Tacos en feuilles de laitue

Ingrédients/ 12 tacos

« 2 c. asoupe de bouillon de poulet
+ 2 c.asoupe d’huile d'olive

« 1 oignon jaune, haché

« 1 poivron vert, haché

« 1 Ib de beceuf haché

« 3 c. asoupe d'assaisonnements a tacos

« 2 grosses tomates, hachées

e 1/2 c.athé de sel

« 1 sac (200 g/2 tasses) de fromage cheddar rapé
« 12 grosses feuilles de laitue romaine

Etapes de préparation

Dans une grande poéle, cuire I'oignon et le poiwer dans le bouillon de poulet et I'huile d'olive
jusqu’a ce que I'oignon soit translucide, enviromihutes. Transférer dans un bol.

1. Dans une autre poéle, cuire le bceuf haché aves$aésonnements a tacos jusqu’a ce que le
beeuf ne soit plus du tout rose, environ 5-10 mmuigoutter le gras et transférer le boeuf
dans un deuxiéme bol.

2. Dans un troisieme bol, saupoudrer les tomateslds sglanger. Dans un quatriéme bol,
placer le fromage rapé.

3. Placer tous les bols sur la table et laisser lagiges assembler leurs tacos en placant sur une
feuille de laitue un peu du mélange de poivrons,tdmates, du mélange de boeuf et du
fromage; rouler les tacos ou les plier en deuxudtay.

Version végétariennePour une version végé, utiliser du bouillon de égs et du faux boeuf
haché.



Rostis de courgette et betterave

Ingrédients pour 4 personnes :

* 1 betterave

* 1 courgette

* 50 g demmental rapé

* 6 cuil. & soupe de chapelure
* 2 cuil. & soupe d’huile

* 509 de beurre

+ Sel

*  Poivre du moulin

Etapes de préparation

Laver, éplucher et raper la betterave.

Laver , essuyer et raper la courgette sans I'épluch

Bien les faire dégorger. (Si besoin les passerasi gel 15 minutes, puis bien égoutter)
Mélanger les Iégumes et le fromage. Poivrer.

Former les rdstis en galettes, les enduire de tinape

Faire chauffer I'huile et le beurre dans une peéigadhésive, y déposer les rostis (il ne fauttpEs
d’épaisseur, le faire en plusieurs fois si néceskahplatir légérement a I'aide d’une spatule.

Laisser cuire 2 minutes a feu vif et retourner.rBoivre la cuisson de nouveau 3 minutes.
Retirer et éponger sur du papier absorbant. ASsaés0

Servir aussitot.



Lasagnes bolognaise et brocolis
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Ingrédients pour 6 personnes:

« 500 g de lasagnes Lustucru « 35 cl de créme fraiche épaisse
« 400g de steak haché « 10 cl de creme fraiche liquide
« 4009 de brocolis + 200g pour la « 2 cas dorigan séché

finition

« 2 cas dail en poudre

« 1 oignon rouge émincé _ ) ) _
« Huile d'oliveSel, poivre noir du

« 5009 Tomates grappes moulin

Etapes de préparation
Préchauffez le four a 180°C

Faites blanchir dans de I'eau bouillante salédbegjuets de brocolis, égouttez-les puis plongez-les
dans un saladier rempli d'eau froide afin de galelar couleur, égouttez de nouveau, réservez

Faites revenir 'oignon rouge émincé dans un péuit d'olive, ajoutez le steak haché, salez,
poivrez et laissez cuire 5mn, réservez

Faites chauffer dans une casserole les tomatedaaustme fraiche épaisse, ajoutez I'origan, Eail
poudre, I'huile d'olive, salez, poivrez, et laissagoter 10 a feu doux

Dans un plat allant au four, tapissez le fond deesapuis déposez les feuilles de lasagnes
Alternez avec la sauce, la viande hachée et leg d®@®ouquets de brocolis coupés en 2
Terminez par une couche de lasagnes puis de sauce

Enfournez pendant 30mn

Au moment de servir, décorez du restant de brocoliet versez la creme liquide!



Cake aux abricots

Ingrédients pour 6 personnes:

3 oeufs

* 170 g de sucre semoule

» 160 g de farine

* 1 sachet de levure

* 150 g de beurre (demi-sel)
» 200 g d'abricots

* Pour le sirop :

s eau

* 100 g de sucre semoule

Etapes de préparation
Préchauffez votre four & 180 ° (thermostat 6).

Dans un saladier, mélangez au fouet les oeufsseicle, puis incorporez la farine et la levure.
Pendant ce temps, faites fondre le beurre et wesgans le mélange.

Dénoyautez les abricots et coupez-les en morc&aaparez un sirop en faisant bouillir le sucre avec
I'eau, versez-y les morceaux d'abricot et laiss@z doucement pendant 20 minutes.

Egouttez-les et séchez-les. Ensuite, farinez l@saib et incorporez-les au mélange.
Versez le tout dans un moule beurré et fariné ¢temau four durant 40 minutes.

Bon appétit !



Wok de blettes, brocolis et nouilles de riz

Ingrédients pour 4 personnes:

1 poignée de Dblettes
(idéalement de couleur)

e 1 brocoli chinois ou » 1 cuillere a café de vinaigre
broccolini ou 1 petit brocoli de cidre
e 1 oignon * quelques feuilles fraiches
* 1a2gousses dail de coriandre vietnamienne
« 1 petit morceau de ou de coriandre classique
gingembre frais * le zeste d'1/2 petit combava
e de I'huile d'olive ou de citron vert
e 1 a2 cuilléres a soupe de e des nouilles de riz cuites
tamari (sauce soja sans selon les instructions du
gluten) ou de sauce soja paquet
classique

Etapes de préparation

Rincer les légumes. Retirer éventuellement la @alis feuilles de blettes qui pourrait étre
abimée puis couper les feuilles et les tiges erceamrx. Couper le brocoli en fleurettes.
Emincer l'oignon. Peler puis écraser l'ail et leggmbre.

A feu moyen, faire chauffer un filet d’huile d’obwdans une poéle ou sauteuse puis y faire
revenir quelques instants (2-3 minutes enviromjion. Ajouter les blettes, mélanger et
laisser cuire 5 minutes en remuant de temps engefjputer ensuite le brocoli puis le
mélange ail-gingembre, la sauce soja, le vinaigte reste de combava, bien mélanger et
poursuivre la cuisson encore 5 « petites » minutes.

Servir les légumes encore légérement croquantsdegenouilles de riz et parsemés de
quelques graines de sésame et de feuilles de doziaiselées.

Déguster sans attendre...



