
Sample Recipe
20min 20 min 210°C, 45 min 20 min 6

Les ingrédients

1.5kg ingredient 1
1 l ingredient 2

La recette

1 step 1

2 step 2

information about the recipe, something to take care of.
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Et bon appétit bien sûr

Baptiste Le Roi

8 novembre 2021
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Au menu

Sample Recipe . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1

1 Légumes 5
Chou fleur Miznon . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6

2 Poissons 9
Bar au four . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10
Saumon sauce Rachel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12

3 Viandes 15
Carbonnade . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
Pasta al Ragù . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18

4 Desserts 21
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Chapitre 1

Légumes



Chou fleur Miznon
10min 20 min 200 °C, 20 min 6

Les ingrédients

1 Chou fleur
20cl Trina

1 Citron
1 Grenade

La recette

1 Faire bouillir le chou fleur dans une casserole d’eau
bouillante pendant 20 minutes.

2 Tendre, égoutter le chou fleur, couper en 6 sans al-
ler jusqu’à la base, napper d’huile d’olive.

3 Mettre le chou fleur au four, position grill à 200 °C,
pendant 20 minutes

4 Préparer la trina (50/50 eau et trina,mélanger jus-
qu’à avoir une consistance crémeuse ; un trait de
citron est le bienvenu).

5 Dans un bol, écosser la grenade.

6 Dring, le chou fleur sort du four, légèrement bruni.

7 Napper de trina et parsemer de grenades.

Se mange généralement avec du houmous en écoutant Omer Adam.
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Chapitre 2

Poissons



Bar au four
20min 210°C, 45 min 6

Les ingrédients

1.5kg Bar de ligne
1 l Bière brune
1 Oignon
3 Carottes

50g Beurre
Sel et poivre
Bouquet garni

1kg Pommes de
terre

La recette

1 Couper le bœuf en cube de 3 cm de côté.

2 Faire griller les cubes dans un peu de beurre fondu
à feu élevé.

3 Ajouter la bière, l’oignon et les carottes coupées
grossièrement.

4 Laisser cuire 4 à5heures à feu doux. La viande doit
être fondante et la sauce onctueuse.

5 Éplucher et couper en quartiers (huitièmes?) les
pommes de terre, saler, poivrer, ajouter quelques
herbes et un filet d’huile d’olive

6 Enfourner à 210°C pendant 45 minutes.

Il doit toujours y avoir un frémissement lors de la cuisson.
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