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4
6
20min
89​ ​cal/
portion
fromage​ ​frais​ ​à​ ​tartiner
100g
aneth​ ​haché
2​ ​branches
saumon​ ​en​ ​petits​ ​dés
150g​ ​(sans​ ​peau)
concombre​ ​en​ ​ﬁnes​ ​rondelles
1
1.​ ​Mélangez​ ​le​ ​saumon​ ​avec​ ​l’aneth​ ​et​ ​assaisonnez.
2.​ ​Étalez​ ​une​ ​fine​ ​couche​ ​de​ ​fromage​ ​sur​ ​la​ ​moitié​ ​des​ ​
rondelles​ ​de​ ​concombre,​ ​puis​ ​répartissez​ ​le​ ​saumon​ ​
par-dessus.​ ​Recouvrez​ ​des​ ​autres​ ​rondelles​ ​et​ ​
maintenez​ ​avec​ ​des​ ​cure-dents.
Mini-sandwichs​ ​
concombre-saumon
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6
4
5min
30min
75​ ​cal/
portion
chili​ ​en​ ​poudre
1​ ​c.​ ​à​ ​café
cumin​ ​en​ ​poudre
1​ ​c.​ ​à​ ​café
huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe
pois​ ​chiches​ ​cuits
240g
1.​ ​Rincez​ ​et​ ​égouttez​ ​les​ ​pois​ ​chiches.​ ​Mélangez-les​ ​dans​ ​
un​ ​saladier​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​des​ ​ingrédients.​ ​Salez.
2.​ ​Étalez​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​et​ ​
enfournez​ ​pour​ ​30min​ ​à​ ​four​ ​chaud​ ​(200°C).​ ​Remuez​ ​
toutes​ ​les​ ​10min.
Pois​ ​chiches​ ​croquants​ ​
aux​ ​épices
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8
6
20min
12h
206​ ​cal/
portion
basilic​ ​haché
1​ ​botte
gélatine
4​ ​feuilles
poivrons​ ​grillés
2​ ​bocaux
ricotta
500g
1.​ ​La​ ​veille,​ ​plongez​ ​la​ ​gélatine​ ​10min​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​froide.
2.​ ​Mélangez​ ​la​ ​ricotta​ ​avec​ ​le​ ​basilic,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​
Essorez​ ​la​ ​gélatine,​ ​passez-la​ ​quelques​ ​secondes​ ​au​ ​
micro-ondes,​ ​puis​ ​incorporez-la​ ​à​ ​la​ ​ricotta.
3.​ ​Dans​ ​un​ ​moule​ ​à​ ​cake​ ​ﬁlmé,​ ​alternez​ ​les​ ​couches​ ​de​ ​
poivrons​ ​et​ ​de​ ​ricotta.​ ​Couvrez​ ​et​ ​réservez​ ​1​ ​nuit​ ​au​ ​frais.
Terrine​ ​à​ ​la​ ​ricotta​ ​
et​ ​poivrons​ ​grillés
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10
4
10min
10min
158​ ​cal/
portion
paprika​ ​en​ ​poudre
1​ ​c.​ ​à​ ​café
coriandre​ ​en​ ​poudre
1​ ​c.​ ​à​ ​café
jus​ ​de​ ​citron​ ​vert
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe
avocat​ ​en​ ​cubes
1
œufs
4
1.​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​œufs​ ​10min​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​bouillante.​ ​
Écalez-les.​ ​Coupez-les​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​placez​ ​les​ ​jaunes​ ​
dans​ ​un​ ​bol.
2.​ ​Ajoutez​ ​l’avocat,​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​les​ ​épices,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​
du​ ​poivre.​ ​Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​homogène.​ ​
Garnissez-en​ ​les​ ​blancs​ ​d’œufs​ ​et​ ​servez​ ​frais.
Œufs​ ​mimosa​ ​
à​ ​l’avocat
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12
4
5min
30min
139​ ​cal/
portion
parmesan​ ​râpé
20g
basilic​ ​ciselé
8​ ​feuilles
crème​ ​liquide
4​ ​c.​ ​à​ ​café
tomates
4
œufs
4
1.​ ​Évidez​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​veillant​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​les​ ​percer.​ ​
Répartissez-y​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​le​ ​basilic.
2.​ ​Cassez​ ​les​ ​œufs​ ​dans​ ​les​ ​tomates,​ ​parsemez​ ​de​ ​parmesan,​ ​
salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​30​ ​min​ ​à​ ​four​ ​chaud​ ​
(180°C).
Œufs​ ​cocotte​ ​
en​ ​tomates
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14
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de…
huile​ ​d’olive​ ​(1​ ​ﬁlet)
4
10min
10min
167​ ​cal/
portion
gingembre​ ​râpé
1​ ​morceau
lait​ ​de​ ​coco
20cl
courgettes​ ​en​ ​dés
2
oignon​ ​haché
1
bouillon​ ​de​ ​légumes
40cl
herbes​ ​ciselées
1​ ​bouquet
1.​ ​Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​faites​ ​fondre​ ​l’oignon​ ​avec​ ​l’huile,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​courgettes.
2.​ ​Une​ ​fois​ ​les​ ​courgettes​ ​cuites,​ ​ajoutez​ ​le​ ​bouillon,​ ​le​ ​lait​ ​
de​ ​coco,​ ​le​ ​gingembre​ ​et​ ​les​ ​herbes.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
Faites​ ​chauffer​ ​jusqu’à​ ​la​ ​première​ ​ébullition.
Bouillon​ ​
aux​ ​herbes
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16
4
10min
35min
155​ ​cal/
portion
lait​ ​de​ ​coco
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe
huile​ ​d’olive
1​ ​ﬁlet
pommes​ ​de​ ​terre​ ​pelées,​ ​
en​ ​dés
2
oignon​ ​émincé
1
gingembre
2cm
patate​ ​douce​ ​pelée,​ ​en​ ​dés
1
1.​ ​Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​dans​ ​l’huile,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​la​ ​patate​ ​douce,​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​le​ ​gin-
gembre.
2.​ ​Couvrez​ ​d’eau​ ​à​ ​hauteur,​ ​salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​
30min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​légumes​ ​soient​ ​tendres.​ ​Mixez​ ​
avec​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​servez​ ​chaud.
Soupe​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​
et​ ​gingembre
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