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OUVRAGE DU MEME AUTEUR

330 Recettes végétariennes. Potages, salades, crudités, 1é-
gumes, céréales, pates, fromages, desserts, boissons, sauces...

(Editions Dangles).
330 recettes
végétariennes
audier
@ La cuisine végétarienne n'est ni triste ni austére, mais vivante et multiple : elle @

est basée, bien entendu sur les légumes et les fruits, mais inclut également les
sous-produits animaux (lait, fromages, beurre, ceufs). Le systéme digestif de
I'hnomme n'est pas celui du carnivore, et la viande, de par sa toxicité, devrait étre
progressivement bannie de notre alimentation ; plus la nourriture devient simple,
mieux l'organisme I'utilise et I'assimile, d'autant plus que ce sont principalement les
végétaux qui irradient les vibrations essentielles a notre équilibre organique. Ce
livre ne cherche pas a imposer une école particuliere, si ce n'est celle de la nature
dont il convient de se rapprocher sur le plan alimentaire. Il n'a pas pour but de
vous convertir au végétarisme, mais simplement de vous initier, de vous faire dé-
couvrir pratiquement et par vous-méme une alimentation plus saine sachant
rester gaie, agréable et vivante. Une alimentation végétarienne bien congue et
issue de cultures biologiques est forcément équilibrée et diététique. Elle vous
révélera d'autres plats, des aliments nouveaux, des godts différents, d'autres ma-
nieres de cuisiner. C'est tout un apprentissage duquel vous retirerez d'immenses
joies nouvelles.

Les recettes de cet ouvrage sont simples, appétissantes et a la portée de tous.
Elles permettent de laisser aller votre imagination et votre gourmandise, et ce livre
deviendra bien vite un auxiliaire précieux de toute maitresse de maison soucieuse
de la santé de ses proches.

En bref, un véritable « art de vivre ».

Dangles-Recettes-01-154_v6.pdf 4 @ 07/07/2009 20:08:50



L NEEEN ® [T [ [ [

Martine Rigaudier

Recettes et menus
végétariens
pour les 4 saisons

® Potages, salades, crudites, entrées, ®
légumes, céreéales, desserts...
29°¢ mille

ﬂa@{%f

EDITIONS,

Dangles-Recettes-01-154_v6.pdf 5 @ 07/07/2009 20:08:50



L”AUTEUR :

Martine Rigaudier a tenu pendant plusieurs
années une boutique de produits naturels et
un restaurant végétarien a Lyon. Son objec-
tif a toujours été de démystifier cette répu-
tation erronée de « régimes végétariens »
fades, astreignants et insipides car, en fait,
le monde végétal offre des ressources culi-
naires trés vastes, variées et succulentes,
répondant a un besoin de plus en plus vital,
: véritable alternative a toutes les incohé-
rences de notre mode alimentaire actuel néfaste.

Son premier ouvrage : 330 recettes végétariennes est rapidement
devenu un véritable best-seller dans ce domaine. Il a ensuite été
complété par un deuxiéme livre : Recettes et menus végétariens pour
les 4 saisons, et ces deux livres forment un tout proposant a cha-
cun une alimentation saine et équilibrée tout au long de 1’année.
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Introduction

Plus de 10 000 exemplaires vendus par an depuis sa parution ; ja-
mais je n'aurais pens¢, en écrivant mon premier ouvrage en 1981 : 330
Recettes végétariennes (méme collection, Editions Dangles), connaitre
autant de succés pour un sujet aussi spécifique, et je tiens a remercier
tout a la fois mon éditeur et les nombreux lecteurs qui m'ont fait con-
fiance. Je remarque que beaucoup parmi mes lecteurs ne sont pas eux-
meémes végétariens ; ils sont simplement a la recherche d'une cuisine dif-
férente, d'une cuisine nouvelle, plus saine, plus équilibrée et respectant
les principes fondamentaux de la diététique (tout comme il existe des
médecines différentes, douces, alternatives...).

Au hasard de bien des contacts avec mes premiers lecteurs, la méme
supplique revient fréquemment, comme un leitmotiv « Ecrivez un second
livre ; donnez-nous de nouvelles recettes ! » Souvent aussi on me de-
mande d'établir des menus afin de donner des idées pour la composition
de repas harmonieux.

Je me suis donc remise a I'ouvrage ; ce deuxiéme livre reste dans le
méme esprit que le premier (tout en étant un peu moins strict), a savoir
donner des recettes végétariennes simples, appétissantes, a la portée de
tous, révéler des plats nouveaux, des aliments aux gotts différents,
d'autres manieres de cuisiner tout en préservant notre sante.

Mais j'ai voulu aller plus loin encore ; au lieu de classer mes nou-
velles recettes selon la méthode habituelle (par catégories de plats), j'ai
voulu, pour faciliter encore la tdche des maitresses de maison, inclure ces
recettes dans le cadre de menus composés pour des repas complets :
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RECETTES ET MENUS VEGETARIENS

entrée, plat principal et dessert. Pour chaque menu proposé, je donne la
recette nouvelle d'un des 3 plats, les deux autres se référant le plus sou-
vent a des recettes déja décrites dans mon premier livre ou indiquées par
ailleurs dans ce second tome.

Je propose ainsi 200 menus différents et 200 recettes végéta-
riennes nouvelles. J'ai adopté le classement le plus logique qui soit en
répartissant menus et recettes en quatre parties égales correspondant cha-
cune aux quatre saisons de 1'année. Pour chaque saison, vous trouverez
donc 50 menus types et 50 recettes nouvelles, classés en 25 journées.

Pourquoi ce classement par saisons ? Parce que c'est le plus natu-
rel qui soit, respectant la chronobiologie, les rythmes de la vie. Il est
évident que notre organisme n'aspire pas a la méme nourriture en été ou
en hiver, au printemps ou en automne. Nous sommes naturellement et
spontanément attirés par une nourriture rafraichissante 1'été, reposant sur
les légumes et les fruits de saison, et par une nourriture énergétique 1'hi-

® ver, reposant plus sur les [égumineuses et les céréales. ®

Il est naturel de consommer des champignons et des chataignes a
l'automne, des fraises et des cerises en juin. Je sais bien qu'aujourd'hui on
trouve de tout toute l'année : fraises a Noél et ananas en aott, mais cette
fagon de faire est contre nature. C'est a leur époque de maturité que les
végétaux doivent étre consommeés et sont le plus profitables a notre orga-
nisme.

Je voudrais enfin insister sur un autre aspect important : la cuisine
végétarienne est tout le contraire d'une cuisine fade, triste, insipide... ce
que les personnes ignorantes du végétarisme supposent. Bien au con-
traire. Il y a beaucoup de gaieté dans la cuisine végétarienne, d'innom-
brables couleurs et odeurs, une grande richesse dans la diversité, 1'ingé-
niosité. Elle est une féte ; c'est aussi l'invitation conviviale a partager un
plaisir essentiel de la vie, en famille, entre amis, dans I'harmonie et la
joie.

Un véritable art de vivre.
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INTRODUCTION

La cuisine végétarienne est aussi celle du 3° millénaire, du futur,
d'une époque tres proche, heureusement ou I'homme aura enfin pris
conscience de l'essentiel et du futile, de I'absurdité¢ de manger de la
viande étant donné le gaspillage que cela suppose a l'encontre de 1'in-
térét le plus fondamental de la survie de I’humanité’.

! Voir, a ce sujet, l'ouvrage de Daniel Chernet (nutritionniste): Les Protéines végeé-
tales (épuisé).
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Conseils généraux

—  Pour ce qui est des proportions des ingrédients indiqués en chaque
début de recette, les quantités indiquées s'entendent pour 4 personnes.

— Légumes, céréales et fruits doivent étre issus de culture biolo-
gique, sans aucun résidu de pesticide, sans trace de produits chimiques de
synthése ni de conservateur.

— La qualité des aliments utilisés est essentielle pour le bon gofit des
plats et pour la santé ; choisissez toujours des ingrédients naturels, achetés si
possible dans les magasins de produits issus de I’agriculture biologique.

—  Le sel doit étre du sel marin gris, non raffiné.

—  Le sucre doit étre du sucre de canne, non raffiné, brun.

—  L'huile doit étre vierge, de premicre pression a froid, non

—  raffinée et non chauffée’.

— La farine doit étre de la farine compléte, de type 80 ou 65 pour la
patisserie et la cuisine, de type 110 pour le pain. N'utilisez que de la farine
issue de ’agriculture biologique.

—  Nutilisez pas de levure mais du levain naturel que vous fabrique-
rez vous-méme™

—  Ne faites surtout pas tremper les légumes pour les nettoyer. Lavez-
les seulement avant de les éplucher.

—  Essuyez simplement les fruits ; ne les rincez que lorsqu'ils sont tres
sales. Vous comprenez pourquoi il est fondamental de n'utiliser que des fruits
issus de culture biologique, non traités.

% Voir l'ouvrage d'Alain Saury : Les Huiles végétales d'alimentation (méme collection,
épuisé).

3 Voir l'ouvrage de Jean-Luc Darrigol : Les Céréales pour votre santé (méme collec-
tion, Editions Dangles).

11
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RECETTES ET MENUS VEGETARIENS

—  Faites cuire légumes et fruits a I'étouffée ; il faut utiliser le moins
d'eau possible pour la cuisson. Des fait-tout en inox 18/10 a fond épais per-
mettent une excellente cuisson a I'étouffée, ou encore des diables ou terrines
en terre non vernissée uniquement pour les racines ou les pommes de terre.
La cuisson doit étre douce, non violente, afin de ne pas dénaturer les aliments
et de leur conserver toutes leurs propriétés”.

— Rincez les céréales avant la cuisson.

—  Faire cuire blé, orge, riz, millet et épeautre a I'eau froide ; polenta,
semoule, boulghour, pilpil et pates a I'eau chaude.

—  Utilisez une centrifugeuse et un mixer.

—  Servez-vous de préférence d'ustensiles en bois d’olivier (cuillers,
spatules...) ou en inox 18/10.

—  Ne jamais faire cuire une sauce, mais toujours l'utiliser crue en fin de
préparation. Le goiit en est mieux préserve.

— Nussa : le Nussa est une graisse végétale composée de graisse de
coco et de purées d'amandes et de noisettes. 1l s'utilise uniquement cru ou
fondu dans de 1'eau pour les pates a tarte. Sa qualité premicre est de se digérer

® trés facilement, alors que le beurre est lourd et générateur de cholestérol (a la ®
cuisson) étant déja, au départ, un produit déséquilibré (parties grasses de lait).
D'autre part, le Nussa est d'un gott agréable, apporte de nombreuses vitamines
et s'utilise aussi facilement que le beurre cru.

— Lait en poudre : permet a tous ceux qui tolérent mal le lait
frais de préparer des plats tout aussi savoureux. D'autre part, il est déconseillé,
pour des adultes, de consommer du lait frais non caillé. En général, les laits en
poudre sont allégés (0 % de matiere grasse), et cela permet des digestions sans
probléme. Attention de n’acheter que du lait en poudre issu de I’agriculture
biologique.

—  Cuillerées : pour l'ensemble des recettes, dans les proportions
d'ingrédients, on entend par cuillerée des cuillerées a soupe. Lorsqu'il s'agit de
cuillerées a café, il est précisé : petites cuillerées.

- Juutilise souvent certaines spécialités diététiques telles que : Vita-
quell, Herbamare concentré, Herbamare, Nussa, Valdivia’, Sojanelles, lait de

4 Voir 'ouvrage d’Alain Saury : Manuel diététique des fruits et légumes (épuisé).
5 Valdivia = sucre de canne complet dit aussi « rapadura »

12
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CONSEILS GENERAUX

soja, Dakatine, Kelpamare... Vous trouverez ces spécialités dans tous les
magasins de produits diététiques et alimentation biologique. Ainsi que tous
les aromates.

- RAPPEL : les ingrédients de toutes les recettes sont indiqués
pour 4 personnes. Moineaux s'abstenir ! Quant aux Gargantua... forcez la
dose !

& ;‘_ﬁﬁ (Lo,]:

Important :

——pry

Les menus indiqués en début de chaque repas (déjeuner ou
diner) renvoient chacun a 3 recettes : entrée, plat principal et des-
sert.
® Ces recettes peuvent étre décrites en 3 endroits différents : ®

— Dans le texte relatif a la journée elle-méme, a la suite du
menu. Dans ce cas, il est indiqué : « voir ci-dessous ».

— A un autre endroit du présent ouvrage, soit dans la méme
saison, soit dans une saison différente. Dans ce cas, il est indiqué :
« voir P 4 » (Printemps - Jour 4), ou « voir A 16 » (Automne - Jour
16), ou « voir H 11 » (Hiver - Jour 11), ou encore « voir E 6 » (Eté
- Jour 6).

— Enfin, la recette peut étre extraite du premier ouvrage du
méme auteur : 330 Recettes végétariennes (méme collection, Edi-
tions Dangles). Dans ce cas, il est indiqué : « voir T.I, p.128 »,
c'est-a-dire se reporter au premier livre a la page 128.

13
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Menus et recettes
de printemps
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Printemps - Jour 1

1. Déjeuner

Menu :
— Entrée : salade de poireaux a l'ancienne (voir T.1 p.27).
— Plat principal : gratin d'orge (voir ci-dessous).
— Dessert : clafoutis aux cerises (voir T.1 p.114).

Gratin d'orge :

Ingrédients : 250 g d'orge perlé, 3 ceufs, 2 oignons, 2 cuillerées a soupe
de lait en poudre, 200 g de noisettes, 1 cuillerée a café d’Herbamare concen-
tre, 1 poivron, 100 g de comté. '

Préparation : faire cuire lorge jusqua ce que les grains soient bien
tendres. Egoutter et disposer dans un plat a four en recouvrant avec le poi-
vron coupé en rondelles. Dans un mixeur, mélanger soigneusement le lait en
poudre, les ceufs, les oignons, les noisettes et I’Herbamare concentré. Verser
le tout sur I'orge recouvert de poivron. Passer au four 20 minutes. Recouvrir
de comté rapé et réenfourner 10 minutes. Servir chaud, décoré de noisettes
entiéres.

® 2. Diner ®

Menu :

— Entrée : potage mousse verte (voir T.1 p.19).

— Plat principal : asperges a I'espagnole (voir ci-dessous).

— Dessert : mousse de poires (voir p.34).

Asperges a l'espagnole :

Ingrédients : 1 kg de petites asperges vertes, 3 ceufs, 1 dl de lait, 1 dl
de fromage blanc, 100 g de comtg, sel, poivre rose, macis, origan, estragon
frais, coulis de tomates.

Préparation : faire cuire les asperges 20 minutes en évitant que les
pointes soient dans I'eau. Pendant ce temps, faire 4 petites omelettes avec le
mélange de lait, d'ceufs, de fromage, de sel et de macis. Mettre les omelettes
en attente. Egoutter les asperges. Répartir les asperges entre les quatre ome-
lettes en les recouvrant de comté coupé en fines lamelles. Rouler chaque
omelette, les asperges et le comté se trouvant au centre. Disposer dans un
plat a gratin et passer 5 minutes au four pour que le comté fonde. Saupoudrer
de poivre rose, d'origan, d'estragon frais. Servir avec un coulis de tomates.

17
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RECETTES ET MENUS VEGETARIENS

Printemps - Jour 2

1. Déjeuner
Menu :
— Entrée : pissenlits aux fines herbes (voir p.40).

— Plat principal: paupiettes de blettes (voir p.28).
— Dessert : crumble aux fruits rouges (voir ci-dessous).

Crumble aux fruits rouges :

Ingrédients : 250 g de cerises, 250 g de groseilles, 250 g de sucre de
canne roux non raffiné, 100 g de farine, 150 g de Vitaquell, 300 g de muesli
aux fruits sans sucre, glace a la vanille ou créme Chantilly.

Préparation : bien mélanger les fruits ensemble ainsi que 150 g de
sucre et disposer le tout au fond d'un moule. Dans un saladier, mélanger le
sucre restant, le muesli, la farine et la Vitaquell. Recouvrir les fruits avec ce
mélange et passer au four 40 minutes a température moyenne, en recouvrant
d'un papier aluminium que l'on enléve les 5 derniéres minutes pour faire
dorer le dessus. Servir ce gateau tiéde, accompagné de glace a la vanille ou
de créme Chantilly.

2. Diner

Menu:
— Entrée : fraises nature en coupe.
— Plat principal : polenta printaniére (voir ci-dessous).
— Dessert : fromage blanc au vert (voir T.1 p.107).

Polenta printaniére :

Ingrédients : 250 g de semoule de mais, 300 g de champignons, 150 g
de petits pois écossés, 2 oignons nouveaux, 6 tomates, 2 gousses d'ail, sel,
persil frais, 2 cuillerées a soupe d'huile d'olive.

Préparation : porter a ébullition 1,5 1 d'eau dans laquelle on verse en
pluie la semoule de mais. Faire cuire 5 minutes puis laisser gonfler. Faire un
hachis avec les champignons, l'ail, I'oignon et le sel. Faire cuire séparément
les petits pois et les tomates (a I'étouffée). Mélanger la polenta, le hachis et
les petits pois. Arroser d'huile d'olive et parsemer de persil frais. Disposer les
tomates autour avant de servir.

18
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PRINTEMPS

Printemps - Jour 3

1. Déjeuner
Menu :
— Entrée : courgettes rapées en salade (voir p.25).

—  Plat principal : millet aux petits légumes (voir ci-dessous).
— Dessert . tarte spéciale aux cerises (voir p.31).

Millet aux petits légumes :

Ingrédients : 250 g de millet, 500 g de petits pois frais écossés, 2 ca-
rottes nouvelles, 1 branche de céleri, 1 oignon nouveau, 2 tomates, 1 cuillerée
a café d’Herbamare concentré, quelques grains de coriandre, huile d'olive,
Nussa’.

Préparation : couper les carottes en dés, le céleri et I'oignon. Con-
casser les tomates préalablement pelées. Mélanger le tout aux petits pois
et faire cuire avec l'huile d'olive 10 minutes en cocotte a feu doux en re-
muant souvent. Ajouter le millet, I’Herbamare concentré et faire cuire 5
minutes de plus en remuant sans cesse. Ajouter enfin 1/2 1 d'eau et le co-
riandre, puis laisser mijoter 20 minutes a feu doux. Servir chaud avec la

@ purée d’amande sur la table. @

2. Diner

Menu :

— Entrée : salade douce France (voir ci-dessous).

— Plat principal : soufflé aux petits pois (voir p.32).

— Dessert : compote de poires et petits gateaux secs (voir T.1 p.133).
Salade douce France :

Ingrédients : 1 jolie laitue, 2 pommes rouges, 1 citron, 1 céleri bran-
che, 50 g de pistaches, 1 bol de mayonnaise (voir T1 p150).

Préparation : tapisser le fond du saladier avec quelques grosses feuil-
les de salade. Couper le reste de la salade avec des ciseaux et le mélanger au
céleri coupé en rondelles et les pommes coupées en dés. Arroser de jus de
citron et ajouter un peu de mayonnaise. Disposer les pistaches sur le dessus
et servir avec le reste de la mayonnaise.

6 Purée d’amande blanchie

19
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Printemps - Jour 4

1. Déjeuner
Menu :
— Entrée : salade d'avocats du fromager (voir p.35).
— Plat principal : cari aux petits 1égumes (voir p.22).
— Dessert : mousse a la rhubarbe et aux pistaches (voir ci-dessous).

Mousse a la rhubarbe et aux pistaches :

Ingrédients : 400 g de rhubarbe, 60 g de sucre de canne roux non raffi-
né, 20 cl de créme fraiche, 10 pistaches, 1 cuillerée a soupe de sirop d'érable.

Préparation : faire cuire la rhubarbe dans un peu d'eau apres 'avoir ef-
filée et coupée en cubes. Passer la rhubarbe cuite au mixeur avec le sucre et
les pistaches. Laisser refroidir. Fouetter la créme et l'incorporer alors a la
rhubarbe. Servir dans des coupes nappées de sirop d'érable et décorées avec
une pistache.

2. Diner

Menu:
® — Entrée : créme de chou-fleur (voir ci-dessous). ®
— Plat principal : quiche aux jeunes pousses d'épinards (voir p.30).
— Dessert : clafoutis aux cerises (voir T.1 p.114).
Creme de chou-fleur :

Ingrédients : 1 gros chou-fleur, 1 gousse d'ail, 1 cube d’Herbamare
bouillon sans sel, 3 branches de persil, 1 verre de lait, 2 verres d'eau, 1 cuil-
lerée d'arrow-root, 1 feuille de laurier, 50 g de comté rapé, sel, persil frais
haché.

Préparation : faire cuire le chou-fleur avec le laurier et le cube
d’Herbamare sans sel. En fin de cuisson, ajouter 3 branches de persil, le lait
et 2 verres d'eau. Enlever le laurier et passer le tout au mixeur avec l'arrow-
root pour obtenir la consistance crémeuse. Verser la créme dans une sou-
picre, parsemer avec le comté rapé et décorer avec du persil frais et un bou-
quet de chou-fleur.

20
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PRINTEMPS

Printemps - Jour 5

1. Déjeuner

Menu :
— Entrée : salade de tomates (voir p.36).
—  Plat principal : fenouils farcis (voir ci-dessous).
— Dessert : charlotte aux cerises rouges (voir p.36).

Fenouils farcis :

Ingrédients : 4 bulbes de fenouil, 1 bol de riz complet cuit, 2 ceufs, 2
tomates, 1 pincée de curry, 1 pincée de curcuma, 1 pincée de carvi, sel,
80 g de fromage de chévre sec rapé, 2 oignons blancs, persil, huile d'olive.

Préparation : couper les bulbes de fenouil en deux dans le sens de la
hauteur, les ébouillanter quelques minutes puis égoutter. Dans un mixeur,
mélanger les tomates, les ceufs, les oignons, les aromates et le sel. Mélanger
le tout au riz complet cuit. Disposer les demi-fenouils dans un plat & gratin.
Les recouvrir de la farce et placer 'autre moitié au-dessus en les calant bien.
Mettre au four 30 minutes en ajoutant le fromage au-dessus 5 minutes avant
la fin de la cuisson. Servir arrosé d'un filet d'huile d'olive et parsemé de

@ persil ou d'estragon frais. @

2. Diner

Menu :
— Entrée : marinade de poireaux nouveaux (voir ci-dessous).
— Plat principal : consommé de riz soufflé (voir p.37).
— Dessert : tarte liégeoise (voir T.1 p.116).

Marinade de poireaux nouveaux :

Ingrédients : 1 kg de blancs de petits poireaux nouveaux, 1 cuillerée a
café de coriandre en grains, 3 tiges de fenouil, 10 cl d'huile d'olive, 1 jus de
pamplemousse, 1 cuillerée a café de poivre vert, estragon frais.

Préparation : faire cuire doucement les poireaux dans un peu d'eau.
Les égoutter et garder I'eau de la cuisson. Ajouter a celle-ci tous les aro-
mates et faire frémir 10 minutes en rajoutant un verre d'eau. Verser le tout
sur les poireaux en ajoutant le jus de pamplemousse. Laisser mariner une
journée. Présenter avec de l'estragon frais.
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Printemps - Jour 6

1. Déjeuner

Menu :
— Entrée : salade fin de printemps (voir p.24).
— Plat principal: cari aux petits légumes et céréales (voir ci-dessous).
— Dessert : tarte spéciale aux cerises (voir p.31).

Cari aux petits légumes et céréales :

Ingrédients : 1 kg de poireaux, 1 kg de poivrons rouges, 4 oignons, 2
jolies carottes, 1 boite de Sojanelles, 4 cuillerées a soupe d'huile de tour-
nesol, 1 cuillerée a soupe de cari doux, 1 verre de jus d'oranges, 2 gousses
d'ail, 1 morceau de gingembre frais, 1 bol de riz cuit, 1 bol de millet cuit, 1
bol de couscous cuit, 1 bol de sarrasin cuit, sel.

Préparation : faire revenir doucement dans une sauteuse tous les lé-
gumes coupés et émincés avec l'huile de tournesol, en ajoutant le cari en
fin de cuisson. Saler, verser le jus d'oranges et un peu d'eau. Laisser mijoter
a feu doux. Ajouter alors l'ail et le gingembre pilés ainsi que les Sojanelles
coupées en trongons et remettre a mijoter 10 minutes. Servir trés chaud

® accompagné des 4 céréales chaudes. Mettre le cari sur table ainsi que di- @
vers aromates. Ajouter éventuellement du jus d'oranges et du sucre en
poudre.

2. Diner

Menu :

— Entrée : marinade de poireaux nouveaux (voir p.21).

— Plat principal : gratin dauphinois (voir p.24).

— Dessert : soufflé aux écorces confites (voir ci-dessous).

Soufflé aux écorces confites :

Ingrédients : 1 orange, 20 g d'écorce d'orange confite, 50 g de fruits
confits variés, 100 g de sucre de canne roux non raffiné, 12 raisins secs, 3
cuillerées a soupe de confiture de cassis, 5 blancs d'ceufs.

Préparation : faire fondre a feu doux dans une casserole la confiture,
un jus d'orange, 'écorce d'orange hachée, 1'écorce d'orange confite, les
fruits confits et les raisins secs. Remuer constamment. Laisser refroidir
pendant qu'on bat les ceufs en neige, trés ferme, en ajoutant le sucre. Incor-
porer les fruits confits a la meringue et verser dans un moule a soufflé.
Mettre 30 minutes au four et servir aussitot.
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PRINTEMPS

Printemps - Jour 7

1. Déjeuner

Menu :

— Entrée : piperade froide (voir ci-dessous).

—  Plat principal : spaghettis au basilic (voir T.1 p.105).

— Dessert : flan bohémien (voir T.1 p.122).

Piperade froide :

Ingrédients : 4 poivrons rouges, tomates, 2 courgettes, 2 aubergines, 2
gros oignons, 2 gousses d'ail, basilic, menthe, ciboulette, huile d'olive, sel,
4 ceufs, eau vinaigrée, crottons aillés.

Préparation : faire griller les poivrons, les peler et les couper en ron-
delles moyennes. Faire cuire les tomates (pelées), les aubergines et les cour-
gettes avec les poivrons, comme pour une ratatouille. Piler au mortier 'ail,
les oignons et les herbes fraiches. Incorporer les aromates aux légumes en
ajoutant le sel et I'huile d'olive. Bien mélanger le tout et mettre a rafraichir.
Au moment de servir, pocher les ceufs dans de 1'eau vinaigrée et les dispo-
ser sur la piperade froide. Servir avec des crofitons aillés.

2. Diner

Menu:
— Entrée : asperges sauce verte (voir ci-dessous).
—  Plat principal : céleri-rave farci (voir T.1 p.81).
— Dessert : clafoutis aux cerises (voir T.1 p.114).

Asperges sauce verte :

Ingrédients : 2 kg d'asperges vertes, 3 jaunes d'ceufs, 1 cuillerée a
soupe de jus de citron, 30 cl d'huile de sésame, 4 brins de ciboulette, 4
brins de persil, 4 brins d'estragon, sel, 3 petits-suisses, rondelles de carotte,
aromates frais.

Préparation : faire cuire les asperges verticalement pour ne pas abi-
mer les pointes. Les laisser refroidir. Dans un mixeur, mélanger soigneu-
sement les jaunes d'ceufs, les aromates frais et le jus de citron. Ajouter
alors le sel, I'huile et les petits-suisses et bien mélanger le tout. Présenter
les asperges en botte, la sauce en sauciere. Décorer avec des rondelles de
carotte et des aromates frais ciselés.
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Printemps - Jour 8

1. Déjeuner
Menu :
— Entrée : salade fin de printemps (voir ci-dessous).

—  Plat principal : fenouils au roquefort (voir T.1 p.63).
—  Dessert : soufflé des amoureux (voir T.1 p.125).

Salade fin de printemps :

Ingrédients : 4 tomates, 1 oignon violet, 3 poivrons verts, 6 cuillerées a
soupe de vinaigre de cidre, 1 cuillerée a soupe de miel, 2 cuillerées a
soupe d'huile d'olive, sel, poivre vert.

Préparation : faire griller et peler les poivrons. Ebouillanter et peler
les tomates. Disposer des rondelles de tomates sur un plat et les recouvrir
de laniéres de poivrons et de rondelles d'oignon. Saler et arroser d'huile.
Porter doucement a ébullition dans une casserole le vinaigre, le miel et le
poivre. Napper la salade de cette sauce aigre-douce.

2. Diner

@ Menu : @

—  Entrée : créme de laitue (voir p.25).

— Plat principal : gratin dauphinois (voir ci-dessous).

— Dessert : mousse de poires (voir p.34).

Gratin dauphinois :

Ingrédients : 1 kg de pommes de terre, 2 gousses d'ail pelées écra-
sées, sel, 1/2 1 de lait, 1 fromage blanc battu, créme fraiche ou cervelle de
canut.

Préparation : couper les pommes de terre en rondelles fines et les
faire cuire 10 minutes dans le lait. Laisser tiédir. Bien mélanger le fro-
mage blanc battu, le sel et I'ail pilé. Mettre les pommes de terre dans un
plat a gratin, avec le lait de cuisson, et napper avec la sauce. Mettre 40
minutes a four doux et servir chaud avec un pot de créme fraiche ou de la
cervelle de canut.
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PRINTEMPS

Printemps - Jour 9

1. Déjeuner
Menu :
— Entrée : rapées en salade (voir ci-dessous).

— Plat principal : épinards a la tomate (voir T.1 p.62).
— Dessert . riz en couronne de fraises (voir T.1 p.128).

Courgettes rdapées en salade :

Ingrédients : 1 kg de petites courgettes, 75 g de Nussa (graisse végé-
tale), 1 cuillerée de sésame, sel, curry, 1 salade verte.

Préparation : raper les courgettes crues avec une rdpe comme pour
les carottes. Les faire griller 5 minutes dans une poéle sans cesser de re-
muer, avec le sel, le sésame et le curry. Disposer des feuilles de salade sur
un plat rond. Verser les courgettes rapées dessus et parsemer de petits mor-
ceaux de Nussa ou un peu de purée d’amande.

2. Diner
Menu :
® — Entrée : créme de laitue apées (voir ci-dessous). ®
— Plat principal : riz aux 1égumes (voir T.1 p.98).
— Dessert : yaourt nature

Créme de laitue :

Ingrédients : 1 jolie laitue, 2 pommes de terre, sel, 1 cuillerée a café
d’herbarmare concentré, 1 botte de ciboulette, 20 g de Nussa (graisse végé-
tale).

Préparation : faire cuire ensemble dans 1 1 d'eau la laitue coupée en
morceaux, les pommes de terre en dés, la ciboulette hachée, le sel. Ajouter
I’Herbamare concentré en fin de cuisson et passer au mixeur. Servir chaud
avec une noix de Nussa (graisse végétale) et des fines laniéres de laitue
crue pour décorer.
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Index des recettes

Cet index comporte les 200 recettes décrites dans cet ouvrage. Elles
sont classées en 3 parties : entrées, plats principaux et desserts. Dans cha-
cune de ces trois parties, elles sont ventilées par saisons et, dans chaque
saison, par ordre alphabétique.

Les références renvoient a la saison et au jour dans la saison.
Exemple : P 19 : Printemps - Jour 19 ; H 7 : Hiver - Jour 7...

Entrées :

Printemps :

ASPEIEES SAUCE VETTE oouvereiiieriieeriieenieeeniteesieeeiteesiteesbeeebeeeseeessbeeenas P 7
Canapés aux pointes d'aSPErges ......ccccveevveeerieeecieeerieesieeerireeeveeeseneens P21
Courgettes rapées en salade ......ccceeeveeerieiiecienieiiccee e P 9
Créme de chou-TIEUT ....ocoiiiiiiiiieie e P 4
Créme de aItUE ...oocveiiiiiiciiieeeecee e P 9
Marinade de poireauX NOUVEAUX .......ccveerververvesveerseesseesseesenesnennennns P 5
MOoUSSE de TAAIS TOSES ..eviruirieriieiieieitieiente ettt P11
Piperade froide .......ccooieeieiiiiieeeeeeee e P 7
Pissenlits aux fines herbes ........c.ccocieiiiiiiiiniiiiiieee P23
Potage bonne femme ..........cccoceviieiiiiiiiienicee e P10
Radis roses a la créme de fromage ...........ccceviiriieieiniienienieeee P24
Salade & ['ameEriCaINe .......cccueeuiiiiieiieieie e P11
Salade d'avocats du fromager ........cccceevveeieiieerieciece e, P19
Salade de tOMALES ....cc.eeeeriiriieiiriieieieeteee s P20
Salade douce France ........c.ccocceeeviieeiiieiiicciee e P 3
Salade fantaiSie .......cccceevieiiiieiieietee e P19
Salade fin de Printemps .........cceciereerierienie e P 8
Velouté potager a 1a tomate ..........coceevieiiiiiiniiiiieeeee e P 18
Eté:

Artichauts au fromage .........ccceeverireiieiieiereee e E 23
Flan moelleux: des jardins .........ccocceeeeeeeriiesiiieeiie e E 24
Fromage blanc aux champignons ..........c.ccceeveveeriencieereeneennenve e E 5
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MOUSSE QUX OCUTS .. E 11
Neigelette dIZIKIS ..oovviiiiiiiiiiieciiece e e e E 3
Papeton d'aubergines .........ccccvevvevieeciieirieniieriesee e E 22
Potage de 'EQUALCU ..........cc.oveeeveeeeeeeeeeeeeeee e E 16
Rillettes d'aVOCAtS ...cooeveeeiiiiiieeeeeeeeeee e E 6
Roulade d'été dans la menthe fraiche ..........ccoccivviviiiiiiiiiiiieeeeee, E 7
Salade de fruits d'€tE ........ooovivviiiiiieie e E 17
Salade RATEA ...oooveeeiieiiiiieeeeeeee e E 8
SOrbet @ 12 tOMALE ....eeeviiiiiiieiiiie e E 17
Sorbet aUX MELOMNS ...oooiovviiiiciiiie et e E 12
SOTDEL AUX TTAISES .evvviiiiiiiiiiiiiiieee et e e e e e E 15
Soupe de melon glacEe .........ccoevvievciiiiciiiciee e E 3
Toasts de concombre tamara blanc ..........ccooeevveeevvnvieieviveee e E 9
Tofu froid en SAlade ......c.eovieevviiiiiiiic e E 13
TOmAtES COCOLLE ooovvvveiiiiiiiiiiiiiii e E 20
TZALZIKL ©.vvveeeeeeeeee ettt E 22
Automne :

Batavia OCEANE ......coovvuveeiiiiiiiieeeeeeeeeeee et A 18

@ Carottes rApEes AU SESAIME .......eevverrveerieerieerieeieeteeteenteeseeesaeeeneeaneeenees Al @
Créme de laitue a 12 SEMOULE ......oovvviiiiiieiiiecee e A 6
CrEmME A'OTE .oneviiiiieeeiee ettt ettt ettt e s A 18
Crépes farcies au roqUeOrt .........cceeeeiiiiriieiiie et A 6
Feullletés auX CArOtLES ....cccvvivvvvriieiiiieeeeeeeee e A23
Fondant de carottes au CreSSOM ...........covvvveeeeeiiveeeeeiireeeeeireeeeeereeeeennnnes A 12
Fromage blanc VErt Pré .........cocceeiierienienieeieeeeste st A 14
Laittue deS TIES uvvviiiieeiiiiieee et A 13
IMUSCALS SUIPTISE .vveervrervierrrenereereeteessresreeseesseessaesseesssesssessseessasssaesseans A 20
Radis QUX NOISELIES ...vvvveeeiiiiiiiieeiiieeeee et eaaaeee s A 10
Radis NOIr MATOCAIN ....vvvvviiiiiiieiiiiiiiieeee e A 24
Rouleaux de petits I€GUMES .......cccvevviriieiieieeecie e A 7
Salade de chou rouge automnale ...........ccooceviieiienienieieeeeeee, A 23
Salade de ChOUCTOULE CIUE ....vvvvviiiiiiiiieeeeeeee e A 8
Salade de haricots fin de SAISON ........ccovvvevieviviiiiiiiieeceeee e A 19
SAlAAE TUSSE evviiiieeeiee ettt e e e eeree e e eeaareeean A 20
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Hiver:
Avocats farcis DILONS .....oceevieririerieiieieeieeeeee e H 14
Chausson au ChOU ......cccoeiiiiiiiiicccceccee et e H 3
Chou blanc au CATVI ....eouirieiieiieieieee et H 16
Chou rouge a 1'aigre-dOUX ......cceeveerieriiiriieiieeeree e H 6
Chou rouge a 1'ananas ........cccecceeveerieriieeieeeeeeree e H 12
Créme QUX MANZUES ..ccvveeerreerireeereeesreesseeesreessseeessseesssesassseesssesssseenns H 23
Friands au paté végétal MaiSON ........cccceevvverieiieiieeieeieesiee e eereeere e H 7
Fromage blanc aux amandes .........c.cccecvereerieneeniieeiieeieesieesee e H 22
Gratin d'aQIUIMES .....eeevvieiiiieiieeeciee e eree et et eeereesreeetaeesbeeessreens H 5
Laitue QUX QVOCALS .ooueeiieriieieieiieeieeie et ettt H 10
OFEUTfS dUIS farCis ..co.eeoieriiriieieciieieeeee e H 17
Oranges farcies aux algues ......cc.ccooeeiieiieiienienie e H 15
Petits PALES aUX OlIVES ..vviieiiiiiiieciieciie ettt e H 19
Potage EClair ...c.ooiieiieiieeee e H 5
Potage fermi€re .......ccoooieiiiiiiieieee e H 14
Potage Parmentier ........cccccccceeciiiiiiieeeieeciee et eree e evae e H 2
Quiche auxX champPiNONS ........cccceevierciircrieiieeeree e ere e H 3
@ Salade de pissenlits @ la lyonnaise .........ccocceeveeveenieniienienieeieeieeneen, H 11 @&
S0UPE BrancCa .......cceooiiiiiiiiiiiiiiiecee e H 9
Terrine de 1égumes de 1'0Céan ..........ccceeevveeiienierieiciece e H 4
Plats principaux :
Printemps :
Asperges a 1'eSpagnole .......ccoeveeiiiiieiiee e P 1
Betteraves VIENNOISES .....c.eerierierieeiieiieieesicesiee et e s P13
Brocolis made in U.S.A ..o P25
Cari aux petits [égumes et céréales ..........cccoevvmninriirirenienienieeene, P 6
ChaussSons argentins .........ccceeceveeeeererireesiieeesireeesieeesseesseeessseessseeessseenns P22
Consommeé de 11z SOUTTI€ ......ooiriiiiiiei e P21
Courgettes farcies beau Danube ..........cccccevevivciecieniienieieneeeeene, P22
Fenouils farcis .......oociieciiieiiecie e e P 5
Flan de CEIETI-TAVE .....ooueeiiiieieieceee e P17
GNOCChis du SUA ...oovoiiiiii s P14
Gratin dauPhinois .....coceiiiieiiieriierieee et P 8
Gratin A'OTZE ..eecvvieeiieeiee ettt et e e e eb e e b e e etveessbaeeesseeens P 1
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Haricots VETtS PAYSANIE ......cccccceereeeieeiieieeniierieesieeseeeeeeneeereesseesneeenns P25
Légumes farcis a 1a provengale ........cccecveveviiiiciiieiiieciee e P16
Millet aux petits IEGUMES .......ccvivvierieiieiierie e e e ere et eens P 3
Millet aux tomates SOUTIEES .......ccevvirevirriieriierie e P10
Panaché de haricots .......ccocoeiiiiiiiienieeeeeeee e P17
Paupiettes de feuilles de bIEttes .......ccocvvevrievieriieiieiieeeeee e P12
Pois gourmands au SAITaSIN .........cceeeveeeieerieerieneeneeseeeieesieesseesenesnneenns P15
Polenta printani€re ...........cccceeieeiierieesieieree sttt P 2
Quiche aux pousses d'€piNards ........cccceevvvieeriiieeciieerieeeiee e P14
SOUTTIE AUX PELILS POIS weevvererierieiieieerieree e eteeieesteeseesreenreenseeseeeees P16
Eté:

Aubergines ThiOSIMOS .......ccceeeciiiriieiiie et esveesvee e E 23
Barquettes d AUDEIZINES ..........c.oveevveeeieeeeeeeeeee oo E 18
Boulettes de SaIrasin ........coeecererierenieee e e E 25
Brousse de brebis en cocktail ..........ccccoeiiiiiiiiiiiiiiie e E 14
Carottes aigres-douces aUuX TaISINS ....cecccveeeveeerereeerveesireeesveeesreeesveenns E 18
Couronne de tomates en gelée a la cantonaise ...........cocceeveereervennnennn, E 12
Fonds d'artichauts gratings ............ccecceeveerienieniinnieeie e E 21

@ Gratin de courgettes au mMillet ........cccveeriiiiiiiiiriie e E 1 @
Marinade de concombres a 12 ZreCque .....oovveveereeeieeieeieereeieeeenens E 15
Moussaka Dl €€ .......ooiiiiiiiiiiiieiee e E 8
OEufs coCOtte aUX CATOIES ...cccveerveeriieniiiieeiieieenite st E 9
Orge IIDANAISE ...cveevieiieiiecie e eeeree e e ere et esteessaessbeesseeseesseenens E 16
Pain d'épinards a 1a saUCE fOIte ......ccvvvvvriieiierieeie e E 21
Petits pois @ 1a francaisSe ........cccceveeriirieeieerieree e E 20
Poivronade bECASSINE ........cooieriiiiiiiieiieiete e E 6
Poivronade de bIE .........ooouiiiiiiiiiee e E 10
Poivrons farcis a INNdienne ...........cccccevereviiiiiiiieiii e E 2
Potage glacé florentin ..........ccccceeviiereiieesiieeiee et E 5
Salade d'orge StIVALE ....c.eccvieiiieiieieeieree et E 4
Soufflé de gratin de COUTZELLES .....ccvvvvierierieriieeie e E 19
Taboulé a lamenthe ........ccceeeiiiiiiiiic e E 25
TOMALES TATCIES ..ouveveeeieiieiieteeeee et E 13
Velouté @ 1'0SEIl1E ...oc.oviiiiiiiiiiiee e E19
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Automne:

Carottes cheveux d'ange ........ccccccvevierierciieciieieeree e eee e e e seee e e A S
Cepes a 12 bordelaiSe .......co.eeeeriirieiiiniiieiecceeee e A 3
Chataignes vieille paySanne ........c.ccccveevievierierieereeieeieeseesnesereeneenns A 16
Consommeé de MiSO AUX CIEPES ..ouvveveerrrerereereerrrerseesaesreeseesseesseesnenns A 2
CIéPIa QUX TOTX 1.uveeiieiieriieeieeteeteesteesitesteeeeeseesteesseesasesnseesseesseesnnenns A9
Epis de mais aux RErDes .........ooveviieeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseee e A 17
Escalopes de Millet ........cccevveeiiiiiiiieiieiceesee et A 21
Flocons en pudding .........cceccveeierieniieniieiieseesee e eie e e seeesenesnesnne e A 8
Légumes fagon CEIES ......cccvveieriiiiiieeiiee ettt evee e A 16
MaTS QU GIALIN .veevieiieeiieieeieeieere et ereere e e e steestsessseesseessaesseessnessseans A S
Navets @ 1a cardamomme ........coceoereereniniienieieee e All
Poireaux sauce marjolaing .........ccccoeceevieerienienienieeie e esiee e A 22
Potage aux cePes SECHES ......eivviiiiiiieiiiecee e A 10
Purée 10Se auX OCULS ....coceeriiiiieiiiiieierieeee e All
Purée Saint-Germain .........ccceeeeuiieiieeeciieeciee et eiee e ree e e A 13
Quenelles de soja a 'allemande ...........cccceveviieeciieiciie e A2l
Riz complet a la créme de chou-fleur ..........cccovvevciiiciiiiieniesie e, A 25

@ Spaghettis PIStOULOU .......cvevevieererceieeeeeteecce e A 4 (O}

Tarte aux flocons d'OTZE ....cccveevveeriierieeieee ettt A 25
Tarte QUX POITCAUX ..veevveerirerrierreereereeseesseessressseeseesseesseessessssessessseenes Al5
Velouté de MAaTs .....ceoverieierinieeeee et Al
Hiver:

BINIS i H 8
Boulettes de blé et azukis .......cccoooeeiirieiiniiieiee H 22
Coquilles Parmentier ...........ccecveriieiieriieniienee et H 16
Croustillants d'0eufs en NEIZE .....cceeeeveveriiiiiiieciie e H 19
Endives flamandes ..........cooooeoeiiiieniiieeee e H 25
Epeautre sauce Paulette .............cccovvveieeveveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, H 25
Galettes d'avoine aux [€GUMES ......ccceevveeiieiiieiieiee e H 21
Gratin de SalSifiS .....coeoeririeieiee e H 13
Gruau de sarrasin en boulettes ........oceveverierireenieninieceeeeeen H 24
Lentilles Saint-MartiNOISES ........cccueeeerereriieeirieerieeereeeeieeesreeeereeeseveens H 17
Millet au bouillon ........ccooiiiiiiiiii e H 21
OmeElette JAPONAISE ..eevvvrrreereeieeriierieereereereereesseesbessseesseesseesssessseeens H 7
Poireaux a la créme d'arachides ...........ccccoovviieviiiiiiiiiciicciee e, H 15
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Polenta gratinée fOuIrée ..........cccoovievierirniieiieereeseeee e H 4
Pudding VEZELal ......cooeiiiiiii e H 8
Purée de courges aux 1entilles .........cccocevviievienieniesiieeie e, H 1
Riz au gratin 2 1a Créme ........ccccoevieviirieniiceeeecee e H 20
Riz complet aux petits [EGUMES ......cccvvveviieiiieeieeeee e, H 1
Sojanelles DrioChEes ........cccvvvieciieiiiieiecee et H 18
Soupe & 1'01gNON Gratinée ..........cceeeveevreereerierienreereeieereesreeseesenenens H 10
Soupe paysanne au Persil .......coceeeierieriiniiene e H 13
T0asts flOTENTINS ..eccueeriierieiieiie ettt H 12
Velouté de fEVES ....ovviiiiiiiieiiieee e H 24
Desserts :
Printemps :
COTISE-CIRAIM ....eutieutieiiiiiie et et et et e et ettt et e esbeesbtesatesateebeesbeesneeeas P12
Charlotte auX CEriSES TOUZES ..ovvevrrerrrerverrearreesrresseesreasessseessessseesnenes P20
Clafoutis a 'allemande ...........ccceoeririeiinineeee e P13
Crumble auX fTUitS TOUZES ..icvvvrercieeeriieeiieerieeeiee et e eree e e eaeeesenee s P 2
® GAteAU VIt'TAIL eeiiiiieiee e P24 ®
Mousse a la rhubarbe et aux pistaches ........cccocvevvercierciieciienierienen, P 4
MOUSSE A€ POITES ..eevierieiiieiiieiieiteite et ettt e st s eete et e e e saee s P18
Soufflé aux €corces CONfites .......cccevierieriiiiiiiienierie e P 6
Tarte au Sucre COMPILET .....occveeriiirieeieeie et P23
Tarte spéciale auX CETISES .....ccceerirrieriirriiieieeitienieesitesteeeeenieesieesieens P15
Eté:
Couronne de fruits en gelée ........ccocoviviininiiniiniiniiinincceeeceee E 24
Entremets aux abriCOtS .....ccoceiiiriiieiiieiieiieiesite e E 7
Flan 1€ZEr au CASSIS ..iccvievierierieriieieeieeieesee e sevesreete e e seeesseesnne e E 2
Gelée de groseilles ......oviiiiiieiieiieeeeeeeee e E 1
Meringueé d'abIiCOLS ...ccvviiriiieiiieeiie ettt ettt e ere e eve e aeeeeevee s E 4
MOUSSE A€ PECNES .oovvieeiiiiieiieciecre ettt sb e ebeereesreesreesene e E 10
Quatre-quarts aUX NOISEILES ......ccvververereeerierieerirereesreereeseesseesseessnens E 11
Tarte auX POIreS MAMIEC ......ceeevvreruieriierieeieeieenteenteesiteseeeeeesseesieesneens E 14
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Automne::

Babas au miel .........ooovveiiiiiiiiiiiiiiieeeeen
CaKke aUX NOIX .evvevviveieeieiiieeee e
Compote de pommes automnale ..................
Crumble Juliette .....ccoovvvviiiiiiiiieieeeieeins
Flan aux raisins .......cccccceevvveeeiviveeeeeineeeeennne,
Gateau aux bananes ............cccoeeveeeeevneeeeennen.
Gateau du Nil ....ooooviviiiiii,
Moelleux au CItron .........ccccceeeeevvevvvvveeeneeennn.
Nids meringués aux mares .........c.ceeeveenene.
Pie aux abricots SECS ..ccovvvvvvrviiiiiiiiiieeeeeeenn.
Pommes a 1a MOUSSE .....ovvvvvvieiiiiiiriiiiieeeen.
Supermousse gourmande ............ccoceeeveennenne

Hiver:

Bananes en papillotes ........c.cceeveeverieeninennen.
Clafoutis aux figues .......ccccoeevenerveeneneene,
Croissants des Canaries .......cc.ccoeceeveereeenenne
Riz aux pruneaux .........cccccceeeveecveecreerreereeennnn.

® Soufflé a I'orange
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Tarte aux noix du Canada ..........cccceeevvennnns
Tarte sénégalaiSe .........covvevvereervenrearveanneens
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