PUREE D’'AVOCAT AU THON

Ingrédients

150 g de crevettes cuites décortiquées
1/2 botte de ciboulettes

1 jaune d’oeufs

20 g de moutarde forte

20 cl d’'huile d’arachide

20 g de Ketchup

1 goutte de tabasco rouge

4 pincées de sel fin

4 tours moulin a poivre Pour le dressage
4 pincée(s) de fleur de sel

Préparation:

1.

Dans un bol ou un saladier, mettre le jaune d’'oeuf, le
poivre, le sel et la moutarde, puis mélanger a 1l’aide
d’'un fouet. Sans cesser de remuer.

. verser ensuite l'huile goutte par goutte pour commencer,

puis en filet. Des que la mayonnaise devient ferme,
ajouter le ketchup et le Tabasco. Réserver.

. Ciseler finement la ciboulette.
. Eplucher les avocats. A 1’aide d’un couteau, tailler

ensuite de fines tranches d’avocat et en tapisser le
fond de 4 petits bols.

. Tailler le reste des avocats en petits dés.
. Dans un bol, mélanger les crevettes, les dés d’avocat,

la ciboulette ciselée et 50 g de sauce.

. Garnir ensuite les bols.
. Dans une petite assiette, démouler délicatement 1la

préparation puis la parsemer de fleur de sel.


https://www.viededen.com/puree-davocat-au-thon-2/

PUREE DE POMME DE TERRE AU
JAMBON

Préparation 15 mn
Cuisson: 25 mn
6 personnes:
1 kg de pommes de terre pour purée
150 g de jambon cuit, coupé en petits dés
50 g de beurre
10 cl de lait
1 poivron rouge, épépiné et coupé en petits dés
1 cuillere a soupe de persil frais haché
sel, poivre noir
1 Pelez et coupez les pommes de terre en morceaux.

2.Faites bouillir a 1’eau légerement salée 20 min, jusqu’'a ce
qu’elles soient tres tendres.

3. Egouttez les pommes de terre et remettez-les dans la
casserole pour les sécher a feu doux.

4, Ecrasez les pommes de terre ou passez- les au presse-purée.
Ajoutez le beurre et le lait, le jambon cuit, les dés de
poivron et le persil.

5. Assaisonnez et servez.


https://www.viededen.com/puree-de-pomme-de-terre-au-jambon/
https://www.viededen.com/puree-de-pomme-de-terre-au-jambon/

QUEUE DE BGEUF SAUCE ARACHIDE

Préparation : 20 min
cuisson : 1 h 30 min
6 personnes:

— 1,5kg de queue de boeuf
— 2 ognons
— 5 tomates
— 1 feuille de laurier
— 2509 de pate d’arachides jus de cuisson de la viande

1. Apprétez votre viande et faites la cuire dans un grand
volume d’eau salée.

2. Ajoutez 1la moitié des oignons hachés et le laurier.
Laissez cuire 1lh a feu moyen.

3. Pendant ce temps écrasez les tomates et le reste des
oignons.

4. Lorsque la viande est cuite, retirez-la de la casserole
et réservez le jus de cuisson.

5. Faites revenir la viande dans une cocotte avec 4
cuilleres a soupe d’'huile d’arachides.

6. Lorsque la viande est dorée, ajoutez la tomate écrasée
et laissez cuire 10 minutes.

7. Pendant ce temps mélangez la pate d’arachide avec le jus
de cuisson de la viande jusqu’a 1’obtention d’une créeme.

8. Versez cette creme dans la tomate, ajoutez la viande et
laissez cuire encore 20 minutes en rajoutant de 1l’eau si
nécessaire.

Servir avec du riz


https://www.viededen.com/queue-de-boeuf-sauce-arachide/

QUICHE AU SAUMON ET BOURSIN

Ingrédients:

* 1 pate feuilletée

* 200 g de saumon fumé, coupé en dés

* 150 g de creme fraiche

* 120 g de Boursin ail et fines herbes
* 1 euf

* Sel et poivre noir, au golt

Préparation :

1. Préchauffez le four a 180°C (thermostat 6).

2. Déroulez la pate feuilletée dans un moule a tarte de 24 cm
de diametre.

3. Piquez le fond de la pate a la fourchette.

4. Versez le saumon fumé dans le fond de la pate.

5. Dans un bol, mélangez la creme fraiche, le Boursin, 1’cuf,
le sel et le poivre noir.

6. Versez le mélange sur le saumon fumé.

7. Enfournez pendant 30 minutes, ou jusqu’a ce que la quiche
soit dorée.

8. Servez chaud.

QUICHE AU THON

Préparation: 15 mn


https://www.viededen.com/quiche-au-saumon-et-boursin/
https://www.viededen.com/quiche-au-thon/

Cuisson: 30 mn

6 personnes:

1 pate brisée
= 300 g de thon au naturel
= 1 grosse tomate
1 oignon rouge
3 cufs
» 20 cl de creme fraiche
=1 c. a soupe de lait
= 100 g de gruyere rapé
» muscade
= sel, poivre

Préchauffez le four th.6 (180°C).

1. Battez les oeufs en omelette, ajoutez la créme fraiche,
le lait, puis du sel, du poivre et une noix de muscade,
mélangez avec un fouet.

2. Egouttez le thon puis écrasez-le avec une fourchette
dans une assiette.

3. Epluchez et émincez 1’oignon.

4. Coupez en petits dés la tomate.

5. Ajoutez les miettes de thon, les dés de tomate et
1'oignon a la préparation. Mélangez.

6. Disposez la pate dans un moule a tarte.

7. Versez la préparation dans le fond de tarte et
saupoudrez de gruyere.

8. Enfournez pendant 25 a 30 min.



QUICHE AUX BROCOLIS ET AU
SAUMON

Préparation: 15 minutes
Cuisson: environ 45 minutes
Portions: 6 (212 Kcal par portion)

Ingrédients

60 g de gruyere allégé rapé
18 cl de creme liquide 4 %
3 ceufs

MG

300 g de saumon frais
300 g de brocolis

Poivre

Sel

1 yaourt 0 %
1 fond de tarte léger

Préparation:

1.
2.
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Préchauffer le four a 180 degrés.
Couper le brocoli en petits bouquets, les rincer et les
faire cuire a la vapeur.

. Fouetter les w®ufs entiers avec le yaourt, la creme, du

sel et du poivre.

. Dérouler la pate dans un moule avec son papier

sulfurisé.

. La piquer avec les dents d’une fourchette.

. Egoutter le brocoli et le répartir sur la péate.

. Ajouter les dés de saumon.

. Recouvrir le tout du mélange crémeux et saupoudrer du

fromage rapé.

. Enfourner la quiche au brocoli et au saumon frais pour

35 minutes.


https://www.viededen.com/quiche-aux-brocolis-et-au-saumon/
https://www.viededen.com/quiche-aux-brocolis-et-au-saumon/

QUICHE AUX BROCOLIS ET
LARDONS

Préparation : 15 mn
Cuisson: 45 mn

4 personnes :

Ingrédients :

100g de beurre doux

200g de farine

1/2 cuillere a café de sel
50ml d’eau

4 cufs

1 brocoli

200g d’allumettes de lardons
10cl de lait

10cl de creme liquide 15%

Sel et poivre

Préparation:

1. Mettez dans un saladier la farine, le sel et le beurre
coupé en petits morceaux.


https://www.viededen.com/quiche-aux-brocolis-et-lardons/
https://www.viededen.com/quiche-aux-brocolis-et-lardons/

10.

11.

. Rajoutez ensuite 1’eau petit a petit.
. Formez une boule de pate homogéne. Laissez reposer 30min

au frais.

. Abaissez la pate sur un plan de travail fariné.
. Mettez-1a ensuite dans un moule a tarte beurré et fariné

ou recouvert de papier cuisson.

. Faites cuire le brocoli dans un grand volume d’'eau

salée. Egouttez et réservez.

. Faites revenir les lardons dans une poéle.
. Préparez 1’appareil a quiche en battant ensemble les

eufs, le lait, la creme liquide et le poivre.

. Rajoutez 2/3 du brocoli en 1'écrasant a l'aide d'une

fourchette.

Sur la pate brisée, déposez les lardons puis versez
l’'appareil au brocoli. Parsemez avec les fleurettes de
brocolis restantes.

Faites cuire 30 min a 180°C.

QUICHE AUX CHORIZO ET OIGNONS

Préparation: 15 minutes
Cuisson: 30 minutes
Personnes : 4

Ingrédients:

L

2
4
4

chorizo fort

cufs


https://www.viededen.com/quiche-aux-chorizo-et-oignons/

1 rouleau de pate brisée

q.s de gruyere rapé

250 ml de créme épaisse a 15 % de MG

Sel, ou un cube bouillon pour plus de godt.
Poivre, un peu d’'herbes de Provence

Préparation:

. Allumer le four a 200 degrés.

. Disposer la pate dans un moule a tarte

. Couvrir de papier cuisson et de riz ou lentilles sec.

. Faire cuire une dizaine de minutes au four chaud.

. Peler et émincer les oignons.

. Détailler le chorizo en rondelles.

. Fouetter les eufs avec du sel ou le cube bouillon bien

émietté et du poivre et les herbes de Provence.

. Ajouter la creme et fouetter a nouveau.

9. Garnir la pate brisée du chorizo et des oignons.

10. Arroser du mélange crémeux et saupoudrer de gruyéere
rapé.

11. Remettre au four pour une vingtaine de minutes, a la
méme température.

12. Servir la quiche au chorizo et aux oignons.
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QUICHE AUX COURGETTES ET
POULET

Ingrédients:

2 cas de parmesan rapé
2 cufs


https://www.viededen.com/quiche-aux-courgettes-et-poulet/
https://www.viededen.com/quiche-aux-courgettes-et-poulet/
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. Découper la viande en petits dés avec la courgette.

. Peler et hacher 1’ail et l’oignon.

. Les faire revenir dans une poéle avec l’'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 ®ufs 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.

Ajouter le mélange d'ceufs.

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 cuillere a soupe d’'huile d’olive

— Origan

— Piment de Cayenne

Préparation :

1.

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

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

couper en tranches.

. Dans une poéle faire chauffer 1’'huile d’'olive et le

morceau de beurre. Ajouter les pommes de terre et les
laisser bien dorer.

. Couvrir et laisser mijoter une dizaine de minutes.


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

. 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.

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

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

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

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



