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5 Entrées et soupes   Viandes    Poissons    Plats végétariens   Desserts    Je veux latechnique !   À gardersous le coudesommaire 








je veux la recette !2 échalotes / Laissez-les cuire à feu doux / La pomme est l’un des fruits / 7 min de chaque côté / UNE PETITE SALADE / 200 g de filet de haddock / Pelez la mangue / Le truc de Stéphan / 1 petit bouquet de coriandre / CUISSON 35 MIN / avec un filet d’huile d’olive / PARMENTIER DE CABILLAUD AU PESTO / Les ingrédients pour 4 per-sonnes / Ajoutez le bouillon cube / 2 poivrons rouges / Préchauffez le four à 160 °C / Le verre de vin qui va bien / Servez bien chaud / 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique / 50 g de noix concassées / Salez et poivrez / Au moment de servir / Coupez grossiè-rement / recette asiatique sortie tout droit / Filet de porc au lait de coco / ASTUCE / en versant du jus de cuisson / avec les graines de coriandre / Découpez les blancs de poulet / LE TUYAU DE LAURENCE / 20 cl de lait de coco / dans 4 coupelles / Épluchez l’avocat / PETITES FAISSELLES DE TRUITE FUMÉE

Soupe de citrouille au lait de cocoPRÉPARATION  15 MIN I CUISSON  20 MIN I COÛT   I DIFFICULTÉ  > PUISQUE LA CITROUILLE, LÉGUME PRESQUE OUBLIÉ CHEZ NOUS, A FAIT SON COME-BACK AVEC HALLOWEEN, PROFITONS-EN POUR LUI DONNER UN PETIT COUP DE JEUNE AVEC UNE RECETTE PLUS ACTUELLE.1Ôtez les graines et la peau de la citrouille puis coupez la chair en cubes. Épluchez la gousse d’ail et les échalotes.2Versez tous ces ingrédients dans une casserole et couvrez d’eau aux 2⁄3 . Ajoutez le bouillon KUB et mettez sur le feu. Portez à ébullition puis couvrez et laissez cuire 20 min.3Hors du feu, mixez à l’aide d’un bras à soupe. Si vous n’avez pas de bras à soupe, utilisez votre mixeur. Procédez en plusieurs fois pour ne pas le faire déborder quand vous activerez votre robot.4Ajoutez le lait de coco à votre soupe à la citrouille, mélangez puis salez et poivrez selon votre goût. Servez bien chaud. Pour varier_ Vous pouvez réaliser cette soupe avec les petits frères de la citrouille : potimarron ou potiron.Les ingrédients pour 4 personnes1 kg de citrouille1 gousse d’ail2 échalotes1 bouillon KUB20 cl de lait de cocosel et poivrelaurence le tuyaude Si vous souhaitez typer un peu plus cette soupe, ajoutez une pointe de couteau de cannelle. Vous pouvez également agrémenter cette soupe de coriandre fraîche finement coupée et d’un peu de noix de coco râpée au moment de servir.Puisque la citrouille est associée à Halloween, pensez à servir un menu tout orange à l’occasion de cette fête américaine... Et pourquoi pas une salade d’oranges à la cannelle pour finir en beauté après cette délicieuse soupe ?la botte secrète d’aude et leslie





recette pour épater ... Soupe de moules glacéePRÉPARATION  45 MIN I CUISSON  15 MIN I RÉGRIGÉRATION  1 H I COÛT   I DIFFICULTÉ   > VOICI UNE IDÉE ORIGINALE ET DÉLICIEUSE POUR DÉGUSTER DES MOULES. LA PRÉPARATION EST UN PEU LONGUE CAR IL FAUT DÉCOQUILLER LES MOULES, MAIS CELA VAUT VRAIMENT LE COUP DE SE DONNER UN PEU DE MAL !1Nettoyez les moules en les grattant. Éliminez toutes celles qui ne sont pas bien fermées. Lavez-les plusieurs fois à l’eau puis égouttez-les. Épluchez l’ail et les échalotes et coupez-les finement.2Dans une grande cocotte, versez un filet d’huile d’olive et faites revenir l’ail et les échalotes. Ajoutez le curry. Versez alors les moules et faites-les cuire à feu vif en les remuant de temps en temps jusqu’à ce qu’elles soient toutes ouvertes (6 min environ).3Retirez les moules de la cocotte en conservant le jus de cuisson. Enlevez et jetez les coquilles, et réservez les moules.4Filtrez le jus de cuisson et versez-le dans une casserole, ajoutez le vin blanc et mettez sur le feu. Portez à ébullition et laissez réduire la sauce de moitié (10 min environ). Poivrez et laissez refroidir.5Ajoutez les moules dans la casserole et mixez l’ensemble avec un bras à soupe ou dans votre mixeur. Mettez au réfrigérateur 1 h. Servez bien froid avec la ciboulette coupée. Astuce _ Arrosez d’un filet d’huile d’olive au goût très prononcé avant de déguster.Les ingrédients pour 4 personnes2 l de moules1 gousse d’ail2 échalotes1 filet d’huile d’olive1⁄2  cuil. à café de poudre de curry20 cl de vin blancpoivre 1 cuil. à soupe rase de ciboulette finement coupée• • Pour conserver aux moules et à leur jus tous leurs arômes, évitez l’erreur fréquente qui consiste à trop les faire cuire. Dès qu’elles sont ouvertes, stoppez la cuisson, retirez le couvercle et laissez-les refroidir.stéphan le trucde 

Crème de concombre à la fetaPRÉPARATION  20 MIN I CUISSON  15 MIN I RÉFRIGÉRATION  1 H I COÛT   I DIFFICULTÉ  > ON A POUR HABITUDE DE CONSOMMER LE CONCOMBRE CRU. ALORS ESSAYEZ CETTE RECETTE OÙ LE CONCOMBRE EST CUIT, VOUS LUI DÉCOUVRIREZ UNE DOUCEUR INCROYABLE.1Épluchez les concombres et coupez-les en grosses rondelles. Versez-les dans une casserole, recouvrez d’eau à moitié et mettez sur le feu. Portez à ébullition, couvrez et laissez cuire 15 min. Égouttez les concombres et laissez refroidir.2Épluchez l’avocat, ôtez le noyau et découpez la chair en cubes.3Versez le concombre refroidi et les cubes d’avocat dans le bol de votre mixeur, ajoutez le jus de citron vert et mixez. Salez et poivrez selon votre goût. Mettez au réfrigérateur 1 h.4Au moment de servir, versez la crème de concombre dans 4 bols. Émiettez la feta du bout des doigts et répartissez-la dans les 4 bols de soupe. Coupez finement les feuilles de cerfeuil. Saupoudrez d’un peu de paprika et de cerfeuil coupé. Pour varier_ Vous pouvez remplacer le cerfeuil par de la coriandre ; dans ce cas, saupoudrez de cumin en poudre à la place du paprika.Les ingrédients pour 6 personnes4 concombres1 avocatle jus de 1 citron vertsel et poivre50 g de feta4 feuilles de cerfeuil1 cuil. à café de paprika• • Pour varier les plaisirs, remplacez la feta par des cubes de blanc de poulet grillé. Dans ce cas-là, troquez le cerfeuil par de l’estragon finement coupé.la botte secrète d’aude et leslie





Soupe de tomate au gingembrePRÉPARATION  20 MIN I CUISSON  25 MIN I COÛT   I DIFFICULTÉ  > UNE RECETTE SUPER FACILE QUI METTRA DÉFINITIVEMENT VOS SACHETS DE SOUPE DÉSHYDRATÉE DE CÔTÉ !1Plongez les tomates 30 secondes dans une casserole d’eau bouillante. Égouttez-les et plongez-les aussitôt dans l’eau froide. Ôtez la peau et coupez les tomates en quatre. Épluchez l’oignon rouge et coupez-le en fines rondelles. Épluchez et coupez finement la gousse d’ail et la racine de gingembre.2Versez l’huile d’olive dans une casserole et ajoutez les lamelles d’oignon. Laissez-les blondir 5 min puis ajoutez les quartiers de tomates, le cumin et le gingembre. Couvrez et laissez cuire 20 min à feu doux.3Hors du feu, mixez à l’aide d’un bras à soupe ou dans votre mixeur. Procédez en plusieurs fois pour ne pas le faire déborder quand vous activerez votre robot.4Reversez la soupe dans la casserole, salez et poivrez selon votre goût et servez bien chaud. Astuce _ Si vraiment vous n’avez pas le temps, utilisez des tomates pelées surgelées ou alors une bonne concassée de tomates.Les ingrédients pour 4 personnes1,5 kg de tomates en grappe1 oignon rouge1 gousse d’ail5 cm de racine de gingembre1 cuil. à café d’huile d’olive1 cuil. à café rase de cumin en poudresel et poivre• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •laurence le tuyaude Ajoutez 1 cuil. à soupe rase de curry en début de cuisson, c’est génial. Ça « chauffe » un peu et c’est délicieux.



Œufs cocotte à l’indiennePRÉPARATION  20 MIN I CUISSON  10 À 15 MIN I COÛT   I DIFFICULTÉ   I MATÉRIEL SPÉCIFIQUE 4 RAMEQUINS> LES ŒUFS COCOTTE, UNE IDÉE SIMPLE, SAINE ET RAPIDE POUR UN DÎNER LÉGER ET ÉQUILIBRÉ. LES RECETTES SE DÉCLINENT À L’INFINI MAIS EN VOILÀ UNE PARTICULIÈREMENT GAIE ET DÉLICIEUSE.Les ingrédients pour 6 personnes2 petites courgettes bien fermes1 filet d’huile d’olivesel et poivre4 cuil. à soupe de crème liquide allégée1 cuil. à café rase de curry4 œufs extra-frais1Lavez les courgettes et coupez-les en petits dés. Faites-les sauter 5 min à la poêle avec le filet d’huile d’olive. Salez et poivrez.2Garnissez le fond des 4 ramequins avec les dés de courgette.3Dans un bol, mélangez la crème et le curry. Salez et poivrez.4Cassez un œuf dans chaque ramequin, salez et poivrez puis répartissez la crème sur le dessus.5Placez les ramequins au bain-marie directement sur le feu et portez à ébullition. Laissez cuire 6 min environ pour que le blanc soit pris, le jaune restant liquide. Astuces _               plat que vous remplissez d’eau à mi-hauteur ; ainsi ils cuisent sans être en contact direct                  avec un jaune très liquide, séparez les blancs des jaunes d’œufs. Mettez vos blancs sur les courgettes puis versez la crème. Quand ils seront quasiment pris, déposez les jaunes sur le dessus et laissez cuire à nouveau 1 min pour qu’ils soient à température.• • • • • • • • • • laurence le tuyaude Pour une présentation plus rigolote et originale, changez vos bons vieux ramequins contre des tasses à thé. Il en existe des transparentes. Effet garanti.



Petites faisselles de truite fuméePRÉPARATION  10 MIN I COÛT    I DIFFICULTÉ  > QUI A DIT QUE LE RÉGIME ÉTAIT UNE PAUSE MONOTONE DANS LA VIE D’UN GOURMAND. IL SUFFIT PARFOIS D’UN PEU D’IDÉE ET C’EST LA FÊTE !1Mettez les faisselles à égoutter 15 min avec leur petit panier.2Pendant ce temps, passez les tranches de truite fumée au mixeur pour les réduire en purée.3Versez les faisselles égouttées dans un bol et mélangez avec la truite fumée et le jus de citron vert. Salez et poivrez.4Répartissez la préparation dans 4 petits verres et recouvrez d’œufs de lump. Placez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir. Astuce _ Il existe des faisselles à 0 % pour ceux qui sont vraiment très raisonnables !Pour varier_            par du saumon fumé et les œufs de lump par des œufs de truite ou de saumon.Les ingrédients pour 4 personnes4 faisselles de fromage blanc4 tranches de truite fuméele jus de 1 citron vertsel et poivre2 cuil. à soupe d’œufs de lump• • • • • • • • • • • • • • • • • • laurence le tuyaude Si vous choisissez de faire cette recette pour un dîner plus festif, utilisez les verres à pied de votre grand-mère : c’est sympa et c’est l’occasion de les sortir.

Salade de dinde grillée à la manguePRÉPARATION  20 MIN I MARINADE  30 MIN I CUISSON  10 MIN I COÛT    I DIFFICULTÉ   > UNE PETITE SALADE VRAIMENT HAUTE EN SAVEUR POUR LES ADEPTES DU SUCRÉ-SALÉ. À FAIRE À TOUT PRIX À VOS COPINES GOURMANDES ET SOUCIEUSES DE GARDER LA LIGNE.1Pelez les mangues et coupez-les en fines lamelles. Épluchez les échalotes et coupez-les finement.2Mélangez l’huile, la sauce soja, le vinaigre balsamique, le sucre et le jus de citron vert. Versez dans un plat creux et placez les escalopes de dinde et les lamelles de mangues à mariner 30 min au frais.3Au bout de ce laps de temps, égouttez les escalopes de dinde et faites-les cuire dans une poêle anti adhésive 5 min de chaque côté. Laissez-les refroidir puis coupez-les en fines lamelles. Coupez finement la coriandre.4Ajoutez la salade, les échalotes et les lamelles de dinde dans le plat contenant la marinade et les mangues. Salez, poivrez, mélangez et servez avec de la coriandre coupée selon votre goût. Astuce _ Vous pouvez également faire cuire les escalopes de dinde égouttées sous le gril du four 3 min de chaque côté. Une petite note de grillé s’accorde très bien à la recette.Les ingrédients pour 4 personnes2 mangues2 échalotes2 cuil. à soupe d’huile d’olive2 cuil. à soupe de sauce soja1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique1 cuil. à café de sucre en poudrele jus de 1⁄2  citron vert3 escalopes de dinde1 petit bouquet de coriandre150 g de roquettesel et poivre• • • • • • • • • • 
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