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Ingrédients

. 250 gr de pate feullletée
(vendue au marché)

. 2 courgettes coupées en
rondelles

« 2 polvrons verts épépinés et
coupés en dés

- 15 cl de créme fraiche
épaisse

.2 C. o soupe d'huile d'olives

. 1 ceut

- Poivre noir

.Sel
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Préparation

1. Sur un plan de travail fariné, abaisser la pate, mettez-la
dans un moule a quiche amovible, Mettre ou réfrigérateur
pendan! 20 mn puis enfoumer.,

2. D'autre parl, dans une poéle, faire chauffer 1 C. & soupe
d'huile d'olives, faire revenir le poivron vert pendant 8 mn en
remuant.

3. Dans un saladier, fouetter la créme fraiche, |'ceut, le sel et
le poivre noir en gjoutant le poivron cuit et en remuant au
méme temps.

4. Faira ravenir les courgatltes dans I'autre C. & soupe d’huile
d'olives pendant 4 mn,

5. Verser le mélange de poivron sur le fond de la quiche puis
disposer les rondelles de courgetie outour.

6. Enfourner & 180° pendant 35 mn jusqu'a ce que la quiche
soil ferme el dorée.
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Ingredients

. Fands de tarte (vendus au
marché)

- 1 blanc de poulel!

- 1 ftomate

- 1 petit oignon

.2 C. a soupe d'huile d'clives

« 100 gr de formage rapé

+ 50 gr d'olives verles

« Olives dénoyaulées

« Thym

« Laurier

«Sel

. Poivre nair
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au poulet

Preparation

1. Dans una marmite, faire

revenir I'cignon, 1 C. G scupe

d'olives, Ie sel, le poivre noir ¢f le blanc de poulel. Ajouter

'equ et laisser cuire.
2. Dans une poéle, mettre

la tomate rapée, 'autre cuillere a

soupe d’huile d'clives, le sel, le poivre noir. ie thym el le

laurier, faire ravenir le toul,

3. Apras cuisson du poulel. émiettez-le puis ajouter les olives

dénoyaulées coupees en

rondelles. mélanger le tout.

4. Rempiir les fonds de tarte. saupoudrer de fromage répé et
décorer avec une olive verte.
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Ingrédients

. 500 gr de pate fauiletée
(vendue au marché)

. 2 oignoens

+ 2 C. asoupe d'huile

. 1 C. a café de concenfré
de lemate

. 1 C. & café de persil

- 100 gr de fromage rapé

« 3 ceufs

.2C. & soupe de creme
fraiche

.2 C. a soupe de lait

. Poivre noir

, Noix de muscade rapée
. Sel

)deiAJ‘

f{l.;.)lj”.h_a“tﬂ)().

(35 ¥!
Jeauslaa 2,
syl aeMal,
5 yics alolals 3 piio Uala 1.
e sadn B ouie dials .
,}.:._.‘;,:;_;EI(X).
a3,
Aa il 10085 8 GeMa 2,
ala 3508 e 2,
dgal Jalb,
s ol 335

rles

Quiche aux oignons Jea s GuS

Préparation

|. Eplucher I'oignon et coupez-le en fines franches.

2. Dans une poéle, mettre I'cignon, I'huile, le poivre noir et
le sel, bien faire revenir le tout. Ajouter le persi et le
concentré de tomate. mélanger.

3. Mettre |'oignon sur la péte cuite (voir page 12) puis
saupoudrer de fromoge rape.

4. Dans un récipient, mélanger a l'cide d'une fourchette
ies ceufs, la creme lraiche, le lait, le sel. le poivre noir et la
noix de muscade.

5. Verser ce mélange sur la quiche et enfoumner & 180°
pendant 30 mn. Servir chaude.
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Ingrédients

. 250 gr de pate feuiletée
[vendue au marché)
Pourla farce :

. 2 tomates

- 2 poivrons

. 1oignon répé

« 3 gousses d’'ail

.2 C. asoupe d'huile

« Poivre naoir

-Sel
Lo gecoration

«Un joune d'ceuf
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Preparation
1. Preparer la farce : dans une poéle, faire revenic I'ocignen, le
sel. le poivre noir et I'hulle pendant 5 mn. Ajouter le poivion
coupe en pelits canés. Laisser cuire le toul. puis cjouter la
tomate coupée an petits das el laisser cuire le toul jusqu'a ce
que les ingrédients absorbent la sauce.
2. Abaisser la pate feullletée en une fine couche a I'aide d'un
rouleau. découper des pefits cercles. Mettre au milieu de
chaque cercle un peu de farce et bien fermer la pate.
Appuyer avec la main sur les bordures.
3. Badigeonner de jaune d'ceuf puis enfoumner a four chaud a
180° pendant 30 mn,
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Ingrédients

. 250 gr de pate feviletee
(vendue au marche)

. |1 oignon haché

. 2 oignons coupes en pelits
MOoIceaux

« 30 gr de beurre

. 200 gr d'épinards boulliis et
égouttés

. | cauf

.20 cl de creme fraiche
épaisse

. 250 gr de brie coupe en
fines tfranches

. 2 lomates mares coupées
an fines rondelles

.2 C, asoupe de romage

rape
. Poivre noir
. Sel
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Quiche aux epinards
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brie et tomate

Préparation
1. Sur un plan de travail IEgérement fariné. étaler la paie en
une fine couche, mettez-la dans un moule @ tarte beure
Enfourner a four préachauffé & 200° pendant 15 a 20 mn
jusqu'ce qu'elle soil de couleur dorée.
2. D'autre part, faire revenir le beurre et |'cignon haché
pendant 3 mn, ajouter I'oignon coupé en morceauy, laisser
cuire pendant | mn puis gjouter les épinards, le sel et le
poivre noir, bien mélanger. laisser cuire sur feu vif pendont
7 mn jusqu'a ce que le liquide soit évaporé. Verser sur le fond
de la quiche cuit [voir page 12).
3. Battre I'oeuf, lo créme fraiche, le poivre noir et le sel, puis
varser le loul sur la quiche.
4, Couvrir de franche de brie, disposer des tfranches de
tomate. puis saupoudrer de fromage rapé et enfoumner
pendont 25 mn jusqu'a ce qu'elle soit dorée. Servir fiede.
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Ingrédients
.Fonds de tarte (vendus au
marche)
Pour la tarce :
.300 gr de crevettes
.Fromage rapeé
.2 gousses d'ail rapées
.1 C.acalé de beurre
Sel
. Poivre noir
Pour la sauce béechamel
- 40 gr de margarine
. 60 ar de farine (SIM)
.4 litre de lail
.50 gr de fromage blanc
.'%4 C. & calé de poivre noir
Sel
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Préparation

|. Préparer la sauce béchamel : dans une casserole et sur feu
doux, faire fondre la margarine, cjouter la farine, le sel et le
poivre noir, Remuer a I'cide d'une cuillére en bois puis ajouter
le lait el le fromage blanc, laisser sur le feu sans cesser de
remuer jusqu'a obtention d'une sauce épaisse, Refirer du feu.
2. Préparer la farce : dons une poéle, faire revenir les cravet-
tas, I'cil, le sel, le poivre noir et le beune. Hors du leu. ajouter
la sauce bachamel el le fromage rapé.

3. Remplir les fonds de tarte puis enfouner & four choud.
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Ingrédients

. 250 de péte feuilletée
[vendue au marche)

+ 2 boites de thon a l'huile

« 100 gr de pdté

+ 2 fomates mores

+ 3 caufs

«3 C. asoupe de créme
fraiche

«3 C. asoupe de lait

« 2 C. asoupe d'huile

. Persil

. Poivre noir

. Sel
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Préparaticn
|. Dons une temne. melanger les caufs, la crame fraiche, le
lait, le sel et le poivre noir & I'agide d'une fourchette.

7. Dans una poéle, faire revenir la tomale coupée en pelits
dés dans I'huile, ajouter le thon, le pate el le persil,

3. Mélanger les deux préparations, verser le mélange obtenu
sur la pate cuite. Enfourner a 180° pendant 30 mn. servir
chaude.
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au fromage
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Ingredients Preparation

. 250 gr de pale fauiletée 1. Préparer la sauce béchamel : dans une cassercle et sur feu
(vendue au marcheé) doux, faire fondre ka margarine, ajoulter la farine, le sel et le

+ 100 gr de gruyere rapé poivre noir. Remuer & I'aide d'une cuillére en bois puis ajouter
Pour la sauce béchamel e lait et le formage blanc, laisser sur le feu sans cesser de

+ 60 gr de margarine remuer jusqu'a obtenfion d'une sauce épaisse. Retirer du feu.

+ 40 gr de farine (SIM)
+ V2 litre de loit
+ 50 gr de framage blanc
¥4 C. & café de polvre noir
«Sel

La décarafion :
«Jaune d'ceuf

2. Abaisser la pate en une fine couche & I'alde d'un rouleau,
découper des grands cercles. Mettre au milieu de chague
cercle un peu de sauce béchamel et de gruyare rapa,
Appuyer avec la main sur les bordures.

3. Badigeonner de joune d'ceul puis enfoumer a four chaud &
180° pendant 30 mn.
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Ingrédients
. Pate fevilletée (vendue au
marcheé)
Pour la farce .
. 2 bougquets d'épinards
. 100 gr de fromage blanc
.3 ceuls
.Une pincée de sel
. Une pincée de poivre noir
. |1 C. & soupe de beure
La décoration :
Un joune d'oeuf
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1 Découper las épinards et laire bouillir pendant 10 mn puis

egouttez-les.

2. Dans une poéle, metira les épinards, le beurre, le fromage,
le sel &t le poivre noir, laisser revenir le tout pendant 10 mn,

puis ajouter les caufs.

3. Abaisser la pate fauilletée en une fine couche G 'aide d'un
rouleau, découper des pelits cercles. Mattre au milieu de
chaque cercle un peu de farce el bien fermer la pate.
Appuyar avec la main sur les bordures.

4, Badigeonner de jaune d'ceul puis enfoumer a four chaud &

180° pendant 30 mn,
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Ingrédients

. 250 gr de pate brisee
(vendue au marche)

- 500 gr d'aubergines

.3 C. & soupe d'huile
d'olives

-3 oeufs

.2 C. & soupe de creme
fraiche

.2 C. & soupe de lail

« 50 gr de fromage fondu

« Parsil

. Poivre noir

.Sel
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Quiche aux

aubergines

Préeparation
| Laver et éplucher les aubergines, coupez-les en petits
carrés et iaire frire dans I'nuile d'olives.

2. Dans une terine. mettre les ceufs, la créme fraiche, le lait, le
sel et le poivre noir, melanger a I'cide d'une fourchette puis
ajouter les aubergines frites.

3. Verser le tout sur ia pate tapissée dans un moule & guiche,
ajouter le fromage et le persil,

4. Enfourner pendant 30 mn jusqu'a ce que la quiche ait une
couleur dorée.
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Ingrédients Préparation

. Fonds de tarte (vendus au I. Dans une poéle, faire revenir I'cignon, la viande hachée,

marché) le beurre, le sel el le poivre noir. Ajouler les olives coupées et

Pour la farce les champignons. lasser revenir pendant 5 mn.
« 200 gr de viande hachée 2. Retirer du feu puis ajouter le persil, la créme fraiche et e
« | C.dsoupe de créme fromage rapé.

froiche. ; 3. Remplir les fonds de tarte, enfoumer & four chaud a 180°
« | pelite boite de champi- .

pendant 15 mn environ,

anons
. | bouquet de persil haché
. 30 gr d'clives dénoyautées

« | C. & cofé de beurrs
. | oighon rapé
« Fromage rapé

+ Poivre noir
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Quiche aux legumes sLaadl As

Ingrédients Préparation

. 250 gr de pdéte fevilletee |. Eplucher les légumes, lavez-les et rapez-les.

[vendue au marché) 2. Dans une poéle et sur feu doux, mettre les légumes rapées.,
. | carofte le beurre, le sel et le poivre nair, faire revenir pendant 10 mn.
- | pomme de tere 3. Faire cuire le fond de la quiche {voir page 12), puis metire
+ | courgette dessus le mélange de légumes et le fromage répé.

+2C. acafé de beure 4. Dans un récipient, mélanger les ceufs, la créme fraiche, le

o+ 3 coufs z lail, le sel, le poivre noir et la persil
. 2C. asoupe de créeme ! Y y ; S
trofiche 5. Verser ce demier mélange sur la quiche puis enfoumner a

.2 C. & soupe de lait 180° pendant 30 mn.

. 1 C, acafé de persi

. Formage rGpé
. Poivre noir
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Ingrédients

. Pate feuilletée (Vendue au
marché)
Pour lo farce

» 250 gr de crevettes décorti-
quées

+ | franche de sole

+ 250 gr de moules bouillies

. 150 gr de calamars boulllis
[coupés en rondelles, vendus
au marcha)

+ 4 crabes

. 1 tomate mire rGpée

« 1 oignon rapé

« 4 gousses d'aill riapees

.1 C. 4 calé de concentré de
fomate

« 1 C. a soupe de margarine

« | branche de thym

« 2 feuilles de laurier

« Poivre noir

« Ras H Hanout

. Persit

«Sel

«Fromage rape
La décoration .

« Un joune d'oeuf
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Préeparation

1. Dans une poéle, mettre I'oignon, I'ail. la tomate, le sel, le
poivre noir, Ras £l Hanout, le thym, le lourier et la margarnine,
bien faire revenir.

2. Ajouter les creveties, la sole. les crabes coupés en petits
dés, le calamar et les moules, laisser sur le feu pendant 15 mn,
ajouler une pefite tasse d'eau et le conceniré de fomate.
Laisser cuire pendant 10 nm jusqu'a a ce que les ingrédients
absorbent bien I'acu. Ajouter le persil et formage rapé.

3. Abaisser la pate feuvllletée en une fine couche & I'aide d'un
rouleau, découper des petits cercles, Maltre au milieu de
chaque cercle un peu de farce et bien fermer la pate.
Appuyer avec la main sur les bordures.

4. Badigecnner de jaune d'caul puis enfourner a four chaud @
180° pendant 30 mn.

Remaorque : vous pouvaz remplacer lo pate fevilletée par des
fonds de larte.
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Ingrédients

. 250 gr de pate fevllletée
(vendue au marché)

. 200 gr de viande hachée

. 500 gr de pommes de terra

. 1 C. & soupe de moutarde

. 1 C. @ soupe de peril haché

. 1 C. asoupe d'ail haché ou
ecrasé

. 150 gr de fromage rGpa

. 1 C. & soupe da beure

- 3 caufs

. 2C. G soupe de creme
fraiche

.2 C, & soupe de lait

. Poivre nowr

- Sel
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Préeparation

1. Dans un récipient, metire la viande hachée, ajouter le sel
et le poivre noir, fagonner des boules et faire frire dans le
baurre.

2. Faire bouillir la pomme de terre coupée en dés dans de
I'equ salée. Aprés cuisson, moulez-la ou écrasez-la @ I'aide
d'une fourchelte. Ajouter la moutarde, le persil, I'ail, le
fromaoge, le poivre noir et le sel. bien mélonger.

3. Dans un récipient, battre les caufs, le lait, le créme fraiche,
le sel et le poivre noir.

4. Verser la meélange de pomme de tema sur la fond de [a
quiche cuit ef en dessus le mélange de créme fraiche.
Disposer les boules de viande hachée, puis enfourner & 180°
pendant 40 mn.

5 Cuisson du fond de la quiche en pate fauilletée :

1. Aboisser la pate feuilletée. mettez-la sur le rouleau puis
tapisser un moule.

2. Appuyer sur l'intérieur a I'aide d'un morceau de pate,
enlever las surplus en passant le rouleau sur les bordures du
moule, Metire au réfrigérateur pendant 10 mn.

3. Piguer le fond & I'aide d'une fourchette, tapisser du papier
suliurisé, metire des haricofs blancs ou du iz, appuyer [égére-
ment puis enfourner selon le temps indiqué.

4. Enlever le papier et 1es haricots el continuer la cuisson
jusqu'a coloration de la pate.
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Ingrédients Préparation

. 250 gr de pate feuilletée I. Préparer la farce : dans une poéie. faire revenir I'cignon, le
(vendue au marché) sel, le poivre noir &t I'huile pendant 5 mn. Ajouter la tamate
Pour la farce : coupée en petlits dés et laisser cuire le tout jusqu'd ce que les
. 2 tomates ingrédients absorbent la sauce.
. | oignon rapa 2. Abaisser o pate fevilletée en une fine couche a l'cide
« 3 gousses d'ail d'un rouleau, découper des grands cercles. Mettre au milieu A ‘M‘ 4
. 2C. 0 soupe d'huile de chague cercle un peu de farce et un filet d'anchois. } 4(
. Poivre noir Appuyer avec la main sur les bordures. d
« el 3. Badigeonner de jaune d'ceuf puls enfoumer & four chaud f
« Anchois @ 180° pendant 30 mn.

Lo décoration :
. Un joune d'ceuf
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