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Ingrédients
1​ ​pâte​ ​feuilletée​ ​
100​ ​g​ ​d’emmental​ ​râpé
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​cumin
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame
1​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​
12​ ​tranches​ ​ﬁnes​ ​de​ ​jambon​ ​cru
Pour​ ​24​ ​gressins​ ​Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​20​ ​min​ ​Congélation:​ ​20​ ​min
1​ ​
Déroulez​ ​la​ ​pâte​ ​feuilletée​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​travail.​ ​Découpez-la​ ​
en​ ​12bandes​ ​d’1cm​ ​de​ ​large,​ ​puis​ ​recoupez​ ​celles-ci​ ​en​ ​deux.​ ​
Vrillez​ ​les​ ​bandes​ ​de​ ​pâte​ ​sur​ ​elles-mêmes​ ​–​ ​elles​ ​doivent​ ​mesurer​ ​
environ​ ​10​ ​cm​ ​de​ ​long.​ ​
2​ ​
Disposez​ ​les​ ​bandes​ ​de​ ​pâte​ ​sur​ ​une​ ​feuille​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​
et​ ​saupoudrez-en​ ​un​ ​tiers​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​cumin,​ ​un​ ​autre​ ​tiers​ ​
de​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​et​ ​le​ ​dernier​ ​tiers​ ​d’emmental​ ​râpé.​ ​
Placez-les​ ​20​ ​min​ ​au​ ​congélateur.
3​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C.​ ​Disposez​ ​les​ ​bandes​ ​de​ ​pâte​ ​sur​ ​
une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​et​ ​badigeonnez-les​ ​de​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​battu.​ ​
Enfournez​ ​20min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​gressins​ ​soient​ ​dorés.​ ​Laissez-les​ ​
refroidir​ ​sur​ ​une​ ​grille,​ ​puis​ ​servez-les​ ​à​ ​température​ ​ambiante​ ​
enveloppés​ ​de​ ​demi-tranches​ ​de​ ​jambon​ ​cru.​ ​
Gressins​ ​maison​ ​
en​ ​robe​ ​de​ ​jambon​ ​cru
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
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Sauces​ ​
et​ ​accompagnement
​ ​Ingrédients
pour​ ​l'Aïoli
Pour​ ​25cl​ ​environ
Préparation:​ ​15min
4​ ​gousses​ ​d’ail
1​ ​jaune​ ​d’œuf
25​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive
sel,​ ​poivre
pour​ ​la​ ​Tapenade
Pour​ ​300g​ ​environ
Préparation:​ ​15min
20​ ​ﬁlets​ ​d’anchois​ ​salés
250​ ​g​ ​d’olives​ ​noires
50​ ​g​ ​de​ ​câpres
15​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive
le​ ​jus​ ​d’½​ ​citron
Pour​ ​le​ ​guacamole
Pour​ ​450​ ​g​ ​environ
Préparation:​ ​15min
Réfrigération:​ ​1h
1​ ​oignon
½​ ​bouquet​ ​de​ ​coriandre
1​ ​tomate
4​ ​avocats
le​ ​jus​ ​d’1​ ​citron​ ​vert
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​Tabasco®
sel,​ ​poivre
Aïoli
1​ ​
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​écrasez​ ​l’ail​ ​pelé​ ​avec​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​sel.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​
jaune​ ​d’œuf​ ​et​ ​mélangez​ ​2min.​ ​Laissez​ ​reposer​ ​5min.
2​ ​
Versez​ ​l’huile​ ​en​ ​un​ ​mince​ ​ﬁlet​ ​en​ ​tournant​ ​toujours​ ​dans​ ​
le​ ​même​ ​sens.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​éventuellement.
Astuce
Si,​ ​en​ ​cours​ ​de​ ​préparation,​ ​l’aïoli​ ​se​ ​liquéﬁe,​ ​recommencez​ ​
avec​ ​un​ ​autre​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​en​ ​ajoutant​ ​peu​ ​à​ ​peu​ ​l’aïoli​ ​liquéﬁé.​ ​
Tapenade
1​ ​
Dessalez​ ​les​ ​ﬁlets​ ​d’anchois​ ​sous​ ​l’eau​ ​froide.​ ​Dénoyautez​ ​les​ ​
olives,​ ​coupez-les​ ​en​ ​quatre​ ​et​ ​mixez-les​ ​avec​ ​les​ ​anchois​ ​et​ ​
les​ ​câpres.
2​ ​
Ajoutez​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​en​ ​mélangeant​ ​bien​ ​
comme​ ​pour​ ​une​ ​mayonnaise.
Guacamole
1​ ​
​ ​
Pelez​ ​la​ ​tomate​ ​(voir​ ​p.​ ​588),​ ​épépinez-la​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​dés.
2​ ​
Coupez​ ​les​ ​avocats​ ​en​ ​deux,​ ​retirez​ ​le​ ​noyau,​ ​prélevez​ ​la​ ​chair​ ​et​ ​
mixez-la​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron.​ ​Ajoutez​ ​l’oignon​ ​haché,​ ​la​ ​coriandre​ ​
ciselée,​ ​le​ ​Tabasco®,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.
3​ ​
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​les​ ​dés​ ​de​ ​tomate​ ​avec​ ​la​ ​purée​ ​d’avocats.​ ​
Placez​ ​le​ ​guacamole​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​1h​ ​avant​ ​de​ ​servir.
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif















[image: ]














[image: ]12
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
Ingrédients
huile​ ​de​ ​friture
1​ ​petite​ ​patate​ ​douce
3​ ​petites​ ​pommes​ ​de​ ​
terre​ ​à​ ​chair​ ​farineuse
sel,​ ​poivre
1​ ​
Faites​ ​chauffer​ ​une​ ​friteuse​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Taillez​ ​les​ ​légumes​ ​en​ ​
lamelles​ ​les​ ​plus​ ​ﬁnes​ ​possible​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​mandoline.​ ​Mettez​ ​
les​ ​légumes​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​et​ ​rincez-les​ ​bien​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​l’eau​ ​soit​ ​
limpide.​ ​Épongez-les​ ​soigneusement​ ​dans​ ​un​ ​torchon​ ​sec​ ​et​ ​propre.​ ​
2​ ​
Plongez​ ​les​ ​légumes​ ​dans​ ​l’huile​ ​chaude​ ​en​ ​2​ ​fournées,​ ​en​ ​remuant
régulièrement​ ​pour​ ​que​ ​la​ ​cuisson​ ​soit​ ​homogène.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​
10​ ​min.
3​ ​
Déposez​ ​les​ ​chips​ ​sur​ ​du​ ​papier​ ​absorbant,​ ​puis​ ​salez​ ​et​ ​poivrez​ ​
immédiatement.
Astuces
Pour​ ​gagner​ ​du​ ​temps,​ ​ne​ ​pelez​ ​pas​ ​les​ ​légumes,​ ​mais​ ​lavez-les​ ​bien.​ ​
Essayez​ ​aussi​ ​cette​ ​recette​ ​avec​ ​des​ ​betteraves​ ​ou​ ​encore​ ​du​ ​panais.
Pour​ ​4​ ​personnes​ ​Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​10​ ​min
Chips​ ​
maison
e
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Ingrédients
1​ ​botte​ ​de​ ​radis​ ​roses
2​ ​ﬁlets​ ​de​ ​maquereau​ ​
fumé​ ​(environ​ ​200​ ​g)
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​frais​ ​à​ ​tartiner
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
le​ ​jus​ ​d’1​ ​citron
12​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​de​ ​seigle​ ​
½​ ​bouquet​ ​d’aneth
poivre​ ​
Pour​ ​24​ ​tartinades​ ​Préparation:​ ​20​ ​min
1​ ​
​ ​
Équeutez​ ​les​ ​radis,​ ​puis​ ​coupez-les​ ​en​ ​ﬁnes​ ​rondelles.​ ​
2​ ​
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​émiettez​ ​le​ ​maquereau,​ ​ajoutez-y​ ​le​ ​fromage​ ​frais,​ ​puis
écrasez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​la​ ​fourchette​ ​(ou​ ​mixez​ ​très​ ​rapidement​ ​au​ ​robot​ ​
​ ​
pour​ ​conserver​ ​une​ ​texture​ ​assez​ ​épaisse).​ ​Incorporez​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​
et​ ​le​ ​jus​ ​du​ ​citron​ ​à​ ​ces​ ​rillettes​ ​de​ ​maquereau​ ​et​ ​poivrez.
3​ ​
Coupez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​en​ ​deux.​ ​Tartinez-les​ ​de​ ​rillettes,​ ​
recouvrez-les​ ​de​ ​rondelles​ ​de​ ​radis​ ​ainsi​ ​que​ ​de​ ​brins​ ​d’aneth​ ​
et​ ​servez.​ ​
Tartines​ ​au​ ​maquereau​ ​fumé​ ​
et​ ​aux​ ​radis​ ​roses
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
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Variante
Essayez​ ​des​ ​tartines​ ​au​ ​thon.​ ​Pour​ ​cela,​ ​mixez​ ​190​ ​g​ ​de​ ​thon​ ​au​ ​naturel​ ​avec​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​fromage​ ​frais​ ​à​ ​tartiner.​ ​Assaisonnez​ ​selon​ ​votre​ ​goût​ ​avec​ ​du​ ​jus​ ​
de​ ​citron​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​À​ ​la​ ​place​ ​des​ ​radis,​ ​utilisez​ ​du​ ​céleri-branche​ ​ﬁnement​ ​émincé​ ​
ou​ ​des​ ​rondelles​ ​de​ ​tomates​ ​cerises.​ ​Servez​ ​sur​ ​du​ ​pain​ ​ou​ ​sur​ ​des​ ​crackers​ ​nature.
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à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
Avocado​ ​
toast
Pour​ ​2​ ​tartines​ ​Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​2​ ​min
1​ ​
Badigeonnez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​
pinceau.​ ​Faites-les​ ​dorer​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​bien​ ​chaude,​ ​en​ ​les​ ​
pressant​ ​légèrement.​ ​
2​ ​
Coupez​ ​l’avocat​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​dénoyautez-le.​ ​Coupez-le​ ​en​ ​lamelles​ ​
et​ ​arrosez-les​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron.​ ​
3​ ​
Tartinez​ ​le​ ​pain​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​cajou.​ ​Déposez​ ​les​ ​lamelles​ ​
d’avocat​ ​dessus.​ ​Écrasez-les​ ​un​ ​peu​ ​et​ ​parsemez-les​ ​de​ ​ﬂocons​ ​
de​ ​piment.​ ​Arrosez​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​saupoudrez​ ​d’une​ ​
pincée​ ​de​ ​ﬂeur​ ​de​ ​sel.​ ​Servez​ ​aussitôt.
Ingrédients
2​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​+​ ​1​ ​ﬁlet​ ​
1​ ​avocat​ ​
le​ ​jus​ ​d’½​ ​citron​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​purée​ ​
de​ ​noix​ ​de​ ​cajou
1​ ​pincée​ ​de​ ​ﬂocons​ ​de​ ​piment​ ​
1​ ​pincée​ ​de​ ​ﬂeur​ ​de​ ​sel
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[image: ]•​ ​Du​ ​beurre​ ​doux​ ​ou​ ​demi-sel​ ​pour​ ​accompagner​ ​des​ ​toasts​ ​de​ ​
sardines…
•​ ​Des​ ​légumes​ ​de​ ​saison​ ​pour​ ​vitaminer​ ​l’apéro​ ​:​ ​concombre,​ ​
tomates​ ​cerises,​ ​chou-ﬂeur,​ ​carottes…​ ​Et​ ​même​ ​des​ ​fruits​ ​
(pêche,​ ​poire,​ ​framboises,​ ​etc.),​ ​parfois​ ​délicieux​ ​en​ ​ﬁnes​ ​
tranches​ ​ou​ ​en​ ​dés​ ​associés​ ​à​ ​du​ ​fromage.
•​ ​Des​ ​herbes​ ​fraîches​ ​(basilic,​ ​menthe,​ ​thym)​ ​pour​ ​apporter​ ​de​ ​la​ ​
verdure​ ​et​ ​du​ ​goût.​ ​
L’incontournable​ ​cacahuète
La​ ​cacahuète​ ​est​ ​un​ ​classique​ ​de​ ​l’apéritif​ ​mais​ ​il​ ​existe​ ​bien​ ​des​ ​
manières​ ​de​ ​la​ ​remplacer​ ​pour​ ​surprendre​ ​vos​ ​convives​ ​et​ ​moder-
niser​ ​votre​ ​cuisine:​ ​noisettes,​ ​noix​ ​du​ ​Brésil,​ ​amandes,​ ​noix​ ​de​ ​
cajou,​ ​pistaches,​ ​pignons​ ​de​ ​pin​ ​ou​ ​encore​ ​noix​ ​de​ ​Grenoble…​ ​
N’hésitez​ ​pas​ ​non​ ​plus​ ​à​ ​proposer​ ​des​ ​graines​ ​de​ ​courge,​ ​de​ ​
sésame,​ ​de​ ​tournesol​ ​et​ ​à​ ​les​ ​associer​ ​à​ ​des​ ​fruits​ ​secs​ ​pour​ ​
apporter​ ​une​ ​petite​ ​note​ ​sucrée​ ​et/ou​ ​acidulée​ ​à​ ​votre​ ​mélange.
Plus​ ​économes​ ​et​ ​originaux,​ ​les​ ​mélanges​ ​maison​ ​permettent​ ​
de​ ​mêler​ ​des​ ​ingrédients​ ​que​ ​vous​ ​aimez.​ ​Ils​ ​peuvent​ ​être​ ​
préparés​ ​sans​ ​problème​ ​à​ ​l’avance​ ​et​ ​conservés​ ​dans​ ​un​ ​bocal
hermétique.​ ​
Certains​ ​mélanges​ ​peuvent​ ​être​ ​cuits​ ​au​ ​four,​ ​croustillants​ ​et​ ​
parfumés​ ​(curry,​ ​épices​ ​mexicaines,​ ​herbes,​ ​miel,​ ​etc.),​ ​ou​ ​bien​ ​
dégustés​ ​crus.​ ​
Si​ ​l’occasion​ ​se​ ​présente​ ​parfois​ ​au​ ​dernier​ ​moment,​ ​il​ ​existe​ ​
toujours​ ​des​ ​solutions​ ​pratiques​ ​et​ ​rapides​ ​pour​ ​servir​ ​un​ ​
apéritif​ ​complet.​ ​Suivez​ ​ces​ ​quelques​ ​conseils​ ​et​ ​proﬁtez​ ​d’un​ ​
moment​ ​gourmand​ ​en​ ​famille​ ​ou​ ​entre​ ​amis!
Pensez​ ​au​ ​placard​ ​!
Certains​ ​basiques​ ​du​ ​placard​ ​permettent​ ​de​ ​préparer​ ​un​ ​apéritif
rapidement:​ ​de​ ​bonnes​ ​conserves​ ​de​ ​poisson​ ​(des​ ​sardines,​ ​du
maquereau​ ​ou​ ​des​ ​anchois)​ ​qui​ ​pourront​ ​facilement​ ​être​ ​trans-
formées​ ​en​ ​rillettes​ ​une​ ​fois​ ​écrasées.​ ​Des​ ​olives​ ​dégotées​ ​dans
des​ ​épiceries​ ​italiennes,​ ​espagnoles,​ ​arabes​ ​ou​ ​grecques,​ ​des​ ​
légumes​ ​conﬁts​ ​à​ ​l’huile,​ ​de​ ​bons​ ​biscuits​ ​salés​ ​peuvent​ ​aussi​ ​
sauver​ ​des​ ​plateaux​ ​apéro!​ ​Les​ ​tartinades​ ​artisanales,​ ​les​ ​chut-
neys​ ​ou​ ​la​ ​conﬁture​ ​fonctionnent​ ​bien​ ​avec​ ​le​ ​salé.​ ​C’est​ ​aussi​ ​
le​ ​moment​ ​de​ ​faire​ ​déguster​ ​des​ ​terrines​ ​rapportées​ ​de​ ​voyage,
des​ ​noix​ ​ou​ ​encore​ ​des​ ​fruits​ ​secs​ ​(seuls​ ​ou​ ​mélangés,​ ​grillés​ ​
ou​ ​non).​ ​
Et​ ​aussi​ ​au​ ​frigo​ ​!
La​ ​charcuterie​ ​et​ ​le​ ​fromage​ ​sont​ ​une​ ​valeur​ ​sûre.​ ​Privilégiez-les​ ​
de​ ​fabrication​ ​artisanale/fermière​ ​pour​ ​retrouver​ ​goût​ ​et​ ​qualité​ ​
sans​ ​additifs​ ​ni​ ​conservateurs.​ ​
•​ ​Un​ ​pot​ ​de​ ​yaourt​ ​grec​ ​ou​ ​de​ ​fromage​ ​blanc​ ​pour​ ​préparer​ ​
une​ ​sauce​ ​dans​ ​laquelle​ ​tremper​ ​des​ ​crudités.
Pour​ ​un​ ​apéritif
touours​ ​réussi​ ​!
18
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à​ ​préparer​ ​au​ ​four
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​160​ ​°C.​ ​Mélangez​ ​400​ ​g​ ​de​ ​noix​ ​et/ou​ ​de​ ​
graines​ ​de​ ​votre​ ​choix​ ​avec​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​(d’olive​ ​ou​ ​de​ ​
coco,​ ​par​ ​exemple),​ ​6​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sirop​ ​d’érable​ ​ou​ ​de​ ​miel,​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​
soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre​ ​et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​rase​ ​de​ ​sel​ ​ﬁn.​ ​
2​ ​
Remuez​ ​bien​ ​pour​ ​que​ ​chaque​ ​noix​ ​et/ou​ ​grainesoit​ ​enrobée.​ ​
Ajoutez,​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez,​ ​des​ ​épices​ ​pour​ ​parfumer​ ​la​ ​
préparation​ ​:​ ​curry,​ ​mélange​ ​mexicain,​ ​cumin,​ ​coriandre,​ ​gingembre…​ ​
3​ ​
Étalez​ ​le​ ​mélange​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​et​ ​enfournez​ ​20​ ​min.​ ​Mélangez
la​ ​préparation​ ​à​ ​mi-cuisson.​ ​
4​ ​
Lorsque​ ​les​ ​noix​ ​(ou​ ​graines)​ ​sont​ ​bien​ ​dorées,​ ​sortez​ ​la​ ​
plaque​ ​du​ ​four​ ​et​ ​laissez​ ​refroidir​ ​complètement​ ​avant​ ​de​ ​
stocker​ ​le​ ​mélange​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​(l’idéal​ ​étant​ ​
un​ ​bocal​ ​en​ ​verre).​ ​
Et​ ​pour​ ​vous​ ​adonner​ ​à​ ​vos​ ​propres​ ​associations,​ ​piochez​ ​dans​ ​la​ ​liste​ ​!​ ​
•​ ​Noix,​ ​noisettes,​ ​amandes,​ ​pignons​ ​de​ ​pin,​ ​noix​ ​de​ ​cajou,​ ​noix​ ​de​ ​pécan,​ ​noix​ ​du​ ​Brésil,​ ​noix​ ​de​ ​macadamia,​ ​pistaches,​ ​
noix​ ​de​ ​coco,​ ​graines​ ​de​ ​courge,​ ​graines​ ​de​ ​tournesol,​ ​graines​ ​de​ ​sésame,​ ​graines​ ​de​ ​pavot​ ​et​ ​graines​ ​de​ ​lin​ ​
(ces​ ​trois​ ​dernières​ ​sont​ ​à​ ​privilégier​ ​dans​ ​les​ ​mélanges​ ​cuits,​ ​elles​ ​colleront​ ​aux​ ​plus​ ​grosses​ ​noix/graines)….
•​ ​Abricots,​ ​raisins,​ ​ﬁgues,​ ​dattes,​ ​cranberries,​ ​ananas,​ ​baies​ ​de​ ​goji,​ ​physalis,​ ​cerises…
•​ ​Pop-corn,​ ​graines​ ​au​ ​wasabi,​ ​au​ ​shoyu​ ​ou​ ​au​ ​curcuma,​ ​copeaux​ ​de​ ​parmesan…
Pour​ ​un​ ​mélange​ ​ans​ ​cuisson
Mélangez​ ​autant​ ​de​ ​noix​ ​et/ou​ ​graines​ ​que​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez.​ ​Vous​ ​
pouvez​ ​également​ ​ajouter​ ​des​ ​fruits​ ​secs​ ​coupés​ ​en​ ​petits​ ​dés​ ​qui​ ​
doivent​ ​représenter​ ​environ​ ​un​ ​quart​ ​à​ ​un​ ​tiers​ ​du​ ​mélange.
Voici​ ​quelques​ ​exemples​ ​de​ ​mélanges​ ​à​ ​confectionner​ ​:
•​ ​noix​ ​de​ ​pécan/cranberries/noix​ ​de​ ​cajou​ ​et​ ​graines​ ​de​ ​courge​ ​;
•​ ​amandes/noisettes/abricots​ ​et​ ​graines​ ​de​ ​tournesol​ ​;
•​ ​noix​ ​de​ ​cajou/copeaux​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​coco/ananas​ ​
et​ ​pop-corn​ ​salé.​ ​
19
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Ingrédients
8​ ​tomates​ ​séchées​ ​
250​ ​g​ ​de​ ​thon​ ​en​ ​conserve​ ​
225​ ​g​ ​de​ ​farine
¾​ ​de​ ​sachet​ ​de​ ​levure​ ​
chimique​ ​(2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​rases)
5​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
3​ ​œufs
sel,​ ​poivre
Pour​ ​12​ ​mini-cakes​ ​Préparation​ ​:​ ​20​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​15​ ​min
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Hachez​ ​grossièrement​ ​les​ ​tomates​ ​
séchées​ ​et​ ​égouttez​ ​le​ ​thon.
2​ ​
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​la​ ​farine​ ​et​ ​la​ ​levure,​ ​puis​ ​incorporez​ ​
l’huile​ ​d’oliveainsi​ ​que​ ​les​ ​œufs,​ ​un​ ​à​ ​un.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​thon​ ​et​ ​
les​ ​tomates,​ ​puis​ ​mélangez​ ​délicatement​ ​le​ ​tout​ ​en​ ​conservant​ ​
quelques​ ​gros​ ​morceaux​ ​de​ ​thon​ ​dans​ ​la​ ​préparation.​ ​Salez​ ​légère-
ment​ ​et​ ​poivrez.
3​ ​
Versez​ ​la​ ​pâte​ ​dans​ ​12​ ​petits​ ​moules​ ​à​ ​cake​ ​en​ ​les​ ​remplissant​ ​
aux​ ​trois​ ​quarts.​ ​Enfournez​ ​15min.​ ​
4​ ​
Sortez​ ​les​ ​mini-cakes​ ​du​ ​four,​ ​laissez-les​ ​tiédir,​ ​puis​ ​démoulez-les​ ​
sur​ ​une​ ​grille.​ ​Servez​ ​tièdes.​ ​
Mini-cakes​ ​au​ ​thon​ ​
et​ ​aux​ ​tomates​ ​séchées
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
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à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Dans​ ​une​ ​poêle,​ ​faites​ ​torréﬁer​ ​les​ ​
pignons​ ​quelques​ ​minutes.​ ​Coupez​ ​lescourgettes​ ​en​ ​petits​ ​cubes.
2​ ​
Dans​ ​un​ ​plat​ ​creux,​ ​mélangez​ ​la​ ​farine​ ​et​ ​la​ ​levure.​ ​Incorporez​ ​
les​ ​œufs​ ​battus​ ​et​ ​l’huile.​ ​Lorsque​ ​le​ ​mélange​ ​est​ ​lisse,​ ​ajoutez​ ​
les​ ​courgettes,​ ​la​ ​menthe​ ​ciselée,​ ​la​ ​feta​ ​émiettée​ ​et​ ​les​ ​pignons.
3​ ​
Versez​ ​la​ ​préparation​ ​dans​ ​un​ ​moule​ ​à​ ​cake​ ​huilé​ ​et​ ​enfournez​ ​
40​ ​min.​ ​Vériﬁez​ ​la​ ​cuisson​ ​avec​ ​la​ ​lame​ ​d’un​ ​couteau,​ ​elle​ ​doit​ ​
ressortir​ ​sèche.​ ​Laissez​ ​tiédir​ ​et​ ​servez.
Ingrédients
100​ ​g​ ​de​ ​pignons​ ​de​ ​pin​ ​
2​ ​courgettes​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​
1​ ​sachet​ ​de​ ​levure​ ​
4​ ​œufs​ ​
15​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
½​ ​bouquet​ ​de​ ​menthe​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​feta
Cake​ ​feta,​ ​
courgettes​ ​et​ ​pignons
Pour​ ​8​ ​personnes​ ​Préparation:​ ​15​ ​min​ ​Cuisson:​ ​45​ ​min
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[image: ]Ingrédients
4​ ​tranches​ ​de​ ​truite​ ​fumée​ ​
1​ ​citron​ ​
1​ ​petite​ ​courgette​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​
1​ ​sachet​ ​de​ ​levure​ ​chimique​ ​
20​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​
7​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
4​ ​œufs​ ​
4​ ​brins​ ​d’aneth​ ​
sel,​ ​poivre
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​210​ ​°C.​ ​Coupez​ ​la​ ​truite​ ​fumée​ ​en​ ​allumettes​ ​
et​ ​prélevez​ ​le​ ​zeste​ ​du​ ​citron.​ ​Râpez​ ​la​ ​courgette.
2​ ​
Mélangez​ ​la​ ​farine,​ ​la​ ​levure​ ​et​ ​une​ ​pincée​ ​de​ ​sel​ ​dans​ ​un​ ​
saladier.​ ​Versez​ ​le​ ​lait,​ ​l’huile​ ​et​ ​les​ ​œufs​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​à​ ​
bec​ ​verseur.​ ​Mélangez​ ​bien​ ​et​ ​versez​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​sur​ ​la​ ​farine​ ​en​ ​
mélangeant​ ​rapidement​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​fouet​ ​pour​ ​éviter​ ​les​ ​grumeaux.​ ​
3​ ​
Ajoutez​ ​la​ ​truite​ ​fumée,​ ​la​ ​courgette,​ ​l’aneth​ ​ciselé​ ​et​ ​les​ ​zestes​ ​
de​ ​citron.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Versez​ ​la​ ​préparation​ ​dans​ ​un​ ​moule​ ​
à​ ​cake​ ​tapissé​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​et​ ​enfournez​ ​40​ ​min.​ ​Vériﬁez​ ​la​ ​
cuisson​ ​avec​ ​la​ ​lame​ ​d’un​ ​couteau,​ ​elle​ ​doit​ ​ressortir​ ​sèche.
Cake​ ​salé​ ​
truite​ ​fumée​ ​et​ ​courgette
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
Pour​ ​8​ ​personnes​ ​Préparation:​ ​20​ ​min​ ​Cuisson:​ ​40​ ​min
24
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[image: ]Pour​ ​4​ ​personnes
6​ ​ﬁlets​ ​d’anchois​ ​à​ ​l’huile
200​ ​g​ ​d’olives​ ​noires​ ​dénoyautées
1​ ​gousse​ ​d’ail
3​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​câpres
huile​ ​d’olive
1​ ​chorizo​ ​doux
1​ ​petit​ ​verre​ ​à​ ​liqueur​ ​de​ ​cidre
canard
aux​ ​cerises
Tapenade
d’olives​ ​noires​ ​
chorizo
au​ ​cidre​ ​
Planche​ ​
apéro​ ​basque
26















[image: ]100​ ​g​ ​d’emmental​ ​râpé
40​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé
200​ ​g​ ​de​ ​thon​ ​au​ ​naturel
quelques​ ​brins​ ​de​ ​ciboulette
4​ ​pincées​ ​de​ ​piment​ ​d’Espelette
2​ ​œufs
1​ ​pâte​ ​feuilletée
1​ ​magret​ ​de​ ​canard
16​ ​cerises​ ​griottes​ ​en​ ​bocal
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​framboise
1​ ​pincée​ ​de​ ​cannelle
1​ ​pincée​ ​de​ ​gingembre​ ​
sel,​ ​poivre
Feuilletés
thon​ ​et​ ​piment
canard
aux​ ​cerises
Tapenade
d’olives​ ​noires​ ​
On​ ​s'y​ ​met​ ​?​ ​
Préparations​ ​
en​ ​page​ ​uivante​ ​!
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[image: ]Feuilletés
thon​ ​et​ ​piment
Préparation:​ ​10​ ​min
Repos:​ ​30​ ​min​ ​Cuisson:​ ​15​ ​min
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​l’emmental​ ​
et​ ​le​ ​parmesan,​ ​et​ ​émiettez​ ​le​ ​thon.​ ​
Ajoutez​ ​la​ ​ciboulette​ ​ciselée,​ ​le​ ​piment​ ​
et​ ​du​ ​sel.​ ​Incorporez​ ​les​ ​œufs​ ​battus​ ​et​ ​
mélangez.​ ​Répartissez​ ​la​ ​préparation​ ​sur​ ​
la​ ​pâte,​ ​puis​ ​roulez-la​ ​sur​ ​elle-même​ ​
pour​ ​former​ ​un​ ​boudin.​ ​Enveloppez-le​ ​
de​ ​ﬁlm​ ​alimentaire​ ​et​ ​placez​ ​au​ ​frais​ ​
pour​ ​30​ ​min.​ ​Coupez​ ​ensuite​ ​le​ ​rouleau​ ​
de​ ​pâte​ ​en​ ​20​ ​tranches​ ​d’1​ ​cm​ ​de​ ​large​ ​
et​ ​placez-les​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​recouverte​ ​
de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​Enfournez​ ​15​ ​min​ ​à​ ​
180​ ​°C.
chorizo
au​ ​cidre
Préparation:​ ​5​ ​min​ ​Cuisson:​ ​10​ ​min
Retirez​ ​la​ ​peau​ ​du​ ​chorizo​ ​et​ ​coupez-le​ ​
en​ ​rondelles.​ ​Faites-les​ ​revenir​ ​à​ ​feu​ ​
vif,​ ​puis​ ​versez​ ​le​ ​cidre​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​
quelques​ ​minutes.​ ​Présentez​ ​avec​ ​des​ ​
piques​ ​en​ ​bois.
28















[image: ]Tapenade
d’olives​ ​noires
Préparation:​ ​10​ ​min
Égouttez​ ​les​ ​ﬁlets​ ​d’anchois,​ ​séchez-les​ ​
dans​ ​du​ ​papier​ ​absorbant.​ ​Hachez​ ​gros-
sièrement​ ​les​ ​olives.​ ​Mixez-les​ ​ﬁne-
ment​ ​avec​ ​l’ail​ ​pressé,​ ​les​ ​anchois​ ​et​ ​
les​ ​câpres​ ​égouttées,​ ​en​ ​ajoutant​ ​de​ ​
l’huile​ ​en​ ​ﬁlet​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​une​ ​pâte​ ​
souple.​ ​Dégustez​ ​sur​ ​des​ ​toasts​ ​ou​ ​des​ ​
tartines.
canard
aux​ ​cerises
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​Cuisson:​ ​3​ ​min
Retirez​ ​le​ ​gras​ ​du​ ​magret​ ​de​ ​canard​ ​et​ ​
réservez-en​ ​la​ ​moitié.​ ​Coupez​ ​le​ ​magret​ ​
en​ ​16​ ​tranches,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Séchez​ ​
les​ ​cerises​ ​dans​ ​du​ ​papier​ ​absorbant.​ ​
Enroulez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​magret​ ​autour​ ​
des​ ​cerises​ ​et​ ​maintenez​ ​avec​ ​des​ ​
piques​ ​en​ ​bois.​ ​Faites​ ​fondre​ ​le​ ​gras​ ​
de​ ​magret​ ​réservé​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​et​ ​
saisissez-y​ ​les​ ​brochettes​ ​2​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​
vif​ ​en​ ​les​ ​retournant.​ ​Versez​ ​le​ ​vinaigre,​ ​
remuez​ ​et​ ​saupoudrez​ ​de​ ​cannelle​ ​et​ ​de​ ​
gingembre.​ ​Laissez​ ​mijoter​ ​1​ ​min.
29
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à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Déroulez​ ​la​ ​pâte​ ​feuilletée​ ​et​ ​
découpez​ ​des​ ​disques​ ​ou​ ​des​ ​carrés​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​emporte-pièce.​ ​
2​ ​
Découpez​ ​des​ ​tranches​ ​de​ ​chèvre​ ​de​ ​5​ ​mm​ ​d’épaisseur​ ​et​ ​dépo-
sez-les​ ​sur​ ​la​ ​pâte.​ ​Concassez​ ​grossièrement​ ​les​ ​noix​ ​et​ ​parse-
mez-en​ ​les​ ​tartelettes.​ ​Assaisonnez,​ ​parsemez​ ​de​ ​thym,​ ​puis​ ​enfournez​ ​
15​ ​min.​ ​Servez​ ​aussitôt.
Ingrédients
1​ ​pâte​ ​feuilletée​ ​
1​ ​bûche​ ​de​ ​chèvre
15​ ​cerneaux​ ​de​ ​noix
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​thym​ ​séché
sel,​ ​poivre
Tartelettes​ ​feuilletées​ ​
au​ ​chèvre​ ​et​ ​aux​ ​noix
Pour​ ​8​ ​personnes​ ​Préparation:​ ​10​ ​min​ ​Cuisson:​ ​15​ ​min
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Variante
Pour​ ​une​ ​version​ ​sucrée-salée,​ ​ajoutez​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel​ ​
liquide​ ​sur​ ​les​ ​tartelettes​ ​avant​ ​de​ ​les​ ​faire​ ​cuire.
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Ingrédients
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sucre
3​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​vinaigre​ ​balsamique
400​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​cerises
150​ ​g​ ​de​ ​mozzarella
2​ ​pâtes​ ​feuilletées
5​ ​brins​ ​de​ ​basilic
Pour​ ​12​ ​tartelettes​ ​Préparation:​ ​25​ ​min​ ​Cuisson:​ ​20​ ​min
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C.​ ​Beurrez​ ​le​ ​fond​ ​de​ ​12moules​ ​à​ ​
tartelette,​ ​puis​ ​saupoudrez​ ​de​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​sucre​ ​et​ ​arrosez​ ​
de​ ​vinaigre​ ​balsamique.​ ​Déposez​ ​les​ ​tomates​ ​cerises​ ​bien​ ​alignées​ ​
les​ ​unes​ ​contre​ ​les​ ​autres​ ​dans​ ​les​ ​moules,​ ​saupoudrez​ ​du​ ​reste​ ​de​ ​
sucre,​ ​puis​ ​enfournez​ ​5​ ​min.​ ​
2​ ​
Sortez​ ​les​ ​moules​ ​du​ ​four,​ ​éliminez​ ​l’eau​ ​rendue​ ​par​ ​les​ ​tomates​ ​
et​ ​réservez.
3​ ​
Coupez​ ​la​ ​mozzarella​ ​en​ ​lamelles​ ​et​ ​répartissez​ ​celles-ci​ ​sur​ ​les​ ​
tomates.​ ​Déroulez​ ​les​ ​pâtes​ ​feuilletées.​ ​À​ ​l’aide​ ​d’un​ ​emporte-
pièce,​ ​découpez​ ​des​ ​disques​ ​de​ ​10​ ​cm​ ​de​ ​diamètre​ ​puis​ ​déposez-les​ ​
sur​ ​les​ ​tomates.​ ​Enfournez​ ​15​ ​min.
4​ ​
Laissez​ ​les​ ​tartelettes​ ​tiédir​ ​avant​ ​de​ ​les​ ​démouler.​ ​Parsemez​ ​
de​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic​ ​frais​ ​et​ ​servez.​ ​
Mini-tatins​ ​
de​ ​tomates​ ​cerises
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
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[image: ]Soleil​ ​pesto,
mozza​ ​&​ ​courgette
Pour​ ​6​ ​personnes
Préparation​ ​:​ ​20​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​25​ ​min
Ingrédients
1​ ​bouquet​ ​de​ ​basilic​ ​
30​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé​ ​•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​pignons​ ​de​ ​pin
10​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​•​ ​250​ ​g​ ​de​ ​mozzarella​ ​
1​ ​courgette​ ​•​ ​2​ ​pâtes​ ​feuilletées
1​ ​
Préparez​ ​le​ ​pesto​ ​:​ ​mixez​ ​le​ ​basilic​ ​avec​ ​le​ ​parmesan​ ​râpé,​ ​les​ ​
pignons​ ​et​ ​l’huile​ ​d’olive.
2​ ​
Coupez​ ​la​ ​mozzarella​ ​en​ ​tranches​ ​et​ ​déposez-les​ ​sur​ ​du​ ​papier​ ​
absorbant.​ ​Coupez​ ​la​ ​courgette​ ​en​ ​lamelles​ ​dans​ ​la​ ​longueur.
3​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​190​ ​°C.​ ​Déroulez​ ​les​ ​pâtes​ ​feuilletées​ ​et​ ​
tartinez-les​ ​de​ ​pesto.​ ​Garnissez-en​ ​une​ ​de​ ​mozzarella​ ​et​ ​de​ ​
courgettes.​ ​Recouvrez​ ​de​ ​la​ ​seconde​ ​pâte​ ​en​ ​pressant​ ​les​ ​bords.
4​ ​
Placez​ ​un​ ​verre​ ​à​ ​l’envers​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​la​ ​pâte.​ ​Coupez​ ​la​ ​pâte​ ​
et​ ​sa​ ​garniture​ ​du​ ​centre​ ​vers​ ​l’extérieur,​ ​d’abord​ ​en​ ​4,​ ​puis​ ​
en​ ​8,​ ​puis​ ​en​ ​16,​ ​puis​ ​en​ ​32​ ​aﬁn​ ​d’obtenir​ ​des​ ​bandelettes.​ ​Torsadez​ ​
chacune​ ​des​ ​bandelettes​ ​puis​ ​enfournez​ ​25​ ​min.
Tarte​ ​soleil​ ​
et​ ​tarte​ ​couronne,​ ​
les​ ​reines​ ​de​ ​l’apéro​ ​!​ ​
Festives​ ​et​ ​récréatives,​ ​ces​ ​tartes​ ​sont​ ​idéales​ ​pour​ ​l’apéritif.​ ​
Très​ ​simples​ ​à​ ​réaliser​ ​et​ ​ne​ ​nécessitant​ ​aucun​ ​moule​ ​spéci-
ﬁque,​ ​elles​ ​s’adaptent​ ​facilement​ ​aux​ ​saisons​ ​et​ ​à​ ​vos​ ​envies.​ ​
Il​ ​sufﬁt​ ​de​ ​choisir​ ​quelques​ ​ingrédients​ ​:​ ​un​ ​fromage​ ​(frais​ ​
ou​ ​afﬁné),​ ​des​ ​légumes​ ​(crus,​ ​cuits​ ​ou​ ​marinés),​ ​quelques​ ​
tranches​ ​de​ ​charcuterie​ ​ou​ ​de​ ​poisson​ ​fumé,​ ​des​ ​herbes​ ​
fraîches,​ ​des​ ​épices,​ ​des​ ​noix…​ ​
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[image: ]Couronne
saumon,​ ​courgette,​ ​
citron​ ​&​ ​aneth
Pour​ ​6-8​ ​personnes
Préparation​ ​:​ ​20​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​20​ ​min
Ingrédients
1​ ​petite​ ​courgette​ ​
2​ ​tranches​ ​de​ ​saumon​ ​fumé​ ​•​ ​2​ ​brins​ ​d’aneth
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​•​ ​½​ ​citron
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
sel,​ ​baies​ ​roses​ ​•​ ​1​ ​pâte​ ​feuilletée
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​190​ ​°C.​ ​Lavez​ ​la​ ​courgette​ ​et​ ​râpez-la​ ​
ﬁnement.​ ​Coupez​ ​le​ ​saumon​ ​fumé​ ​en​ ​morceaux.​ ​Ciselez​ ​l’aneth,​ ​
mélangez-le​ ​avec​ ​la​ ​crème​ ​fraîche​ ​et​ ​salez​ ​légèrement.
2​ ​
Déroulez​ ​la​ ​pâte​ ​feuilletée.​ ​À​ ​l’aide​ ​d’un​ ​saladier​ ​retourné​ ​ou​ ​
d’un​ ​emporte-pièce​ ​d’environ​ ​15​ ​cm​ ​de​ ​diamètre,​ ​marquez​ ​
le​ ​centre​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​en​ ​l’enfonçant​ ​légèrement,​ ​sans​ ​la​ ​couper.​ ​
Retirez-le​ ​puis​ ​faites​ ​8​ ​entailles​ ​dans​ ​le​ ​cercle,​ ​en​ ​partant​ ​du​ ​centre​ ​
jusqu’au​ ​bord​ ​du​ ​cercle​ ​empreint,​ ​de​ ​façon​ ​à​ ​former​ ​des​ ​triangles.
3​ ​
Garnissez​ ​le​ ​pourtour​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​avec​ ​la​ ​crème​ ​fraîche​ ​à​ ​
l’aneth,​ ​le​ ​saumon​ ​fumé​ ​et​ ​la​ ​courgette​ ​râpée,​ ​en​ ​laissant​ ​
un​ ​bord​ ​de​ ​pâte​ ​de​ ​1​ ​cm​ ​tout​ ​autour.​ ​Arrosez​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​
salez​ ​légèrement,​ ​parsemez​ ​de​ ​quelques​ ​baies​ ​roses​ ​et​ ​arrosez​ ​
d’huile​ ​d’olive.​ ​Badigeonnez​ ​le​ ​centre​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​d’un​ ​peu​ ​d’eau,​ ​
puis​ ​repliez​ ​les​ ​triangles​ ​vers​ ​l’extérieur​ ​en​ ​collant​ ​les​ ​pointes​ ​sur​ ​
la​ ​pâte.​ ​Enfournez​ ​20​ ​min.
Quelques​ ​idées​ ​d’associations,​ ​
pour​ ​varier​ ​les​ ​oleils​ ​
et​ ​les​ ​couronnes​ ​!
•​ ​Saveurs​ ​du​ ​sud​ ​et​ ​de​ ​l’été​ ​:​ ​tapenade,​ ​
poivrons,​ ​romarin​ ​ou​ ​jambon​ ​de​ ​Bayonne.
•​ ​Saveurs​ ​d’hiver​ ​:​ ​fromage,​ ​courges,​ ​
pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​charcuterie.
•​ ​Saveurs​ ​légères​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​verdure​ ​:​ ​
roquette,​ ​mâche,​ ​légumes​ ​verts...
•​ ​Du​ ​poisson​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​:​ ​
saumon,​ ​thon,​ ​lardons,​ ​chorizo...
•​ ​Une​ ​version​ ​végétarienne​ ​et​ ​gourmande​ ​:​ ​
pesto,​ ​pignons​ ​de​ ​pin,​ ​fromage​ ​et​ ​tomates.
•​ ​La​ ​classique​ ​:​ ​trois​ ​fromages.
•​ ​L’italienne​ ​:​ ​pesto​ ​au​ ​basilic​ ​accompagné​ ​
de​ ​mozzarella,​ ​de​ ​courgettes​ ​et​ ​de​ ​jambon.
•​ ​La​ ​fraîche​ ​:​ ​petits​ ​pois,​ ​menthe​ ​et​ ​ricotta.
35















[image: ]36
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200°C.​ ​Coupez​ ​le​ ​pain​ ​en​ ​formant​ ​un​ ​
quadrillage​ ​jusqu’à​ ​la​ ​base.
2​ ​
Mélangez​ ​la​ ​sauge​ ​et​ ​l’huile,​ ​puis​ ​répartissez​ ​la​ ​préparation​ ​
dans​ ​le​ ​quadrillage​ ​du​ ​pain.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​scamorza​ ​et​ ​la​ ​pancetta​ ​
par-dessus.
3​ ​
Poivrez,​ ​enveloppez​ ​le​ ​pain​ ​dans​ ​du​ ​papier​ ​aluminium​ ​et​ ​enfournez
15min.​ ​Retirez​ ​le​ ​papier​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​5min​ ​supplémentaires.​ ​
Dégustez​ ​sans​ ​attendre.
Ingrédients
1​ ​boule​ ​de​ ​pain​ ​italien​ ​
12​ ​feuilles​ ​de​ ​sauge​ ​ciselées​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
1​ ​boule​ ​de​ ​scamorza​ ​
en​ ​ﬁnes​ ​tranches​ ​
15​ ​tranches​ ​de​ ​pancetta​ ​
poivre
Pain​ ​à​ ​partager​ ​
scamorza,​ ​sauge​ ​et​ ​pancetta
Pour​ ​4​ ​personnes​ ​Préparation:​ ​15​ ​min​ ​Cuisson:​ ​20​ ​min
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à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​230​ ​°C.​ ​Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​cerises​ ​en​ ​deux.​ ​
Badigeonnez​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​four​ ​d’huile.​ ​Farinez​ ​vos​ ​mains​ ​et​ ​
étalez​ ​la​ ​pâte​ ​à​ ​pain​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elle​ ​couvre​ ​toute​ ​la​ ​plaque.​ ​
2​ ​
Mélangez​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​avec​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’eau,​ ​versez​ ​sur​ ​la​ ​
pâte​ ​et​ ​répartissez​ ​avec​ ​les​ ​doigts​ ​en​ ​créant​ ​des​ ​petits​ ​creux​ ​où​ ​
l’huile​ ​va​ ​se​ ​loger.​ ​Dispersez​ ​les​ ​tomates​ ​cerises,​ ​les​ ​brins​ ​d’herbes​ ​
et​ ​parsemez​ ​de​ ​ﬂeur​ ​de​ ​sel.​ ​Enfournez​ ​25​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​
focaccia​ ​soit​ ​bien​ ​dorée.
Ingrédients
250​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​cerises​ ​
600​ ​g​ ​de​ ​pâte​ ​à​ ​pain​ ​fraîche​ ​
(achetée​ ​chez​ ​le​ ​boulanger)​ ​
5​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​+​ ​un​ ​
peu​ ​pour​ ​la​ ​plaque​ ​
farine​ ​
10​ ​brins​ ​de​ ​thym,​ ​de​ ​
romarin​ ​ou​ ​d’origan​ ​frais​ ​
ﬂeur​ ​de​ ​sel
Focaccia​ ​
aux​ ​tomates​ ​cerises
Pour​ ​8​ ​personnes​ ​Préparation:​ ​15​ ​min​ ​Cuisson:​ ​25​ ​min
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à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
1​ ​
Faites​ ​légèrement​ ​griller​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​avec​ ​un​ ​
peu​ ​d’huile​ ​ou​ ​au​ ​grille-pain.​ ​
2​ ​
Préparez​ ​les​ ​crostini​ ​aux​ ​légumes​ ​grillés​ ​et​ ​au​ ​parmesan.​ ​Pelez​ ​
l’ail​ ​et​ ​frottez-en​ ​6tranches​ ​de​ ​pain.​ ​Coupez​ ​la​ ​tomate​ ​en​ ​deux.​ ​
Frottez​ ​la​ ​tomate​ ​sur​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain,​ ​puis​ ​versez​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​
d’olive.​ ​Sur​ ​chaque​ ​crostini,​ ​répartissez​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​poivrons​ ​et/ou​ ​
d’aubergines​ ​marinés,​ ​puis​ ​disposez​ ​1​ ​copeau​ ​de​ ​parmesan.​ ​Salez​ ​
et​ ​poivrez.
3​ ​
Préparez​ ​les​ ​crostini​ ​au​ ​pesto​ ​rosso​ ​et​ ​au​ ​jambon​ ​serrano.​ ​Tartinez​ ​
6tranches​ ​de​ ​pain​ ​de​ ​pesto​ ​rosso,​ ​puis​ ​disposez​ ​1​ ​feuille​ ​de​ ​
basilic​ ​et​ ​½​ ​tranche​ ​de​ ​jambon.
4​ ​
Préparez​ ​les​ ​crostini​ ​au​ ​guacamole,​ ​tartare​ ​de​ ​crevettes​ ​et​ ​
truite​ ​fumée.​ ​Retirez​ ​le​ ​noyau​ ​de​ ​l’avocat​ ​et​ ​coupez​ ​la​ ​chair​ ​en​ ​
gros​ ​cubes.​ ​Mettez​ ​ceux-ci​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​et​ ​écrasez-les​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​
fourchette.​ ​Versez​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​vert​ ​et​ ​saupoudrez​ ​
de​ ​piment​ ​d’Espelette.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Coupez​ ​les​ ​crevettes​ ​en​ ​
petits​ ​morceaux,​ ​puis​ ​mettez-les​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​
citron​ ​vert​ ​et​ ​l’huile​ ​d’olive.​ ​Coupez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​truite​ ​fumée​ ​en​ ​
​ ​
6​ ​lanières.​ ​Sur​ ​6tranches​ ​de​ ​pain,​ ​étalez​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​guacamole,​ ​
disposez​ ​1lanière​ ​de​ ​truite​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​tartare​ ​de​ ​crevettes.​ ​Salez​ ​
et​ ​poivrez.
Ingrédients
18​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​(baguette​ ​
ou​ ​pain​ ​de​ ​campagne)​ ​
légumes​ ​grillés​ ​
et​ ​parmesan
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​
1​ ​tomate​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
180​ ​g​ ​de​ ​poivrons​ ​et/ou​ ​
d’aubergines​ ​marinés
6​ ​copeaux​ ​de​ ​parmesan
sel,​ ​poivre
pesto​ ​rosso​ ​
et​ ​jambon​ ​serrano
6​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​pesto​ ​rosso​ ​
6​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic​ ​
3​ ​tranches​ ​très​ ​ﬁnes​ ​
de​ ​jambon​ ​serrano​ ​
guacamole,​ ​tartare​ ​
de​ ​crevettes​ ​et​ ​truite​ ​fumée
1​ ​avocat​ ​
le​ ​jus​ ​d’1​ ​citron​ ​vert​ ​
1​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​d’Espelette​ ​
40​ ​g​ ​de​ ​crevettes​ ​roses​ ​
cuites​ ​et​ ​décortiquées​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
2​ ​tranches​ ​de​ ​truite​ ​fumée​ ​
sel,​ ​poivre
Assortiment​ ​
de​ ​crostini
Pour​ ​18​ ​crostini​ ​Préparation:​ ​25​ ​min​ ​Cuisson:​ ​5​ ​min
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Ingrédients
5​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​d’épices
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​quatre-épices
200​ ​g​ ​de​ ​foie​ ​gras​ ​cuit​ ​
(entier​ ​ou​ ​en​ ​bloc)
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​poivre
Pour​ ​6​ ​personnes​ ​Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​12​ ​min
1​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C​ ​et​ ​tapissez​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​
de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​
2​ ​
Coupez​ ​le​ ​pain​ ​d’épices​ ​en​ ​morceaux.​ ​Mettez-les​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​d’un​ ​
robot​ ​avec​ ​le​ ​poivre​ ​et​ ​le​ ​quatre-épices.​ ​Mixez​ ​le​ ​tout​ ​jusqu’à​ ​
obtenir​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​chapelure.​ ​Étalez-la​ ​sur​ ​la​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​
et​ ​enfournez​ ​12min.​ ​Laissez​ ​refroidir.
3​ ​
Coupez​ ​le​ ​foie​ ​gras​ ​en​ ​cubes​ ​de​ ​2​ ​cm​ ​de​ ​côté​ ​et​ ​passez-les​ ​dans​ ​la​ ​
chapelure​ ​en​ ​pressant​ ​bien​ ​pour​ ​la​ ​faire​ ​adhérer.​ ​Servez​ ​aussitôt.​ ​
conseil
Optez​ ​de​ ​préférence​ ​pour​ ​un​ ​pain​ ​d’épices​ ​maison,​ ​pas​ ​trop​ ​sucré,​ ​pour​ ​
éviter​ ​d’écraser​ ​la​ ​saveur​ ​du​ ​foie​ ​gras.
Bouchées​ ​de​ ​foie​ ​gras​ ​
en​ ​panure​ ​de​ ​pain​ ​d’épices
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
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[image: ]1​ ​grosse​ ​pincée​ ​de1​ ​grosse​ ​pincée​ ​de​ ​
piment​ ​de​ ​Cayennepiment​ ​de​ ​Cayenne
huile​ ​végétalehuile​ ​végétale​ ​
pour​ ​la​ ​friturepour​ ​la​ ​friture
selsel
1​ ​œuf1​ ​œuf
200​ ​g​ ​de200​ ​g​ ​de​ ​
pommes​ ​de​ ​terrepommes​ ​de​ ​terre
150​ ​g​ ​de​ ​crevettes150​ ​g​ ​de​ ​crevettes​ ​
décortiquéesdécortiquées
½​ ​bouquet½​ ​bouquet​ ​
de​ ​persilde​ ​persil
Pour​ ​24​ ​acras​ ​Préparation:​ ​30min​ ​Cuisson:​ ​25min
acras​ ​
de​ ​crevettes
50​ ​g​ ​de​ ​farine50​ ​g​ ​de​ ​farine
½​ ​bouquet½​ ​bouquet​ ​
de​ ​menthede​ ​menthe​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​filets200​ ​g​ ​de​ ​filets​ ​
de​ ​cabillaudde​ ​cabillaud
44















[image: ]200​ ​g​ ​de200​ ​g​ ​de​ ​
pommes​ ​de​ ​terrepommes​ ​de​ ​terre
150​ ​g​ ​de​ ​crevettes150​ ​g​ ​de​ ​crevettes​ ​
décortiquéesdécortiquées
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Ingrédients
200​ ​g​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre
½​ ​bouquet​ ​de​ ​persil​ ​
½​ ​bouquet​ ​de​ ​menthe
150​ ​g​ ​de​ ​crevettes​ ​décortiquées
200​ ​g​ ​de​ ​filets​ ​de​ ​cabillaud
1​ ​grosse​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​
de​ ​Cayenne
1​ ​œuf
50​ ​g​ ​de​ ​farine
huile​ ​végétale​ ​pour​ ​la​ ​friture​ ​
sel​ ​
1
​ ​
Pelez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre.​ ​
2
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
20min​ ​àl’eau​ ​bouillante​ ​salée.​ ​
Égouttez-les.​ ​
3
Écrasez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
à​ ​la​ ​fourchette​ ​ou​ ​au​ ​presse-purée.​ ​
4
Hachez​ ​ﬁnement​ ​le​ ​persil​ ​
et​ ​la​ ​menthe.
5
Dans​ ​le​ ​bol​ ​d’un​ ​robot,​ ​mixez​ ​les​ ​
crevettes​ ​et​ ​les​ ​ﬁlets​ ​de​ ​cabillaud.​ ​
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6
Ajoutez​ ​le​ ​piment​ ​de​ ​Cayenne,​ ​
le​ ​persil​ ​et​ ​lamenthe,​ ​puis​ ​l’œuf.​ ​
Assaisonnez​ ​de​ ​sel​ ​etmixez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​
nouveau​ ​30​ ​s.​ ​
7
Versez​ ​la​ ​préparation​ ​dans​ ​
un​ ​saladier​ ​et​ ​incorporez​ ​
la​ ​purée​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre.​ ​
8
Formez,​ ​à​ ​la​ ​main,​ ​des​ ​petites​ ​boules​ ​
de​ ​pâte​ ​de​ ​la​ ​taille​ ​d’une​ ​noix.
9​ ​
Roulez​ ​les​ ​boules​ ​de​ ​pâte​ ​dans​ ​
la​ ​farine.​ ​
10​ ​
Mettez​ ​l’huile​ ​à​ ​chauffer​ ​à​ ​180​ ​°C​ ​
dans​ ​unecasserole​ ​à​ ​fond​ ​épais.​ ​
Faites-y​ ​frire​ ​les​ ​boulettes​ ​2​ ​ou​ ​3min.​ ​
11
Déposez​ ​les​ ​acras​ ​sur​ ​du​ ​papier​ ​
absorbant​ ​pour​ ​les​ ​égoutter.​ ​
Servez​ ​chaud​ ​avec​ ​despiques​ ​en​ ​bois.​ ​
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à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
1​ ​
Portez​ ​24​ ​cl​ ​d’eau,​ ​le​ ​beurre​ ​et​ ​le​ ​sel​ ​à​ ​ébullition.​ ​Retirez​ ​du​ ​feu​ ​
et​ ​ajoutez​ ​la​ ​farine​ ​en​ ​une​ ​fois.​ ​Mélangez​ ​vivement​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​
spatule​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​le​ ​mélange​ ​soit​ ​homogène​ ​et​ ​se​ ​décolle​ ​des​ ​
parois.​ ​Remettez​ ​à​ ​feu​ ​très​ ​doux​ ​1​ ​ou​ ​2min​ ​en​ ​remuant​ ​sans​ ​arrêt​ ​
pour​ ​faire​ ​sécher​ ​la​ ​pâte.
2​ ​
Versez​ ​la​ ​pâte​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​et​ ​remuez-la​ ​avec​ ​une​ ​spatule​ ​
pour​ ​la​ ​faire​ ​refroidir.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​œufs​ ​un​ ​à​ ​un​ ​en​ ​mélangeant​ ​
rapidement​ ​la​ ​pâte​ ​à​ ​chaque​ ​fois​ ​pour​ ​bien​ ​les​ ​incorporer.​ ​Ajoutez​ ​
le​ ​parmesan​ ​et​ ​les​ ​amandes​ ​en​ ​poudre,​ ​poivrez​ ​selon​ ​votre​ ​goût,​ ​
puis​ ​mélangez.
3​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C.​ ​Versez​ ​la​ ​pâte​ ​dans​ ​une​ ​poche​ ​à​ ​
douille​ ​et,​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​de​ ​four​ ​couverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé,​ ​
formez​ ​des​ ​gougères​ ​de​ ​3​ ​ou​ ​4cm​ ​de​ ​diamètre.​ ​Parsemez-les​ ​de​ ​
quelques​ ​pincées​ ​de​ ​parmesan​ ​et​ ​d’amandes​ ​efﬁlées.​ ​Enfournez​ ​
30min.​ ​Laissez​ ​tiédir​ ​ou​ ​refroidir​ ​avant​ ​de​ ​déguster.​ ​
conseil
Regardez​ ​les​ ​gougères​ ​gonﬂer​ ​dans​ ​le​ ​four​ ​mais​ ​ne​ ​l’ouvrez​ ​pas​ ​
avant​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​cuisson.
Ingrédients
90​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​
¼​ ​de​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel​ ​
150​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​
4​ ​œufs​ ​
90​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé​ ​
+​ ​pour​ ​décorer
60​ ​g​ ​d’amandes​ ​en​ ​poudre​ ​
quelques​ ​amandes​ ​eﬃlées
poivre
Gougères​ ​
amandes​ ​et​ ​parmesan
Pour​ ​6​ ​à​ ​8​ ​personnes​ ​Préparation​ ​:​ ​20​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​35​ ​min
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à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
1​ ​
​ ​
Faites​ ​chauffer​ ​l’huile​ ​dans​ ​la​ ​friteuse​ ​ou​ ​dans​ ​une​ ​marmite.​ ​
2​ ​
Disposez​ ​devant​ ​vous​ ​un​ ​premier​ ​bol​ ​avec​ ​la​ ​farine,​ ​un​ ​deuxième​ ​
avec​ ​le​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​et​ ​le​ ​lait​ ​ribot​ ​battus​ ​et​ ​un​ ​troisième​ ​avec​ ​
la​ ​chapelure,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​
3​ ​
Coupez​ ​l’oignon​ ​en​ ​rondelles​ ​d’1​ ​cm​ ​d’épaisseur,​ ​puis​ ​
détachez-les​ ​en​ ​bracelets.​ ​Passez​ ​successivement​ ​chaque​ ​anneau​ ​
dans​ ​la​ ​farine,​ ​le​ ​mélange​ ​œuf-lait​ ​ribot​ ​et​ ​la​ ​chapelure.​ ​Déposez-les​ ​
délicatement​ ​dans​ ​l’huile​ ​bien​ ​chaude​ ​par​ ​4​ ​ou​ ​5​ ​et​ ​égouttez-les​ ​
sur​ ​du​ ​papier​ ​absorbant​ ​dès​ ​qu’ils​ ​sont​ ​bien​ ​dorés.​ ​Assaisonnez​ ​et​ ​
servez​ ​tiède.
conseil
Servez​ ​les​ ​
onion​ ​rings
​ ​avec​ ​une​ ​sauce​ ​à​ ​base​ ​de​ ​fromage​ ​blanc,​ ​d’ail​ ​
et​ ​d’herbes​ ​fraîches​ ​ciselées​ ​ou​ ​du​ ​ketchup.
Ingrédients
huile​ ​de​ ​friture
100​ ​g​ ​de​ ​farine
1​ ​jaune​ ​d’œuf​ ​
10​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​ribot
100​ ​g​ ​de​ ​chapelure
1​ ​gros​ ​oignon​ ​blanc
sel,​ ​poivre
Onion​ ​
rings
Pour​ ​15​ ​à​ ​20​ ​rings​ ​Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​5​ ​min
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à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
Pour​ ​18​ ​samosas​ ​Préparation​ ​:​ ​30​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​1​ ​h
Ingrédients
1​ ​grosse​ ​pomme​ ​de​ ​terre
100​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois
2​ ​oignons
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​pâte​ ​de​ ​curry
160​ ​g​ ​de​ ​thon​ ​au​ ​naturel
9​ ​feuilles​ ​de​ ​brick
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame
sel
1​ ​
Faites​ ​cuire​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​15min​ ​environ​ ​à​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​
salée.​ ​Pelez-la​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​cubes.​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​
10min​ ​à​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​salée.
2​ ​
Hachez​ ​les​ ​oignons​ ​et​ ​faites-les​ ​revenir​ ​10​ ​à​ ​12min​ ​dans​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​
soupe​ ​d’huile​ ​avec​ ​la​ ​pâte​ ​de​ ​curry.​ ​
3​ ​
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​rassemblez​ ​le​ ​
thon​ ​égoutté,​ ​les​ ​oignons,​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​les​ ​petits​ ​pois.​ ​
Mélangez​ ​bien​ ​et​ ​rectiﬁez​ ​l’assaisonnement.
4​ ​
Coupez​ ​en​ ​deux​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​brick​ ​pour​ ​obtenir​ ​18​ ​demi-cercles.​ ​
Prenez​ ​l’une​ ​des​ ​demi-feuilles​ ​et​ ​repliez-en​ ​la​ ​partie​ ​arrondie​ ​vers​ ​
​ ​
la​ ​partie​ ​rectiligne​ ​pour​ ​obtenir​ ​une​ ​bande.​ ​Garnissez​ ​l’extrémité​ ​
de​ ​cette​ ​bande​ ​d’une​ ​cuillerée​ ​de​ ​farce​ ​au​ ​thon​ ​et​ ​repliez​ ​l’ensemble​ ​
en​ ​forme​ ​de​ ​triangle.​ ​
5​ ​
Déposez​ ​le​ ​samosa​ ​sur​ ​la​ ​plaque​ ​du​ ​four​ ​préalablement​ ​recouverte​ ​
de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​Préparez​ ​de​ ​même​ ​les​ ​autres​ ​samosas.​ ​
6​ ​
Huilez​ ​les​ ​triangles​ ​au​ ​pinceau​ ​et​ ​parsemez-les​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​
sésame.​ ​Enfournez​ ​25​ ​à​ ​30​ ​min.​ ​Servez​ ​tiède​ ​ou​ ​chaud.
Comment​ ​plier​ ​les​ ​samosas
1​ ​Mélangez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​de​ ​la​ ​farce.​ ​Goûtez​ ​et​ ​rectiﬁez​ ​
l’assaisonnement.
2​ ​Pliez​ ​chaque​ ​demi-feuille​ ​de​ ​brick​ ​de​ ​façon​ ​à​ ​obtenir​ ​une​ ​bande​ ​
rectiligne.​ ​Repliez​ ​l’une​ ​des​ ​extrémités​ ​et​ ​déposez​ ​1​ ​c.​ ​de​ ​farce​ ​
dans​ ​la​ ​poche​ ​triangulaire​ ​qui​ ​s’est​ ​formée.
3​ ​Faites​ ​un​ ​nouveau​ ​pli​ ​en​ ​retournant​ ​le​ ​triangle​ ​sur​ ​la​ ​bande.​ ​
Pliez​ ​de​ ​nouveau,​ ​de​ ​la​ ​même​ ​manière,​ ​deux​ ​fois​ ​de​ ​suite,​ ​jusqu’à​ ​
ce​ ​que​ ​vous​ ​parveniez​ ​au​ ​bout​ ​de​ ​la​ ​bande.​ ​Coincez​ ​la​ ​partie​ ​qui​ ​
dépasse​ ​à​ ​l’intérieur​ ​du​ ​triangle.
Samosas​ ​
de​ ​thon
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[image: ]Pour​ ​4​ ​personnes
Planche​ ​
apéro​ ​mexicaine
250​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​rouges​ ​en​ ​boîte
1​ ​gousse​ ​d’ail
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​tahin​ ​(purée​ ​de​ ​sésame)
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​végétale
8​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron1​ ​
botte​ ​de​ ​coriandre
2​ ​avocats​ ​bien​ ​mûrs
½​ ​citron
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​fraîche
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d'huile​ ​d'olive
quelques​ ​gouttes​ ​de​ ​Tabasco®​ ​
sel,​ ​poivre​ ​
Houmous
de​ ​haricots​ ​rouges
Salsa
de​ ​tomate​ ​
Wraps
poulet​ ​et​ ​cheddar​ ​
Crème
d’avocat
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[image: ]4​ ​tomates​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d'huile​ ​d'olive
½​ ​citron​ ​vert
½​ ​oignon​ ​rouge
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​mexicaine
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​mélange​ ​d’épices
coriandre
sel,​ ​poivre
1​ ​yaourt​ ​brassé
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin
1​ ​citron​ ​vert
coriandre
4​ ​tortillas​ ​de​ ​blé
4​ ​tranches​ ​de​ ​jambon​ ​de​ ​poulet
1​ ​sucrine
4​ ​tranches​ ​de​ ​cheddar
sel​ ​
Salsa
de​ ​tomate​ ​
Wraps
poulet​ ​et​ ​cheddar​ ​
Crème
d’avocat
On​ ​s'y​ ​met​ ​?​ ​
Préparations​ ​
en​ ​page​ ​uivante​ ​!
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[image: ]Houmous
de​ ​haricots​ ​rouges
Préparation:​ ​10​ ​min
Rincez​ ​et​ ​égouttez​ ​les​ ​haricots​ ​rouges.​ ​
Mixez-les​ ​avec​ ​l’ail.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​tahin,​ ​la​ ​
crème​ ​végétale,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​et​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​puis​ ​mixez​ ​
jusqu’à​ ​obtenir​ ​une​ ​pâte​ ​crémeuse.​ ​Salez
et​ ​poivrez.​ ​Versez​ ​le​ ​houmous​ ​dans​ ​un​ ​
bol​ ​et​ ​parsemez​ ​de​ ​coriandre​ ​ciselée.​ ​
Dégustez​ ​avec​ ​des​ ​crudités​ ​ou​ ​des​ ​
tortilla​ ​chips.
Crème
d’avocat
Préparation:​ ​5​ ​min
Coupez​ ​les​ ​avocats​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​dénoyau-
tez-les.​ ​Mettez​ ​la​ ​chair​ ​dans​ ​un​ ​mixeur,​ ​
ajoutez​ ​le​ ​jus​ ​d’½​ ​citron,​ ​la​ ​crème​ ​fraîche​ ​
et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile.​ ​Mixez​ ​jusqu’à​ ​
obtenir​ ​une​ ​crème.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​Tabasco®,​ ​
salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Versez​ ​dans​ ​un​ ​rame-
quin​ ​et​ ​servez​ ​bien​ ​frais,​ ​avec​ ​des​ ​tortilla​ ​
chips.
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de​ ​tomate​ ​
Préparation:​ ​15​ ​min
Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​deux,​ ​retirez​ ​le​ ​
jus​ ​et​ ​les​ ​graines​ ​et​ ​détaillez​ ​la​ ​chair​ ​en​ ​
petits​ ​dés.​ ​Mettez​ ​les​ ​dés​ ​dans​ ​un​ ​bol,​ ​
arrosez-les​ ​de​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile,​ ​de​ ​
jus​ ​d’½​ ​citron​ ​vert​ ​et​ ​parsemez​ ​d’oi-
gnon​ ​rouge​ ​émincé.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez,​ ​
mélangez.​ ​Incorporez​ ​la​ ​sauce​ ​mexicaine​ ​
et​ ​les​ ​épices​ ​à​ ​guacamole.​ ​Ciselez​ ​¼​ ​
de​ ​botte​ ​de​ ​coriandre​ ​et​ ​parsemez-en​ ​
la​ ​salsa.
Wraps
poulet​ ​et​ ​cheddar​ ​
Préparation:​ ​15​ ​min
Préparez​ ​la​ ​sauce​ ​en​ ​mélangeant​ ​le​ ​
yaourt​ ​avec​ ​le​ ​cumin,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile,​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​sel,​ ​le​ ​jus​ ​d’1​ ​citron​ ​vert​ ​et​ ​
de​ ​la​ ​coriandre​ ​ciselée.​ ​Badigeonnez​ ​
chaque​ ​tortilla​ ​de​ ​sauce​ ​au​ ​yaourt.​ ​
Ajoutez​ ​sur​ ​chacune​ ​1​ ​tranche​ ​de​ ​jambon
de​ ​poulet,​ ​2​ ​feuilles​ ​de​ ​sucrine​ ​et​ ​
1​ ​tranche​ ​de​ ​cheddar.​ ​Roulez​ ​les​ ​tortillas​ ​
et​ ​coupez-les​ ​en​ ​tronçons.​ ​Maintenez-les
avec​ ​des​ ​piques​ ​en​ ​bois.
57
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Ingrédients
12​ ​noix​ ​de​ ​Saint-Jacques​ ​parées
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​d’orange
120​ ​g​ ​de​ ​chorizo​ ​doux
poivre
Pour​ ​12​ ​brochettes​ ​Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​2​ ​min
1​ ​
Séchez​ ​les​ ​noix​ ​de​ ​Saint-Jacques​ ​avec​ ​du​ ​papier​ ​absorbant,​ ​puis​ ​
mettez-les​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​avec​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​d’orange.​ ​
2
​ ​
Coupez​ ​24​ ​ﬁnes​ ​tranches​ ​de​ ​chorizo.
3​ ​
Enﬁlez​ ​chaque​ ​noix​ ​de​ ​Saint-Jacques​ ​entre​ ​deux​ ​tranches​ ​de​ ​
chorizo​ ​sur​ ​des​ ​piques​ ​en​ ​bois.​ ​
4
Dans​ ​une​ ​poêle​ ​antiadhésive,​ ​faites​ ​griller​ ​les​ ​mini-brochettes​ ​
30​ ​s​ ​de​ ​chaque​ ​côté.​ ​Assaisonnez​ ​d’un​ ​tour​ ​de​ ​moulin​ ​à​ ​poivre​ ​
et​ ​servez.​ ​
Mini-brochettes​ ​
de​ ​saint-jacques​ ​au​ ​chorizo
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
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Ingrédients
2​ ​avocats
1​ ​oignon​ ​blanc
le​ ​jus​ ​d’1​ ​citron​ ​vert
le​ ​jus​ ​d’½​ ​citron​ ​jaune
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​piment​ ​de​ ​Cayenne
quelques​ ​feuilles​ ​de​ ​coriandre
quelques​ ​feuilles​ ​
de​ ​menthe​ ​+​ ​pour​ ​décorer
200​ ​g​ ​de​ ​tomates
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​paprika
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
120​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​séchées
une​ ​poignée​ ​de​ ​germes​ ​
d’alfalfa​ ​(facultatif)
sel,​ ​poivre
Pour​ ​12​ ​verrines​ ​Préparation​ ​:​ ​20​ ​min
1​ ​
Coupez​ ​les​ ​avocats​ ​en​ ​deux,​ ​retirez​ ​le​ ​noyau​ ​et​ ​prélevez​ ​la​ ​chair​ ​
à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​cuillère.​ ​Taillez​ ​l’oignon​ ​en​ ​quartiers.​ ​
2
Dans​ ​le​ ​bol​ ​d’un​ ​robot,​ ​réunissez​ ​l’avocat,​ ​l’oignon​ ​blanc,​ ​le​ ​
jus​ ​des​ ​citrons​ ​et​ ​le​ ​piment​ ​de​ ​Cayenne,​ ​puis​ ​mixez.​ ​Salez​ ​et​ ​
réservez​ ​au​ ​frais.
3​ ​
Ciselez​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​coriandre​ ​et​ ​de​ ​menthe.​ ​Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​
en​ ​petits​ ​dés​ ​et​ ​mélangez-les​ ​avec​ ​le​ ​paprika,​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​
les​ ​herbes.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Détaillez​ ​les​ ​tomates​ ​séchées​ ​en​ ​dés.​ ​
4
Disposez​ ​dans​ ​chaque​ ​verrine​ ​une​ ​couche​ ​du​ ​mélange​ ​à​ ​la​ ​tomate,
puis​ ​une​ ​couche​ ​du​ ​mélange​ ​à​ ​l’avocat​ ​et​ ​terminez​ ​par​ ​les​ ​dés​ ​
de​ ​tomates​ ​séchées.​ ​Parsemez​ ​de​ ​menthe​ ​et,​ ​éventuellement,​ ​de​ ​
germes​ ​d’alfalfa.​ ​Servez​ ​bien​ ​frais.​ ​
conseil
Pour​ ​une​ ​recette​ ​encore​ ​plus​ ​légère,​ ​mais​ ​tout​ ​aussi​ ​savoureuse,​ ​
remplacez​ ​½​ ​avocat​ ​par​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​fromage​ ​blanc​ ​à​ ​0​ ​%​ ​ou​ ​
20​ ​%​ ​de​ ​matière​ ​grasse.
Verrines​ ​à​ ​l’avocat​ ​
et​ ​aux​ ​deux​ ​tomates
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
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à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
Ingrédients
300​ ​g​ ​de​ ​légumes​ ​crus​ ​(carottes,​ ​
concombre,​ ​radis,​ ​courgettes,​ ​
chou-ﬂeur,​ ​oignons)
15​ ​cl​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​moutarde
90​ ​g​ ​de​ ​sucre
½​ ​bouquet​ ​d’aneth​ ​(facultatif)
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
1​ ​
Pelez​ ​les​ ​légumes​ ​qui​ ​le​ ​nécessitent​ ​(carottes,​ ​oignons…),​ ​puis​ ​
taillez-les​ ​ﬁnement.​ ​Déposez-les​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​bocal.​ ​
2​ ​
Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​portez​ ​àébullition​ ​10​ ​cl​ ​d’eau​ ​avec​ ​le​ ​vinaigre,​ ​
les​ ​graines​ ​de​ ​moutarde,​ ​le​ ​sucre​ ​et​ ​le​ ​sel.​ ​
3​ ​
Dès​ ​que​ ​le​ ​mélange​ ​bout,​ ​versez-le​ ​dans​ ​le​ ​bocal​ ​de​ ​légumes.​ ​
Ajoutez​ ​éventuellement​ ​un​ ​peu​ ​d’aneth​ ​haché,​ ​puis​ ​refermez​ ​le​ ​
bocal.​ ​Laissez​ ​refroidir​ ​à​ ​température​ ​ambiante​ ​avant​ ​de​ ​réserver​ ​
au​ ​réfrigérateur.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​conserver​ ​ces​ ​pickles​ ​une​ ​semaine.
conseil
Ajoutez​ ​quelques​ ​grains​ ​de​ ​poivre​ ​noir​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​gingembre​ ​
émincé​ ​ﬁnement​ ​dans​ ​le​ ​vinaigre​ ​pour​ ​encore​ ​plus​ ​de​ ​saveurs.
Pickles​ ​
de​ ​légumes
Pour​ ​1​ ​bocal​ ​Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​5​ ​min
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Ingrédients
2​ ​oignons​ ​nouveaux
600​ ​g​ ​de​ ​concombre
300​ ​g​ ​de​ ​fenouil
6​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​Xérès
200​ ​g​ ​d’écrevisses​ ​décortiquées
sel,​ ​poivre
Pour​ ​12​ ​verrines​ ​Préparation​ ​:​ ​15​ ​min
1​ ​
Prélevez​ ​un​ ​tronçon​ ​de​ ​6​ ​cm​ ​de​ ​long​ ​dans​ ​la​ ​partie​ ​verte​ ​de​ ​
chaque​ ​oignon​ ​nouveau.​ ​Détaillez​ ​ces​ ​tronçons​ ​en​ ​ﬁns​ ​bâtonnets,​ ​
puis​ ​placez-les​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​d’eau​ ​froide​ ​au​ ​frais.​ ​
2
Coupez​ ​le​ ​concombre​ ​et​ ​le​ ​fenouil​ ​en​ ​morceaux,​ ​ainsi​ ​que​ ​le​ ​
reste​ ​des​ ​oignons.​ ​Réunissez-les​ ​dans​ ​un​ ​blender,​ ​versez​ ​30​ ​cl​ ​
d’eau,​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​le​ ​vinaigre,​ ​puis​ ​mixez​ ​le​ ​tout.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez​ ​
selon​ ​votre​ ​goût.
3​ ​
Égouttez​ ​les​ ​bâtonnets​ ​d’oignon.​ ​Répartissez​ ​le​ ​gaspacho​ ​dans​ ​
les​ ​verrines​ ​et​ ​disposez​ ​les​ ​écrevisses​ ​sur​ ​le​ ​dessus.​ ​Décorez​ ​
avec​ ​les​ ​bâtonnets​ ​d’oignon​ ​et​ ​servez.​ ​
Gaspacho​ ​vert​ ​
aux​ ​écrevisses
à​ ​l'heure​ ​de​ ​l'apéritif
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Variante
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​les​ ​écrevisses​ ​par​ ​des​ ​crevettes,​ ​
des​ ​miettes​ ​de​ ​crabe​ ​ou​ ​encore​ ​des​ ​lamelles​ ​de​ ​surimi.
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