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En cuisine, la coupe fait tout. i
Alors aiguisez vos couteaux,
affatez vos ciseaux, :

accordez vos mandolines,
et aux fourneaux !
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DE TERRE
Lustensile : un couteau
dolfice. parfait pour les
pomnes de terre, Etun
o coutean de chet a lame
5 longue, pour hacher
\m.h-. nignons el herbes,

\

our 4 personnes
tremper 20 ¢ de
riia4haant de
parer le tartare puis
dgouttez-le.
Préparez les wedges.
Rincez 1 kg de pommes de
terre et coupez-les en
quartiers, Roulez-les dans
2 cuil. 2 soupe d'huile. du
sel. du poivre et du
curcuma, Faites-les euire
au four préchaullé a 180 "C
(1h. 6). ¢talées sur
fa plaque du four. 30 mn,
Préparez |e tartare.
Huchez au coutean 300
de viande de beeaf tres
tendre (rumsteck.
faux-tilet...) : coupez-la sur
une grande plainche. en
fines lamelles, rassemblez-
Tes puis taillez-les en petits
des. Mélangez-y le
howlgour dgoutte, 1 oignion
rouge ot 1 bouguet de
coriandre et de persil,
quelgues fevilles de
menthe, hachds au couleau.
quelques pineées
de cannelle et du cumin.
Salez et ajoutez du piment
avulontd.

Servez le tartare parsemé
de zeste de eitron bio rape
et doignon hache,
accompagng de pommes

deterre.
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TAGLIATELLES rafsins sees. Réservez
AUX TAGLIATELLES st feu tres dous.
DE COURGETTE Coupez 600 £ de

i ¥ juunes courgeties en
Lustensile : I'cconome. v g

lines tagliatelles. &
parfait pour des rubans 5 AR
} Iépluche-Icumes.
de Iéumes.

Faites cuine 230 g de

Pour 2 ou 3 personnes tagliatelles i Tean

Faites dorer i la bouillante salée. 2mn.
sitense. dans 2 cuil, Njoutez les courngettes
asoupe dhuile e euisez encore | mn.

dolive. 1 petit piment Egouttez en gardant
sec, | gousse dail 142 cuil. a soupe deau
hachée et 30 g de cuisson. Versez dans

de pignons. Mélangez L snuteuse, Mélungez
et ajoutez 30 £ de L mn sur feu doux en
ajoutant Feau de
cuisson, el servez avee
du parmesan.

SALADE D’HERBES

Lustensile : dos ciseauy, Mettez les herbes dans un
large vorre. plongez-y les ciseaux el coupez !

Pour & personnes
Rincez | coeur de salade rouge. | coeur de chicoree,
30 e petites salades mélangdes (roguette, miache..),
1 gros bouguet dherbes mékangées (persil. ciboulette,
estragon, cerfeuil. aneth. menthe, cortandre... .
+eullles de shiso. Effeuillez les herbes, Coupez e tout
aux ciseaus ¢f mettez dans un grand saladier.
Foucettez + cuil. & soupe dhuile dolive. 2 cuil. & soupe
de vinaigre de vin rowge. 1 euil. asoupe de saoee soja
petsalée, | euil.asoupe de jus de citron, nappez fa
salade de cette sauce el mékimgez bien. Poiviez si vous
he désirez, Servez tel guel owavee une viande mtie,

OUR, ECONOME BV FLANCHE BAAN,
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L'ustensile : un couteau de
chel pour couper le saumon,
les vitelottes et les asperges.

Pour 4 personnes
Faites macérer 30 mn dans
2 cuil. a soupe de gros sel
2 filets de saumon de 250 g
chacun. Rincez-les, épongez-
les et faites-les dorer dans
une poéle. 3 mn, Coupez-les
en morceaux de 1.5 em
d'épaisseur.

Coupez 12 asperges en deux
et éhouillantez-les 5 mn a
l'eam salée. Pelez 6 vitelottes
et coupez-les en fines
lamelles : faites-les frire &
I'huile bouilkante, 3a 5 mn.
Egouttez-les sur un papler
absorbant,

Servez duns chaque assiette
saumon, asperges et chips,
Préparcz la sauce en faisant
‘réduire sur feu doux 5 mn
1l de jus dorange sanguine,
1 cuil. & café de sauce soja
et ] de micl. Répartissez sur
les assiettes. Servez aussitot.

+ mm. Pelez les tranches

obtenues et mettez-les
dans un grand plat,

Coupez 2 fruits de la

Passion en deux el
versez leur pulpe
dans le plat, sur les
Truits.
Mélanger 2.3 3 cuil.
asoupe de rhum
blanc el autant de
sirop de canne.
Ajoutez 2 anis
étoilés gue vous
brisez entre vos
doigts el 1 gousse de
vanille grattée.
Versez sur les fruits.

Couvrez el résenvez

quelgues heures

an réfrigérateur avant

de servir.
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UABUS DALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE



