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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​10​ ​min
6​ ​grosses​ ​courgees,​ ​
coupées​ ​en​ ​épaisses​ ​
tranches​ ​dans​ ​la​ ​longueur
150​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​émieée
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame
1​ ​poignée​ ​de​ ​feuilles​ ​de​ ​menthe
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
POUR​ ​​ ​VINAIGRETTE
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
1​ ​petite​ ​gousse​ ​d’ail​ ​écrasée
1Allumez​ ​le​ ​barbecue.​ ​Dans​ ​une​ ​poêle,​ ​faites​ ​griller​ ​
le​ ​sésame​ ​à​ ​sec.
2Mélangez​ ​les​ ​courgettes​ ​avec​ ​l’huile.​ ​Salez​ ​et​ ​
󰨠
chaque​ ​face,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elles​ ​soient​ ​tendres.​ ​Laissez​ ​
refroidir.
3Préparez​ ​la​ ​vinaigrette​ ​en​ ​émulsionnant​ ​tous​ ​
les​ ​ingrédients.​ ​Assaisonnez.​ ​Versez​ ​sur​ ​les​ ​courgettes,​ ​
la​ ​feta​ ​et​ ​la​ ​menthe.​ ​Mélangez​ ​bien.​ ​Parsemez​ ​
de​ ​sésame​ ​et​ ​servez.
SALADE​ ​COURGETTES,​ ​
FETA​ ​ET​ ​MENTHE
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​À​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​
Repos​ ​:​ ​30​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​25​ ​min
500​ ​g​ ​d’asperges
6​ ​poivrons​ ​rouges
huile​ ​d’olive
250​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​gourmands
1/2​ ​oignon​ ​rouge​ ​en​ ​rondelles
75​ ​g​ ​de​ ​salade​ ​mélangée
1​ ​poignée​ ​de​ ​basilic​ ​et​ ​d’aneth
50​ ​g​ ​de​ ​noisees​ ​grillées​ ​
et​ ​grossièrement​ ​hachées
POUR​ ​​ ​VINAIGRETTE
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​noisee
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​Xérès
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre
1󰨠
avec​ ​du​ ​sel.​ ​Rincez-le​ ​et​ ​essuyez-le.
2Allumez​ ​le​ ​barbecue​ ​ou​ ​la​ ​plancha.​ ​Faites​ ​griller​ ​
󰨠
refroidir​ ​dans​ ​un​ ​sac​ ​congélation​ ​fermé.​ ​Pelez-les,​ ​
épépinez-les,​ ​puis​ ​coupez-les​ ​en​ ​épaisses​ ​lamelles.
3Badigeonnez​ ​les​ ​asperges​ ​d’huile​ ​et​ ​faites-les​ ​cuire​ ​
󰨠
qu’elles​ ​soient​ ​bien​ ​grillées​ ​et​ ​tendres.
4󰨠
bouillante​ ​salée.​ ​Égouttez​ ​et​ ​rincez​ ​à​ ​l’eau​ ​froide.
5Mélangez​ ​délicatement​ ​l’oignon,​ ​les​ ​poivrons,​ ​
les​ ​asperges​ ​et​ ​les​ ​pois​ ​gourmands​ ​dans​ ​un​ ​saladier.​ ​
Ajoutez​ ​la​ ​salade,​ ​les​ ​herbes​ ​et​ ​les​ ​noisettes.​ ​Fouettez​ ​
tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​de​ ​la​ ​vinaigrette,​ ​puis​ ​versez-la.
SALADE​ ​D’ASPERGES​ ​
ET​ ​POIVRONS
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​20​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​5​ ​min
250​ ​g​ ​de​ ​mozzarella​ ​égouée
1​ ​gros​ ​poivron​ ​vert​ ​épépiné​ ​
et​ ​en​ ​petits​ ​dés
1​ ​mini-concombre​ ​en​ ​petits​ ​dés
2​ ​tomates​ ​mûres​ ​en​ ​petits​ ​dés
1/2​ ​oignon​ ​rouge​ ​ﬁnement​ ​émincé
2​ ​pains​ ​pitas
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
le​ ​jus​ ​de​ ​1/2​ ​citron
POUR​ ​​ ​SALSA​ ​D’OLIVES
75​ ​g​ ​d’olives​ ​noires​ ​hachées
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​persil​ ​plat​ ​ciselé
1​ ​petite​ ​gousse​ ​d’ail​ ​
ﬁnement​ ​émincée
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
1Allumez​ ​le​ ​barbecue​ ​ou​ ​la​ ​plancha.​ ​Pressez​ ​
délicatement​ ​la​ ​mozzarella​ ​dans​ ​du​ ​papier​ ​absorbant,​ ​
puis​ ​coupez-la​ ​en​ ​épaisses​ ​rondelles.​ ​Badigeonnez-les​ ​
d’huile​ ​et​ ​faites-les​ ​cuire​ ​1​ ​min​ ​sur​ ​chaque​ ​face,​ ​jusqu’à​ ​
ce​ ​que​ ​le​ ​fromage​ ​porte​ ​les​ ​marques​ ​de​ ​la​ ​grille​ ​et​ ​
commence​ ​à​ ​ramollir.
2Mettez​ ​le​ ​poivron,​ ​le​ ​concombre,​ ​les​ ​tomates​ ​
et​ ​l’oignon​ ​dans​ ​un​ ​saladier.
3Faites​ ​griller​ ​les​ ​pains,​ ​sur​ ​les​ ​braises​ ​si​ ​vous​ ​
utilisez​ ​le​ ​barbecue,​ ​laissez-les​ ​refroidir​ ​un​ ​peu​ ​et​ ​
coupez-les​ ​en​ ​morceaux.​ ​Mettez-les​ ​dans​ ​le​ ​saladier,​ ​
puis​ ​versez​ ​l’huile​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​
mélangez​ ​bien.
4Mélangez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​de​ ​la​ ​salsa.​ ​
Répartissez​ ​la​ ​salade​ ​dans​ ​des​ ​assiettes.​ ​Recouvrez​ ​
​ ​
de​ ​mozzarella​ ​et​ ​de​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​salsa,​ ​puis​ ​servez.
FATOUCHE​ ​
À​ ​LA​ ​MOZZARELLA
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​25​ ​min​ ​
Marinade​ ​:​ ​1h​ ​
Cuisson​ ​:​ ​15​ ​min
2​ ​poivrons​ ​rouges​ ​coupés​ ​en​ ​4​ ​
et​ ​épépinés
4​ ​mini-bulbes​ ​de​ ​fenouil
1​ ​grosse​ ​aubergine​ ​coupées​ ​
en​ ​épaisses​ ​1/2​ ​rondelles
2​ ​grosses​ ​courgees​ ​coupées​ ​
en​ ​épaisses​ ​rondelles​ ​biseautées​ ​
1​ ​oignon​ ​rouge​ ​en​ ​quartiers
1​ ​marinade​ ​aux​ ​herbes,​ ​
au​ ​citron​ ​et​ ​à​ ​l’ail
quelques​ ​herbes​ ​
(basilic,​ ​aneth,​ ​fenouil,​ ​
menthe,​ ​persil​ ​plat...)
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron
1Conservez​ ​les​ ​feuilles​ ​des​ ​fenouils​ ​et​ ​taillez​ ​
󰨠
saladier,​ ​mélangez​ ​délicatement​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​avec​ ​
la​ ​marinade.​ ​Couvrez​ ​et​ ​laissez​ ​mariner​ ​au​ ​moins​ ​1​ ​h​ ​
dans​ ​un​ ​endroit​ ​frais.
2Allumez​ ​le​ ​barbecue.​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​légumes​ ​
en​ ​les​ ​retournant​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps,​ ​pour​ ​qu’ils​ ​soient​ ​
tendres​ ​et​ ​marqués.​ ​Laissez​ ​refroidir,​ ​puis​ ​pelez​ ​
​ ​
les​ ​poivrons.
3Mettez​ ​les​ ​légumes​ ​sur​ ​un​ ​plat.​ ​Parsemez​ ​d’herbes,​ ​
et​ ​des​ ​feuilles​ ​des​ ​fenouils​ ​ciselées.​ ​Arrosez​ ​d’huile​ ​
​ ​
​ ​
Servez​ ​chaud.
ANTIPASTI​ ​
DE​ ​LÉGUMES
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​10​ ​min
175​ ​g​ ​de​ ​polenta​ ​instantanée
2​ ​gousses​ ​d’ail​ ​écrasées
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​basilic​ ​ciselé
50​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​+​ ​pour​ ​le​ ​moule
50​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​
fraîchement​ ​râpé
huile​ ​d’olive
1󰨠
à​ ​fond​ ​épais.​ ​Versez​ ​progressivement​ ​la​ ​polenta​ ​sans​ ​
󰨠

et​ ​épaissi.
2Hors​ ​du​ ​feu,​ ​incorporez​ ​l’ail,​ ​le​ ​basilic,​ ​le​ ​beurre,​ ​
le​ ​parmesan​ ​et​ ​du​ ​poivre​ ​en​ ​fouettant​ ​jusqu’à​ ​avoir​ ​
une​ ​préparation​ ​lisse.​ ​Versez​ ​dans​ ​un​ ​moule​ ​beurré​ ​
󰨠
3Allumez​ ​le​ ​barbecue​ ​ou​ ​la​ ​plancha.​ ​Démoulez​ ​
la​ ​polenta​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​grands​ ​carrés,​ ​puis​ ​en​ ​
triangles.​ ​Badigeonnez-les​ ​d’huile​ ​et​ ​faites-les​ ​griller​ ​
​ ​
󰨠
et​ ​chauds​ ​à​ ​cœur.
POLENTA​ ​
GRILLÉE
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​20​ ​min​ ​
Repos​ ​:​ ​45​ ​min​ ​à​ ​1​ ​h​ ​
Cuisson​ ​:​ ​10​ ​min
250​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​à​ ​pain
1​ ​/​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​levure​ ​
de​ ​boulanger​ ​déshydratée
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​romarin​ ​ciselé
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
+​ ​un​ ​peu​ ​pour​ ​badigeonner
1Mélangez​ ​la​ ​farine,​ ​la​ ​levure,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​
le​ ​romarin​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​d’un​ ​robot.​ ​Ajoutez​ ​l’huile​ ​
󰨠

élastique.​ ​Formez​ ​une​ ​boule​ ​et​ ​mettez-la​ ​dans​ ​un​ ​
saladier​ ​huilé,​ ​couvrez​ ​avec​ ​un​ ​torchon​ ​et​ ​laissez​ ​lever​ ​
󰨠
pâte​ ​ait​ ​doublé​ ​de​ ​volume.
2Allumez​ ​le​ ​barbecue.​ ​Étalez​ ​la​ ​pâte​ ​et​ ​divisez-la​ ​
en​ ​4.​ ​Étalez​ ​les​ ​pâtons​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​travail​ ​fariné​ ​pour​ ​
󰨠
3Badigeonnez​ ​les​ ​pains​ ​d’un​ ​peu​ ​d’huile​ ​et​ ​faites-les​ ​
󰨠
󰨠
jusqu’à​ ​ce​ ​qu’ils​ ​soient​ ​cuits​ ​à​ ​cœur.​ ​Servez​ ​chaud,​ ​

PAIN​ ​GRILLÉ​ ​
AU​ ​ROMARIN
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
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POUR​ ​​ ​À​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​4​ ​à​ ​6​ ​min
1​ ​baguee​ ​de​ ​pain
15​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive
2​ ​gousses​ ​d’ail​ ​écrasées
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​persil​ ​plat​ ​ciselé
1Allumez​ ​le​ ​barbecue​ ​ou​ ​la​ ​plancha.​ ​Coupez​ ​le​ ​pain​ ​
󰨠
rondelle​ ​en​ ​2.​ ​Mettez​ ​l’huile,​ ​l’ail,​ ​le​ ​persil,​ ​un​ ​peu​ ​
​ ​
de​ ​sel​ ​et​ ​de​ ​poivre​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​bol.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​pain​ ​
et​ ​mélangez​ ​bien.
2
󰨠
sur​ ​le​ ​barbecue​ ​ou​ ​la​ ​plancha​ ​moyennement​ ​chaude,​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​le​ ​pain​ ​soit​ ​bien​ ​doré.
BROCHETTES​ ​DE​ ​PAIN​ ​
À​ ​L’A​ ​IL
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​















[image: ]














[image: ]20
POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​
Repos​ ​:​ ​8​ ​à​ ​10​ ​min
90​ ​g​ ​de​ ​boulgour
400​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​en​ ​boîte,​ ​
rincés​ ​et​ ​égoués
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​petit​ ​bouquet​ ​de​ ​persil​ ​plat​ ​
ﬁnement​ ​ciselé
1​ ​grosse​ ​poignée​ ​de​ ​feuilles​ ​
de​ ​menthe​ ​ﬁnement​ ​ciselées
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’aneth​ ​
ﬁnement​ ​ciselé
250​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​cerises​ ​
coupées​ ​en​ ​2
120​ ​à​ ​150​ ​g​ ​de​ ​salade​ ​mélangée
1󰨠

󰨠
2Fouettez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​et​ ​l’huile​ ​dans​ ​un​ ​petit​ ​bol.​ ​
Versez​ ​sur​ ​le​ ​boulgour​ ​et​ ​égrainez​ ​avec​ ​une​ ​fourchette.
3Mettez​ ​le​ ​boulgour​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​avec​ ​les​ ​herbes,​ ​
les​ ​tomates,​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​la​ ​salade.​ ​Mélangez​ ​avec​ ​
les​ ​mains.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez​ ​généreusement.
TABOULÉ​ ​
AUX​ ​POIS​ ​CHICHES
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​
Repos​ ​:​ ​10​ ​min
300​ ​g​ ​de​ ​semoule​ ​instantanée
15​ ​cl​ ​d’huile​ ​parfumée​ ​à​ ​l’ail
le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​basilic​ ​ciselé
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​coriandre​ ​ciselée
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​menthe​ ​ciselée
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​persil​ ​plat​ ​ciselé
2​ ​citrons​ ​coupés​ ​en​ ​2
1Mettez​ ​la​ ​semoule​ ​dans​ ​un​ ​bol,​ ​recouvrez​ ​d’eau​ ​
󰨠
󰨠
2Égouttez​ ​soigneusement​ ​la​ ​semoule.​ ​Transférez-la​ ​
dans​ ​un​ ​saladier,​ ​ajoutez​ ​l’huile​ ​à​ ​l’ail,​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​
et​ ​les​ ​herbes.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​laissez​ ​reposer​ ​jusqu’au​ ​
moment​ ​de​ ​servir.​ ​Servez​ ​avec​ ​des​ ​citrons.
COUSCOUS​ ​
AUX​ ​HERBES
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​À​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​40​ ​min
100​ ​g​ ​de​ ​maïs​ ​en​ ​boîte,​ ​égoué
37​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​blé
1/2​ ​sachet​ ​de​ ​levure​ ​chimique
100​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​maïs
2​ ​petits​ ​œufs​ ​baus
15​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​fermenté
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​piment​ ​rouge​ ​épépiné​ ​et​ ​haché
15​ ​g​ ​de​ ​cheddar​ ​râpé
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​coriandre​ ​ciselée
1Tamisez​ ​la​ ​farine​ ​de​ ​blé​ ​et​ ​la​ ​levure​ ​dans​ ​un​ ​
saladier.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​farine​ ​de​ ​maïs​ ​et​ ​1/2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel.
2Mélangez​ ​les​ ​œufs,​ ​le​ ​lait​ ​fermenté​ ​et​ ​l’huile​ ​dans​ ​
un​ ​autre​ ​saladier,​ ​puis​ ​incorporez-les​ ​aux​ ​ingrédients​ ​


​ ​
le​ ​piment,​ ​le​ ​cheddar​ ​et​ ​la​ ​coriandre,​ ​puis​ ​versez​ ​la​ ​
pâte​ ​dans​ ​un​ ​moule​ ​à​ ​cake​ ​tapissé​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé.
3󰨠󰨠
󰨠

CAKE​ ​
AU​ ​MAÏS
ENTRÉES​ ​ET​ ​ACCOMPAGNEMENTS
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