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A la coque, mollet, mimosa,
poché, brouillé, cocotte, [
sur le plat... leeuf est apprécié P .

plus de 7 conspgnen:?teurs
-sur 10 pour lafaqiht la |
Soumpf”*‘aau"x:::sesan rapidité de sa préparation, 4

Prgeararon: 15MN Cusson: 15w Et vous, comment

= 1721 delait, 4 ceufs + 2 blancs, 60 g defarine, | 'aimez-vous?
— 100 g de parmesan frais ripé, 50 g de beurre,
— sel, poivre, T

o Faites fondre le beurre dans une casserole.
Jetez-y d'un seul coup la farine et mélangez

& I'aide d'une spatule. Versez le lait et continuez
de remuer jusqu'a obtenir une préparation
homogéne.

o Ajoutez ensuite le parmesan rpé et les

2 jaunes d'ceufs, Salez et poivrez, Retirez du feu.
@ Montez les 4 blancs d'eeufs en neige et
incorporez-les & la préparation.

© Beurrez et farinez des moules & soufflé

et répartissez-y la péte a soufflé, Enfournez 13 min
environ 210 °C (th. 7). Servez immédiatement.

“ Riche
en protéines
) L’ceuf contient des protéines
de tres haute qualité,
ou abondent des acides aminés
essentiels (ceux que notre corps *?7
n’est pas capable de synthétiser). |l
Deux ceufs apportent autant .
~ de protéines que 100 g 4 %
-\ deviande ou ’
de poisson.

i,
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Le khachapuri russe

POUR 3 PERSONNES
Prérararion: 25 N Cuisson: 30MN
Repos: 3H

=400gdefarinedeblé, 11 cldelait,

il = 16 cld'eau, 1 paquet delevure de

= boulanger séche, 1 cuil. a caféde sel, 1 cuil,
= a café de sucreen poudre, 2 cuil. a soupe
= d'huile de tournesol, 3002350 g de

= fromage de vache «suluguni» (peut

= étre remplacé par desfromages de type
= scamorza ou mozzarella), 3 ceufs,

® Dans le bol du robot versez la farine,
le sel, le sucre, la levure et I'huile, puis
mélangez. Faites tiédir le lait avec I'eau,
versez-les dans le bol du robot et
1 pétrissez pendant 5 a 7 min pour obtenir
 unepéte lisse. Laissez gonfler pendant
| 1h 30 & température ambiante.
4| eRépez le fromage dans un saladier,
ajoutez-le & la péte. Laissez encore gonfier.
o Lorsque la pate est bien gonfiée,
déposez-la sur un plan de travail fariné.
. Séparez-la en 3. Etalez les patons au
rouleau pour obtenir 3 disques d'environ
e 20 cm de diamétre. Répartissez le
& fromage sur les pates (en laissant un bord
de 142 cm). Roulez les bords d’un c6té
4 puis 'autre, et pincez les extrémités pour
# . __wu obtenir une forme allongée

~ 4y Comme un bateau.
"'Déposez les patons sur
{ +  uneplaque de cuisson
% recouverte de papier sulfurisé,
* Laissez reposer 30 min.
@ Préchautfez le four 2 200 °C
(th. 6-7). Enfournez les khachapuri
pendant 20 min. Sortez-les ensuite du
four et cassez 1 ceuf au centre de
chacun. Remettez au four 54 7 min
: jusqu'a ce que le blanc de I'ceuf soit cuit
/ _(larecette préconise d'ajouter un morceau
< de beurre a la sortie du four mais cela
4l peut faire un peu trop avec le fromage).

Tortilla

Pour 4 PERSONNES
Préraration: 20 min Cuisson: 20 Min

= 4 pommes de terre moyennes (600 g), 5 ceufs, 1/2 oignon,
= 1/2 poivron vert, huile d'olive ou de tournesol, sel. :

@ Epluchez et coupez les pommes de terre ainsi que
l'aignon et le poivron; mettez le tout dans un saladier
et salez. Chauffez dans une poéle une bonne quantité
d’huile {presque 1 centimétre de hauteur). Jetez I'eau
rendue par les pommes de terre et versez les légumes
dans I'huile bien chaude. Laissez cuire 10 min

afeu moyen en remuant de temps en temps.

o Battez les ceufs dans un saladier. Egouttez les
pommes de terre, le poivron et I'oignon et mélangez-les
aux ceufs. Videz 'huile d'live de la poéle, en en
laissant 1 cuil. & soupe pour y faire cuire I'omelette.

@ Dans la poéle bien chaude, versez la préparation.
Cuisez 5 min et faites glisser 'omelette sur une assiette.
Placez la poéle sur I'assiette et retournez d'un geste vif.
Faites cuire 5 min de l'autre c6té. Servez chaud ou froid.
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Le saviez-vons ?
Lomelette figure & la 2¢ place

< ! éférés
lats 2 base d'ceufs pr
e des Frangais.

i |
CEufs brouillés au St Moéret et chorizo,

toasts frottés a ['ail

Pour 4 PERSONNES
PrEpARATION: 15 MIN
Cuisson: 5 miN

— 10 ceufs, 150 g de fromage frais (type
= St Méret), 10 g de beurre, 1 cuil.a

= caféde cibnuFetbe ciselée, 8 tranches
= de chorizo, 8 tranches de pain aux

= céréales, 1 cuil. 3 soupe d'huile

= d'olive, 1 gousse d'ail, sel et poivre,

oDans un four préchauffé 2 180 °C
(th. 6), laissez cuire le chorizo 2 ou

3 min sur une feuille de papier cuisson.
Réservez, Faites colorer les tranches
de pain dans une poéle avec I'huile
d'olive chaude, Frottez-les avec

la gousse d'all, laissez refroidir pis
tartinez-les de St Maret.

@ Cassez les ceufs dans une jatte,
salez, poivrez et mélangez bien.
Chauffez le beurre dans une
casserole, versez-y les ceufs et cuisez
a feu doux en remuant sans cesse
(attention & ne pas trop chauffer pour
éviter les grumeaux), En fin de

ALIRE vovvissviniciiinsissnsasnsrisrmansiuzivesnssnsnivans
Cuisine, santé, déco, beauté... avec les ceufs on peut tout
faire ou presque, La preuve avec ce petit livre malin,

La recette qu'on a aimée? Les ceufs marinés en conserve,

! p. 76, originale pour conserver des ceufs durs trés longtemps!

| = Que faire avec mes coufs ? Raphaéle Vidaling et Laurent
= Teisseire, Editions Ulmer, 12,90 €,

cuisson, ajoutez 1/2 barquette de

St Moret (75 g) et la ciboulette, Versez
les ceufs brouillés dans huit verres

et surmontez chacun d'1 tranche

de chorizo. Servez accompagné des
tranches de pain tartinées de St Méret.
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CEuf cocotte
aubergine, tomate
et basilic, mouillette
de jambon cru

PouR 6 PERSONNES
PREPARATION: 25 MIN
Cuisson: 15 miN

— 6ceufs bio ou Label Rouge,

= 1petite aubergine, 1 grosse

— tomate, 30 cl de créme liquide,
= 3cuil. a soupe d'huile d'olive,
— 2tiges de basllic, 3 tranches de
= pain de mie complet, 3 grandes
— tranches fines de jambon cru,
= 10 gde beurre, sel et poivre.

o Lavez et coupez 'aubergine et
la tomate en tout petits dés,

® Chauffez I'huile d'clive dans
une poéle et faites-y revenir les dés
d'aubergine jusqu'a ce qu'ils soient
dorés. Versez-les dans un bol avec
les dés de tomate, salez, poivrez,
mélangez et réservez.

©Préchauffez le four 4 210 °C
(th. 7). Répartissez la creme
liquide dans six ramequins. Cassez
ensuite délicatement 1 ceuf dans
chacun. Salez et poivrez. Placez
les ramequins dans un bain-marie
et enfournez 10 min,

@ Pendant ce temps, faites griller
les tranches de pain et beurrez-les
Iégérement. Garnissez-les de

jambon cru et découpez-les en
mouillettes.

@ Sortez les ceufs
cocotte du four =,
et de leur bain-marie, Bt

répartissez dessus ¢ ey
lemélange detomate <
et aubergine, décorez de
feuilles de basilic et servez aussitot

-
X
=)

avec les mouillettes au jambon cru. -

e B

Pondus en France, c’est miet_x
Made in France», c'est la garantie

Iaeég%;; des ceufs bénéficiant f:i'une

qualité sanitaire opfimale, produits dans le

de bien-étre animal, mais égut_ement
envionnementales, les pius qxlgeantes du
monde. Les Frangoais apprécient!

Tous droits réservés a I'éditeur

respect des nouvelles nOMes européennes |

CEufs farcis au guacamole fagon

+ Portez une casserole d'eau a ébullition
et faites-y cuire les ceufs 10 min,

~+ Sortez les ceufs de I'eau, laissez-les
refroidir et écalez-les.

- Coupez les ceufs durs en deux dans le
sens de la longueur, retirez délicatement les
jaunes et réservez-les dans un bol.

+ Préparez le guacamole: récupérez
lachair des avocats et écrasez-laal'aide
d'une fourchette. Ajoutez 1 jus de citron vert 2
pour éviter aux avocats de noircir,
+Emincez finement I'oignon et le piment,
incorporez-les dans le guacamole ainsi que
les jaunes d'ceufs, la coriandre et le sel, puis
mélangez bien.

+ Farcissez les blancs d'eeufs de
guacamole a |'aide d'une poche & douille
ou d'une petite cuillére. Décorez de petits
morceaux de pétales de tomates séchées
et glissez au refrigérateur avant de servir.
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Bouletes ~ 3 recettes
I:’d oe;uf dur ) minnte avec )
'OUR 4 PERSONNES _.
PREPARATION: 20 MIN \ Aes '@MHCS -.
Cuisson: 30 MIN ( A foS '
= 4 ceufs durs, 375 g de chair Des financiers. Mélangez
= asaucisse, 2 oignons hachés, 4 blancs d'ceufs, 60 g _
= 1 cuil. 3 soupe de sauce soja, de farine, 150 g de sucre et )
= 2ou3cull. asoupede 80 g de poudre d'amandes |
= moutarde a l'ancienne, en fouettant énergiquement, '
— Sﬂc!d'hulledefriture. AJ utez 100 g de beuire (
= Pourl'enrobage: 1 ceuf battu, fo:du Vi gdans
= 30u4cuil asoupe de farine, kAR al
= 100 de chapelure. moule beurré. Enfournez
— Pour le confit d'oignons: 20 min @200 °C (th. 6-7).

= 1noixde beurre, 1 cuil. a soupe
= d'huile d'olive, 2 gros oignons
— coupés en lamelles, 2 cuil. a café
= de sauce soja naturellement
— fermentée (type Kikkoman),

- 2 cuil. a café de sucre.

o Faites chauffer I'huile
de friture dans une friteuse ou
une casserole 4 170 °C jusqu'a
entendre un crépitement.

@ Amalgamez dans un bol

la chair & sauwcisse, les
oignons, la sauce soja etla
moutarde. Avec vos mains
humides, divisez la préparation
en 4 boules. Prennez-en une et
écrasez-la pour former une
galette, puis enrobez-en 1 ceuf
dur. Pressez bien pour que I'esuf |
soit intégralement recouvert.
Répétez cette opération avec
les 3 ceufs restants. Roulez
délicatement les boules dans
la farine, puis dans I'ceuf battu
et enfin dans la chapelure.

o Faites frire les ceufs deux
par deux dans I'huile bouillante
pendant 4 & 5 min. Retournez-
les avec une écumoire jusqu'a
ce que I'enrobage soit dore.
Sortez-les de I'huile et
égouttez-les sur du papier
absorbant.

o Pour le confit d'oignons,
mélangez dans une casserole
I'huile et le beurre. Incorporez
les oignons et laissez cuire 4 2
5 min pour qu'ils ramollissent.
Ajouter la sauce soja Kikkoman,
le sucre et remuez. Baissez le
feu, laissez cuire pendant 2 min
en remuant jusqu'a ce que les
oignons soient caramélisés.
Présentez ce confit d'oignon
dans un petit récipient a part,

Tous droits réservés a I'éditeur
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. Quoi de n'ceuf ? .

Lesquels choisir ? Comment savoir s'ils sont frais ? Combien de temps
les conserver ? Autant de questions dont on ne connait pas forcément
les réponses, méme pour un produit aussi courant que |'cauf!

Les 2 leftres comespondent

lepemierchifie e au pays de production,
corespond au mode P FR signifie France.
d'élevage de la poule %
0 :bo .+ Le code final permet d'identifier
' ¢ l'élevage d'origine, afin o' assurer
1 :poule élevée la tragabiiité en cas de probléme.
en plein air
£ ipousdevee " | DCR Cestiadatede
espace clos ./ consommation recommandée.
e Elle et fixée & 28 jours aprés la
3 :poule élevée ponte. Un ceuf exirarfrais le reste
encage jusqu'd: 9 jours aprés la ponte.

Des rochers a la noix

de coco. Battez4blancs |
d'eeufs en neige ferme. '
Ajoutez progressivement
100 g de sucre puis 150 g
de noix de coco et \
mélangez délicatementala
spatule. A V'aide d'une (
cuillére & soupe, formez des |
petits tas de péte sur une
plaque recouverte de papier
sulfurisé et enfournez

20 & 25 min, jusqu'a que !es )
rochers soient dorés.

Petit duc. Pour6 personnas.
battez 6 blancs d'ceufs
| en neige. Dans un saladier,

( mélangez 100 g de farine,

180 g de sucre et 60 g de
beurre fondu, Ajoutez (
délicatement les blancsen |
neige et faites cuire 2180°C |
(th. 6) pendam 30 min. ["
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Des poids

et des mesures
Les ceufs sont classés
en quatre catégories
selon le poids et la taille,
Les plus courants, les
moyens, sont utilisés
en particulier en pétisserie:
dans les recettes,

leur calibre conditionne
le poids des autres
ingrédients. Cette
indication se trouve

sur la boite.

-PETMS moinsde53g
~MOVEN entie53et63g
-GROS enheé3et73g
« TRES GROS plusde 739

<> ULMER 8920467400507



