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						5
						Une ode à ’art de a abe
						Si j’ai imaginé 
						L
						e
						s P
						e
						t
						i
						t
						e
						s A
						s
						s
						i
						e
						t
						t
						e
						s d
						e R
						a
						p
						h
						a
						ë
						l
						l
						e
						, c’est avant tout pour vous donner envie 
						devousretrouverautourd’unebelletable.Cuisiner,cen’estpasseulementpréparerun 
						repas.C’est une manière de dire je t’aime sans le dire, de retenir un instant et de le rendre 
						inoubliable.
						Depuis toute petite, j’ai toujours vu ma maman dresser de magniques tables pour accueillir 
						familleetamis.Chaquedétailcomptait:lavaisselle,leseurs,lescouleursetlesassocia
						-
						tions de saveurs. Je ne comprenais pas encore que j’apprenais quelque chose. C’est plus 
						tard que j’ai su, elle ne dressait pas une table, elle préparait un instant de bonheur. Ce livre 
						est né de cette mémoire-là, de tout ce qu’elle m’a donné sans jamais chercher à 
						l’enseigner.
						L
						e
						s
						p
						eti
						t
						e
						s
						a
						s
						s
						i
						et
						t
						e
						s
						se sont imposées comme une évidence du cœur. J’aime ces repas où 
						chacun pioche, goûte et tend le bras, une fourchette à la main. Une façon conviviale de 
						manger, prendre le temps et proter des instants que l’on ne regarde pas passer.
						Pour accompagner cet univers, j’ai choisi soigneusement chaque pièce de vaisselle. Je 
						voulais qu’elle sublime les recettes, mais surtout qu’elle raconte une histoire.
						Pour les tables du petit déjeuner, d’ailleurs et des desserts, j’ai choisi les collections de 
						MollenietDimanche.J’aimeleurélégancechaleureuse,leurspiècesintemporellesfaçon
						-
						nées à la main en Italie, ces couleurs lumineuses pour une ambiance accueillante et pleine 
						dedouceur.
						Pour les tables d’été et de l’apéro, c’est le coup de cœur pour Popolo. Des pièces artisanales 
						auxmotifscoloréesaveccettelibertésolairequidonneenviedenejamaisquitterlatable 
						et de laisser le repas s’éterniser, comme la plus belle des soirées.
						Pour la table d’hiver et de fêtes, j’ai voulu la vaisselle de ma maman et celle de ma grand-
						mère, des pièces remplies de souvenirs. Les retrouver dans ce livre c’est une évidence, ma 
						façon de leur rendre hommage et de faire durer ce qu’elles portent, l’amour de recevoir, 
						transmis sans un mot, de mère en lle, depuis toujours.
						J’espère que ce livre vous donnera envie de cuisiner, mais surtout de dresser de belles 
						tables pour ceux que vous aimez, et d’y créer, à votre tour, des souvenirs que l’on se trans
						-
						met comme on se passe une recette.
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						Table de  
						pt-déjeuner
						Le petit-déjeuner est pour moi le moment 
						 
						le plus sacré de la journée. J’aime cee parenthèse 
						 
						suspendue où la maison s’éveille doucement et où l’odeur 
						 
						du café chaud nit de nous tirer du sommeil. Qu’il s’agisse 
						 
						d’un granola croquant pour un matin pressé ou des bagels 
						protéinés pour un dimanche qui prend son temps, ce premier 
						repas donne le ton du jour. Dans ces pages, vous trouverez 
						 
						de la douceur, du réconfort et du pep’s pour démarrer 
						 
						du bon pied. Ici, on savoure l’instant, même - et surtout - 
						 
						en pyjama, autour de recees qui font autant de bien 
						 
						au moral qu’aux papilles. C’est ma façon de vous dire 
						 
						« bonne journée » avec gourmandise !
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Table de peTiT-déjeuner
						12
						EGGMUFFINS 
						 
						TOMATESBACON
						J’aime manger salé le matin, mais j’ai souvent la emme de me mere en cuisine 
						au saut du lit. Depuis que je fais ces muns d’œufs protéinés (30 g), j’ai un super 
						petit-déjeuner prêt en quelques minutes. Une recee simple, que je prépare pour 
						les 5 matins de la semaine, pour bien commencer chaque journée.
						pOur5 SandWiCHS
						préparaTiOn : 15 Min
						CuiSSOn : 30 Min
						1 bloc de feta
						7œufs
						20tomatescerises
						1 cuil. à café d’ail en poudre
						Piment d’Espelee
						1 cuil. à soupe d’huile d’olive
						Une vingtaine de feuilles  
						de basilic 
						5 muns (ou pains bagel)
						5 tranches de cheddar
						5 tranches de bacon
						Sel,poivre
						pOur laCrÈMe d’aVOCaT
						1avocat
						1 cuil. à soupe de mayonnaise
						1 let de citron vert
						Sel
						Préchauer le four à 180 °C (th. 6).
						Dans un plat, déposer le bloc de feta au centre. Casser les œufs 
						autour et ajouter les tomates cerises lavées et coupées en deux, 
						l’ail,dupimentd’Espeletteetl’huile.Saleretpoivrer,puisenfourner 
						20 minutes.
						À la sortie du four, bien écraser le tout à l’aide d’une fourchette et 
						ajouter le basilic déchiré grossièrement.
						Monter la température du four à 190 °C (th. 6-7) et faire griller 
						7 minutes les petits pains sur une plaque tapissée de papier cuis-
						son, avec une tranche de cheddar sur la moitié d’entre eux. 
						Pendant ce temps, préparer la crème d’avocat : écraser l’avocat 
						avec la mayonnaise et le let de citron, saler.
						Faire griller le bacon dans une poêle sans matière grasse. 
						Réserver.
						À la sortie du four, étaler la crème d’avocat sur les petits pains, 
						puis ajouter la préparation des œufs brouillés à la feta et aux 
						tomatesetunetranchedebaconbiengrilléepar-dessusavantde 
						refermer le sandwich.
						aSTuCe
						J’ajoute souvent une pointe de miel 
						dans la crème d’avocat pour casser 
						l’aciditéducitronvert.
						Vous pouvez emballer les muns 
						individuellement dans du papier 
						cuisson, les mere dans un sac 
						congélation et les conserver 
						 
						au congélateur. Vous pourrez 
						 
						les réchauer soit au four, soit 
						 
						à l’Air Fryer pendant quelques 
						minutes à 190 °C (th. 6-7).
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Table de peTiT-déjeuner
						14
						Ces bagels sont savoureux et idéals pour un petit-déj’ nourrissant : 
						 
						ils sont faciles à préparer et à conserver, et toute la famille les adore !
						pOur4 baGelS
						préparaTiOn : 10 Min
						CuiSSOn : 15 Min
						7œufs
						120 g de coage cheese
						1 cuil. à café de moutarde
						1 cuil. à café de mayonnaise
						4 branches de persil
						12cornichons
						1 cuil. à soupe de miel
						Le jus de ½ citron
						10radis
						4 pains à bagel
						4 tranches de dinde
						4 tranches de mozza
						Faire cuire les œufs 10 minutes dans une casserole d’eau 
						bouillante. 
						Préchauer le four à 200 °C (th. 6-7).
						Séparer les jaunes des blancs et écraser les jaunes à la fourchette 
						– réserver les blancs. Ajouter le cottage cheese, la moutarde, la 
						mayonnaise, le persil ciselé, les cornichons coupés en rondelles, le 
						miel, le jus de citron et bien mélanger.
						Couper les blancs d’œufs en tout petits morceaux et les radis en 
						rondelles ; les ajouter à la préparation et mélanger cette farce. 
						Couper en deux les pains à bagel et les faire dorer 5 minutes au 
						four sur une plaque tapissée de papier cuisson.
						À leur sortie, les garnir avec une tranche de dinde, une de mozza 
						et la délicieuse farce aux œufs. Déguster !
						BAGELSPROTÉINÉS 
						 
						DINDEMOZZARELLA
						aSTuCe
						Vous pouvez emballer 
						individuellementchaquebagel 
						dans du papier cuisson, puis 
						 
						les placer dans un sac congélation 
						ou un Tupperware pour 
						 
						les conserver au réfrigérateur 
						3-4 jours, ou au congélateur 2 mois 
						– vous les réchauerez après 
						congélation soit au four, soit à l’Air 
						Fryer, pendant 20 minutes à 190 °C 
						(th. 6-7), sans retirer le papier 
						cuisson.
						LE PLEIN DE PROTÉINES !
						Pour 1 bagel, comptez environ 33 g 
						 
						de protéines (pain à bagel : 10 g, 
						œufs : 10 g ; dinde : 5 g ; mozzarella : 
						4 g ; coage cheese : 4 g).
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Table de peTiT-déjeuner
						16
						WRAPS PROTÉINÉS AU POULET
						Depuis que je prépare mes petits-déjeuners la veille, je gagne un temps fou 
						 
						le matin. Et même quand j’ai la emme, je suis sûre de me régaler. Chaué 
						 
						en quelques minutes au grille-pain, un seul wrap m’apporte une bonne dose 
						 
						de protéines : 21 g. Fini les grignotages en aendant le déjeuner !
						pOur6 WrapS
						préparaTiOn : 10 Min
						CuiSSOn : 5 Min
						300 g de poulet
						10cornichons
						2 cuil. à soupe de mayonnaise
						1 cuil. à café de moutarde
						8 g de cébee
						1 cuil. à café de miel
						6 galees wrap
						6 cuil. à soupe de St Môret®
						3tomates
						40 g de cheddar râpé
						Huile
						Sel,poivre
						Faire cuire le poulet dans un let d’huile à la poêle jusqu’à ce qu’il 
						soit bien doré, puis l’elocher à l’aide d’une fourchette.
						Dansunsaladier,lemélangeraveclescornichonscoupésenron
						-
						delles, la mayonnaise, la moutarde, la cébette ciselée et le miel 
						pour obtenir une farce. Saler et poivrer.
						Surchaquewrap,étaler1 cuilleréeàsoupedeSt Môret® ;ajouter 
						les rondelles d’une moitié de tomate au centre, puis un sixième de 
						la farce ; terminer par un peu de cheddar râpé. 
						Refermer le wrap en le pliant du bas vers le haut et en repliant les 
						côtés pour former un rectangle. 
						Chauer au grille-pain quelques minutes et déguster… 
						aSTuCe
						Je plie mes wraps en rectangles, 
						tout simplement parce que la 
						forme est pratique à insérer dans 
						 
						le grille-pain pour les chauer ! 
						Vous pouvez les emballer 
						individuellement dans du papier 
						cuisson, les placer dans un sac 
						congélation ou un Tupperware 
						 
						et les conserver au réfrigérateur 
						 
						3 à 4 jours, ou au congélateur 
						2 mois maximum (ne pas oublier 
						d’écrire la date sur le sac !).
						Après congélation, je les réchaue 
						au grille-pain pendant 10 minutes 
						ou au four pendant 15 à 20 minutes 
						à 180 °C (th. 6), sans retirer leur 
						papier cuisson sous peine de les 
						assécher !
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