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Cake aux anchois 8y il LS

Ingredients Preparation

« 200 gr de farine (SIM) |. Dars un récipient, melanger la farine el la levure, ojouter ia
« | sachet de levure chimique moularde, e beumre fondu ef le fromoge.

4 ceUfs 2. Dars un autre récipient, batlre les ceuls en omelette,

- 120 gr de beure ajouter le lail, les ancheis dessolés et coupeés, le thym, le

« | veme de lait poivre noir et les clives.

L dsoupe dae moutardea 3. Mélanger les deux préparations puis verser dans un moule
& filals d'anchois beuré el faring.

. Dlives déenoyauldées | 4. Enfourner a four prechouffé a 180°.

.3 branches de thym
« 50 gr de fraomage rapé

« Poivra noir
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Mutfins qux crevettes

ji
Ingrédients Préparation
. 120 gr de farine (SIM) 1. Dans un récipient, melanger ka levure, la farine el les
. ¥ sochel de levore chimigue || @pices,
. % C. & café de bicarbo- || 2. Dans un guire récipient, batlre las ceuls, gjouter 'huile et le
note de souds i lait,
. 2C. & calé de cumy 3. Mélanger les deux préparations en évitant de frop remuer.
. | gousse d'ail 4. Incorporer les crevettes (les faire revenir dans | C. & soupe
. 3 C. dsoupe d'huile d'huile avec 'ail et le persil)
.6 C. b soupe de lait 5, Verser la melange dons das petits maules beurés ef forinés.
. 150 or de creveties décorti-|| & Enfourner a four préchauffé a 160° pendant 25 mn,
quees
-3 ceufs
. Persil
, Poivre noir
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Cake au poisson

Ingredients Preparation

. 200 gr da farine [SIM) 1. Préparer la force : mélanger le poisson émietta, I'ail écrasé,
« | sachel de levure chimigue le curry, le poivre noir, ke persil et les capres.
£6 G0 rolpe < ile 2. Dans un récipient, mélanger la farine et la levure, ajouter
et CLIBUES Kb 1 I"huile, le \ait, les ceufs pau A peu et une pincée de sl
- 2 morceoux de meran cuit 4 : ' i _ : :
la vapeur (150 gr é 200 or) 3. Dans un moule beuré et farine, verser la moilié de la
. 2 goussas o c:TI || praporotion. Disposer la force &t enfin |'outre moitia de la
- 4 cauls préparation.
. COpres 4. Faire cuire & four préchauffé a 180°,
- Parsil
. Paivre nair
« Cumry
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Muffins au cosur
de fromage

Ingredients Préparation

. 150 gr de farine [5iM] |. Envelopper les cubes de fromage blanc chacun a part
- 12 sachet de levure chimique dans du papisr aluminium &t metire au congélaleur 2 heures
. % C. & cofé de bicarboe- al'ovanca,
note de soude
« 2 pots de petit-suisse ou
rarmage régime)
. 1 gousse d'oil
-4 C, 4 soupe de beume fondu
« 3 euls i - ;
. Palifs cubes de fromage 4. Mettra au mileu de choqua moula un petit cube de
blanc framage blanc

2 Dans un récipient, battra les euls, e pelit-suisse, le thym, le
parsi, I'al écrosé, le baure fondu el les épices. Incoiporer ka
farine malangée ovac la levure et le bicarbonote

3. Dans des petits moules beurés e farings, verser la préparo-
lion au %,

« Thym | 5. Enfourner & four prachaullé & 180° pendant 20 G 25 mn.
« Persil

» Poivre noir
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Ingredients

o 160 gr de farine [SIM)

» 4 sachet de levure chimique

2 C. & café de bicarbo
nate de soude

« 4 caufs

+4 4 5C. 4soupe d'hulle

. I blonc de poulet cuilt et
coupé en pefils dés

« 80 gr de fromage rape

o0 gr d'olives dénoyautess
at coupaas an rondalles

« Gingembre en poudre

« Moix de muscade rGpée

«» Poivre roir
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Cake au poulet

et aux olives
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Preparation
1. Dans un récipient. mé&langer lo farine. 1o levure et le bicar-
bonate. Ajouter les ceufs un 4 un et huile, bien mélanger
jusgu’a obtention d'une pate lisse.

2. Incorparer les olives, le poulet, les epices &t enfin le
fromage rpé

3. Verser lo préparation dans un moule beumré et farineé,
décarer avec des rondelles d'olives

4. Enfoumer 4 four préchouffé & 180° pendant 30 & 40 min.
Laisser tiedir puls demouler.
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Ingredients

. 175 gr de farine (5IM)

« | sochat de levure chimique

« 4 ceufs

« 75 gr de fromaga rapa

+ 75 gr de baume

« | vemra meins 2 deigfs de
lait

« 3 tranches de pate

1 C. o calé de cumry

« | patite tosze de petils pois
cuits

. Poivra noir
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Mini cake au pdté

et aux petits pois

Préeparation

I. Dans un récipient. melanger la farine et la levure. Ajouler
peu a peules ceuls, I8 beurs fondu et la lait,

2 Incorporer le pdté coupe en pedlts morceaux, les petits pois
el les épices et enfin le fromage rdpé, mélanger.

3. Verser la préparafion dans des petits moules beuras et
larinés.

4. Enfourner & four préchauffé a 180° pendant 30 a 40 mn,
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jients

Ingréc

. 4 petites courgettes rpées

- 170 gr de larine (SIM)

. | sacheat de levure chimi-
que

- 3 ceurls

- & C. o soupa d'huiles
d'olives

4 C, §soupea de lalt

- Formoge rape |ou chaix)

.4 C. & café de noix de
muscade rapé

« 2 C. & soupe de manthe
hachae

. Poivre noir
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Préeparation

|, Dans une poéle, faire revenir les courgettes dans une
culllére & soupe d'hulle pendant 5 mn,

Z. Dans un recipient, melanger la fanng, la levure, ajouter
les ceufs un & un en battant 4 la fourchette.

3, Verser I'huile el le lait. bien mélanger. puis ajouter e
formoge. la menthea, la noix de muscade, e sel et le poivie
noir &l enfin les courgettes.

4 Verserlo préparation dons das petits moules baures et
farinés. Enfoumer & lour préchauffé a 180° pendant 30 &
40 mn,

5. Aprés culsson, lalsser iedir puis demolier.
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Ingredients
« 150 gr d'hancols verls

. 3 petites carottes coupées
en des

. | pelite tasse de petits pois
« 100 gr de farine [3IM)

. | sachat de levure
chimigue

« 2 pelits cignons (ou un
oignon mayen)

. 1 noix de baure

» 4 C. G soupe de formaga
1ape

. 1 C. & soupe de moularde
. | verre de loit

« 4 C, dsoupe d'hulle d'olives
« 4 ceufs

. Parsil

« Poivre noir

« Cumy
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Préparation

1. Laver las haricots verts et coupear-des en palits morceaux da
| cm de longueur

2. Foira cura a lo vapaur, les haricats, les coratias et les patits
pois pendant 10 mn,

3. Dans un recipient, malonger la lovure et la fanne, gjouter
las ceuls, |'huile et le lail, bien melanger puis assaisonner

4. Dons une poela, fore revanir |'cignon dons une noix de
baure pendant 3 mn, cjouter les IEgumes puis incarporer 4 la
pramigra preporahon. Enfing ojouter le persil ef e formage

5. Beurer &t farnar un moula G cake, verser la prépardation
puis enfoumnar a four prachaufié & 180° pandant 30 & 40 mn.
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ingrédients

- & carolles moyannes

« 100 gr de fromage rpé
- 3 oaufs

- | pol de yoourt nature

« 100 gr de farine (SIM)

- 5 C. & soupa d'huile
d'clives

. | sochet de levurae
chimigue

. Y2 C. & café de bicarbo-
nate de soude

« 50 gr d'olives dénoyau-
taas coupées en rondelles
. Persil

« Coriandre

« Noix da muscade

. Poivre noir

« Sel _

Lo decoration

« Cemeaux de riolx
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Cake aux caroties gyl els

Preparation
|. Dans un récipient, metire le yaourt, gjouter les osufs et bien
melanger.
<. Incarporer o farine af les carottes rapées, remuer
lenternent en versant peu a peu "'huile, Ajouter ke fromoage. la
levure, le bicarbonate et enfin le persil ef lo conandre.
3, Ajouter les olives farinaes, la noik de muscade, la sel et e
polvre noir,
4, Beurrer et farner des petits moules & coke puis verser la
praparation au 3%
5 Decorer avec un cemaux de noix, Enfoumer a four
préchaufié a 1807 pendant 30 mn.
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Ingredients

« 150 gr de larine (SIM)

. ' sochel de levure chimique

6 CLd calé de bicarbo-
note de souda

« 100 gr de fromage ripé
{facultatif)

« 3 oeufs

<4 C. soupa d'huile

« Yo veme de lait

« | gousse d'ail

- 150 gr de crevettes dacorfi-
quees ou crabes

- Chpres

« Persil

- Curmy

=« Palvre noir
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Cake marin

Preparation

|. Foire ravenic les crevettes dons une cuillére & soupe d'huile
el I'ail &écrase pendant 5 mn,
2 Dans un recipient, metire la farine, la levure el le bicarbo-
nate, ajouter les ceufs un & un, bien malanger a l'aide d'une
spatule en bois. Verser I'huile restant puis le lail figde.
3. Ajouter le formage, la parsil, ke curry, le poivee noir, le sel, les
crevaties et les cipras.
4. Dons un moule baurre el farinég, verser la préparation.
Enfoumer & four préchauffé a 180°, vérifier la cuisson & |'aide
d'un cure-dents,

Loisser fiadir puis damouler,
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Cake aux champignons #laall, IS
G & 3

et au fromage Caadl g

Ingrédients Préparation
. 150 gr de farine {SIM) 1. Dars une poéle. foire revenir les champignons avec I'ail
» 1 sachet de levure chimique dons une cuillére & soupe d'huile pendant 5 mn.

- 344 ceuls (selon la 2. Dans un récipient, mélanger la farine &t la levure.,
grosseur)

T o 4, Dans un aulre récipient et a I'aide d'une fourchette, botire
100 g de gruyere rape
7 &C E; muae d'hulle ies oeuls, |'huile, e it &l les épices.
. 8 C. & soupe de lait 4. Incorporer la farine et la levure, bien melanger puls ajouter

. 150 gr & 200 or de champi- le lromage. le gruyére et les chompignons, Bien remuer e
gnons coupes en rondefles || tout,
(& boite)

. | gousse d'ail

. Petits cubes de fromaoge

5. Varser la préparafion dans un moule beumé et fanné au 3%
et parsemer de pignons

blanc &. Enfourner a four préechouffé a 1560° pendaont 40 mn.
« Mo de muscade
. Poivra noir |
« Persil —
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Petits cakes au thon Ll pae S

Ingrédients Préparation

- 150 gr da farina [5ik)] |, Dons un récipient, malonger o farine et la levure, ajouler
« % sochet da levura chimigque les caufs al bien remuer. Ajouter le fromage, le persil, le sel el
« % C. a café de bicarbo- le poivre noir.

nalte de soude 2. Verser lo preparalion dans des pefils moules baures et
-3 4 4 ceufs (salon la grosseur) || farings,
. 10 C. 4 soupe de lait 3. Mettre au centre de chague moule une culllére a café de
- | boile de thon 4 la tomate thon, toumer pour avair |'effet morbre
- 50 gr de fromoga rGpa 4. Enfaumer & four préachauifé d 180° pendant 25 & 30 mn.
- 2 C. 4 spcupe de persil
- Poivre noir
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Ingredients

.5 oeufs

. 1 sachet da levure chimi-
gue

- 150 gr de farine [SIM)

. 4 petites tomates coupées
en patits dés

. 5C. dscupe d'hulle

. | gousse d'ail

. | feulle de laurier

. Dlives noiras dénoyautées

. Polvre noir

« Cumin

=
Pouwr o force

. 2 pals de petil-suisse (ou
fromage regime)

. | cauf

. 1 C. & soupe de farine {SIM)

. 1 C. a soupe d'origan
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Preparation

|. Dons une poéke, mettre la tomata, | C. 4 soupe d'huile,
I'ail @crase, le laurer, le sel, le poivre nolr 2t la cumin, loisser
cuire le toul pendanl 10 mn.

2. Ratirer = laurier puis moudre Ia saucea.

3. Dans un récipient, batire les ceuls et lo souce fomate,
ajouter la fanne et la levure. mélanger. Ajouter es olives
coupess af I'huila restant, bien remuer

4. Darns un moule beurré et faring, verser o préparation,

5. Préparer lo farce : mélanger le pelit-sulsse. o farine, I'ceut
et ['ongan.

4. Al'aide d'un petit entonnoir [ou une poche & douille), faie
des marbrures au fond du moule.,

7. Enfourner 4 four préchaufie a 180°, verifier la cuisson
I'aide d’'un cure-cents.
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Ingredients

- 200 gr de faring [SIW)

« % sochal de levure chimique

. ¥4 C. a café de bicarbo-
nate de soude

-4 ceuls

- Palits cubes de fromage
blanc

- 50 gr d'glives vertes
denoyauteas coupases en
rondelles

- 100 gr de champignons

- % blanc da paulel cuil at
coupé en petfifs dés

« 2 C. dsoupe d'fwile

« | verma moins un doigt de lail

- Gingembre

« Poivre noir

- Sel
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Préparation
1. Doans une tarine, melanger la levure, lo forine et le bicarbo-
nate, gjoutar las ceufs et malonger encore, puis verser le |oitf
at I'huile.
2. Incorporer le poulet, les chompignons, |es ofives, e
farmoge, les apices ef e sel, bien melonger
3, Verser g préparation dans un moule beura at fariné puis
anfoumer a four préchauffe.
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