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Ingrédients

« 200 g de farine (SIk4)
« | sachet de levure chimique

|"CBUF5
« 120 gr de beure
| vera de lait

.1 €. & soupe de moutorde

« & filals o' anchols

« Olives dénoyaulées
.3 branches de thym
« 50 gr de frarmage Gpé

« Poivra nioir

H..'.Uﬁm“

() s 200
Loa 5 pui € 1

wmuda
434120,

carla ST
i 5y Uala 16
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e aux anchois 3y gl ElS

Préeparation

I. Dars un récipient, melanger la farine el la levure, ajouter ka
moularde, fe beure fondu ef le fromaoge.

2. Dans un outre récipient, baltre les ceuls en omelette,
ajouter ke lail, les anchois dessalés et coupés, le thym, le
poivre noir et les clives.

3. Mélanger les deux préparafions puis verser dans un moule
beuré el faring.

4, Enfourner  four préchouffé & 180°.

aosadl g A1 G L el sl G pand) g Lsall aladieley b
.:u;.:,_-.;.3_,_,..:._...11.ﬁeulgj,.al.hﬂlsu@!_ﬂ,mi.,;hu,g; 2
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Ingrédients

. 120 gr de farine [SIM)

% sochel de levure chimigue

. % C, a café de bicorbo-
nate de souda

. 2C. & calé de cumy

- | gousse d'ail

. 3C. & soupe d'huile

.6 C. 0 soupe de lait

. 150 gr de crevettes décorti-
quées

-3 ceufs

. Persil

. Poivre nioir

L Sel

_H..lLi.n.”

(o) Ruyd p120.
LilhasS B gaas S Vo
1..1}.-:-]1 .:.H:._,g_,li_._.i_};mli.d..'é .
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Muffins cux crevettes s yeaalls 515 ga

Préparation

1. Dans un racipient, melanger ka levure, la farine e les
apices,

2. Dans un guire racipient, bathre las ceuls, cjouter I'hulle et le
lait.

2. Malonger les deux préparations en evitant de trop remuer.
4. Incorporer les crevettes (les faire revenir dans | C. & soupe
d'huile avec |'all et le persil)

5. Versar la melange dons des petits maules beurrés et farinegs.
#. Enfourner a four préchouffé & 160° pendant 25 mn.

paiaadll LS
.‘J._.1,:.J|,3;.._.j,u.;£..5.11“1.15.1uu,h,1 I
rsalal) g s 5l acal i) et gl eley
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Aoyl T8 a8 pe 9 By L T phae b puis 2 ga 5 il 2530 5
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Cake qu p

Ingredients Freparatfion
. 200 gr da faring (5] 1. Preparer la farce : melanger le poisson emietia, 'ail écraseé,
» | sachel de levure chimigue le curry, le piolvre noir, ke persil et les cApres.

+ 6 C. asoupea d'huile

.8 C. asoupe de lail

. 2 morceaux de merlan cuit 4
la vopaur (150 gré 200 o)

7. Dans un récipient, mélanger la farne et la levure, ajouter
I"huile, e lait, les ceufs pau a pau ef une pincee de sal,
3. Dans un moule beuré ef farineg. verser la moitié de la

. 2 goussas d'all praparation. Disposer la force et enfin I'outre moitid de la
« 4 caufs prépoaration.
. Copres 4. Faire cuire & four préchauffé a 180°.
. Parsil
. Paivre nair
« Curry
» 368l
f==
N i
L
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Ingrédients

- 150 gr de farine [5iM]

. Y sochet de levure chimique

. % C. 4 café de bicarbo-
nafe de soude

» 2 pots de pelit-suisse |ou
framage régime)

. | gousse d'ail

-4 C, 4 soupe d= beume fondu

«Seeuls

- Patits cubes de fromage |

blanc
«Thym
« Parsil
« Poivre noir

« Sel

J:I-I-ll.i-l."

() e 150 |
ileaS B pead S
IJ,.uh.:-LERJlS!.ﬁ_HL.u alalolh
[Laad G g} s pen S le 2
pp il

Ll By i s Betads

wend.

LW faadl e s Silanfa
i3y
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www.drjoezahi.c

J_g..n‘kj.il'n. -

Préparation

. Envelopper les cubes de fromage blanc chacun a parl
dans du papier aluminium &t metire au congélateur 2 heures
al'ovanca,

Z Dons un récipient, battre les ceuls, ke petif-suisse, le thym, le
parsi, I'ail écrosé, le baure fondu el s épices. Incorporer o
farine malangée avac la levure et ke bicarbonate

3. Dans des petits moules beurés e farinés, verser la prépara-
tion cau 3.

4. Mettre au millieu da choguea moula un getit cube de
framage blanc.

5. Enfourner a four préchaullé & 180° pendant 20 G 25 mn.

peaatll LS
gihﬁé:rw?‘m:@shuhuﬁuéem;#‘ah@gﬁ '
B B
p o0 ghusmall 8 yae 30 g 3l anall Jaad eley 3
Bppeindl s A g el gl el ol 53l 5 L8100 3050 3 paeall
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Ingredients

. 160 gr de faring [SIM)

« % sachet de levure chimique

A C. 4 calé de bicarbo
rate da soude

+ 4 caufs

44 5C. & soupe d'hulle

. | blanc de poulet cuit et
coupé en pefits dés

80 gr de fromaoge rape

30 gr d'olives dénoyautees
al coupeas en rondealles

 Gingembre en poudre

« Noix de muscade rapée

« Pioivre roir

):_JJLi-ljl

(paee) s 160
oS B puah uiSia
13 gl L3 sl B i il
sasd . |
=Bl Geta s 4. |
ol s g e plas a1
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« 5ol 3 ¢
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Cake au poulet

olives

el aux

1. Dans un récipient. mélanger lo farine. lo levure et e bicar-
bonate. Ajouter les ceufs un @ un et huile, bien mélanger
jusgu'd obtention d'unc pate lisse.

2. Incorparer les olives, le poulet, les epices et enfin le

fromage ripé

3. Verser la preparation dans un moule beumé et farine
décarer avec des rondelles d'olives,
4, Enfourner 4 four préchouffé & 180° pendont 30 & 40 min.

Laisser figdir puls demouler.

- - _‘1-..-_
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Ingredients Préparation

- 175 gr de larine (51
« | sochat de tevure chimicue

|- Dans un récipient. meélanger la faine et la levure. Ajouter

peu a pau les ceufs, e beura fondu et ke lait,

« & ceuls . 2 Incorporer le paté coupé en petfits morceauy, las petits pois

=% de omage roype el les épices et enfin le fromage rdpé, mélanger, i % : o

« 75 gr de baura z 1 : : g o
3. Verser ia préparation dans des petits moules beuras et

« | vera moins 2 doigts de
it larings.

« 3 franches da paté 4. Enfourner & four préchaulfé & 180° pendant 30 a 40 mn,

1 C. & café de curry

+ | patite tosze de pefifs pois
cuits

. Povra noir

. 5el
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Ingrédients Preparation

« 150 gr de farina [5IM) |. Egoutter le thon, émiettez-le et raservaz-la

« 1 sachet de levure 2. Dans un récipient el & I'aide d'une fourchette, mélanger Ia
chimigue farine, la levure, le sel, ke poivre noir, les ceufs un a un, 'huile
-4 ceufs x d’alives. le fromage, l2 thon et I'arigan, bien reamuer sans

+ | boite de thon o Ph”"F écraser les miettes de than.

+75 or de fromage répe 3. Dans un moule & coke bauré et faring, verser la moilié de

« 2 C. 4 soupe d'origan
«4 C, & soupe d'huile
d'olives

la préparction. disposar das laniéres de poivions ensuite
varser la moitié restante de la préparation et decorer avec
.2 poivrans grildes el des loniéres de poivran (verl, rouge).

coupées an laniaras 4. Enfeumer & four préchouffé & 180°. Aprés cuisson, loisser
. Poivre nair fiedir puis demauler.

. Eal 5. Senvir avec une solade verte

_):IJLE.:." ):l_-.n.:.:l.” _4...4_1.3_'_
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Ingrédients

. 4 pefites courgettes rapées

« 170 gr cle farine (SIM)

. | sachet de levure chimi-
que

« 3 0aufs

-4 C o soupea d'huile
d'olives

.4 C, G soupe de lait

. Formoge rape |ou chaix)

M4 C 4 café de noix de
muscade rape

. 2 C. dsoupe de menthe

Muffins qux

Préparation

I. Dans une poéle. faire revenirles courgettes dans une
culliere & soupe d'hulle pendant 5 min,

2, Dans un racipiant, mélanger la farine, lo levure, ajouter
les ceufs un & un en battant & lo fourchette.

3, Verser I'huile et le loit. bien mélanger. puis ajouter e
fermage. la mentha, la noix de muscade, |e sel ef le poivie

nair &l enfin les courgettes.

4 Yerser la préparation dons des petits moules beures et
farinés. Enfoumer & lour préchauffé o 180° pendant 30 &

40 mn,

5. Aprés culsson, laisser edir puls demouler.

hachée Ll
. Paivre noir Tl
. el
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Ingredients
» 150 gr o' hancots verls
. 3 petites corottes coupees
&n des
. | pelite tasse de pelits pois
« 100 gr de farine [SIM)
« | sochat de lavure
chimigue
« 2 pefits oignons (ou un
oignon mayen)
« | noix de beure
, 4 C. asoupe de fomage
rope
. | C. & soupe de moularda
. | verre de loit
. 4 C. dsoupe d'hulle d'olives
« 4 ceufs
. Persil
« Poivre noir
« Cumy
« Sel

soalial

el pai sl puals £150.

ol el Al iakda s i e Slaa 3,
lala puaa plaid |l

() R 100
Whafspen sl

e Lo gl Bt Jons b 20
Bl aiae k3 1.

e D B e GeVadl

A sk Al by

cula WlS 1,
Ol cuya s Gellad.
s,

e i Ana

.1_,.“!' J.H.i ]

wgals.

ce printanier

Preparation

1. Laver les haricots verts et coupardes an palits morceaux da
I cm de longusur,

2, Faire cuire a la vapeur, les haricats, les corottes et les patits
pais pandant 10 mn.

3. Dans un recipient, malanger la lavure el la farne, gjouter
las cauls, |'huile et ke lail, bien melanger puis assaisonner.

4. Dons une poéle, foire revanir I'cignon dons une noaix de
beure pendant 3 mn, ojouter les légumes puis incorporer & la
pramiere preparation. Enfin, ojouter le peril ef le formage

5. Beumar ef fariner un moula a coke, verser o préparation
puis enloumar a four prachauffé & 180° pandant 30 & 40 mn.

e 5

sesaanll La s
Sy PP LR O PR PR PR R PRV VR
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Ingrédients

- 5 carolles moyennes |
« 100 gr de fromage rapé
= 3 caufs

- | pot de yoourt nature

« 100 gr de farine [SIM)

- 5 C. asoupa d'huile
d'clives

- | sachet de levure
chimigue

« 5 C. & cofé de bicarbo-
nale de soude

« &0 gr d'olives dénoyau-
taass coupées en rondelles

. Persil

« Corandre

« Noix de muscade
. Poivre noir

. Sel .

La decoration

« Cemeaux de noix

_):LJLL_H

E TR Sy S DY, 9
J4aa Spam 100

- T

e gt 1 |
(pane) T 10|

O3aa il i B GeMa S
AlaS 3 juan a1
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Preparation

1. Dans un récipient, metire le yaourt, gjouter les osufs f bien
mélanger.

2. Incorpiorer la farine ef les corottes rpées, remuer
lemtement en versant peu a peu I'huile. Ajouter ke fromoge. la
levure, le bicarbonate el enfin le persil ef la conandre.

3, Ajouter les olives farinées, o noix de muscade, |a sal et le
polvre noir,

4, Beurrer et fariner des petits moulas & coke puis verser la
praparation au %

5 Decorer avec un cemaux de noix. Enfoumner & four
préchauffé a 180° pendant 30 mn.

=1
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|

saiaall LS
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Ingredients

« 150 gr de larine (SIM)

« Y4 sochal de levure chimigue

% C. 4 calé de bicarbo-
note de soude

. 100 gr de fromoge répé
{facultatif)

« 3 ceufs

<& C. 4 soupea d'huile

« 2 vere de lait

« | gousse d'ail

- 150 gr de crevettes dacorli-
quéas ou crabes

- Capres
« Persil
- Curry
« Palvre nair
-5el
| _J:h.'ul.iﬁ."
|
! () ks y3 $150
' T
'|J_|-nn|| &hyh&h“ulh Y.
(5ases 3k ) saios Gia $100-
i e
Sai e GeWath.
wuala € 15,
(15 ) ol gas g puhiia g poaa p1SHT
RS
L 8,
&S,
.‘l_g.ul] .jih.
oo
www.drioezahi.cgl

e marin

| Foire ravenir les cravaites dans una cuillére & soupe d'huile

el I'ail #crase pendant 5 mn.

? Dans un recipient, mettre la farine, la levure et le bicarbo-
nate, ajouter les ceufs un & un, bien mélanger 4 'aide d'une
spatule en bols. Verser | huile restant puis le lait tiéde.

3. Ajouter le formage, la persil, ke curry, le poivre noir, le sel, les

crevatias et les ctpras.

4. Dons un mouke beurre el farng, verser la preparation.
Enfoumer a four préchiouffé & 180°, vénfier la cuisson a |'aide

d'un cura-dents.
5. Loisser tiadir puis damouler,

Remorgue : aviter da metire frop de sel, puisque les capres

sonl soléas,

._;,.1.'.;.;;1,11,‘:.._,,.11@,,.&].;.L;,,JL:‘._,_,;IJ;_,,.LJL.E;,,;MH.-[;J?L!
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Ingrédients

. 150 gr de farine [SIM)

« 1 5achet de levura chimique

« 3 44 ceuls [selon a
grosseur)

- 100 or de gruyere rapé

« 4 C. 4 soupe d'hulle

« 8 C. d soupe de lait

. 150 gr & 200 gr de champi-

Preparation

1. Dans une poéle. faire revenir las champignons avec I'ail
dans une cuillére & soupa d'huile pendant 5 mn,

2. Dans un récipient, mélanger la farine et la levure,

4, Dans un oulre récipient et a l'aide d'une fourchelite, batire
ies cewls, |'huila, e lail el les épices.

4, Incorporer la farine et la levure, bien mélanger puis ajouter
le fromage. le gruyére et les chompignons, Bien remuer le

gnons coupes en rondelles || tout,
f"ﬁ b‘:’“E]’d i 5. Verser la préaparafion dons un moule beure et faniné au 3%
. | gousse d'all X
et parsemer de pignons
- P f
bﬁ::i‘wbeﬁ Skl oy 4. Enfourner a four préchauffe a 1560° pendont 40 mn.
« Mok de muscade
+ Poivra noir ]
. Persil —
. 3al Tt
La decoralion : i
. Fignons L
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Ingrédients

- 150 gr da farina [5iM]

« e sochat da levure chimicque

« ¥ C. & cofé de bicarbo-
nale de soude

-3 a 4 osufs (selon lo grosseur)

. 10C. & soupe de lait

. | boite de thon 4 la tomate

- 50 gr de fromoges rapa

« 2 C. & soupe de persil

- Poilvre noir

- sel

o L?u-l!

[H...u} i.'g_..itlili.

Lol i puan ¥

b gl 5 5 A o LS o
iada Byl Geda 10
plolalalls L gaaade 14
apsa Gy 30 4

Uom ghona 5aS e a 2,
Jj-lu]“piil

CJ""'

www.drjoezahi.com/vb -

Préparation

|. Dans un recipient, melanger la farine ef la levure, ajouter
les ceufs el bien remuer. Ajouter le fromage. le persil. le sel el
l& poivre noir.

2. Verser lo preparation dans des pefits moules baures at
farings,

4. Mettre au centre de chague moule une culllére a calé de
thon. foumer pour ovarr |'effet morbre

4. Enfoumer & lour préchauifé d 180° pendant 25 & 30 mn,
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Ingredients

.S ceuls

. 1 sachet da levure chimi-
que

- 150 gr de farine [SIM)

. 4 petiles tomates coupées
en pelits das

« 5 C. dsoupe d'rwille

. | gousse d'ail

. | feulle de laurer

. Dlivas noires dénoyautéeas

- Polvre noir

« Curnin

8= |
Pour o force

. 2 pols de petit-suisse (ou
fromage régime)

+ | oauf

. L C. & soupe de farine [SiM)

. 1 C. & soupe o' origan

jealiall

P
Tlaass Bpuad e 1L
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(s Doz 1) s 53 il 2
laule

(pess) LB B S Kiala 1

cuire le toul pendanl 10 mn.

et 'origan.,

I'aide d'un cure-cents.

- Www.drjoezahi:c

/vb

Preparation

1. Dons une poéle, metire la tomate, | C. & soupe d'huile,
I"ail &crase, e laurder, le sel. le polvre noir 21 le cumin, ioisser

2. Rafirar la lourier puis moudre o sauca.

3. Dans un récipient, batire les ceuts ef lo souce fomate,
ajouter la farine et la levure, melanger. Ajouter les olives
coupass et |'huila restont, bien remuer.

4. Dans un moule beurrs t faring, varser la préparation.

5. Préparer lo farce : mélanger le pelit-suisse. la farine, I'ceuf

&, A l'aide d'un petit antonnoir [ou une peche G douile), faire
des marbrures au fond du moule.
7. Enfourner a four préchauflé & 180°, varifier la cuisson @
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Ingredients

« 200 gr de farine (Siv)

« % sachat de levura chimique

« ¥4 C. & cofé de bicarbo-
ndte de soude

-4 cauls

- Patits cubes de fromage
blanc

- 50 gr d'glives vertes
dencyautéss coupaes en
rondelles

. 100 gr de champignons

- ¥ Blanc da poulal cull &t
coupé en petits dés

« 2 C. asoupe d'huile

« | varma mains un doigl de lail

- Gingembre

« Poivre noir
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Préeparation

1. Dons une tarina, mélanger I levure, o lorine et e bicarbo-
nate, ojoutar las ceufs et malonger encore, puis verser le lait
et I'huile.

2. Incorporer le poulet, les chompignaons, |es ofives, ke
farmage, les apicas et le sel, bien melongar.

3, Verser o préparation dans un moule beuraé at faring puls
anfoumner a four préchauffe.
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