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#OUPER� L �OIGNON�ET� LE� FAIRE�REVENIR �DANS�UNE�PO¨LE�AVEC
DE�L �HUILE�D�OL IVE� �Y�AJOUTER� L �AI L � � LE�PERSI L �ET � LA�VIANDE

HACH§E� �3ALER�ET �POIVRER�
�

,AVER� LES�POIVRONS�ET� LES�COUPER�EN�DEUX�DANS�LE�SENS
DE�LA� LARGEUR� � LES�VIDER�PUIS� LES�FARCIR �DE�FARCE��COMPTER

���G�DE�FARCE�PAR�POIVRON	�
2§P§TER� L ÕOP§RATION�AVEC�TOUS� LES�POIVRONS�

�
0LACER�ENSUITE� LES�POIVRONS�DANS�UN�PLAT�ADAPT§�AU�FOUR

ET� LES�PARSEMER�D�EMMENTAL �R P§�
6OUS�POUVEZ�Y�REPOSER� LE�HAUT�DU�POIVRON�

�
0LACER� LE�PLAT�AU�FOUR�ET� FAIRE�GRATINER�PENDANT�ENVIRON

��������MIN������n#�
!DAPTER� LE�TEMPS�ET� LA�TEMP§RATURE�DE�CUISSON�EN

FONCTION�DE�LA�TEXTURE�DES�POIVRONS� �PLUT²T�CROQUANTS
OU�FONDANTS� ���VOTRE�CONVENANCE�

NC+eQC?T�$Q�X+?�T
#�Q�+T �	 �9� �e+�?��

ĵ�Q���XX��NCZQ�Ĥ ��CZe�QXT � ĵ

ĵ �X�>NT ��� �NQ�N�Q�X+C?�ģĠ �>+? � ĵ

ĵ �X�>NT ��� ��Z+TTC?� ġĥ �	 � Ģĥ �>+? � ĵ

�?����C>N�$?�>�?X

��������G�DE�BOULGOUR�PAR�PERSONNE��POIDS�CRU	

?CT��C?T�+9T��+�X�X+PZ�T

#HOISISSEZ�DE�LA�VIANDE�HACH§E�FAIBLE�EN�MATI¦RE�GRASSE
�

.E�PAS�SURCUIRE� LA�VIANDE�HACH§E�LORS�DE�LA�PREMI¦RE�CUISSON��� LA
PO¨LE� �SA�CUISSON�SE�POURSUIVRA�AU�FOUR

�
0R§CUIRE� LES�POIVRONS�DANS�UNE�PO¨LE�DE�MANI¦RE��� LES�D§GORGER

AVANT�D�Y�METTRE� LA�FARCE

��SRLYURQV
����J�GH�YLDQGH�KDFK«H��RX�IDUFH�
��RLJQRQ
��JRXVVHV�G
DLO
3HUVLO
(PPHQWDO
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N�e���� ����+99�Z���Z
#QC>�$���� ��( eQ�ķ
NC+eQC?��X ��TN�Q$�T

ĵ�Q���XX��NCZQ�Ĥ ��CZe�QXT � ĵ

9�T��X�N�T

0R§CHAUFFER� LE� FOUR�������n#�
�

,AVER� LES� L§GUMES��§PLUCHER� LES�POIVRONS� � LES�VIDER�PUIS
LES�COUPER�EN�F INES� LAMELLES� ��MINCER� LES�OIGNONS�

0OINTER� LES�ASPERGES�ET�GARDER� LES�BELLES�POINTES� �PUIS
§MINCER�F INEMENT� LE�RESTE�

�
$ANS�UNE�PO¨LE�VERSER�UN�F I LET �DÕHUILE�DÕOLIVE�ET� FAIRE
REVENIR � LES�OIGNONS�AVEC�UNE�PINC§E�DE�SEL � �!JOUTER

ENSUITE� LES�POIVRONS�PUIS� LES�ASPERGES� �ASSAISONNER�ET
CUIRE�������MINUTES�EN�AJOUTANT�UN�VERRE�DÕEAU��
2§DUIRE� LE� JUS�DE�CUISSON���SEC�PUIS�RECTIF IER

L ÕASSAISONNEMENT�
�

3UR�UNE�FEUIL LE�DE�PAPIER�SULFURIS§� �D§POSER� LES
L§GUMES��PUIS�DISPOSER�PAR
DESSUS� LE�PAV§�DE�CABIL LAUD

ET� L ÕASSAISONNER�DE�SEL �
�

$§POSER�SUR�CHAQUE�PAV§�UNE�TRANCHE�DE�3AINTE
-AURE�
PUIS�REFERMER� LA�PAPIL LOTE�ET�CUIRE�AU�FOUR�������n#

PENDANT�������MIN�

ĵ �X�>NT ��� �NQ�N�Q�X+C?�ģĠ �>+? � ĵ

ĵ �X�>NT ��� ��Z+TTC?�Ħ �	 � ħ �>+? � ĵ

�?����C>N�$?�>�?X

��������G�DE�RIZ�PAR�PERSONNE��POIDS�CRU	

?CT��C?T�+9T��+�X�X+PZ�T

5TIL ISER�DU�PAPIER�CUISSON�ET�NON�DE�L �ALUMINIUM�POUR� LA
PAPIL LOTTE

�
0ARSEMER� LE�POISSON�D�§PICES�DE�VOTRE�CHOIX�AVANT�DE�LE�METTRE�AU

FOUR��PIMENT�DÕ%SPELETTE� �CURRY� � � 	
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��SDY«V�GH�FDELOODXG
��SRLYURQV�URXJHV
����6DLQWH�0DXUH
��ERWWH�G
DVSHUJHV
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,AVER�ET�§PLUCHER� LES�POIVRONS� � LES�VIDER�PUIS� LES
COUPER�EN�MORCEAU���MINCER� LES�OIGNONS� �ET �HACHEZ

L �AI L �
-ETTRE� LE�TOUT���FEU�DOUX�DANS�UNE�COCOTTE�PENDANT���

MINUTES�DANS����CL �D�EAU�
�

-IXER��� L �AIDE�D�UN�ROBOT�PLONGEANT�
�

!JOUTER�ENSUITE� LE�POULET�TAI L LER �EN�GROS�CUBE��SALER�ET
POIVRER�ET � LAISSER�CUIRE�ENCORE����MINUTES�

�
!RR¨TER� LA�CUISSON�� LAVER�ET �HACHER� LE�BASIL IC �POUR

L �AJOUTER��� LA�PR§PARATION�

�?����C>N�$?�>�?X

����������G�DE�POMMES�DE�TERRE�PAR�PERSONNE��POIDS�CUIT	

?CT��C?T�+9T��+�X�X+PZ�T

.E�PAS�SURCUIRE� LA�VIANDE�POUR� LA�CONSERVER�TENDRE

ĵ �X�>NT ��� �NQ�N�Q�X+C?� ġĠ �>+? � ĵ

ĵ �X�>NT ��� ��Z+TTC?�ĥĠ �>+? � ĵ

��EODQFV�GH�SRXOHW
��SRLYURQV�URXJHV
��JRXVVHV�G
DLO
� �RLJQRQ
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ĵ�Q���XX��NCZQ�Ĥ ��CZe�QXT � ĵ

ĵ �X�>NT ��� �NQ�N�Q�X+C?�ĢĠ �>+? � ĵ

ĵ �X�>NT ��� ��Z+TTC?�Ģĥ �	 �ģĠ �>+? � ĵ

9�T��X�N�T

�MINCER� LES�OIGNONS�ROUGES� �HACHER� L �AI L �
,AVER� LES�CHAMPIGNONS� �§PLUCHER� LES�CAROTTES�PUIS� LES

COUPER�EN�PETITS�MORCEAUX�
�

$ANS�UNE�COCOTTE�AVEC�UN�F I LET �DÕHUILE�DÕOLIVE� � FAIRE
REVENIR � LES�OIGNONS� � L �AI L � � LES�CHAMPIGNONS�ET� LES

CAROTTES�
!JOUTER�ENSUITE� LES� LENTI L LES�ET �����ML�D�EAU�PUIS

LAISSER�CUIRE�ENVIRON����MINUTES�
�

!JOUTER� LA�SAUCE�TOMATE� �SALER�ET �POIVRER�PUIS� LAISSER
CUIRE�ENCORE�������� �MINUTES�EN�M§LANGEANT�DE�TEMPS

EN�TEMPS�

�?����C>N�$?�>�?X

��������G�DE�SPAGHETTIS�PAR�PERSONNE��POIDS�CRU	

?CT��C?T�+9T��+�X�X+PZ�T

!ROMATISER� LA�PR§PARATION�DE�THYM��DE�LAURIER� �D�HERBES�DE
0ROVENCE� � �

����J�GH�OHQWLO OHV�GH�FKDPSDJQH
����J�GH�VDXFH�WRPDWH��PDLVRQ
GH�SU«I«UHQFH�
��FKDPSLJQRQV
��RLJQRQV�URXJHV
��JRXVVHV�G
DLO
��FDURWWHV

,1*5�',(176


