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5  Entrées    Plats principaux  Desserts & douceurs  Je veux la technique !  À garder sous le coudesommaire 








je veux la recette !300 g de lentilles vertes / Panais râpé au citron et persil / Coupez les filets de daurade en petits dés / 4 BULBES DE FENOUIL FRAIS / des boucliers cardiaques / Préparation 30 min / 3 cuil. à soupe de vinaigre de xérès / Disposez la moitié de ce mélange au fond d’un plat / riches en oméga 3 / Vous trouverez la crème de soja cuisine / Récupérez la chair d’aubergine avec une cuillère / Vous pouvez panacher plusieurs types d’oignons /Ananas en carpaccio mariné au citron vert / en cas de régime sans sel / Égouttez les pétoncles / Versez la sauceline dans la cocotte / ATTENTION, ÇA VA DÉMÉNAGER !... / Aussi savoureux que bénéfique pour les artères et le cœur / leurs pouvoirs bénéfiques n’en sont que plus forts / Le tofu et les haricots verts / Quand c’est la saison, utilisez des oranges sanguines / l’un des poissons phare de la cuisine anticholestérol / Des légumes, toujours des légumes, encore des légumes / un des détoxifiants majeurs de l’organisme / Versez sur le poisson le jus des citrons / RÔTI DE PORC AUX 40 GOUSSES D’AIL / déposez cette salade sur un lit de pousses d’épinard

 Petites timbales de lentilles au saumonCUISSON 35 MIN I PRÉPARATION 20 MIN I RÉFRIGÉRATION 3 H I COÛT ★★  I DIFFICULTÉ ★> VOICI UNE RECETTE DÉLICIEUSE DONT LA PRÉSENTATION RAFFINÉE EST UN PLUSQUI PERMET DE LA SERVIR LORS DE GRANDES OCCASIONS.1Cuisez les lentilles dans un grand volume d’eau bouillante pendant 30 à 35 min (vérifiez le tempsde cuisson sur le paquet). Épluchez les oignonset hachez-les finement. Hachez finement la coriandre, en mettant quelques brins de côté. Dans un petit bol, mélangez tous les ingrédients de la vinaigrette avecun petit fouet.2Dans un saladier, mélangez les oignons hachés, les lentilles cuites et égouttées, la coriandre hachée, les dés de saumon fumé et la vinaigrette.3Tapissez quatre petits bols ou ramequins avecles tranches de saumon fumé. Remplissez ensuitede lentilles en tassant bien avec le dos d’une cuillère à soupe. Placez le tout au réfrigérateur pendant3 h au moins.4Au moment de servir, démoulez les timbalessur des assiettes et décorez-les avec quelques brins de coriandre. Servez très frais.Astuce _ Attention, en cas de régime sans sel, utilisez du saumon frais ou mariné( recette). Info santé_ Cette recette combine trois produits top pour une bonne santé cardiaque :les lentilles, le saumon et les oignons.Les ingrédients pour 4 personnes300 g de lentilles vertes4 oignons nouveaux1 botte de coriandre50 g de saumon fumé en dés4 tranches de saumon fuméPour la vinaigrette2 cuil. à soupe de vinaigre de xérès4 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge1⁄2  cuil. à café de miel liquidesel et poivre noirEn ajoutant une petite touche de gingembre frais râpé dans la vinaigrette, c’est carrément le Nirvana !la botte secrète d’aude et lesliePour gagner du temps, faites ces timbales la veille, vous n’aurez plus qu’à les démouler. Essayez aussi de les faire avec des lentilles orange : superbe !stéphan le trucde 






1Hachez l’aneth. Dans un saladier, mélangez le sel fin, le poivre, l’aneth et le sucre. Disposez la moitiéde ce mélange dans un plat. Couchez le poisson et recouvrez-le avec le reste du mélange. Appuyez bien.2Pressez les 2 citrons. Versez leur jus sur le poisson avec l’huile d’olive. Recouvrez le tout d'une couche de film alimentaire. Placez une petite planche sur le filet, puis une grosse boîte de conserve pleine par-dessus pour mettre le filet « sous presse ». Mettez le tout au réfrigérateur pendant 24 h.3Le jour du service, sortez le filet de sa marinade. Découpez-le ensuite en tranches aussi fines quepossible et déposez-les sur les assiettes de service.4Accompagnez cette préparation de sauce aigre-douce à l’aneth : dans un bol, assemblez la moutardeforte, le jus des citrons, le sucre en poudre, l’aneth haché, du sel, du poivre et l’huile d’olive. Servez lesaumon très froid avec une salade verte, par exemple.Info santé_ Avec ses acides gras polyinsaturés qui concourent dans la catégorie « oméga 3 », le saumon est une véritable friandise pour votre cholestérol qui va disparaître sans demander son reste.Les ingrédients pour 6 à 8 personnesPour le poisson2 bottes d’aneth frais3 cuil. à soupe de sucre en poudre1 kg environ de filet de saumon fraissans peau ni arêtes (préparépar le poissonnier)2 citrons10 cl d’huile d’olive4 cuil. à soupe de sel fin8 pincées de poivre noirPour la sauce1 cuil. à soupe de moutarde fortele jus de 2 citrons2 cuil. à café de sucre en poudre1 botte d’aneth frais12 cl d’huile d’olivesel et poivre noirPRÉPARATION 30 MIN I MARINADE 24 H I COÛT ★ I DIFFICULTÉ ★Saumon marinéEssayez cette recette avec du saumon sauvage que vous trouverez chez les bons poissonniers et vous verrez que le saumon « classique » est, en comparaison,un bien triste produit...stéphan le trucde laurence le tuyaude Pour une présentation sympa et une entrée toute aussi délicieuse, servez ce saumon sur un carpaccio de concombres. Vous pouvez même se faire chevaucher des lamelles de concombre et d’avocat !Parsemez votre saumon mariné de quelques baies roses. Aussi beau que bon !la botte secrète d’aude et leslie



PRÉPARATION 30 MIN I CUISSON 5 MIN I COÛT ★ I DIFFICULTÉ ★1Lavez les pousses d’épinard et la roquette à grande eau. Essorez et réservez dans un saladier. Pour préparer la vinaigrette, épluchez et hachez l’échalote ; coupez finement la ciboulette. Dans un saladier, fouettez le vinaigre, l’huile d’olive, l’échalote et la ciboulette.2Au moment de passer à table, salez et poivrezles pousses d’épinard et la roquette. Ajoutezla vinaigrette, puis mélangez. Posez ensuite quelques cuillères de salade en dôme sur chaque assiette.3Faites chauffer une poêle à fond antiadhésif à feu modéré. Salez et poivrez les escalopes de foie gras. Posez-en dans la poêle et faites cuire 1 à 2 min en retournant au moins une fois.4Posez-les ensuite sur du papier absorbant. Jetezla graisse de la poêle et recommencez l’opération avec les escalopes restantes.5Déposez les escalopes cuites et chaudes surla salade et servez aussitôt.Info santé_ Oui, bien sûr, dans « foie gras » il y a « gras »... mais quel gras !Aussi savoureux que bénéfique pour les artères et le cœur.Foie gras chaud aux pousses d’épinard et roquetteLes ingrédients pour 8 personnes300 g de pousses d’épinard150 g de roquette8 escalopes de foie gras frais de canardsel et poivrePour la vinaigrette1 échalote1 botte de ciboulette4 cuil. à soupe de vinaigre de xérès10 cuil. à soupe d’huile d’oliveLes pousses d’épinard crues sont très riches en fibres, en minérauxet en antioxydants. Pour bénéficier de leurs avantages, achetez des poussestrès fraîches et consommez-les le jour de l’achat.stéphan le trucde laurence le tuyaude Agrémentez votre salade de fines lamelles de mangue fraîche...Les adeptes du sucré-salé apprécieront.recette pour épater ... 

Tartare de daurade> VIVE LE CHOLESTÉROL... QUI PERMET DE DÉCOUVRIR DE VÉRITABLES PETITSTRÉSORS CULINAIRES ! CE TARTARE ENCHANTERA TOUT LE MONDE : VOS PAPILLES,VOS CONVIVES, VOTRE CŒUR, VOS VAISSEAUX. ALLEZ, FAITES-VOUS DU BIEN.PRÉPARATION 30 MIN I RÉFRIGÉRATION 20 MIN I COÛT ★ I DIFFICULTÉ ★Les ingrédients pour 4 personnes500 g de filets de daurade sans peauni arêtes (préparé par le poissonnier)2 échalotes1 botte de ciboulette2 tomates1 citron1 cuil. à café rase de gingembre frais haché (facultatif)6 cuil. à soupe d’huile d’olive1 cuil. à café de vinaigre de xérèssel et poivre noir1Coupez les filets de daurade en petits dés et mettez-les dans un saladier. Épluchez et hachez finement les échalotes. Hachez la ciboulette. Plongez les tomates quelques secondes dans de l’eau bouillante, sortez-les, pelez-les, ôtez-en les pépins, puis coupez-les en dés. Pressez le citron.2Ajoutez dans le saladier les échalotes, le gingembre, la ciboulette et les tomates. Mélangez délicatement avec une cuillère, puis incorporez le jus du citron, l’huile d’olive et le vinaigre. Salez, poivrez et mélangez à nouveau.3Placez cette préparation au congélateur pendant 20 min. Servez ce tartare à la cuillère et dégustez très froid.Astuces _ • Vous pouvez aussi mouler ce tartare dans des petits bols. Placez-les alorsau réfrigérateur pendant 1 h et démoulez au centre de petites assiettes de service.• Pour que vos tartares tiennent mieux dans l’assiette et ne s’écroulent pas, ajoutez une cuillère à soupe de flocon de purée de pomme de terre au moment du mélange. Magique.Pensez à servir ce super tartare dans des petits verres à vodka transparents. Trop cool à l’apéro...la botte secrète d’aude et leslieLa daurade est l’un des poissons phare de la cuisine anticholestérol. Elle est à classerdans les poissons « mi-gras », entre le cabillaud et le saumon. Pour la préparer de cette manière, choisissez votre daurade avec soin : elle doit être parfaitement fraîche.stéphan le trucde 





Champignons farcis à l’ail et soja au fourPRÉPARATION 30 MIN I CUISSON 25 MIN I COÛT ★ I DIFFICULTÉ ★Les ingrédients pour 4 personnes16 beaux champignons de Paris1 citron2 échalotes1 noix de margarine (si possible avecla mention « riche en oméga 3 »)Pour la garniture1 botte de persil plat15 gousses d’ail violet150 g de margarine (si possible avecla mention « riche en oméga 3 »)2 cuil. à soupe de chapelure4 cl de crème de soja cuisinesel et poivre noir1Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Avec un petit couteau, coupez l’extrémité des pieds deschampignons pour en éliminer la terre. Séparezles chapeaux des pieds. Épluchez les chapeauxen éliminant la fine peau qui les recouvre. Frottez-les avec le citron coupé en deux pour qu’ils ne noircissent pas. Disposez les chapeaux dans un plat et réservez. Hachez les pieds et réservez-les dans un bol.2Épluchez les échalotes et hachez-les finement. Dans une poêle, faites cuire les échalotes dansla noix de margarine à feu doux pendant 2 min, puis ajoutez les pieds de champignons hachés. Couvrezet laissez cuire pendant 10 min. Au terme de lacuisson, laissez refroidir.3Hachez le persil. Épluchez l’ail, ôtez les germes s’il y en a, et hachez les gousses. Dans un mixeur électrique, assemblez la margarine, le persil, l’ail,la chapelure, la crème de soja et la préparationde champignons. Réduisez le tout en une pâte assez grossière, sans essayer d’obtenir un aspect trop fin ou régulier. Salez, poivrez et mélangez. Répartissez ce beurre dans chacun des chapeaux de champignon avec une cuillère à soupe. Faites cuire au four 25 min environ et servez très chaud.Astuce _ Vous trouverez la crème de soja cuisine dans toutes les boutiques bioset au rayon bio de vos magasins habituels.Info santé_ Il n’y a pas mieux que l’ail pour lutter contre le mauvais cholestérol.De plus, le modeste champignon de Paris cache bien son jeu car il renferme beaucoupde vitamines du groupe B. La vitamine B2, par exemple, a une fonction antioxydanteet participe à la régénération du glutathion, un des détoxifiants majeurs de l’organisme.



Salade de fenouilet de pommes à l’orange PRÉPARATION 15 MIN I REPOS 15 MIN I COÛT ★ I DIFFICULTÉ ★> FIBRES, VITAMINES, ANTIOXYDANTS : AUCUNE CHANCE N’EST LAISSÉEAU CHOLESTÉROL AVEC CE COCKTAIL DÉTONNANT. PAS D’HÉSITATION,MENTION TRÈS BIEN POUR CETTE RECETTE !1Éliminez la première couche de peau des bulbesde fenouil et coupez leur base pour enlever la racine,si elle s’y trouve. Éliminez aussi le sommet et ses petites pointes vertes. Pelez les pommes, coupez-les en quartiers et éliminez les pépins. Coupez finement l’aneth. 2Avec un couteau, ou éventuellement une râpe,coupez le fenouil et les pommes en bâtonnetsassez fins. Versez-les dans un saladier, ajoutezen mélangeant le jus du citron vert et l’aneth coupé.3Pressez les oranges. Épluchez l’oignon et coupez-le en petits dés. Dans un bol, fouettez ensemble le jus des oranges, les dés d’oignon, l’huile d’olive ; salez et poivrez. Versez cette vinaigrette sur les fenouils et les pommes et mélangez. Laissez reposer pendant 15 min environ et servez.Les ingrédients pour 4 personnes4 bulbes de fenouil frais2 pommes granny smith1 botte d’aneth (facultatif)1 citron vertPour la sauce2 oranges1 oignon rouge8 cuil. à soupe d’huile d’olivesel et poivrelaurence le tuyaude Si vous boudez l’aneth, essayez avec de la ciboulette : c’est un régal de fraîcheur.Quand c’est la saison, utilisez des oranges sanguines dans la vinaigrette. Cela donne un petit goût inimitable !la botte secrète d’aude et leslieSi vous recevez et pour donner plus de cachet à cette petite salade, servez-laavec quelques fines tranches de haddock cru.stéphan le trucde 

Caviar spécial d’aubergine aux olives noiresPRÉPARATION 45 MIN I CUISSON 15 MIN I COÛT ★ I DIFFICULTÉ ★> PEUT-ÊTRE QUE LES PURISTES CRITIQUERONT CETTE RECETTE PEU GRASSEET RICHE EN HERBES. MAIS AVANT DE CRITIQUER, IL FAUT GOÛTER !Les ingrédients pour 4 à 6 personnes6 aubergines4 oignons nouveaux3 échalotes3 gousses d’ail12 cuil. à soupe d’huile d’olive1 botte de ciboulette1⁄2  botte de persil80 g d’olives noires dénoyautéesle jus d’1 citronsel et poivre1Faites chauffer le four à 200 °C (th. 6-7). Éliminezles extrémités des aubergines et coupez-les en deux dans la longueur. Posez-les sur la plaque du four côté peau et laissez cuire 35 min. Sortez du four : la chair des aubergines doit être molle. Laissez refroidir.2Pendant ce temps, épluchez les oignons et les échalotes, et hachez-les. Épluchez l’ail, ôtez le germe s’il y en a, et hachez les gousses. Faites chauffer 4 cuil. à soupe d’huile d’olive dans une poêle antiadhésive et ajoutez les oignons, les échalotes et l’ail. Laissez cuire en remuant pendant 3 min. Récupérez la chair d’aubergine avec une cuillère, hachez-la grossièrement et ajoutez-la dans la poêle. Salez, poivrez et faites cuire ainsi à feu assez doux pendant 15 min. Versez ensuite dans un saladier.3Hachez la ciboulette, le persil, les olives noires, et ajoutez-les dans le saladier ainsi que le jus de citron et le reste d’huile d’olive (8 cuil. à soupe). Mélangez, salez, poivrez et laissez refroidir.Servez tiède ou frais.Info santé_ Le caviar d’aubergine, riche en vitamines et en pectine, est un bon rempart anticholestérol. Et pour des pique-niques 100 % forme, utilisez ce délicieux caviar d’aubergine comme base de sandwich. Et pourquoi pas dans des petits pains individuelsaux céréales avec des lamelles de saumon fumé ?la botte secrète d’aude et leslieServez ce caviar sur des toasts de pain aux céréales ou aux noix.stéphan le trucde 



Gaspacho à la coriandre fraîche a n t i c h o l e s t é r o l PRÉPARATION 25 MIN I REPOS 30 MIN I COÛT ★ I DIFFICULTÉ ★> UN PEU DE SPORT, PAS TROP DE STRESS ET QUELQUES ASSIETTES DE CE GASPACHO TOUS LES MOIS, ET VOUS VOILÀ PARTI POUR ÊTRE CENTENAIRE !1Faites bouillir une casserole d’eau ; plongez-yles tomates pendant 10 s, égouttez-les et plongez-les dans de l’eau froide pour les faire refroidir ; sortez-les, pelez-les et coupez-les en deux pour éliminer les pépins. Ouvrez les poivrons, épépinez-les et coupez-les en dés. Pelez et épépinez le concombre. Pelez l’ail, éliminez le germe si nécessaire. Effeuillez la botte de coriandre. 2Dans un mixeur, assemblez tous les légumes avec l’ail, la coriandre, le paprika, le curcuma, le vinaigre,l’huile d’olive et l’eau. Mixez en une fine purée. Goûtez, salez et poivrez. Ajoutez un peu d’eau si le gaspacho est trop épais. Laissez reposer 30 min avant de servir.Info santé_ Ici les légumes ne sont pas cuits : leurs pouvoirs bénéfiques n’en sontque plus forts...Les ingrédients pour 4 personnes400 g de tomates1⁄2  poivron jaune1⁄2  poivron rouge1 concombre1 gousse d’ail 1 botte de coriandre fraîche1 cuil. à café rase de paprika2 pincées de curcuma1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès4 cuil. à soupe d’huile d’olive10 cl d’eau minéralesel et poivrelaurence le tuyaude Servez ce gaspacho avec des petits toasts de tapenade.Côté déco, servez ce gaspacho dans des verres avec quelques dés de concombre posés sur le dessus.la botte secrète d’aude et leslie



 Tartare de tomate à l’huile d’olivePRÉPARATION 25 MIN I COÛT ★ I DIFFICULTÉ ★> LA TOMATE, L’AIL ET L’HUILE D’OLIVE SONT LES TROIS PRODUITS PHARES DU RÉGIME CRÉTOIS DONT ON CONNAÎT MAINTENANT TOUS LES MÉRITES. ON SE DEMANDES’ILS N’ONT PAS ÉTÉ INVENTÉS JUSTE POUR PROTÉGER NOTRE CŒUR...1Faites bouillir une casserole d’eau. Plongez-yles tomates pendant 10 s, égouttez-les et plongez-les dans de l’eau froide. Sortez-les, puis pelez-les. Coupez-les en deux, éliminez les pépins et coupez-les en petits dés.2Pelez les concombres, éliminez les pépins avecune petite cuillère, puis coupez-les aussi en dés. Salez, placez les dés dans une passoire et laissez dégorger pendant 10 min. Rincez à l’eau froideet égouttez. Épluchez et hachez les oignons nouveaux. Épluchez et hachez les gousses d’ail. Hachezles feuilles de basilic.3Dans un saladier, assemblez les dés de tomate,de concombre, les oignons nouveaux, l’ail etle basilic. Salez, poivrez, ajoutez l’huile d’olive etle vinaigre. Mélangez délicatement.4Remplissez des verres de tartare de tomateet servez très frais.Les ingrédients pour 4 à 6 personnes8 tomates2 concombres4 oignons nouveaux2 gousses d’ail1 botte de basilic6 cuil. à soupe d’huile d’olive3 cuil. à soupe de vinaigre de xérèssel et poivrelaurence le tuyaude Servez ce délicieux tartare de tomate dans des petits verres apéritif à l’apéro : c’est quand même mieux que les biscuits si vous êtes attentifs à votre santé !Pour rendre ce tartare encore plus efficace (et savoureux), vous pouvez ajouterdes poivrons rouges, verts et jaunes coupés également en petits dés. Essayez aussi avec 3 ou 4 filets d’anchois à l’huile finement hachés : délicieux.stéphan le trucde 
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