QUICHE SANS PATE AU POIVRON

ET

THON

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 1égerement.

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.
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8. Versez le mélange dans un moule a tarte antiadhésif de
25 cm de diametre, 1égerement 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.

QUINOA

glucides complexes, fibres, fer, magnésium,
potassium, phosphore, Zinc et autres matériaux, vitamine du
groupe B. Source de protéines de bonne valeur biologique.

rare et cher

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 :


https://www.viededen.com/quinoa/
https://www.viededen.com/raclette-rapide/

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.

7. N'oubliez pas de proposer des cornichons et les oignhons
au vinaigre en accompagnement et servez avec une belle
salade verte.

RADIS

vitamine C, pauvre en calories riche en fibres.

flatulences, ses salicylates peuvent produire
des réactions chez les personnes allergiques a l'aspirine.


https://www.viededen.com/radis/

RAGOUT D’'GNAME A LA VIANDE DE
BOEUF

Préparation: 30 mn
Cuisson: 2 h
4 personnes:

600 g de viande de beuf
1,5 kg d’ignames
4 gousses d’ail
1 morceau de gingembre
3 oignons
2 carottes
2 poivrons
2 tomates
3 cuilleres a soupe d’'huile
sel, poivre

1 .Pelez et hachez 1 oignon et les gousses d’ail.
2. Grattez et rapez le morceau de gingembre.
3. Coupez la viande en cubes.

4. Mettez-1la dans une cocotte avec les oignons, l’ail, 1le
gingembre.

5. Versez 2 litres d’eau froide, salez et poivrez.

6. Portez a ébullition, écumez et laissez bouillir a feu doux
pendant 30 minutes.
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7. Pendant ce temps, épluchez 1'igname.

8. Coupez-la en cubes dans une bassine d’eau froide pour
éviter 1'oxydation.

9. Epluchez les carottes et coupez-les en dés.

10. Coupez les tomates, et les poivrons en dés.

11. Pelez et émincez les 2 derniers oignons.

12. Apres 30 mn de cuisson, retirez la viande du bouillon.

13. Mettez les dés d’igname dans le bouillon et faites-les
cuire pendant 25 minutes a feu doux.

14. Dans une sauteuse a revétement antiadhésif, versez 1’huile
et faites-y fondre les oignons jusqu’a coloration.

15 Ajoutez les poivrons, les carottes et les tomates.

16. Versez cette préparation dans la cocotte avec les dés
d’igname.

17. Ajoutez la viande et poursuivez la cuisson pendant encore
25 mn.

La sauce doit étre épaisse.

RAGOUT D'IGNAMES ET FEUILLES


https://www.viededen.com/ragout-dignames-et-feuilles-de-tarot/

DE

TAROT

Ingrédients

— 1/4 tasse d’'huile de palme ou végétale
— 1 cube d’assaisonnent

— 1/2 saumon

— Du poivron

— De l'ail

— Des feuilles de taro hachées

— 1 oignon haché

— 3 grosses tomates

— graines de potiron

— De 1’igname

Préparation:

1.

Chauffer 1'huile dans une casserole moyenne et faire
revenir les oignons et 1'ail jusqu’a ce qu’'ils soient
dorés.

. Ajouter le poivron et les tomates Cuire pendant 10 a 15

minutes a feu doux, en remuant régulierement, mais pas
en permanence.

. Laver les feuilles de taro et faire cuire jusqu'’a ce

gu’elles deviennent molles.

. Laver le saumon, enlever toutes les arétes et couper le

en morceaux puis ajouter au ragodt.

. Verser les graines de potiron dans un bol, ajouter le

sel et mélanger.

. Ajouter le cube maggi et 1le mélanger au ragod(t.
. Egoutter toute 1’eau des feuilles de taro et ajoutez les

au ragodt.

. Couvrir et laisser mijoter a feu doux pendant 10 a 15

minutes.

. Remuer régulierement, en prenant soin de ne pas trop

abimer le poisson.
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10. Laisser mijoter a feu doux

11. épluchez 1’'igname couper en cubes, laver 1’igname deux
fois et faire cuire avec suffisamment d’eau.( 10 a 15 mn
apres ébullition), ajoutez du sel.

12. Lorsque 1’igname est tendre, retirer 1’eau et transférer
les morceaux dans une assiette.

RAGOUT DE POMME DE TERRE

Recette pour 4 personne
préparation : 15 min
cuisson : 30 min

Liste des Ingrédients

— 1 kg de pommes de terre

— 3 chorizos

— 1 oignon

— 2 piments a chorizo (ou une cuillerée de pulpe)
— 2 gousses d’'ail

— De l'eau

— De l’'huile d’olive

— Du sel

— 2 feuilles de laurier

— 1 piment de Cayenne

— Du paprika

— Du persil (pour décorer)

Préparation

1. Dans un grand faitout, faire chauffer un peu d’huile
d’olive et faire revenir a feu doux l’oignon haché menu
pendant environ 15 minutes.


https://www.viededen.com/ragout-de-pomme-de-terre/

2. Eplucher les pommes de terre et les « briser » en
morceaux de 4-5 cm a 1’aide d’'un couteau. La premiere
entaille doit étre nette mais avant de finir de
découper, il faut briser la pomme de terre, ceci lui
permettra de libérer la fécule ou l’amidon durant 1la
cuisson, rendant ainsi la sauce plus épaisse.

3. Couper 1le chorizo en morceaux et l’'ajouter a 1l'oignon
roussi avec les gousses d’ail non épluchées. Faire
revenir deux minutes.

4. Ajouter une cuillerée de paprika et le piment de Cayenne
et mélanger.

5. Ajouter immédiatement les pommes de terre, bien mélanger
avec le reste des ingrédients et couvrir d’eau.

6. Monter le feu et, aux premiers bouillons, le baisser et
ajouter la pulpe des piments a chorizo, mélanger le tout
et couvrir a moitié.

7. Laisser cuire pendant environ 30 minutes jusqu’'a ce que
les pommes de terre soient cuites, en remuant le faitout
de temps en temps pour que la sauce épaississe. Si le
jus n'est pas suffisamment épais, écrase une pomme de
terre et remets-la dans le faitout avec le jus. S’'il est
trop épais, ajoute un peu d’'eau.

LES CONSEILS DE NINA :

Servir dans un plat creux et décorer avec un peu de persil.

RAISIN

riche en sucres naturels et en bioflavonoides, ses
phytonutriments réduiraient les risques de cancer, de maladie
coronarienne et d’accident vasculaire cérébral, source de
potassium.


https://www.viededen.com/raisin-2/

ses salicylates naturels peuvent provoquer une
réaction allergique.

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 1lb)

— 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

. 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.

. Ajouter les poivrons, les courgettes et le jambon.

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

. Cuire 8 minutes. Saler et poivrer.

. Parsemer la préparation de fromage. Faire gratiner au
four de 3 a 4 minutes.
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RHUBARBE

vitamine C, potassium et fibres.

cuit avec beaucoup de sucre en raison de son
acidité. Renferme de 1’acide oxalique, qui nuit a 1’absorption
du calcium et du fer. Ses feuilles sont tres toxique.


https://www.viededen.com/rhubarbe/

