
 

 

Découvrez l'art de la cuisine avec [L’année cuisine pour 15 jours] 

Plongez dans l'univers savoureux de la gastronomie avec [L’année cuisine 
pour 15 jours], votre nouveau compagnon pour sublimer vos talents culinaires. 
Ce livre réunit des recettes faciles à suivre, adaptées à tous les niveaux, des 

débutants aux chefs en herbe. 

Que vous soyez adepte de la cuisine rapide ou amateur de plats raffinés, 
[L’année cuisine pour 15 jours] propose une collection variée : des entrées 

légères et créatives, des plats principaux généreux et savoureux, jusqu’à des 
desserts qui raviront vos papilles. 

Chaque recette est accompagnée de conseils pratiques, d'astuces pour 
réussir à coup sûr, et de magnifiques photos pour vous inspirer. De plus, des 

sections spéciales vous aideront à comprendre les bases de la cuisine, à 
maîtriser les techniques essentielles et à découvrir des associations 

d'ingrédients inédites. 

Avec [L’année cuisine pour 15 jours], transformez chaque repas en un 
moment de plaisir et de partage. Offrez-vous ou offrez à vos proches un 

voyage culinaire qui éveillera vos sens et enrichira votre quotidien. 

Prêt à vous mettre aux fourneaux ? Laissez-vous guider et savourez la joie de 
cuisiner maison. 

 

N'hésitez pas à me donner plus d'informations sur le livre pour personnaliser 
davantage ce texte ! 😊 



​

​
​

​
Jour 1 : Recette détaillée de l'oie farcie aux pommes​

​
L'oie farcie aux pommes est un plat traditionnel et raffiné, souvent préparé pour des 

occasions spéciales ou des fêtes, notamment autour de Noël ou des grandes célébrations.  

Présentation : 

Une oie entière, dorée à la perfection, avec une peau croustillante et brillante, libérant des 
arômes riches et chaleureux dès sa sortie du four. 

Farce : 

La farce est un mélange savoureux de pommes, souvent des variétés sucrées et légèrement 
acidulées comme les reinettes ou les Granny Smith, qui apportent une touche de douceur et 
de fraîcheur. Les pommes sont parfois mélangées avec des ingrédients tels que : 

●​ Des échalotes ou des oignons légèrement confits, 

●​ Du pain rassis ou de la mie imbibée de lait, 

●​ Des épices comme la cannelle ou la noix de muscade, 

●​ Des fruits secs (raisins, abricots ou noix) pour une dimension encore plus 
gourmande, 

●​ Du cognac ou du calvados pour sublimer les saveurs. 

Accompagnement : 



Ce plat est souvent servi avec des légumes rôtis, comme des pommes de terre, des carottes 
ou des choux de Bruxelles, ainsi qu'une sauce réalisée à partir des jus de cuisson. Des 
pommes cuites ou caramélisées en garniture prolongent l'accord sucré-salé typique. 

C’est une recette qui incarne la chaleur des repas partagés et l’art culinaire traditionnel. 
🦢🍏​

 

 

Ingrédients (pour 6 à 8 personnes) 

Pour l'oie et la farce : 

●​ 1 oie entière (3 à 4 kg) 
●​ 6 à 8 pommes (type Reine des Reinettes ou Golden) 
●​ 2 oignons 
●​ 2 gousses d'ail 
●​ 100 g de pain rassis (ou chapelure) 
●​ 10 cl de lait 
●​ 100 g de lardons fumés (optionnel) 
●​ 1 bouquet de persil frais 
●​ 1 branche de thym 
●​ Sel et poivre 
●​ 1 pincée de cannelle (optionnel, pour une touche aromatique) 

Pour accompagner : 

●​ 1 kg de pommes de terre 
●​ 3 à 4 pommes supplémentaires pour la garniture 
●​ 20 g de beurre 
●​ 1 verre de bouillon de volaille ou d’eau 



 

Étapes de préparation 

1.​ Préparation de l'oie :​
 

○​ Nettoyez soigneusement l’oie, retirez les abats et vérifiez qu'il ne reste pas de 
plumes. Si besoin, passez rapidement l’oie à la flamme pour brûler les 
résidus. 

○​ Salez et poivrez généreusement l’intérieur de l’oie. Réservez. 
2.​ Préparation de la farce :​

 
○​ Épluchez et épépinez les pommes, puis coupez-les en dés. 
○​ Faites revenir les lardons dans une poêle (si vous en utilisez) jusqu’à ce qu’ils 

soient dorés. Ajoutez les oignons émincés et l’ail haché. Faites cuire 2 à 3 
minutes. 

○​ Trempez le pain rassis dans le lait jusqu’à ce qu’il soit ramolli, puis écrasez-le 
à la fourchette. 

○​ Mélangez dans un grand bol : les pommes en dés, les lardons/oignons/ail, le 
pain trempé, le persil haché, et une pincée de cannelle si désiré. Assaisonnez 
de sel et de poivre. 

3.​ Farcir l’oie :​
 

○​ Remplissez la cavité de l’oie avec la farce, mais ne tassez pas trop pour 
permettre à l’air de circuler. 

○​ Refermez l’oie à l’aide de ficelle de cuisine ou d’aiguilles à brider. 
4.​ Cuisson de l’oie :​

 
○​ Préchauffez votre four à 180°C (th. 6). 
○​ Placez l’oie dans un grand plat à rôtir. Ajoutez une branche de thym et un peu 

de bouillon au fond du plat. 
○​ Faites cuire l’oie pendant 2h30 à 3h, en arrosant régulièrement avec le jus de 

cuisson. Si le jus de cuisson devient trop sec, ajoutez un peu de bouillon ou 
d’eau. 

5.​ Préparation de la garniture :​
 

○​ Épluchez les pommes de terre et coupez-les en gros morceaux. Ajoutez-les 
autour de l’oie 1h avant la fin de la cuisson. 

○​ Coupez les pommes supplémentaires en quartiers. Faites-les revenir à la 
poêle avec le beurre jusqu’à ce qu’elles soient dorées. Réservez. 

6.​ Finition et présentation :​
 

○​ Vérifiez la cuisson de l’oie en piquant une cuisse : le jus qui s’écoule doit être 
clair. 

○​ Laissez l’oie reposer 10 minutes hors du four avant de la découper. 
○​ Servez l’oie entourée des pommes de terre rôties et des quartiers de 

pommes dorées. 



 

Astuces : 

●​ Pour une peau croustillante, badigeonnez l’oie d’un mélange de miel et de beurre 
fondu 15 minutes avant la fin de la cuisson. 

●​ Si vous avez les abats de l’oie, vous pouvez les utiliser pour préparer une sauce ou 
un jus en les faisant mijoter avec du vin blanc et du bouillon.​
Pour une peau croustillante, badigeonnez l’oie d’un mélange de miel et de beurre 
fondu 15 minutes avant la fin de la cuisson. 

 

Le truc de chef : 

●​ POUR LES HUÎTRES AU FEU : on peut raffiner encore cette recette en ajoutant à la 
sauce, en cours de cuisson ½ verre à liqueur de cognac. 

●​ Pour une bonne réussite du plat, choisissez des huîtres dites ‘spéciale”. Ces 
coquillages, engraissés dans des parcs, sont les seuls suffisamment charnus pour 
être accommodés de cette manière. 

​
Bon appétit et joyeux festin ! 🍏🦢​

​
​

​
Jour 2 : Des médaillons de langouste truffés​

​
Les médaillons de langouste truffés sont un plat raffiné et élégant, souvent réservé aux 

grandes occasions. Voici une description typique de ce mets. 

●​ Ingrédient principal : De la langouste, un crustacé prisé pour sa chair tendre, délicate 
et légèrement sucrée. La queue de langouste est généralement utilisée, désossée et 
découpée en médaillons. 

●​ Rehaussement des saveurs : La truffe, ingrédient rare et luxueux, ajoute une 
profondeur de goût grâce à ses arômes terreux et complexes. Elle peut être 
incorporée sous forme de fines lamelles, d'huile ou d'une brunoise délicate. 

●​ Préparation : Les médaillons sont souvent pochés ou légèrement grillés pour 
préserver leur texture juteuse. Ils peuvent être accompagnés d’une sauce onctueuse, 
comme une bisque légèrement parfumée à la truffe ou une sauce au champagne. 

●​ Accompagnements : Ce plat peut être servi sur un lit de purée de légumes fins (par 
exemple, céleri-rave ou panais), accompagné de légumes croquants, ou encore 
décoré de micro-pousses pour une touche de fraîcheur. 



●​ Présentation : Les médaillons de langouste sont souvent dressés avec soin, mettant 
en valeur leur chair nacrée et les éclats sombres des truffes, dans une assiette 
élégante. 

C’est un plat qui marie subtilement le luxe des produits de la mer et de la terre pour une 
expérience gastronomique inoubliable, idéale pour une occasion spéciale.​

​
 

Ingrédients (pour 4 personnes) 

Pour les médaillons de langouste : 

●​ 2 queues de langouste (environ 400 g chacune) 
●​ 1 truffe noire fraîche (environ 20 g) ou en conserve 
●​ 2 cuillères à soupe d'huile d'olive 
●​ 30 g de beurre 
●​ Sel fin et poivre du moulin 

Pour la sauce : 

●​ 150 ml de fumet de poisson (ou bouillon de crustacés) 
●​ 150 ml de crème fraîche liquide 
●​ 30 g de beurre froid coupé en morceaux 
●​ 1 cuillère à soupe de jus de truffe (si vous utilisez des truffes en conserve) 
●​ Sel et poivre 

Pour la décoration : 

●​ Quelques lamelles fines de truffe 
●​ Herbes fraîches (cerfeuil ou ciboulette) 



Étapes de préparation 

1. Préparer les queues de langouste : 

1.​ Décortiquer les queues de langouste en retirant la carapace tout en gardant la chair 
intacte. 

2.​ Retirez le boyau noir situé le long de la partie supérieure de la chair. 
3.​ Coupez chaque queue en médaillons réguliers d’environ 2 à 3 cm d’épaisseur. 

2. Préparer les truffes : 

1.​ Nettoyez délicatement la truffe à l’aide d’une brosse sous un filet d’eau froide pour 
retirer toute trace de terre. 

2.​ Taillez la truffe en fines lamelles ou râpez-en une partie selon votre préférence. 

3. Cuisson des médaillons de langouste : 

1.​ Faites chauffer l'huile d'olive et le beurre dans une poêle à feu moyen. 
2.​ Saisissez les médaillons de langouste pendant 1 à 2 minutes de chaque côté, 

jusqu’à ce qu’ils soient légèrement dorés. Veillez à ne pas les surcuire pour 
préserver leur tendreté. 

3.​ Assaisonnez avec du sel et du poivre, puis réservez au chaud. 

4. Préparer la sauce : 

1.​ Dans la même poêle, déglacer avec le fumet de poisson en grattant les sucs de 
cuisson. 

2.​ Laissez réduire le fumet à feu moyen pendant 5 minutes. 
3.​ Incorporez la crème fraîche liquide et laissez mijoter jusqu’à obtenir une texture 

onctueuse. 
4.​ Ajoutez le jus de truffe (si disponible) et quelques lamelles ou copeaux de truffe. 
5.​ Hors du feu, incorporez le beurre froid petit à petit tout en fouettant pour lier la sauce. 

Rectifiez l’assaisonnement. 

5. Montage et dressage : 

1.​ Disposez les médaillons de langouste sur des assiettes chaudes. 
2.​ Nappez-les délicatement avec la sauce à la truffe. 
3.​ Décorez chaque assiette avec quelques lamelles de truffe et des herbes fraîches. 

 

Suggestions d’accompagnement 

●​ Servez ce plat avec une purée de pommes de terre à l'huile de truffe, des légumes 
vapeur ou un risotto crémeux. 

●​ Accompagnez le tout d’un vin blanc élégant comme un Chablis ou un Meursault. 

Bonne dégustation ! 😊 



​

​
Jour 3 : Recette détaillée du lapin au cidre​

​
Le lapin au cidre est un plat savoureux et rustique, typique de la cuisine française. Il allie la 

tendreté de la viande de lapin à la douceur légèrement acidulée du cidre. Voici une 
description du plat : 

Le lapin est découpé en morceaux, généralement doré dans une cocotte avec un mélange 
de beurre et d'huile pour lui donner une belle coloration. Il est ensuite mijoté doucement 
dans une sauce au cidre, qui peut être élaborée avec des oignons, des échalotes, de l'ail et 
parfois des lardons pour un goût plus prononcé. Des herbes aromatiques comme le thym, le 
laurier ou le romarin sont souvent ajoutées pour relever la saveur. 

Le cidre, souvent brut ou doux selon les préférences, apporte une touche fruitée et une 
subtile acidité qui équilibre le gras et les arômes de la viande. Une touche de crème fraîche 
peut être ajoutée en fin de cuisson pour une sauce onctueuse. 

Ce plat est généralement servi avec des accompagnements comme des pommes de terre 
vapeur, des tagliatelles fraîches, du riz ou des légumes de saison. Il incarne une cuisine 
simple mais raffinée, parfaite pour un repas convivial.​
​
Voici une recette détaillée pour préparer un délicieux lapin au cidre. Ce plat classique de la 
cuisine française est idéal pour un repas réconfortant. 

 



 

Ingrédients (pour 4 personnes) : 

●​ 1 lapin découpé en morceaux (1,2 à 1,5 kg) 
●​ 2 oignons 
●​ 2 gousses d'ail 
●​ 4 carottes 
●​ 250 g de champignons de Paris 
●​ 50 g de beurre 
●​ 2 cuillères à soupe d'huile d'olive 
●​ 500 ml de cidre brut (de préférence) 
●​ 200 ml de crème fraîche épaisse 
●​ 1 bouquet garni (laurier, thym, persil) 
●​ 2 cuillères à soupe de farine 
●​ Sel et poivre au goût 

 

Préparation : 

1. Préparer les ingrédients : 

●​ Épluchez et émincez les oignons. 
●​ Écrasez légèrement les gousses d'ail. 
●​ Épluchez et coupez les carottes en rondelles. 
●​ Nettoyez et coupez les champignons en lamelles. 

2. Faire dorer le lapin : 

●​ Dans une grande cocotte, faites chauffer l'huile d'olive et le beurre à feu moyen. 
●​ Salez et poivrez les morceaux de lapin. 
●​ Faites revenir les morceaux dans la cocotte jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés de 

chaque côté. Retirez-les et réservez-les. 

3. Préparer la base aromatique : 

●​ Dans la même cocotte, ajoutez les oignons et faites-les revenir jusqu'à ce qu'ils 
soient translucides. 

●​ Ajoutez l'ail, les carottes, et les champignons. Faites revenir quelques minutes pour 
qu'ils libèrent leurs arômes. 

4. Lier la sauce : 

●​ Saupoudrez les légumes avec les 2 cuillères à soupe de farine. Mélangez bien pour 
enrober uniformément. 

●​ Laissez cuire une minute pour que la farine perde son goût cru. 

5. Déglacer et mijoter : 



●​ Remettez les morceaux de lapin dans la cocotte. 
●​ Versez le cidre progressivement, en grattant le fond de la cocotte avec une cuillère 

en bois pour récupérer les sucs de cuisson. 
●​ Ajoutez le bouquet garni. 
●​ Couvrez et laissez mijoter à feu doux pendant environ 1 heure. Remuez de temps en 

temps. 

6. Incorporer la crème : 

●​ Après 1 heure, retirez le bouquet garni. 
●​ Ajoutez la crème fraîche et mélangez bien. 
●​ Laissez cuire encore 10 minutes sans couvercle pour épaissir légèrement la sauce. 

7. Rectifier l’assaisonnement : 

●​ Goûtez et ajustez le sel et le poivre si nécessaire. 

 

Conseils et accompagnements : 

●​ Servez ce lapin au cidre bien chaud, accompagné de pommes de terre vapeur, de 
purée maison, ou de pâtes fraîches. 

●​ Vous pouvez également ajouter une pointe de moutarde à la crème pour relever le 
goût. 

Bon appétit ! 🐇​
​

​
Jour 4 : Recette détaillée de la galette des rois​

​
La galette des rois est une pâtisserie traditionnelle française, généralement consommée à 
l'occasion de l'Épiphanie, célébrée le 6 janvier. Elle symbolise la visite des rois mages à 

l’enfant Jésus et est associée à un rituel convivial où l'on désigne un roi ou une reine pour la 
journée. 

Description : 

1.​ Apparence : 
○​ La galette des rois classique est souvent ronde, dorée et brillante, grâce à un 

glaçage à l'œuf ou au sirop. 
○​ Les motifs sur le dessus sont décoratifs, souvent en forme de rayons ou 

d’arabesques. 
2.​ Composition : 

○​ Galette à la frangipane (la version la plus courante) : 



■​ Feuilletage : une pâte feuilletée croustillante et beurrée. 
■​ Garniture : une crème d'amandes (frangipane), parfois enrichie d'une 

touche de rhum ou d’extrait de vanille. 
○​ Variantes : 

■​ Aux pommes, au chocolat, ou aux fruits confits dans certaines régions 
ou selon les préférences. 

■​ Dans le Sud de la France, on trouve souvent une couronne briochée 
aux fruits confits, différente de la version feuilletée. 

3.​ Tradition :​
 

○​ Une fève est cachée à l’intérieur de la galette. Celui ou celle qui trouve la fève 
devient le roi ou la reine et porte la couronne en carton qui accompagne 
généralement le dessert. 

○​ Pour s'assurer d'une distribution équitable, la plus jeune personne de la table 
se cache sous la table pour désigner à qui revient chaque part. 

Moment de dégustation : 

La galette des rois est généralement consommée en famille ou entre amis, souvent 
accompagnée de cidre, de vin doux ou d’un thé. 

Un mélange de gourmandise et de tradition pour commencer l'année dans la convivialité ! 
🎉​
​
Voici une recette détaillée pour préparer une galette des rois traditionnelle à la frangipane, 
parfaite pour célébrer l'Épiphanie.​

 

 



Ingrédients (pour 6 à 8 personnes) 

Pour la galette : 

●​ 2 pâtes feuilletées (du commerce ou faites maison) 
●​ 1 fève (facultative) 

Pour la crème d'amande : 

●​ 100 g de poudre d'amandes 
●​ 100 g de sucre en poudre 
●​ 100 g de beurre doux, à température ambiante 
●​ 2 œufs 
●​ 1 c. à soupe de rhum (facultatif) 
●​ 1 c. à café d'extrait de vanille (facultatif) 

Pour la dorure : 

●​ 1 jaune d'œuf 
●​ 1 c. à soupe de lait 

 

Préparation 

1. Préparer la crème d'amande : 

1.​ Dans un grand bol, mélangez le beurre mou et le sucre en poudre jusqu'à obtenir 
une texture crémeuse. 

2.​ Incorporez les œufs un à un, en mélangeant bien entre chaque ajout. 
3.​ Ajoutez la poudre d'amandes, le rhum et l'extrait de vanille. Mélangez jusqu'à obtenir 

une crème homogène. Réservez au frais. 

2. Assembler la galette : 

1.​ Étalez une pâte feuilletée sur une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé. 
2.​ Répartissez la crème d'amande au centre, en laissant une bordure d'environ 2 cm 

sur tout le pourtour. 
3.​ Si vous utilisez une fève, insérez-la dans la crème d'amande, de préférence près du 

bord pour éviter de la couper lors du service. 
4.​ Humidifiez légèrement les bords de la pâte avec un peu d'eau à l'aide d'un pinceau. 
5.​ Déposez la deuxième pâte feuilletée par-dessus. Appuyez sur les bords pour sceller 

les deux pâtes. Vous pouvez utiliser une fourchette pour marquer les bords. 

3. Décorer et dorer : 

1.​ Mélangez le jaune d'œuf avec le lait pour réaliser la dorure. 
2.​ Badigeonnez la surface de la galette avec ce mélange à l'aide d'un pinceau. 
3.​ Avec la pointe d’un couteau, réalisez des motifs sur la surface de la galette (rosaces, 

croisillons, etc.), en prenant soin de ne pas percer la pâte. 



4.​ Piquez légèrement le centre de la galette avec un cure-dent pour permettre à la 
vapeur de s’échapper pendant la cuisson. 

4. Cuisson : 

1.​ Préchauffez votre four à 180°C (thermostat 6). 
2.​ Enfournez la galette pour 25 à 30 minutes, jusqu’à ce qu’elle soit bien dorée et 

gonflée. 
3.​ Laissez refroidir légèrement avant de servir. 

 

Astuce : 

●​ Pour une finition brillante, badigeonnez la galette avec un sirop de sucre (50 g de 
sucre dissous dans 50 ml d'eau, chauffés) dès sa sortie du four. 

Bonne dégustation ! 🎉​
​
​
 

​
Jour 5 : Recette détaillée de la Tarte Bourdaloue​

​
La Tarte Bourdaloue est un dessert classique de la pâtisserie française, créé au XIXe siècle 

à Paris, dans une pâtisserie située rue Bourdaloue, d'où elle tire son nom. Cette tarte est 
particulièrement prisée pour son mélange harmonieux de textures et de saveurs délicates. 

Caractéristiques principales : 

●​ Base : Un fond de pâte brisée ou sablée, souvent légèrement sucré, qui sert de 
support croustillant. 

●​ Garniture : Une crème d'amandes (ou frangipane), préparée à base de beurre, sucre, 
œufs et poudre d'amandes, qui apporte une texture moelleuse et un goût riche en 
amande. 

●​ Poire pochée : Des demi-poires pochées dans un sirop parfumé (souvent avec de la 
vanille ou un soupçon de liqueur, comme le kirsch ou l'amaretto), disposées en 
éventail sur la crème d'amandes. 

●​ Finition : Un glaçage brillant (parfois à base de nappage neutre ou de confiture 
d'abricot) pour donner une belle apparence et un saupoudrage de quelques 
amandes effilées grillées. 

Saveurs : 



La tarte Bourdaloue offre un équilibre subtil entre le fondant des poires, la douceur de la 
crème d'amandes et le croquant de la pâte, le tout sublimé par des notes légèrement 
vanillées ou alcoolisées selon la recette. 

C'est un dessert raffiné, parfait pour accompagner un café ou clôturer un repas avec 
élégance. 😊​

 

 

Ingrédients 

Pour la pâte sablée : 

●​ 250 g de farine 
●​ 125 g de beurre froid coupé en dés 
●​ 80 g de sucre glace 
●​ 1 œuf 
●​ 1 pincée de sel 

Pour la crème d'amande : 

●​ 100 g de beurre mou 
●​ 100 g de sucre glace 
●​ 100 g de poudre d’amande 
●​ 2 œufs 
●​ 1 cuillère à soupe de farine 
●​ 1 cuillère à soupe de rhum (optionnel) 
●​ 1/2 cuillère à café d’extrait de vanille 

Pour la garniture : 



●​ 4 à 5 demi-poires pochées (en boîte ou pochées maison, voir ci-dessous) 
●​ Amandes effilées (pour la décoration) 

Pour le nappage : 

●​ 2 cuillères à soupe de confiture d'abricots 
●​ 1 cuillère à soupe d'eau 

 

Préparation 

1. Préparer la pâte sablée : 

1.​ Dans un saladier, mélangez la farine, le sucre glace et la pincée de sel. 
2.​ Ajoutez le beurre froid coupé en dés. Sablez le mélange entre vos doigts jusqu’à 

obtenir une texture semblable à du sable. 
3.​ Ajoutez l'œuf et mélangez rapidement pour former une boule homogène. Ne 

pétrissez pas trop pour éviter de rendre la pâte élastique. 
4.​ Enveloppez la pâte dans du film alimentaire et laissez-la reposer au réfrigérateur 

pendant au moins 30 minutes. 

2. Préparer les poires pochées (si vous les faites maison) : 

1.​ Épluchez et coupez les poires en deux, retirez le cœur. 
2.​ Faites chauffer dans une casserole 1 litre d’eau avec 200 g de sucre et une gousse 

de vanille fendue. 
3.​ Ajoutez les poires et laissez-les pocher à feu doux pendant 15 à 20 minutes jusqu’à 

ce qu’elles soient tendres. Égouttez et laissez refroidir. 

3. Préparer la crème d’amande : 

1.​ Dans un bol, mélangez le beurre mou avec le sucre glace jusqu’à obtenir une texture 
crémeuse. 

2.​ Incorporez les œufs un à un en mélangeant bien. 
3.​ Ajoutez la poudre d’amande, la farine, l’extrait de vanille et le rhum (si utilisé). 

Mélangez jusqu’à ce que le mélange soit homogène. 

4. Montage de la tarte : 

1.​ Préchauffez le four à 180°C (thermostat 6). 
2.​ Étalez la pâte sablée sur un plan de travail fariné. Foncez un moule à tarte de 24 cm 

de diamètre avec la pâte. 
3.​ Piquez le fond avec une fourchette. 
4.​ Garnissez le fond de tarte avec la crème d’amande. 
5.​ Coupez les demi-poires en fines lamelles (sans les détacher entièrement) et 

disposez-les harmonieusement sur la crème d’amande. 
6.​ Parsemez d’amandes effilées. 

5. Cuisson : 



1.​ Enfournez la tarte pendant 35 à 40 minutes, jusqu’à ce que la crème d’amande soit 
dorée et cuite. 

6. Nappage : 

1.​ Faites chauffer la confiture d’abricots avec l’eau dans une petite casserole pour 
obtenir un nappage. 

2.​ Badigeonnez la tarte avec ce nappage à l’aide d’un pinceau pour lui donner un bel 
aspect brillant. 

 

Conseils 

●​ Servez la tarte tiède ou à température ambiante. 
●​ Accompagnez-la d’une boule de glace à la vanille ou d’une cuillère de crème 

fouettée pour un dessert encore plus gourmand. 

Bon appétit ! 🍐 

​
​

​
Jour 6 : Recette détaillée d’un gâteau Moka​

​
Le gâteau Moka est un grand classique de la pâtisserie française, apprécié pour son goût 
raffiné et son mariage harmonieux entre café et douceur. Voici une description détaillée de 

ce dessert : 

Caractéristiques principales : 

1.​ Structure : 
○​ Le gâteau Moka est généralement composé de plusieurs couches de génoise 

moelleuse, souvent imprégnée d'un sirop aromatisé au café pour plus de 
saveur et de moelleux. 

2.​ Garniture et glaçage : 
○​ Entre les couches de génoise et sur l'extérieur, on trouve une généreuse 

crème au beurre parfumée au café. Cette crème apporte une texture 
onctueuse et un goût riche et subtil. 

○​ Parfois, le dessus du gâteau est décoré avec des grains de café en chocolat, 
des motifs en crème, ou un glaçage légèrement brillant. 

3.​ Saveur : 



○​ Le moka est célèbre pour son goût équilibré entre la douceur de la crème et 
l'amertume délicate du café. Ce contraste fait de lui un dessert parfait pour 
les amateurs de café. 

4.​ Présentation : 
○​ Le gâteau peut être présenté sous forme ronde, rectangulaire ou individuelle 

(petits gâteaux Moka). Il est souvent orné de décorations élégantes qui 
renforcent son allure sophistiquée. 

Origine : 

Le Moka tire son nom de la célèbre variété de café provenant de la région de Moka, au 
Yémen, bien que le gâteau en lui-même soit une invention française. Il a été créé pour 
célébrer la popularité croissante du café en Europe au XIXe siècle. 

Le gâteau Moka est idéal pour accompagner un café après un repas ou pour des occasions 
spéciales, grâce à son mélange de saveurs riches et à sa présentation élégante.​
​

 

 

Ingrédients 

Pour la génoise : 

●​ 4 œufs 
●​ 120 g de sucre 
●​ 120 g de farine 
●​ 1 pincée de sel 

Pour la crème au beurre au café : 



●​ 250 g de beurre doux, à température ambiante 
●​ 150 g de sucre 
●​ 4 jaunes d'œufs 
●​ 10 cl d'eau 
●​ 2 c. à soupe de café soluble ou 1 expresso bien corsé (environ 5 cl) 

Pour le sirop d’imbibage : 

●​ 10 cl d’eau 
●​ 50 g de sucre 
●​ 1 c. à soupe de café soluble ou 2 cl d’expresso 

Pour la décoration : 

●​ Quelques grains de café en chocolat ou des éclats de noisettes 
●​ Un peu de poudre de cacao ou des copeaux de chocolat (facultatif) 

 

Préparation 

1. Préparer la génoise : 

1.​ Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Beurrez et farinez un moule rond (20 cm de 
diamètre). 

2.​ Séparez les blancs des jaunes d'œufs. Montez les blancs en neige avec une 
pincée de sel. 

3.​ Blanchissez les jaunes avec le sucre en fouettant jusqu’à ce que le mélange 
devienne mousseux et double de volume. 

4.​ Incorporez délicatement la farine tamisée au mélange jaunes-sucre à l’aide d’une 
spatule. 

5.​ Ajoutez un tiers des blancs montés pour assouplir la pâte, puis incorporez le reste 
délicatement pour ne pas casser les blancs. 

6.​ Versez la préparation dans le moule et enfournez pour 20 à 25 minutes. Vérifiez la 
cuisson avec la pointe d’un couteau (elle doit ressortir sèche). 

7.​ Laissez refroidir, puis démoulez la génoise sur une grille. 

 

2. Préparer la crème au beurre au café : 

1.​ Faites un sirop en portant à ébullition le sucre et l’eau. Laissez cuire jusqu’à 
atteindre 118 °C (stade du "petit boulé"). 

2.​ Pendant ce temps, fouettez les jaunes d'œufs jusqu’à ce qu’ils blanchissent. 
3.​ Versez le sirop chaud en filet sur les jaunes tout en continuant de fouetter jusqu’à ce 

que le mélange refroidisse. 
4.​ Ajoutez le beurre coupé en morceaux, peu à peu, en fouettant. Continuez jusqu’à 

obtenir une crème lisse et homogène. 



5.​ Incorporez le café (dissous dans une cuillère d’eau chaude si c’est du café soluble) 
et mélangez bien. 

 

3. Préparer le sirop d’imbibage : 

1.​ Portez l’eau et le sucre à ébullition, puis ajoutez le café. Laissez tiédir. 

 

4. Montage du gâteau : 

1.​ Coupez la génoise refroidie en deux disques égaux. 
2.​ Imbibez généreusement chaque disque avec le sirop au café à l’aide d’un pinceau. 
3.​ Étalez une couche de crème au beurre sur le premier disque, puis recouvrez avec le 

second disque. 
4.​ Recouvrez l’ensemble du gâteau avec le reste de la crème au beurre, en lissant bien 

avec une spatule. 

 

5. Décoration : 

1.​ Décorez le gâteau avec des grains de café en chocolat, des éclats de noisettes ou 
des copeaux de chocolat selon vos envies. 

2.​ Réservez le gâteau au réfrigérateur pendant au moins 2 heures avant de servir pour 
permettre aux saveurs de se développer. 

 

Conseils : 

●​ Si vous n’avez pas de thermomètre, vérifiez la cuisson du sirop en plongeant une 
goutte dans de l’eau froide : elle doit former une petite boule malléable. 

●​ Pour une version plus légère, vous pouvez remplacer la crème au beurre par une 
chantilly mascarpone aromatisée au café. 

Bon appétit ! 😋​
​
​
​
​
​
​
​



​
Jour 7 : Recette détaillée de la salade aux germes de soja​

​
La salade aux germes de soja est un plat frais, léger et croquant, idéal pour une entrée ou 

un accompagnement. 

Caractéristiques principales : 

●​ Base : Les germes de soja sont les protagonistes de cette salade. Ils apportent une 
texture croquante et une saveur douce, légèrement noisettée. 

●​ Légumes complémentaires : On y ajoute souvent des légumes frais et colorés, tels 
que des carottes râpées, du concombre en julienne, des poivrons finement tranchés 
ou des oignons rouges pour une touche croquante et savoureuse. 

●​ Assaisonnement : La vinaigrette est généralement d'inspiration asiatique, à base de 
sauce soja, huile de sésame, vinaigre de riz, jus de citron ou lime, et parfois un 
soupçon de miel ou de gingembre râpé pour un équilibre sucré-acidulé. 

●​ Herbes et garnitures : Des herbes fraîches comme la coriandre ou la ciboulette sont 
souvent utilisées pour rehausser le goût. On peut aussi ajouter des graines de 
sésame grillées ou des cacahuètes concassées pour encore plus de texture et de 
saveur. 

●​ Options supplémentaires : Selon les goûts ou les envies, on peut inclure des 
protéines comme des lamelles de poulet grillé, des crevettes, ou même du tofu 
mariné. 

C'est un plat simple à préparer, sain et très apprécié pour sa fraîcheur et sa polyvalence.​
​
Les germes de soja constituent un légume nourrissant, digestible et particulièrement 
rafraîchissant. Cette salade de germes de soja sera donc la recette idéale pour un délicieux 
repas d’été.​



​
 

Ingrédients (pour 4 personnes) 

●​ 200 g de germes de soja frais (ou en conserve, bien rincés) 
●​ 1 carotte moyenne 
●​ 1 concombre 
●​ 1 poivron rouge (ou jaune pour varier les couleurs) 
●​ 2 oignons nouveaux (ou une petite échalote) 
●​ Quelques feuilles de coriandre fraîche (ou persil, selon votre préférence) 
●​ 50 g de cacahuètes grillées non salées (facultatif, pour le croquant) 
●​ 2 cuillères à soupe de graines de sésame (facultatif) 

Pour la vinaigrette : 

●​ 4 cuillères à soupe de sauce soja 
●​ 2 cuillères à soupe de vinaigre de riz (ou vinaigre blanc doux) 
●​ 1 cuillère à soupe d’huile de sésame (ou huile d’olive pour une option plus douce) 
●​ 1 cuillère à soupe de miel ou de sirop d’érable (ou sucre, selon votre goût) 
●​ 1 gousse d’ail finement hachée 
●​ 1 morceau de gingembre frais (environ 2 cm), râpé 
●​ 1 pincée de piment en poudre ou quelques gouttes de sauce pimentée (facultatif) 

 

Préparation 

1. Préparer les légumes : 

●​ Laver les germes de soja et les égoutter soigneusement. 
●​ Éplucher la carotte et la râper en fines lanières (julienne). 



●​ Laver le concombre, le couper en deux dans le sens de la longueur, retirer les 
graines si nécessaire, et le découper en fines demi-rondelles. 

●​ Laver et épépiner le poivron, puis le couper en fines lamelles. 
●​ Émincer finement les oignons nouveaux ou l’échalote. 
●​ Hacher grossièrement la coriandre ou le persil. 

2. Préparer la vinaigrette : 

●​ Dans un bol, mélanger la sauce soja, le vinaigre de riz, l’huile de sésame et le miel. 
●​ Ajouter l’ail haché, le gingembre râpé et le piment (si utilisé). Bien mélanger pour 

émulsionner la sauce. 

3. Assembler la salade : 

●​ Dans un grand saladier, mélanger les germes de soja, les carottes, le concombre, le 
poivron et les oignons nouveaux. 

●​ Verser la vinaigrette sur la salade et bien mélanger pour enrober tous les ingrédients. 

4. Ajouter les garnitures : 

●​ Juste avant de servir, saupoudrer de coriandre, de graines de sésame et de 
cacahuètes grillées pour un effet croquant et parfumé. 

 

Astuces 

●​ Variante protéinée : Ajoutez des lamelles de poulet grillé, des crevettes sautées ou 
du tofu mariné. 

●​ Version vegan : Remplacez le miel par du sirop d’érable ou un autre édulcorant 
végétalien. 

●​ Texture optimale : Si vous utilisez des germes de soja en conserve, plongez-les 
rapidement dans de l’eau bouillante et refroidissez-les dans de l’eau glacée pour 
retrouver un peu de croquant. 

Le truc du chef 

●​ Pour la salade : Les germes de soja frais doivent présenter un aspect luisant et au 
toucher, doivent crisser sous la main. A éviter absolument : des germes mous ou 
bien encore humides. Dans ce dernier cas, il a pu se produire un début de 
fermentation. 

​
​
​

Servez frais et dégustez cette salade légère, croquante et pleine de saveurs ! 🥗​
​



​
Jour 8 : Recette détaillée de la Croûtes chaudes à la Germain​

​
Les Croûtes chaudes à la Germain sont un plat typique de la cuisine française 

traditionnelle, particulièrement apprécié pour sa simplicité et sa saveur réconfortante. Il s'agit 
généralement de tranches de pain rustique ou de baguette légèrement grillées ou dorées au 

four, garnies d'une préparation riche et crémeuse. 

Ingrédients clés : 

●​ Pain : Du pain de campagne ou une baguette, découpé en tranches épaisses. 
●​ Fromage : Souvent du gruyère râpé ou un fromage similaire, qui fond bien et gratine 

joliment. 
●​ Beurre et crème : Utilisés pour la richesse et l'onctuosité. 
●​ Vin blanc : Un trait de vin blanc sec peut être ajouté pour parfumer le mélange. 
●​ Jambon ou lardons (facultatif) : Pour une touche de gourmandise supplémentaire. 
●​ Oeufs : Parfois, une base d'œuf battu est utilisée pour lier les ingrédients. 

Origine : 

Ce plat est inspiré des saveurs simples et authentiques de la cuisine de terroir. Son nom 
évoque une recette maison qui réchauffe les cœurs, souvent partagée lors de repas 
familiaux ou dans les bistrots français. 

Notes : 

Les Croûtes chaudes à la Germain se distinguent par leur texture contrastée – le 
croustillant du pain et le fondant du fromage – et leur goût savoureux, parfait pour 
accompagner une soupe ou comme entrée copieuse.​
​
Voici une recette détaillée pour préparer des Croûtes chaudes à la Germain, un plat 
traditionnel et savoureux :​



​

 

 

Ingrédients (pour 4 personnes) 

Pour les croûtes : 

●​ 4 tranches épaisses de pain de campagne (ou pain de mie épais). 
●​ 40 g de beurre doux (pour dorer les croûtes). 

Pour la garniture : 

●​ 200 g de jambon blanc ou fumé (coupé en petits dés). 
●​ 200 g de champignons de Paris (frais ou en conserve). 
●​ 1 oignon moyen (émincé finement). 
●​ 2 cuillères à soupe d’huile d’olive ou de beurre pour la cuisson. 
●​ 2 cuillères à soupe de farine (pour épaissir la sauce). 
●​ 25 cl de lait entier. 
●​ 15 cl de crème fraîche épaisse. 
●​ 100 g de fromage râpé (emmental, comté ou gruyère). 
●​ Sel, poivre et noix de muscade (au goût). 

Pour la décoration : 

●​ Persil frais ciselé. 

 



Préparation 

1. Préparer les croûtes 

1.​ Préchauffez votre four à 180°C (th. 6). 
2.​ Faites légèrement griller les tranches de pain dans un grille-pain ou sous le gril du 

four. 
3.​ Badigeonnez chaque tranche de pain avec un peu de beurre fondu pour les rendre 

croustillantes. 
4.​ Disposez-les sur une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé. Réservez. 

 

2. Préparer la garniture 

1.​ Nettoyez et émincez les champignons si vous utilisez des champignons frais. 
Égouttez-les si vous utilisez des champignons en conserve. 

2.​ Faites chauffer une poêle avec l’huile d’olive ou le beurre. Faites revenir les oignons 
jusqu’à ce qu’ils soient translucides. 

3.​ Ajoutez les champignons et poursuivez la cuisson à feu moyen jusqu’à ce qu’ils 
perdent leur eau. 

4.​ Incorporez les dés de jambon et faites revenir le tout pendant 2 minutes. Réservez 
ce mélange. 

 

3. Préparer la sauce 

1.​ Dans une casserole, faites fondre 20 g de beurre. 
2.​ Ajoutez la farine en remuant constamment pour former un roux. Laissez cuire 1 à 2 

minutes sans colorer. 
3.​ Versez progressivement le lait tout en fouettant pour éviter les grumeaux. 
4.​ Laissez épaissir à feu doux jusqu’à obtention d’une béchamel onctueuse. 
5.​ Incorporez la crème fraîche, une pincée de noix de muscade, du sel et du poivre. 

Mélangez bien. 
6.​ Ajoutez 50 g de fromage râpé et laissez-le fondre dans la sauce. 

 

4. Assembler et gratiner 

1.​ Mélangez la sauce à la garniture (jambon et champignons). 
2.​ Répartissez généreusement cette préparation sur chaque tranche de pain. 
3.​ Parsemez le dessus des croûtes avec le reste de fromage râpé. 
4.​ Enfournez pendant 15 minutes à 180°C, puis terminez par 2 à 3 minutes sous le gril 

pour obtenir une belle croûte dorée. 

 

5. Servir 



●​ Disposez les croûtes sur des assiettes et saupoudrez-les de persil frais. 
●​ Servez immédiatement, accompagnées d’une salade verte ou d’une soupe pour un 

repas complet. 

​
​
6. Le truc du chef 

●​ Pour les croûtes chaudes : on peut encore agrémenter cette recette classique en 
parsemant le dessus de la farce de gruyère râpé. 

●​ Choisissez de préférence, pour la farce de ces croûtes, un jambon de qualité assez 
gras, du type jambon “au torchon” qui donnera plus de moelleux à la préparation 

Bon appétit ! 🥖🧀​
​
​
​

​
Jour 9 : Recette détaillée des crépinettes en sauce tomate​

​
Les crépinettes en sauce tomate sont un plat traditionnel et savoureux souvent apprécié 

pour son caractère rustique et réconfortant. Voici une description de ce plat : 

Les crépinettes 

Les crépinettes sont de petites galettes de viande hachée, enveloppées dans de la crépine 
de porc. Cette dernière, une fine membrane grasse, maintient la farce en place pendant la 
cuisson tout en apportant une texture fondante et une légère saveur. La farce peut être 
composée de différentes viandes (porc, veau, volaille) souvent agrémentées d'herbes 
fraîches, d'épices, d'ail ou d'oignons. 

La sauce tomate 

La sauce tomate qui accompagne les crépinettes est généralement préparée à base de 
tomates fraîches ou en conserve, auxquelles on ajoute des aromates comme de l'oignon, de 
l'ail, du laurier, et parfois un peu de thym ou de romarin. Pour enrichir la saveur, on peut y 
incorporer un soupçon de vin blanc ou rouge, ainsi qu'une touche de sucre pour équilibrer 
l'acidité des tomates. 

Préparation et dégustation 

Les crépinettes sont légèrement dorées à la poêle avant d’être mijotées dans la sauce 
tomate. Ce mode de cuisson lente permet à la viande de s’imprégner des saveurs de la 
sauce tout en restant moelleuse. Le plat est généralement servi avec des 



accompagnements comme des pommes de terre vapeur, du riz, des pâtes fraîches ou 
encore des légumes de saison. 

C’est un plat qui évoque souvent des repas familiaux chaleureux et qui met en valeur les 
saveurs simples mais riches de la cuisine traditionnelle française. 

Voici une recette pour préparer des crépinettes en sauce tomate, parfait pour un repas 
convivial et savoureux. Cette recette est pour environ 4 personnes.​

 

 

Ingrédients : 

Pour les crépinettes : 

●​ 500 g de chair à saucisse (ou un mélange de porc et veau haché) 
●​ 1 gousse d’ail (hachée finement) 
●​ 1 échalote (hachée finement) 
●​ 2 cuillères à soupe de persil frais (haché) 
●​ 1 œuf 
●​ 2 cuillères à soupe de chapelure 
●​ Sel et poivre 
●​ Noix de muscade (une pincée) 
●​ 4 à 6 morceaux de crépine de porc (trempée dans l’eau froide et rincée) 

Pour la sauce tomate : 

●​ 500 g de tomates pelées (ou une boîte de tomates concassées) 



●​ 2 cuillères à soupe de concentré de tomate 
●​ 1 oignon (haché finement) 
●​ 2 gousses d’ail (hachées) 
●​ 1 feuille de laurier 
●​ 1 branche de thym 
●​ 1 cuillère à café de sucre 
●​ 2 cuillères à soupe d’huile d’olive 
●​ Sel et poivre 
●​ 100 ml de bouillon (volaille ou légumes) 
●​ Facultatif : un petit verre de vin blanc sec 

 

Préparation : 

Étape 1 : Préparer les crépinettes 

1.​ Mélangez la farce : Dans un saladier, mélangez la chair à saucisse, l’ail, l’échalote, 
le persil, l’œuf et la chapelure. Assaisonnez avec le sel, le poivre et la muscade. 

2.​ Former les boulettes : Divisez le mélange en 4 à 6 portions égales et façonnez-les 
en boulettes ou en galettes légèrement aplaties. 

3.​ Préparer la crépine : Égouttez les morceaux de crépine de porc, coupez-les en 
morceaux suffisamment grands pour envelopper chaque boulette. Emballez chaque 
boulette dans un morceau de crépine en veillant à bien couvrir la farce. 

4.​ Réserver : Placez les crépinettes au réfrigérateur pour qu’elles se raffermissent un 
peu. 

 

Étape 2 : Préparer la sauce tomate 

1.​ Faire revenir les aromates : Chauffez l’huile d’olive dans une grande poêle ou une 
cocotte. Faites revenir l’oignon et l’ail jusqu’à ce qu’ils soient translucides. 

2.​ Ajouter les tomates : Incorporez les tomates pelées (ou concassées) et le 
concentré de tomate. Mélangez bien. 

3.​ Assaisonner : Ajoutez le laurier, le thym, le sucre, le sel, et le poivre. Versez le 
bouillon (et le vin blanc, si utilisé). 

4.​ Laisser mijoter : Faites cuire la sauce à feu doux pendant environ 20 minutes, en 
remuant de temps en temps. 

 

Étape 3 : Cuire les crépinettes 

1.​ Saisir les crépinettes : Dans une poêle avec un peu d’huile d’olive, faites revenir les 
crépinettes à feu moyen, jusqu’à ce qu’elles soient dorées de chaque côté (environ 
3-4 minutes par côté). 

2.​ Ajouter à la sauce : Transférez les crépinettes dans la cocotte contenant la sauce 
tomate. 



3.​ Mijoter ensemble : Laissez cuire à feu doux pendant 20 à 30 minutes, en couvrant 
partiellement pour que les saveurs se mélangent bien. 

 

Servir : 

●​ Servez les crépinettes bien chaudes, nappées de sauce tomate. 
●​ Accompagnez-les de riz, de pâtes fraîches, ou de pommes de terre vapeur. 

​
​
Le truc du chef : 

●​ Pour les gougères : à début de poche à douilles, on peut se servir tout simplement 
d’une petite cuiller pour déposer la pâte en couronne sur la plaque. 

●​ Tous les fromages à pâte pressée cuite conviennent pour cette recette, vous 
choisirez , selon vos goûts. 

 

Conseils : 

●​ Vous pouvez ajouter une touche d’épices comme du paprika ou du piment doux à la 
sauce pour plus de saveur. 

●​ Pour une version plus légère, vous pouvez cuire les crépinettes directement dans la 
sauce sans les faire revenir au préalable. 

Bon appétit ! 🍽️ 

​
Jour 10 : Recette détaillée de la côte de bœuf à la moelle​

​
La côte de bœuf à la moelle est un plat emblématique de la cuisine française, apprécié pour 

sa richesse et son caractère gourmand. Voici une description détaillée : 

●​ La viande : Une pièce de côte de bœuf, généreusement épaisse, provenant des 
meilleures coupes du bœuf. Elle est souvent maturée pour développer ses saveurs 
et obtenir une tendreté optimale. La viande est généralement cuite à la perfection : 
grillée ou rôtie, avec une belle croûte caramélisée à l'extérieur et un cœur tendre et 
juteux, selon le degré de cuisson choisi (saignant, à point, etc.).​
 

●​ La moelle : Des os à moelle, souvent coupés en tronçons, sont rôtis ou grillés à part. 
La moelle, fondante et légèrement sucrée, ajoute une texture soyeuse et une 



profondeur de saveur irrésistible.​
 

●​ Accompagnement : Ce plat s'accompagne souvent de garnitures simples mais 
savoureuses, comme des pommes de terre grenaille rôties, une purée maison, des 
légumes de saison grillés, ou encore une salade verte pour équilibrer la richesse du 
plat. Une sauce, comme une réduction de vin rouge ou un jus de viande, peut 
également être servie.​
 

●​ Présentation : La côte de bœuf est généralement servie sur un plat à partager, 
accompagnée des os à moelle. Chaque convive peut se régaler en combinant les 
morceaux de viande juteux avec la moelle fondante et légèrement salée, parfois 
tartinée sur du pain grillé.​
 

Ce plat est un véritable hommage à la générosité et à l'intensité des saveurs de la viande, 
idéal pour les amateurs de bœuf recherchant une expérience gastronomique riche et 
conviviale. 

Voici une recette gourmande pour préparer une côte de bœuf à la moelle, parfaite pour les 
amateurs de viande !​
​

​
​

 

Ingrédients (pour 4 personnes) : 

●​ 1 côte de bœuf d’environ 1,2 kg 
●​ 4 os à moelle (demandez à votre boucher de les couper en tronçons) 



●​ 2 gousses d’ail 
●​ 2 branches de thym frais 
●​ 1 branche de romarin 
●​ Fleur de sel et poivre noir du moulin 
●​ Huile d’olive 
●​ 50 g de beurre 
●​ 1 échalote (facultatif, pour une sauce complémentaire) 
●​ 1 verre de vin rouge (facultatif, pour déglacer) 

 

Préparation 

1. Préparer les os à moelle 

1.​ Trempez les os à moelle dans de l’eau froide salée pendant au moins 2 heures (ou 
toute une nuit). Cela permet de retirer les impuretés. Changez l’eau plusieurs fois. 

2.​ Une fois purifiés, égouttez-les et réservez au frais. 

2. Sortir la viande 

1.​ Sortez la côte de bœuf du réfrigérateur au moins 1 heure avant la cuisson pour 
qu’elle soit à température ambiante. 

2.​ Assaisonnez généreusement avec de la fleur de sel et du poivre. 

 

Cuisson 

3. Cuire les os à moelle 

1.​ Préchauffez le four à 200°C. 
2.​ Disposez les os à moelle dans un plat allant au four. Ajoutez quelques branches de 

thym, un filet d’huile d’olive, et une pincée de fleur de sel. 
3.​ Enfournez pendant 15 à 20 minutes, jusqu’à ce que la moelle soit fondante et 

légèrement dorée. Gardez au chaud. 

4. Saisir la côte de bœuf 

1.​ Faites chauffer une poêle en fonte ou une grande poêle à feu vif avec un mélange de 
beurre et d’huile d’olive. 

2.​ Saisissez la côte de bœuf 2 à 3 minutes de chaque côté pour bien la colorer. 
Pendant la cuisson, ajoutez les gousses d’ail écrasées, le thym et le romarin dans la 
poêle pour parfumer. 

3.​ Arrosez régulièrement la viande avec le beurre fondu pour l’imprégner de saveurs. 

5. Finir la cuisson au four 

1.​ Transférez la viande dans un plat et enfournez-la à 180°C pendant 7 à 15 minutes, 
selon l’épaisseur et la cuisson souhaitée (saignant, à point, etc.). 



2.​ Une fois cuite, laissez reposer la viande sous une feuille d’aluminium pendant 5 à 10 
minutes pour que les jus se répartissent. 

 

Dressage et finition 

6. Servir la côte de bœuf 

1.​ Découpez la côte de bœuf en tranches épaisses. 
2.​ Servez immédiatement avec les os à moelle chauds. 

7. Accompagnement suggéré 

●​ Accompagnez cette côte de bœuf à la moelle avec des légumes rôtis (comme des 
pommes de terre grenaille, des carottes, ou des champignons), une purée maison ou 
une salade verte croquante. 

●​ Pour plus de gourmandise, proposez une tranche de pain grillé sur laquelle vos 
convives pourront étaler la moelle. 

 

Astuce 

Pour un plat encore plus savoureux, préparez une petite sauce en déglacant la poêle après 
avoir saisi la viande avec un verre de vin rouge. Ajoutez une échalote finement hachée et 
faites réduire avant de servir. 

Bon appétit ! 🥩 

​
Jour 11 : Recette détaillée de la Quiche à la mosellane​

​
La quiche à la mosellane est une variante régionale de la quiche lorraine, typique de la 

région de la Moselle, en France. Elle se distingue par l'ajout de certains ingrédients locaux 
qui enrichissent sa saveur. Voici ses principales caractéristiques : 

Ingrédients typiques : 

●​ Pâte brisée : base croustillante et dorée. 
●​ Lardons fumés : comme dans la quiche lorraine classique, ils apportent une saveur 

salée et riche. 
●​ Oignons : généralement émincés et légèrement fondus ou caramélisés avant d’être 

incorporés, ajoutant une douceur et un arôme. 
●​ Œufs et crème fraîche : forment l'appareil onctueux et crémeux qui lie la garniture. 



●​ Fromage râpé : souvent du gruyère ou un fromage local, qui gratine et parfume le 
plat (optionnel selon les recettes). 

Saveurs et texture : 

La quiche à la mosellane se distingue par une combinaison équilibrée de saveurs salées et 
sucrées (apportées par les oignons). La pâte est croustillante, tandis que la garniture est 
moelleuse, crémeuse et généreusement garnie. 

Origine et particularité : 

Ce plat reflète l'influence culinaire franco-allemande typique de la Moselle. Il est souvent 
servi en entrée, en plat principal accompagné d'une salade verte, ou lors d'occasions 
conviviales.​
​
Voici une recette détaillée pour une Quiche à la mosellane, une spécialité de Lorraine qui 
met en valeur les saveurs traditionnelles de la région, notamment le lard et le fromage.​
​

 

 

Ingrédients pour 6 personnes 

Pour la pâte brisée : 

●​ 250 g de farine 
●​ 125 g de beurre froid coupé en dés 



●​ 1 pincée de sel 
●​ 5 cl d’eau froide 

Pour la garniture : 

●​ 200 g de lardons fumés (ou de poitrine fumée coupée en dés) 
●​ 1 oignon moyen, finement émincé 
●​ 4 œufs 
●​ 20 cl de crème fraîche épaisse 
●​ 10 cl de lait entier 
●​ 100 g de gruyère râpé ou fromage râpé de votre choix (type comté) 
●​ Noix de muscade râpée (optionnel) 
●​ Sel et poivre noir moulu 

 

Préparation 

1. Préparer la pâte brisée : 

1.​ Mélanger les ingrédients secs : Dans un saladier, mélanger la farine et le sel. 
2.​ Incorporer le beurre : Ajouter les dés de beurre froid et sabler la pâte en frottant le 

mélange entre vos doigts jusqu’à obtenir une consistance sableuse. 
3.​ Former une boule : Ajouter l’eau froide petit à petit en pétrissant légèrement jusqu’à 

ce que la pâte se tienne. Ne pas trop travailler la pâte. 
4.​ Repos : Envelopper la pâte dans du film alimentaire et laisser reposer au 

réfrigérateur pendant 30 minutes. 

2. Préparer la garniture : 

1.​ Cuire les lardons : Dans une poêle, faire revenir les lardons à feu moyen jusqu’à ce 
qu’ils soient légèrement dorés. Retirer l’excès de graisse si nécessaire. 

2.​ Ajouter les oignons : Ajouter l’oignon émincé dans la poêle et cuire jusqu’à ce qu’il 
soit translucide. Réserver. 

3. Préchauffer le four : 

●​ Préchauffer le four à 200°C (chaleur tournante ou statique). 

4. Étaler la pâte : 

1.​ Sur un plan de travail fariné, étaler la pâte au rouleau pour obtenir un cercle 
d’environ 3 mm d’épaisseur. 

2.​ Foncer un moule à tarte (Ø 24 cm) avec la pâte, couper l’excédent et piquer le fond 
avec une fourchette. 

5. Assembler la quiche : 

1.​ Disposer la garniture : Répartir les lardons et les oignons sur le fond de tarte. 



2.​ Préparer l’appareil à quiche : Dans un saladier, battre les œufs avec la crème 
fraîche et le lait. Assaisonner avec du sel, du poivre, et une pincée de muscade si 
désiré. 

3.​ Ajouter le fromage : Incorporer le fromage râpé au mélange. 
4.​ Verser sur le fond de tarte : Verser l’appareil à quiche dans le moule, en veillant à 

bien répartir. 

6. Cuisson : 

●​ Enfourner la quiche dans le four chaud pendant 35 à 40 minutes, jusqu’à ce que le 
dessus soit bien doré et que la garniture soit prise. 

 

Service 

●​ Laisser tiédir légèrement avant de démouler. 
●​ Servir la quiche chaude, accompagnée d’une salade verte ou de crudités. 

 

Bon appétit !​
​
​
​

​
Jour 12 : Recette détaillée des brochettes de bœuf mariné​

​
Si vous aimez les grillades ou la viande bien relevée, voici une recette faite pour vous ! 
Composé d'huile d'olive, d'herbes aromatiques comme le persil, la coriandre, le basilic  

d'épices avec le cumin et le paprika pouvant aussi être mis sur cette recette. Cette marinade 
pour brochettes de bœuf pourra vous permettre d'avoir des morceaux de viande bien 

relevées pour vos repas en famille ou entre amis.​
​



​
​

 

Ingrédients (pour 4 personnes) 

Pour la marinade : 

●​ 4 cuillères à soupe de sauce soja 
●​ 3 cuillères à soupe d'huile d'olive 
●​ 2 cuillères à soupe de vinaigre balsamique 
●​ 2 cuillères à soupe de miel ou de sucre brun 
●​ 2 gousses d'ail écrasées ou finement hachées 
●​ 1 cuillère à café de gingembre frais râpé (optionnel) 
●​ 1 cuillère à soupe de jus de citron ou de citron vert 
●​ 1 cuillère à café de piment doux en poudre (ou un peu de piment fort pour ceux qui 

aiment) 
●​ Sel et poivre au goût 
●​ 1 cuillère à soupe d'herbes fraîches ou séchées : thym, romarin ou coriandre (selon 

votre goût) 

Pour les brochettes : 

●​ 600 g de bœuf (faux-filet, bavette ou rumsteck) coupé en cubes réguliers (2-3 cm) 
●​ Légumes pour accompagner : poivrons (rouge, vert, jaune), oignons rouges, 

courgettes, champignons 
●​ Brochettes en bois (trempées dans l'eau pendant 30 minutes) ou en métal 

 

Étapes de préparation 



1. Préparer la marinade 

1.​ Dans un grand bol, mélangez tous les ingrédients de la marinade : sauce soja, huile 
d'olive, vinaigre balsamique, miel, ail, gingembre, jus de citron, et les épices. 

2.​ Assurez-vous que le mélange est bien homogène. 

2. Mariner le bœuf 

1.​ Ajoutez les cubes de bœuf dans le bol de marinade. 
2.​ Mélangez bien pour que chaque morceau soit bien enrobé. 
3.​ Couvrez le bol avec un film alimentaire ou transférez le tout dans un sac hermétique. 
4.​ Laissez mariner au réfrigérateur pendant au moins 1 heure (idéalement 4 heures ou 

même toute une nuit pour une viande bien parfumée). 

3. Préparer les légumes 

1.​ Coupez les légumes en morceaux de taille similaire aux cubes de bœuf pour une 
cuisson uniforme. 

2.​ Badigeonnez-les légèrement avec un mélange d'huile d'olive, de sel et de poivre. 

4. Assembler les brochettes 

1.​ Alternez les cubes de bœuf et les morceaux de légumes sur les brochettes. 
2.​ Essayez de bien répartir les ingrédients pour une jolie présentation. 

5. Cuire les brochettes 

1.​ Au barbecue : Préchauffez le barbecue à feu moyen-élevé. Faites griller les 
brochettes pendant 8 à 12 minutes, en les retournant régulièrement pour une cuisson 
uniforme. 

2.​ À la poêle : Chauffez une poêle-grill ou une poêle classique à feu moyen-élevé. 
Faites cuire les brochettes en les retournant souvent. 

3.​ Au four : Préchauffez le four en mode grill à 220°C. Disposez les brochettes sur une 
grille au-dessus d’une plaque et faites cuire 10 à 15 minutes en les retournant à 
mi-cuisson. 

6. Servir 

●​ Servez les brochettes bien chaudes, accompagnées d'une sauce (comme un tzatziki 
ou une sauce yaourt à l'ail) et d'un accompagnement (riz, salade ou pommes de 
terre sautées). 

 

Astuces 

●​ Si vous préférez une saveur plus relevée, ajoutez quelques gouttes de sauce chili ou 
un peu de paprika fumé dans la marinade. 

●​ Vous pouvez également préparer une variante en remplaçant le bœuf par du poulet, 
de l'agneau ou des crevettes. 



●​ Pour éviter que la viande ne se dessèche, ne la faites pas trop cuire. Une cuisson 
rosée est idéale pour le bœuf. 

Bon appétit ! 😋​
​

​
Jour 13 : Recette détaillée de l'Aspic de jambon persillé​

​
L'aspic de jambon persillé est une entrée traditionnelle française, raffinée et visuellement 
élégante. Ce plat est constitué de morceaux de jambon (souvent du jambon blanc ou de 

jambon cuit) enrobés dans une gelée translucide, légèrement parfumée et agrémentée de 
feuilles de persil frais.​

​

​
​

 

Ingrédients (pour 6 à 8 personnes) : 

Pour la gelée : 

●​ 1 litre de bouillon de volaille ou de légumes (fait maison ou en cube) 
●​ 6 feuilles de gélatine (ou 12 g de gélatine en poudre) 
●​ 10 cl de vin blanc sec 
●​ 1 cuillère à soupe de vinaigre de vin blanc 



●​ Sel, poivre 

Pour la garniture : 

●​ 300 g de jambon blanc découenné et dégraissé (en tranches épaisses ou en cubes) 
●​ 200 g de jambon cru (en tranches fines ou morceaux) 
●​ 1 bouquet de persil frais (haché grossièrement) 
●​ 2 œufs durs (facultatif, pour la décoration) 
●​ Cornichons (facultatif, pour la décoration) 

Étapes de préparation : 
 

1. Préparer la gelée : 

1.​ Faites chauffer le bouillon de volaille ou de légumes dans une casserole jusqu’à 
frémissement. 

2.​ Pendant ce temps, faites ramollir les feuilles de gélatine dans un bol d'eau froide 
pendant environ 5 minutes. Si vous utilisez de la gélatine en poudre, suivez les 
instructions du fabricant pour la réhydrater. 

3.​ Une fois le bouillon chaud, incorporez le vin blanc sec et le vinaigre de vin blanc. 
Mélangez bien. 

4.​ Essorez les feuilles de gélatine et ajoutez-les au bouillon chaud hors du feu (ou 
incorporez la gélatine en poudre directement). Mélangez jusqu'à dissolution 
complète. Assaisonnez avec du sel et du poivre selon votre goût. Laissez refroidir 
légèrement. 

 

2. Préparer la garniture : 

1.​ Découpez le jambon blanc en petits cubes ou en fines lamelles. 
2.​ Coupez le jambon cru en morceaux ou lanières, selon votre préférence. 
3.​ Hachez grossièrement le persil frais. 
4.​ Si vous utilisez des œufs durs, coupez-les en rondelles ou en quartiers. 

 

3. Montage de l’aspic : 

1.​ Choisissez un moule (moule à cake, moule à terrine, ou petits moules individuels). 
Rincez-le avec de l’eau froide pour faciliter le démoulage. 

2.​ Versez une fine couche de gelée au fond du moule et laissez prendre au 
réfrigérateur pendant 10 à 15 minutes. 

3.​ Disposez une première couche de morceaux de jambon blanc, jambon cru et persil. 
Si vous utilisez des œufs ou des cornichons, ajoutez-les pour la décoration. 

4.​ Recouvrez d’une fine couche de gelée, puis continuez à superposer les couches de 
jambon, persil, et éventuellement œufs ou cornichons, en veillant à bien recouvrir 
chaque couche de gelée. 



5.​ Terminez par une couche de gelée pour bien sceller l’ensemble. 

 

4. Laisser prendre : 

1.​ Couvrez le moule avec un film alimentaire ou un couvercle. 
2.​ Placez-le au réfrigérateur pendant au moins 4 à 6 heures, voire une nuit entière, pour 

que l’aspic prenne bien. 

 

5. Démoulage et présentation : 

1.​ Avant de démouler, passez rapidement le fond du moule dans de l’eau chaude pour 
faciliter le décollage. 

2.​ Retournez l’aspic sur un plat de service. 
3.​ Décorez selon vos envies avec des feuilles de persil, des rondelles de cornichons ou 

des œufs durs. 

​
​
Le truc du chef : 

●​ Pour les côtelettes d’agneau à la villageoise : pour faire prendre couleur aux 
légumes, vous pouvez remplacer la noix de beurre par une noix de saindoux. 

●​ Préférez les côtelettes provenant du carré de côtes couvert (premières et secondes) 
aux côtelettes découvertes. Ces dernières sont savoureuses mais moins charnues. 

 

Conseil : Servez cet aspic en entrée avec une salade verte et une vinaigrette légère. Vous 
pouvez également l'accompagner de moutarde ou de sauce rémoulade. 

Bon appétit ! 

​
Jour 14 : Recette détaillée des Bananes en beignets​

​
Les bananes en beignets sont une gourmandise sucrée et savoureuse, parfaite pour un 
dessert ou une collation. Ce plat se compose de rondelles ou de morceaux de bananes 

mûres, enrobées d'une pâte légère et croustillante, puis frites jusqu'à obtenir une couleur 
dorée. La pâte peut être parfumée avec de la vanille, de la cannelle, ou un zeste de citron 

pour ajouter une touche aromatique. 



Les beignets de banane sont souvent saupoudrés de sucre glace ou accompagnés de miel, 
de sirop d'érable ou même de chocolat fondu pour une expérience encore plus gourmande. 
Originaires de plusieurs régions tropicales, ces beignets sont appréciés dans de 
nombreuses cuisines du monde pour leur combinaison irrésistible de douceur et de 
croustillant. Ils sont meilleurs lorsqu'ils sont servis chauds et dorés à point.​
​

 

 

Ingrédients (pour 4 personnes) 

Pour les beignets : 

●​ 4 bananes mûres mais fermes 
●​ 150 g de farine 
●​ 1 œuf 
●​ 15 cl de lait (ou d’eau pour une version plus légère) 
●​ 1 cuillère à soupe de sucre en poudre 
●​ 1 pincée de sel 
●​ 1 cuillère à café de levure chimique 
●​ Huile pour friture 

Pour le service : 

●​ Sucre glace, miel ou sirop d’érable (facultatif) 
●​ Une pincée de cannelle (optionnel) 

 



Étapes de préparation 

1. Préparer la pâte à beignet : 

1.​ Mélanger les ingrédients secs :​
 

○​ Dans un saladier, tamisez la farine et ajoutez la levure chimique, le sucre, et 
la pincée de sel. 

2.​ Incorporer les ingrédients liquides :​
 

○​ Ajoutez l'œuf au centre du mélange sec. 
○​ Versez le lait progressivement tout en mélangeant avec un fouet jusqu’à 

obtenir une pâte lisse et homogène. 
○​ Laissez reposer la pâte environ 15-20 minutes pour que la levure agisse. 

 

2. Préparer les bananes : 

1.​ Pelez les bananes et coupez-les en morceaux d’environ 4 à 5 cm de long (ou en 
rondelles épaisses selon vos préférences). 

2.​ Si les morceaux sont trop glissants, tamponnez-les légèrement avec du papier 
absorbant pour que la pâte adhère mieux. 

 

3. Faire frire les beignets : 

1.​ Chauffer l’huile :​
 

○​ Faites chauffer de l’huile dans une casserole ou une friteuse à 180 °C. 
(L’huile est prête si une goutte de pâte y forme des bulles et remonte 
rapidement à la surface). 

2.​ Enrober les morceaux de banane :​
 

○​ Trempez chaque morceau de banane dans la pâte à beignet pour bien les 
enrober. 

○​ Retirez l’excès de pâte en tapotant légèrement sur le bord du saladier. 
3.​ Frire les beignets :​

 
○​ Plongez les morceaux enrobés dans l’huile chaude. 
○​ Faites-les cuire environ 2 à 3 minutes par côté, jusqu’à ce qu’ils soient bien 

dorés. 
○​ Retirez-les avec une écumoire et déposez-les sur du papier absorbant pour 

éliminer l’excès d’huile. 

 

4. Servir : 



1.​ Saupoudrez les beignets de sucre glace ou d’une pincée de cannelle. 
2.​ Servez-les chauds avec une touche de miel, de sirop d’érable ou une boule de glace 

pour un dessert gourmand. 

​
​
Le truc du chef : 

●​ Pour les bananes en beignets : Pour rester dans la note extrême-orientale, vous 
pouvez flamber les beignets avec de l’alcool de riz. Cette eau-de-vie incolore 
possède un arôme très subtil. 

●​ Évitez, pour la confection de ce dessert, les bananes trop mûres (dont la peau est 
légèrement “ tigrée ”). 

 

Conseils supplémentaires : 

●​ Si vous aimez les saveurs exotiques, ajoutez un peu de rhum ou d’extrait de vanille 
dans la pâte à beignet. 

●​ Les beignets sont meilleurs dégustés immédiatement, mais vous pouvez les 
réchauffer quelques minutes au four à 150 °C si nécessaire. 

Bon appétit ! 🍌🍩​
​

​
Jour 15 : Recette détaillée du Haddock au gratin​

​
Le haddock au gratin est un plat savoureux qui met en valeur le goût délicat et fumé du 

haddock, souvent accompagné d'une sauce crémeuse et gratiné au four. Voici une 
description typique de ce plat : 

●​ Base principale : Le haddock, un poisson fumé à chair ferme et savoureuse, est 
généralement poché au préalable pour conserver sa tendreté et adoucir son goût 
fumé.​
 

●​ Sauce : Une sauce béchamel ou une sauce à la crème, parfois parfumée avec du 
fromage râpé (comme du gruyère ou du parmesan), du poivre, de la muscade et 
parfois des herbes fraîches comme le persil ou le thym.​
 

●​ Gratin : Le poisson est nappé de la sauce, puis saupoudré généreusement de 
fromage râpé ou de chapelure, ce qui lui donne une croûte dorée et croustillante 
après cuisson au four.​
 



●​ Accompagnements : Le haddock au gratin est souvent servi avec des légumes 
vapeur (pommes de terre, épinards ou haricots verts) ou du riz, qui équilibrent la 
richesse du plat.​
 

Ce mets est idéal pour un repas réconfortant et élégant, tout en mettant à l’honneur les 
saveurs authentiques du poisson fumé.​
​

 

 

Ingrédients (pour 4 personnes) 

●​ 500 g de haddock (fumé) 
●​ 500 ml de lait 
●​ 800 g de pommes de terre (à chair ferme) 
●​ 50 g de beurre 
●​ 50 g de farine 
●​ 150 g de fromage râpé (gruyère ou emmental) 
●​ 150 ml de crème fraîche 
●​ 1 pincée de noix de muscade 
●​ Sel et poivre (au goût) 
●​ Chapelure (optionnel, pour une croûte plus croustillante) 

 

Étapes de préparation 



1. Préparer le haddock 

1.​ Dans une casserole, chauffer le lait à feu doux. 
2.​ Déposer le haddock dans le lait chaud (ne pas laisser bouillir) et laisser pocher 

pendant 8 à 10 minutes. 
3.​ Retirer le haddock délicatement et l’émietter. Réserver. 
4.​ Filtrer le lait de cuisson et conserver pour la sauce béchamel. 

 

2. Cuire les pommes de terre 

1.​ Éplucher les pommes de terre et les couper en rondelles fines. 
2.​ Faire cuire les rondelles dans une casserole d’eau salée bouillante pendant 10 

minutes. Elles doivent être tendres mais encore fermes. 
3.​ Égoutter et réserver. 

 

3. Préparer la béchamel 

1.​ Dans une casserole, faire fondre le beurre à feu doux. 
2.​ Ajouter la farine et mélanger au fouet pour former un roux. Laisser cuire 1 à 2 

minutes sans coloration. 
3.​ Verser progressivement le lait de cuisson réservé tout en fouettant pour éviter les 

grumeaux. 
4.​ Ajouter la crème fraîche et la noix de muscade. Assaisonner avec sel et poivre. 
5.​ Mélanger jusqu’à obtenir une sauce épaisse et onctueuse. 

 

4. Monter le gratin 

1.​ Préchauffer le four à 200°C (thermostat 6-7). 
2.​ Dans un plat à gratin beurré : 

○​ Disposer une couche de rondelles de pommes de terre. 
○​ Ajouter une couche de haddock émietté. 
○​ Napper avec une partie de la béchamel. 
○​ Répéter les couches jusqu’à épuisement des ingrédients, en terminant par 

une couche de béchamel. 
3.​ Parsemer généreusement de fromage râpé. Ajouter une fine couche de chapelure si 

désiré. 

 

5. Cuisson 

1.​ Enfourner le gratin pendant 25 à 30 minutes, jusqu’à ce que le dessus soit doré et 
gratiné. 

2.​ Laisser reposer quelques minutes avant de servir. 



​
​
6. Le truc du chef : 

●​ Pour les pounti : Vous pouvez remplacer la poitrine fumée et le jambon blanc par 
du jambon fumé en utilisant moitié maigre, moitié gras. 

●​ Pour le Haddock au gratin : Le haddock, qui est de l’églefin fumé, est vendu dans 
le commerce sous forme de filets. Il n’y a par conséquent pas de déchets et une 
ration de 150 g par convive suffit. 

●​ Pour le sabayon à la sicilienne : Vous pouvez ajouter au sucre semoule, une 
pincée de sucre vanillé. 

 

Conseils et variantes 

●​ Vous pouvez ajouter des épinards cuits ou des champignons sautés pour une touche 
supplémentaire. 

●​ Remplacez le haddock par un autre poisson fumé si vous préférez. 

Servez ce gratin bien chaud, accompagné d’une salade verte pour un équilibre parfait. Bon 
appétit ! 🍽️ 
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