A ZEIZ DA ZEIZ

CHANTAL & YANN-BAOL AN NOALLEG

Rebcpeow du-madi

KEGINOURIEZH
2024






A ZE1Z DA ZEI1Z



Gant Chantal ha Yann-Baol An Noalleg :
Geriadur ar Geginouriezh, PREDER, 2011



Chantal & Yann-Baol AN NOALLEG

A ZEIZ DA ZE1Z

DERIPEOU DU-NAN

11 B
i 'r




(©) 2024, an aozerez hag an aozer



KENTSKRID

Abaoe pell e felle dimp sevel ul levr keginouriezh, n’eo
ket unan klasel ma kaver rekipeou a bep seurt urzhiet
mat ha diaes alies, hogen unan a sell ouzhimp, eleze o
tisplegan ar meuziou a brientomp a zeiz da zeiz diwar
rekipeou eeun, aes da gas da benn gant an holl. C’hoant
hor boa lakaat war ar paper — pe keflinenn | — hon
rekipeoti. Ne vo ket kavet darevadou gant kig pe pesked,
da skouer. Ne zebromp ket mui kig, met pesked pe kregad
a brientomp bep an amzer. Seurt alejadotl gouranavezet
a gaver displeget e pep lec’h ha n'omp ket evit degas
traoul nevez war an divoud. Boued aod a zebromp, rak
lavaret e vez e sav kudennou gant an hanren hep kig
evit a sell an degasadennou vitamin, an hini B12 pergen.
D’an dud da deurel evezh | Dav gouzout e kaver ar B12
er meskl hag er sardin, ar re e boestou mir ivez. Tu zo
ivez da euvrin klokaennou vitamin. ..

War-lerc’h Geriadur ar Geginouriezh e teu an oberenn-
man da rein un nebeut skoueriou da ziskouez e c’hell an
hevlezouriezh mont gant hentou nevez, zoken e Breizh.
Ne zinac’homp netra diouzh hengoun keginan ar vro ha
brudet e chomo evit he handaoliotl boas, gant gwir abeg.
Koulskoude, war dachenn ar geginouriezh — evel war



dachennou all — ned eo ket echu an istor ha kredin a
reomp e c¢’hellomp boulc’han avanturiou nevez e Breizh
hag en hon yezh | Ar 59 rekipe a ginnigomp a zle bezan
sellet evel skoueriot, hag anat eo e c’hello an holl dud
fardan reou all dre gemman ar ¢’hedaozennot. Spi hon
eus e vo komprenet ez eo hebleg kenan seurt doare da
aozan boued ha n’eus harz ebet d’an awen.

Gwir eo e plijfe dimp embann al levr war ar paper,
hag unan kaer e ve, hep ket a var, gant luc’hskeudennou
ar meuziotl. Hogen lakaet e vo war load PREDER da
gentan, pezh a roy an tu da wellaat, da glokaat ha da
emvataat eus evezhiadennou al lennerion hag ar bleustr-
erion. Taolet hon eus ivez ur sell ivez war ar Gwe ha
laouen omp bet o stadan ez eus loadou o pledin gant ar
geginouriezh e brezhoneg, hepkigour zoken. Evidomp a
striv da gaout ur yezh pinvidik evit komz eus boued, rak
sonjal a ra dimp e krog avezusted ur meuz gant an doare
da gomz diwar e benn. N’eus met gwelout pinvidigezh ar
yezh a-zivout ar gwin[l] ..

Chantal ha Yann-Baol an Noalleg

'LAVAR 16, KIS-826 — Gwini ha gwin.






A zecy da zecy






A-zivout un nebeut danveziou eus Azia

Choiou : Diwar ar japaneg o talvezout “hilienn soja” ez eo ar choiou un
oc’huzenn linivel du pe duoc’h danzeet diwar c’hoidigezh soja, ed ha holen.
Ar c’hedaozennon diazez anezhail zo henvel ouzh re ar miso.

Gomasio : Diwar ar japaneg, goma Br. sezam ha shio Br. holen, ar gomasio
zo ur meskad a holen mor (5 %) ha greun sezam gouzevet ha braeet. Un
danvez pouezus bras er geginouriezh aziat.

Miso : Anezhan un toaz sall danzeet diwar greun soja flastret, dour, holen
mor, heiz pe riz ha koji, ur bioell oberiet diwar ur c’habell touseg. Lakaet
e vez pep tra e go e-doug un nebeut sizhunvezhiout betek 3 bloavezh. Ul liv
unvan zo d’ar miso a-gefiver gant ar c’hoidigezh anezhan : eus ar melen sklaer
evit an hini yaouankan d’ar gell tefival kenan evit an hini koshan. Hefniveldra
evit ar blaz. Arveret e vez alies e-lec’h an holen evit prientidigezh hiliennot,
soubennou, tempe, legumaj. . .

Seitan : Setu ur boued prientet diwar vleud gwinizh. Boaziet kenan e kegin-
ouriezh Azia e teu da vezan priziet ouzh priziet e Kornég. Tu zo d’e alejan
evel ar c’hig, alese an anv roet dezhan : “kig ed”.

Tamari : Hefivel e neuz ouzh hini ar choiou e vez kenderc’het ivez diwar
c’hoidigezh greun soja. Hogen ne vez ket ouzhpennet ed, hag un oc’huzenn
hep gluten eo. Koulskoude e vez ouzhpennet un dregantad bihan a ed gant
kenderc’herion ’zo evit dousaat ar blaz. Dav bezan evezhiek enta.

Tempe : Kenderc’het e vez diwar greun soja melen digoc’hennet. E kemm
diouzh an tofou e vez darbaret diwar c’hreun kevan, poazhet da gentan
gant ur c’habell touseg spesadek, ar Rhizopus oligosporus. Neuze e loc’h
ar c’hoidigezh o treuzfurmin ar greun en ur prientad unvan ha start. An
disoc’h zo ur boued douesoc’h ha blazetoc’h eget an tofou.

Tofou : Anvet ivez “keuz soja”’, an tofou zo kenderc’het diwar laezh soja
kaouledet (gant un hal evel ar gloridenn vagneziom — an nigari —, ar glor-
idenn galkiom, ar sulfat kalkiom pe gant ur gwezher trenkek evel ar sun
suraval, pe ar glukono-d-lakton) ha gwasket. An disoc’h zo un toaz gwenn,
blot pe vlotoc’h, dezhan ur blaz neptu hag ur started a zo e dalc’h krenvder
ar gwaskadur. Kemm a lakaer etre pevar rizh tofou : flour (soubennou,
dibennou pred, lipigot), start, laezhgoet (mat evit ar saladennot), mogedet
(gant koad faou).



Berraduriou

lk = loiad kafe

Is = loiad soubenn










Bara du-madt

E daou lankad :
1. An tad goell.

2. Prientin ar baraennot hag o foazhan.

Kedaozennou (evit ur varaenn) :

< Bleud : 500 g < Kraofi, rezin sec’h, pe ar pezh a
< dour: 300 g garer : 50 g
< Holen: 10 g < eoul olivez

. An tad goell :

. Meskan gant ul loa goad un dasennad vleud ha dour melar klouar, war-benn

kaout un toaz na re lifivel, na re fetis, gwak a-walc’h avat evit ma emzistagfe
eus al loa a-dammon, hep redek.

E lakaat en ur girin ha goleii gant un asied pe ur serviedenn.

. Lezel da c’hoin e-pad tri devezh en ul lec’h klouar (etre 20 °C hag 25 °C). Ar goell

a rank bezan ur ¢’hwez trenkik ha plijus gantan, ha klogorennou e-leizh ennaii (e
ken kaz ma ve louedet un tammig, tennan ar gorre ha kenderc’hel evel da heul).

. War-lerc’h tri devezh, ouzhpennain bleud ha dour klouar, un nebeudig. Meskan

ha lezel da c’hoin war-dro daou zevezh c’hoazh. Prest eo neuze ar penn goell.

. Dav e vo e azbevaat — e vagan — evit prientin ar goell a vo lakaet en toaz da sevel.

. Danzen ar bara :

. Kentani penn eman ret prientii ar goell. Evit-se, kemmeskaii mat gant ul loa

goad 350 g tennet eus an tad goell, kement all a vleud (T 65) ha dour melar,
betek kaout un toaz gwak, na re linvel, na re fetis (rankout a ra kouezhan
a-dammot eus al loa).

. Golein gant un asied pe ur serviedenn, lakaat en ul lec’h klouar gwarezet diouzh

an aveliou sil etre 20 °C hag 25 °C ha lezel ar bakteriennotu laktek hag ar govevion
da labourat evidoc’h etre c’hwec’h hag eizh eurvezh, hervez an amveziadou. Ar
goell toaz, ur c’hwez trenkik dezhan ha leun a glogorennoi, zo prest da aozan an
toaz evit ar bara.
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. Arsaean speurennou ha deun ur girin (30 cm hirder) e gwer tanspirus (pireks)

gant ur banne eoul olivez ha goude gant bleud.

. Kemmeskan mat kenan gant an dorn, pe gant ul loa goad, pe gant ur benveg ar

c’hentaozadotu-man da heul : 500 g bleud (T 65, pe all hervez), 160 g goell, 300 g
dour melar, 10 g holen. Tu zo da ouzhpennan : 100 g kraon, pe greun sezam, pe
rezin sec’h, h.a. Aozan a c’haller ivez bara segal pur, pe ar meskad 300 g bleud
segal ha 200 g bleud gwinizh. E-lec’h ar bleud gwinizh e c’haller ober ivez gant
bleud yell. Mirout ar pezh a chom eus ar goell er yenerez evit ar wech kentaf.

. Ur wech an toaz er girin, e c’holein a reer gant ur serviedenn hag e lakaer pep tra

da c’hoinl en ul lec’h klouar, betek ma savo an toaz tre betek riblennou ar girin.
Arabat d’an toaz mont dreist ha ret evezhian mat.

. Goude, lakaat da boazhan er forn en ur gwrezverk a 270 °C e-doug 12 min hag

en ur gwrezverk a 225 °C e-doug 24 min. Arabat ankouaat lakaat un dasennad
dour er forn e-pad ar boazhidigezh.

Divoulan ar bara hag e lakaat war ur roell da yenaat, dindan ur serviedenn.
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Bara gant geell baraer

Prientin : 15 min Poazhan : 40 min er forn

Kedaozennou (evit 2 varaenn):
< 500 g bleud (T60 ha T85 mesket, < 20 g goell baraer
da skouer) < 1 lIs eoul olivez

< 8-10 g holen < 300 g dour klouar

. Diskenn ur 50 g dour klouar en ur girin, ouzhpennan ar goell ha dizolc’hin. Lezel
da baouez 5-15 min.

. Ouzhpennai an holen.
. Ouzhpennan ar bleud tamm ha tamm ha merat mat gant ur banne eoul olivez.

. Lezel da baouez 30 min (pe muioc’h) en ul lec’h klouar. An toaz a zle daou-
gementin e ec’honad.

. Goude se e c’haller araezan evel rekipe ar bara du-maii.
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p . j.u 2

Prientin : 20 min Poazhan : 1 h 30 min

Kedaozennou (evit 3 zen) :

< 30 g gluten gwinizh e poultr — 40 g fav ruz (fav sec’h ruz tev,

< 30 g dour eleze fav Kidney)

— legumaj : 1 ognonenn vihan, 1
ivin kignen, 1 garotezennig, 1 irvin-
enn vihan, 1 bourenn vihan, 1 tam-
mig ach rabez

< temzou : diouzh c'hoant, holen,
jinjebr, kari, paprika dous, koumin,
kraofi muskadez, ha louzaouennou
frondus ivez (perisilh mifiset ha tin

da skouer) — 1 barr tin, 1 delienn lore, 1
berisilhenn pe 2, 1 skourrig ach, 1
< Ar berv : tach jenofl
— 1| dour — pebr ha holen

. Skuilhan ul litr dour en ur chaodenn hag ober tan dindani. Ouzhpennan enni
ar fav sec’h, an holl legumaj diblusket, gwalc’het ha tammet, ar spisou hag ar
fronduzennoi. Degas d’ar berv.

. E-keit- se, meskani en ur c’heog ar poultr gluten hag an temzotu. Neuze, diskenn
an dour goustadik en ur verat an toaz un nebeudig gant ul loa goad ha goude
gant an daouarn, betek kaout ur voull wevn awalc’h na beg ket ouzh ar bizied.

. Evit ma teufe an toaz-se da seitan, e souban er berv ha lezel ar chaodennad da
vitonan 1 eurvezh 1/2, hep ankounac’haat treifi ar voull bep 1/2 eur. En dibenn
e vo an toaz daougoenvet da vihanan.

. Tennan ar seitan eus ar berv hag e lakaat da ziveran. En diwezh e arveran
diouzhtu, dre aozan ur Chili sine carne da skouer, pe e virout er yenerez e-pad
3-5 devezh da c’hortoz ma vo keginet.
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Beatey gant soubille Rarc

Prientin : 20 min Poazhan : 35 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 250-300 g deliot beotez < 1 tach jenofl

< 25 g rezin sec’h < 1 ls flastrenn alamandez klok
< 1 ognonenn < 1/4 Ik kurkuma

< 1 Ik kari < Holen ha pebr.

< 1 lk eoul olivez < 40 g kraoii kajou krazet er forn

. Gwalc’hin mat an deliou beotez ha dispartian ar glaz diouzh ar c¢’horzennot.

. Poazhan ar beotez didammet e dour sall e-pad 15-20 min. Mirout an dour
poazhan.

. En ur chaodenn all, pe ur frinkell, teuziii an ognonenn e-barzh an eoul. Kent
dezhi bezan re velen, ouzhpennan ar c¢’hari ha poazhan o fichan gant ul loa goad
dizehan.

. Ouzhpennan ar spisot all : ar c’hurkuma, an tach jenofl, ar rezin hag an derkenn
en dibenn : ar flastrenn alamandez. Lezel da boazhan war-dro 10 min. Azdodin
dour poazhan ar beotez, diouzh ret.

. Entouezian an tammou beotez er soubilh. Hesodan neuze pep tra war ur plad
gant ar c’hraon kajou grilhet mingl feuzet en dro.

. Da ambroug ar meuz-se : un ed, kerc’h da skouer, 60-70 g, pe 4-5 aval douar.
Hag ivez tri vi poazh kalet.

. Da vont d’an traon gant dour, gwin.
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Yofow gant tiliewn domaley
ta chacox

Prientin : 20 min Poazhan : 15 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 125 g tofou < 1 lk eoul olivez
< 2-3 zomatezenn
< 50 g alamandez
< 1 ognonenn
<

1 dornad rezin sec’h < Holen ha pebr.

. Drailhan an ogonenn hag he lakaat da velenini en ur frinkell gant an eoul olivez.

. Gwalc’hin ha peilhafi an tomatez hag o zroc’han a-dammon.

. Ouzhpennai an tomatez er frinkell gant an alamandez friket gros en ur mortez.
Lezel da boazhan ha da goazhan e-pad 5 min.

. Troc’han an tofou e daou en e greiz ha pep tamm e teir jelkenn. O lakaat er
frinkell ha golein gant an hilienn.

. Diskenn ur banneig choiou (pe tamari) war pep jelkenn, o sallai un nebeudig hag
o febran. Azdodin ar rezin sec’h ivez ha lezel da vouzanini 10 min. Quzhpennan
dour diouzh ret.

. Da ambroug ar meuz-se : un ed, heiz da skouer, 60-70 g, pe 4-5 aval douar.
Hag evit legumaj : fav glas pe brouskaol.

. Evit an died : dour, gwin.
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Ry melen

Prientin : 5 min Poazhan : 20- 30 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 60 g riz basmati < Pebr du, 2 dach jenofl, kardamom,
1 Is eoul olivez kanell, deliennou kari

< Holen ha pebr
1 lk kurkuma

1 oeiis kignen (pe hep) < 2 dasennad dour

<
< 1 ognonenn vihan (pe hep)
<
<

(@)

. Skejennan an ognonenn hag ar c’hignen.
. Tomman an eoul gant an temzou.

. Ouzhpennan an ognon hag ar c’hignen, hag ar riz da c’houde. Meskan mat ha
lezel ar riz da domman ha da vezan intret.

. Diskenn neuze an dour, goleii ha lezel da boazhan sioulik e pad 20-30 min,
hervez ar riz. An dour a zle bezan desunet penn da benn.

. Lezel da baouez ur frapadig kent fichan ar riz gant ul loa goad.

. A c’hell ambroug ur meuz legumaj.
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“Yempe gant lipig mel

Prientin : 10 min Poazhan : 10 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
1 Is mel
1 Ik jinjebr

1 dasennad dour

< 150 g tempe
< 2 Is eoul olivez
< 1 ls miso
<

1 Is flastrenn sezam (tahin) 1 Ik goell maltet

. Meskan an tahin, ar mel, ar jinjebr, an dour hag ar goell. Degas d’ar berv ha
lezel da virvin sioulik ur vunutenn pe ziv.

. E-keit-se, troc’han an tempe e dinisou hag o lakaat da velenii en eoul. Goude-se
o lakaat el lipig ha lezel da boazhan 3 min. Azdodin ar miso er-maez eus an tan.

. Al lipig-se a c’hell ambroug legumayj, evel fav glas da skouer, hag un ed, evel riz
melen.

. Ar gwin : ur seim skaiiv, evet fresk a-walc’h.

Evezhiadenn :
Danzen a reer ar goell maltet diwar ur goell (skod : Saccharomyces cere-
visiae) ha malt heiz.

29






Olcvey al liongt en eaul
oleuey gant temzod

1 sizhunvezh + 1 mizvezh + 1 sizhunvezh

Kedaozennou (evit an holl) :

< Olivez kutuilhet el liorzh < tin, lore fanouilh, roumarin,
< dour marjol, pezh a a garer
< Holen < eoul olivez

. Teir olivezenn hon eus plantet en hon liorzh, ha taolet o deus frouezh. Kutuilhet
hon eus an olivez glas, limestra ha du. Lezet hor boa un nebeut da azvin pelloc’h,
hag aet int gant an evned !

. Gwalc’hifi mat an olivez hag o lakaat e podou gwer. Arabat arveran ar binviou
pe al listri e metal, evit hepkorifi an oksidadur. Goleini gant dour.

. Kemman an dour bemdez e-doug ur sizhunvezh da nebeutan, betek m’o defe an
olivez kollet o c’hwervoni.

. Ur wech ma’z eo dic’hwervaet an olivez, e prienter an hili : lakaat dour da virvin
gant holen (110 g dre litr dour). Paouez pa’z eo dileizhet an holen ha peurvec’hiet
an dour (evel reizh e c’haller danvezin nebeutoc’h a holen).

. Lakaat an olivez er podoi, golein gant an hili yen, serrin ar podot ha lezel da
baouez 1 mizvezh da nebeutan en disgoulou (er yenerez).

. Da neuze : rinsafi buan an olivez en dour red, evit o disallan un tammig. O
dizouran mat hag o sec’hifi war un tarner.

. Gwalc’hin ha sec’hin pervezh al louzou frondek dibabet. Adlakaat an olivez er
podotu gant al louzou frondek hag ouzhpennan eoul olivez. Serrin ar podou hag
hejan mat.

. Gortoz c’hoazh ur sizhunvezh kent debrifi an olivez ha, dreist holl, mirout ar
podadot er yenerez.
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Soacbenn ar Wanatc

Prientin : 15 min Poazhan : 1 h

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 50 g fer glas < 1 ognonenn (1 ivinenn gignen ouzh-
< Holen ha pebr penn diouzh c’hoant)
< 3-4 zomatezenn
< Dour
< 1-2 garotezenn
< 1 s eoul olivez < Bazilik fresk pe disec’het

. Lakaat an ognonenn da velenin en ur chaodenn.

. Ouzhpennan ar fer, an temzoi, an tomatez troc’het a-dammon hag an dour.
Diouzh ret peilhani an tomatez.

. Debrin ar soubenn gant jelkennotu bara.

. Dour da evan, pe ur gwin skanv ha fresk.

Evezhiadenn :
E-lec’h fer e c’haller lakaat azuki — fav ruz japanat— a vez debret e leandiou
hepkigour Japan. Un deiz a vo e raimp marteze ur birc’hirinadenn da danva
ar fav ruz en ur manati boudaat e Japan.

Pe neuze en ur manati du-man gant fav koko ?
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Soatienn Jav bolko Pempoull

Prientin : 15 min Poazhan : 1 h

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 50 g fav koko < 1 s eoul olivez

Holen ha pebr < 1 ognonenn (1 ivinenn gignen ouzh-

1 domatezenn penn diouzh c'hoant)

Lo < Dour
1 irvinenn

s
s
< 1 aval douar
S
9

1 garotezenn < Bazilik fresk pe disec’het

1. Lakaat an ognonenn da velenin en ur chaodenn.

2. Ouzhpennan ar fav, an temzou, an domatezenn, ar garotezenn, an irvinenn,
troc’het a-dammotu hag an dour.

3. Debrifi ar soubenn gant jelkennotu bara.

4. Dour da evan.

Evezhiadenn :
Mat eo ivez gant 10 g keuz (Comté pe emmental) troc’het e tammon bihan
dre zen.
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Yempe frinket gant tamarc
leag b lippiy gant tatin

Prientin : 10 min Poazhan : 10 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 100 g tempe < 1 Is bleud gwinizh du pe 3 Is poultr
< 2 Is eoul olivez alamandez

< 1 ls tamari.

< 1 ls tahin < 200 g dour

o

O Ot

. Troc’han an tempe e dinsou etre hag o frinkan en eoul gant an tamari.

Azdodin neuze an dour ha degas d’ar berv.

Dizolc’hin ar poultr alamandez (pe ar bleud ed du) en ur banneig dour ha diskenn
an disoc’h er frinkell.

Pa grog ar meskad da fetisaat, azdodin an tahin ha meskan goustadik.
Servijout gant perisilh minset, pe gant gomasio.
Da vezan ambrouget gant un ed ha legumaj, heiz ha fav glas da skouer.

Ar gwin : gwenn ha frouezhek.

Evezhiadenn :
Evit ar gwin gwenn hon eus diskoachet ur Blanquette Méthode Ancestrale
hor boa prenet e ti ar gwinier (Pascal Pavie, La Solana 2 Chemin de Garenne
11300 Festes-et-Saint-André) e 1999. Ur gwin 16 vloaz enta ! Ur misi evit
ur gwinig.
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oxsaka gant fer

Prientin : 10 min Poazhan : 20 min + 30 min er forn

Kedaozennou (evit 4 den) :

< 1 Is eoul olivez < dour

< 1 verjinezenn vrav < Pallennadur :

< 1 ognonenn, 1 ivin kignen

< 1 skourr ach, 2 domatezenn vrav —2vi

< 125 fer glas — 1 yogourt

< 1 lk origan - 40-60 g keuz rasklet (Comté, da
< pebr, holen skouer)

. Tomman ul loaiad soubenn eoul en ur chaodenn ha melenin enni an ognonenn
drailhet, an ivin kignen minset, ar skourroti ach skejennet hag an tomatez e
tammou. Sallafi, ouzhpennan ar spisou ha lezel da boazhan goustadik e-pad
15-20 min.

. E-keit-se, lakaat ar fer gant tin ha lore e-barzh dour en ur gastelodenn vihan. An
dour-se a dalvezo da c’houde. Kas d’ar berv ha lezel da boazhan e-pad 20 min.

. Evit aozan ar pallennadur : meskan mat ar yogourt hag an daou vi.
. Prientin keuz rasklet.

. Raktomman ar forn da 200 °C. Pa vo poazh al legumaj hag ar fer, diskenn pep
tra en ur c’has ha golein da gentan gant ar pallennadur ha da heul gant un darn
eus ar c’heuz rasklet. Poazhan er forn e-pad un hanter eurvezh da gaout ul liv
alaouret.

. Evit gwin, ur seim eus traonienn al Liger pe c’hoazh ur gwin bevvaek : ur Mas
de Janiny, Le Temps des Gitans, en Hérault (Languedoc Roussillon) da evan
fresk.
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Prientin : 15 min Poazhan : 35-40 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 1 ls eoul olivez < 4 c'habell touseg

8-9 aval douar etre © 1 garotezenn

< pebr, holen
2 domatezenn vrav pebr,

Q
< 1 ognonenn
<
<

1/2 goulourdrenn < Kardamom, koriandr

. Tomman ul loaiad soubenn eoul en ur chaodenn ha melenin enni an ognonenn

drailhet

. Peilhan an avaloti douar hag o zroc’han a dammot. Henivel dra gant al legumayj
all (diouzh an awen)

. Ouzhpennan al legumaj er chaodenn, azdodifi an temzou ha lezel da vouzanin
e-pad 30-35 min

. Da zebrin gant un alumenn viot, seitan pe tofou fritet

. Ar gwin : ur Chinon
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ajou

Prientin : 15 min Poazhan : 15 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 50 g piz sisez < 1 lk tahin
< 1 ognonenn < 1 s eoul olivez
< 20 g kraofi kajou bruzunet < holen

1. Poazhaf ar piz sisez

. Tomman ul loaiad soubenn eoul en ur chaodenn ha melenin enni an ognonenn
drailhet

3. Lakaat ar c’hraoii kajou bruzunet er forn dindan ar grater da vezan krazet un
tammig

a

En ur girin, meskan an ognon melenaet, ar c’hraon kajou, ar piz sizez, an tahin,
ar meudad holen, betek kaout un toaz unvan a-walc’h

Ober 5 pe 6 boull gant an toaz hag o lakaat er forn e 200 ° e-pad 15 min

Da zebrin gant legumaj hag un ed : riz, grizied, h.a.

N

Ar gwin : ur Gewilirztraminer da skouer
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Rowignenn endcuey

Prientin : 15 min Poazhan : 35 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< Evit an toaz 1 Is eoul oilvez
— 150 g bleud 2 vi
~ 50 g goell 250-300 g laezh riz
— 5 g holen

30 g keuz rasklet (Comté)
Pebr ha holen

1ls eoul olivez
— 90 g dour

< 3 endivezenn

&8 &6 b6 8 L b

Ur meudad muskadez

. An neizhour, prientii an toaz evel ar bara ha lezel ar voull er yenerez en ur girin.
Deiz ar brientidigezh war-dro eizh eur, ledan an toaz war ar gasenn eoulet hag
arsaeet gant bleud. Sevel mat an toaz war ar riblenn. Lezel ar prientad da baouez
en ul lec’h klouar.

. Naetaat an endivez hag o foazhan en ur chaodenn gant eoul olivez (15 min).
. En ur girin, meskani an daou vi baset, al laezh riz, ar pebr hag an holen.

. Feuzan an endivez poazh war an toaz ha diskenn warno endalc’had ar girin.
Strewin ar c’heuz rasklet war c’horre.

. Lakaat er forn e 205 ° e-pad 35 min.

. Ar gwin : ur Vouwvray Silex d’Orfeuilles hon eus evet ar wech-se.

45






Pebranennoa farset

Prientin : 15 min Poazhan : 35-40 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 60 g boulgour < 1 dornad rezin sec’h

< 2 bebronenn vrav < 30 g keuz rasklet (Comté)

1 ognonenn
& Pebr ha holen

s b

1 domatezenn vrav Ur meudad kanell

)
< 15-20 g alamandez
)
S

1 dornad perisilh < Eoul olivez

. Poazhan ar boulgour en dour berv e-doug 15 min.
. Naetaat an div bebronenn.

. Melenin an ognonenn en eoul olivez hag ouzhpennan an domatezenn e tammou
gant ar rezin hag an temzotl. Lezel da boazhan goustadik.

. Gratafl un tammig an alamandez bruzunet er forn.
. En ur girin, meskani ar boulgour poazh hag al legumaj.

. Choukann an div bebronenn troc’het e daou damm gant ar fars-se, oc’h ouzh-
pennaii un nebeudad keuz rasklet. En dibenn, lakaat keuz war-c’horre hag ur
strilhig eoul olivez.

. Lakaat er forn e 205 ° e-pad 35-40 min.

. Ar gwin : da zibab.

Evezhiadenn :
E-lec’h pebron e c’haller choukafi tomatez. Anat eo ez eus tu da arveran
legumaj all : pour, koulourdr, berjinez... Kraon kajou krazet un tammig
zo mat ivez e-lec’h an alamandez.
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Planey browsbaal

Prientin : 15 min Poazhan : 35 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 200-250 g brouskaol < Pebr ha holen
Q 2vi .
. < Louzou fin
< 200-250 g laezh riz
< 30 g keuz rasklet (Comté) < Eoul olivez

. Poazhan ar brouskaol er vurezh e-doug 15 min.

. En ur girin, basan ar viou hag ouzhpennan al laezh, ar pebr hag an holenn, al
louzou fin.

. Feuzan ar brouskaol war ur c’has ha diskenn ar girinad warno. Strewin ar c’heuz
rasklet war-c’horre.

. Lakaat er forn e 200 ° e-pad 25 min.

. Servijout gant toazennou.

Evezhiadenn :

E-lec’h brouskaol e c’haller danvezin kaol bleunv, kaol romanesko. Mat
kenan eo gant glazien, ur saladenn gant karotez rasklet ha sun suraval. ..
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sectan

Prientin : 20 min

Poazhan : 35 min

Kedaozennou (evit 2 zen):

<

<
<
<
<
<
<

200 g seitan poazh

300-00 g avalou douar (4 etre)
1 jelkenn vara

1 vi

1 ognonenn

1 garotezenn

4-5 kabell touseg (spesad Agaricus

8 6 6 06 06 b

brunnescens, da skouer)
20 g keuz rasklet (Comté)
Pebr ha holen

Kignen, 1 dornad perisilh
5 g amanenn

Eoul olivez

Laezh (riz da skouer)

. Poazhan an avalot douar er vurezh e-doug 20 min.

. En ur girin, meskan ar bara hag ar seitan troc’het a-dammou gant ur banne laezh

I1Z.

. Melenin an ognonenn vinset en ul loiad eoul olivez hag ouzhpennan ar garotezenn

hag ar c’hignen e difisout bihan.

. En ur girin, flastran an avalou douar poazh gant ur forc’higell,
vi ha laezh da gaout ur flastrenn ket re linivel. Atodin ar pebr, an holen hag ar

perisilh skejennet.

. En ur c’has eoulet, lakaat ur gwiskad flastrenn ha goude ur gwiskad minsad hag
echuin gant unan flastrenn. Gant ur forc’higell, tresan regennoit war c’horre ha

strewin ar c’heuz rasklet, mui tammouigou amanenn.

. Lakaat er forn e 200 ° e-pad 30 min ha gratan 2 min en dibenn.

. Ambroug gant glazien.

o1
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AHamenn viok gant gucucst
du

Prientin : 15 min Poazhan : 20 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 3vi < 30 g keuz rasklet (Comté)
< 80 g gwinizh du < Pebr ha holen
< 200-250 g laezh riz < Eoul olivez

Meskan ar bleud hag al laezh en ur girin. Ouzhpennan pebr ha holen.
En ur girin all, basan ar viou en alumenn.

Diskenn ar girinad kentan en eil ha meskanl mat.

= W =

Poazhan en ur baelon domm gant eoul, goustadik a bep tu.

Evezhiadenn :

Servijout gant ratatouilh, pe un alejad legumaj all.
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Fare sac 't gant gucucyt da

Prientin : 15 min Poazhan : 20 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 250 g gwinizh du < 4 g holen
< 250 g laezh riz
< 200 g rezin sec’h < 1 ls olivez

1. Meskaii ar bleud hag al laezh en ur girin. Ouzhpennan an eoul hag ar rezin ha
touezian mat.

2. Lakaat an toaz-se en ur sac’h lin ha vo klozet gant ur poell. Lezel ichou evit an
toaz da goenvii.

3. Soubaii ar sac’had en ur berv pe ur soubenn o rollvirvin ha lezel da boazhan 70
min.

4. Tennaii ar sac’had eus ar soubenn, ha troc’hain an toaz e jelkennot.

5. Debrifi ar berv da gentan ha Servijout gant legumaj ar soubenn.

Evezhiadenn :
Ur skouer evit ar soubenn : 2 garotezenn, 1 bourenn, 1 irvinenn, 3 aval
douar, 1-2 delienn gaol, 1 tamm panez, turkantin, lore. An deiz war-lerc’h
e c’haller debrin jelkennou fritet en eoul gant chalotez, ambrouget gant ur
meuz legumaj.
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Prientin : 30 min Poazhan : 40 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 40 g piz sisez < 1 Is eoul olivez

< 100 g grizied < Al legumaj

< 1 meudad jinjebr — 1 ognonenn

< 1 delienn lore + turkantin — 1 bourenn

< 1 dornad rezin sec’h — 1 garotezenn

< 1 glorenn gardamom — 1 domatezenn
< 1/2 |k greun koriandr — 1 irvinenn

< 1 bilifrennig koumin — 1/2 koulourdrenn
< 1 bilifrennig pimant Cayenne — 1 oeiis kignen

. An derc’hent, lakaat ar piz sisez da hezin e-barzh dour hag an deiz war-lerc’h o
lakaat da boazhan en dour gant turkantin ha lore e-pad div eurvezh.

. En ur chaodenn, lakaat an ognonenn da deuzin en eoul gant ar jinjebr hag ar
c’hignen.

. Ouzhpennan al legumaj troc’het e tammot etre, ar piz sisez gant an dour poazhan
hag an temzou. Lezel da boazhan goustadik e-doug 40 min.

. En ur gastelodenn teurel ar grizied en un ec’honad dour berv + 1 meudad holen
hag ur strilhennig eoul. Lezel da boazhain e-pad 10 min war dan bihan kenan.

. Servijout tomm gant un hilienn prientet gant ar pebr Cayenne pe gant harisa.

Evezhiadenn :
Tu zo da zanvezin temzou all, evel paprika, pimant dous, kanell, 1 tach
jenofl.

o7



Alamenn viak gant bistin ta baol blewiin.



Paclonad taal tlewiie
éo no W

Prientin : 30 min Poazhan : 30 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 1 penn kaol bleufiv etre < 1 bilifrennig pimant Cayenne
< 210 g kistin poazh 9 2 s eoul olivez

< 1 ognonenn < Dour

< 1 oefis kignen b hol

o 11k kari < Pebr ha holen

< 1 Ik jinjebr < 2 |k flastrenn graof kajou

< 1/2 |k greun sezv < 1 dornad kraofi kajou

. Poazhan ar gaolenn vleunv er vurezh e-doug 15 min.

. En ur chaodenn, lakaat an ognonenn da velenin en eoul. Ouzhpennan an temzou
ha meskan er-maez eus an tan.

. Ouzhpennan ur banne eus dour poazhan ar gaolenn vleunv (pe laezh riz) hag ar
flastrenn gajou dizolc’het.

. Ouzhpennan ar c’haol bleuiiv e bokedou. Astommain gant ar c’histin lakaet en
ur varc’harid a-us d’ar c’haol.

. Servijout gant un alumenn vioul ha gant ar c’hraon kajou krazet er forn ha
bruzunet gros.

. Da evan gant ur gwin bourdel.

Evezhiadenn :

E-lec’h ar c’histin e c’haller arveran un ed.
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“Yourntell botimaron gaut
alcvey

Prientin : 20 min Poazhan : 35 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< Evit an toaz, sellout ar gouignenn 1-2vi

endivez. Perisilh, muskadez
< 300 g potimaron
< 100 g ognon

< 2 Is bleud kistin
S

20 olivezenn du

<
<
< 40 g keuz Comté rasket
< Pebr ha holen

<

Ur banne laezh riz

. An neizhour, prientifi an toaz evel ar bara ha lezel ar voulll er yenerez en ur
girin. Deiz ar brientidigezh war-dro eizh eur, ledan an toaz war ar gasenn eoulet
hag arsaeet gant bleud. Sevel mat an toaz war ar riblenn. Lezel ar prientad da
baouez en ul lec’h klouar.

. Troc’han ar potimaron a-dammoi ha lakaat da boazhan e-doug 15-20 min gant
an ogon skejennet, en ur banne dour.

. Digraoniellan 10 olivezenn hag o zroc’han a dammou bihan.

. Flastran ar potimaron gant ur forc’higell ha fetisan gant ar bleud kistin di-
zolc’het en ur banneig laezh riz. Ar flastrenn a zle bezan eliek a-walc’h. Reizhan
gant laezh riz enta. Ouzhpennan an tammou olivez, ar vioil, ar perisilh minset.
Holenan ha muskadezan.

. Ledan an toaz en ur moul eoulet hag arsaeet ha diskenn ar gwarnisadur. Strewin
ar c’heuz rasklet ha kinklan gant an 10 olivezenn a chom. Poazhan er forn e
205 °C.

Evezhiadenn :
Da zebrin gant ur saladenn legumaj kriz.
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wmeogedel

Prientin : 30 min Poazhan : 30 min

Kedaozennou (evit 2- 3 den) :

< 250 g toaz feilhennet (prenet pe ale- < 2 vokedenn brouskaol pe kaol
jet, gant amanenn avat) bleufiv
100 g tofou mogedet 1/2 lk turkantin
1 ognonenn eoul olivez
1 lk kari

1 garotezenn 1 Ik poultr koriandr

1 bourenn 1 Ik greun koriandr

<
<
< 5 kabell touseg
<
<
<

TANA SYA WA WA WA

1 irvinenn Pebr, holen hag 1 |k tamari

Ot

. Troc’han an ognonenn e skejennott bihan hag al legumaj e difisoi.

. En ur chaodenn, lakaat an ognonenn da velenin sioulik en eoul. Ouzhpennan

an dinsou kebell touseg, an turkantin hag an tamari. Lezel da fritan goustadik
e-pad 5 min.

. Ouzhpennan er chaodenn al legumaj all, gant div Is dour hag an temzot. Meskan

ha lezel da skouzachin e-pad 10 min. Al legumaj a zle chom brusk.

Er-maez eus an tan, ouzhpennain an tofou troc’het e dinsott bihan. Meskan
dousik.

. Troc’han an toaz gouzizet e 2-3 zamm ha ledan ar fars war pep tamm. Adplegan

an toaz ha pegafl mat ar riblennoi da amparan ar bagigou. E-lec’h bagigou e
c’haller lezel an toaz e stumm godigot.

Lakaat er forn raktommet da 200 ° ha poazhan e-pad 30 min.

Servijout gant un alumenn viot ha gant ar c’hraon kajou krazet er forn ha
bruzunet gros. Glazien a c’hell degas freskadurezh ouzhpenn.
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Reastearenn batates dows
ganl makaraunc

Prientin : 30 min Poazhan : 30 min

Kedaozennou (evit 2-3 den) :

< 1 s eoul olivez < 2 vananezenn sec'h
< 1 ognonenn < 1 Ik kari indian

< 1 batatezenn dous < 1 |k greun koriandr
< 1/2 goulourdrenn < Pebr, holen

< 1/2 bebronenn ruz < dour

= W N

Ut

. Troc’han an ogonenn e skejennoit bihan, ar c’houlourdr hag ar pebron e difisoi

hag ar batatezenn e jelkennou.

En ur chaodenn, lakaat an ognonenn da velenin sioulik en eoul.
Ouzhpennan er chaodenn al legumaj all, gant dour hag an temzo.
Lezel da vouzanin e-pad un 1/2 h.

Servijout gant an toazennoti.
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Rowucgn patatey dows

Prientin : 10 min Poazhan : 40 min

Kedaozennou (evit 6-8 den) :

< 2 batatezenn dous etre (300-400g) | < 1 sac’hadig sukr vanilhet
4y

o < 1 meudad kanell

< 70 g kraofi kelvez

S

6 figezenn < 3ls rom

. Peilhan ar patatez. O foazhan er vurezh e-pad 10 min ha goude o flastran gant
ur forc’higell goad.

. Ouzhpennan ar c’hraon kelvez friket gros hag ar figez toc’het e tammot bihan.

. terrin ar viou en ur c’heog hag o basan, entouezian ar sukr, ar c’hanell hag ar
rom.

. Skuilhan pep tra en ur voul eoulet hag enforniafi.

. Poazhan e-pad 40 min e 200 °C evit kaout ul liv alaouret.

Evezhiadenn :
Gwelloc’h eo ar patatez dous kroc’hen roz evit aozani dibennot pred, peo-
gwir eo o c’hig oranjez sukret ha saourusoc’h. Ar re all gant kroc’hen gell
a vez keginet evel avalou douar.
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“Yewgenn ctobolad gant
patatey dows

Prientin : 20 min Poazhan : 35 min er forn

Kedaozennou (evit 4 den) :

< 400 g patatez dous < 1-2 s rezin sec’h

< 100 g laezh riz < 1 glosenn vanilha

< 5 takenn douhennad aouravalou < 1-2 Is plusk klementin pe
(alkoolat) aouravalou fresk

< 2 vi < 4 c’harrez chokolad

. Dibluskan ha troc’han ar batatezenn a-dammou. O foazhan 20 min er vurezh.

. Meskan ar patatez dous poazh gant al laezh, atodifi an takennoti douhennad, ar
plusk klementin, ar rezin sec’h hag ar viot. Meskan.

. Ouzhpennan neuze ar vanilha, o skrabaf ar glosenn gant ur gontell.

. Diskenn an toaz mesket mat en ur moul ¢’hwited eoulet. Poazhan 35 min e 200
°C.

. Ur wech poazh, lakaat an tammou chokolad war ar gouign hag o bountan gant
beg ur gontell, evit o lakaat da deuzin ingal war ar gorre tomm.

. Kinklan gant oensou klementin pe aouravaloil.

Evezhiadenn :

Tu zo ivez da lakaat 10 g sukr, pe sukr vanilhet.
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Hvalow poagt gant
malzennod kernc 't

Prientin : 10 min Poazhan : 35 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 2 aval da boazhaii < 1 Is sukr (pe nebeutoc’h)

< 1 Is malzennou kerc'h < dour

i

Ut

. Gwalc’hin ha troc’han pep aval e 4 zamm. Lemel ar c¢’hrekot hag an takadou fall

war ar c¢’hroc’hen.

Troc’hafi pep tamm e daou hag o lakaat en ur c’has forn.
Ouzhpennan ar malzennot, ar sukr ha glebian gant an dour.
Lezel er forn e 210 ° e-pad 35 min

Servijout gant yogourt yen.
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Vo dre laezt ey

Prientin : 5 min Poazhan : 30 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 4vi < 2-4 lk sukr

< 500 cl laezh riz < 4 |k pralin e poultr

W o=

Basan ar 4 vi gant ar sukr hag ar pralin en ur girin danspirus.
Diskenn neuze al laezh riz ha meskan mat gant ar baser.
Lezel er forn e 205 ° e-pad 30 min

Servijout yen.
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Skourrnoa act mouzanet ta

Prientin : 10 min Poazhan : 20 min + 30 min er forn

Kedaozennou (evit 4 zen) :
< 1 troad ach skourr Ar soubilh kajou perisilhet :

2 garotezenn < 2 s bleud

1 ognonenn < 1 werennad laezh (400 g)

9

Q9

< 1 Is eoul olivez .
N 1 dornad perisilh

< 20 oilivezenn du

9

)
Holen, pebr, ur gontellad kari < 2lk flastrenn kajou
9

Holen, pebr

. Tremen ar skourrou ach hag un nebeut delioii, hag ar c’harotez ivez dindan an
dour. O zroc’han e tammot bihan.

. En ur gokell, meleniii an ognonenn diskolpet en eoul. Ouzhpennafi an tammo
legumaj, an olivez, an temzou hag ur banne dour. Diwall na holenan re, peogwir
eo sall an ach drezaii e unan.

. Golein ha lezel da boazhan sioulik e-doug 30 min.

. Tra m’eman al legumaj o vouzanin, prientini ar soubilh : en ur gastelodenn, war
dan bihan tre, dizolc’hin tamm ha tamm ar bleud e-barzh al laezh yen gant ur
spanell. Degas goustad ar meskad d’ar berv ha lezel da boazhani en ur veskan
diastal e-pad 10 min. Holenan, pebran ha drailhan munut ar perisilh a-us d’ar
soubilh. E-barzh ur skudell, tanavin ar flastrenn kajou gant un nebeud loaiadotu
dour hag he zouezian er soubilh. Lezel da ledvirvin e-pad 2 pe 3 min c’hoazh.

. Servijout gant 200 g makaroni ha 4 vi poazh kalet, da skouer.
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Prientin : 15 min Poazhan : 30 min

Kedaozennou (evit 4 zen) :
24 olivezenn

2 Is bleud

2 |s eoul olivez

< 200 g seitan
< 2 ognonenn

< 2 garotezenn, 2 berenn douar, 1

tamm panez 1 lk flastrenn alamandez pe kajou

< 1 penn fanouilh Tin, lore, perisilh, bazilik

< 2 dousenn kebell touseg Holen, pebr, 4 meudad kurkuma

FANA A N4 WA WA WA

< 600-800 g avalou douar 1 |k plusk orangez

AR S

N

. Melenaat an ognon en eoul. Goude, ouzhpennan ar seitan e dinsot ha tamm ha
tamm al legumaj e tammot pe e jelkennoil.

Strewin an temzoi, al louzaouennou hag ar plusk, meskan.
Ouzhpennan ar bleud, meskan.
Lakaat an olivez hag an avaloti douar war ar gorre.

Skuilhan dour betek live al legumaj hep o beuzin ha lezel da vitonan e-pad 30
min pe vuioc’h, betek ma vo tener al legumaj.

Ouzhpennan ar flastrenn alamandez dileizhet en ur banne dour.

Evit servijout, strewin perisilh rasklet war ar pladad ha lakaat en-dro oensotu
oranjez.
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Spagetc gant soutbilt potinon

Prientin : 15 min Poazhan : 20 min + 7-15 min evit ar spageti

Kedaozennou (evit 4 zen) :

< 260 g spageti (pe ouzhpenn evit ar < 2 Is greun sezam
re varnaoniet )

< 1 litr dour sall Ar soubilh potiron :

< 700 g potiron

Ar seitan : < 2 chalotezenn, 1 ivin kignen
< 200 g seitan < 2 Is eoul olivez
< 2 Is eoul olivez < 1/2 werennad dour
< holen, pebr, 1/2 lk paprika dous < holen, pebr

w

. Troc’han ar seitan e tammouigot hag o lakaat da c’hlec’hianl en eoul temzet gant

paprika, pebr ha holen.

. E-keit-se, en ur chaodenn melenin an ivin pilet hag ar chalotez en eoul olivez ;

dibluskan jelkennoti potiron hag ober dinsotl ganto a ouzhpenner er chaodenn.
Glebian an aozad gant un hanter werennad dour, sallafi, pebran ha lezel da
gudaouin war dan bihan.

. A-benn un 20 min bennak, pa vo poazh ar potiron, meskan gant ul loa goad

betek ma vo ar soubilh fetis a-walc’h. Lazhan an tan ha derc’hel tomm.

Teurel ar spageti en ur gastelodennad dour berv ha holenet, hag o foazhan dindan
ar goulc’her hep tan, e-pad an amzer rekis (etre 7 ha 15 min evit ar re glok).

. En ur baelon, frinkan an tammouigou seitan e-barzh eoul war dan krenv, o tiwall

evelkent na stagfent.

. Ur wech diveret ar spageti, o hesodin war bep a asied. Skuilhan warno un nebeud

klogeadott soubilh potiron, neuze loaiadotli seitan, ha strewin greun sezam war-
c’horre.
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Prientin : 10 min Poazhan : 40 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
1,5 tasennad kafe dour
1 delienn lore, 1/2 lk holen

< 1 jelkenn sitrouilhez (300 g)
< 3vi

< holen, pebr 1 Is eoul olivez
< 1 pe 2 Is eoul olivez

S

1 Is sezam 1 lk perisilh drailhet

Ar flastrenn fer koural : 1/2 lk flastrenn alamandez

Q
Q
Q
< 1/2 ivin kignen
Q
<
Q

< 80 g fer 1 meudad koumin e poultr

1

w

. Lakaat ar fer da boazhan en dour gant al lore e-barzh ur gastelodenn c’holoet

e-pad 20 min betek ma teuzint e yod. Ouzhpennan an holen, an eoul, an ivin
kignen flastret, ar perisilh, ar ¢’houmin hag ar flastrenn alamandez ha touezian
mat pep tra gant ulloa goad. Lezel en tomm.

. Peilhan ha displusani ar jelkenn sitrouilhez. He rasklan fin a-walc’h. Terrin ar

violl en ur skudell, o basafi, ha neuze o c’hemmeskan gant ar sitrouilhez. Holenan
ha pebran.

. Skuilhan an eoul olivez en ur baelon war an tan. Diskenn enni ar meskaj e stumm

ur gwiskad fetis (war-dro 2 cm). Da heul, lezel da boazhan un dek munud bennak
war bep tu ; evit trein aes ar c’haletezenn, lakaat un asied bras war ar baelon ha
trein an asied hag ar baelon a-gevret.

Evezhiadenn :
Dasparzhan war an asiedot ar c¢’haletezenn sitrouilhez hag e-kichen ar flastr-
enn fer koural. Evit klokaat ar pred e c’haller prientin ivez un ed bennak.
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Y icole da-made

Prientin : 15 min Poazhan : 30 min er forn

Kedaozennou (evit 2 bodad) :
< 280 g malzennou kerc'h 4 |Is mel kasia
< 70 g rezin sec’h 4 |s eoul olivez

< 30 g kraoii kelvez eskaoutet 1 Is kanell e poultr

<
<

< 30 g alamandez eskaoutet < 7 Is dour
<
<

< 70 g kraofi kokoz e poultr 1 meudad holen

o

O Ot W

. Brasvrevin an alamandez hag ar c’hraon kelvez.

En ur c’heog, meskan ar malzennou kerc’h gant an alamandez hag ar c’hraon
kelvez. Ouzhpennan ar resin sec’h, ar c¢’hraon kokoz, ar c’hanell, an holen ha
meskan mat.

Astenn pep tra en ur c¢’has nebeut don.
Ouzhpennan ar mel, an dour hag an eoul. Meskan.
Lakaat er forn e 180 ° ha fichan bep 10 min.

Lezel ar miisli da yenaat ur wech poazh ha goude leunian ar podou gwer. Tu zo
d’e virout e-pad ur mizvezh pe zaou.

Evezhiadenn :
Servijet e vo gant flastrenn avalot, yogourt, keuz gwenn pe gant laezh hep-
ken, evit al lein pe evit un dibenn pred, ma n’eo ket evit un tamm harzell !
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Dcenn graad belvey

Prientin : 15 min Poazhan : 3-5 min

Kedaozennou (evit 4 ramikin) :

Q 2 vi < 2 Is bleud (riz, kistin, pe all)
< 5 g sukr pe nebeutoc’h < 3 s pralin
< 1/2 L laezh < 1 s flastrenn kraofi kelvez

= W o=

Ut

En ur c’heog, meskan ar viou hag ar bilifrenn sukr (pe netra)
Tomman al laezh gant ar flastrenn dizolc’het.

Diskenn al laezh tomm war ar viot en ur veskan.

Lakaat ar bleud hag ar pralin en ur gastelodenn.

Diskenn ar meskad viott + laezh war ar bleud o tizolc’hin goustad ha kas d’ar
berv tamm ha tamm en ur veskann dalc’hmat.

Poazhan betek ar fetisadur.

Evezhiadenn :

Servijout fresk mat.
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ODcenn ctrabolad

Prientin : 10 min Poazhan : 5-10 min

Kedaozennou (evit 2 ramikin) :
< 2 Is bleud gwinizh du < 1 bilifrennad sukr (pe netra)
< 2 lk chokolad e poultr
< 1 Ik pralin < Laezh (riz pe all) da leuniafi

1. Meskaii an holl gedaozennou hag ouzhpennan al laezh da gaout un toaz fetisoc’h
un tammig eget un toaz krampouezh.

Evezhiadenn :
Servijout fresk mat.
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Pez bctian gant bare

Prientin : 15 min

Poazhan : 20 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 100 g tofou

< 100g piz bihan digloset (300 g en o

c'hlos)

2 gabell touseg gell brav
1 garotezenn

2 irvinenn vihan

1 ognonenn

TANA N4 A WA

1 ivin kignen

<

<

<

4-5 aval douar

1 delienn lore, 1/2 |k kanell, 1/2 Ik
garam masala

1/2 Ik chili, 1/2 Ik kurkuma, 1/2 Ik
greun koriandr

Pebr, holen

2 |s eoul olivez

. Peilhan an avalou douar hag o zroc’han e ruilhennou tev.

. En ur chaodenn, melenin an ognonenn skejennet hag ar c¢’hignen en eoul. Ouzh-
pennan ar spisoil, ha goude an tofou troc’het e pevar zamm (pe e difisott). Meskan

mat ha lezel pep tra da rouzan.

. Tennan an tofou hag e virout er-maez eus an tan.

. Ouzhpennan ar c’hebell-touseg er meskad ognon + spisotl ha lezel da boazhan
un nebeut munutennou. Ouzhpennan neuze al legumaj all.

. Glebian gant dour betek al legumaj, golein ha kas goustadik d’ar berv. Diskenn
neuze an tan ha lezel da gudaouin 20 min.

Evezhiadenn :

Tu zo ivez da lakaat daou aval douar hepken ha servijout gant riz (100 g

poazh).
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Pey btian an Dagey

Prientin : 15 min Poazhan : 1 h

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 400 g piz bihan en o c'hlos < 1 Is alamandez skejennet
2 garotezenn < 50 g laezh alamandez

1 ognonenn < 1 Is eoul olivez

)

9

< 1 bourenn < Holen ha pebr, pe ur bilifrennig
)

2 gabell touseg pimant Espelette

1. Dibluskaii ha skejennan an ognonenn hag he lakaat da velenin en eoul gant an
alamandez.

2. Ouzhpennan ar piz bihan hag ar ¢’harotez peilhet ha gwalc’het troc’het e tammon
bihan.

3. Glebiaii gant al laezh alamandez ha lezel da vouzanin e-doug 80 min war dan
bihan.

Evezhiadenn :
Al laezh alamandez a c’haller prientin o veskann 1 lk flastrenn alamandez
e-barzh dour. Anat e c’haller ober gant dour e-lec’h al laezh alamandez !
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Rewstearnenn gaol Brussel
gaut kebell-towsey

Prientin : 15 min Poazhan : 30 min + 4 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 20-25 kaolenn Brussel < 4-5 aval douar da flastraii
< 4 c'habell-touseg gell brav < Pebr, holen
< 1 ognonenn < 4 silzigenn dofou

. Dilenn ar c’haolennot Brussel o tennan an deliennou gwenvet hag o gwalc’hin.
. Prientin ar c’hebell-touseg, an ognonenn hag an avalou douar.

. En ur chaodenn, rouzaini an ognonenn skejennet, hag ouzhpennan ar c’hebell-
touseg troc’het e pevar zamm, an avaloli douar e tammoti, mui ur banne dour.
Poazhan goustadik war-dro 30 min, ha dasparzhan ar silzigennou war ar gorre
ha lezel da boazhan e pad 4-5 min.
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Rrecen baal blewdic.



Rrecen baol blewdie gant
wmell tka tofox

Prientin : 10 min Poazhan : 25 min + 25-30 min er forn

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 1 gaolenn vleufiv vihan 30 g comté rasklet

1 c’habell-touseg tev Laezh riz (da skouer)

Eoul olivez

1/2 Ik kraofi muskadez

1 |k paprika, 1 Ik tamari

1 ognonenn

30- 35 g bleud gwinizh gwenn pe du

&8 & 6 b6 b b

<
<
< 40 g mell
<
<

100 g tofou Pebr, holen, perisilh mifiset

. Poazhan ar mell e-pad 20 min.

. Dispartian ar gaolenn vleunv e bokedot, gwalc’hin ha poazhan er vurezh e-pad
20 min. O feuzan kerkent ha poazh en ur c’has gant ar mell e kreiz.

. E-keit-se, melenini an ognonenn skejennet en ur chaodenn, ha goude ar c’habell-
touseg e jelkennou tanav ; ouzhpennan an tofou troc’het e dinsou bras ha lezel
da vitonan e-doug 5 min ; diskenn neuze an tamari, meskan mat evit intran an
tofou. Dasparzhan ar meskad er c’has.

. Prientin ur bechamel lifivel a-walc’h gant ur banne eoul, ar bleud hag al laezh riz.
Lezel da boazhan war dan bihan. Ouzhpennain ar spisoit. Pallennan ar c’haol
bleunv hag an tofou gant ar soubilh-se.

. Dasparzhan ar c’heuz rasklet ha poazhai er forn e-pad 20-25 min e 210 °.

. Gwarnisan gant ar perisilh ha servijout.

Evezhiadenn :

Tu zo da arveran un ed all ivez, e-lec’h ar mell.
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KWWWW

Prientin : 15 min Poazhan : 30 min evit ar fanouilh, 50 min evit ar
c’herc’h, 15 min evit an tofou

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 1 penn fanouilh < | 1k miso
< 1 ognonenn .
< Kari
< 250 g tofou
< 1 garotezenn < Holen, pebr, pimant Espelette

1. Gwalchin ar penn fanouilh hag e droc’haf e tammonu etre.
2. Peilhail ar garotezenn hag he zroc’han e ruilhennou.

3. Enur chaodenn, lakaat an ognonenn skejennet da deuzin hag ouzhpennan neuze
ar penn fanouilh, ar garotezenn. Sasunaf gant holen ha pebr, pe gant ur meud-
adig pimant Espelette. Lezel da vouzanini war dan bihan e-doug 30 min.

4. E-keit-se, lakaat kerc’h da boazhan goustadik e-pad 50 min.

D. War un dro : troc’hafi an tofou e daou damm 125 g pep hini ha pep hanterenn
e teir jelkenn.

0. War ur baelon eoulet, lakaat ar jelkennou tofou. Diskenn ur banne laezh riz
(pe dour) ha lezel da boazhan goustadik. Trein bep an amzer. Ur wech poazh,
ouzhpennan un nebeut miso war bep jelkenn.
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Cliapati gant boledox,
kantenelloq ta ,{méawmé

Prientin : 20 min Poazhan : 30 min + 20 min

Kedaozennou (evit 10 chapati) :
< 250 g bleud gwinizh T 65 pe T 80| < 2 voled brav hag un dornad kant-

(pe greun heiz malet) erellow. Pe kebell touseg gell
< 100 g dour melar prenet.
< 1/2 |k holen

= W =

S

Meskan ar bleud hag an holen.

Diskenn an dour goustadik en ur vruzunan ar pouloudennotl.

Merat mat an toaz war ur planken bleudet, betek ma ne begfe ket mui.
Goleinn gant ul lienenn c’hleb ha lzel da baouez 30 min.

Erlemel boullou toaz a vo pladet evel galetezennou.

Poazhan war ar baelon war an daou du ha pouezan warno gant ul loa goad,
war-benn o alaourin.

Tra ma oa an toaz o paouez, poazhan ar fer koural un 10 min bennak hag o
flastran.

. Evit a sell ar geusteurenn kebell touseg : rouzan un ognonenn en ur chaodenn

ha lakaat ar c’hebell touseg da boazhan ganto e-doug 15 min war-dro.

Evezhiadenn :
Doareot all zo c’hoazh : 1) Lakaat ur banne eoul gant an toaz ha tammou
amanenn bihan war ar chapation o poazhan er baelon ; 2) viou ha yogourt
en toaz ha 3) viou, laezh alamandez pe riz hag ur bilifrenn goell toaz sec’h
en toaz ; ha 4) deoc’h da gentodin. ..
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Pezza

Prientin : 30 min Poazhan : 30 min er forn

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 130 g eus an toaz da brientifi bara troc'het e ruilhennou + 1 Is hilienn
< 1/2 koulourdrenn domatez
< 1 ognonenn skejennet < 1-2 Ik eoul olivez
< 1 ivin kignen flastret, diouzh < Holen

c’hoant < Louzaouennou Provafis pe louzaou-
< 1/2 Is perisilh mifiset ennou pizza
< 1 domatezenn, 1/2 pebronenn < Un nebeud olivez du

= W e

© 00 N> Ul

Togennan ur moul tartez gant an toaz.
Melenin ar skejennott ognon en eoul olivez ha gwarnisai an toaz ganto.
Ledan an hilienn domatez warno.

Troc’han an hanter goulourdrenn e ruilhennott hag o feuzan war an hilienn
domatez.

Lakaat ivez ruilhennot tomatez ha tammot pebron troc’het e gwalennou.
Holenan ha strewin louzaouennou Provans (pe origanell).

Arzosan gant ur strilhennig eoul olivez ha kinklan gant an olivez.
Poazhan e 225 ° e-doug 20 min.

Strewin perisilh ha kignen hag adlakaat 10 min er forn.

Evezhiadenn :
Tu zo da ouzhpennan 10 g keuz rasklet war c’horre ar prientad. Tud ’zo a
gloka gant ur vi zoken, pe gant ar melen vi hepken. ..
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“Yartey gant toay bresk

Prientin : 15 min Poazhan : 30 min paouez evit an toaz ha 35 min er forn

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 120 g bleud (T 65, T 80, pe ur| < 40 g dour melar
meskad)

< Gwarnisadur gant frouezh (avalou,

< 20 g amanenn, pe 1/2 Is eoul olivez sivi, abrikez, ...), legumaj (kaol
bleufiv, kebell touseg, beotez, tom-
< Holen atez, pour, karotez, irvin, poti, .. .)

. Meskan an holl gentaozadot gant an dour.

. Lezel da baouez e-doug 30 min.

. E-keit se, prientin ar gwarnisadur : troc’hani an avalotl e daou ha tennan ar

c’hrek.
. Ledafnl an toaz gant ar ruilhenn.
. Lakaat an toaz gouzizet er moul eoulet ha pikan gant ur forc’higell.

. Feuzan ar gwarnisadur : skejennan an aval e kreskotl hag o feuzaii war an toaz
(tu zo da ledan flastrenn avalou warnan).

. Lakaat er forn e 225 ° e-doug 30- 35 min (evezhian evit kaout ul liv alaouret).

Evezhiadenn :
Evit prientin ar gwarnisadur, hervez kentod pep hini. Tu zo ivez da arveran
toaz bara ha neuze e vez lavaret kouign — kouign endivez, da skouer (sl.
44)) — pe tourtell — tourtell botimaron, da skouer (sl. |60 —, meuziou nes).

103






Lagage

Prientin : 10 min Poazhan : 15 min er gaoter + 25 min er forn

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 6-8 plakenn lazagn < 1/2 irvinenn

< 1 ognonenn < Holen ha pebr

< 1 bebronenn < 1-2Is beud ed du pe winizh
< 1 domatezenn < Eoul olivez

< 1/2 koulourdrenn < Dour

< <

1 garotezenn vihan 20 g keuz rasklet

AN AN N

Skejennan an ognonenn hag he lakaat er gaoter da velenini en eoul.
Prientin al legumaj drailhennet.

Lakaat ar legumaj da boazhan er gaoter.

Strewin ar bleud, ar pebr hag an holen.

Diskenn dour betek goleini pep tra. Lezel da boazhani e-doug 15 min.

E deun ar c’has, lakaat un nebeut eus ar prientad legumaj. Feuzan neuze kichen
ha kichen div blakenn lazagn hag ouzhpennan legumaj ha keuz rasklet. Golein
gant div blakenn ha kenderc’hel evel-se betek golein pep tra gant peurrest al
legumaj ha keuz rasklet. Glebian mat gant dour hag echuin gant ur strilhig eoul
olivez.

Lakaat er forn e 220 °C e-doug 25- 30 min.

Evezhiadenn :
Tu zo da arveran a bep seurt legumaj : pour, beotez, pinochez, kaol, kaol
bleunv, karotez. ..
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Raol go

Prientin : 10 min

Poazhan : 50 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 150 g kaol go

< 1lk toaz alamandez

< 4 silzigenn tofou mogedet

< 1 ognonenn

< 1-2 aval

< 210 g kistin pe 200-300 g avalou
douar

< 10 hugenn jenevra, koumin
< Holen ha pebr

< Dour diouzh ret

SR A

douar e jelkennot).

Klenkan an tammou avalou en dro.

. Er chaodenn, feuzan ar ruilhennot ognon, ar c’haol go, ar c’histin (pe an avalou

Ouzhpennan an hugennot hag ar ¢’houmin.

Diwall evit an holen, rak sal eo ar c’haol go endeo.

Poazhan moug e-doug 40- 50 min

Servijout gant un hilienn graet gant an toaz alamandez mesket gant dour en ur

skudell.

Evezhiadenn :

E-lec’h ar silzig e c’haller ober gant tofou, mogedet pe get. Pe netra. ..
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Plastrenn pe baotigell
veser

Prientin : 1 h Poazhan : 30 min
Kedaozennou :

< Mesper < Sukr evit ar gaotigell

< Dour < Eoul kalon sof-kont

e

S

. Kutuilh ar mesper e-kreiz miz du.

. Flastran ar mesper en ur sil e mezell teir ha teir gant ul loa goad, a-us d’ar

gaoter ma vo poazhet an toaz gounezet. Teurel da heul ar c¢’hraofniellou (5 dre
frouezhenn) hag ar c’hroc’hen.

Evit danzen ur gaotigell, ouzhpennan sukr (70 % eus ar vouedenn). N’eus ket
ezhomm evit ar flastrenn.

Ouzhpennan dour (war-dro 30 %) evit ma ne ve ket re fetis ar prientad.
Atodin ivez sukr vanilhet, war-dro 2 %.

Poazhan war dan etre en ur veskan dalc’hmat, o tiwall diouzh ar c’hlogorennot
o tarzhai.

Leunian podotu diboreet gant dour berv.

Evezhiadenn :
Mirout ar flastrenn er skornerez. Evit ar gaotigell zo miradus er gwrezverk
ardro, e-pad 3 - 4 bloavezh zoken ! Bep bloaz e fardomp hon flastrenn mesper
hag e-kreiz 2024 e chom kaotigell eus 2020.
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Soatienn dempe

Prientin : 15 min Poazhan : 70 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 200 g tempe < 1 s eoul olivez

< 40 g kerc'h < Dour

< 2 gabell touseg < Holen ha pebr, pe ur meudad
< 1 ognonenn pimant Espelette

< 1 garotezenn < | Is tamari

< 1 irvinenn < Bazilik fresk pe disec'het

. Lakaat an ognonenn da velenini en ur chaodenn gant an tempe troc’het e dinsotu
hag ar c’hebell tousek munudet, e-pad ur frapadig.

. Ouzhpennan an ed, an temzoi, ar garotezenn, an irvinenn, troc’het a-dammor
hag an dour.

. Lezel da boazhan war dan bihan e-doug 60-70 min. Azdodin an tamari goude.

. Ouzhpennai 10 g keuz dre zen, hervez ar c’hoant.

Evezhiadenn :

Tu zo da ouzhpennail un aval douar, pe debrin gant ur jelkenn vara.
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Avalou renetez

. Goiav ha sivi gwez Olivez, mesper ha goiav
ruz flamm Breizh & ’ P &

Bananez, sivi gwez, kiwi
avaloll hag aouravalou

Saladennod Jrouest:.

Saladenn frouezh saladenn frouezh

Karotez, ach,
dousetez ha goiav

Karotez, endivez,
dousetez, kiwi ha goiav

Saladennox legumay.

Endivez, letuz hag ach



Saladennox liessewrnt

Prientin :

Poazhan :

Kedaozennou :

< Letuz, glazien a bep seurt, karotez,
kaol ruz, dousetez

< Frouezh al liorzh hervez ar mare

hent all
abrikez,

< Frouezh prenaii a

kiwi, bananez, avalou,

aouravalou. . .

< Eoul olivez, eoul kraofi, gwinegr,
suravalou

< Kraofi, kraofi pin, pistachez, alam-
andez, ...

= W =

Hervez an awen, hervez ar c’houlz amzer.

Rasklan ar c’harotez hag ar c’haol ruz.

Pouezus eo an doare da hesodin ar saladennou war al listri.

Evit an hiliennotu : da bep hini da gavout.

Evezhiadenn :

Teurel ur sell war ar skeudennont evit kaout skouerioti, met n’eus ket ezhomm

da zisplegan.
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el gc3 Tndia

Prientin : 15 min Poazhan : 20-25 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 60 g mell eskaoutet < 1/2 Is kari

< 1/2 pebronenn (~ 100 g) < 1/2 Ik kurkuma

< 1 goulourdrenn etre (= 160 g)

< 1 ognonenn vihan < 1 tach jenofl, 1/2 delienn lore, pebr
. ha holen

< 1 s eoul olivez

< 20 g rezin sec’h < 3 zasennad dour

. Melenin an ognonenn e tammotu er chaodenn.

. Ouzhpennan an tamm pebron troc’het e difisoi, an tamm koulourdr e difisoi
ivez.

. Lakaat da velenin e-doug 2 min.

. Atodini ar rezin, ar ¢’hurkuma, an tach jenofl, an delienn lore, an holen hag an
dour.

. Kas d’ar berv ha strewin ar mell.

. Gortoz distro ar birvin, goleini ha poazhan e-doug 20-30 min. Lezel da baouez
ur 5 min bennak.

Evezhiadenn :

Da vezan ambrouget gant fer pe azuki (= 50 g) poazhet a-ziforc’h.
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Rrecen baol bledie.



Rrecen baol blewdie gant
bectamel tlead kcstcn

Prientin : 20 min Poazhan : 20 min evit ar c’haol bleuriv + 20 min er forn

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< Ur penn kaol bleufiv, 250-300 g < 1vi

24 g bleud kistin < 30-40 g keuz Comté pe Emmental

200 g laezh riz pe alamandez

)

)

< Flastrenn alamandez < 70 g toazennou graet gant bleud
R kistin

< Poultr kraofi muskadez, kari, jinjebr

< Pebr ha holen

. Poazhan ar bokedoiu kaol bleuniv er vurezh e-pad 20 min ha goude o lakaat e-barz
ur c’has.

. E-keit-se, dizolc’hin ar bleud kistin gant laezh riz ha lakaat da boazhan goustadik
en ur veskan dalc’hmat.

. Tennan eus an tan hag ouzhpennan ur banne eus an dour evit poazhan ar c’haol
betek kaout 230 g gant ar bleud. Atodin neuze ul loiad kafe flastrenn alamandez,
ar muskadez, ar c’hari hag ar jinjebr. Ouzhpennan ar vi baset, meskan hag en
dibenn, sallafi ha pebran.

. Pallennan ar c’haol bleuniv gant ar bechamel ha strewin an tammouigou keuz.
. Poazhan er forn e 205 ° e-doug 20 min.

. Da zebrin gant kokilhetez kistin poazhet e-pad 8 min.

Evezhiadenn :
Anat eo e c’haller prientin ar meuz gant kaol romanesko, gant brouskaol,
ha legumaj all c’hoazh. ..
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Rrnatkedennoc mell

Prientin : 15 min Poazhan : 20 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 1 chalotezenn < Bleud kistin (diouzh an ezhommou)
< 1 ivin kignen

< 1 s eoul olivez < Perisilh

< 80 g mell < Holen, 1 meudad poultr kraof
< 1vi muskadez

= W =

ot

Alaourifi ar chalotezenn en eoul.
Poazhan ar mell en dour e-doug 22 min.
Lalaat ar mell poazh en ur girin. Sallan.

Atodin ar vi baset en alumenn, ar c¢’hignen e tammou bihan hag ar chalotez en
eoul, ar perisilh mifiset, ar muskadez. Meskan.

Ouzhpennan ar bleud hag ur banne dour evit kaout un toaz sonn kenan.

Gant ul loa, kemer un nebeut toaz ha levnan gant ur gontell. Eilpennan a-us d’ur
c’has eoulet ha pladan ar voull da gaout ur grokedenn. Stumman 6 krokedenn
en doare-se.

Poazhan er forn e 200 ° e-pad 20 min. Ar c’hrokedennou a zle bezan alaouret
brav.

Evezhiadenn :
E-lec’h poazhan er forn e c’haller o fritan a bep tu en ur baelon. Da zebrin
gant glazien ha legumaj pe pallennet gant un hilienn vrout.
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Hilcenn eroul

Prientin : 15 min Poazhan : 20 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 150 g tomatez Provaiis, tin, pebr, holen
< 1 ognonenn vihan, 1 oefis kignen 1/2 pebronenn
< 50 g kebell touseg, c'hwervelled, 1 garotezenn
kaprez. . . 1/2 berjinezenn
1/2 Is bleud (a-ziuz)

Olivez

< Eoul olivez

&8 & 8 b8 b

< 1 delienn lore, louzaouennou

. Er chaodenn, melenini an ognon hag ar c’hignen en eoul. Tu zo da ouzhpennan
un nebeut bleud, met diret eo. Meskan mat.

. Ur wech alaouret mat, ouzhpennan ar garotezenn troc’het e ruilhennoti, an tom-
atez e tammou bihan, ar pebron e louanotu, ar berjinez e tammou bihan, ar
c’hebell touseg munudet.

. Atodin al louzaouennou fin hag ur werennad dour.
. Lezel da skouzachini e-pad 20 min, sallan ha pebrail.

. 2 min kent lazhan an tan, ouzhpennan ar c’hwervelled e ruilhennot, ar c’haprez
hag an olivez digraonellet.
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Soutbienn fer a3 gant patatey dous.



Soatienn fer noy gaunt
patatey dows tea ketell

fowseg

Prientin : 15 min Poazhan : 1 h

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 40-50 g fer koural < | ognonenn vihan
< 200 g patatez dous < Pebr, holen
< 3-4 kabell touseg < Eoul olivez

<

< 1 bourenn 1 Ik toaz alamandez

. Lakaat da boazhan en ur chaodenn e-doug un eurvezh ar fer, ar patatez dous
peilhet hag ar pour.

. E-keit-se, lakaat an ognon da rouzan en eoul hag ouzhpennan ar c’hebell touseg
skejennet. Lezel da vouzanifi un 20 min bennak.

. Ur wech poazh al legumaj hag ar fer, atodin al loiad kafe toaz alamandez ha
flastran gant ar mesker tredanek.

. Ouzhpennan neuze ar c’hebell touseg, holenan, pebran hag adlakaat da astom-
man un tammig.

Evezhiadenn :
Tu zo da strewin perisilh minset war ar soubenn hag ouzhpennan tamm-
ouigou keuz (~ 10 g pep hini).
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Prientin : 15 min Poazhan : 35 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 1 penn kaol (=~ 200 g) 10 g kraoii kelvez
2 garotezenn 1 Is tamari
1 ivin kignen 10 g sezam melen
1 lk greun koriandr
Perisilh fresk

1 Ik vihan jinjebr

Holen

<
<
< 1 ognonenn
Q
<

2 |s eoul olivez

= W o=

Distagan an deliennou kaol, o gwalc’hini hag o zroc’han e loanot.
Skejennan munut ar c¢’hignen hag an ognon.
Drailhan mat ar c¢’hraon kelvez.

Lakaat ar greun sezam en ur baelon e dir disvergl (inoks) hep druzoni ha tomman
war dan etre en ur veskan dalc’hmat e-pad 3 min mui pe vui, betek ma lammfent
un disteran. O lezel neuze da yenaat en ur skudell.

En ur chaodenn, lakaat da domman 2 Is eoul olivez. Lakaat da boazhan war
dan bihan ar c’hignen, an ogonenn hag ar jinjebr e-pad 1 min hag ouzhpennan
ar c’hraon kelvez hag ar greun koriandr. Lezel da boazhan 1 min c’hoazh hag
ouzhpennan ar c’haol hag ar c’harotez skejennet.

. Meskai, sallan ha lezel da boazhain moug war dan gorrek e-doug 30-35 min.

Ouzhpennan ur banne dour e-kreiz ar boazhidigezh ha meskan c’hoazh.

E dibenn ar boazhidigezh, strewifi ar greun sezam krazet hag an tamari, meskan
ha strewinl ar perisilh fresk skejennet kent degas war an daol, tomm mat.

Evezhiadenn :

Debrin gant ur ¢’hwistoc’hennot ed, mell da skouer.
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C ‘twwcstac 't mell gant
legumar

Prientin : 20 min Poazhan : 10 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 50 g mell poazh < Perisilh

< 1 bourenn < 1-2vi

< 1 ognonenn < 1 ls tamari

< 1 ivin kignen < Holen ha pebr
< 1 tamm koulourdr < Paladur

< 10 g keuz rasklet < Eoul olivez

Ut

. Poazhani ar mell da gentan e-barzh dour (1 ec’honad mell ha daou evit an dour)

e-doug 22 min.

Meskan an holl gedaozennotl.

. Ouzhpennan ar paladur (pe breskennou gwinizh du bruzunet), o tiwall a lakaat

re avat.

Aozan c¢’hwistoc’hennot gant ar meskad.

. Lakaat da alaourin a-bep tu en eoul olivez war ur baelon.

Evezhiadenn :
E-lec’h mell e c’haller ober gant kerc’h, grizied, ed du, heiz, e rezh greun
pe malzennot. A-fet legumaj evit an toaz eo kenkoulz gant kebell touseg,
karotez rasklet... Glazien a vo deuet mat ivez. Da zebrifi gant ur meuz
legumayj.
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ganl

Prientin : 20 min Freskaat : 5-10 min

Kedaozennou (evit 1 den) :

< 60 g tofou flour < 5 mirabelenn

< 10 g laezh riz < ur bilifrenn flastrenn graofi kelvez
< 5-10 g malzennou kerc'h, pe un ed

all < ur meudad kanell

< 1/4 eus ur vananezenn < 6 takenn vanilha

S T W N

Meskan ar malzennot, al laezh hag an tammotu bananez.
Digraonellann ar prunennotl.
Flastran mat an tofou gant ur forc’higell, da skouer.

Leunian ar c’hop a wiskadou hag echuini gant tammou frouezh.

. Ouzhpennai ar c’hanell hag ar vanilha.

Strewin ar flastrenn graon kelvez evit kinklan.

Evezhiadenn :
E-lec’h an tofou e c’haller arveran ur yogourt pe keuz gwenn. Ul loaiad
flastrenn avalou a zegaso un dra bennak ivez. Evit a sell ar frouezh : kiwi,
aouravaloil, pechez, sivi... Mat e vo forzh penaos. Poultr alamandez, kraoni
kelvez, rezin sec’h... Danveziou all zo da gavout c’hoazh, emichans. Da
vezall servijet fresk.
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Rewstearenn fav koka

Prientin : 20 min Poazhan : 90 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :
< 110 g fav koko, fresk pa vez < Un tamm pebron pe ur bebronenn

4 silzigenn vogedet vihan

1 penn ognon ~ 30 g toazennou

Eoul olivez

Dour

<

s

< 1 domatezenn vrav
< 1/2 koulourdrenn
s

2 garotezenn pe un tamm poti- Tin, bazilik, pebr, holen

maron

FANA A A A

1 ivin kignen (diret)

© N o

. Ar fav koko a c’hell bezan fresk pe sec’h. En degouezh-man, dav o lakaat da

hezin adalek an derc’hent.

. Er chaodenn, lakaat an ognonenn skejennet da velenin en eoul. Ha goude, an

tamm pebron, ar c’houlourdr hag ar c’harotez troc’het a dammot etre.
Ouzhpennan ar fav koko ha meskan.

Ouzhpennafi neuze an tomatez e tammot, ar c’harotez (pe ar poti) troc’het.
Atodin al louzaouennou frondek.

Holenan, pebran ha meskan.

Ouzhpennan an dour a-rez al legumaj. Kas d’ar berv ha lezel da skouzachifi un
eurvezh hanter, ken na vo tener ar fav.

5 min kent dibenn ar boazhidigezh, ouzhpennan ar silzig.

Poazhan an toazennou en ur gastelodenn ha servijout gant ar geusteurenn.

Evezhiadenn :
Anat eo ez eus tu da gemman ar ¢c’hedaozennoi : seitan pe tofou mogedet e-
lec’h silzig, da skouer ; avalou douar e-lec’h toazennou. Legumaj ouzhpenn
ivez : pour da skouer... Cassoulet a vez graet eus ar meuz-man, prientet
gant kig. Evit gwir, ar geusteurenn fav koko a c’hell bezan treuzfurmet en
ur soubenn, gant ma ve ouzhpennet dour ! Gwell eo ar meuz astommet.
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Prientin : 10 min Poazhan : 40 min

Kedaozennou (evit 2 zen) :

< 50 g boulgour < Dour
< 250 g karote

§ rarorez < Bazilik
< 1 ognonenn vrav
< Eoul olivez < Holen

. Er chaodenn, lakaat an tammot ognon da velenin en eoul.

. Troc’han ar c’harotez e ruilhennot tanav. Ouzhpennan er chaodenn hag o lezel
da velenin.

. Strewin holen, bazilik disec’het.
. Diskenn dour a-hanter, goleini ha lezel da vouzaninn war-dro 15 min.

. Skuilhan ar boulgour e-kreiz, ouzhpennan dour diouzh ret, golein ha lezel da
boazhan goustadik e-pad 30 min c’hoazh.

. 1 min a-raok an dibenn e c’haller ouzhpennan 10 g keuz e tammotiigou hag un
nebeut perisilh minset. Meskan ha servijout gant un alumenn viol gant sivolez.

Evezhiadenn :
Tu zo ivez da ouzhpennan ul lommig tamari, pe tammou olivez du. Servij-
out gant gomasio.
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A

a lumenn, [119
abrikez,

ach,
ach rabez, [2]]

ach skourr,
a-dammou, [15] B3]
11

a-hanter, [133]
alamandez, 25] [47]

alamandez bruzunet, [47]

alamandez eskaoutet,

alaouret, [12]]
alaourin,
alkoolat,

alumenn vion, [41]
B9} L33

amanenn, [51], 09 [I03]

ambroug, 23],
b1} 19

amveziad,

aouraval, [I13]

aozail, [I6]

araezail, [19]

arsaean, [L6] [45] [6]

arzosai, [10]]

asied, [15]

astomman, B9} [123], [13]]

atodifi,
(21} [123)

aval, [107]

aval douar,

avalou douar, [40]
avaloul poazh,

awen, T3]
azbevaat, [I5]

azdodin, 23]
azuki,

B

bagig,

bagigad,
bakteriennou laktek, [T5]
bananez,

bara, [14]

bara segal,

baraenn, [15],

barr tin, [21]

basan, (45} [49] [67]
baser, [73]

bazilik, 53] B3, [77, [T
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bechamel, [95]
beotez,
berjinez,
berjinezenn, [121

berv,

bevvaek,

bioell,

birviii, 29, [[15]

bleud, [15], (45} [I05] [121]
bleud ed du, [37]

bleud gwinizh,
99

bleud gwinizh du,

bleud kistin,
119

bleud segal,
bleud yell, [16]
boked, [59}, [95] [117]
boled, [99)
bouedenn, (109

boulgour, [47]
boulgour karotez, [133
boull,

boullou piz sisez,
braean,

brasvrevii, [83]
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breskenn,
brouskaol, [25] [48],
117

brout, [12]]
brusk, [63]
bruzunan, [43]

bruzunet gros, [59

burezh, [49] 1], [67]

C

cassoulet, [I3]]
chalotez, [59]

chalotezenn, 119
chaodenn, 2] 23] [33]

A1} [79, B9}, P9, 11} [T25]

chaodennad,
chapati,
cherigell, [A0]

chili sine carne,
choiou,
chokolad,
choukarni,

¢’hwervell,
c¢’hwervoni,

c¢’hwez trenkik,

c’hwistoc’h,
c’hwistoc’henn, [127]

D

danvezin,
danzen, [15] [29]

degas d’ar berv, 21} [29]
B7 [79]
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delienn lore, [21] dour poazhar,
121

deliennou kari, [27]
desunan, [27]
deun,
dins, [115]
dibluskan,
diborean, [109
dic’hwervaat,
didamman,
dienn chokolad, [87]
diglosan, [89
digoc’hennat,

digraonella,
129

dileizhif, 1, [77]
dilenn,
dins, [117]
dir disvergl, [125]
disallaf, [3]]
diskenn, [25] 27, 7]
diskolpan,
displusan,
diveran,
divoulan,
dizolc’hin, [19} [37]
6T} [75) BS} [L17]
dizouran, [31]

dornad, [47]

dornad perisilh,
douhennad,
dour,

dour berv,
dour klouar,

dour melar, [I5] [103]

dour red, 3]

dour sall,

dousaat, [11]

dousetez, [42], [112]
drailhan, [25] [39]
druzoni, [125]

E

ec’honad,
ed, [23]

ed du,
eliek,
endalc’had, [45]
endivez, [112
endivezenn, [45]
enfornian, [67]
entouezian, 23] [67]
eoul kalon, [T09)
eoul kraon, [113

eoul olivez, [15] [31], [T13]
erlemel, [99

eskaoutin,

ezvevennan, [3]]

F

fanouilh,

fars, [47], [63]
fars sac’h,

farsan,

fav, [35]

fav glas,
fav koko, [33] [35]
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fav ruz tev, fronduzenn, gwevn, [2]]

fer, [33], frouezh, gwezher,

fer glas, [33] frouezh prenan, [113 gwin, [33] 35

fer koural, [81] frouezhek, gwin gwenn, [37]

fer roz, [122] frouezhin, gwinegr, [I13]

fetis, gwinier, [37]

fetisadur, G gwinizh, [16]

fetissat, gwinizh du,

feuzan, %@, (49, o5 g.aletezenn, gwiskad flastrenn,
[107], 103}, [107] 81, Iml _ gwiskad mifisad,

fichan, 23] [27] glazien, 9, gwrezverk,

figezenn, [67] glut.en, el gwrezverk ardro, [I09]

flanez, [49] godig, [63

flanez brouskaol, [4g] goell, (15} P9, {9 H

goell baraer, [19)

flastrenn, [51], [I03], [T09)

flastrenn alamandez, 23], goell maltet, harisa,
v goell toaz sec’h, ha.rzell, _
flastrenn alamandez goiav, [[12) heiz, B1
klok, goidigezh, hesodan,
flastrenn avalou, [129) goit, [17] [16] hes?fiiﬁ, [
flastrenn fer koural, golein, hezin, [57] [[3]]
flastrenn graon kajou, gomasio, [T1] [37] 133 hili,
Y| gouzeviﬁ, IE hihenn? |7_5|= @7
flastrenn graon kelvez,  govev, [I5] hilienn domatez, [25
129 grataii, {7 5] hilienn vrout,
flastrenn sezam, grater, i3] holen,
flour, greun heiz, holenail, [123
forc’higell, greun sezam, [16] [79] hugenn, [107]
forn, grizied, [42] [43]
freskadurezh, gros, [25] 1
friked, gwak, intran, [27]
friket gros, [67] gwalc’hin, 23] irvinenn, [27]
frinkari, gwalenn, [101] ivin kignen, 2], [I0T]

frinkell, gwarnisadur, [61], [I03] [I19, 127]
fritan, 119 gwarnisan, 05 [10]] ivin kignen mifset, [39
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J

jelkenn, [25] [33] 35,

jelkenn vara, [51],

jenevra, [107]

jinjebr, 71} (9] 7, 9}
17, 125

K

kabell touseg, [41],
111

kanell, 27] [47], 57}, [67]
B3} 29

kanterell, [09]

kaol,

kaol bleutiv, [49] [63], [95]
105}, [I17]

kaol Brussel, [03]

kaol go,

kaol romanesko, [49]

kaol ruz,

kaol sinaat,

kaoter, [105]

kaotigell,

kaprez, [121

kardamom, [T}, [57]

ki, 1, 5 59 63 B9
(15}, 17

kari fanouilh, [96] [07]

karotez, [I1]]

karotez rasklet, [49]
kas, B} 9, 3 [0
kas d’ar berv,

kas eoulet,
kas forn, [7]]

kasenn,
kasenn eoulet,
kebell touseg, 09

kedaozenn, [T1], [127]
keginari,
keginouriezh Azia,
kemmeskan, [I5]
kentaozad, [16]
kentodin,
keog, 2T} 7, B3
kerc’h, 23] [111] [127]
keusteurenn, [77}, [99

keusteurenn batatez
dous,

keusteurenn fav koko,

I31]
keuz,

keuz gwenn, 129

keuz rasklet, [39] [45] [47]

B11 [61} 105, [127]
keuz soja, [T1]
kig ed,
kignen, [27]
kinklafi, [T0T],
kirin,
kirinad,
kistin, [59, [107], [I17]
kiwi, [112]
klenkaii, [T07]
klogead, [79]
klogorenn,
klosenn vanilha,
klouar,
koazhan,
koenivin, [55]
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koji,
kokell,

kokilhetez,
kontellad,

kop, [129
koriandr, 41},
kouign, [103]

kouign patatez dous, [67]
69

kouignenn, [44]

kouignenn endivez, [44]
0]

koulourdr,

koulourdrenn, [41]
[T0T}, [T15]

koumin, 21} 57}

krampouezh,

kraon,

kraon kajou,

kraon kelvez, [67]

kraon muskadez, 21} 05,
17, 119

kraon pin, (113
kraonell,

kraon kokoz,
krazan,

kreien, [50]
kreien avalou douar,
krek,

kresk,
krik sitrouilhez,

krokedenn, 119
kudaouii,
kurkuma, 23] 27] [77], [I15]
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L

laezh alamandez, [99]
117

laezh riz, [45] [05]

laezh soja,
laezhgoiri,
lazagn,
ledan, [10]]
legumaj, 37}, B9
letuz, [112]

levnan, (119

lezel da baouez, [3]]
lienenn, [99]

linvel, [15]

lipig,

lipig mel, 29

liv alaouret,

loa goad,

loan, [125]

lommig, [133
lore, [31],

louan, [121]
louedet,

louzaouenn frondek,

louzaouennou frondus,

20

louzaouennou Provans,

10T}, [I21]
louzou fin,

louzou frondek, [31]

M

magaii, [I5]

makaroni,
malt heiz,
malzenn,

malzennou kerc’h,
B3} 129

marc’harid, 59|

marjol,

mel, [29]

melen vi, {101

melenin,
89} (105}, [ITT} [I15]

mell, [95] [T14] [119] [127]

merat, [I9] 21} 09

meskad, [T03)]

meskai,

mesker tredanek,

mesper, [T0Y]

meudad, (3] [45]
119

mezell, 109
minsad,

ming], 23]

mifisan, [39]
mirabelenn,
miradus, [109)
misi, [37]

miso, [T}, 29} 06]
mitonan, 21], 77}, [0F]
mortez, [25]

moul,

moul ¢’hwited, [69)
moul tartez, [10]]
mousaka, [38]

mouzanin, [25] @1}, [65]
75}, BT} O7} (123} (L33
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munudin, [121]

muskadez,
muskadezan,

miisli, [83]
N

naetaat, [45]
nebeudad, [47]

neptu, [I1]

O

oc’huzenn,

oens kignen, 27] [12]]

ognonenn, [23] 39| [ITT]
ognonenn drailhet,

ognonenn vifiset, [51]
oksidadur,
olivez, [30]

olivez du, [10]]
olivezenn,

origan, [39

P

paelonad,

paladur,
pallennan,
pallennadur, [39
paouez, [I9] 27] @5}, [103]
paprika,

paprika dous,
patatez dous,
pebraii, [25] [123]
pebron, [12]]
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pebron farset, [46]
pebronenn, [47]
[L15}, [121]

pechez, [129]

peilhan, 25] (A1} [07] 123

penn fanouilh, [77]

penn goell,

penn kaol bleunv,

perisilh, [A7] [61]

perisilh minset, [21]
[T0T}, [123} [133]

perisilh skejennet,
perisilhet, [75]

pikan, [103

pilifrenn,

pimant, [971] [97]

pimant Cayenne, [57]
pimant dous,
pimant Espelette, [I[1]]
pinochez,

pireks,

pistachez,

piz bihan,

piz sisez, [42] 43| 57|
pizza, [1§] [I0]]
plakenn, [L05

plusk, [69

plusk orannjez,
poazh kalet,
poazhafi moug, [107]
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