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La premiére chaine TV algérienne spécialisée dans I'Art culinaire et la couture
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Sauce béchamel - Jueliinll Aalia

a,..f-Lu.Ln T 93 il Uy, S J.‘L..JIL;_,.»

wlc.a.a goqff‘,m‘,dlwaf.fmqul gyl
a8k ol gs «Lesb

Préparer la béchamel : dans une casserole profonde faire fondre 1

cuillére a soupe de beurre, ajouter 1 cuillére a soupe de farine,

remuer jusqu'a ce que le mélange soit lisse, ne pas laisser prendre
de couleur.

u..l.\.ll e abata ‘R,A-..al 3 W e HRA] U;_,,n
Hors du feu ajouter ¥ litre de Iaitnéde, remettre la casserole surle
feu et porter la sauce a ébullition tout en remuant.

ol ddolys pa bl 339> Szl Jall cl...ll.a (o

Assaisonner avec du sel, poivre et la noix de muscade tout en
continuant a remuer.

w2V Jan o ol KUl b e ol plodl] G e S Blo] WSyt
) ;) Astuce : On peut ajo...__ S D S l..-..::l-....l- vinlatllan A bonmnnna banddic A "1prika ou des herbes.
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Gateau de crépes ) Kl 4828
au chocolat dLy Sall

« Une dizaine de crépes , s 10
Créme au chocolat :  Ab¥e S i douyS
« 20 cl créme fraiche . Ayl douS Juw 20
» 200 g de chocolat noir ' ' flagay Alo¥o < ¢ 200«
“Sucre glace pour la décoration 0-'-3-‘:”:“‘-"_:5-“_' s

Dlisbiag Gl ¢

« Pistaches concassées

k‘ § - ; i 3 -
FUERPIY| W P ON T 3-{ PRSP Jols 1 ANl Loy S (g pa 2
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Mettre la casserole dans |'eau froide avec Préparer la créme au chocolat : dans une Faire griller les pistaches concassées dans
des glacons, fouetter avec un batteur casserole, porter a ébullition la créme une poéle non huilée.

électrique. fraiche. Ajouter le chocolat noir, laisser
fondre le chocolat.

oo kel Gl 5 e W) Sl (g3

T e P T T

.58 S JoST 5 OIS Sl oSS o> 63 o WY S dey S bl
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Saupoudrer de sucre glace et de pistaches Couvrir avec une autre crépe, recommen- Déposer une crépe sur une assiette plate,
concassées. cer jusqu’a épuisement des crépes, étaler une cuillére de créme au chocolat
terminer en badigeonnant tout le gateau sur la crépe et parsemer d’une cuillére de
de creme au chocolat. pistaches grillées.

.r...u_,.njl aSTeay i8Sl | o 9 WSBUL el SO Sl eliSla © doecal
Astuce : Vous pouwww. cu | Si nesara bE co mas fruits de saison.
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Soupe aux crépes autrichienne

(Frittatensuppe)

+ 1litre de bouillon de Iégumes
» Persil frais haché

« 1 carotte coupée en julienne
-4 crgpes

- Sel, poivre gris

- Laurier séché en poudre

gVl G W vidy S o ls
gl 3 insl o8 iy S5l
b
Dans une casserole, faire chauffer le

bouillon de légumes jusqu‘a ébullition
puis ajouter la carotte en juliennes.

Q""’J""-’ wluW|j&JW
TRONTINCEE W | [ POCA |l V% P Sl
sl Je

Dresser les crépes coupées dans une
- assiette, verser dessus la soupe chaude.

“Servirimmédiatement.

Ay o1 ) i g abas

gt il o 04

Découper en troncons de 0,4 cm.
Réserver.

o 5

LWl

Parsemer de persil frais haché et éteindre
le feu.

4y sbasadll ) S 4 ) 5%
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Préparer les crépes, les rouler bien et
serrer et former un boudin trés fin.

ol 5 530l Jall el
T ks LS 51 s )

Saler et poivrer puis ajouter le laurier.
Laisser cuire 7 minutes.

www.cuisine4sarabe.com
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Les crépes s’habillent
en lasagnes

« Une dizaine de crépes « 1 courgette coupée en
- Fromage gruyére rapé petits dés
« Sauce béchamel + 1 cuillére a soupe de
(voir page 32) concentré de tomate
Sauce bolognaise : « Sel, poivre gris
« 1 oigpon émincé - Laurier et thym
- 2 gousses d'ail haché » 250 g de viande de
- 1 carotte coupée en beeuf hachée
petits dés + Piment doux
« Eau chaude

25 OB ST Ll WG e
ialo ao ab Jols 425530 5
e Lwes 5 SULAT JB S35 530,
O [V
Arroser avec de I'eau chaude, laisser cuire
30 minutes. Dans un plat, verser la sauce
bolognaise dans le plat et bien repartir dans
le plat.

OGSl poar oSS 2> ddaall g, 8
PV ulJS.llJ:Lb.iu.nli_b.",J..Sl,
Sl b g8 J_nL......J| iala,

O.LJ J.I.“uJLﬂ.” ‘_,l.-pal d_,.ig.ﬁ),.u.a.”

Recommencerjusqu% épuisement des
ingrédients et terminer avec une couche
de crépes puis étaler dessus la béchamel
et parsemer de gruyére rapé. Mettre
15 minutes au four pour obtenir une jolie
croiite dorée.

Jaka C.UL

Ajouter la viande hachée, saler et poivrer,
ajouter les épices et le concentré de tomate.

Ay Uil 3y
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Dans une poéle, faire revenir I'oignon dans
I'huile avec I'ail haché. Ajouter la carotte et la
courgette coupées en dés. Laisser cuire 3 a

‘l).... sf’«"” r.-..UI g.l...ol
Oszeas 3 Julysd) ,,,I--o’ - ‘__caLn_,ll
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Couvrir la sauce de créme fraiche et couvrir
le tout avec une autre couche de crépes.

5 rninutes

il 3 QLI o didey sl i
S iS55 Do 5Lyl dalo

Couvrir avec les crépes et étaler encore
la sauce bolognaise sur les crépes.

wWWww.cuisine4arabe.com






Galette pomme de terre
et thon

LJ::U::.Q.“BHB
dall

« 4 crépes « 2 cuilléres a soupe de creme dasyS 8peeS 3eMo 2 S ilng 4 e
-2 pommes de terre bouillies  TTaiche €paisse AstS dith duldg U, 2
-1 boite de thon en conserve  * o€l Poivre gris EtuUAt e s> Al o digi 1
au choix - Marjolaine séchée b plghayo ® ylas
« Gruyére rapé 290 )Lagy (¢

S (Bladl G, Gyl 4 S 2 3
el (653 5 gale I Jaldll 5 mldly
G55 (po ol

o s I Ladas 5 Wl g5

Eplucher et couper en rondelles les
pommes de terre, les déposer sur la
galette de crépe.

Napper de creme fraiche, saler et poivrer
et parsemer de marjolaine séchée.

23] Joll ) 5,bdl] ST )]
(33 5 bl Loy 5 Larad
Osoelll dalas puo il 5ladl] 03

Aoy il y a3

Rabattre les extrémités de la galette vers
Iintérieur pour former une chemise et
poursuivre la cuisson environ 3 minutes.
Servir bien chaud avec une tranche de
citron vert et une salade de saison.

J.‘il.hs 1.?"’“’: (S 93 (3.9 Js-'.:
s ol aidy 1 ] ol I

Dans une poéle non huilée, faire chauffer
les crépes pendant 1a 2 minutes.

63 5 bl 58 Ll Lyl 3T
AT

Eparpiller le thon émietté et parsemer le
gruyére rapé généreusement.

www.cuisine4arabe.com
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Crépes d'épinards au poulet zaall Gl Gl S yilad

Pate a crépes d'épinards : Farce: * gl P gl Ol Al
« 150 g d*épinards frais - 300 g de blanc de poulet cuit oo gles )20 g 300 ool gl £ 150 -
- 2 ceufs - Gruyere rapé s9-i0 sligyl run e van 2.
- 300 ml de lait - 20 dl de créme fraiche épaisse dxjlb 4oy S S 20+ el> 0300«
+ 2 cuilléres a soupe d'huile + 1 cuillére a soupe de beurre BayjbyaSdaelol. Sy ByusS GeNo 2 ¢
de tournesol « 1 cuillére A café de moutarde Joysbpbndiels]s s el
» Selnpoivre gris en graines gl $olo, Jals g elo
+ 150 g de farine blanche - Sel, poivre gris ou blanc vl ol saloy Jald g pela sl 40,9 150.

u.:..bjl.u LJ#MJ;#LNE)UM J’L\ """J‘”‘_f""[" L..‘n.:_J..\.l n......br.” U.ﬂ....al Wt ‘ "Lr'jl,}j ...;LQI;U::M

AL bl s Lol g0 G2 28] Sl e ST b A, sl Jaldll 4dadly s 3
g JS e dis Bud A3 20 Saa) U5 Lol | t,.L....Jlda.....alr.__uL&..--ua.«;v-l
Dans une poéle huilée chaude, verser une Verser le lait progressivement puis Préparer les crépes : dans un saladier
louche de pate, cuire une minute de ajouter I'huile et la farine progressive- mettre les ceufs puis saler et poivrer, bien
chaque coté. ment. Bien fouetter puis laisser reposer fouetter et ajouter les épinards.
20 minutes.

ikl M = T o ! 4 L N R ;
sidl bl 5 el sl SN 5 Y 6;u;|w| el o (22 My Yol 2yt | g ia
225 o Bl (S50 L5 50 Je LN G opd G s sl Sl s gl ol sl (el

o bl LS U5 Loy il & A saadl Do)l 2y ST 5 ]
3.“0180&)1‘,}3&):0}93@ i A e (S ptiiake
dass15
Ala fin ajouter !’hutle, bien mélanger et Saler et poivrer et ajouter la moutarde en Préparer la farce : dans une casserole
cuire a feu vif. Laisser refroidir et déposer graines a la fin. mettre le poulet, ajouter le fromage
cette farce au centre des crépes d'épinards | fondu, le gruyére rapé et la créme fraiche
puis enfourner a 180° pendant - mélangée avec 2 cuilleres a soupe de
15 minutes. farine.

A o e f el e OIS SUas - 52 ] eliSe s G
Mt \www.cuisinegarabe.com®
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Crépes pannés au poulet gl Jb il <

- 4 crépes - Sel, poivre gris ou blanc vl ol gale, Jald g relos WRTNY S
- 1blanc de poulet coupé + Chapelure oo sl s+ ahdorlesyan e
en dés - 142 ceufs battus Godsio pan2 I 1e kg
- Fromage gruyere rapé - Ketchup pour décoration oepild g LS - 29800 L9y 8 fer ®
+ Gy « Huile pour friture il e LS
+ 50 g de fromage fondu \ : grb o> £30-

_ .~ AN S P
e ley ol gl laSs 2 51 OlaSs (g0 (o) Lgd i S5l
S Al v 5 gkl od] ol 35 WSl bl IS e ol
g gdirad| s Sl el
Verser les dés de poulet dans un saladier, Dans une poéle huilée, faire dorer les Dans un saladier, mettre le blanc de
ajouter le fromage fondu et e fromage morceaux de poulet de tous les cotés, poulet coupé en dés, ajouter le curry
gruyere rapé. laisser refroidir Iégérement. saler et poivrer.

e i it

sl b o] QSN s a sl o LS 3,0k5 i pabad el p2dl o dinke jais

ol 5 5 Le, o3 G il L hloedl ] e bl (b bl 5 OISl
S OOV B 11 B PR | syl
Tremper les crépes farcies dans |'ceuf battu Enrouler la crépe comme un bourek Mettre une cuillére de la farce en haut
puis le faire passer dans la chapelure, frire ou un cigare. . dela crépe et rabattre les deux cotés de
dans I'huile chaude. Egoutter et servir avec , la crépe sur la farce.

une salade ou une purée de pomme de
terre et du ketchup.

www.cuisinegarabe.com
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Crépes russe a I'avocat « Blini »

La pate des blini :

+ 180 g farine

+ 500 ml Iben (lait fermenté-Kéfir)
+ 2 ceufs

« 2 cuilléres a café de sucre

*R cuilléres a soupe d’huile de
tournesol

« Ya cuillére a café de sel

« Y cuillére a café de
bicarbonate de soude

+10 g de beurre
Mousse de guacamole :
+ 2 avocats mrs

eley ‘a’" (2 W81, Suis Sra>
é.JL. ulu c‘ru_,;l...” K} »)U:Jl A.uﬂl
S J;_,.Jl L,.m....;:l 3 ‘_;:l.aJJI Jald!

« %2 jus de citron
« 10 cl de créme fraiche

+ T cuillére a soupe de
mayonnaise légére

Epice pour guacamole :
+ Piment rouge

+ Ail séché

+ Oignon séché

+ Coriandre séché

« Sel, poivre blanc ou gris
« 2 gouttes de Tabasco

« Tomates cerise

Préparerla mousse guacamo[e dans un bol ;
mettre la créme fraiche et la mayonnaise.
Saler et poivrer puis ajouter les épices et a la
fin le persil ciselé et le Tabasco.

_,:tf_,a\'l UJl J_,.alfl_,.a.ll A g.a....al eyl o 335N ¢y padddf Al ‘__,n.,.ai

Lyl 5 ol sl 5 Ll oy
Sedo e S Sl bl . Lo,
S e S Lgpie
En continuant a battre, ajouter 'huile puis la

farine progressivement. Cuire les blini dans
une petite poéle légérement huilée.

"o_ul'" )J\S}S\ﬂ.ﬂ 4.\.;44_3) L_1|)S J.JU::Q

09s) du> cdua juac
dnills dosyS o 10+
suiglo by Sddelols
o AL

: JgalSlgall sLg.
ro>l Jalse

ados pgle

Cidng Juayt

vl ol ale; Jil g pelo
eSSl ol dad 2.

3.3)S mtilalse

Dl e

i 180
(445 ~at) S0 500«
vanle

P bpin Gedo 2+
93 asy ByasS GeMo 2+
piosin]|

o bptindanialie
Cligsy S bputndinlo e
posguall

iu_j'&]U"

: JoolS1galf Baind

Oanaiali LS gl 2+

i el 3l 5 ol as
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Dans un saladier, mettre les ceufs, le sel puis
ajouter le Iben et battre avec un batteur
Electrique. Ajouter le bicarbonate de soude en
continuant a battre.

sldl e 5] indeas ;.r’.' 3305531 pabas

U_JJI,LLJ ol s G ,l,m,l‘u,,.n 28yt Jlazaly

Ajouter la mousse guacamole aux avocats

écrasés, mélanger délicatement, garnir les
blini avec ce mélange. Décorer avec des

tomates cerise.

hadd ) i solN SIS = s
"““‘“www.cumnez,arabe.comfnoif-

25l 5 pho ke Jlanzall
(el (S da _,a'é’,.i‘ﬂ
Couper les avocats en deusx, retirer la noix ;

avec une cuillére enlever la pulpe de I'avocat
et mettre dans une assiette.

Ajouter le jus de citron aux avocats puis les
écraser avec une fourchette.

] REW [ Y :_-
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Crépes a la viande | aalily ol <1 yildad

« 4 crépes « Huile de tournesol piadadl Hlga cuj ¢ S yilkas 4.
+ 250 g de viande de boeuf « Persil frais haché 290 il yugiasna e >0 iy @] £ 250 «
hachée - 2 gousses d'ail haché R g pagaad 2 - ghado pay fuay 1+

+ 1 oignon blanc émincé  Cumin, cannelle R . 33
- Sel, poivre gris « 3 cuilléres & soupe deau slo 8yaS Gedlo3 ) ey
v Fromage gruyere rapé 29430 5 Log 8 (> ®

cb.hﬂw_,.c.lu.”)‘}.:‘,_ﬂusbwl é.JL-UL.r ‘_;-J..Jiraﬂlw1 tnwjl“_’a‘}.a..ﬂuls.a){.u&la
e le 08 5eMa3 =~ G ol JI Jaldd! LWl e o')b.a.l[gfj -2l psdl

Sl pad

Ajouter les épices, le persil ciselé puis Ajouter la viande hachée, saler et poivrer. Dans une poéle, faire revenir I'oignon
arroser avec les 3 cuilléres d'eau. émincé dans I'huile avec I'ail haché.
Laisser mijoter quelques minutes.

L,,lc.Lg_o.uJ.,l,a‘_,Jl (gonlad Al e oS5, ks A ;,;l,ﬁlsﬁbj@,jg,,dlramghﬂql
u’)l,.n.,a_,ls...n.:.bwhfw..al-l o:u!-h_gji ki)l axy JulS Je
(598 (o gl |
Découper en rondelles, servir sur un lit de Rouler la crépe sur elle-méme. . Etaler la viande hachée sur la galette de
salade comme entrée ou apéritif. _ crépe sur toute la surface. Saupoudrer de
fromage.

www.cuisine4arabe.com
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Crépes au poulet

et aux courgettes

«4 crépes + 2 cuilléres a soupe d'huile oiaasiall )l
- 2 grandes courgettes de tournesol . goloy Jali g rilo
- Sel, poivre gris Byul Lidmaad)®

« 1 blanc de poulet cuit

et émietté - Laurier séché en poudre $rlasl) Juoldidf duatin »
s ; e ; . (32 dsiuads
« 1 gros oignon émincé - Sauce béchamel (voir page 32)
29243000 5Lagy L Gy *

- 2 gousses d‘ail haché

) 5 el

Garnir les crépes avec 2 cuilleres a soupe
de cette farce et les enrouler.

I3 8 ddinsl Lyl &3

Al 005 . 356510 5ued °180 w)l >

Parsemer de fromage rapé. Enfourner a

180° pendant 10 minutes. Servir aussitot
accompagné d'une bonne salade fraiche.

- Fromage gruyeére rapé

sl oo kg OIS illas o]

o ‘_..A.Ji,dw ct,muwl

gl l Sl s

B il
WRUINY

dcydolis2e

?g-b-acb-.'n).ua] *

--n'ns

Gudy 2lado puaS iy 1+

>0 P mgaad 2 o
hl.l_JﬂJ.uSa-C)LQZ'

«...L,JlusJ.a.Jlul.e.hLu,_}.-lo

%51 w:fdaujiwbcldb d.ab.h.” i il Uﬂ....a' ‘u"'fJIrJ‘”
o..laJ)U|‘_‘.l.nl=...U-|ufj| RETEN] Lg_,.La:J_,.aJ-l‘_,SJJ a,mula.w
w7 JI5 (U

Ajouter le poulet cuit et émietté, saler et
poivrer puis saupoudrer de laurier séché.
Laisser cuire 5 a 7 minutes.

Dans une poéle, faire revenir l'oignon
émincé dans I'huile avec Iail haché, puis
ajouter les courgettes coupées en petits

dés. Laisser cuire quelques minutes.

B J31s Ll | LS s a
fabo ke ol 5 ol s
W]

Disposer les crépes dans un plat a gratin
huilé, et étaler dessus la sauce béchamel.

WWwWw.cuisinegarabe.com

oo ol S i i
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Plier les crépes farcies puis les enrouler
comme des boureks.






Crépes gratinées OAl bl SN yiad

« 4 crépes « 2 oignons émincés | Gud) glado Juay 2 ¢ SIS yillad 4
- Sauce béchamel « Persil frais haché e Tl uu.s-"-u-e s grail) Jroliip dualia
(voir page 32) - Sel, poivre gris ou blanc | v of saley Jild g pelo (32 diatt
- Fromage fondu et rapé « Fromage gruyére rapé Aol e g0 g grlo pu
v Champignons frais ou en « Basilic frais et séché i g il glony) ¢ wudaogl pildo gldie
conserve PRI ) 8
» 2 a3 gousses d'ail haché

il e Onziake o Liake ai> u..,.let J‘uch.JL,J, c»w“)l",;,_}.dl‘fp.;)\.u\yla
) oS0 5, Loy el S ke 5 Il 0] 5 Gab) gkl S5 g U el 5 ol )

LBV b g oSV Jeelil ialo 36 pad W e DIl
Etaler une cuillére ou deux au milieu de Saler et poivrer, puis ajouter le persil Dans une poéle, faire revenir l'oignon
la crépe, rouler la crépe en repliant les ciselé, le fromage fondu et la cuillére de dans I'huile avec I'ail haché, ajouter les
extrémités. béchamel. Bien mélanger. champignons. Laisser mijoter quelques
minutes.

jﬁydﬁd‘,cjlﬂ|objlé)3 JU&I:MIUWI;MW | Jinwlyl‘,ﬁliﬁhigﬂ

By 08 adeal sl ol g3 8 Rabo Lde (a5 (ol pade O]

i) Jasl 223515 5 °180 &l > JualiJl
S Gudal ey g A A lall .

Saupoudrer de basilic frais et séché puis Disposer les crépes dans un plat a gratin Enrouler la crépe farcie comme un
parsemer de fromage rapé. Enfourner a huilé, et étaler dessus la sauce béchamel. bourek.

180° pendant 15 minutes. Puis allumer le
grill pour 5 minutes jusqu‘a ce que le plat
soit bien gratiné.

www.cuisine4arabe.com
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Roulé de crépe a la viande axlll il S dg
et aux champignons eladll

« (répes « 1 oignon émincé $ko) Jalé g plo® SIS bpudad e
- 250 g de viande de beeuf « Sel, poivre gris ' $rSe Jali e 0 gk o] £ 250
hachée « Piment doux | Loy  udaaglasg120-
B l{zl(zgn‘iirih:mp'gnons - Paprika sosiine logrd by ghado Juay 1
ol Yo « Fromage rapé gruyére el g cayj ¢ i yo Al glolobo 2+
» 2 tomates mdires rapees : ;

W « Huile de tournesol g0 peipad e 920 8ysS ddnlo e

« 1 cuillére a soupe de 3 abololall

« 1 gousse d'ail haché

concentré de tomate

d,ﬂ.dbs\,l.u rbl...le,_,_,a.ul d...lb,j,.l...u Lf-'-‘,....H1..wd.)|,_,.a....a| L,,aJch.n..JiJ.aJl‘_,b.DLuJ:l:
‘_,;b:c.aa.k..HJgSjl AU rbL.hJiuu..a|‘._u‘_5:La)1J.th|, 7 tlu.lldn.._al ol o=l

g adzs] W Lo O] (s g HUI e I
Ajouter I€ concentré de tomate et épicer Ajouter la viande hachée, saler et poivrer Dans une poéle, faire revenir 'oignon
avec le piment doux et le paprika. Laisser puis incorporer la tomate rapée. émincé avec |'ail haché, ajouter les
cuire quelques minutes. Réserver. _ champignons. Laisser mijoter sur feu
doux.

UL B 5l oSl oy o L oo ] Lgaalid 5 LS ) Lasis 5 S e ] gn

0 Lol 5 pslidl 0] Lgde 553 -;r-‘3 e
Leos . 3315315 3000 °180 w5yl > 45 '
Al
Placer les roulés dans un plat a gratin, Rouler la crépe sur elle-méme, la Etaler la farce sur la crépe sur toute la
saupoudrer de fromage rapé, mettre au découper en rondelles de 3 cm de surface.
four a 180° pendant 15 minutes. Servir largeur.
bien chaud.
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Crépes aux crevettes

sautées

)M;.“_a ) S JJUna

sl

« 2 crépes salées ; dslaofyS2e
- 10 crevettes sres 10
« 2 poireaux émincés finement by pladio &y S 2
<20 cl de créme fraiche épaisse ' aliatdsjlls dasyS Juw 20
« 1 noix de beurre By bpadun ddsloe
- Safran (poudre ou pistils) (8,0 of Byu) ool yicy
» Sel, poivre gris ou blanc o o galay Jild g prla=

..J,Ql‘_;“,.w‘_,g, e J,-l; el 5 5 5l s P 515
o 31633 5 ymd 4531 5 Lo 3653 5a) |

ua;a_,u.u)l aﬁu,ujluu_a|
‘_’5).:|_9d:-)wi Mﬂ'wﬂ.ﬁ

Al LU e 356510 5 Ladd| (o3l I Jaldl] 5 ey sl ikl
Ajouter le safran en poudre et pistils en Dans une poéle faire fondre le beurre et Dans une poéle, faire fondre le beurre ety
dernier mettre la créme fraiche et laisser y faire revenir les poireaux, laisser cuire faire sauter les crevettes décortiquées
cuire 10 minutes sur feu trés doux. 3 minutes puis saler et poivrer. pendant 3 minutes. Saler et poivrer.
Réserver.

o sl ol cudl @I el
S SN o 8,8 Linke
i)l e Lpwods (356510 3o Sl 398 o 22 5 2L Loy
i (S|

Beurrer un plat. Mettre une cuillére a

soupe de poireaux a la créme au milieu de
|a crépe et disposer dessus les crevettes.

AW S e Il Jin el
%200 51 °180 Wl dy> oy, dksl

Ladd 5 SN 5,0dad (gb

Enrouler comme un bourek, mettre dans Plier la crépe et I'enrouler.

le plat et enfourner pendant 10 minutes a
180° ou a 200, servir aussitot.

u]dlu..a_,;u:.ﬂfcﬁl J_,.! )_,.....a.]l._n.il‘_;)..\.. u1uL5\£ M
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Coupe de salade en corolle Akl ele

« 4 crépes « 1 cuillere a soupe de creme | $aloy Jaligelo® IS yillas 4.

- Quelques feuilles de laitue fraiche ‘l dsjlb doyyS bpuaSdialals gl 3ol paey e

1 boite de thon a I'huile y :l cu_lilére asoupe de jus | Opealll s bypeS daala s digsdale 16

e citron -
« Mais ey 2 - sy Byadao ddalo 1 * By3e
] ~ +1cuillere a café d'huile '
« 1 tomate coupée en petits dés _ : il ks s  olagedshiaogblebl:
. ’ « Graines de sésame pour s iis

« Olives vertes dénoyautées décoration cidna gl * i

coupées en rondelles . O Blgall gajio yunsl o) ®
« Basilic séché walaoll Ligsal) oty : L
At fofs facht Pousses de soja en conserve il
« Sel, poivre gris g0 Tl pugiane

u....L,JiJSg;,.lJ _,..Jlé,hf | ub_,l ‘ u..ai,ﬁi u_,Ju.Ls ol day SN 2 s Loy S
‘..bL.hJI,u..J-I bl b Ll Lakaiol| rbL..thga...pl b plaiad] ‘:)_: ‘_,_,....Ulf..a.:_,.....b.ll 2]
RIS o Olag e JI 1,3"'"‘" d:l.a,\lwl,édb

5| izl 5low Il 5 yugidaad|

b Bacs] y b

Egoutter le thon et le vider de son huile Sur une feuille de crépe, déposer les Dans un bol, mettre la creme fraiche,
plIiS I'ajouter a la laitue et la tomate avec feuilles delaitue coupées en laniéres. ajouter I'huile et le jus de citron. Saler et
le mas. Ajouter la tomate coupée en petits dés. poivrer puis incorporer le persil etle

basilic séché, bien mélanger et réserver.

w::'s.&’ﬁh-':-'-"; RSIESIIP 023 A W‘J“-’W'dﬂ" s Lﬂ' S s oS

Enrouler la crépe et la placer dans des Plier la crépe en deux en ramenant le Terminer avec les pousses de soja en
coupes individuelles en verre. Servir morceau sans farce. Comme le montre la conserve et une cuillére de créme fraiche.
aussitot. photo. -
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Crépes fermiere de il @l S

.2 crépés - Sel, poivre gris ‘ gyt S 2e
- 2 ceufs + Huile idn yic)® vanle
- 100 g de paté de volaille « Origan séché | ! ougiazas  paell gpalgadl b £ 100«
fumé en laniéres « Persil | ety s . Lgbghadl
« 4 brins d'oignon coupé « Gruyére ra'pé Gudyghaio Junyde
« finement \ ounyls glas ¢ 100
=100 g (}l& Champignons : 55""0) Jals C‘La 3
de paris |

L,...al,dau;lywl by b o el twu,.omyla Sl 51 5 Sl i PN 51
Al s Wb ahail 2l s w5l 3y plaiall ol i @b Il Jalill 5 hadly s cadis 9

U4 13 5aad ,WI e 3YE| 3635 yehy G oo il 223 g5
oy bl g 3 Jid] S
Saler et poivrer et ajouter le paté de Dans une poéle faire revenir les Dans une poéle, chauffer I'huile mettre
volaille coupé en laniéres et laisser cuire champignons dans I'huile, ajouter les ceufs a cuire au plat saler et poivrer et
encore 3 a 4 minutes. Réserver et laisser I'oignon coupé finement. Laisser cuire saupoudrer d'origan séché. Réserver.
tiédir. 5 minutes.

Lg.al.cu_,aubﬁh,bubbld,bl &Q‘L’Wﬁwfwig‘vﬂi w;brh}&.ﬂlw_‘)uja#ht}#lﬁ

sl Je Lpoedd gl u.i,a:u.]l.,...ﬂu.nuuulnda..aj
38 e ) sell (02 LS)’ Lyl
Rabattre les extrémités de la crépe sans Ajouter le persil puis déposer dessus Dans une poéle sans huile, mettre une
fermer le tout. Servir aussitot. I'ceuf au plat. - crépe et mettre deux cuilléres de la farce
préparée au centre, parsemer le gruyére
rapé dessus.
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Pate a crépes de base Gl )SI yilkad diae

« 250 g de farine « 2 cuilléres a soupe d’huile ) BpiaS Gedlo 2 * iy ¢ 250
« Va de litre de lait « 3 ceufs a3 kol 0 23 Voo
« V4 de litre d'eau « Extrait de vanille ou zeste so-sis of Lbuslall ydac o . slodl o 2l Vo
-2 cuilléres 3 soupe desucre 4 itron os-e+Ll S byaeS Godo2e
«Ya cuillere a café de sel \ _ o bptindinlola.

12 o

MJL:.'.a.? dm,w,uﬂwl Ky il S ey el it )l ] il ol Jlonzals 1o ey J.;u.

a.:L..a_L.JCL,WI‘_;, Ol S5 Y 2 s Lewsd L.JI,;,.JJ-IJéaJI
(sl LS
Ajouter I'huile et éventuellement Ajouter |a farine tamisée, bien délayer Dans un saladier, a I'aide d’un fouet
le parfum de votre choix. Laisser reposer la farine pour qu'elle ne forme pas de battre les ceufs en omelette avec le sel
1 heure. grumeaux. et le lait et I'eau. (Ajouter le sucre quand

clest des crépes sucrées.)

yuw:-_,)lulcuﬂ|j&:‘_&bl ;Lfcen)wl‘_glJ.oW|gc_,3 o)\.ﬂ.a,_);-lad.....-au.ﬂu.au[,.c‘_,n_,:l

Ay LlasW puddsy J) dds anlfﬁ| .._:l..gJ-|c....»ua s | Lol 0,50 ol S Sy, Lol
o2 J> s Lg.,a.ad..a-l...u u._.:lJi.H e legdl J51s : o dakad Jlarawl Cu L Ldkas
b hon Uy S 58 el 2o coh el
csiadl < LG

Cuire sur les deux faces 1a 2 minutes Etaler la pate en pivotant avec la poéle Verser une pate de louche de crépe dans
environ. Pour garder les crépes au chaud dans tous les sens et reverser I'excédent une poéle spéciale crépe qui est chaude
les empiler sur une assiette posée sur une de pate dans le saladier. et |égérement huilée a I'aide d'un

casserole d'eau bouillante. " morceau de tissu propre.
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Coupe de salade en corolle Crépes fermiére Pate a crépes

L gy QIS yildad pallls ol Sll jildad Zlaall al SI1 il
1l S i ie jill
Crépes russe a |'avocat « Blini » Crépes a la viande (répes au poulet et aux

courgettes

ALY Sl Gl Sl dSaS 3 A glaalll il SI 4 )55 QIS idady Ll 5Y
Gateau de crépes Soupe aux crépes Les crépes s'habillent
au chocolat Antvirhinnnna (ICritbatanciinnnl En Iasagnes
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