
Merci de nous envoyer une photo de votre plat  

ou de votre partage 

miammiam2023@gmail.com 

Grèce 
Préparation : 60 minutes 

Cuisson : 45 minutes 
 

MOUSSAKA 
Pour 4 personnes 

500 g de viande hachée de bœuf, 1 kg d’aubergines, 1 kg de tomates concas-

sées en conserve, 50 g de parmesan, 1 brique de coulis de tomates, 1 oignon, 

15 brins de persil, 2 càs d’huile d’olive, sel, poivre. 

 

Laver et peler les aubergines, les couper en rondelles, les saler et les laisser dé-

gorger 15 minutes. 

Les faire dorer au four à 180° thermostat 6) 8 minutes de chaque côté. 

Dans une cocotte, faire revenir à l’huile la viande, l’oignon émincé, les  

tomates concassées. 

Laisser mijoter à couvert 20 minutes. 

Dans un plat à gratin, alterner les couches d’aubergines et la sauce et  

couvrir de parmesan. 

Cuire au four à 170° (thermostat 6/7) pendant 30 minutes. 

 

  Nacéra, a connu la recette par sa sœur, Carpentras 
 

Traditionnellement, la moussaka grecque ne se fait pas avec de la béchamel. 

Si vous préférez faire frire les aubergines, il est possible d’ajouter au fond du plat un lit de 

pommes de terre coupées en rondelles qui absorbera la matière grasse. 

  5 recettes au choix 

Extraites du livre 

« alimentation méditerra-

néenne et santé » 

Aux éditions A. Barthélemy, Avignon 

Maroc 
Préparation : 15 minutes 

Cuisson : 30 minutes 
 

BRICK 
Pour 6 personnes 

500 g de bœuf haché, 6 pommes de terre, 50 g de fromage râpé, 2 œufs,                

10 feuilles de brick,  10 brins de persil, 1 càs d’huile d’olive, 1/2 càs de paprika 

et de cumin, sel et poivre. 

 

Faire cuire à l’eau, pendant 20 minutes, les pommes de terre pelées.   

Les égoutter et les réduire en purée.  Ajouter le persil haché.    

Dans une poële, mettre l’huile d’olive et faire revenir la viande hachée  pendant  

10 minutes puis ôter du feu.                                                                                                      

Pour préparer la farce, mélanger la purée, la viande, le fromage râpé, les œufs 

entiers, le sel, le poivre, le paprika et le cumin.   Farcir les feuilles de brick, les plier 

en triangles, les faire dorer au four  pendant 10 minutes 180C (thermostat 6).  Les 

retourner à mi-cuisson      

      Ouaffa, Monfavet 
 

Les pommes de terre peuvent être remplacées par des oignons fondus, le fromage râpé 

n’est pas obligatoire et le bœuf peut être remplacé par du thon frais ou en boîte. 

Servir avec une salade verte. 



Sud de la France  
Préparation : 20 minutes 

Cuisson : 45 minutes 
 

TIAN DE COURGETTES 
Pour 6 personnes 

500 g de courgettes, 500 g de pommes de terre, 50 g de fromage râpé, 1 

gousse d’ail, 2 c à s d’huile d’olive, thym, sel, poivre 

 

Peler les courgettes et les pommes de terre.  Les couper en fines rondelles dans 

un saladier.  Ajouter le sel, le poivre, le thym, l’ail écrasé et l’huile.   

Bien mélanger. 

Ranger les légumes dans un tian.  Verser dessus 10 cl d’eau, enfourner et  

laisser cuire 40 minutes à 220°C (thermostat 7). 

Parsemer de fromage râpé et remettre au four chaud quelques minutes. 

     

        Aînés ruraux, Vaucluse 

Sud de la France 
Préparation : 45 minutes 

Cuisson : 1 heure 30 
 

 SOUPE AU PISTOU 
Pour 6 personnes 

Pour la soupe : 2.5 litres d’eau, 1.5 kg de haricots blancs à écosser, 1.5 

kg de haricots rouges à écosser, 500 g de haricots verts, 250 g de fèves 

fraîches, 100 g de pâtes à potage, 5 tomates mûres, 4 courgettes, 4 

carottes, 3 pommes de terre, 2 blancs de céleri, 1 c à s d’huile d’olive, 

sel, poivre. 

Pour le pistou : 6 gousses d’ail, 6 c à s d’huile d’olive, 20 brins de  

basilic, 100 g de parmesan râpé, du gros sel. 
 

Préparation de la soupe : 

Égrener les haricots blancs et rouges et les fèves.  Emincer les blancs de poi-

reau et le céleri.  Trier les haricots verts (les couper en 2 s’ils sont trop gros).  

Détailler en cube les carottes, les courgettes et 2 pommes de terre (en gar-

der une entière. 

Mettre l’eau à bouillir dans une marmite.  A ébullition, ajouter l’huile d’olive, 

les légumes en morceaux, les haricots blancs et rouges, les fèves , l’ail, le 

basilic et la pommes de terre entière.  Saler et poivrer.  Après 20 minutes de 

cuisson, ajouter les tomates.  Dix minutes avant la fin de la cuisson, écraser 

à la fourchette la pomme de terre entière pour lier la soupe et incorporer 

les pâtes.  
 

Préparation du pistou : 

Faire une pommade en pilant dans un mortier les gousses d’ail, le gros sel, 

quelques haricots prélevés dans la soupe, le basilic effeuillé et ajouter l’huile 

petit à petit. 

Servir le pistou avec le potage et du parmesan râpé. 
 

     Pascale, Valréas et Annie, Orange 

 

Il est possible d’ajouter des haricots verts plats et de ne pas mettre de poireaux,  

céleri ou carottes. 

      

Italie  
Préparation : 15 minutes 

Cuisson : 20 minutes 
 

 PÂTES AUX ASPERGES 
Pour 6 personnes 

800g de pâtes fraîches tagliatelles, 1 kg d’asperges bien vertes,              

3 oignons, 5 tomates, 1 fenouil, 3 gousses d’ail, 3 c à s d’huile d’olive 

 

Dans une sauteuse, faire revenir dans l’huile d’olive, l’oignon émincé, les  

asperges pelées et coupées en morceaux, le fenouil coupé finement,  l 

es tomates pelées, épépinées et coupées et l’ail en morceaux. 

Laisser cuire doucement pour obtenir un mélange de légumes goûteux. 

Faire cuire les pâtes dans de l’eau bouillante et salée. 

Servir les pâtes accompagnées des légumes. 

       Pascaline, Le Thor 


