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PITAS D’ÉTÉ

 INGRÉDIENTS

préparation: env. 30 min

Pour 2–4 personnes

viande:

200 g d’émincé de veau

beurre ou crème à rôtir

½ cc de sel

poivre du moulin

½ cc de pétales de piment, selon les goûts

légumes:

300 g de légumes variés (carottes, pois chiches,

oignons, p.ex.), parés, coupés en fines lamelles

beurre ou crème à rôtir

1–2 cc de sucre

1 dl de bouillon de légumes

1–2 cs de persil plat finement ciselé

sel

poivre du moulin

4 pains pita, cuits selon les instructions de

l’emballage

 PRÉPARATION

1 Cuire la viande par portions dans le beurre à rôtir chaud, sortir de la poêle, assaisonner, réserver au chaud.

2 Faire revenir les légumes dans le beurre à rôtir, saupoudrer de sucre, caraméliser brièvement. Mouiller avec le

bouillon, cuire à point. Ajouter le persil, assaisonner. 

3 Mélanger les légumes et la viande, garnir les pitas, servir sans attendre.

Ajouter un peu de crème fraîche selon les goûts.
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RIZ AU LAIT À LA FRAISE

 INGRÉDIENTS

préparation: env. 20 min

cuisson: env. 40 min

Pour 4 personnes

riz au lait:

1 l de lait

1 gousse de vanille, pulpe raclée et gousse

1 pincée de sel

1 citron ou citron vert, zeste râpé

150 g de riz à grains ronds (Camolino, p. ex.) 

3–4 cs 	de sucre

500 g de fraises, parées, coupées en morceaux

1 cs de jus de citron ou de citron vert

2 cs d'eau

2 cs de sucre glace

 PRÉPARATION

1 Riz au lait: porter le lait à ébullition avec la gousse et la pulpe de vanille, le sel et le zeste de citron. Verser le riz

en pluie en remuant. Mijoter 30?40 min en remuant de temps en temps. Incorporer le sucre.

2 Mélanger les fraises avec le jus de citron, l'eau et le sucre glace. Mariner 10?15 min. Passer au mixeur la moitié

des fraises avec un peu de jus.

3 Répartir le riz dans des bols. Incor-porer la purée de fraises de sorte à donner un aspect marbré. Coiffer de

fraises, servir chaud.

Servir avec du sucre à la vanille: mélanger le sucre avec la pulpe d'une gousse de vanille.
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SMOOTHIE AUX FRAISES ET À LA MENTHE

 INGRÉDIENTS

préparation: env. 15 min

Pour env. 1 l

250 g de fraises, parées, coupées en morceaux

200 g de yogourt nature

1 dl de crème

5 dl de lait

3–4 cs de sucre, si besoin

3–6 feuilles de menthe

brins de menthe pour décorer

 PRÉPARATION

1 Mixer tous les éléments en mousse.

2 Mettre des glaçons dans des verres, selon les goûts. Verser le smoothie, décorer et servir sans attendre.

Le smoothie peut être préparé 3–4 h à l’avance et réservé au réfrigérateur jusqu’au moment de servir (1 journée au

max.). Le remixer brièvement en mousse avant de le verser dans les verres.
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BLANCS DE POULET FARCIS

 INGRÉDIENTS

préparation: env. 40 min

Pour 4 personnes

4–8 cure-dents

4 assiettes réfractaires

4 blancs de poulet d’env. 150 g pièce, ouverts par

le boucher

1 cc de sel

poivre du moulin

beurre ou crème à rôtir

farce:

2 cs de pignons de pin, grillés

1 petite tomate, épépinée, coupée en petits dés

1 gousse d’ail, pressée

3 cs de basilic finement ciselé

50 g de fromage frais (Gala, p.ex.)

1 cs de chapelure

un peu de sel

poivre du moulin

légumes aux tomates:

4 tomates, coupées en tranches de 8 mm

d’épaisseur

1 oignon, coupé en rondelles, selon les goûts

un peu de sel

poivre du moulin

1–2 cs d’huile de colza

un peu de basilic pour décorer

 PRÉPARATION

1 Assaisonner le poulet.

www.lemenu.ch

www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


www.lemenu.ch


NOUILLES TRICOLORES AUX CHAMPIGNONS À LA
CRÈME

 INGRÉDIENTS

préparation: env. 30 min

Pour 4 personnes

1 oignon, finement haché

beurre pour faire suer 

500 g de petits champignons de Paris, nettoyés,

coupés en 2 si besoin 

3 cs de farine

3 dl de bouillon

1 dl de crème

un peu de sel

poivre

paprika

1 cs de basilic effeuillé

 PRÉPARATION

1 Cuire les nouilles al dente dans une grande quantité d’eau salée. Égoutter, réserver au chaud.

2 Faire suer l’oignon dans le beurre. Ajouter les champignons, étuver. Parsemer de farine, mélanger. Mouiller avec le

bouillon et la crème, porter à ébullition, assaisonner. Mijoter 5–10 min jusqu’à l’obtention de la consistance

souhaitée.

3 Répartir les nouilles dans des assiettes creuses, garnir de champignons à la crème ou les servir à part. Décorer de

feuilles de basilic.
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CONCOMBRES FARCIS AUX œUFS ET AUX HERBES

 INGRÉDIENTS

préparation: env. 25 min

Entrée ou garniture pour 4 personnes

farce:

2 cs de séré maigre

2 cs de mayonnaise

½ cc de moutarde

½ cc de jus de citron

1 cs d’estragon haché

1 cs de ciboulette ciselée

3 œufs, durs, écalés, coupés en dés

sel

poivre du moulin

2 concombres, pelés, coupés en morceaux de 3 cm

ciboulette pour décorer

 PRÉPARATION

1 Farce: mélanger tous les ingrédients jusqu’à la ciboulette comprise. Incorporer délicatement les œufs, assaisonner.

2 Creuser les morceaux de concombre avec un couteau vide-pomme. Répartir la farce à l’intérieur, décorer.

Servir avec du poisson grillé, du poulet ou de la viande, des baked potatoes, du pain pita ou une salade riche en

amidon.
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ROULADE AU CHOCOLAT ET À LA CERISE

 INGRÉDIENTS

préparation: env. 1 h

refroidissement: env. 30 min

Pour 4 personnes

papier sulfurisé pour la plaque

pâte:

4 jaunes d'œuf

100 g de sucre

1 pincée de sel

2 cs d’eau chaude

4 blancs d’œuf, battus en neige ferme

40 g de farine

40 g de chocolat en poudre 

crème:

275 g de cerises, dénoyautées (soit env. 250 g),

coupées en petits morceaux

1–2 cs de sucre

1 cs de kirsch, selon les goûts

2 dl de crème, fouettée ferme

 PRÉPARATION

1 Pâte: mélanger les jaunes d’œuf, le sucre, le sel et l’eau jusqu’à l’obtention d’une masse claire et mousseuse (3–5

min). Incorporer délicatement les œufs en neige, la farine et le chocolat en poudre. Verser la pâte sur une plaque

chemisée de papier sulfurisé. Former un rectangle de 1 cm d’épaisseur. Cuire 8–10 min au milieu du four préchauffé

à 220°C. Saupoudrer le plan de travail de sucre, renverser le biscuit par-dessus. Détacher le papier sulfurisé,

recouvrir immédiatement la génoise avec la plaque. Laisser complètement refroidir.

2 Crème: faire macérer les cerises 5–10 min avec le sucre et, selon les goûts, le kirsch, mélanger à la crème.

3 Couper les bords secs de la génoise si besoin. Badigeonner de crème à la cerise, rouler. Couper les entames. 

4 Couper la roulade en tranches et dresser dans des assiettes.

Variante pour les enfants: supprimer le kirsch.
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