
QUICHE RÉPUBLICAINE

Ingrédients Préparation

6 personnes

Péparation20 minutes

Cuisson35 à 40 minutes

Facile

Pâte brisée 

Pour la garniture :

125 ml de lait

175 ml de crème fraîche

3 œufs moyens

1 cuillère à soupe d'estragon 

frais haché ou de l’estragon sec 

réhydraté dans le lait (ou 

romarin ou thym du jardin)

Sel, poivre

150 g de cheddar râpé

250g d'épinards crus 

100g de fèves surgelées Picard 

ou Thiriet à cuire

Préchauffer le four à 190°C.

Laver et équeuter les épinards si les tiges sont « épaisses ". Faire cuire les 

épinards dans l’eau salée.

Cuire les fèves selon les indications sur le paquet (environ 5mn)

Battre ensemble le lait, la crème, les œufs, les herbes et l'assaisonnement. Vérifier 

l’assaisonnement car l’appareil est « doux "

Beurrer largement le moule à tarte avec du beurre salé.

Etaler la pâte en un cercle un peu plus grand que le haut du moule

Parsemer la moitié du fromage râpé dans le fond de tarte, recouvrir d'épinards 

hachés, de fèves et d'herbes, puis verser l'appareil à quiche. Si nécessaire, remuer 

délicatement le mélange pour que la garniture soit uniformément répartie.

Saupoudrer le reste du fromage. Mettre au four et cuire 30 à 40 minutes jusqu'à ce 

que la surface soit légèrement dorée. Le temps de cuisson varie selon l’épaisseur 

de l’appareil dans le moule.

QUICHE AUX BROCOLIS ET FEUILLES DE BRICK

Ingrédients Prépara�on

Nombre de personnes 6

Pépara�on15 mn

Cuisson 50 mn

Repos 10mn

Très facile – Bon marché

Ingrédients

1 brocoli (350 à 400g)

6 gros oeufs

1 cuil. à café bombée de 

moutarde

300 g de co(age cheese

50 g de cheddar

6 cuil. à soupe de pesto vert

ou rouge

270 g de feuilles de brick

Pour la garniture

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

Pour la garniture, coupez et jetez le bout dur de la �ge du brocoli.

Râpez grossièrement le reste de la �ge, puis séparez les fleure(es. Faire blanchir les 

fleure(es en les plongeant dans l’eau bouillante pendant 5mn.

Ba(ez légèrement les œufs dans un bol, ajoutez la moutarde, le co(age cheese et la �ge 

de brocoli râpée, puis râpez le cheddar dessus, ajoutez 1 pincée de sel marin et de poivre

noir, et mélangez bien.

Pour la tarte : 

Diluez le pesto avec 3 cuil. à soupe d’eau. Placez deux feuilles de brick dans un moule à 

tarte (de 25 cm de large et 4 cm de profondeur) à fond amovible (sipossible sinon moule 

à tarte)  huilé en les faisant se chevaucher au milieu.

Étalez un peu de pesto dessus au pinceau, puis poser deux feuilles de brick, pesto  à 

l’iden�que jusqu’à ce que vous n’ayez plus de feuilles de brick, en les couvrant au fur et à

mesure de pesto.

Roulez et écrasez les feuilles de brick sur les bords 

Versez la garniture dessus puis enfoncez les fleure(es dedans.

Placez sur une plaque à four et faites cuire en bas du four pendant 50 min ou jusqu’à ce 

que ce soit doré et pris.

Laissez reposer pendant 10 min avant de démouler … et déguster.

Si vous avez u�lisez un moule à fond amovible la tarte sera plus difficile à démouler. Dans

ce cas, vous la découperez en parts plus faciles à prélever



MUFFINS SUR TOUS LES TONS

Ingrédients Prépara&on

Pour une douzaine de muffins ou plus selon la taille des 
moules
Ingrédients : 
- 3 œufs - 
- 180g de farine - 
- 1 cas de levure chimique 
- 15cl de crème fraîche 
- 5cl d’huile
- Épices  et/ou herbes au choix, selon les ingrédients (ci-
dessous)
- 1 càc de sel (selon les goûts), 
- farce au choix,  : 

- caro(es rapées, vache qui rit,
- noise(es, vache qui rit
- chorizo, tomates séchées
- jambon blanc ou fumé,  comté 
- boules de mozza, tomates séchées
- pe
ts pois, comté rapé *

- poires, roquefort *

- roquefort, noix
- saumon fumé, vache qui rit
- saumon, boursin,
- olives, féta *

- thon, tomates séchées
- boules de "boursin boule-tomates"
- foie gras-confiture d’oignons,
- reste de viande, fromage rapé,

Les ingrédients seront coupés en pe�ts morceaux
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Prépara�on

Préchauffer le four à 180°

Pour la pâte à muffin
Mélanger les ingrédients secs
Dans un autre bol me(re œufs, la crème fraîche, l’huile. 
Bien mélanger. Verser sur le ménage sec.
Mélanger en évitant de trop mélanger

Farce
Dans les moules à muffins
- me(re une cuillerée à café de pâte dans les moules puis 
à peine la moi�é d’un mélange dans les moules à muffins 
ou une empreinte de muffin, compléter avec la pâte. Ne 
pas remplir le moule complètement.
Mélanger ingrédients et pâte dans lchaque moule.
Pour l’apéri�f essayer de faire un mélange par personne.
Faire cuire pendant 20 à 30mn selon le volume du muffin.
Vérifier la cuisson avec la lame du couteau, qui doit 
ressor�r propre.
Servir chaud ou froid, en entrée ou pour l’apéri�f ou lors 
d’un pique-nique.

Habituellement, j’u
lise de pe
ts moules à muffin. Pour un apéri
f un pe
t volume permet de gouter à chaque 

« combinaison ". Je prends aussi des ingrédients qui ne nécessitent pas de prépara
on antérieure. 

Par exemple, on pourrait prendre «saumon fumé-épinards" ou "saumon-boursin" ou «oignons rouges-lardons", 

«courge-es-vache qui rit"...  Mais il faut cuire le saumon frais ou les légumes préalablement ou faire revenir les 

lardons, … cela alourdit la prépara
on. Mais libre à vous de le faire.

On peut aussi an
ciper et u
liser des restes.

Quand on reçoit, cet apéri
f ou entrée peut être préparer la veille.

L’avantage du fromage rapé ou de la vache qui rit est que lorsque l’un des ingrédients rend « friable " l’appareil, le 

fromage le lie.

On peut aussi placer une boule de fromage au milieu du muffin qui fera un fondant si on sert le muffin chaud ou 


ède.

Bref, l’imagina
on est au pouvoir.


