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parfums

Otpislbaepiim® Mon réve

@ Dés que vous sentez I'odeur
du gingembre, ajoutez le poulet
haché et faites-le revenir.

@ Dans une poéle préchauffée,
versez de I'huile puis faites revenir
le gingembre.

INGREDIENTS

(A Lettre d’amour aux trois parfums
Soboro de poulet : Soboro d‘ceuf :
- 150 g de viande de poulet hachée -1 ceuf isses

-1 morceau de gingembre - 1cuillére a café de @ e - poulpe

- % 2 cuilléres & soupe de sauce - 4 saucisses cocktail
p sucre

de soja -1pincé - du sel
. % auald i . N oy 4 pincée de sel
@ Une fois que la viande est émiettée © Ensuite, préparez le soboro - % 2 cuilléres & soupe de saké -2 cuillére & café - Y2 cuillére G soupe d'huile
d'ceuf. Battez I'ceuf @ 'aide d'une - % 2,5 cuilléres & soupe de sucre  d'huile végétale végétale

et cuite, ajoutez la sauce ef laissez
cuire jusqu’a ce qu'elle soit absorbée
complétement.

paire de baguettes, puis ajoutez

i ; ? )
- Y2 cuillére & soupe d'huile - des fevilles de laitue
du sel et du sucre. |

étale - des tomates-cerises

il iettes de saumon - feuilles d‘algues nori
haricot vert

@ Chauffez I'huile dans la poéle, puis verser le (5).
/ A l'aide de plusieurs baguettes, mélangez rapidement
9 jusqua ce que I'ceuf brouillé soif bien émietté.

LETTRE D’AMOUR AUX TROIS PARFUMS

© Préparez le soboro de poulet.
Cisaillez le gingembre et préparez
la sauce en mélangeant les trois
ingrédients signalés par une étoile.

@ Prenez du papier sulfurisé et découpez-
le en triangle. Découpez également un
petit coeur.
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@ Mettez le riz dans la bofte a bents.

@

© Déposez le papier triangulaire
sur le riz, puis mettez le soboro
de poulet tout autour du papier.

Ne la remplissez
pas complétement |

‘I’DQCO I r Découpez le nori en formant des
g | i
upez le haricot en Onde"es, @ p

is mettez-les sur I'ceu lef es, puis deposez-les surle poule o
puis I f. tr

SAUCISSES EN POULPE

@Faites trois incisions sur la partie
inférieure des saucisses comme
sur le schéma.
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e

Faites glisser le papier légérement
le haut et mettez ensuite le soboro
Ieeuf dans l'espace crés.

@ Retirez le papier triangulaire et mettez d Ig
place celui en forme de coeur, puis déposez
autour le reste de soboro de poulet.

@ Versez de I'huile dans une poéle
préchauffée, mettez le (1) et fghes-
les cuire jusqu‘a ce que les pieds
des poulpes s‘écartent.

ez le papier en forme
eur, et remplissez cette
2 de miettes de saumon.

@Accompagnez les saucisses de
tomates et de feuilles de laitue.

® Enveloppez le haricot vert dans du film
transparent et chauffez-le au micro-
ondes, @ 600 W pendant 20 secondes.
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© Mettez 'ceuf dans une g , g )
casserole remplie d'eau, *g : |
et faites-la chauffer  feu = o
moyen. Au bout de 10 K} 4
minutes, aprés ébullition, g S
sortez I'ceuf de la casserole s,- N
et plongez-le dans de & * i
I'eau froide. g : .
= i
O Enlevez la coquille, © Mettez dans le (2), les feuilles de g o ROt
puis coupez-le en \aitue, le jambon, I'ceuf, puis de la @ m 1
rondelles. On en utilisera mayonnaise. £ m i g
seulement la moitié. ? oamm Ly % ’
(@] 3
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¢ iy INGREDIENTS 11
CROISSANT FOURRE (chocolat) - _ v ihil
) } [M:) Croissants fourrés m Jr
@ Coupez le croissant -2 croissants Qi
s i o
i 4 B

en deux.

g g

@® salade au tarama

- 1 pomme de terre
- 1 cuillére a soupe d‘ceufs de

o au chocolat cabillaud y I i
@ Tartinezle -14a 2 cuilléres a soupe 6 B
de ! i
beurre. © Mettez les carrés de chocolat : serlnoyonnolse Kl Hj |
. L : i g
dans le (2) - persil ciselé i g

&

8
9 RV

© Dessinez des coeurs ou ce g |
P oulez sur du papier
O Chauffez légérement le stylo au :,z:;zr\:sé pap
chocolat au bain-marie. )

Coupez le croissant en deux. @ Tartinez le beurre




@ Une fois refroidi, utilisez le stylo
au chocolat pour coller le (5) sur le
croissant.

0
R34

O Mettez le (5) dans le frigidaire
pendant 3 & 4 minutes.

O Egouttez-les bien, mettez-les dans
un plat que vous couvrirez d‘un film
B oupez-ia en morceaux puls transparent. Réchauffez-les pendant

R iy 3 minutes au micro-onde & 600 Watts.
faites-les fremper dans de l'equ.

Alaide d'une fourchette, \ ! O Laissez-le refroidir avant

sez la pomme de terre de le mettre dans un bol.

dant qu’elle est encore Enfin, saupoudrez d'une
de. & pincée de persil ciselé.

Uik O Assaisonnez le (3) en
=S ajoutant les ceufs de

(h? pitre 13 cabillaud, la mayonnaise

: A Laney \ “ - etle sel.
Pour resterjoy L 1
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@ Faites-les cuire rapidement au
bain-marie pour les dégraisser
puis égouttez-les.

@ Découpez en deux les abura-age
pour former des poches.

ORpEldpRn® Pour rester joyeuse
-~

LES
INGREDIENTS

Bent

@ Dans une casserole, versez les
ingrédients marqués d'une étoile.

o o ™ s
Dés que la sauce comr.nence~a bouillir, M Les inari
mettez le (3), puis continuez a chauffer & L
& feu doux jusqu'a ce que les abura-age j poches d'abura-age - 1,5 cuillére a soupe de sucre
absorbent toute la sauce. 00 ml de bouillon - ¢ 1/3 de cuillére a café de sel
cuilléres a soupe de sauce - 1 ceuf
% e soja - 1 cuillére G café de sucre
@ @ @ @ *2,5 cuilléres & soupe de sucre - Y2 cuillére & café d'huile végétale
*1 cuilléere G soupe de saké - 1 boite de sakura-denbu (miettes
Laissez-les refroidir / 2 cuilléres a café de vinaigre de poisson cuites et assaisonnées)
quelques minutes, Jr sushi - 3 haricots verts
- 2 rondelles de carotte d’environ

le temps qu'ils
s'imprégnent bien
de la sauce.

gD T &%

v
3 evettes décortiquées
2 cuilléres & soupe de vinaigre

nards aux graines
o g @ Fraises au sucre noir

botte d'épinards - 3 fralses

Bilere & soupe de graines de Y2 cuillére @ café de sucre noir en
blanc pilées poudre

éres a café de mentsuyu

llére a café de sucre

5 mm d‘épaisseur

@ Faites cuire les haricots au
bain-marie, puis découpez-les.

s

(

® BB

puis faites-les cuire au @ Faites cuire les crevettes dans :
I'eau bouillante pendant 2 minutes, trois fois la surface comme

bain-marie. j
puis coupez-les en deux. le schéma.

e S & C B OB NN
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! LES INARI

i
D Posez les abura-age sur une
he @ découper, puis a l'aide

e baguette, aplatissez deux

@ Découpez les carottes
4 l'aide d’'un emporte-
piéce en forme d'étoile,




m EPINARDS AUX

@ Trempez-les dans l'eau froide,
|aissez-les quelques minutes
avant de les essorer, puis
découpez-les.

GRAINES DE SESAME

© Faites cuire les épinards
dans |'eau bouillante.

@ Mélangez le (2) avec
les ingrédients marqués
d'un coeur.

Dans un bol, mettez les
ingrédients signalés d‘'un
osange, puis réchauffez

Ju micro-onde pendant

0 & 20 secondes.

© Faites mariner 15 minutes
le (7) dans le (8) pendant que
C'est encore chaud.

(D Battez I'ceuf, ajoutez-y du sucre,
puis versez-le dans une poéle
chauffée et huilée.

@ A raide de plusieurs baguettes,
remuez rapidement afin d’obtenir
des ceufs brouillés.

® Essorez légérement les poches
d‘abura-age et pliez

FRAISES AU
SUCRE NOIR

© Equeutez les fraises,
coupez-les en deux,
puis mélangez-les avec
le sucre noir.

les bords des
:c es vers Fﬁ@a 0@
i NOTE 180 )

l'intérieur.

® Mettez le riz vinaigré dans
la poche d‘abura-age, mais ne
remplissez pas a ras bord afin
de pouvoir décorer vos inari avec
le (5), (6), (9), (1) et le sakura-denbu.




tranche de pain, tartinez le

& i Qsurla? : rfine:
ez de la creme fraiche sl
92 R L:Z ti::n: g::cez-ie dans un grand beu(g;a et la creme
u sucre, . v o
:10‘ de glagons et fouettez jusqua ce que el
‘o créme deVienne épuisse ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo .
................................................... s T
£ on les fruits du (2) @ I'aide @ Tartinez ego\em:m \
i EQOUﬁe.Z = sur le (1), puis pos
d'un sopalin. v

3ento de Noél

BRepresldpind Ce que je veux tavouer

es de pains de mie

e créme fraiche
@ soupe de sucre

pier sulfurisé, écrivez R

un message ou dessinez d.es
figures de votre choix a | aide

@ surdupa

ch aux fruits & Poulet croustillant

- 1 morceau de cuisse - # 2 cuilléres a soupe de farine
de poulet - 42 cuilléres a soupe d'eau

- % 1 cuillére @ soupe de -4 sel

sauce de soja - & poivre noir

- % 2 cuilléres & café de saké - huile végétale
- % petite quantité dail rapé - brocolis, tomates cerises
- ¥2 bol de cornflakes (nature)

d'un stylo au chocolat que

yous aurez préchuuﬁe
qu bain-marie. cﬁ

@ Puis refroidissez pendat

3 @ 4 minutes.

ures
isant & nouveau le stylo, collez les fig

En util |
g r le sandwich.

et les leftres su!

DWICH AUX FRUITS

@ A l'dide d'un emporte-
piéce en forme d‘arbre
de Noél, découpez une
tranche de pain de mie.

@ Découpez en morceaux
les fraises et le kiwi.
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[§4: POULET CROUSTILLANT \
> OO
n FNAIL

B @ Dans un sac ziploc, | ~————————""

( mettez les ingrédients
O signalés d'une étoile,
O O le (1), puis malaxez.

Laissez reposer
15 minutes pour que
ca s'imprégne bien.

~ @ Découpez en morceaux la cuisse

019
O @ Mettez le (4) dans

le (3) et enrobez les :
morceaux de poulet B
de conflakes. £,

O A I'aide d'un sopalin, égouttez
s un sac, mettez bien le poulet préparé en (2), i
B of puis ajoutez les ingrédients i
marqués d'un losange.

s frire le poulet pendant 3 minutes & feu moyen,
eu vif pendant 30 a 40 secondes.

@ Accompagnez le poulet de
brocolis chauffés au bain-marie
et des tomates cerises.




Tiramisu d’
W Nouvelle inédite

L Parce que j'aime son

Tiramisu
aux fraises

_11ranche de pain de mie
découpée en 8 morceaux

- 2 cuilleres @ soupe de café serré
- chocolat en poudre

- % 120 g de mascarpone

- % 50 ml de creme fraiche

_ % 1,5 cuillere @ soupe de sucre
- % 1 cuillere @ soupe de confiture
de fraises.

eosee eoe

SAG-

TU TE FIES TROP
AUX APPARENCES,
SAE, CEST POUR €A
QUE TU TROMPES
TOUTOURS
|

© Dans une mini-cocotte, mettre la mie de pain.

@ A taide d'une cuillére, versez
progressivement le café.
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Merci d’volr lu
«yn amour de bentd”.

Ne laissez Pas passer

votre bonheur,
confectionnez de
délicieuX bentd '

Je serai la pour
yous encourager !

O Versez le (3)
dans le (2), puis
mettez-le dans le
frigidaire pendant
30 minutes.

en poudre.

Vous pouvez ufiliser une mini-cocotte
en forme de coeur ou former un coeur
sur la surface du tiramisu.




