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dernier quartier
premier quartier
nouvelle lune

pleine lune

vacances scolaires

Jour de I'an

332 0,30
1012 1,65
1627 0,65
2202 1,40
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INGREDIENTS

pour 4 a 5 personnes :

5 4 a 5 crevettes
1 morceau de
gingembre
1 pincée de sel

5 25 cl de creme
liquide

5 1 échalote hachée
1 gousse d’ail
écrasée
1 cas huile d’olive

5 3 noisettes de

beurre

o 2 cas de whisky ou
d’armagnac

S 1 verre de vin
blanc sec

o 1 brique de coulis
de tomate ou 1
boite de tomates
pelées écrasées

. eau
. poivre
- chips de patate
douce ou de
betterave
2
20 min

® 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000008

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Faire infuser le gingembre rapé
et un peu de sel dans 25 cl de
creme liquide chauffée.

Laisser bien refroidir et passer
au chinois pour obtenir une
créme bien lisse.

La placer au congélateur envi-
ron V4 d’heure puis la mettre
dans un siphon (ou battre au
fouet).

Décortiquer les crevettes et
conserver les tétes ; placer le
tout au frais.

Dans une casserole, faire
revenir 'échalote dans 1 cas
d’huile d’olive et 1 noisette de
beurre puis ajouter les tétes de
crevettes et les flamber (whis-
ky ou armagnac).

Laisser mijoter en écrasant
pour extraire le jus.

Mouiiller avec le vin blanc, lais-
ser réduire puis ajouter le cou-
lis de tomates. Assaisonner.

Passer la bisque au chinois
et remettre a chauffer dou-
cement. Passer au mixeur
plongeant avec 2 noisettes de
beurre bien glacé pour émul-
sionner.

Faire revenir les crevettes dans
une poéle.

Dressage en verrine : 1 cre-
vette au fond, puis la bisque
chaude, la chantilly et une chip
de patate douce ou de bette-
rave pour le croustillant.

Bon appétit !

408 035
1048 1,60
1706 0,65
2242135

446 040
1127 1,60
1749 0,65
2326 1,35

527 0,45
1208 1,55
18 36 0,65

401 1,30
947 0,80



Ste Al

517 1,40
1109 0,80
1704 1,40
2342 0,40

St Guillaume

1,50
1220 0,75
1807 1,40

St Paulin

1 0,65
1954 1,45
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40 min

INGREDIENTS

pour 6 personnes :

3 cuisses de
poulet

25 cl sauce soja

200 g haricots
verts surgelés
ou frais

5 belles carottes

Y2 chou blanc
1 gros oignon
blanc

4 gousses d’ail
500 g vermicelles

chinois
poivre
eau

eeccccccee

1®

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Faire tremper les vermicelles dans I'eau froide.
Couper la chair des cuisses de poulet en petits dés.

Couper les carottes en petits batonnets, émincer I'oignon, hacher
I’ail, couper le chou en grosses lamelles.

Dans un wok, faire revenir oignons + poulet environ 3 min puis
ajouter carottes, chou blanc et haricots verts.

Bien mélanger et arroser avec la sauce soja ; compléter avec de
I’eau bouillante jusqu’a hauteur des aliments.

Cuire environ 10 a 12 min, mais les légumes doivent rester assez
croquants.

Tailler grossierement les vermicelles aux ciseaux.

Les ajouter a la préparation dans le wok et cuire encore 2 min en
mélant bien le tout.

Arréter le feu et ajouter I'ail haché ; laisser gonfler quelques
instants.

Servir avec du riz chaud et on peut faire revenir quelques
crevettes et les déguster avec le bami et le riz.

Bon appétit !
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90 min

INGREDIENTS

pour 6 personnes :

1 kg de citrouille
farine de manioc
2 boites de lait de
COCO OU 2 COCOoSs
rapés et pressés
100 g sucre

1 cl rhum

1 ou 2 batons de
vanille

@ 60 min

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Eplucher la citrouille, la couper en morceaux et la faire cuire dans
un peu d’eau. Préchauffer le four a 170°.

Ajouter le sucre a la citrouille cuite (en garder 2 cas de coté) et
écraser pour obtenir une purée.

Mesurer 1 bol de farine de manioc pour 2 bols de purée jusgu’a
ce que la purée soit entierement utilisée.

Ajouter le rhum et la vanille.

Huiler un plat allant au four et y ajouter la purée.

Huiler le dessus de la pate au pinceau ou au brumisateur.
Enfourner environ 30 min jusgu’a obtenir un flan.

Préparer dans un saladier, 1 bol de lait de coco et 1 a 2 cas de
sucre par bol de purée de citrouille.

Lorsque le Poé est cuit, verser dessus, cuillerée par cuillerée, le
lait de coco et tailler en parts pour faire pénétrer le lait de coco.

Bon appétit !

b) |
paita

TABU

Jumsiey, 3
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532 0,50
1203 1,55
1826 0,60

017 1,30
614 0,60
1243 1,50
1913 0,65

114 1,25
704 0,75
1327 1,40
2008 0,65

228 1,20
808 0,80
1420 1,35
2112 0,65
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W # # FACILE

40 min

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

Chauffer I'huile dans une marmite et y mettre les morceaux
de poulet a colorer. Poivrer pendant la cuisson. Réserver.

s A
Rl

Ajouter et faire dorer I'oignon émincé, I'ail écrasé, et le gin-
gembre rapé.

Remettre le poulet dans la marmite, mouiller avec le verre de
soyo allongé d‘un peu d’eau et de la maizena.

Mijoter doucement a découvert en remuant de temps a autre.
1 barquette de
hauts de cuisse ou
de sauté de poulet

b 2 verre de soyo

Rectifier I'assaisonnement avec le sucre.

Servir parsemé de persil chinois et d’oignons verts accompa-

1 oignon émincé gné de riz chaud.
en lamelles

2 gousses d’ail Bon appétit |
pressées

1 bon morceau de
gingembre frais
rapé

0 de la maizena pour
lier la sauce

. du sucre (pour
adoucir le salé du
S0yo0)
de la coriandre
fraiche (persil
chinois) et des
oignons verts

St Francoi

24

608 1,35
1159 0,85
1733 1,30

007 0,50
655 1,40
1253 0,80
1826 1,30
®ececcccccccccccccccccc e

2
20 min

051 045
734150
1338 0,75
1911 1,35

5
1417 0,70
19563 1,40

St Thomas d'Aguin

242 030

919 1,65
1531 0,60
2111 145
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433 0,35 *
1103 1,65
1723 0,50
2313 1,45

Chandeleur/Présentation r

885
C—

513 0,
1141 1,
1806 0,

St Blaise %
001 1,40 v
557 0,55

1222 1,55 F
18 54 0,55 ‘

o B A

Ste Agathe \ &
211 1,30 ﬂ

758 075

1409 1,40

2101 0,55
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2110 1,50

* FACILE

30 min

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

10 cl créme liquide
100 g coco rapé
20 cl lait coco

2 blancs ceufs

2 feuilles de
gélatine

2 grosses
mangues

25 g sucre glace
2 jus citron

1 cas rhum
(facultatif)

o

10 min

Eplucher et couper en petits
dés les mangues et disposer
la moiti¢ dans de grandes
verrines ou des ramequins.
Réserver 'autre moitié.

Faire bouillir la créme liquide
dans une casserole ; dés I'ap-
parition des premieres bulles,
éteindre le feu.

Hors du feu, verser le lait de
coco dans la créeme chaude ;
mélanger et ajouter les feuilles
de gélatine essorées.

Monter les blancs d’ceufs
en neige, les additionner au
mélange lait de coco / creme
liquide / gélatine et tourner
délicatement.

Rajouter le coco rapé.

Déposer ce mélange dans les
verrines ou ramequins. Réser-
ver au frais 2 heures.

Mixer I'autre moitié des man-
gues coupées en dés.

Filtrer et récupérer le jusygle®™

chauffer jusqu’a ébullition:

Ajouter le sucre glace, le jus de
citron et le rhum (facultatif) et
mélanger le tout.

Verser ce coulis de mangue

sur la mousse coco qui a été
réservée au frais.

Bon appétit !
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30 min

e0ceccccccccccccccccccc e

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

o 12 grosses
crevettes décorti-
quées

5 champignons
noirs

12 galettes de riz
1 oignon

1 gousse d’ail

. 2 carottes

le vert d’1 poireau
5 1 cac de feuilles de
coriandre ciselées
2 2 cas de sauce

soja

3 1 cac de sucre
1 cas d’huile

R huile de friture
sel

5 poivre moulu

sessscccccccccssccssnsons

o

~

10 min

€0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000008

-
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Faire tremper les champi-
gnons noirs 10 min dans I'eau
tiede. Mélanger ensemble les
ingrédients de la sauce et lais-
ser infuser.

Mariner les crevettes dans 1
plat avec sel, poivre, sucre en
poudre et sauce soja (15 min
au frais).

Ebouillanter le vert de poi-
reau, le rafraichir, le tailler en
lamelles d’¥2 cm de large.

Peler les carottes, les tailler en
petits dés.

Egoutter les = champignons
noirs et les hacher avec I'ail et
I’oignon.

Dans une poéle avec I'huile,
faire sauter a feu vif carottes,
champignons, ail, oignon.

Saler, poivrer, ajouter la co-
riandre et laisser tiédir.

)

Tremper rapidement les ga-
lettes de riz dans un bain d’eau
sucrée, les poser sur le plan
de travail, les garnir avec une
cuillerée de légumes sautés et
une queue de crevette.

Rabattre les cotés, rouler et
attacher avec les laniéres de
vert de poireau.

Chauffer Phuile de friture a
170° et mettre les nemsa cuire
3 min jusqu’a ce qu'ils soient
bien dorés.

Servir aussitét accompagnés

de la sauce et de quelques
grandes feuilles de salade
verte.

SAUCE :

15 cl de sauce soja — 1 cac

de sucre semoule - le jus d’1
citron —1 cac de sésame grillé.

Bon ab_pétit !

Sit

1 4 355 0,35
45

17 06 0,50
2304 1,40

506 0,50
1124 1,55
1741 0,55
2345 1,35

entin

Julienne



b) |

ville de P aita

sk
|TeiE!

1227 0,80
1802 1,25

5
1313 0,70
1852 1,35

106 0,40
743155
1353 0,65
1935 1,40

St Nex

145 0,35
818 1,60
1430 0,55
2016 1,45

W # #r FACILE

5min

INGREDIENTS

pour 6 personnes :

250 g farine
o 4 ceufs

Y2 | de lait
9 1 pincée de sel

3 cas huile
: huile pour la poéle

o
2 min

REPES,

Dans un saladier, mélanger la farine, les ceufs entiers, le sel et un
peu de lait.

Fouetter pour obtenir une pate tres lisse, sans grumeaux ; ajouter
I’huile et le lait petit a petit.

Si I'on souhaite des crépes sucrées, on peut y ajouter un peu de
sucre vanillé.

Laisser reposer la pate 2h avec un torchon dessus.

Huiler une poéle a crépes, la faire chauffer et a I'aide d’une louche
prendre de la pate et la verser sur la poéle chaude en la faisant
tourner pour qu’elle s’étale bien.

Laisser cuire environ 1 min %2, la retourner pour cuire I'autre céte.
Garnir la crépe selon vos go(ts :

Sucrée :

sucre — confiture — miel -

chocolat fondu — caramel au
beurre salé.

Salée:

fromage rapé — jambon - ceuf
au plat — béchamel — tranches
de saumon.

Bon appétit !
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May 9

Ste Honorine

27 223 0,30 l
852 1,65

1506 0,50
2056 1,50

Mardi Gras

Ste Ella

1 339 0,30 M

1001 1,65
16 18 0,40
2216 1,55

Chandeleur/Présentation

418 040
1037 1,65
1656 0,40
2300 1,50

N

A ‘
St Blaise

3 500 0,45 "

1114 1,55

17 36 0,40

2347 1,50

4 Ste Veronioue

545 0,55 s

1154 1,50
1822 0,45

5 Ste Agathe
11 D

1240 1,40
1917 0,50

WALV TCINE TS P



321135
925 0,85
1507 1,20
2152 055

550 1,45
1206 0,75
1750 1,25

3 1,50
1259 0,65
1847 1,35

19 0|
2015 1,50
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* FACILE

1h20

INGREDIENTS

pour 6 personnes :

1 kg de farine

1 kg de poisson
3 ceufs entiers

1 gros oignon

1 gousse d’ail

1 botte d’oignons
verts

1 botte de persil
sel

poivre

®ccecccccccccccccccccoo e

2

10 min

€ 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

R R T RN

™

Laver, hacher les oignons verts et le persil.
Emincer finement I'oignon.
Emietter le poisson et le hacher au robot.

Mélanger farine, oignons verts, persil, oignon, 3 ceufs entiers,
de I'eau jusqu’a obtention d’une péate lisse.

Ajouter le poisson cru et bien mélanger le tout.
Saler, poivrer, laisser reposer 1h.
Faire chauffer un bain d’huile.

A aide de 2 cas, former de grosses noix de pate ; les faire frire
1 a2 min dans I'huile bien chaude.

Servir avec une sauce aigre douce.

Bon appétit !
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% # ¥ FACILE

20 min

INGREDIENTS

pour 8 personnes :

des feuilles de
bananier

8 cuisses de
poulet

2 ignames

3 taros

2 patates douces
8 bananes poingo
Y2 citrouille

2 boites de lait de
coco

chou kanak

sel

poivre

4
1h

b) |
paita

Chauffer les feuilles de bananier sur le feu de la gaziniére afin de
les assouplir et en tapisser I'intérieur d’une marmite.

SA
\TABLE!

Eplucher tous les Iégumes et les couper en rondelles ou en cubes
et les poser en alternance dans les feuilles. Saler, poivrer.

Poser les cuisses de poulet dessus et les rondelles de bananes
poingo sur le dessus. Saler, poivrer.

Arroser le tout de lait de coco généreusement afin que le plat ne
soit pas sec.

Refermer les feuilles dessus comme pour faire une papillote ou

un paquet. -
St Rodr gue

Couvrir. 1 3 550 150
14 ,45

Cuire a feu doux environ 1h.

Bon appétit !

1526 0,45
2130 1,50

St C

518 0,60
1117 1,40
50

35

558 0,70
1151 1,35
1812 0,55
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1325 1,
2006 0,65

441 1,30
1 80

BEIGNETS

de

W & # FACILE

15 min

®0cecccccccccccccccscvos e

INGREDIENTS

pour 12 beignets :

2 3 bananes

5 2 cas de farine

5 2 cas de sucre

5 2 ceufs

. 1 cas de rhum

s 1 cac extrait de
vanille

3 huile pour la friture

2

5a 10 min
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Dans un saladier, mélanger sucre, farine et ceufs ensemble pour
obtenir une pate bien homogéne.

Ajouter le rhum, la vanille (on peut remplacer le rhum par la méme
quantité de lait) et mélanger jusqu’a obtenir une pate lisse mais
un peu épaisse.

Ajouter les bananes coupées en rondelles.

Faire chauffer I'huile ; lorsqu’elle est bien chaude, prendre la pate
avec des bananes a 'aide d’une grosse cuiller et déposer le mé-

lange dans I'huile. Bien dorer.

Saupoudrer de sucre.

Bon appétit !
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: & & FACILE

Placer tous les ingrédients dans un saladier et fouetter au
fouet a main pendant 10 min.

ety
e

Mas 13

3 Laisser reposer 24h.
@ 10 min

INGREDIENTS

30 cl de soyo

3 cas de miel

10 cl de kekap
manik (sauce indo-
nésienne)

2 cac d’herbes de
Provence

4 gousses d’all
écrasées

1 oignon émincé
tres fin

2 cas de moutarde
20 cl d’huile

Cette marinade sert aussi bien pour poissons que viandes
agriller.

Bon appétit !

9sesctocccccecsccogocccocsccccodincccccee

240 0,35
855 1,65
1512 0,30
2119 1,60

SNjamin

404 040
1010 1,55
1628 0,25
2247 1,60

St Hugues

449 050
1049 1,50
17,09 0,30
2336 1,55

539 0,60
1131 1,40
1755 0,35
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Fumer I'anguille coupée en 5 a 6 morceaux.

% % X DIFFICILE

@ 1n

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

Faire revenir I'oignon émincé dans une cocotte.
Ajouter I'ail écrasé, le curry et bien mélanger.

Saler, poivrer et ajouter le lait de coco, puis la maizena délayée
dans un verre d’eau et tourner pour obtenir une sauce onctueuse
Y déposer les morceaux d’anguille ; la sauce doit recouvrir les
morceaux d’anguille.

1 belle anguille
de1,5a2kg

2 cas de curry

1 boite de lait de
coco

1 oignon

3 gousses d’ail
persil

huile

sel

poivre

1 cac de maizena

Laisser mijoter 10 minutes a feu doux en remuant de temps en
temps.

Servir parsemé de persil haché et d’oignons verts émincés
finement. Accompagner de bananes poingo poélées.

Bon appétit !

=1 1h30
(fumage compris)



W # # FACILE -

40'min -

eeccecesvccssescesnese e

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

800 g de filet de
thon extra frais
10 g de gingembre
frais haché

20 g d’oignons
émincés fin

40 g de tomates
en petits dés

20 g d’oignons
verts'ciselés

2 cac d’huile de
sésame grillé

1 citron

N
B o e R N J 0 olelerelsle so SRR o o3 s Soterfl s

-

P PP =1

Tailler le thon en petits dés ainsi que les légumes (tomates,”oi-
gnons).

Mélanger le tout dans un bol et lier avec I'huile de sésame grillé
et le jus de citron.” =a

Rectifier 'assaisonnement avec du sel et du poivre du moulin.

Mouler la préparation a I'aide d’'un ramequin ou un cercle em-
porte piece.

Décorer avec du pesto, du caramel de soyo ou de la creme de
balsamique selon votre imagination et une tuile au parmesan.

Bon appétit !
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* FACILE

60 min

INGREDIENTS

500 g de jeunes
pousses de
bambou

1 oignon moyen

2 gousses d’all

2 ou 3 petits
piments

1 grosse rondelle
de gingembre frais
1 cac de safran ou
curcuma

4 cas huile

gros sel

2

15 min

N

P ata
Rincer les bambous dans plusieurs eaux.
Les couper en lamelles dans le sens de la longueur. TOUS A
| TABLE!

Dans un mortier, piler ensemble ail, gingembre piment et gros sel.
Chauffer I'huile dans une poéle et y faire blondir I'oignon émincé
fin. Y ajouter les épices et mélanger.

Placer les lamelles de bambou dans la préparation et tourner
délicatement a feu moyen environ 1 a 2 min maximum.

Laisser refroidir avec le couvercle.

Servir a température ambiante en hors d'ceuvre ou en
accompagnement d’une viande.

Bon appétit !

7 155
1403 0,25
2018 1,60
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Féte du traval

St Boris

2 021 1,50

635 0,65
1206 1,20
1828 0,40

1,15
1936 0,50

4 St Sylvair
233 1,40

901 0,70
1442 1,10
2056 0,60

339135
1010 0,65
1607 1,15
2211 0,60

Ste Prudence

B 438 1,35

1108 0,60
1717 1,20
2314 0,60

Ste Gisele

528 1,40
1157 0,55
1812 1,30
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Préchauffer le four a 180°.
* FACILE

30 min

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

Mixer la quantité de gingembre désirée apres I'avoir pelé et lavé.

Dans une terrine, verser tous les ingrédients et travailler du bout
des doigts et en fagonner une boule.

Etaler sur un plan de travail fariné (5 min) et, a I’aide d’un emporte-
piece, découper les formes souhaitées. On peut aussi former de
petites boules légerement aplaties.

300 g de farine
T45

200 g de marga-
rine a température

Placer tous le biscuits sur une plaque recouverte de papier cuis-
son et enfourner 10 a 15 min.

ambiante Le bord doit étre doré et le centre moelleux.

100 g de sucre

roux Les biscuits se conservent parfaitement dans une boite métal-
1 sachet de levure ligue durant une semaine.

chimique

50 a 100 g de gin-
gembre frais (selon
le go(it)

10 3 15 min

Bon appétit !

1421 0,30
2049 1,50
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% # ¥ FACILE

20 min

INGR E BII=NEES _’Diéposer toutes les bouchées sur une feuille de papier sulfurisé

¥ sur une plaque du four.

3 avocatoien,

'_..fer’m'g:t'gg_;_"' )
.« 18 {ranthesfines

Préchauffer le four en position grill.

Eplucher les q\{roeaté, enlever les noyaux et trancher chaque
moitié en 3 lamelles. Enrouler chaque tranche d’avocat dans 1
tranche de poitrine fumée ou de bacon.

#F

eevcccce

Enfourner pour environ 10 min (plus ou moins) et surveiller. Sortir
du four lorsque les bouchées sont dorées.

de bacon-ou de Rk
\ 1
*~  poitrine fumée Bon appetit !
~ " poivre
...........__......'........' -
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* FACILE

20 min

INGREDIENTS

pour 2 personnes :

1 oignon

3 ou 4 champi-
gnons de Paris
(facultatif)

1 cac de gin-
gembre en poudre
(facultatif)

1 cac de curry
20 cl de lait de
coco

1 carotte

1 courgette

16 crevettes

o

15 min

b) |

ville x\o““) aita

Emincer I'oignon en lamelles et faire revenir doucement sans
dorer. Peler la carotte, la couper en lamelles fines. Couper la
courgette non épluchée en fines lamelles également. Couper les
champignons en lamelles.

Verser le lait de coco sur les oignons. Ajouter le curry puis le
gingembre. Saler, poivrer.

Ajouter les champignons et laisser cuire ‘environ 2 min, puis
ajouter les carottes et les courgettes.

Dés que la cuisson des légumes vous convient (croquants ou
fondants), ajouter les crevettes. Laisser mijoter quelques minutes.

Bon appétit ! o sura
30
21 0,55

111 0,50
7 ,50
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St Aymard

29 434 055 l
1012 1,30

1628 0,20
2312 1,60

St Ferdinand

30 .

527 0,60
1100 1,25
1715 0,30

Visitation

Tl :

St Justin
I DI

058 1,45
722 0,65
1256 1,15
1907 0,50

Ste Blandine
2 155 1,40

825 0,65
1413 1,10
2017 0,60

St Kevin

3 253135 s
927 0,60

1534 1,10

2129 0,65

4 Pentecote
i D

1646 1,20
22 36 0,65
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% % X DIFFICILE

30 min

INGREDIENTS

pour 6 a 8 personnes :

Pate :

200 g farine

80 g beurre

1 cas sucre

1 cas fleur d’oran-

ger
Garniture :

5 grosses pommes

1 noisette de

beurre demi-sel

2 cas sucre roux
Créme :

4 jaunes ceufs

3 cas sucre

50 cl lait

2 cas farine

1 cas fleur oranger
/ 1 cas vanille
Meringue :

4 blancs ceufs

3 cas sucre glace

poivre moulu

{i5)| 55 min

PATE :

Dans un saladier, mélanger
farine, sucre et beurre ;
mélanger du bout des doigts,
pour faire comme du sable,
puis ajouter la fleur d’oranger
et mouiller avec de I'eau tiede.
Pétrir et former une belle
boule. Réserver.

Peler les pommes et les
couper en lamelles pas trop
fines, les poéler avec le beurre
sans trop les cuire et réserver.

CREME :
Fouetter les jaunes d’ceufs
avec le sucre, ajouter la farine.

Chauffer doucement le lait ;
quand il est chaud, y ajouter
le mélange ceufs/sucre/farine
et tourner sans cesse jusqu’a
épaississement de la creme.

Etaler la pate dans un moule
un peu haut bien beurré, y
placer les pommes et recouvrir
de créme.

Enfourner a 190° pendant 35
min puis laisser refroidir.

MERINGUE :

Fouetter les blancs d’ceufs
assez ferme, y ajouter le sucre
glace, continuer a fouetter trés
ferme.

Placer la meringue dans une
poche a douille et recouvrir
la tarte (on peut le faire a la
spatule).

Enfourner position grill pour

faire dorer doucement, refroidir
et placer au réfrigérateur.

Bon appétit !

St Norbert

026 0,65
615 1,35
1242 0,35
1917 1,40




e eccccccccccccsccccccccccce

* FACILE

®e0ccccccccccccccccccccooe

30 min

®e0ccccccccccccccccccccooe

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

.

4 crabes

eau

1 oignon
bouquet garni

ail

lait

faine

beurre

piment

persil

chapelure

sel

poivre

baies de geniévre
3 clous de girofle
curry

gruyere rapé
(facultatif)

@0ccccccccccccccccccen s oe

o

!

40 min

Ste Germaine

548 0,60
1119 1,20
17 24 0,40

101 1,40
733 0,60
1311 1,15
1909 0,55

1 5
2019 0,60

 b8000008886006060000000000 0 BOTEIBO0 T T T LT LTS G

Dans un grand faitout, préparer un court bouillon avec beaucoup
d’eau, 1 oignon coupé en 4, de I'ail, piment, clous de girofle -
baies de genievre - bouquet garni - sel - poivre - piment.

Lorsque I'eau bout, y placer les crabes et laisser cuire 20 min a
partir de la reprise du bouillonnement.

Les sortir, les laisser égoutter et refroidin. Les décortiquer
entierement en gardant la coquille intacte.

Préparer une béchamel avec farine, beurre, lait, sel, poivre.
A la chair de crabe, ajouter une pointe de curry, le persil émincé
finement, la béchamel et replacer la chair dans les coquilles

généreusement garnies.

Parsemer de gruyere rapé (facultatif) puis de chapelure et passer
au grill pour dorer.

Bon appétit !



¢ FACILE

20 min

INGREDIENTS

o 1 ananas

y 1 pastéque

5 1 melon

. 3kiwis

3 3 pommes liane
5 2 oranges

5 2 mangues

Eplucher tous les fruits et les couper en petits morceaux.
Les disposer fruit par fruit dans des verrine en verre. TOUS A \
| TRBLE!

Recouvrir de pomme liane.

Mouiller avec le jus des oranges au moment de servir.

Juin

Bien sUr, le choix des fruits dépend complétement de la saison.

Bon appétit !
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* FACILE

30 min

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

Piquer les saucisses et les pocher dans I'eau bouillante d’une
marmite une dizaine de minutes.

Egoutter et réserver.

Dans la méme marmite, faire chauffer I'huile et y faire revenir tres
doucement les oignons émincés et I'ail écrasé sans laisser colorer.

Ajouter le curcuma et le poivre, puis les saucisses coupées en

rondelle d’environ 2 cm d’épaisseur.
6 grosses sau-

cisses (plutot
fumées)

4 tomates (fraiches
ou en boite)

4 oignons moyens
ou 2 tres gros

6 gousses d’ail
thym

laurier

sel

poivre

2 cac de curcuma
en poudre

piment oiseau
(selon le go(it)
huile

o

Faire revenir le tout trés doucement (saucisses, ail, oignons, curcuma
et poivre).

Ajouter les tomates concassées, le thym, le laurier, le sel et le piment
(facultatif).

Mijoter a découvert pour que I'eau des tomates s’évapore.

Servir avec du riz basmati chaud.

Bon appétit !

21

30 min

St Martial
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St Thomas

3 256 1,30 l
937 0,55

1611 1,15

2155 0,70

St Florent

4 353 1,25 M
10 35 0,50
1717 1,20
2302 0,75

St Antoine-Marle

448 1,25 M

1127 0,45
1811 1,30

Ste Mariette

000 0,70
540 1,25
1212 0,40
1856 1,35
e

St Raoul
1

051 0,65 v
627 1,25
1253 0,35
1935 1,40

8 St Thibault

135 0,65
7101,25

1330 0,30 s il
2011 1,45
12 i ]
Ste Amandine
E - 3

g 215 0,60

750 1,30
1406 0,25
2045 1,50




St Urich

253 0,55
828 1,30
1440 0,25
2120 1,50

406 0,55
943 1,30
1550 0,30
2229 1,50

Sts Henri/Joél

444 055
1022 1,30
1627 0,30
2305 1,50

607 0,55
1151 1,25
17 50 0,45

ame du Mt Carmel

1

LA

W W X DELICAT

30 min

INGREDIENTS

Fond de tarte :
4 blancs d’ceuf
240 g de sucre
glace
160 g de poudre
d’amande
Garniture :
500 g fraises ou
framboises de
Paita
Y2l de créeme
liquide entiére

20 min

®0ccccccccccccccccccccccne

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ARTE

AUX

FOND DE TARTE :
Préchauffer le four a 160°.

Mélanger puis tamiser sucre
glace et poudre d’amandes.
Réserver.

Monter les blancs d’ceufs en
neige trés ferme avec 1 cas de
sucre glace.

Ajouter la poudre d’amandes
sucrée aux blancs d’ceufs en
neige en 3 fois et mélanger
délicatement avec une maryse
(spatule souple).

Garnir un moule rond de papier
cuisson et disposer la prépara-
tion pour réaliser le fond de tarte.

y defify

Enfourner environ 20 min a
160° ; vérifier la cuisson en pi-
quant au couteau. Sortir du four,
refroidir et démouler délicate-
ment le biscuit.

GARNITURE :

Monter la creme en chantilly
au batteur avec 1 cas de sucre
glace, la placer dans une poche
a douille et recouvrir le fond de
tarte.

Décorer avec les fraises fraiches
entiéres, ou coupées en 2 ou en
lamelles au gré de votre imagi-
nation.

Bon appétit !



ee00cc0ccccccccccccccccccce

* FACILE

e0ceccccccccccccccccccc e

1h30

®0ceccccccccccccccccccn e

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

o 500 g de rumsteak
ou filet de cerf

. 1 ou 2 citrons

o 5 cas d’huile
d’olive

0 5 cas de soyo

3 1 échalote

. 1 tomate

o 1 bouquet de

coriandre

5 1 ou 2 oignons
verts

5 1 gousse d’ail
hachée

o 1 carotte

o 1 concombre
(facultatif)

o poivre

$00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000008
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Débiter le cerf en fines
tranches puis en fines lamelles
et les placer dans un saladier.

Y ajouter le jus de citron en
quantité suffisante pour que la
viande trempe bien.

Mettre au frais et laisser
« cuire » laviande dans le citron
pendant 1h au réfrigérateur.

Pendant ce temps, couper la
tomate en petits dés ainsi que
I’échalote trés finement.

Verser le tout dans un grand
saladier et ajouter les 5 cas
d’huile d’olive et les 5 cas de
soyo et l'ail haché. Placer au
frais.

Réaper finement la carotte,
couper le concombre en
petits dés. Les ajouter dans
le saladier avec la tomate et la
sauce.

ol

s

Sortir la viande au bout d’1 h,
I'essorer et I'ajouter dans le
saladier de légumes.

Ciseler finement I'oignon vert
et la coriandre et les ajouter
dans la salade. Poivrer mais
ne pas saler.

Bien remuer et remettre au
frais jusqu’au moment de
passer a table.

Déguster tres frais avec du riz
chaud.

Bon appétit !
- _‘_‘_hr
i ] ot I >
o & 6.1
" -Q~
-

2101,35
855 0,45
1518 1,20
2105 0,65

314130
10

0,40
1,30
0,70

3

423 1,30
1105 0,35
1744 1,40
2342 0,65




24 232 0,50
814 1,35
1429 0,15

2106 1,65

401 0,45
944 1,35
1554 0,20
2228 1,60

7T*[ ‘ ne

603 0,50
1159 1,25

1800 0,50

e eccccccccccccccccccccccce
.

% % * MOYEN

10 min

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

2 ceufs
huile de tournesol
sauce Maggi
sel

. poivre
persil
3 gousses d’ail
100 g de jambon
en dés
1 gros oignon
400 g de riz
80 g de petits pois
surgelés
1 concombre
(facultatif)
poivre

Cuire le riz et le réserver.
Presser I'ail et émincer I'oignon tres fin.

Dans un bol, battre les 2 ceufs avec du sel, poivre et du persil.
Reéaliser une omelette tres fine et la couper en petites lamelles.

Dans un wok, chauffer un fond d’huile et y faire révenir les oignons
émincés et I'ail quelques minutes.

Ajouter le jambon et les petits pois dans le wok et faire dorer
doucement le jambon.

Ajouter le riz cuit dans le wok et faire revenir le tout.
Ajouter la sauce Maggi a la préparation afin de brunir le riz.
Terminer en ajoutant de fines lamelles d’omelette.

Bon appétit !
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St Ignace de Loyola

107 1,30 l
741 050
1406 1,15
1954 0,70

St Alphonse

158 1,25 M
843 0,55
1529 1,15
2113 0,75

St Julien Bymard

300 1,20
950 0,50
1644 1,20
2232 0,75

Ste Lydie

408 1,15
1052 0,50
1744 1,25
2338 0,75

St Jean-Marie Vianr

031 0,70 s
605 1,20
1230 0,35
1913 1,40

Transfiguration

116 0,65 I]
652 1,25
1310 0,30
1950 1,45




OULETTES f ek y‘i

\
Raper le manioc et le coco (ou utiliser 1 boite de lait de coco).

: 9y FACILE

s ccccccsscccccccsccccccses ¢ Prasser e manioc dans un torchon afin de retirer le jus amer, presser
40 min le coco afin d’extraire le lait.

TTTnTenTRTeRneITtTT L Mélanger le manioc rapé, la farine de manioc et mouiller avec le lait
: INGREDIENTS : decoco (environ la valeur d' boite). Saler.

: Ppour 8 personnes : : Former des boulettes et les envelopper dans des feuilles de chou
: . . ¢ kanak.

: 5 a 6 racines de : —
nnEIlee ¢ Faire bouillir le lait de coco restant dans une marmite et y mettre a
2 lait de coco + cuire les boulettes a feu doux.

. 5 cas de farine de

: manioc : SUGGESTIONS :

: feuille de chou +  On peut congeler les boulettes et les faire cuire plus tard ou n’en faire
kanak cuire gerune partie. On peut aussi remplacer le sel par du sucre et
. sel + déguster en dessert.

P i B stit 1

: A . Bon appeétit !

0 20 min . PP

1 5
1610 0,30
2239 155
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ee00cc0ccccccccccccccccccce

* FACILE

®0cecccccccccccccccccco e

10 min

e0ccccccccccccccccccccn e

INGREDIENTS

pour 6 personnes :

6 blancs de poulet
20 cl de créeme
fraiche liquide

(ou moitié créeme
moitié lait pour une
recette plus légere)
1 %2 oignon

2 a 3 cac de curry
en poudre

huile

champignons de
Paris émincés
(facultatif)

persil haché

sel

/¢
‘6‘40 min

eeccccccccccccccccccce

Couper les blancs de poulet en dés.

Emincer les oignons et les faire revenir doucement dans un peu
d’huile, puis ajouter le poulet pour le faire dorer a feu vif ; laisser
cuire a feu doux environ 20 a 30 min.

Saler, poivrer et ajouter les champignons si vous le désirez.

En fin de cuisson, ajouter le curry en poudre ; laisser mijoter 5
min a feu doux.

Ajouter la creme sans laisser bouillir.
Eteindre le feu et saupoudrer de persil.

Servir avec du riz blanc ou des péates fraiches.

Bon appétit !

b) |

ville do““) aita

S A
\TOU =

el

St Il ‘

1 4 621 0,45

1228 1,25
1822 0,55

\ssormptio

038 1,35
714 0,45
1334 1,25
1925 0,65

1457 1,25
2049 0,70

St Jean-Eudes

521 1,20
1149 0,30
1831 1,45

St Bernarc

041 0,60
624 1,30
1243 0,25
1920 1,55



Découper le poisson en fines tranches dans le sens des fibres.

Disposer les tranches a plat et placer au frais.

-
=
s |

SAUCE :
Meélanger sauce huitre, moutarde, wasabi, jaufie d’ceuf, sel, poivre et
faire monter avec I’huile comme une mayonnaise.

INGREDIENTS

pour 4 personnes ;-

. Incorporer gingembre et ail hachés en remruant.

.1 kg de thon rouge

A
A
; : Raper le chou tres fin et servir les trern'chﬁe poisson sur un lit de
bien frais = &

E chou rapé.
.1 choublanc
- .~ T'morceau de Servir avec la sauce a part. 4 i
gingembre frais
haghis Bon appétit !
.1_:'gousse d’ail PP
‘hachée

2 1 jaune d’ceuf
2 cas de sauce
huitre
1 cas de moutarde
= alancienne
15 cac de mou-
tarde wasabi
25 cl d’huile
végétale
sel
poivre

.
0600000000000 0000000000000 00

804 1,40
1415 0,20
2044 1,60

R R PR RS S R R R

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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409 0,40
1007 1,40
1612 0,35
2231 1,50

Ste Monigque

521 040
30




GRATIN ycRoui®

% # # FACILE

40 min

INGREDIENTS

pour 6 personnes :

Couper les chouchoutes en 2, les dénoyauter et les cuire une
dizaine de minutes dans I'eau bouillante salée. Les éplucher, les
couper en dés et les laisser égoutter.

Faire revenir les lardons et les oignons émincés. Réserver.

BECHAMEL :

Dans une casserole, fondre le beurre puis ajouter la farine et
remuer sans cesser. Ajouter la creme et le lait et fouetter jusqu’a
épaississement (aspect d’'une pate a crépes). Ajouter 2 jaunes

1 kg de chou- d’ceufs et I'ail haché. Saler, poivrer.

choutes

2 gousses d’all Dans un plat a gratin, disposer les chouchoutes mélangées aux
Yl de lait lardons. Napper avec la béchamel. Parsemer de gruyere rapé.

30 cl de creme
60 g de farine
60 g de beurre
2 jaunes d’ceufs
lardons

1 oignon
gruyere rapé

Enfourner 30 minutes.

Bon appétit !

@ 30 min

10

,55
1712 1,25
2314 0,75

Ste Ingrid

445 1,10
1 ,50

009 0,70
545 1,15
1204 0,45
1845 1,40
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Septemfye 6

4 Ste Rosdlie
4 054 0,60
634 1,25
1247 0,35
‘. 1922 1,45

{
"R

wl B

Ste Rdissa

132 0,55
716 1,30
1326 0,30
1957 1,50

St Bertrand

208 0,45
756 1,35
1402 0,25
2030 1,55

Ste Reine

2103 1,60

el 77

oL
Nativité Notre-Dame LT

317 035
912 1,45
1516 0,30
2136 1,55

St Alain
an S

1554 0,30
2211 1,55

Ste Ines

428 0,30 n
1034 1,45
1634 0,40
2247 1,50

omLe (el J




P RN
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Eplucher et frotter les bananes avec du citron et laisser tremper
dans I'eau citronnée.

% # # FACILE

eccccccccccccccccccccco e

1h30

eececcccccccccccccccccc e

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

Couper les queues de porc en morceaux.
Nettoyer et citronner les tripes, puis les couper en morceaux.
Faire revenir le tout (queues et tripes) dans I'huile et laisser mijoter.

Ajouter les oignons, le thym, le persil, Iail, les tomates concas-
1 kg de tripes sées et le clou de girofle et fondre a feu doux.
3 queues de porc
8 bananes vertes
4 tomates

2 citrons verts

1 oignon
oignons verts
thym

persil

ail

clou de girofle

1 verre de vin
blanc

sel

poivre

Mouiller avec le vin blanc et allonger a hauteur avec de I'eau bien
chaude ; cuire a feu doux 30 min.

Couper les bananes en rondelles, les ajouter dans la cocotte,
saler, poivrer et laisser mijoter 30 min.

Servir chaud avec du riz.
Bon appétit !
1811 0,60
20
1h

010 1,30
641 0,40
1319 1,30
1918 0,70

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

106 1,20
747 0,45
14 44 1,30
2050 0,75
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| 1)

Egoutter les tranches d’ananas ou, si c’est un ananas frais, bien
enlever le centre et couper en rondelles d’1,5 cm.

0000000000000 000cccccccccoe

* FACILE

15 min

INGREDIENTS

pour 8 personnes :

Beurrer et fariner un moule a manqué et disposer les tranches d’ana-
nas au fond joliment car en démoulant elles se retrouveront sur le
dessus.

Fouetter les ceufs et le sucre pour que le mélange devienne mous-
Seux.

500 g d’ananas
frais ou en boite
selon saison

4 ceufs entiers
250 g sucre en

Incorporer le beurre ramolli petit a petit, la farine et la levure, la moitié
du rhum ; bien remuer et verser dans le moule.

Cuire 45 a 50 min a 180°.

Ste Na poudre Démouler lorsque le gateau est pratiquement refroidi.
p— 150 g beurre
030 0,55 .
619 1,30 250 g farine L4
bk 1 soor et are Bon appétit !
chimique
3 cl rhum
(facultatif)
S
708 138 {is)| 45 min

1317 0,30
1940 1,55

St Dav

154 0,40
752 1,40
1358 0,30
2017 1,60

Jatthieu

35
910 1,50
1514 0,35
2124 155

408 035
1024 1,45
1627 0,50
2227 1,40




QUGAIL B

b) |

ville do““) aita

ee00cc0ccccccccccccccccccce

w FACILE

e0ceccccccccccccccccccc e

15 min

®0cccccccccccccccccccco e

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

Dans un bol, piler finement le gingembre, le sel, le zeste de

combava et les piments. .
TOU‘

Ajouter les tomates et écraser de nouveau. T/B\B

Ajouter I'oignon émincé et I'huile.
Bien mélanger.

Ce rougail est généralement servi en accompagnement des
4 tomates bien viandes ou poissons avec du riz chaud.
mdares
6 petits piments
(selon le go(t)
1 oignon
le zeste d’1
combava
1 cac de sel
1 peu de gin-
gembre rapé
2 cas d’huile
d’olive
ceseccemeds

Bon appétit !
St Herman

441035
1102 1,40
1705 0,55
2300 1,35

© 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

7 ik
640 0,55
1345 1,20
1957 0,80

244 1,05
918 0,60
16
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-~ St Léger
2 521 1,15 I.

y 1132 0,50
E 18,08 1,40

St Gérard

3 023 0,60
612 1,25

1218 0,45
1846 1,45

-'EE.!'I B St Bruno

X 213 0,30

— i U
2032 1,60

Ste Pélagie
324 0,20 n
937 1,60

15 40 0,40
2144 1,50
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¢ FACILE

e0cecccccccccccccccccco e

20 min

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

800 g de filet de
mahi mahi

2 pommes de terre
2 patates douces
2 carottes

2 poireaux

2 bananes poingo
3 gousses d’all
huile vanillée

1 verre de vin
blanc

persil

@ 30 a 40 min

@ME@W&%%W

HUILE VANILLEE :

1 bouteille d’huile d’olive +
2 gousses de vanille de la
Karikouie.

Fendre les gousses en deux,
gratter les grains avec un petit
couteau pointu et les metire
dans la bouteille d’huile. Infuser
quelques jours. Secouer la
bouteille avant utilisation.

PAPILLOTE :

Laver, éplucher et couper tous
les légumes en languettes
fines et les poireaux en fines
lamelles.

Couper les bananes poingo en
deux dans la longueur.

Couper 4 grandes feuilles de
papier cuisson, y déposer 3 ou

4 lamelles de chaque légume
Saler, poivrer, verser un filet
d’huile vanillée.

Disposer % du filet de mahi
mahi sur les légumes, saler,
poivrer.

Rajouter un peu d’ail écrasé et
du persil.

Couvrir le tout avec la moitié
de la banane poingo.

Fermer la papillote apres y
avoir versé un peu d’eau et 2
cas de vin blanc.

Enfourner 35 a 40 min th 5
(150°).

Bon appétit !

b) |
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441025
1107 1,50
1712 0,55
2303 1,35

616 0,40
1307 1,40
1922 0,70

8 ,55
1547 1,35
2214 0,70
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1212 0,45
1830 1,50

St Luc

050 0,45
657 1,40
1258 0,45
1909 1,50

St Reng

127 0,40
739 1,45
1340 0,45
1945 1,50

35
817 1,50
1419 0,45
2019 1,50

234 0,30
853 1,55
1456 0,45
2052 1,50
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1 grosse papaye
verte

1 cac de pa:udlfé"“
de curry bom’beeh
1 jus de citron-
2 a 3 gousses d’ail
huile d’olive

- sel

poivre

piment ({ (facuitatlf) “H

vma;gre blanc

...........d......r.'.............................

ey T o

b

W # ¥ FACILE

20 min

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

Eplucher puis raper la papaye verte comme des carottes pour une
salade.

Remplir un saladier d’eau glacée + des glagons + un peu de vinaigre
blanc et laisser tremper quelques minutes.

Egoutter et sécher dans un torchon.
Préparer une « citronnette » avec le jus de citron, le sel, le poivre.

Bien melanger

e _,...-

Ajoute‘r le curry, I’all et Phuile d’olive. Bien mélanger.

“ Placer la papaye rapée dans un saladier et arroser avec

I’assaisonnement.

Ajouter Ie piment en petites rondelles (facultatif).

Blen,rggllanger et Ig|s§er'la sala&e s."lmpregner quelques minutes.
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% # # FACILE

20 min

INGREDIENTS

pour 4 a 6 personnes :

Avec un couteau pointu, découper le dessus de la squash afin de
dégager comme un chapeau.

Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients (ne pas saler car
les lardons et le fromage suffiront).

Vider la squash de toutes les graines a I'aide d’une grosse cuillére
et remplacer par le mélange de tous les ingrédients.

Replacer le chapeau sur la squash et enfourner a 180/200°

1 belle squash pendant environ 50 min a 1h.

302a40clde

créme liquide La quantité de créeme dépend du volume du trou fait dans la
1 oignon squash qui doit étre remplie environ aux %.

ail

thym Pour savoir si elle est bien cuite, piquer un couteau dans la chair

petits lardons
gruyere rapé
poivre

(comme pour vérifier la cuisson d’une pomme de terre).

Bon appétit !

G| 1h

4
0,70
5

2304 1.2

30
200 0,75
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Ste Benvenue

334 1,10 l
939 0,65
1630 1,30
2259 0,65

St Quentin/Halloween

A o
Charles

Ste Sylvie

5 220 0,20 n

841 1,65
1444 0,45
2040 1,55
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INGREDIENTS

pour 6 personnes :

o

Placer la viande sur la table c6té peau en dessous.

Bien saler et poivrer et masser la viande avec I'ail écrasé, y étaler
les herbes et les 4 épices.

Déposer dessus les tranches de bacon ou de poitrine fumée.

Rouler la viande, la ficeler en formant une saucisse et la placer au
fumoir au moins 12 h.

1 quartier avant
de corne molle
bien gras désossé

La déposer dans une marmite et la recouvrir d’eau.

Cuire au feu de bois (a petit feu) 3 ou 4h, y ajouter manioc, igname

sans I’épaule et et taro. :
I'entrecote ﬁ SLThOE
500 g manioc 5% 1o

24 |
500 g ignames Bon appétit ! s
500 g taros :
500 g poitrine

fumeée ou bacon

tranché
thym
romarin 103 188
laurier %03 140
1 casrase de 4
épices
. sel
poivre
6 gousses d’all
421 0,20
1059 1,60
R N RN NN T 1711 0,60
eee 2249 1,30
3 a4dh
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St Léor

558 0,40
1254 1,50
1919 0,70

Armistice 19718

044 1,15
701 0,50
1402 1,45
2034 0,70

15 ,40
2146 0,65
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% #  FACILE

‘ 30 min

INGREDIENTS

pour 6 personnes :

Découper le poisson en cubes et le faire macérer dans de I'eau
tres salée ou de I'eau de mer et placer au réfrigérateur.

Découper les tomates et le concombre en cubes. Emincer
I’oignon, hacher I'ail et I'oignon vert. Sortir le thon et I'égoutter,
puis le placer dans un saladier et I'arroser du jus des citrons en
mélangeant bien ; la chair va blanchir. Continuer a bien mélanger
environ 1 min selon votre godt.

Rincer le poisson a I'eau, bien I'égoutter et le placer dans un

300 g de thon saladier avec les cubes de tomates, le concombre, Iail, I'oignon

blanc cru et le lait de coco. Bien mélanger, ajuster 'assaisonnement.
3 tomates
: 1 concombre Décorer avec de l'oignon vert émincé. Déguster avec du riz
4 citrons chaud ou des patates douces.
o 3 gousses d’ail
v A CRIghSEy Bon appétit !
.. 3ou4d pr:L;;n@p’e-
verts SRS

1 coco rapé pre:

,.,“.',.'.;....,...................................................

1,55
1441 0,60
2024 1,45
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20 min

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

300 g d’haricots
Paita

1 oignon

2 cas huile (ou
mieux de graisse
d’oie)

1 tranche poitrine
fumée

4 carottes

1 poireau

4 tomates (ou
une petite boite
tomates pelées en
dés)

1 bouquet garni
sel

poivre

800 g de filet de
boeuf

2
1h

8 a 10h avant, faire tremper les haricots dans I'eau froide pour
les faire gonfler.

Faire blanchir les haricots en les plagant dans une casserole
d’eau et porter a ébullition 10 min puis les égoutter.

Dans une sauteuse, faire revenir doucement dans 'huile ou la
graisse, la poitrine fumée en petits dés, I'oignon en lamelles, les
carottes en dés, le poireau en trongons. Faire « suer » le tout
doucement.

Ajouter les haricots, la pulpe de tomates ; mélanger, un bouquet
garni, remuer a nouveau.

Recouvrir d’eau, couvrir et laisser cuire 1h a petit feu.
Ne pas saler.

Gouter, saler, poivrer.

Découper le boeuf en gros dés et en faire des brochettes a griller.
Présentation N.-D.

310 0,30
947 1,55
1556 0,60

Bon appétit !

Accompagner des haricots Paita.

414035
1057 1,50
1714 0,70
22421,25

Ste Flore

449 0,45
1 45

012 1,15
614 0,60
1318 1,35
1956 0,75
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* FACILE

40 min

INGREDIENTS

pour 4 personnes :

Verser 'huile dans la marmite. Lorsqu’elle est bien chaude, y faire
revenir le porc a feu tres vif tout en remuant.

s A
trcia

Verser 3 cas de black soy et continuer la cuisson en remuant
toujours ; le porc doit étre cuit mais pas dore.

Rajouter 5 a 6 cas de black soy puis le sucre et mélanger.

Recouvrir la marmite et laisser mijoter a feu doux jusgu’a ce que
la viande soit de la couleur du black soy (environ 10 min).

500 g de sauté de
porc

Y de litre de soyo
BLACKSOY

huile

100 g de sucre

1 botte de
coriandre

1 botte d’oignons
verts

Servir parsemé de coriandre et d’oignons verts accompagné de
riz chaud.

Bon appétit !

20
-U 20 a 30 min

e0c0cc0000c00000000000000 000
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1623 1,40
2301 0,55

St André

511 1,25
1059 0,70
1714 1,45
2348 0,45

Ste Florence

606 1,40
1158 0,65
1803 1,50
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157 020 l

829 1,70
1434 0,55
2020 1,50

St Gérald

240 05 M

915 1,75
1524 0,55
2106 1,45

St Nicolas

323 015 M

1002 1,75
1615 0,60
2152 1,40

St Ambroise

407 0,20 J

1050 1,70
1707 0,60
2239 1,35

Immaculée Conceptio
453 0,30 v

1140 1,65
1800 0,65
2331 1,30

Q = A
O e roure
542 0,40 s

1233 1,55
18 58 0,65

St Romaric




St Daniel

1 1 1411,20

742 0,60
1426 1,45
2103 0,65

625 1,40
1214 0,75
1800 1,40

Ste Alice

031 0,45
710 1,45
1304 0,70
1844 1,40

% % * MOYEN

1h + 1 nuit au frais

INGREDIENTS

pour 6 personnes :

1 paquet de bis-
cuits a la cuillere
creme de cassis
de Dijon

6 ceufs

200 g chocolat
patissier

30 g beurre

20 cl creme liquide
entiére

10 cl lait

15 g fleurs d’hibis-
cus

250 g mascarpone
50g sucre

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Infuser les fleurs d’hibiscus
dans le lait bouillant, filtrer
et placer Tlinfusion au
congélateur.

Dans un saladier, mettre la
creme, le mascarpone et
placer le tout avec le fouet au
congélateur afin que le tout
soit trés froid (attention, pas
congelé).

MOUSSE AU CHOCOLAT :
Fondre le chocolat et le beurre
au bain marie, puis ajouter les
jaunes d’ceufs.

Monter les blancs en neige
et les ajouter peu a peu au
chocolat fondu tiede. Réserver
au frais.

CHANTILLY D’HIBISCUS :
Dans le récipient mis au
congélateur, placer la créme
et le mascarpone et fouetter
au batteur électrique. Quand
la chantilly est bien ferme,
ajouter le sucre et I'infusion lait/
hibiscus et fouetter ensemble
quelques secondes.

MONTAGE :

Tremper les biscuits (coté
plat) dans un mélange moitié
créme de cassis/moitié eau et
tapisser les bords et le fond du
moule.

Verser la mousse au chocolat
au 2/3, puis la chantily
délicatement.

Placer au frais 6h, voire une

nuit avant de démouler et
déguster.

Bon appétit !
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5 min

INGREDIENTS

pour 6 a 8 personnes :

o 1l de jus d’ananas
250 ml lait de coco
en boite
175 g de morceaux
d’ananas

o 1 sachet de sucre
vanillé

. glace pilée ou
glacons

QA COLA

Verser tous les ingrédients dans un robot électrique (type shaker).
Remuer a vitesse maxi pendant environ 30 a 40 secondes.
Ajuster le sucre selon votre godit.

Vous pouvez ajouter le jus d’1 ou 2 citrons.

Verser dans de jolis verres, ajouter une paille et décorer
éventuellement avec un morceau d’ananas accroché au bord du

verre.

Déguster ce délicieux cocktail tres frais.

Bon appétit !
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15 min
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INGREDIENTS

pour 4 personnes :

Etaler les escalopes de dindon sur un plan de travail y poser
dessus une tranche de jambon puis une tranche de Cheddar.

Rouler le tout pour former comme des paupiettes ; les ficeler
avec de la ficelle de cuisine.

Faire fondre le beurre dans une sauteuse; quand il est bien fondu,
y déposer les roulés et faire dorer sur toutes les faces pendant
10 min.

4 escalopes de
dindon sauvage
4 tranches de
jambon

4 tranches de
Cheddar

20 cl de bouillon
de volaille

30 cl de cream
cheese

20 cl de créeme
fraiche

30 g de beurre
sel

poivre

o

Ajouter le bouillon chaud ; cuire encore 10 min.

En fin de cuisson, rajouter le cream cheese et la creme fraiche ;
bien mélanger. Saler et poivrer.

Servir les roulés dans les assiettes, napper de sauce et servir bien
chaud accompagné de riz blanc ou de tagliatelles fraiches.

Bon appétit !

25 'min

0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

1945 1,50

Silas

201 035
817 1,50
1419 0,45
2019 1,50
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20 min

INGREDIENTS

pour 6 personnes :

un fond de pate
brisée ou sablée
1 vingtaine de
letchis frais ou
en boite selon la
saison

beurre pour le fond
de tarte

Vol de lait

2 ceufs

30 g de farine
80 g sucre®

2 sachets sucre
vanillé

@ 15 min

o
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Beurrer le moule, le garnir de
la pate de votre choix (brisée,
sablée) et enfourner le tout
environ 10 min th 6 (180°) afin
que la pate soit cuite car il n’y
aura pas d’autre cuisson.

Retirer du four et laisser
refroidir.

CREME PATISSIERE :

Dans un saladier, fouetter les
ceufs avec le sucre afin que le
mélange fasse un ruban.

Ajouter la farine.

Verser le lait bouillant sur ce
mélange en tournant jusqu’a
obtenir une pate liquide bien
lisse.

Remettre a cuire dans la
casserole sur le feu doux sans
cesser de tourner.

Retirer des I’ébullition, laisser
tiédir et verser la moitié de
cette creme dans le fond de
pate.

Remplir chaque letchi avec
lautre moitié de créme a
I'aide d’'une poche a douille
et les disposer sur la creme
patissiere de la tarte.

Décorer de caramel doré.

Mettre au frais et servir bien
froid.

Bon appétit !
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