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L
e​ ​soleil,​ ​la​ ​mer,​ ​le​ ​chant​ ​des​ ​cigales…​ ​Lorsque​ ​les​ ​beaux​ ​jours​ ​arrivent,​ ​le​ ​
temps​ ​est​ ​au​ ​farniente​ ​sur​ ​la​ ​plage​ ​et​ ​aux​ ​soirées​ ​entre​ ​amis​ ​à​ ​l’ombre​ ​
d’une​ ​pergola​ ​fleurie.​ ​À​ ​cette​ ​période​ ​de​ ​l’année,​ ​quoi​ ​de​ ​plus​ ​convivial​ ​que​ ​
des​ ​petits​ ​plats​ ​à​ ​la​ ​plancha,​ ​préparés​ ​en​ ​extérieur​ ​au​ ​milieu​ ​de​ ​votre​ ​famille​ ​
et​ ​de​ ​vos​ ​amis​ ​?​ ​
Cette​ ​méthode​ ​de​ ​cuisson​ ​regorge​ ​de​ ​possibilités​ ​culinaires​ ​et​ ​confère​ ​un​ ​
aspect​ ​chaleureux​ ​aux​ ​repas.​ ​Grâce​ ​à​ ​sa​ ​plaque​ ​chauffante​ ​électrique,​ ​à​ ​gaz​ ​
ou​ ​au​ ​charbon​ ​de​ ​bois,​ ​ﬁni​ ​le​ ​barbecue​ ​qui​ ​peut​ ​contraindre​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​sa​ ​
fumée​ ​et​ ​de​ ​son​ ​temps​ ​de​ ​combustion​ ​!​ ​La​ ​plancha​ ​est​ ​adaptée​ ​à​ ​vos​ ​dépla-
cements​ ​et​ ​à​ ​votre​ ​extérieur,​ ​et​ ​simpliﬁe​ ​vos​ ​préparations​ ​en​ ​leur​ ​donnant​ ​
un​ ​goût​ ​de​ ​grillé​ ​unique​ ​et​ ​très​ ​appréciable​ ​les​ ​soirées​ ​d’été.​ ​Elle​ ​permet​ ​de​ ​
préparer​ ​une​ ​multitude​ ​de​ ​recettes​ ​et​ ​s’avère​ ​parfaite​ ​aussi​ ​pour​ ​recevoir​ ​du​ ​
monde​ ​:​ ​à​ ​vous​ ​les​ ​grandes​ ​tablées​ ​!
Découvrez​ ​une​ ​centaine​ ​de​ ​recettes​ ​ensoleillées​ ​adaptées​ ​à​ ​cet​ ​ustensile​ ​de​ ​
grillade,​ ​aﬁn​ ​d’inviter​ ​l’été​ ​dans​ ​votre​ ​assiette.​ ​Des​ ​brochettes​ ​de​ ​légumes​ ​
et​ ​de​ ​viande​ ​incontournables​ ​aux​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poisson​ ​ou​ ​coquillages​ ​grillés,​ ​en​ ​
passant​ ​par​ ​des​ ​galettes​ ​de​ ​légumes,​ ​des​ ​pancakes​ ​ou​ ​encore​ ​des​ ​fruits​ ​
caramélisés​ ​aux​ ​épices,​ ​tout​ ​est​ ​réuni​ ​dans​ ​ces​ ​pages​ ​pour​ ​satisfaire​ ​vos​ ​
envies​ ​gourmandes,​ ​le​ ​tout​ ​avec​ ​des​ ​ingrédients​ ​de​ ​saison​ ​et​ ​des​ ​recettes​ ​qui​ ​
conviendront​ ​autant​ ​à​ ​des​ ​débutants​ ​qu’à​ ​des​ ​experts​ ​en​ ​cuisine.​ ​
L’été​ ​étant​ ​synonyme​ ​de​ ​détente,​ ​ne​ ​vous​ ​prenez​ ​plus​ ​la​ ​tête​ ​pour​ ​élaborer​ ​
des​ ​préparations​ ​complexes​ ​et​ ​longues,​ ​préférez​ ​des​ ​plats​ ​simples​ ​mais​ ​efﬁ-
caces​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​réaliser​ ​à​ ​plusieurs​ ​tout​ ​en​ ​proﬁtant​ ​des​ ​beaux​ ​jours​ ​!​ ​
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Voici​ ​quelques​ ​sauces​ ​et​ ​marinades​ ​pour​ ​attendrir​ ​vos​ ​viandes,​ ​volailles,​ ​
poissons​ ​ou​ ​fruits​ ​de​ ​mer​ ​et​ ​rehausser​ ​leurs​ ​saveurs.​ ​
Et​ ​aussi​ ​un​ ​mélange​ ​d’épices​ ​savoureux.
Marinade​ ​japonaise​ ​au​ ​wasabi
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​wasabi
+​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja​ ​
japonaise
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​
grillées
Mélangez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​
plat.​ ​Laissez-y​ ​mariner​ ​1​ ​h​ ​au​ ​frais​ ​de​ ​la​ ​
volaille,​ ​du​ ​bœuf,​ ​du​ ​poisson​ ​ou​ ​des​ ​crusta-
cés.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​servir​ ​cette​ ​marinade​ ​
en​ ​condiment,​ ​avec​ ​des​ ​grillades​ ​nature.
Mélange​ ​d’épices​ ​au​ ​sésame
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​curry
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​paprika
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​
de​ ​sésame​ ​grillées
Mélangez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients.​ ​Assaisonnez​ ​
de​ ​ce​ ​mélange​ ​le​ ​porc,​ ​le​ ​veau,​ ​la​ ​volaille,​ ​les​ ​
coquilles​ ​Saint-Jacques​ ​ou​ ​les​ ​crevettes,​ ​gril-
lés​ ​à​ ​la​ ​plancha.
Marinade​ ​à​ ​la​ ​sauge​ ​
+​ ​10​ ​feuilles​ ​de​ ​sauge
+​ ​2​ ​citrons​ ​verts
+​ ​5​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
Dans​ ​un​ ​grand​ ​plat,​ ​mélangez​ ​la​ ​sauge​ ​
hachée,​ ​le​ ​zeste​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​des​ ​citrons​ ​et​ ​l’huile.​ ​
Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Laissez-y​ ​mariner​ ​12​ ​h​ ​au​ ​
frais​ ​des​ ​légumes,​ ​de​ ​la​ ​volaille,​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​
blanche,​ ​de​ ​l’agneau,​ ​des​ ​coquillages​ ​ou​ ​des​ ​
crustacés.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​en​ ​napper​ ​des​ ​
aliments​ ​après​ ​la​ ​cuisson.
Marinade​ ​au​ ​thym​ ​et​ ​au​ ​miel
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​thym​ ​séché
+​ ​5​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel
+​ ​2​ ​gousses​ ​d’ail
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sauce​ ​soja
Mélangez​ ​l’ail​ ​ﬁnement​ ​haché​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​
plat​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​des​ ​ingrédients.​ ​Salez​ ​et​ ​
poivrez.​ ​Laissez-y​ ​mariner​ ​24​ ​h​ ​au​ ​frais​ ​de​ ​la​ ​
volaille​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​blanche.
Marinade​ ​au​ ​thym​ ​et​ ​au​ ​miel

Mélange​ ​d’épices​ ​au​ ​sésameMélange​ ​d’épices​ ​au​ ​sésame
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+​ ​60​ ​g​ ​de​ ​beurre
+​ ​10​ ​cl​ ​de​ ​vin​ ​blanc
+​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​fumet​ ​de​ ​poisson
+​ ​2​ ​échalotes
+​ ​quelques​ ​feuilles​ ​d’estragon
Faites​ ​suer​ ​les​ ​échalotes​ ​avec​ ​10​ ​g​ ​de​ ​beurre.​ ​
Ajoutez​ ​le​ ​vin​ ​et​ ​laissez​ ​réduire​ ​presque​ ​à​ ​sec,​ ​
puis​ ​versez​ ​le​ ​fumet.​ ​Laissez​ ​réduire​ ​de​ ​moi-
tié.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​reste​ ​de​ ​beurre​ ​coupé​ ​en​ ​dés​ ​
tout​ ​en​ ​fouettant.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​ajoutez​ ​de​ ​
l’estragon​ ​haché.​ ​Servez​ ​avec​ ​du​ ​poisson.
Ketchup​ ​maison​ ​au​ ​thym
+​ ​8​ ​tomates
+​ ​4​ ​branches​ ​de​ ​thym
+​ ​50​ ​g​ ​de​ ​miel
+​ ​1​ ​oignon
+​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail
+​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomate
+​ ​10​ ​cl​ ​de​ ​vinaigre​ ​blanc
+​ ​2​ ​clous​ ​de​ ​girofle
Faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​et​ ​l’ail​ ​hachés​ ​avec​ ​
l’huile​ ​dans​ ​une​ ​casserole.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​
tomates​ ​épépinées​ ​et​ ​coupées​ ​en​ ​petits​ ​
cubes,​ ​le​ ​reste​ ​des​ ​ingrédients​ ​et​ ​1/2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​poivre.​ ​Faites​ ​cuire​ ​30​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​en​ ​
remuant.​ ​Retirez​ ​le​ ​thym​ ​et​ ​mixez.​ ​Salez​ ​et​ ​
poivrez.​ ​Servez​ ​avec​ ​des​ ​viandes.
Sauce​ ​bleue​ ​aux​ ​noix
+​ ​150​ ​g​ ​de​ ​roquefort
+​ ​150​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​blanc
+​ ​15​ ​g​ ​de​ ​noix​ ​concassées
Faites​ ​fondre​ ​le​ ​roquefort​ ​coupé​ ​en​ ​cubes​ ​dans​ ​
une​ ​casserole​ ​en​ ​gardant​ ​quelques​ ​morceaux.​ ​
Retirez​ ​du​ ​feu,​ ​mélangez​ ​avec​ ​le​ ​fromage​ ​
blanc​ ​et​ ​les​ ​noix.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Servez​ ​avec​ ​
des​ ​viandes.
Sauce​ ​acidulée​ ​aux​ ​kumquats​ ​
+​ ​6​ ​kumquats
+​ ​3​ ​cm​ ​de​ ​gingembre
+​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​d’orange
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​nuoc-mâm
+​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sucre
Faites​ ​chauffer​ ​le​ ​jus​ ​d’orange​ ​dans​ ​une​ ​
poêle,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​kumquats​ ​coupés​ ​en​ ​
ﬁnes​ ​tranches,​ ​le​ ​gingembre​ ​râpé​ ​et​ ​le​ ​reste​ ​
des​ ​ingrédients.​ ​Faites​ ​réduire​ ​10​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​
vif.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Servez​ ​avec​ ​du​ ​poisson.
Ketchup​ ​maison​ ​au​ ​thymKetchup​ ​maison​ ​au​ ​thym
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1​ ​
Mixez​ ​le​ ​bœuf​ ​avec​ ​la​ ​coriandre,​ ​la​ ​cha-
pelure​ ​et​ ​le​ ​ras​ ​el-hanout​ ​pendant​ ​quelques​ ​
secondes.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.
2​ ​
Coupez​ ​les​ ​oignons​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​séparez​ ​
délicatement​ ​les​ ​différentes​ ​couches.​ ​
Farcissez​ ​chaque​ ​couche​ ​avec​ ​le​ ​bœuf​ ​
assaisonné.
3​ ​
Faites​ ​dorer​ ​les​ ​oignons​ ​farcis​ ​à​ ​la​ ​plan-
cha​ ​5​ ​min​ ​sur​ ​les​ ​deux​ ​faces​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​
d’huile.​ ​Servez​ ​avec​ ​des​ ​petites​ ​piques.
5min
8
OIGNONS​ ​FARCIS​ ​
au​ ​bœuf
15min
Ras​ ​el-hanout
1c.​ ​à​ ​café
Huile​ ​d’olive
1c.​ ​à​ ​soupe
Chapelure
30g
Coriandre
1/2bouquet
Oignons​ ​rouges
2
Bœuf​ ​haché
180g
Apéritif
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1​ ​
Coupez​ ​le​ ​cantal​ ​en​ ​rectangles.​ ​
Enveloppez-les​ ​de​ ​carpaccio,​ ​puis​ ​enﬁlez-
les​ ​sur​ ​des​ ​piques​ ​en​ ​bois.
2​ ​
Râpez​ ​le​ ​gingembre​ ​et​ ​émincez​ ​la​ ​citron-
nelle.​ ​Mélangez-les​ ​avec​ ​la​ ​sauce​ ​soja.
3​ ​
Faites​ ​dorer​ ​les​ ​brochettes​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​
5​ ​min​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile.​ ​Servez​ ​aussitôt​ ​
avec​ ​la​ ​sauce,​ ​parsemé​ ​de​ ​sésame​ ​et​ ​de​ ​cive​ ​
ciselée.
5min
10
BROCHETTES​ ​DE​ ​BŒUF
au​ ​fromage
10min
Sauce​ ​soja​ ​sucrée
2c.​ ​à​ ​soupe
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
huile​ ​d’olive​ ​(1c.​ ​à​ ​soupe)
graines​ ​de​ ​sésame
cive​ ​(1tige)
Citronnelle
1tige
Gingembre
1petit​ ​morceau
Carpaccio​ ​de​ ​bœuf
300g
Cantal
150g
Apéritif
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1​ ​
Mixez​ ​la​ ​viande​ ​avec​ ​les​ ​épinards​ ​et​ ​le​ ​gor-
gonzola.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Formez​ ​des​ ​bou-
lettes​ ​de​ ​la​ ​taille​ ​d’une​ ​noix.
2​ ​
Roulez-les​ ​dans​ ​la​ ​farine,​ ​puis​ ​dans​ ​les​ ​
œufs​ ​battus​ ​et​ ​enﬁn​ ​dans​ ​la​ ​chapelure.​ ​
Faites-les​ ​dorer​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​10​ ​min​ ​avec​ ​un​ ​
ﬁlet​ ​d’huile.
10min
12
BOULETTES​ ​DE​ ​VEAU​ ​
aux​ ​épinards
15min
Œufs
2
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
chapelure​ ​(100g)
huile​ ​d’olive​ ​(1c.​ ​à​ ​soupe)
Farine
50g
Gorgonzola
80g
Veau​ ​haché
600g
Pousses​ ​d’épinards
70g
Apéritif
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1​ ​
Nettoyez​ ​les​ ​moules​ ​plusieurs​ ​fois​ ​dans​ ​
une​ ​bassine​ ​d’eau​ ​froide,​ ​en​ ​retirant​ ​celles​ ​
qui​ ​remontent​ ​à​ ​la​ ​surface.
2​ ​
Râpez​ ​le​ ​comté,​ ​hachez​ ​le​ ​chorizo​ ​et​ ​
effeuillez​ ​le​ ​thym.
3​ ​
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​moules​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​envi-
ron​ ​3​ ​min​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile.​ ​Dès​ ​qu’elles​ ​
s’ouvrent,​ ​garnissez-les​ ​de​ ​comté,​ ​de​ ​chorizo​ ​
et​ ​de​ ​thym.​ ​Poivrez​ ​légèrement.
4​ ​
Retirez-les​ ​de​ ​la​ ​plancha​ ​une​ ​fois​ ​le​ ​fro-
mage​ ​fondu​ ​et​ ​servez​ ​chaud.
3min
14
MOULES​ ​AU​ ​COMTÉ​ ​
et​ ​au​ ​chorizo
10min
Huile​ ​d’olive
1c.​ ​à​ ​soupe
Thym​ ​frais
2brins
Chorizo
1/3
Moules
500g
Comté
100g
Apéritif
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1​ ​
Versez​ ​le​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​et​ ​la​ ​moutarde​ ​dans​ ​
un​ ​grand​ ​bol.​ ​Ajoutez​ ​12​ ​cl​ ​d’huile​ ​petit​ ​à​ ​
petit​ ​tout​ ​en​ ​fouettant.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​ajou-
tez​ ​le​ ​zeste​ ​du​ ​citron.
2​ ​
Salez​ ​et​ ​farinez​ ​les​ ​calamars.​ ​Faites-
les​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​5​ ​min​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​
d’huile.
3​ ​
Servez​ ​avec​ ​la​ ​mayonnaise​ ​au​ ​citron​ ​vert,​ ​
parsemé​ ​de​ ​persil​ ​ciselé.
5min
16
CALAMARS​ ​MAYO
au​ ​citron​ ​vert
15min
Huile​ ​d’arachide
12cl​ ​+3c.​ ​à​ ​soupe
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
farine​ ​(50g)
persil​ ​(quelques​ ​feuilles)
Moutarde
2c.​ ​à​ ​café
Œuf
1jaune
Anneaux​ ​
de​ ​calamars
600g
Citron​ ​vert
1/2
Apéritif
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1​ ​
Hachez​ ​l’ail​ ​et​ ​le​ ​persil.​ ​Nettoyez​ ​les​ ​cou-
teaux​ ​plusieurs​ ​fois​ ​dans​ ​une​ ​bassine​ ​
d’eau​ ​froide,​ ​en​ ​retirant​ ​ceux​ ​qui​ ​remontent​ ​à​ ​
la​ ​surface.
2​ ​
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​couteaux​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​
3​ ​min​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​per-
sillade,​ ​poivrez​ ​légèrement​ ​et​ ​servez​ ​aussitôt.
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​les​ ​couteaux​ ​
par​ ​12​ ​huîtres​ ​préalablement​ ​ouvertes.
3min
18
COUTEAUX​ ​GRILLÉS​ ​
en​ ​persillade
10min
Huile​ ​d’olive
1c.​ ​à​ ​soupe
Persil
1/2bouquet
Couteaux
1kg
Ail
2gousses
Apéritif
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1​ ​
Mélangez​ ​bien​ ​le​ ​wasabi​ ​et​ ​la​ ​chapelure.​ ​
Cassez​ ​les​ ​œufs​ ​et​ ​battez-les.
2​ ​
Décortiquez​ ​les​ ​crevettes,​ ​en​ ​laissant​ ​
la​ ​tête​ ​et​ ​la​ ​queue.​ ​Trempez-les​ ​dans​ ​la​ ​
farine,​ ​puis​ ​dans​ ​les​ ​œufs​ ​battus​ ​et​ ​enﬁn​ ​
dans​ ​la​ ​chapelure​ ​au​ ​wasabi.
3​ ​
Piquez-les​ ​sur​ ​des​ ​brochettes,​ ​puis​ ​faites-
les​ ​cuire​ ​à​ ​la​ ​plancha​ ​3​ ​min​ ​sur​ ​chaque​ ​
face​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile.
6min
20
BROCHETTES​ ​DE​ ​CREVETTES
panées​ ​au​ ​wasabi
15min
Farine
50g
Huile​ ​d’olive
1c.​ ​à​ ​soupe
Œufs
2
Chapelure
140g
Crevettes​ ​crues
18
Wasabi
2c.​ ​à​ ​soupe
Apéritif
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1​ ​
Faites​ ​dorer​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​poulpe​ ​à​ ​la​ ​
plancha​ ​5​ ​min​ ​avec​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile.
2​ ​
Émincez​ ​ﬁnement​ ​les​ ​oignons​ ​et​ ​l’ail.​ ​
Effeuillez​ ​le​ ​cerfeuil​ ​et​ ​le​ ​thym.
3​ ​
Mélangez​ ​le​ ​poulpe​ ​avec​ ​les​ ​oignons,​ ​
l’ail,​ ​le​ ​cerfeuil,​ ​le​ ​thym,​ ​le​ ​piment,​ ​le​ ​reste​ ​
d’huile,​ ​le​ ​zeste​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​du​ ​citron.​ ​Salez.
5min
22
SALADE​ ​DE​ ​POULPE
grillé
10min
Thym
2brins
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de
huile​ ​d’olive​ ​(3c.​ ​à​ ​soupe)
piment​ ​d’Espelette​ ​
(1c.​ ​à​ ​café)
citron​ ​(1/2)
Cerfeuil
1/2bouquet
Ail
1gousse
Poulpe​ ​cuit​ ​
800g​ ​(en​ ​morceaux)
Oignons​ ​nouveaux
2
Apéritif
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