
ghY}l;b Foe;ijfSf;Fk; ,sk; 
rpWtUf;fhd czTg;gof;fk; 
•  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  

ghy; kw;Wk; ghypd; mbg;gilapy; cs;s czTg;nghUl;fs ; 
 
- jha;g;ghy; Foe;ijfSf;Fg; gupe;Jiuf;fg;gLk; czthFk;. 4-6 khjq;fs; tiu 
jha;g;ghy; my;yJ Foe;ijfSf;fhd ghy;kh jahupg;G NghJkhdJ. czTfis 
mwpKfg;gLj;jpa gpwFk; jhAk; Foe;ijAk; ,UtUk; tpUk;Gk; tiu jha;g;ghy; 
nfhLf;fyhk;. 
 

- 6 khjq;fspypUe;J: gof; $opy; rpwpjsT ntWk; japu; my;yJ (fQ;rpapy; 

Fioj;j Foe;ij czT (bouillie)  KOMil gRg;ghy;  (entier)  my;yJ 

drink ghy; Nru;f;fyhk;. 
 

- 1 tajpypUe;J: xU ehisf;F 3 jlit. (1 juk;= 100kpy;yp gR my;yJ 

Ml;Lg;ghy;> my;yJ japu;> 15 fpuhk; fbdkhd rP]; (fromage à pâte dure) 

my;yJ 30 fpuhk; nkd;ikahd rP];) 

 

•  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •    

 

ghdq;fs; 
 
- jz;zPu; my;yJ tPl;by; jahupf;fg;gl;l rf;fiuaw;w %ypif NjePu;> kw;w 
ghdq;fs; msTld;> kw;Wk; rf;fiunrwpe;j ghdq;fisj; jtpu;f;fTk;. mit 
gw;rpijit Vw;gLj;Jfpd;wd kw;Wk; cly; gUkid Cf;Ftpf;fpd;wd. 
 
- Foe;ij gfypy; Fbf;f Ntz;ba ghypd; msit Fbf;f njhlq;fpajpy; 
,Ue;J ,uT ghy; #g;gpg; Nghj;jypy; nfhLg;gij epWj;jTk;. 

 

•  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •    

fha;fwpfs; 
 
gUtj;ijg; nghWj;J ful;> Riuf;fha;> ngUQ;rPuf fpoq;F> G+rdpf;fha;> fPiu> 
nfhy;Nut;; Ks;sqf;fp> gPl;w;W}l;> fPiu> xe;jpt;> fj;jupf;fha;> Kl;ilNfh];> 
g;Nuhf;Nfhyp> jf;fhsp> Nfhth> yPf];> gPd;]; tpij> m];gu;];. 

 

•  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •    

 



khr;rj;J czTfs; 
 
5 khj;jpypUe;J Mf $baJ 7 khjj;jpy;> khTr;rj;J epiwe;j czTfis 
mwpKfg;gLj;Jq;fs;. Kjypy; cUisf;fpoq;F> gpd;du; tif tifahf khw;wpf; 

nfhLTf;fTk;. jhdpa fQ;rp (Bouillie) jpid> NfhJik> vg;Nghj;;u; (épautre)> 

Xl;]; Kjypad> gh];jh> ghz;> muprp). 

 

•  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •    

 

gr;irahf my;yJ mtpj;j goq;fs; 
 
gUtj;ijg; nghWj;J thiog;gok;> mg;gps;> gpNa];> mg;gpwpf;Nfh> gPr;> Kyhk;gok;> 

gpsk;];;> ngu;up>… 

 

•  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •    

 

nfhOg;G rj;J 
 

rikj;J Kbj;j czTfspy; uhg;rPl; (colza) vz;iz my;yJ gr;ir Mypt; 
vz;iz xU ehisf;F 1-2 Njf;fuz;b Nru;f;fTk;. 

 

•  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •    

Gujrj;J epiwe;j czTfs; 
 

- ,iwr;rp (Nfhop> khl;Lf;fd;W> khL> Fjpiu...)> kPd; (truite, carrelet, flétan, 

rascasse, sardine, rhy;kd;> cs;Su; kPd; > filet de perche Kjypad)> gUg;G 

tiffs; (gUg;G> nfhz;lf;fliy> rpWePuf gPd;;]; Nghd;wit)  
 
- 6khjq;fspy; ,Ue;J> ,iwr;rp my;yJ kPd; my;yJ KOikahf mtpj;j 

Kl;il> my;yJ Njhg+ (tofu) my;yJ Nrhah jahupg;Gf;fis mwpKfg;gLj;JtJ 
mtrpak;. Kjypy; xU ehisf;F Gujr;rj;J czT Rkhu; 1 B];G+dpy; ,Ue;J 
1Nkirf;fuz;btiu. 

 

  



•  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •    

Kf;fpakhdit 
 
- gpwe;jjpypUe;J itl;lkpd; b rj;J kUe;J nfhLg;gJ mtrpak;. xU tajpw;F 
gpwF> Foe;ij kUj;Jtuplk;  MNyhridg;gb kUe;jpd; msit KbT nra;jy; 
Ntz;Lk;. 
 
- Foe;ijf;fhd cztpy; cg;G my;yJ ,dpg;G ,Uf;ff; $lhJ. rikay; 
%ypiffs; my;yJ thridg; nghUl;fs; Nru;f;fyhk;. kiwf;fg;gl;l cg;G 
nghUl;fspy; ftdk; nrYj;JtJ mtrpak;. cjhuzj;jpw;F :  g;Gf; fl;bfs;. 
 
- 1taJ fope;j gpd; cg;ig gad; gLj;j Ntz;Lk; vd;why; mNahbd; kw;Wk; 
GNshwpd; fye;j cg;ignjupT nra;Aq;fs;. 
 
- czT mwpKfk; gbg;gbahf nra;ag;gLk;. 
 
- cztpd; mikg;ig Foe;ijapd; gw;fs; kw;Wk; Mu;tj;ij nghWj;J mikAk;. 
tpuy;fis gad; gLj;jp rhg;gpl nkd;ikahd czTfis mtUf;F toq;fyhk;. 
 
- xU Foe;ij cs;nfhs;Sk; cztpd; msT ehSf;F ehs; khWgLk;. ,jw;F 
Nahrid nfhs;s Njitapy;iy.  
 
- ,ad;wTld; FLk;g cztpd; Neuj;jpy; Foe;ijiaAk; ,izg;gJ ed;W. 
 
- Cl;lr;rj;J rkepiyapd; fhuzq;fSf;fhf nfhOg;G jahupg;Gf;fs; nghupj;j 
czTfs;> nfhOg;G epiwe;j ,iwr;rp tif Nghd;wit jtpu;fg;gl Ntz;Lk;. 
 
- Foe;ijf;fhf miuj;j czT Fspu;e;jTld; Fspu;rhjd ngl;bapy; 24kzp Neuk; 
itj;jpUf;fyhk;. my;yJ mjpf gl;rk; 2khjk; tiu ciwa itf;fyhk;. gpd;du; 

kPz;Lk; : lhf;Ftjw;F fz;zhb> inox nfhs;fyd;fs;> ceramic Nghd;w 
ghj;jpuq;fis tpUk;Gq;fs;. 
 

- Nkyjpf jfty;fSf;F : www.bonappetitlespetits.ch 
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