LAZAGNES

INGREDIENTS

— 1 gros oignon — 2 gousses d ail — 750 g de boeuf haché - 1

cuil.

a soupe d huile d olive — 700 g de sauce tomate — 50 g

de beurre (+ 15 g pour le plat) — 50 g de farine — 80 cl de
lait — 400 g de feuilles de lasagnes précuites — 200 g de
fromage rapé — origan — sel, poivre du moulin

Préparation

1.

Préchauffez le four a 200 °C. Faites revenir 1 oignon
émincé a feu doux 3 min dans une sauteuse avec 1 huile
d olive chaude.

. Ajoutez la viande hachée et 1 ail pressé, mélangez et

faites cuire 5 min, en émiettant bien les morceaux.

. Ajoutez la sauce tomate et 1 cuil. a café d origan.
. Mélangez et prolongez la cuisson de 10 min a feu moyen.
. Rectifiez 1 assaisonnement. Préparez la béchamel : dans

une casserole a fond épais, faites fondre le beurre,
ajoutez la farine et mélangez sur feu doux pendant 2
min.

. Versez peu a peu le lait froid et fouettez sans cesse

pour obtenir une sauce sans grumeaux, qui ne doit pas
trop épaissir. Salez, poivrez.

. Beurrez un grand plat a four. Nappez le fond d une fine

couche de béchamel. Recouvrez de feuilles de lasagnes
sans les faire se chevaucher, puis d une couche de
viande et parsemez defromage rapé.

. Formez ainsi 3 couches successives et terminez avec le

reste de béchamel et le fromage rapé.

. Saupoudrez d origan et enfournez pendant 40 min.
10.

Laissez reposer 5 min avant de servir, avec une salade
de pousses d épinards.


https://www.viededen.com/lazagnes/

PAIN SUCRE

INGREDIENTS

= 500 g Farine

= 1/2 tasse de sucre

=1 c-a-s de levure boulanger
=2 c-a-s de lait en poudre
=1 Tasse d’eau

= 50 g de beurre

=2 de beurre

Préparation
» 1. Mélangez tous les ingrédients avec le mélangeur.
= 2. Couvrir et laisser reposer pendant une heure de temps
= 3. La pate a doubler de volume
4. La dégagez et découper la en patons
= 5. Beurré un moule, disposez les patons
» 6. Badigeonnez d’'un mélange ( lait et oeuf). 6
» 7. Enfourner pendant 30 minutes a 170 degrés

NUGGETS DE POULET

4 personnes:
Préparation : 20 mn

Cuisson :20 min


https://www.viededen.com/pain-sucre/
https://www.viededen.com/nuggets-de-poulet/

INGREDIENTS:

9 blancs de poulet
Lait

150 g de farine
225 g de chapelure
3 eufs

sel, poivre du moulin

Préparation

1. La veille, coupez les blancs de poulets en gros cubes,
mettez-les dans un saladier, recouvrez-les de lait,
filmez le saladier et placez au frais jusqu au
lendemain.

2. Le jour méme, préchauffez le four a 180°C (th.6),
égouttez les morceaux de poulet, disposez-les les uns a
coté des autres sur un plateau pour pouvoir les saler
légerement et les poivrer des deux coOtés.

3. Versez la farine et 1la chapelure et dans 2 assiettes
creuses différentes et battez les ®ufs dans une
troisieme assiette.

4. Roulez chaque morceau de poulet dans la farine puis dans
L euf battu et enfin dans la chapelure et disposez-les
sur la plaque du four recouverte d une feuille de papier
sulfurisé sans qu ils se touchent.

5. Glissez la plaque en haut du four et laissez cuire les
nuggets 10 min environ de chaque co6té ; ils doivent étre
juste dorées.




COLOMBO DE VEAU

4 personnes

Préparation ; 30 mn
Cuisson : 30 mn

INGREDIENTS

800 g de veau coupé en morceaux (quasi, échine)
1 aubergine

1 échalote

1 gousse d’'ail

3 brins de persil plat

1 citron vert bio

1 boite de tomates jaunes entieres au jus (rouges si vous n’en
trouvez pas)

5 cuil. a soupe d’'huile d’olive
2 cuil. a soupe de poudre a colombo

café de poudre de bois d’Inde

Q)

1 cuil.

Sel et poivre

Préparation

1. Pelez 1’échalote et 1’ail, hachez-les avec le persil.
Placez-les dans un grand saladier avec 3 cuil. a soupe
d’huile, les épices, du sel et du poivre.

2. Zestez le citron vert au-dessus du saladier, ajoutez son
jus et mélangez bien le tout.

3. Incorporez la viande en morceaux. Avec les doigts,


https://www.viededen.com/colombo-de-veau-2/

mélangez la viande avec la marinade afin de bien
L'imprégner.

4. Laissez-la reposer au frais au moins 4 heures.

5. Passé ce temps, coupez l'aubergine en cubes et faites-
les revenir avec le reste d’'huile dans une grande
sauteuse pendant environ 10 min.

6. Renversez le contenu du saladier de viande dans une
cocotte sur feu vif et faites dorer les morceaux marinés
pendant 5 min en mélangeant souvent.

7. Ajoutez les aubergines et les tomates. Versez 40 cl
d’eau, rectifiez 1’assaisonnement et laissez cuire a
couvert sur feu doux environ 45 min selon la qualité de
la viande. Il faut que celle-ci devienne fondante et la
sauce sirupeuse.

8. Ajoutez un peu d’eau en cours de cuisson si la sauce
réduit trop. Servez bien chaud accompagné de riz.

N’DOLE AUX CREVETTES

6 Personnes
Préparation :25 min
Cuisson : 20 mn

INGREDIENTS

2 kg de vernonia (feuilles de n'dole)
1 kg de viande ou ou de poisson fumé
1/2 d’'huile

300 g de pate d'arachide

50 g de crevettes séchées


https://www.viededen.com/ndole-aux-crevettes/

150 g d’oignons

20 g de sel gemme ou halite

3 gousses d’ail

1 piment rouge

Eau

Sel ou sel fin

1 tomate mire

1 c. a c. de concentré de tomates
10 feuilles de basilic

1 cube de bouillon

Préparation

1- Cuisson de la viande

Découper la viande en gros cubes.

Verser de 1l’eau dans un faitout. Saler. Ajouter la viande.
Laisser mijoter pendant 1 heure a feu doux, a couvert.

2- Cuisson des feuilles de N’'dolé

Dans une marmite, verser de l’eau.

Saler avec le sel gemme.

Déposer les feuilles de N’dolé et faire bouillir pendant 30
minutes a couvert. Remuer de temps en temps.

Retirer les feuilles et 1les laver sous 1’'eau. Répéter
l'opération et égoutter.

Hacher treées finement.



3- Préparation de la pate d’arachide

Décortiquer les arachides et les faire tremper pendant deux
heures dans de 1’eau.

Les écraser au moulin ou au pilon tres finement. Vous pouvez
les mixer.

4- Préparation des épices
Eplucher et écraser 1'ail.
Eplucher et émincer 1’oignon.
Ecraser la tomate en purée.

Dans un bol, mélanger la purée de tomate, le concentré de
tomate, 1’ail, l’oignon, le piment, le basilic.

Ajouter du sel fin et un cube de bouillon.

Dans une grande marmite, faire chauffer a feu fort de 1’'huile
d’arachide. Y déposer le mélange et remuer quelques minutes.

Verser 1/2 litre d’'eau. Laisser mijoter.
Verser a nouveau un demi-litre d’eau.
Ajouter les arachides écrasées.

5- Assemblage

Ajouter la viande cuite et les crevettes non cuites. Faire
chauffer a 1’'étouffée pendant 30 minutes.

Ajouter les feuilles de N’'dolé écrasées et mélanger jusqu'a
1'obtention d'une pate homogéne.

Faire cuire a 1’'étouffée pendant 20 minutes en remuant
régulierement.

Ajouter le cube de bouillon.



Faire frire un oignon émincé et 1’'ajouter au dernier moment
par-dessus.



