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Tarte a la viande

hachée

+ 300 g de viande - Gingembre
AR + 2 pommes de terre

- 5 ceufs

« 1oignon émincé
+ 1¢ a. cde curcuma

+ Sel, poivre

1.Dans une poéle, faire revenir
I'oignon dans I'huile, saler et
poivrer. Ajouter les pommes de

terre rapées et la viande hachée.

2.Dans un récipient, mélanger les
ceufs avec le gingembre rapé
puis saler et poivrer.

3.Ajouter le mélange de la viande
hachée aux ceufs et bien
mélanger puis incorporer le
curcuma.

4.Verser le mélange dans un
moule de cake puis enfourner
a 180° pendant 20 a 25 min et
servir avec une salade.
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Tartelettes aux

champignons et creme
» 500 g de pate + 2c.a.sdecréme
feuilletée : 1
- 1¢ a. cde gingembre
+ 2ceufs : 4
- Sel, poivre
» 200 g de champignons
coupés

- 150 g de fromage rapé

1.Sur un plan de travail, étaler la
pate sur une épaisseur d’'T cm et
la couper en cercles de 9 cm de
diametre.

2. Abaisser les cercles de la
pate sur des moules ronds et
préparer la sauce.

3.Dans un récipient, bien
mélanger la créme avec les
champignons et les ceufs.
Ajouter le sel et le gingembre.

4. Remplir les moules avec la
sauce, parsemer de fromage
rapé et les enfourner a 180°
pendant 25 min puis servir,
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Cake salé

« 4 ceufs « 1sachet de levure

» 150 g de fromage rapé e

+ 1verre d'huile
+ 150 g d'olives vertes SRS

dénoyautées « Sel
« 150 g de champignons
+ 160 g de farine

1.Dans un récipient, bien mélanger
les ceufs avec la farine, ajouter le
sel.

2.Incorporer la levure au mélange
puis les olives coupées, les
champignons, le fromage rapé,
I'huile et bien mélanger.

3.Verser le mélange sur un moule
de cake beurré et enfourner a
180° pendant 25 a 30 min, le
découper et servir.
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Cake aux carottes

et poivrons

» 120 g de farine « 1sachet de levure

« Y2 bouquet de ik
coriandre ciselée « 1 petit verre de lait

» 2 ceufs » 2 carottes rapées

» 1poivron vert coupé  « 20 g de beurre+ 100 g
en dés de fromage rapé

« 2ceufs+20 g de + Sel, poivre
beurre

1.Dans un récipient, bien

mélanger la farine et la
coriandre avec les carottes
rapées et le poivron. Saler
et poivrer.

2.Ajouter au mélange la levure,
le beurre, les ceufs puis le lait, le
fromage rapé et bien mélanger.

3. Verser le mélange sur un moule
de cake beurré et enfourner a
180° pendant 30 min et servir.

jaly J=a

d3lesS Heas puS T - diayd £120 -

> 0 BT - Gl dlay) 15 -
: 3 ghio

J9due 33> 2 -
van2 -

£100 + 8255 £20 - -

2940 Buz ghade b 1 -
Olwyze

_ ogul Jals ¢ o -

B3 20+ pan 2 -

il e sl el S| 3.
29—l el ® o i diodl g
sl g lodl L alall Gl s ye 9

Se—udl Jdldll 5 Lol

a3l 5 8y wesdl o lall 2.5
sl all 5 el 05 il
Jae ol

=S B 8l s &8l
Loy e o dl sl g g ade
A o089 d 5353054 o)°1803)), >



Muffins aux courgettes dc)alu Ylogo

m i

|:I|| MW”F”II i’ » 300 g de farine « 100 ml d’huile Cuj M 100 - &y,8 ¢ 300 -
Wﬁl_l | Sy i T ;'|'|' i « 2 courgettesrapées - 100 g de fromage rapé I5un onz €100 Bygiian 42,8 2
: | e - 100 g de fromage blanc vdal o= § 100 -

' i - 6ceufs B 6 -

' + Sel, poivre gl Jald ¢ o -

« 180 ml de lait k> Yo 180 -
1.Dans un récipient, bien o0l e o dalsl GLs) (8.1

mélanger la farine avec les Jilil 5 g Lol u—M‘ Bt S

courgettes, saler et poivrer. ¢
Dg—adl

2. Ajouter au mélange I'huile, i
le lait et le fromage blanc puis DU S N SR SHINE SUpg S 1)
les ceufs et le fromage rapé, o—edl 5 paudl 03 AV 5l 5
bien mélanger. N kel § 3 Bicall

3.Verser le mélange dans des A, gyt
moules 3 muffins et enfourner ~ O-950 98 8 i 5803

3 180° pendant 20 min puis Ol dzys e Opall Lol 5
servir. L godBy 4535 20 3uoJ °180
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Cake de dinde |

- 100 g de chapelure + 100 g de champignons

« Yabouguetde persil - 6 ceufs
ciselé : !
- Sel, poivre
+ 200 g de dinde hachée .
« Cumin

- 1oignon rapé

- 100 g d'olives vertes
coupées

1.Dans un récipient, mélanger
les ceufs, saler et poivrer puis
ajouter le cumin.

2.Ajouter l'oignon rapé, le
persil, les olives coupées, les
champignons puis [a dinde
hachée, la chapelure et bien
mélanger.

3.Verser le mélange dans
un moule a cake beurré et
enfourner a 170° pendant
25 min,
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Soufflés au thon

- 3 ceufs
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+ 100 g de thon & I'huile
égoutté

> 200 g de sauce
béchamel

+ 100 g de fromage rapé

» Sel, poivre

1.Dans une casserole, bien
mélanger la sauce béchamel
avec le thon, saler et poivrer.

2. Ajouter les jaunes d'ceufs, le
fromage rapé et bien mélanger.
Battre les blancs d'ceufs en neige
puis les incorporer au mélange.

3.Verser le mélange dans des
moules et les enfourner a 180°
pendant 25 min. Les servir
chauds.
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Mini cakes aux courgettes ~ écpalU CilasS

et fromage rouge JoaMl (pallg
- 3 courgettes coupées 2 ceufs a2 - dsalnde dey8 3 -
en dés . el ol Olayye
L R togsone | stesegm.  HE
“””"..! ' % . 100gdefromageblanc rapé vasl o £100
i " it
(g A « 15d de lait ks L5
« 1et% sachet de levure by S Y2 91 -
chimique ) d5louS

1.Dans unrécipient, bien mélanger s Ji 1o ks ;l_,l 3.1
les courgettes bouillies avec les 2ol PINES i ic,all g,l_g;A 5

ceufs, saler et poivrer puis ajouter . g el Jala)l s |
le fromage blanc. ' -

|
1111
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i it A 2.Incorporer au mélange le lait, le  o—adl 5 Lo dodl o _dl L,_auol 2
e TS TN Il fromage rapé, la levure, la farine  d___5LasSdl 8, sl 5 yodnall
i !!,'I. T, o ' , ! 'l{. ! et bien mélanger. J e o hlsl 5 d w8

3.Verser le mélange & moitié dans =33 O9—=~o 5 bl 94)57-3
les caissettes pour madeleines et “i—ail > SIS d_ols
les enfourner a 200° pendant 25 &)l d_o)o e O, 4l Lol g
min puis servir. L gendd 9 4835 25 du_oJ °200
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Caké de fromage

» 150 g de farine « 3ceufs

« 100 g de fromage blanc = Sel, poivre

« 1petitverre d'huile - Cumin

« 50 g de margarine « Noix de muscade

fis + 100 g de fromage rapé

- 1verre de lait !
- 1¢.a.cdelevure

- 100 g de fromage chimique

bleu

1.Dans un récipient, bien
mélanger la farine avec la
levure puis ajouter les ceufs,
le sel et le poivre.

2.Incorporer le cumin, la noix de
muscade, le fromage blanc et
bleu puis le fromage rapé et
bien mélanger.

3. Ajouter 'huile et le lait jusqu’a
l'obtention d'une pate liquide
puis la verser dans un moule de
cake beurré. Lenfourner a 170°
pendant 25 min et servir.
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Madeleines au
camembert

- 80 g de farine - Sel, poivre

- 15 g de fromage répé - 80 g de fromage
camembert
- Yasachet de levure

chimique + 2 ¢eufs

« 5¢ a.sd'huile

1.Dans un récipient, bien mélanger
la farine avec la levure, saler et
poivrer.

2.Ajouter les jaunes d'ceufs puis
battre les blancs d'ceufs en neige
et les incorporer au mélange
avec le fromage camembert
coupé en des. Bien mélanger.

3. Ajouter le fromage rapé puis
I'huile en dernier jusqu’a
l'obtention d’une pate
homogeéne.

4 Verser la pate dans des moules
a madeleine et enfourner a 240°
pendant 10 a 15 min et servir.
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Cake aux épinards
et pommes de terre

» 500 gde pommesde -« Y bouquet de persil

terre rapées . ciselé
+ 2 bottes dépinards + 3 gousses d'ail rapées
bouillies

- 100 g de fromage rapé
« 6ceufs
» Sel, poivre

+ 50 g de beurre

« Yabouquet de
coriandre ciselée

1.Dans une poéle, fondre le beurre
puis faire revenir les épinards bouillis
dedans, ajouter I'ail puis saler et
poivrer.

2. Dans un récipient, bien mélanger
les pommes de terre rapées avec
le fromage rapé et I'ail rapé.

3. Saler et poivrer le mélange puis
incorporer le persil et la coriandre
aux épinards.

4. Dans un autre récipient, bien battre
les ceufs puis étaler une couche de
pommes de terre dans un moule de
cake beurré. Verser les ceufs dessus
puis couvrir avec une autre couche
de pommes de terre.

5. Mettre lafarce des épinards au centre
puis ajouter une derniére couche de
pommes de terre rapées et verser le
reste des ceufs. Parsemer la surface
de fromage rapé et enfourner a 180°
pendant 30 min puis servir.
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' pois . &illallg

» 200 g de petitspois - Y2sachet de levure Jsdue (x> £100 « ddse &Ll ¢ 200 -
bouillis chimique Bl BIRE i
« Blanc de poulet bouilli + 100 g de fromage rapé Caido 9
20 - 100 g de fromage blanc Sgel Jalb ¢ gl -
» Sel, poivre &iyy3 £ 150 «
+ 150 g de farine van 5.
« 5 ceufs d5hasS Byaaz puS V2 -

1.Dans un récipient, battreles ceufs  Jlosi_wb ol halsd L) 3.1
a l'aide d'un batteur électrique, o 1), 4.l L;—"L’)ei” Ll
saler et poivrer. F o TR g

2.Ajouter les petits pois aux ceufs, glowl 5 dlladl ol b i)

le poulet émietté puis lefromage . .1 4 » Vi ¢ 2l o5 Coziall
blanc et le fromage rapé. o Rl

3.Incorporer la farine et la levure L Jsll 5, wadl 9 4 all 80513

au mélange puis le verser dans Op—de elsS B 8 4_4-:)5? o
un moule de cake beurré et iy °180 e o);éJl &-2iksls
enfourner a 180° pendant 25 min

A it A8 9 d 885 25 du_w) d sl
uls servir.
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Cake de farine des
lentilles

« 1sachet de levure
chimique

- 1verre de farine

« 2 verres de farine de

lentilles » 100 g d'olives noires
coupées
. Paté-poulet P
« 1verre de lait
» 3 ceufs

i huil
- O rage 1 verre d'huile

blanc - Sel

1.Dans un récipient, bien mélanger
lafarine avec la farine de lentilles,
ajouter la levure et les olives
noires coupées en petits dés.

2.Incorporer les ceufs un par un
avec le sel et bien mélanger.
Ajouter I'huile, le fromage blanc
etle laitjusqu’al'obtention d'une
pate homogéne.

3.Verser la pate dans un moule de
cake beurré et enfourner a 180°
pendant 25 a 30 min. Couper et
servir.

26

Aigpay oo

ua=ll

39l O3 § 100 - gy o1 -
. 4 yd pw93S 2 ¢
sl gansdl
o) 81 - zs gl -

C‘l" . 0w 3 .
U@ia;glso-

g Lyl e - hlsl U] 8.1

8ysndl bl 03 ol Ly 8

Ols e ghiall 55 Wl 5g 3l 9
Oy

9B Sumlgll pal 5 ol duol 2
—dsol o5 iz bl 5 6,V
—alodl 5 pa—oV) el 9 Sl

xS B 3 i el 2313

Lod e Oyl didsol 5 Og-ae

d 33530 | 25 5o °180 8)l,—>
o3 0 5 dumhd g



il

B I

(TP

Cake au saumon

« 200 g de saumon

- Y2 bouquet de persil

-« YaLde creme liquide

ciselé
- 2 ceufs

« 2 courgettes finement
* coupées
« 3 piments rouges

PELas « Sel, poivre
émincés

4 » 1oignon vert
+ 1¢ a. cde tomate 9

conserve » Huile dolive

1.Dans un récipient, faire revenir
les courgettes dans I'huile
d'olive avec l'oignon coupé, saler
et poivrer.

2. Couper le saumon et l'ajouter
aux légumes et mixer le
tout jusqu’a l'obtention d’'un
mélange homogeéne.

3.Incorporer la creme liquide, les
oeufs, le persil et les cornes de
piments puis verser le mélange
dans un moule de cake beurré.
Enfourner a 180° pendant 25
min et servir.

Uaolull «Jouuy \J-vb
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Cakeaux légumeset Qiia=llg JLAAIL =5

pate feuilletée Ao jgoll
+ 500 g de péte feuilletée - Petite quantité de udhS Byauo deS + @890 dine ¢ 500 -
T Céleri coupé ghios w2 -
- 300 g de viande hachée ~ SR 90l Jald c gl - pgsie p) § 300 «
- 2 carottes gl G e
- 2 pommes de terre 1bLb._v 2.
« Y2 bouquet de persil ovgdase dyy 2 -
diselé ghis

1.Dans une poéle, chauffer I'huile, ¢, 53 5 co 3l s w B0 (5.1
éplucher les pommes de terre, 13, I e ey o e
les carottes, l'oignon et les T T e T |_v.> u_'”
couper en petits dés puis les ™ “L—‘ o A "A, e
faire revenir dedans. Saler et dg—wdl Jala)) 9 o Lol (4.0

poivrer.

por—tall o ol b sl _ausl.2

el o5 Goiu JSII S5 5
Sip—dizndt § yeilsS

2.Incorporer la viande hachée au
mélange et laisser cuire puis
ajouter le céleri et le persil.

3.0uvrir la pate et I'étaler sur un ol g 881 9 d il (i3] 3
moule de cake puis mettre la Lade g dodl =0 o5 &lS B
farce dessus et la couvrir avec i3l 9 d 8y5al) d_iioxmlly d_dat 5
la pate feuilletée. Badigeonner 1o s Lydosl 5 alls SN
la surface avec les ceufs et ; ) o
enfourner a 180° pendant )
25 min puis servir. oS s
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