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50 g de lardons fumés
4 pommes de terre rouges cuites
4 cuill. à soupe de crème liquide
2 cuill. à soupe de vin blanc
5 cuill. à café d’oignons frits déshydratés
50 g de reblochon coupé en morceaux
sel et poivre du moulin


Pour 6 petites tasses
Préparation : 10 min
Cuisson au micro-ondes (800 W) : 1 min 35


MON ASTUCE :
Allez chiner dans les brocantes. On y déniche les plus beaux mugs collector !


Mug tartiflette
Bonne nouvelle, en plein mois d’août comme en février, c’est maintenant possible de se mitonner une tartiflette en solo sans avoir à embaumer tout l’appart !
Mettez les lardons dans un bol, couvrez et faites chauffer au micro-ondes pendant 35 secondes.
Épluchez et coupez les pommes de terre en petits morceaux et mélangez-les aux lardons avec la crème et le vin blanc. Parse-mez d’oignons frits, rectifiez l’assaisonnement et répartissez le mélange dans 6 petites tasses. Recouvrez de morceaux de reblochon.
Faites cuire au micro-ondes pendant 1 minute.
Laissez refroidir de 5 à 10 minutes.
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2 courgettes
1 cuill. à café de gros sel
10 feuilles de basilic
1/2 oignon
1 œuf
30 g de parmesan fraîchement râpé
60 g de farine
1 cuill. à café de levure chimique
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
sel et poivre du moulin


Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 15 min
Repos : 15 min


Conseil :
Organisez-vous ! Pour gagner du temps, vous pouvez préparer la pâte à beignets la veille, histoire de ne pas pas-ser trop de temps en cuisine pendant que tout le monde est autour du barbecue !


Beignets de courgettes au basilic
Lavez les courgettes et râpez-les. Mettez-les dans une passoire avec le gros sel, mélangez et laissez reposer 15 minutes. Pressez ensuite avec une cuillère à soupe pour extraire le maximum de liquide.
Lavez et hachez le basilic. Épluchez l’oignon et émincez-le. Dans un bol, mélangez les courgettes avec l’œuf, le parmesan râpé, l’oignon et le basilic. Dans un autre bol, mélangez la farine et la levure, puis ajoutez aux courgettes. Mélangez et goûtez pour rectifier l’assaisonnement.
Versez l’huile d’olive sur la plancha bien chaude. Formez des beignets avec deux cuillères à soupe et déposez-les sur une plancha. Faites dorer sur les deux faces et servez aussitôt.
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1 blanc d’œuf
2 cuill. à soupe de sauce tomate + 1 cuill. à soupe pour décorer
1 cuill. à soupe d’huile d’olive
4 cuill. à soupe de lait demi-écrémé
1 ½ cuill. à soupe de fécule de maïs
1 pincée de levure chimique
1 ½ cuill. à soupe de thon au naturel en conserve émietté
1/2 cuill. à soupe de parmesan râpé
2 pincées de thym frais + 1 pour décorer
sel et poivre du moulin


Pour 1 personne
Préparation : 5 min
Cuisson au micro-ondes (800 W) : 1 min 30


Règles de base :
Optimiser le temps de cuisson en fonc-tion de son micro-ondes et de ses goûts ; laisser toujours refroidir le mug cake 5 minutes au minimum. Le mug cake peut ainsi achever tranquillement sa cuisson. De toute façon, il est bien trop brûlant en sortant du four (c’est bon, mais c’est chaud !).


Mug cake au thon, sauce tomate et thym
Quand il ne reste qu’une boîte de thon dans le placard et un fond de sauce tomate, ne désespérez plus : la chance vous sourit enfin…
Fouettez le blanc d’œuf avec la sauce tomate et l’huile d’olive dans un mug.
Ajoutez le lait, la fécule et la levure sans cesser de mélanger.
Incorporez le thon, le parmesan et le thym, puis rectifiez l’assaisonnement.
Placez le mug au micro-ondes et faites cuire 1 minute, puis prolongez la cuisson de 30 secondes environ.
Laissez refroidir de 5 à 10 minutes et couvrez de 1 cuill. à soupe de sauce tomate au thym.
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2 filets de poulet
1 cube de bouillon de légumes ou de volaille
2 tomates
4 grandes tranches de pain aux céréales
50 g de roquette
huile d’olive pour la finition
Pour le pesto
1 gousse d’ail
1 bouquet de basilic
50 g de parmesan râpé
30 g de pignons de pin
5 cuill. à soupe d’huile d’olive


Pour 4 tartines
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min


Conseil :
Hors saison, utilisez des tomates confites en remplacement des tomates fraîches.


Tartines italiennes (pesto de basilic, poulet et tomates)
Faites cuire les filets de poulet dans de l’eau bouillante addi-tionnée du cube de bouillon pendant 10 minutes. Égouttez-les, coupez-les en fines lanières.
Coupez les tomates en quartiers, ôtez les graines et détaillez la chair en dés.
Préparez le pesto. Pelez et dégermez l’ail. Placez les feuilles de basilic, l’ail, le parmesan et les pignons dans le bol d’un mixeur, puis mixez en versant l’huile en filet.
Faites griller les tranches de pain et tartinez-les de pesto. Ajoutez la roquette, les lanières de poulet et les dés de tomate. Arrosez d’un filet d’huile et servez.
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200 g de thon au naturel en conserve
2 avocats
le jus de 1 citron
12 olives vertes dénoyautées
1 petit piment rouge
1 oignon rouge
6 tortillas de blé nature
fromage râpé
1 petit pot de crème de raifort de 100 g
sel et poivre du moulin


Pour 6 quesadillas
Préparation : 20 min
Cuisson : 5 min


Conseil :
Dégustez les quesadillas avec du guacamole ou du pico de gallo (voir p. 36).


Quesadillas au thon, avocat, raifort et oignon
Égouttez et émiettez le thon. Épluchez les avocats, ôtez les noyaux et coupez la chair en lamelles. Arrosez-les de jus de citron pour éviter qu’elles noircissent. Détaillez les olives en rondelles. Épépinez le piment et coupez-le finement. Pelez et émincez l’oignon.
Dans une poêle légèrement huilée, déposez une tortilla. Par-semez de fromage râpé et laissez chauffer à feu doux le temps que le fromage fonde.
Étalez de la crème de raifort sur la tortilla, ajoutez des miettes de thon, de l’oignon rouge, des rondelles d’olive, des lamelles d’avocat et un peu de piment. Salez et poivrez, puis roulez la tortilla. Préparez les autres quesadillas ; pour aller plus vite, utilisez deux poêles.
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90 g d’épinards hachés surgelés
25 g de chèvre frais
25 g de ricotta
1 œuf
2 cuill. à café de polenta
1 cuill. à café de graines de sésame + 1 pincée pour décorer
1 cuill. à soupe de crème liquide pour décorer
sel et poivre du moulin


Pour 1 personne
Préparation : 5 min
Cuisson au micro-ondes (800 W) : 3 min 30


Le saviez-vous ?
Les épinards ne sont pas plus riches en fer que les œufs ou les légumes secs. En revanche, leurs feuilles sont pleines de bêtacarotène, une bonne nouvelle à l’approche de l’été !


Mug cake épinards et ricotta
Une faute de frappe multiplia par 10 le taux de fer contenu dans les épinards. La légende dura des années et vous ne l’apprenez que maintenant… grâce aux mug cakes !
Déposez les épinards dans un mug et faites-les décongeler au micro-ondes pendant environ 2 minutes.
Ajoutez le chèvre frais et la ricotta dans la tasse, mélangez vivement et cassez l’œuf sur la préparation. Mélangez de nouveau en versant la polenta et les graines de sésame. Salez, poivrez et faites cuire environ 1 minute 30 au micro-ondes.
Laissez refroidir de 5 à 10 minutes et nappez de crème fouettée au sésame.
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200 g de tofu nature
2 oignons nouveaux
2 carottes
1 mangue mûre
400 g de vermicelles de riz
3 cuill. à soupe de sauce chili
2 cuill. à soupe de beurre de cacahuète
8 galettes de riz (dans les épiceries asiatiques ou au rayon cuisine exotique des supermarchés)
1/2 bouquet de coriandre


Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 10 min


ENCORE PLUS GOURMAND !
Pour encore plus de saveur, vous pou-vez faire mariner le tofu quelques heures dans une sauce parfumée (sauce soja, huile de sésame, citron ou gingembre par exemple).


Rouleaux de printemps végétariens
Coupez le tofu en petits cubes. Épluchez et coupez les oignons nouveaux en rondelles sur toute la longueur. Épluchez les carottes et coupez-les en fins bâtonnets. Épluchez, dénoyautez la mangue et coupez-la en fins bâtonnets. Faites tremper les vermicelles de riz dans de l’eau bouillante ou comme indiqué sur le paquet.
Dans un wok bien chaud, faites revenir les oignons nouveaux, puis ajoutez le tofu. Faites dorer pendant 5 minutes, puis réservez.
Mélangez la sauce chili et le beurre de cacahuète pour obtenir une préparation lisse.
Faites tremper une galette de riz dans de l’eau tiède. Étalez-la sur le plan de travail et disposez au centre quelques bâtonnets de carotte et de mangue, des cubes de tofu et des vermicelles de riz. Ajoutez un peu de sauce chili-beurre de cacahuète et quelques feuilles de coriandre. Enroulez la galette et recommencez l’opé-ration pour toutes les galettes.
Servez avec le reste de la sauce.
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1 avocat
le jus de 1 citron
1/2 oignon jaune
1 petit piment
1 œuf dur
1 cuill. à café de cumin en poudre
1/2 poivron
1 oignon rouge
4 tranches de pain de campagne
100 g de maïs
1/2 bouquet de coriandre
fleur de sel


Pour 4 tartines
Préparation : 15 min


Conseil :
Si vous n’aimez pas la saveur piquante de l’oignon cru, vous pouvez le faire mariner au préalable dans du jus de citron pendant 30 minutes.


Tartines mexicaines (purée d’avocat, poivron et maïs)
Coupez l’avocat en deux et ôtez le noyau. À l’aide d’une cuillère à soupe, prélevez la chair et écrasez-la à la fourchette. Arrosez-la de jus de citron.
Pelez l’oignon jaune, ôtez les graines du piment ; hachez oignon et piment très finement. Écrasez l’œuf à la fourchette. Mélangez l’avocat, l’œuf, l’oignon, le piment et le cumin.
Coupez le poivron et l’oignon rouge en dés.
Faites griller les tranches de pain et tartinez-les de purée à l’avocat. Garnissez-les de dés de poivron, d’oignon et de grains de maïs. Ajoutez les feuilles de coriandre et un peu de fleur de sel. Servez aussitôt.
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une dizaine de tomates cocktail
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
4 œufs frais
1 ou 2 gouttes de Tabasco®
2 tranches de speck (ou de jambon cru, ou de coppa)
50 g de pousses d’épinards fraîches en sachet
sel et poivre du moulin


Pour 2 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min


Œufs au plat à la tomate et au speck
Lavez les tomates et coupez-les en deux ; coupez les tranches de speck en lanières.
Dans une poêle chaude, versez l’huile d’olive, puis ajoutez les demi-tomates.
Lorsqu’elles commencent à fondre, cassez les œufs dedans. Salez, poivrez et ajoutez 1 ou 2 gouttes de Tabasco® sur les œufs.
Lorsque les œufs comment à prendre, ajoutez les lanières de speck et les pousses d’épinards.
Salez, poivrez et servez immédiatement.


variante :
Si vous n’avez pas de speck, vous pou-vez utiliser du jambon serrano ou du jambon de Bayonne.
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4 grosses pommes de terre de type bintje
Pour la sauce
1/4 de bouquet de ciboulette
1/4 de bouquet de coriandre
250 g de yaourt grec
2 cuill. à soupe de jus de citron
1 cuill. à café de vinaigre de vin blanc
sel et poivre du moulin


Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 30 min


Variez les plaisirs :
Vous pouvez aussi proposer, au choix, plusieurs sauces à base de yaourt. Pourquoi ne pas essayer une sauce yaourt aux baies roses ou avec une pointe de moutarde ?


Pommes de terre en robe des champs
Lavez les pommes de terre, faites une entaille sur chacune d’elles et enveloppez-les une par une dans une feuille d’aluminium.
Déposez les papillotes sur la grille du barbecue ou directement dans les braises. Faites cuire 30 minutes. Surveillez la cuisson en les piquant avec la pointe d’un couteau.
Pendant ce temps, préparez la sauce. Lavez et ciselez les herbes. Dans un bol, mélangez le yaourt, les herbes, le jus de citron et le vinaigre. Salez et poivrez.
Une fois les papillotes cuites, ouvrez-les en faisant attention à ne pas vous brûler. Coupez-les en deux dans la longueur et déposez 2 cuill. à soupe de sauce au milieu. Servez avec le reste de la sauce.



150 g de tomates cerise
2 petites courgettes
8 œufs
150 g de dés de jambon
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
sel et poivre du moulin


Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min


Conseil :
Servez bien chaud, avec une salade de mâche par exemple.


Frittata au jambon et aux légumes
La frittata est une spécialité typiquement italienne qui ressemble beaucoup à nos omelettes. Elle est souvent garnie de divers légumes et viandes, mais vous pouvez aussi simplement l’accompagner de légumes crus ou de salade au moment de servir.
Lavez les légumes. Coupez les tomates cerise en deux, puis les courgettes en demi-rondelles.
Dans un saladier, cassez les œufs et battez-les à l’aide d’une fourchette. Salez et poivrez, puis ajoutez les dés de jambon.
Faites chauffer l’huile d’olive dans une petite poêle, puis faites-y revenir les courgettes de 5 à 7 minutes. Ajoutez les tomates cerise. Versez alors la préparation à base d’œufs par-dessus et laissez cuire doucement jusqu’à ce que le centre de la frittata soit bien cuit.
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