QUICHE AUX COURGETTES ET
POULET

Ingrédients:

2 cas
2 cufs
5cld
15 cl
1 cour
1 oign
2 blan
1 fond
Poivre
Sel

1 cas
3 brin
2 gous

de parmesan rapé

e lait écrémé
de fromage blanc 0 %
gette
on
cs de poulet
de tarte léger

d’huile d’olive
s d'aneth
ses d’'ail

Préparation :
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10.

. Découper la viande en petits dés avec la courgette.

. Peler et hacher 1'ail et 1’oignon.

. Les faire revenir dans une poéle avec 1’'huile chaude.

. Ajouter le poulet et laisser cuire 4 minutes.

. Incorporer la courgette et poursuivre la cuisson 8

minutes.

. Assaisonner de sel et de poivre.
. Préchauffer le four a 180 degrés.
. Battre les eufs avec le lait, le fromage blanc, l'aneth

et le parmesan.

. Dérouler la pate dans un moule a tarte avec son papier

sulfurisé.
La garnir du mélange poulet-courgette.
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11. Ajouter le mélange d’eufs.
12. Enfourner la quiche aux courgettes et au poulet pour 35
minutes.

QUICHE CAMPAGNARDE

Ingrédients :

— 1 pate brisée pur beurre

— 2 saucisses fumées

— 1 oignon

— 100 g de comté rapé

— Un petit morceau de beurre

— Sel, poivre

— Muscade rapée

— 3 grosses pommes de terre

— 30 cl de creme fraiche épaisse
— 6 cufs

— 1 cuillére a soupe d’'huile d’olive
— Origan

— Piment de Cayenne


https://www.viededen.com/quiche-campagnarde/

Préparation :

1. Laver et éplucher les pommes de terre. Les couper en
cubes.

2. Couper les saucisses en tranches. Eplucher 1’oignon et
couper en tranches.

3. Dans une poéle faire chauffer 1’'huile d’'olive et le
morceau de beurre. Ajouter les pommes de terre et les
laisser bien dorer.

4. Couvrir et laisser mijoter une dizaine de minutes.

5. Une fois les pommes de terre bien fondantes, saupoudrer
de sel, poivre, d’'origan, de piment de Cayenne, les
déposer dans un plat et réserver.

6. Sur la méme poéle, faire revenir 1'oignon et les
tranches de saucisses. Il faut juste les saisir et les
dorer légerement. Réserver. Laisser tiédir.

7. Préchauffer votre four a 180°c. Mettre la pate brisée
dans un moule recouvert de papier cuisson.

8. Etaler le mélange de pommes de terre et saucisses-
oignon. Dans un saladier, mélanger le pot de creme avec
les eufs, une pincée de sel, de poivre et de muscade
rapée.

9. Couvrir enfin avec du comté rapé et enfourner pour 20-25
minutes de cuisson.

QUICHE SANS PATE AU POIVRON
ET THON
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Ingrédients

1 boite de thon (200g) égouttée

3 poivrons (1 rouge, 1 vert et 1 jaune) coupés en petits
dés

4 eufs

200 ml de creme fraiche épaisse (ou creme liquide)
100 g de fromage rapé (emmental, gruyere ou comté)
1 oignon finement haché

1 gousse d’ail émincée

1 cuillere a café d’'huile d’olive

Sel et poivre au godt

1 pincée de noix de muscade

1 pincée de paprika

Préparation

1. Préchauffez votre four a 180°C .

2. Dans une poéle, faites chauffer 1'huile d’olive et
ajoutez 1’oignon et l’ail.

3. Faites revenir jusqu’a ce qu’'ils soient tendres et
légerement dorés.

4. Ajoutez les dés de poivrons dans la poéle et faites-les
cuire pendant 5 a 7 minutes, jusqu'a ce qu’'ils soient
tendres.

5. Retirez du feu et laissez refroidir légerement.

6. Dans un grand bol, mélangez le thon égoutté avec les
légumes cuits, puis ajoutez les eufs battus, la creme
fraiche, le fromage rapé, le sel, le poivre, la noix de
muscade et le paprika.

7. Mélangez bien pour que tous les ingrédients soient bien
incorporés.

8. Versez le mélange dans un moule a tarte antiadhésif de
25 cm de diametre, 1égeérement huilé ou recouvert de
papier sulfurisé.

9. Enfournez la quiche pendant 30 a 35 minutes, jusqu’a ce

qu’elle soit bien dorée et ferme au toucher.



RACLETTE RAPIDE

6 personnes

1kg Pommes de terre a chair ferme pour cuisson vapeur
1kg Fromage a raclette coupé en lamelles

6 tranches Poitrine fumée

6 tranches Jambon cru(Parme, Bayonne ou autre)

12 tranches Viande des grisons

12 tranches Rosette

3 Brins de thym frais

1 Pot de cornichons(et petits oignons au vinaigre)
Poivre du moulin

Préparation

1. Lavez les pommes de terre puis faites-les cuire a la
vapeur jusqu’'a ce qu’elles soient tendres a ceur.

2. Coupez la charcuterie en mini lamelles, disposez-la dans
un plat, couvrez d’un film alimentaire et réservez au
réfrigérateur.

3. Lorsque les pommes de terre sont cuites, pelez-en
quelques unes, émincez-les en rondelles et répartissez-
les dans les petits poélons a raclette.

4. Ajoutez un petit assortiment de charcuteries par dessus,
poudrez de thym puis recouvrez chaque petit poélon d’une
belle lamelle de fromage.

5. I1 ne restera plus aux convives qu’a glisser son poélon
dans un compartiment de 1'appareil a raclette pour que
le fromage fonde. Poivrez et déguster.

6. Ensuite, posez directement sur la table le reste des

pommes de terre gardées au chaud, la charcuterie et les
lamelles de fromage, chacun reconstituera son
assortiment.
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7. N'oubliez pas de proposer des cornichons et les oignons
au vinaigre en accompagnement et servez avec une belle
salade verte.

RATATOUILLE DE JAMBON
GRATINES

4 personnes :
Préparation :15 mn
Cuisson : 15 mn
Ingrédients :

-3 poivrons 1/2, de couleurs variées coupés en cubes

— 2 courgettes, coupées en cubes

-350 g Cubes de jambon (environ 3/4 de 1b)

— 1 boite de Tomates en dés de 540 ml

— 375 ml de Mozzarella (1 1/2 tasse), rapée Prévoir aussi:
— 15 ml (1 cuillere a soupe) d’ huile d’olive

— 1 oignon coupé en cubes Facultatif:

— 2 gousses d’ail, émincées

Préparation:

1. Préchauffer le four a la position gril

2. Dans une poéle allant au four, chauffer 1'huile d’olive
a feu moyen. Cuire 1’oignon et 1’ail de 1 a 2 minutes.

3. Ajouter les poivrons, les courgettes et le jambon.

4. Cuire de 3 a 4 minutes. Ajouter les tomates en dés.


https://www.viededen.com/ratatouille-de-jambon-gratines/
https://www.viededen.com/ratatouille-de-jambon-gratines/

5. Cuire 8 minutes. Saler et poivrer.
6. Parsemer la préparation de fromage. Faire gratiner au
four de 3 a 4 minutes.

RIZ CANTONNAIS

Ingrédients :

4 personnes:

300 g de riz thai parfumé et égrainé

4 tranches de jambon blanc coupées en cubes
100 g de petits pois cuits a 1’eau

un petit oignon épluché

une gousse d’ail

3 eufs

3 cuilleres a soupe de sauce soja

huile

poivre

Préparation :

Dans une sauteuse ou un wok, faites chauffer un trait d’'huile
d’olive. Parfumez-la en faisant revenir quelques minutes une
gousse d’'ail puis retirez-la lorsqu’elle est colorée. Ajoutez
un oignon ciselé dans la poéle et faites-le colorer également.
Battez en omelette les eufs dans un saladier. Salez, poivrez
et ajoutez une pincée de piment en poudre. Versez-les dans la
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sauteuse avec l’oignon et faites les cuire comme des cufs
brouillés. Lorsque vous obtenez une texture baveuse, ajoutez
300 g de riz cuit par dessus. Mélangez avec la spatule et
cassez les oeufs. Ajoutez les petits pois et le jambon.
Mélangez le tout. Versez 3 cuil. a soupe de sauce soja. Pas
besoin de saler. Poivrez 1légerement et servez.

ROULE AU POULET ET FROMAGE

Ingrédients :
— une pate feuilletée

Pour la béchamel:

— 70g de beurre

— 70g de farine

— sel ou cube bouillon, poivre, herbes de Provence
— 1litre de lait

— 2 poignets de fromage rapé

— 200g de blanc de poulet

Préparation :

1. Faire d’abord votre béchamel pour lui laisser le temps
de refroidir, prendre la pate feuilleté et coupez des
bandes de 1. 5 Cm.

2. Puis les rouler sur du papier allu que vous aurez roulé
en tube.

3. Puis les badigeonner de lait ou de jaunes d’'euf et
enfournez le temps qu’il dore.


https://www.viededen.com/roule-au-poulet-et-fromage/

4. Faire revenir les blancs de poulet salé et poivré et
couper en petit dés et mélanger a la béchamel puis
remplir les rouleaux de pate feuilleté et roulez les
bords dans le fromage rape et remettre au four 5 min.

Les conseils de Nina : pour plus de golt mariné la vieille ou
guelques heures avant votre blanc de poulet avec les herbes de
Provence ou autre épices de votre choix.

Sauce béchamel: voir dans 1la rubrique sauce pour
accompagnement

ROULEAU DE PAIN AU NUTELLA

Préparation: 15 minutes
Cuisson: environ 5 minutes
Portions: 5

Ingrédients

2 eufs

4 cas de Nutella

10 tranches de pain carré pour sandwich (sans croute de
préférence)

Sucre

Beurre

2 cas de lait

Préparation

1. Retirer la crolte des pains et les affiner avec le
rouleau a patisserie.
2. Les tartiner de Nutella et les rouler sans trop serrer.
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3. Les placer sur une assiette, fermeture tournée vers le
bas.

4. Battre les rufs entiers avec le lait.

5.Y faire plonger 1les pains en 1les recouvrant
completement.

6. Faire fondre le beurre dans une poéle antiadhésive.

7. Y déposer les rouleaux de pain et les faire dorer des
deux coOtés.

8. Les passer dans du sucre.

9. Servir les rouleaux de pains au Nutella

SABLES BRETONS AUX FRAISES ET
CHANTILLY

Préparation : 25 mn

Cuisson : 10 mn

4 personnes

Ingrédients :

1259 de beurre moulé BIO 100% Breton demi-sel Grand Fermage
160g de farine

100g de sucre

3 jaunes d’ceuf

1 sachet de levure chimique

150g de mascarpone

18cl de creme liquide
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3 cuilleres a café de sucre glace

200g de fraises

Préparation:

Pour les biscuits

1.

Versez le sucre, la farine et la levure chimique dans un
saladier.

. Rajoutez le beurre demi-sel mou petit a petit, puis

mélangez a la main.

. Incorporez les 3 jaunes d’'eufs et mélangez jusqu'a

obtenir une boule de pate.

. Etalez la pate entre 2 feuilles de papier cuisson et

détaillez-1la en ronds a 1’aide d'’emporte-pieces de 6 cm
de diametre.

. Faites cuire 10 min dans un four préchauffé a 180°C en

laissant les emporte-pieces en place.

Pour la creme chantilly

1.

2.

Fouettez dans un saladier le mascarpone, la creme
liquide et 1le sucre jusqu’a obtenir une creme onctueuse
et aérienne. Réservez au frais.

Lavez, équeutez et coupez les fraises en 2 ou 4.

Pour le dressage

1.

Déposez sur chaque sablé de la creme chantilly puis
guelques fraises




SALADE DE POMME DE TERRE AU
THON ET OLIVES

Ingrédients :

200 g de thon a 1’huile

1/2 oignon rouge

1 cuillere a soupe d’'olive vertes
Huile d’'olive vierge extra

350 g de pommes de terre

1 cuillere a soupe d’olives noires
3-4 feuilles de menthe (ou basilic)
Jus de citron

Sel

Poivre

Préparation:

1. Nettoyer d’abord les pommes de terre et les faire cuire
a la vapeur pendant environ 30 minutes, en ajustant les
temps en fonction de leur taille. Pour accélérer,
utiliser le micro-ondes.

2. En attendant, nettoyer l’oignon, le couper en rondelles
et le tremper dans de 1’'eau tiede. Lorsque les pommes de
terre sont cuites, les éplucher et les couper en
morceaux.

3. Mettre les pommes de terre dans un bol et les
assaisonner avec de l'huile d’'olive extra vierge, du
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sel, du poivre et un peu de jus de citron. Sécher
1l'oignon et l'ajouter aux pommes de terre, avec les
olives noires et vertes.

. Bien égoutter le thon de son huile et 1’écraser avec une
fourchette. L’ajouter au reste des ingrédients et
aromatiser le tout avec quelques feuilles de menthe



