e n v i r o n  2 0  m i n u t e s .  Vé r i f i e z  l a  c u i ss o n  e t  a j o u t e z 

u n  p e u  d ’e a u  s i  l e  d a h l  d e v i e n t  t r o p  é p a i s .

P o u r  l a  s a u c e  d ’a c c o m p a g n e m e n t  : F a i t e s  g r i l l e r  l e s  g r a i n e s  d e  c o u r g e  à  s e c . 

H a c h e z  l a  c o r i a n d r e . D a n s  u n  b o l ,  m é l a n g e z  l e s  g r a i n e s ,  l a  c o r i a n d r e ,  l e  j u s  d e s 

c i t r o n s  v e r t s  e t  8  c à s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e .  R é s e r v e z .

F i n a l i s a t i o n  : U n e  f o i s  l e  d a h l  c u i t ,  a j o u t e z  l e s  é p i n a r d s  e t  l e s  p o i s  c h i c h e s . 

L a i ss e z  r e p o s e r  q u e l q u e s  m i n u t e s  p o u r  q u e  l e s  é p i n a r d s  f o n d e n t .

S e r v e z  d a n s  u n  g r a n d  b o l  e t  a j o u t e z  u n  p e u  d e  s a u c e  p a r - d e ss u s .

S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s  e t  s e  c o n g è l e  s a n s  s o u c i s  .

Dahl de patates douces & lentilles 
corail au lait de coco 
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2 5  M IN .

• 	 6 0 0  g r  d e  s a u c i ss e s  d e  c a m p a g n e 

o u  d e  c a n a r d

• 	 1  b r o c o l i  p r é - c u i t  à  l a  v a p e u r

• 	 4  p o m m e s  d e  t e r r e

• 	 4  c a r o t t e s

• 	 1 / 2  c h o u - r a v e

• 	 2  b i è r e s  t r i p l e  ( i c i ,  V a l d u c  Tr i p l e )

• 	 1  g r o s  o i g n o n  j a u n e

• 	 3 - 4  g o u ss e s  d ’a i l

• 	 1  c à s  d e  b o u i l l o n  d e  v o l a i l l e

• 	 1  b o u q u e t  d e  s a u g e

• 	 S e l ,  p o i v r e ,  h u i l e  d ’o l i v e

D a n s  u n e  c o c o t t e ,  f a i t e s  r e v e n i r  l ’o i g n o n  c o u p é  e n  m o r c e a u x  d a n s  u n  g é n é r e u x 

f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e .  A j o u t e z  l a  s a u g e  e t  f a i t e s  c u i r e  j u s q u ’à  c e  q u e  l e s  o i g n o n s 

s o i e n t  t r a n s l u c i d e s .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  r e t i r e z  l a  c h a i r  d e s  s a u c i ss e s  e t  f a ç o n n e z  d e  p e t i t e s 

b o u l e t t e s  d e  2  à  3  c m  d e  d i a m è t r e .

R e t i r e z  l e s  f e u i l l e s  d e  s a u g e ,  a j o u t e z  l e s  b o u l e t t e s  e t  f a i t e s - l e s  d o r e r  s u r 

t o u t e s  l e s  f a c e s .  A j o u t e z  e n s u i t e  l ’a i l  é p l u c h é .

I n c o r p o r e z  l e s  l é g u m e s  c o u p é s  e n  d é s  ( é p l u c h e z - l e s  s ’ i l s  n e  s o n t  p a s  b i o )  e n 

c o m m e n ç a n t  p a r  c e u x  q u i  n é c e ss i t e n t  u n  t e m p s  d e  c u i ss o n  p l u s  l o n g  :  l e s 

p o m m e s  d e  t e r r e ,  l e s  c a r o t t e s  e t  l e  c h o u - r a v e .

Ve r s e z  l a  b i è r e ,  p u i s  a j o u t e z  d e  l ’e a u  j u s q u ’à  c o u v r i r  l e s  i n g r é d i e n t s ,  a i n s i  q u e 

l e  b o u i l l o n .  S a l e z ,  p o i v r e z ,  e t  l a i ss e z  m i j o t e r  1 5  à  2 0  m i n u t e s .

A j o u t e z  e n s u i t e  l e  b r o c o l i  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  d e  5  m i n u t e s .

S e r v e z  b i e n  c h a u d  d a n s  d e  j o l i e s  a ss i e t t e s  c r e u s e s  !

S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s ,  n e  s e  c o n g è l e  p a s .

Stew aux légumes d’hiver

4  PER SONNES
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35  M IN .

• 	 1 5 0  g r  d e  q u i n o a

• 	 1  c à c  d e  b o u i l l o n  M o r g a

• 	 5 0  g r  d e  t o m a t e s  s é c h é e s

• 	 1  g r o ss e  p o i g n é e  d e  n o i x  d e  c a j o u

• 	 5 0 0  g r  d e  c h a m p i g n o n s  b r u n s

• 	 S e l ,  p o i v r e

• 	 H u i l e  d ’o l i v e

• 	 1  p e t i t e  g o u ss e  d ’a i l

• 	 1  p e t i t  o i g n o n  r o u g e

• 	 T h y m  f r a i s

R i n c e z  l e  q u i n o a  s o u s  l ’e a u  f r o i d e ,  p u i s  f a i t e s - l e  c u i r e  d a n s  2 , 5  f o i s  s o n  v o l u m e 

d ’e a u  a v e c  l e  b o u i l l o n  M o r g a  p e n d a n t  e n v i r o n  1 5  m i n u t e s ,  à  c o u v e r t .  R e m u e z  d e 

t e m p s  e n  t e m p s  e t  s u r v e i l l e z  l ’e a u  p o u r  é v i t e r  q u ’e l l e  n e  s ’é v a p o r e  t r o p  v i t e  e n 

f o n c t i o n  d e  l a  p u i ss a n c e  d e  v o s  p l a q u e s  d e  c u i ss o n .  É g o u t t e z  e n s u i t e  l e  q u i n o a 

e t  l a i ss e z - l e  r e f r o i d i r  à  p a r t .

D a n s  u n e  p o ê l e ,  f a i t e s  g r i l l e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  à  s e c  j u s q u ’à  c e  q u ’e l l e s  s o i e n t 

d o r é e s ,  p u i s  r é s e r v e z - l e s .

Co u p e z  l ’o i g n o n  r o u g e  e n  p e t i t s  m o r c e a u x ,  a i n s i  q u e  l e s  c h a m p i g n o n s  e t  l e s 

t o m a t e s  s é c h é e s .

C h a u f f e z  u n  p e u  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  d a n s  l a  p o ê l e ,  a j o u t e z  l ’o i g n o n  e t  f a i t e s - l e  c u i r e 

j u s q u ’à  c e  q u ’ i l  s o i t  l é g è r e m e n t  d o r é .  A j o u t e z  e n s u i t e  l e s  c h a m p i g n o n s ,  l e s 

t o m a t e s  s é c h é e s ,  l ’a i l  é c r a s é  e t  u n e  b r a n c h e  d e  t h y m  f r a i s .  S a l e z ,  p o i v r e z ,  e t 

l a i ss e z  m i j o t e r  e n v i r o n  5  m i n u t e s .

A j o u t e z  e n f i n  l e  q u i n o a  c u i t  e t  m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .

S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s ,  n e  s e  c o n g è l e  p a s .

Quinoa aux champignons, 
tomates séchées & noix de cajou 

4  PER SONNES
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• 	 1  k g  d e  g n o c c h i s

• 	 1 5 0  g  d e  p a r m e s a n  r â p é 

P o u r  l e  c r é m e u x
• 	 1  o i g n o n  j a u n e ,  c i s e l é

• 	 5 0 0  g  d ’é p i n a r d s

• 	 3 0 0  m l  d e  c r è m e  f r a î c h e  o u  d e 

c r è m e  d e  s o j a

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l

• 	 H u i l e  d ’o l i v e

• 	 S e l ,  p o i v r e ,  n o i x  d e  m u s c a d e ,  e t 

b o u i l l o n  e n  p o u d r e

• 	 1  f i l e t  d ’ h u i l e  d e  n o i x

R i n c e z  l e  q u i n o a  s o u s  l ’e a u  f r o i d e ,  p u i s  f a i t e s - l e  c u i r e  d a n s  2 , 5  f o i s  s o n  v o l u m e 

d ’e a u  a v e c  l e  b o u i l l o n  M o r g a  p e n d a n t  e n v i r o n  1 5  m i n u t e s ,  à  c o u v e r t .  R e m u e z  d e 

t e m p s  e n  t e m p s  e t  s u r v e i l l e z  l ’e a u  p o u r  é v i t e r  q u ’e l l e  n e  s ’é v a p o r e  t r o p  v i t e  e n 

f o n c t i o n  d e  l a  p u i ss a n c e  d e  v o s  p l a q u e s  d e  c u i ss o n .  É g o u t t e z  e n s u i t e  l e  q u i n o a 

e t  l a i ss e z - l e  r e f r o i d i r  à  p a r t .

D a n s  u n e  p o ê l e ,  f a i t e s  g r i l l e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  à  s e c  j u s q u ’à  c e  q u ’e l l e s  s o i e n t 

d o r é e s ,  p u i s  r é s e r v e z - l e s .

Co u p e z  l ’o i g n o n  r o u g e  e n  p e t i t s  m o r c e a u x ,  a i n s i  q u e  l e s  c h a m p i g n o n s  e t  l e s 

t o m a t e s  s é c h é e s .

C h a u f f e z  u n  p e u  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  d a n s  l a  p o ê l e ,  a j o u t e z  l ’o i g n o n  e t  f a i t e s - l e  c u i r e 

j u s q u ’à  c e  q u ’ i l  s o i t  l é g è r e m e n t  d o r é .  A j o u t e z  e n s u i t e  l e s  c h a m p i g n o n s ,  l e s 

t o m a t e s  s é c h é e s ,  l ’a i l  é c r a s é  e t  u n e  b r a n c h e  d e  t h y m  f r a i s .  S a l e z ,  p o i v r e z ,  e t 

l a i ss e z  m i j o t e r  e n v i r o n  5  m i n u t e s .

A j o u t e z  e n f i n  l e  q u i n o a  c u i t  e t  m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .

S e  c o n s e r v e  2 - 3  j o u r s ,  n e  s e  c o n g è l e  p a s .

Gnocchis poêlés 
& épinards crémeux 

4  PER SONNES
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Moi, c’est Meggan, passionnée de cuisine simple et généreuse ! 

L’idée de cet e-book est née pour vous éviter de vous creuser la tête chaque jour à la question 

éternelle : «Qu’est-ce qu’on mange ?»

 Ici, vous trouverez 10 recettes pensées pour réchauffer le cœur et faire plaisir, sans prise de tête.

Dans ce carnet, il y a un joli mix de recettes végé et carnées, avec un max de légumes et de bonnes 

associations pour que chacun y trouve son bonheur. 

L’objectif : des repas variés, gourmands et faciles, pour que cuisiner soit toujours un plaisir.

Bon appétit et prenez soin de vous !

Cet  e-book ...-
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