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Pizza au prosciutto 
et aux artichauts
500 g de pâte à pizza • 12 tranches de prosciutto • 1 pot d’artichauts 
confits à l’huile (190 g) • 4 boules de mozzarella coupées en fines 
tranches • Thym
1
 Préchauez le four à 240 °C (th. 8). Huilez légèrement la plaque 
du four. Étalez la pâte aux dimensions de la plaque et posez-la 
dessus.
2
 Disposez les tranches de mozzarella sur la pâte. Répartissez 
le prosciutto et les artichauts, parsemez de brins de thym, arrosez 
avec 2 cuillerées à soupe de l’huile des artichauts et enfournez 
pour 8 à 10 minutes.
Pour un apéritif, coupez la pizza en petites parts avec 
des ciseaux de cuisine.
Mini-tartes à la tomate, 
au chèvre et au basilic
Préparation: 15 min
Cuisson: 8 à 10 min
Diculté : *
Coût: € €
POUR 
4 
PERSONNES
POUR 4 
PERSONNES
1 bloc de pâte feuilletée de 300 g • 2 tomates coupées en rondelles 
• 290 g de fromage de chèvre frais • 8 feuilles de basilic • 2 cuill. 
à soupe d’huile d’olive • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 210 °C (th. 7). Étalez la pâte en un rectangle 
de 2 mm d’épaisseur et coupez-la en huit. Roulez les bords 
et disposez ces parts sur la plaque du four recouverte de papier 
sulfurisé.
2
 Badigeonnez-les d’huile d’olive, puis étalez dessus le fromage 
et quelques rondelles de tomate. Salez et poivrez. Enfournez pour 
10 minutes.
3
 Sortez la plaque du four, disposez quelques feuilles de basilic 
sur chaque petite tarte et faites cuire de nouveau 5 minutes. 
Servez chaud ou tiède.
À servir avec de la charcuterie.
Préparation : 5 min
Cuisson: 15 min
Diculté : *
Coût : €
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Tarte 
au fromage frais
1 rouleau de pâte brisée pré-étalée • 300 g de fromage frais (type 
Philadelphia
®
) • 15 cl de crème liquide • 4 œufs • 1/2 botte de ciboulette 
ciselée • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 210 °C (th. 7). Déroulez la pâte dans un moule 
à tarte.
2
 Dans un saladier, écrasez le fromage frais à la fourchette. Ajoutez 
peu à peu la crème liquide ainsi que les œufs, tout en remuant, 
jusqu’à obtenir un mélange homogène. Salez légèrement et poivrez.
3
 Ajoutez la ciboulette ciselée. Versez la préparation sur le fond 
de tarte et enfournez pour 30 minutes.
Préparation : 15 min
Cuisson: 30 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
6 
PERSONNES
1 rouleau de pâte brisée pré-étalée • 150 g de gruyère râpé 
• 100 g de lardons • 40 g de farine • 2 œufs • 20 cl de crème fraîche 
• 40 cl de lait • 2 pincées de noix de muscade râpée • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 200 °C (th. 6-7). Dans un saladier, battez 
la farine et les œufs, ajoutez la crème fraîche et le lait petit à petit 
pour obtenir une préparation lisse.
2
 Incorporez le fromage, les lardons et la noix de muscade. Salez peu 
à cause des lardons et poivrez.
3
 Déroulez la pâte et découpez-y 6 petits disques. Déposez-les dans 
des moules à tartelette, versez-y la préparation et enfournez pour 
25 minutes: les tartelettes doivent être dorées.
Préparation : 15 min
Cuisson: 25 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
6 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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Préparation : 20 min
Cuisson : 25 min
Diculté : *
Coût : €
Quiche au comté 
et aux tomates 
cerises
1 rouleau de pâte brisée pré-étalée • 120 g de comté râpé 
• 200 g de tomates cerises • 1 cuill. à soupe de moutarde forte 
• 4 œufs • 25 cl de crème liquide • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 210 °C (th. 7). Déroulez la pâte dans 
un moule à tarte.
2
 Tartinez la pâte avec la moutarde, saupoudrez de la moitié 
du comté et disposez les tomates cerises.
3
 Battez les œufs avec la crème liquide, puis ajoutez le reste 
de comté. Salez et poivrez, puis versez la préparation dans 
le moule à tarte. Enfournez pour 25 minutes. Laissez refroidir.
POUR 
6/8 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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Pastilla 
de fruits secs 
au comté
4 feuilles de brick • 50 g de pruneaux dénoyautés • 50 g d’abricots 
secs moelleux • 300 g de comté râpé • Huile d’olive
1
 Préchauez le four à 200 °C (th. 6-7). Dans un saladier, détaillez 
les pruneaux et les abricots en très petits dés. Ajoutez le comté 
râpé et mélangez.
2
 Étalez les feuilles de brick et répartissez le mélange au centre 
de chacune. Refermez-les de manière hermétique et déposez-
les dans un plat à four.
3
 
Badigeonnez-les d’huile d’olive et enfournez pour 5 minutes.
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées















[image: ]4 carrés de pâte feuilletée • 12 grosses échalotes coupées 
en deux dans la longueur • 2 cuill. à soupe d’huile d’olive 
• 4 cuill. à café de sucre en poudre • 4 cuill. à soupe de vinaigre 
balsamique • Sel et poivre
1
 Faites chauer l’huile d’olive dans une poêle et faites-y dorer 
les échalotes 10 minutes en remuant très souvent.
2
 Dès que les échalotes sont bien dorées, saupoudrez de sucre, 
salez légèrement et laissez conﬁre 5 minutes à feu doux 
en remuant de temps en temps.
3
 Préchauez le four à 200 °C (th. 6-7). Lorsque les échalotes sont 
conﬁtes, arrosez-les de vinaigre balsamique, mélangez et, à feu 
plus vif, laissez-le s’évaporer complètement.
4 
 Versez quelques gouttes d’huile d’olive sur la plaque du four 
et étalez-la avec du papier absorbant. Déposez les carrés 
de pâte sur la plaque, répartissez dessus les échalotes 
et enfournez pour 25 minutes. Poivrez avant de servir.
Préparation : 20 min
Cuisson : 50 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Tarte fine 
aux échalotes
Apéritifs, brunchs et petites entrées
13
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Cake au thon 
et au citron confit
150 g de thon au naturel • 1 citron confit au sel • 250 g de farine 
• 1 sachet de levure chimique • 5 cuill. à soupe d’huile d’olive 
• 3 œufs • 2 yaourts nature (250 g) • 100 g de gruyère râpé 
• 50 g d’olives noires dénoyautées • Poivre
1
 Préchauez le four à 180 °C (th. 6). Dans un saladier, mettez la farine, 
la levure, l’huile d’olive, les œufs, les yaourts et le gruyère. Mélangez 
pour obtenir une pâte lisse.
2
 Égouttez le thon et les olives. Coupez le citron conﬁt et les 
olives en dés, émiettez le thon et ajoutez-les à la pâte. Mélangez 
de nouveau et poivrez.
3
 Beurrez un moule à cake et versez-y la pâte. Enfournez pour 
40 minutes.
À servir avec une salade verte.
Cake aux champignons 
et au reblochon
150 g de champignons de Paris • 200 g de reblochon coupé 
en petits cubes • 2 cuill. à soupe d’huile d’olive • 20 cl de lait 
• 4 œufs • 200 g de farine • 1 sachet de levure chimique • 100 g de gruyère 
râpé • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 180 °C (th. 6). Enlevez le bout terreux 
des champignons, lavez-les et émincez-les. Faites chauer l’huile 
d’olive dans une poêle et faites-les revenir 5 minutes à feu vif.
2
 Dans un saladier, mélangez le reblochon avec les champignons. 
Faites tiédir le lait.
3
 Dans un autre saladier, battez les œufs à l’aide d’un fouet, incorporez 
la farine et la levure, puis le lait et le gruyère. Salez et poivrez. 
Lorsque le mélange est bien homogène, ajoutez le contenu 
du précédent saladier.
4
 Beurrez un moule à cake et versez-y la préparation. Enfournez 
pour 45 minutes. À la ﬁn de la cuisson, attendez 5 minutes avant 
de démouler le cake.
Préparation : 30 min
Cuisson: 50 min
Diculté : *
Coût: € €
POUR 
6/8 
PERSONNES
Préparation : 15 min
Cuisson: 40 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
6 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées















[image: ]Ce cake est encore meilleur 
le lendemain. Si vous le faites 
la veille, démoulez-le et laissez-le 
refroidir. Replacez-le dans le moule, 
recouvrez-le de ﬁlm alimentaire et 
placez-le au frais. Sortez-le 1 heure 
avant de le servir.
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Terrine 
aux deux poissons
Terrine de volaille 
aux herbes
600 g de cabillaud • 600 g de saumon • 4 œufs • 50 cl de crème fraîche 
• 2 pincées de piment d’Espelette en poudre • 1 botte de ciboulette ciselée 
• Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 200 °C (th. 6-7). Coupez les poissons 
séparément en dés après avoir soigneusement retiré les arêtes.
2
 Battez les œufs avec la crème fraîche, du sel, du poivre, le piment 
d’Espelette et la ciboulette ciselée. Mixez le cabillaud avec la moitié 
de cette crème. Mixez le saumon avec l’autre moitié. Versez les deux 
préparations alternativement dans un moule à cake antiadhésif.
3
 Faites cuire 40 minutes au four. Laissez refroidir avant de démouler, 
puis placez au réfrigérateur au minimum 6 heures.
4
 Coupez la terrine en tranches et disposez-les sur les assiettes. Servez 
frais.
À servir avec un coulis de tomates aux herbes fraîches.
Préparation : 15 min
Cuisson: 40 min
Réfrigération : 6 h
Diculté : *
Coût : €
POUR 
8 
PERSONNES
300 g de blancs de dinde ou de poulet • 1 tranche de jambon 
• 4 champignons de Paris • 1/2 bouquet de ciboulette ciselée 
• 1 œuf • 1 cuill. à soupe de crème fraîche • 1 poignée de roquette ou 
de mesclun • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 180 °C (th. 6). Coupez les blancs de volaille 
et le jambon en petits dés. Coupez le bout terreux des champignons, 
lavez-les et émincez-les.
2
 Mixez tous ces ingrédients avec l’œuf et la crème fraîche 
jusqu’à obtenir la consistance d’une farce. Salez et poivrez.
3
 Beurrez des ramequins individuels ou une petite terrine et versez-y 
la farce.
4
 Enfournez pour 20 minutes pour des ramequins ou 30 minutes pour 
une terrine. La surface ne doit pas colorer, mais rester bien blanche. 
Au besoin, couvrez-la d’une feuille d’aluminium.
À servir tiède ou froid avec de la roquette ou du mesclun.
Préparation : 10 min
Cuisson: 20 min ou 30 min
Diculté : *
Coût: € €
POUR 
4 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées















[image: ]C’est aussi bon avec du thon 
à la place du saumon.
Vous pouvez utiliser 
des échalotes 
hachées surgelées.
Pour un apéritif, les tranches 
sont plus faciles à couper 
avec une terrine 
refroidie.
Terrine de courgettes 
au saumon
POUR 6 
PERSONNES
Préparation : 15 min
Cuisson: 50 min
Diculté : *
Coût : €
4 courgettes • 4 tranches de saumon fumé coupées en deux 
• 4 œufs • 25 cl de crème liquide • 2 cuill. à soupe de farine 
• 1/2 cuill. à café de curry • 2 cuill. à soupe de basilic ciselé 
• 2 cuill. à soupe de ciboulette ciselée • Sel et poivre
POUR LA SAUCE TOMATE : 500 g de tomates pelées • 1 oignon haché 
• 2 cuill. à soupe d’huile d’olive
1
 Préchauez le four à 210 °C (th. 7). Lavez les courgettes 
et coupez-les en ﬁnes lanières avec un couteau Économe 
dans la longueur. Faites-les cuire 5 minutes à la vapeur, 
puis égouttez-les sur un torchon propre.
2
 Battez les œufs, ajoutez la crème liquide, la farine, le curry, salez 
et poivrez. Mélangez le tout pour obtenir une pâte onctueuse.
3
 Versez un peu de pâte dans un moule à cake beurré, 
puis déposez des lanières de courgette, des tranches 
de saumon, parsemez de ﬁnes herbes et poivrez. Continuez 
jusqu’à épuisement des ingrédients. Versez le reste de pâte 
et enfournez pour 45 minutes. Servez tiède ou froid.
Terrine 
de saumon
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 10 min
Cuisson: 30 min
Diculté : *
Coût : €
200 g de saumon au naturel en conserve • 3 œufs • 150 g de fromage 
blanc • 2 cuill. à soupe de crème fraîche • 2 cuill. à soupe 
de chapelure • 2 échalotes hachées • 1/2 bouquet de ciboulette 
ciselée • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 200 °C (th. 6-7). Retirez la peau 
et les arêtes du saumon.
2
 Dans un saladier, mélangez le saumon avec les œufs, 
le fromage blanc et la crème fraîche. Ajoutez la chapelure, 
les échalotes et la ciboulette, salez et poivrez. Mélangez bien 
aﬁn d’obtenir une pâte homogène.
3
 Versez la préparation dans une terrine allant au four. Faites cuire 
30 minutes. Laissez refroidir et démoulez sur un plat.
À servir avec des tranches de coppa.















[image: ]Surprises 
de pain d’épice
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 10 min
Diculté : *
Coût: € €
4 tranches de pain d’épice • 2 Carré Frais
®
 • 4 pincées de piment 
d’Espelette en poudre • 1 mangue • 4 tranches de jambon cru bien sec
1
 Mélangez le fromage frais et le piment d’Espelette, puis tartinez 
les tranches de pain d’épice avec ce mélange et coupez-les 
en quatre.
2
 Pelez la mangue et coupez-la en lamelles. Enlevez le gras 
du jambon et coupez chaque tranche en quatre.
3
 Sur chaque bouchée au fromage frais, déposez une lamelle 
de mangue, puis un morceau de jambon.
Palmiers 
au basilic
1 rouleau de pâte feuilletée pré-étalée • 1 bouquet de basilic 
• 3 gousses d’ail pelées • 4 cuill. à soupe d’huile d’olive • Sel 
de Guérande
1
 Eeuillez le basilic et mixez-le avec l’ail et l’huile d’olive en une 
purée épaisse.
2 
 Déroulez la pâte et découpez-y un rectangle de 40 cm x 30 cm. 
Étalez la purée de basilic sur toute la surface, roulez chaque long 
côté vers le milieu pour obtenir une sorte de double rouleau. 
Enveloppez-le dans du ﬁlm alimentaire et mettez-le 
au congélateur pour 10 minutes.
3 
 Préchauez le four à 210 °C (th. 7). Sortez le rouleau 
du congélateur et coupez-le en 20 tranches de 1 cm d’épaisseur. 
Déposez les tranches sur la plaque du four huilée. Salez et faites 
cuire 15 minutes. Servez tiède ou froid.
POUR 4/6 
PERSONNES
Préparation : 10 min
Congélation: 10 min
Cuisson: 15 min
Diculté : *
Coût : €
Pour préparer des palmiers 
sucrés, saupoudrez simplement 
la pâte de sucre en poudre 
ou de sucre vanillé.
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Rillettes 
de thon
400 g de thon au naturel • 1 Carré Frais
®
 • 10 brins de ciboulette ciselée 
• Huile d’olive • Poivre
1
 Égouttez le thon et émiettez-le à la main dans un saladier. 
À l’aide d’une fourchette, mélangez le thon au fromage frais.
2
 Ajoutez la ciboulette dans le saladier avec un ﬁlet d’huile d’olive. 
Poivrez et mélangez de nouveau.
À servir avec du pain grillé en apéritif pour tartiner 
les rillettes.
POUR 6/8 
PERSONNES
Préparation : 15 min
Diculté : *
Coût : €
10 tranches de paindemie• 90 g de beurre salé •1cuill. à soupe decâpres 
• 10 tomates confites à l’huile d’olive • 20 olives noires dénoyautées
1
 Coupez le beurre en 3 morceaux de 30 g chacun. 
Laissez-le ramollir.
2
 Pressez légèrement les câpres dans du papier absorbant pour 
enlever le vinaigre. Hachez ﬁnement et séparément les tomates 
conﬁtes, les olives et les câpres. Malaxez chaque ingrédient haché 
avec 30 g de beurre ramolli.
3
 Enlevez la croûte du pain de mie et coupez chaque tranche en trois. 
Tartinez avec les beurres aromatisés.
Si vous aimez les olives au goût prononcé et très parfumées, 
choisissez de grosses olives noires de Grèce.
Tartines 
au beurre aromatisé
POUR 6 
PERSONNES
Préparation : 10 min
Diculté : *
Coût : €
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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Sandwichs-club
12 tranches de pain de mie • 2 blancs de poulet • 4 tranches de bacon 
• 4 cuill. à soupe de mayonnaise • 2 œufs durs coupés en rondelles 
• 2 grosses tomates coupées en rondelles • 8 feuilles de salade verte 
(batavia, laitue) • 8 feuilles de salade rouge (trévise, lollo rossa) 
• 4 tranches de comté • 4 tranches de jambon blanc
1
 Dans une poêle antiadhésive, faites cuire les blancs de poulet 
5 minutes de chaque côté, puis coupez-les en ﬁnes lamelles. 
Faites griller ensuite le bacon dans la poêle.
2
 Tartinez une première tranche de pain avec un peu de mayonnaise, 
ajoutez 3 rondelles d’œuf et 3 rondelles de tomate, 1 feuille 
de chacune des salades et 1 tranche de comté. Recouvrez d’une 
deuxième tranche de pain. Tartinez-la de mayonnaise, déposez 
1 tranche de jambon, 1 tranche de bacon, quelques lamelles 
de poulet, 1 autre feuille de salade verte et de salade rouge, 
et recouvrez de la troisième tranche de pain. Répétez l’opération 
pour obtenir 4 clubs.
3
 Coupez-les en deux et déposez les deux moitiés d’un sandwich 
sur chaque assiette.
Préparation : 20 min
Cuisson: 15 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Wraps 
jambon-crudités
4 galettes de blé • 120 g de Carré Frais
®
 • 4 tranches de jambon 
blanc • 8 feuilles de laitue • 1/2 concombre en fines rondelles 
• 2 carottes râpées • Piment d’Espelette en poudre • Sel
1
 Tartinez les galettes avec le fromage frais. Déposez sur chacune 
d’elles 1 tranche de jambon, 2 feuilles de laitue, des rondelles 
de concombre et des carottes râpées. Salez et saupoudrez de piment 
d’Espelette.
2 
 Enroulez chaque galette en serrant bien, coupez-les en biseau 
en deux ou en quatre et maintenez-les avec des piques en bois.
Si vous les préparez à l’avance, enroulez les wraps 
dans du film alimentaire pour conserver leur moelleux 
et coupez-les au dernier moment.
Préparation : 15 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées















[image: ]Ces sandwichs sont frais 
et savoureux. Taillez-les 
en petites portions pour 
un apéritif dînatoire.
Sandwichs 
concombre-menthe
POUR 6 
PERSONNES
Préparation : 15 min
Diculté : *
Coût : €
1 paquet de pain de mie blanc • 1 grand concombre coupé en fines 
rondelles • 1/2 bouquet de menthe ciselée • 150 g de Petit Gervais
®
 
ou de St Môret
®
 • Sel et poivre
1
 Dans un bol, brassez le fromage frais avec une cuillère, salez, 
poivrez et ajoutez la menthe.
2
 Enlevez la croûte du pain de mie. Étalez le fromage à la menthe 
sur 2 tranches de pain de mie et déposez dessus des rondelles 
de concombre en les faisant se chevaucher.
3
 Refermez le sandwich et coupez-le en rectangles. Renouvelez 
l’opération pour les autres sandwichs.
Sandwichs 
cresson-crevettes
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 15 min
Diculté : *
Coût : €
8 tranches de pain de mie complet • 1/2 botte de cresson 
• 250 g de crevettes roses • Le jus de 1/2 citron • 4 cuill. à soupe 
de sauce mayonnaise • Poivre
1
 Enlevez les grosses tiges du cresson, lavez et essorez les feuilles. 
Versez le jus de citron dans un bol. Décortiquez les crevettes 
et déposez-les dans le jus de citron.
2
 Tartinez 4 tranches de pain de sauce mayonnaise. Répartissez 
dessus les crevettes citronnées et poivrez. Recouvrez de feuilles 
de cresson, puis des tranches de pain restantes.
3
 Coupez chaque sandwich en quatre pour faciliter la dégustation 
et enveloppez-les dans du ﬁlm alimentaire et placez-les au frais.
Juste avant de servir, 
préparez un jus de légumes 
verts vitaminé dans un blender. 
Mixez du cresson, du céleri, 
des pommes vertes, 
du concombre 
et du persil.
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Bouchées 
de jambon
3 tranches de jambon blanc • 150 g de Petit Gervais
®
 ou de St Môret
® 
• 2 cuill. à soupe de ciboulette ciselée • 1 cuill. à café d’huile d’olive 
• Poivre
1
 La veille, mélangez dans un saladier le fromage frais, la ciboulette 
et l’huile d’olive; poivrez.
2
 Étalez la préparation sur chaque tranche de jambon et roulez-
les en serrant bien. Entourez chaque rouleau de ﬁlm alimentaire 
et conservez-les au frais.
3
 Le jour même, au moment de servir, enlevez le ﬁlm alimentaire 
et coupez les rouleaux en petits tronçons de 2 cm de hauteur. 
Plantez une pique en bois dans chaque bouchée.
Boulettes 
de viande
300 g de viande de bœuf hachée • 100 g de pain rassis • 25 g 
de raisins secs • 1 bouquet de persil • 1 jaune d’œuf • 6 cuill. à soupe 
de parmesan râpé • 25 g de pignons de pin • 1 gousse d’ail hachée 
• 2 pincées de quatre-épices • 4 cuill. à soupe d’huile d’arachide • Poivre
1
 Dans deux bols, faites séparément tremper le pain et les raisins secs. 
Ciselez le persil (conservez environ 20 feuilles pour la présentation). 
Égouttez le pain et les raisins.
2
 Dans un saladier, mélangez la viande hachée, le pain, les raisins, 
le jaune d’œuf, le parmesan, les pignons, l’ail, le persil et le quatre-
épices. Poivrez, ne salez pas (le parmesan apportera le sel). Avec 
la main, mélangez bien ces ingrédients, puis formez des petites 
boulettes de la taille d’une noix.
3
 Dans une poêle, faites chauer l’huile d’arachide et, à feu vif, faites 
dorer les boulettes sur toutes les faces pendant 4 minutes en deux 
tournées.
4
 Déposez les boulettes cuites sur du papier absorbant. Au moment 
de servir, posez 1 feuille de persil sur chaque boulette et plantez-y 
une pique en bois.
Préparation : 20 min
Cuisson: 8 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
6 
PERSONNES
Préparation : 10 min
Réfrigération : 12 h
Diculté : *
Coût : €
POUR 
6 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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Dés de thon 
à la tomate confite
400 g de thon frais • 8 tomates confites à l’huile • 1 cuill. à soupe 
de sauce soja
1
 
Égouttez les tomates conﬁtes. Coupez le thon en 8 cubes.
2
 Dans une poêle antiadhésive, faites dorer les cubes de thon 
30 secondes de chaque côté.
3
 Versez la sauce soja dans un bol et trempez-y chaque cube 
de thon. Posez 1 tomate conﬁte dessus et piquez le tout 
avec une pique à apéritif.
Préparation : 10 min
Cuisson : 1 min
Diculté : *
Coût: € €
POUR 
4 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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Frittata 
aux courgettes
Tortilla 
au saumon fumé
6 œufs • 1 grosse courgette (ou 2 petites) • 1/2 bouquet de basilic 
ciselé • 1/2 bouquet de menthe ciselé • 100 g de parmesan râpé 
• 2 cuill. à soupe d’huile d’olive • Sel et poivre
1
 Râpez la courgette avec une mandoline ou une râpe à grille 
moyenne.
2
 Dans un grand saladier, battez les œufs pour obtenir un mélange 
mousseux. Ajoutez la courgette râpée, les herbes, le parmesan, 
salez modérément (à cause du fromage) et poivrez.
3
 Dans une grande poêle, faites chauer l’huile d’olive. Versez 
le contenu du saladier et faites cuire 5 minutes à feu doux. 
Retournez délicatement la frittata avec une assiette et poursuivez 
la cuisson 5 minutes. Servez la frittata chaude, tiède ou froide.
Coupez l’omelette en petites parts pour la servir en apéritif.
Préparation : 15 min
Cuisson: 10 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
10 œufs • 200 g de saumon fumé coupé en lanières • 6 pommes de terre 
coupées en dés • 4 cuill. à soupe d’huile d’olive • Sel et poivre
1
 Mettez les dés de pomme de terre dans une grande poêle 
avec 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive et faites-les cuire entre 
15 et 20 minutes, à feu moyen, sans les faire dorer, 
jusqu’à ce qu’elles soient tendres.
2
 Dans un grand saladier, battez les œufs jusqu’à ce qu’ils moussent. 
Salez légèrement et poivrez. Ajoutez le saumon et les pommes 
de terre encore chaudes, et mélangez délicatement.
3
 Faites chauer une poêle antiadhésive, ajoutez le reste d’huile 
d’olive, puis le contenu du saladier. Faites cuire 5 minutes 
à feu doux.
4
 Dès que la tortilla se décolle quand on remue la poêle, faites-la 
glisser sur une assiette et remettez-la dans la poêle en la retournant 
pour faire cuire l’autre côté 5 minutes.
Lorsque la tortilla est bien refroidie, coupez-la en petits 
morceaux.
Préparation : 15 min
Cuisson: 25 à 30 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées















[image: ]La tortilla est une spécialité 
espagnole. Vous la couperez 
en petites parts pour en faire 
des tapas pour l’apéritif.
Tortilla de pommes 
de terre et de poivrons
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 20 min
Cuisson: 40 min 
Repos : 5 min
Diculté : *
Coût : €
6 œufs • 6 pommes de terre coupées en fines rondelles • 2 poivrons 
rouges coupés en lanières • 1 gros oignon (ou 2 petits) émincé 
• 2 gousses d’ail pelées et écrasées • 3 cuill. à soupe d’huile d’olive 
• 1 pincée de piment • Sel et poivre
1
 Dans une poêle, faites chauer 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive 
à feu doux et faites revenir l’oignon et les pommes de terre 
15 minutes en remuant pour ne pas les laisser colorer.
2
 Ajoutez les lanières de poivron ainsi que l’ail écrasé et poursuivez 
la cuisson 5 minutes. Salez et poivrez.
3
 Préchauez le four à 200 °C (th. 6-7). Dans un saladier, battez 
les œufs à la fourchette, salez, poivrez et ajoutez le piment.
4
 Incorporez le contenu de la poêle, mélangez délicatement 
et versez dans un plat à four huilé. Enfournez pour 20 minutes. 
Laissez la tortilla reposer 5 minutes avant de la démouler.
Pour un apéritif dînatoire, 
un brunch ou un menu 
exotique, c’est aussi bon avec 
des noisettes ou des amandes 
concassées à la place 
du sésame.
Préparation : 20 min
Cuisson: 10 min
Diculté : *
Coût: € €
Mini-brochettes 
ananas-poulet
POUR 6/8 
PERSONNES
4 blancs de poulet • 3 tranches d’ananas frais ou en conserve 
• 1 pincée de quatre-épices • 2 cuill. à soupe de graines de sésame 
• 1 cuill. à soupe d’huile d’arachide •1 cuill. à café de sucre enpoudre
1
 Coupez les blancs de poulet en petits cubes de 2 cm de côté 
et saupoudrez-les de quatre-épices.
2
 Coupez les tranches d’ananas en six. Formez les brochettes 
en alternant, sur des piques en bois, le poulet et l’ananas. 
Saupoudrez de graines de sésame.
3
 Dans une poêle antiadhésive, mettez à chauer l’huile d’arachide 
et faites-y dorer les brochettes 10 minutes à feu moyen en les 
retournant plusieurs fois. À mi-cuisson, saupoudrez de sucre. 
Dégustez chaud ou froid.
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de chou rouge
Préparation : 10 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
1/4 de chou rouge • 1 pomme granny smith épluchée et coupée 
en petits dés • 15 cl de jus de pomme • 2 cuill. à soupe de crème 
fraîche • 1/2 cuill. à café de sel de céleri
1
 
Ôtez les grosses côtes du chou rouge. Lavez-le et émincez-le.
2
 Mixez longuement le chou et la pomme avec le jus de pomme 
pour obtenir un mélange mousseux.
3
 Filtrez à travers un chinois et répartissez dans les verres. 
Recouvrez de ﬁlm alimentaire et mettez au frais.
4
 Juste avant de servir, mélangez délicatement la crème fraîche 
avec le sel de céleri et déposez-en un quart dans chaque verre.
Mousse d’avocat 
et de saumon fumé
C’est aussi bon 
avec du thon. 
au naturel.
Préparation : 15 min
Diculté : *
Coût: € €
POUR 
4 
PERSONNES
200 g de saumon fumé coupé en petits morceaux • Quelques 
brins de ciboulette ciselée • 2 cuill. à soupe d’huile d’olive 
• Le jus de 1/2 citron vert • Sel et poivre
POUR LA MOUSSE D’AVOCAT : 4 petits avocatsmûrs • 3yaourts brassés 
nature • Le jus de 1/2 citron vert • 1 petit bouquet de cerfeuil 
eeuillé
1
 Préparez la mousse d’avocat. Coupez les avocats en deux, ôtez 
leur noyau et prélevez leur chair. Mixez celle-ci avec les yaourts, 
le cerfeuil, le jus de citron, du sel et du poivre. Mettez la mousse 
dans un saladier, recouvrez de ﬁlm alimentaire et placez au 
réfrigérateur.
2
 Mélangez le saumon et la ciboulette, ajoutez l’huile, puis le jus 
de citron, du poivre et mélangez.
3
 Répartissez la mousse d’avocat dans quatre verres et disposez 
dessus des morceaux de saumon fumé. Présentez bien frais.















[image: ]80 g d’olives vertes dénoyautées • 8 anchois au sel • 60 g de mie de pain 
• 20 cl de lait • 100 g de concombre • 2 petits oignons blancs émincés 
• 4 feuilles de basilic ciselé • 2 feuilles de menthe ciselée • 2 cuill. 
à soupe de mascarpone • 4 cuill. à soupe d’huile d’olive • Poivre
1
 Retirez les arêtes des ﬁlets d’anchois et mettez les anchois à dessaler 
dans un bol d’eau froide le temps de préparer les autres ingrédients.
2
 Faites tremper la mie de pain dans le lait. Pelez le concombre, 
coupez-le en deux, retirez les graines et recoupez-le en ﬁnes 
tranches. Égouttez les olives et coupez-les en petits morceaux. 
Égouttez et rincez les anchois.
3
 Mixez ensemble tous ces ingrédients sauf les herbes pour 
obtenir une purée ﬂuide (rajoutez éventuellement un peu de lait 
froid). Ajoutez les herbes et le mascarpone, mixez de nouveau 
en incorporant petit à petit l’huile d’olive. Poivrez et répartissez 
dans des petites verrines.
400 g de vitelottes (pommes de terre violettes) • 40 g de roquefort 
• 10 à 12 brins de cerfeuil ou de persil • 10 cl de lait • 10 g de beurre 
• 1 pincée de noix de muscade râpée • Sel et poivre
1
 Épluchez, lavez et coupez les vitelottes en petits dés. 
Faites-les cuire pendant 10 à 15 minutes à l’eau bouillante salée. 
Lavez le cerfeuil ou le persil.
2
 Faites chauer le lait. Égouttez les pommes de terre et écrasez-les au 
presse-purée. Ajoutez le lait chaud, le beurre et la noix de muscade. 
Salez et poivrez.
3
 Montez les verrines avec une couche de purée, un peu de roquefort, 
une autre couche de purée et décorez avec 1 brin de cerfeuil ou 
de persil.
27
Verrines 
de vitelottes au roquefort
POUR 10 
PERSONNES
Préparation : 15 min
Cuisson: 10 à 15 min
Diculté : *
Coût : €
Verrines 
de soupe froide d’olives
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 30 min
Diculté : *
Coût : €
Apéritifs, brunchs et petites entrées















[image: ]Mille-feuilles 
de melon au bacon
Préparation : 15 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
1 melon • 8 tranches de bacon • 2 boules de mozzarella coupées 
en tranches • Huile d’olive • Sel et poivre
1
 Posez les tranches de mozzarella sur une grande assiette 
et arrosez-les d’huile d’olive, salez et poivrez.
2
 Coupez le melon en quatre. Enlevez le cœur et la peau. Taillez 
3 tranches dans chaque quart.
3
 Sur chaque assiette, juste au moment de servir, disposez 
1 tranche de melon, recouvrez-la de mozzarella et de 1 tranche 
de bacon, puis recommencez une fois et terminez par 1 tranche 
de melon. Poivrez.
Pomme sandwich
Préparation : 10 min
Cuisson: 10 min
Diculté : *
Coût: € €
POUR 
4 
PERSONNES
4 petits saint-félicien • 4 pommes golden • 8 fines tranches de lard 
fumé
1
 Préchauez le four à 180 °C (th. 6). Coupez chaque fromage 
en 2 rondelles. Coupez chaque pomme en 4 ﬁnes lamelles 
chacune (ne les épluchez pas): vous obtenez 16 lamelles.
2
 Déposez une tranche de fromage entre deux rondelles 
de pomme, puis enveloppez chaque sandwich avec une 
tranche de lard fumé.
3
 Déposez les sandwichs de pommes dans un plat à four et faites 
cuire 10 minutes. Dégustez chaud.
À servir avec quelques feuilles de roquette 
ou un mesclun.
Préparez les pommes 
au dernier moment aﬁn 
qu’elles ne s’oxydent pas 
au contact de l’air.
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et de langoustines 
Préparation : 35 min
Marinade: 1 h
Cuisson: 3 min
Diculté : *
Coût: € €
POUR 
4 
PERSONNES
1 ananas (victoria) • 20 langoustines crues, décortiquées • 3 branches 
d’estragon ciselé • 2 cuill. à soupe d’huile d’olive • Sel et poivre
POUR LA MARINADE : le jus de 1 citron vert • 4 cuill. à soupe d’huile 
d’olive • 10 g de gingembre frais râpé
1
 Préparez la marinade. Dans un bol, mélangez tous 
les ingrédients et salez.
2
 Pelez l’ananas, retirez-en le cœur ﬁbreux, puis détaillez-le 
en très ﬁnes tranches. Posez-les dans un plat creux et arrosez-
les avec la marinade. Laissez mariner 1 heure au réfrigérateur.
3
 Tapissez les assiettes de carpaccio d’ananas. Dans une poêle, 
saisissez les queues de langoustine dans l’huile d’olive pendant 
3 minutes en remuant sans arrêt. Salez et poivrez.
4
 Répartissez les langoustines sur le carpaccio et parsemez 
d’estragon ciselé.
Carpaccio de concombre 
aux billes de fromage
Préparation : 15 min
Réfrigération : 30 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
2 concombres • 150 g de fromage de chèvre frais (type 
Petit Billy
®
) • 1/2 bouquet de menthe • 1 cuill. à soupe de raisins 
secs • 1 pincée de cumin en poudre • 1 pincée de piment 
d’Espelette en poudre • Huile d’olive • Sel et poivre
1
 Lavez et hachez ﬁnement la menthe avec les raisins secs, puis 
mettez ce hachis dans une assiette.
2
 Dans un bol, mélangez le fromage de chèvre avec le cumin 
et le piment d’Espelette. Prenez 1 cuillerée à café de fromage 
et façonnez une bille avec les mains. Posez-la dans l’assiette 
de hachis et faites-la rouler dedans Réservez sur une autre 
assiette. Lorsque toutes les billes sont faites, recouvrez de ﬁlm 
alimentaire et mettez 30 minutes au réfrigérateur.
3
 Avant de passer à table, émincez les concombres en très ﬁnes 
lamelles. Répartissez-les en rosace dans les assiettes. Arrosez-
les d’un ﬁlet d’huile, salez, poivrez et répartissez les billes 
de fromage.















[image: ]Vous pouvez remplacer 
la faisselle par du fromage 
de chèvre frais type Petit Billy®
ou par de la mozzarella. Si vous 
utilisez celle-ci, coupez-la 
en ﬁnes rondelles que vous 
intercalerez entre les tranches 
de betterave.
Girolles 
et vitelottes tièdes
800 g de pommes de terre vitelottes • 200 g de girolles • 2 cuill. 
à soupe de vinaigre de cidre + pour les champignons • 50 g 
de beurre • 2 cuill. à soupe d’huile de noix • 1/2 bouquet de cerfeuil 
ciselé • Sel et poivre
1
 Lavez les pommes de terre et mettez-les à cuire 20 minutes 
dans de l’eau bouillante. Retirez la peau et coupez-les 
en rondelles.
2
 Coupez les pieds terreux des girolles et rincez-les très 
délicatement à l’eau vinaigrée. Faites-les revenir à la poêle dans 
le beurre, le temps qu’elles rejettent leur eau.
3
 Dans un saladier, mélangez les girolles aux rondelles de pomme 
de terre, ajoutez l’huile de noix et le vinaigre de cidre, salez 
et poivrez, puis mélangez très délicatement. Servez tiède, 
parsemé de cerfeuil.
À servir à l’assiette avec des magrets de canard fumé.
La vitelotte est une ancienne 
variété de pomme de terre 
qui a la particularité d’avoir 
une peau violacée presque 
noire et une chair violette, 
plutôt farineuse.
POUR 4/6 
PERSONNES
Préparation : 15 min
Cuisson: 30 min
Diculté : *
Coût: € €
Rosace de betteraves 
et de chèvre frais
200 g de betteraves rouges cuites et pelées • 4 faisselles de chèvre 
égouttées • Huile d’olive • Vinaigre balsamique • 4 brins de persil 
ciselé • Fleur de sel et poivre
1
 Coupez les betteraves en ﬁnes tranches, puis déposez-les 
en rosace sur chaque assiette.
2
 Au moment de servir, arrosez-les d’huile d’olive, de quelques 
gouttes de vinaigre balsamique, salez et poivrez.
3
 Posez une faisselle au centre de chaque rosace et parsemez 
de persil.
POUR 
4 
PERSONNES
Préparation : 10 min
Diculté : *
Coût : €
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Concombre farci 
au thon
2 concombres • 1 boîte de thon au naturel • 2 cuill. à soupe de jus 
de citron • 1 cuill. à soupe de sauce soja • 3 cuill. à café de persil ciselé
1
 Rincez les concombres et pelez-les en laissant une fois sur deux 
la peau verte. Coupez-les en tronçons de 4 cm de hauteur.
2
 Avec une cuillère, creusez le centre de chaque tronçon en prenant 
soin de ne pas les percer. Disposez les tronçons de concombre sur 
un plat de service.
3
 Égouttez le thon, émiettez-le et ajoutez 1 cuillerée de jus de citron. 
Mélangez et remplissez les tronçons de concombre.
4
 Mélangez la sauce soja avec le reste de jus de citron et le persil. 
Au moment de servir, versez la sauce sur les concombres farcis.
À servir avec une salade de roquette et quelques quartiers 
de tomate.
Mille-feuilles 
de pamplemousse rose
Préparation : 15 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
6 
PERSONNES
2 pamplemousses roses • 1 pot de tapenade noire • 2 olives noires 
• Quelques feuilles de roquette ou de jeunes pousses mélangées 
• Huile d’olive • Vinaigre balsamique
1
 Avec un couteau bien aiguisé, coupez les extrémités 
des pamplemousses, puis fendez-les en quatre de haut en bas. 
Pelez les grosses rondelles à vif, puis recoupez-les en rondelles 
assez ﬁnes pour en avoir au moins 4 par mille-feuille.
2
 Étalez la tapenade sur toutes les rondelles sauf la dernière de chaque 
mille-feuille sur laquelle vous déposez 1 olive. Empilez les rondelles 
pour former les 2 mille-feuilles. Recouvrez de ﬁlm alimentaire 
et gardez au frais.
3
 Présentez les mille-feuilles sur un lit de salade simplement 
arrosée d’un ﬁlet d’huile d’olive et de quelques gouttes de vinaigre 
balsamique.
Préparation : 10 min
Diculté : *
Coût : €
POUR
2
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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Coulis de carotte et de melon 
aux graines de fenouil grillées
Gaspacho 
de roquette
300 g de roquette •1 cube de bouillon de volaille• 2 cuill. à soupe d’huile 
d’olive • 20 cl de crème liquide • Poivre
1 
 
Reconstituez le bouillon en versant 30 cl d’eau bouillante sur le cube.
2 
 Dans une sauteuse antiadhésive, faites chauer l’huile et mettez-y 
les deux tiers de la roquette. Faites cuire 1 ou 2 minutes, puis versez 
le bouillon et poursuivez la cuisson 3 minutes.
3 
 Mixez le contenu de la sauteuse en y ajoutant le reste de la roquette 
et la crème. Rectiﬁez l’assaisonnement.
4 
 Laissez refroidir le gaspacho à température ambiante puis 
placez au réfrigérateur pour au moins 2 heures. Servez très froid.
Servez le gaspacho à l’assiette ou au bol avec quelques 
feuilles de roquette pour décorer.
Préparation : 10 min
Cuisson: 5 min
Réfrigération : 2 h
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
1 gros melon (environ 500 g de pulpe) • 30 cl de jus de carotte, 
de préférence bio • 2 bulbes de fenouil émincés • 4 cuill. à café 
de graines de fenouil
1
 Pelez et épépinez le melon, puis mixez-le ﬁnement avec le jus 
de carotte et les trois quarts du fenouil émincé.
2 
 
Dans une poêle, faites griller à sec les graines de fenouil.
3
 Répartissez le coulis dans quatre bols, décorez du reste de fenouil 
émincé et saupoudrez de graines de fenouil grillées. Servez frais.
Si vous voulez garder intactes les vitamines de ce coulis, 
préparez-le au dernier moment.
Préparation : 15 min 
Cuisson : 5 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées















[image: ]Gardez une tranche épaisse 
de 1 cm de betterave que 
vous couperez en lamelles 
pour en décorer chaque 
bol ou assiette.
Soupe de betterave
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 15 min
Cuisson: 20 min
Diculté : *
Coût : €
4 betteraves cuites coupées en dés • 2 oignons émincés • 1 grosse 
pomme de terre bintje coupée en dés • 2 cuill. à soupe d’huile d’olive 
• 1 l de bouillon de volaille (1 l d’eau et 2 cubes de bouillon) • 2 cuill. 
à soupe de vinaigre • 3 cuill. à soupe de yaourt nature brassé 
• Sel et poivre
1
 Dans une grande casserole, faites chauer l’huile d’olive, ajoutez 
les oignons et les dés de pomme de terre. Faites-les revenir 
4 minutes à feu moyen en remuant.
2
 Ajoutez les dés de betterave, le bouillon et le vinaigre. 
Salez et poivrez. Laissez mijoter 15 minutes à feu doux.
3
 
Mixez la soupe, puis ajoutez le yaourt, mélangez et servez.
Soupe glacée aux radis 
et au concombre
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 20 min
Diculté : *
Coût : €
1 concombre • 1 botte de radis roses • 8 yaourts bulgares 
nature • Le jus de 2 citrons • 2 cuill. à soupe d’huile d’olive 
• 2 cuill. à café de graines d’anis • 20 feuilles de menthe ciselée 
• Sel et poivre
1
 Râpez le concombre avec une râpe à gros trous. Lavez les radis 
et coupez-les en ﬁnes rondelles.
2
 Videz les yaourts dans un saladier. Salez et poivrez. Ajoutez 
le jus de citron, l’huile d’olive, les graines d’anis, la menthe, 
le concombre et les rondelles de radis.
3
 
Mélangez tous ces ingrédients et mettez au frais.
À servir avec des tranches de pain grillé.
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Sardines 
au citron confit
Rouleaux surprises
75 g de riz basmati • 4 poireaux • 6 brins de ciboulette • 50 g de saumon 
fumé • 50 g de haddock • 6 petites crevettes décortiquées • 10 g d’œufs 
de truite • Sel et poivre
POUR LA SAUCE : 4 cuill. à soupe de mayonnaise • 2 cuill. à soupe de jus 
de pamplemousse
1
 Dans une petite casserole, faites bouillir 30 cl d’eau. Jetez le riz 
en pluie, salez, remuez et faites cuire 10 à 12 minutes à feu doux.
2
 Pendant ce temps, choisissez 6 belles feuilles de poireau, si possible 
bien vertes, et faites-les blanchir 10 minutes dans une autre 
casserole d’eau bouillante salée. Retirez-les avec une écumoire, 
passez-les sous l’eau froide, puis posez-les sur un torchon propre. 
Faites blanchir 10 secondes les tiges de ciboulette et égouttez-les sur 
un torchon.
3
 Coupez le saumon et le haddock en 6 bâtonnets de 4 cm. Égouttez 
le riz. Prélevez 1 cuillerée à soupe de riz cuit, posez-la sur 1 feuille 
de poireau, placez 1 bâtonnet de chaque poisson au centre, poivrez 
et roulez la feuille sur elle-même.
4
 Lorsque les 6 rouleaux sont faits, nouez 1 brin de ciboulette autour 
de chacun d’eux, puis glissez 1 crevette sous le brin de ciboulette. 
Répartissez les œufs de truite sur le dessus et mettez au frais après 
avoir recouvert le plat de ﬁlm alimentaire.
5
 Préparez la sauce. Mélangez les ingrédients, salez et poivrez. 
Mettez au frais. Sortez les rouleaux et la sauce juste avant de servir.
Préparation : 30 min
Cuisson: 15 min
Diculté : **
Coût: € €
POUR
2
PERSONNES
8 filets de sardine • 1 citron confit au sel • 1 gousse d’ail pelée 
• 1 cuill. à café de thym • 100 g de roquette • Huile d’olive • Sel et poivre
1
 La veille, coupez l’ail en ﬁnes lamelles. Coupez le citron conﬁt 
en quatre, récupérez la pulpe et taillez le zeste très ﬁnement.
2
 Rangez les ﬁlets de sardine en couches dans une petite terrine 
en les badigeonnant après chaque couche de pulpe de citron conﬁt 
et en ajoutant des lamelles d’ail, du thym, du sel et du poivre.
3
 Recouvrez d’huile d’olive et laissez mariner 24 heures 
au réfrigérateur.
4
 Le jour même, retirez les ﬁlets de la marinade et disposez-les sur 
les assiettes avec la julienne de zeste de citron conﬁt et la roquette.
Préparation : 20 min
Marinade: 24 h
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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600 g de crevettes grises crues • 8 brins de thym citron eeuillés 
• 1 gousse d’ail pelée et écrasée • 1 cuill. à soupe d’huile d’olive • Fleur 
de sel et poivre
1
 Faites chauer l’huile d’olive dans une poêle, ajoutez les crevettes, 
le thym, l’ail et faites-les cuire 5 minutes à feu vif en remuant 
délicatement et en secouant la poêle pour que toutes les crevettes 
cuisent.
2
 Servez à l’assiette, salez avec quelques grains de ﬂeur de sel 
et poivrez.
À servir avec des petits bols d’eau citronnée pour chaque 
convive, car les crevettes se dégustent… avec les doigts!
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 5 min
Cuisson : 5 min
Diculté : *
Coût: € €
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4 feuilles de brick • 1 fromage de chèvre frais • 1/2 belle 
laitue pommée • 4 feuilles de menthe • 2 brins de cerfeuil 
• 3 cuill. à soupe d’huile d’olive • Sel et poivre
POUR LA VINAIGRETTE : 3 cuill. à soupe d’huile d’olive 
• 1 cuill. à soupe de vinaigre de framboise
1
 Lavez la laitue. Mettez à part les grandes feuilles vertes 
débarrassées de leurs côtes. Lavez et ciselez les herbes.
2
 Dans une assiette creuse, écrasez le fromage de chèvre. Ajoutez 
1 cuillerée à soupe d’huile d’olive, du sel, du poivre et la menthe 
ciselée.
3
 Étalez les feuilles de brick, tapissez-les avec les feuilles de laitue 
vertes, puis déposez un quart de fromage de chèvre à la 
menthe et repliez chaque feuille pour former un paquet.
4
 Dans une grande poêle, faites chauer l’huile d’olive restante 
et faites dorer les bricks 2 minutes de chaque côté. Déposez-les 
sur du papier absorbant.
5
 Préparez la vinaigrette. Dans un saladier, mélangez tous 
les ingrédients, salez et poivrez. Ajoutez dans le saladier 
les feuilles de laitue et les brins de cerfeuil, mélangez 
et servez avec les bricks.
Bricks 
de chèvre frais
Préparation : 20 min
Cuisson : 4 min
Diculté : **
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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4 feuilles de brick • 4 saucisses de Strasbourg • 1 sachet de roquette 
(150 g) • Huile d’olive • Vinaigre • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 200 °C (th. 6-7). Étalez les feuilles de brick, 
déposez 1 saucisse au centre de chacune et roulez-les pour 
obtenir des cigares.
2
 Déposez-les sur la plaque du four préalablement huilée. 
Enfournez pour 10 minutes.
3
 Pendant ce temps, lavez la roquette, répartissez-la dans 
les assiettes, arrosez d’huile d’olive, de quelques gouttes 
de vinaigre, salez et poivrez.
4
 Déposez un cigare tout chaud sur chaque assiette 
et servez.
Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Cigares 
surprises
Saupoudrez les feuilles 
de brick de graines de pavot 
avant d’y déposer les saucisses. 
Vous pouvez aussi badigeonner très 
légèrement chacune 
d’elles de moutarde 
ou de ketchup.
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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Feuilletés à la pomme 
et au foie gras
Strudel salé au boudin noir
1 bloc de pâte feuilletée de 400 g • 180 g de foie gras cru 
• 1 grosse pomme épluchée et coupée en 8 • 1 jaune d’œuf • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 210 °C (th. 7). Étalez la moitié de la pâte très 
ﬁnement et découpez 4 disques de 10 à 12 cm de diamètre.
2
 Coupez le foie gras en 4 tranches d’environ 8 mm. Sur chaque 
disque de pâte, disposez 2 tranches de pomme, face à face, 
et 1 tranche de foie gras. Salez et poivrez. Badigeonnez le bord 
du disque avec du jaune d’œuf.
3
 Étalez le reste de la pâte et découpez-y 4 disques de diamètre 
supérieur de 1 cm à celui des tranches de foie gras. Au centre, faites 
un trou de 1 cm de diamètre. Recouvrez chaque disque garni d’un 
disque de pâte. Soudez les bords et badigeonnez le dessus avec 
le jaune d’œuf. Dans chaque trou, glissez un petit morceau de papier 
sulfurisé que vous aurez roulé en cône comme pour une cheminée.
4
 Enfournez les feuilletés pour 8 minutes. Sortez-les et posez-les 
à l’envers, après avoir retiré les rouleaux de papier sulfurisé, pour que 
la graisse puisse s’écouler. Laissez reposer 10 minutes, puis repassez 
les feuilletés 2 minutes au four.
À servir directement à l’assiette, sur un lit de jeunes 
pousses de salade.
Préparation : 10 min
Repos : 10 min
Cuisson: 10 min
Diculté : *
Coût: € € €
POUR 
4 
PERSONNES
6 feuilles de pâte filo • 80 g de boudin noir émincé en cubes 
• 3 pommes acidulées épluchées et coupées en petits dés • 2 oignons 
• 100 g de beurre • 1 bonne pincée de noix de muscade râpée • 70 g 
de raisins secs • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 180 °C (th. 6). Faites fondre le beurre. 
Dans une poêle, faites revenir les pommes et les oignons 
avec 2 cuillerées à soupe de beurre pendant 10 minutes à feu doux. 
Salez et poivrez, ajoutez la noix de muscade et laissez refroidir.
2
 Posez 1 feuille de pâte ﬁlo sur le plan de travail, badigeonnez-
la de beurre, couvrez-la d’une seconde feuille, badigeonnez-la 
également de beurre. Procédez ainsi pour toutes les feuilles.
3
 Mélangez délicatement les pommes aux oignons avec le boudin 
et les raisins secs. Vériﬁez l’assaisonnement. Étalez cette farce sur 
les feuilles de pâte ﬁlo superposées et roulez-les comme un grand 
nem. Repliez les extrémités pour bien enfermer la farce. Au 
besoin, maintenez le strudel avec de la ﬁcelle de cuisine. Posez-le 
délicatement dans un plat à four et enfournez pour 30 minutes.
4
 Lorsqu’il est bien doré, enlevez la ﬁcelle si nécessaire et coupez-le 
en grosses tranches avec un couteau à pain.
À servir avec une purée de pommes de terre.
Préparation : 20 min
Cuisson: 40 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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et salade de persil
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 10 min
Cuisson: 5 à 8 min
Diculté : *
Coût : €
4 feuilles de brick • 8 sardines à l’huile d’olive • 2 bouquets de persil 
eeuillé • 2 citrons • 5 cuill. à soupe d’huile d’olive • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 210 °C (th. 7). Pelez à vif 1 citron, puis 
coupez-le en petits dés. Pressez le second.
2
 Étalez les feuilles de brick, puis coupez-les en deux. Sur chaque 
moitié, déposez 1 sardine et ajoutez 1 brin de persil, puis roulez 
la feuille pour enfermer la sardine. Posez les rouleaux dans un plat 
à four et faites-les dorer de 5 à 8 minutes.
3
 Pendant ce temps, dans un saladier, mélangez le jus de citron, 
l’huile d’olive et les dés de citron. Ajoutez le persil restant, 
salez, poivrez et mélangez de nouveau.
4
 Répartissez la salade dans les assiettes et déposez à côté les bricks 
de sardine. Servez.
Bricks de saucisse 
de Morteau
4 feuilles de brick • 4 rondelles de saucisse de Morteau cuite 
• 4 tranches de comté • Moutarde • 4 tranches de tomate épaisses 
de 1 cm
1
 Préchauez le four à 200 °C (th. 6-7). Au centre de 1 feuille 
de brick, déposez 1 tranche de comté et tartinez-la de moutarde. 
Recouvrez-la de 1 tranche de tomate et pour ﬁnir de 1 rondelle 
de saucisse.
2
 Repliez la feuille de brick de manière à former un paquet fermé. 
Déposez le paquet sur la plaque du four. Procédez de la même 
façon pour les autres bricks.
3
 
Enfournez pour 10 minutes. Les paquets doivent être dorés.
À servir avec une salade de pousses d’épinards. 
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 5 min
Cuisson: 10 min
Diculté : *
Coût: € €
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Œufs en gelée 
à la truite fumée
Œufs mollets 
et concassée d’avocat
4 œufs • 2 tranches de truite fumée coupée en lanières • 1 sachet de gelée 
(Cristal de Maggi
®
) • Le jus de 1 citron vert • 2 brins d’aneth ciselé
1
 Faites cuire les œufs dans une casserole d’eau bouillante pendant 
4 minutes. Passez-les sous l’eau froide et écalez-les.
2
 Mélangez le sachet de gelée avec 40 cl d’eau. Portez à ébullition 
en remuant au fouet, puis retirez du feu et ajoutez le jus de citron 
vert et l’aneth.
3
 Versez un peu de gelée dans quatre ramequins. Ajoutez les lanières 
de truite et 1 œuf, puis recouvrez de gelée. Laissez refroidir, puis 
couvrez de ﬁlm alimentaire et mettez au frais 4 heures au minimum.
Préparation : 20 min
Cuisson: 5 min
Repos : 4 h
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
6 œufs frais • 3 avocats mûrs, mais fermes • 3 poignées de roquette 
• Le jus de 1 citron • Huile d’olive • Sel et poivre
1
 Déposez délicatement les œufs dans une casserole d’eau salée 
bouillante. Faites-les cuire 5 minutes à compter de la reprise 
de l’ébullition. Rafraîchissez-les à l’eau froide pour arrêter la cuisson.
2
 Coupez les avocats en deux, enlevez le noyau, retirez la chair à l’aide 
d’une cuillère et coupez-la en petits cubes.
3
 Arrosez les avocats du jus de citron, salez et poivrez. Mélangez-les 
dans un saladier à la roquette et versez un ﬁlet d’huile d’olive par-
dessus.
4
 Répartissez ce mélange dans les assiettes. Écalez les œufs, coupez-
les en deux et déposez 2 moitiés d’œuf dans chaque assiette.
Pour réussir l’œuf mollet, il doit être cuit plus longtemps 
qu’un œuf à la coque (3 minutes) et moins longtemps qu’un 
œuf dur (10 minutes).
Préparation : 5 min
Cuisson: 5 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
6 
PERSONNES
Apéritifs, brunchs et petites entrées
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à la pancetta
Œufs en cocotte 
aux poireaux
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 20 min
Cuisson: 25 min
Diculté : *
Coût : €
4 œufs extra-frais • 2 petits poireaux primeurs • 20 g de beurre 
• 4 cuill. à soupe de crème fraîche • Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 180 °C (th. 6). Coupez les racines 
des poireaux, ouvrez-les dans la longueur pour bien les laver 
et coupez-les en ﬁnes rondelles. Faites cuire 10 minutes dans 
une poêle avec le beurre.
2
 Salez et poivrez, ajoutez la crème fraîche et prolongez 
la cuisson de 5 minutes à feu doux.
3
 Répartissez les poireaux à la crème dans des ramequins, 
cassez 1 œuf sur chaque, recouvrez d’une feuille d’aluminium 
et enfournez pour 8 minutes ou bien 10 minutes si vous aimez 
les œufs très cuits.
3 œufs • 8 tranches de pancetta • 80 g de tome de brebis sèche, 
râpée • 10 cl de crème liquide • 10 feuilles de basilic ciselé 
• Sel et poivre
1
 Préchauez le four à 180 °C (th. 6). Huilez des ramequins ou 
des moules à muns et tapissez chacun avec 2 tranches 
de pancetta pour former un nid.
2
 Dans un petit saladier, battez les œufs avec la crème liquide, 
puis ajoutez la tome et le basilic. Salez très légèrement 
et poivrez. Versez cette préparation dans les ramequins ou 
les moules et enfournez pour 15 minutes.
3
 Démoulez délicatement pour une belle présentation et servez 
à l’assiette.
À servir sur un lit de roquette.
Utilisez cette idée 
pour vos petits restes de purée 
ou de pâtes qui, présentés 
dans des ramequins chapeautés 
d’un œuf, deviendront 
de délicieuses entrées 
chaudes.
POUR 4 
PERSONNES
Préparation : 10 min
Cuisson: 15 min
Diculté : *
Coût: € €
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Préparation : 20 min
Cuisson: 25 min
Diculté : *
Coût : €
 POUR 
4 
PERSONNES
600 g de pommes de terre rattes • 400 g de haricots 
verts équeutés • 2 œufs • 2 oignons rouges émincés 
• 1 gousse d’ail pelée et écrasée • 6 brins de persil plat 
ciselés • 1/2 botte de radis • 2 cuill. à soupe de vinaigre 
• 4 cuill. à soupe d’huile d’olive • Sel et poivre
1
 Lavez les pommes de terre et faites-les cuire 15 minutes 
à l’eau bouillante salée. En même temps, faites cuire 
les haricots verts 8 minutes à l’eau bouillante salée. 
Ils doivent être cuits, mais fermes.
2
 Faites durcir les œufs 10 minutes dans une petite 
casserole d’eau salée. Lavez les radis et coupez-les 
en rondelles.
3
 Au terme de leurs cuissons respectives, égouttez 
les pommes de terre, les haricots verts et les œufs. 
Refroidissez et écalez les œufs durs.
4
 Dans un saladier, mélangez dans l’ordre le vinaigre, 
1 pincée de sel, l’huile d’olive, l’ail et le persil. Poivrez.
5
 Coupez les pommes de terre en rondelles et mettez-
les sur la vinaigrette, puis ajoutez les haricots verts, 
les oignons et les radis. Remuez délicatement et servez 
tiède, garni avec les œufs durs coupés en quatre.
À servir avec du boulgour ou du quinoa.
Salade de rattes 
et de haricots verts
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dès qu’ils sont cuits pour 
qu’ils restent croquants 
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Salade de chou-fleur, 
chèvre et parmesan
1 chou-fleur bien blanc • 150 g de fromage de chèvre frais (type Petit 
Billy
®
) • 50 g de parmesan • Sel et poivre
POUR LA SAUCE : 2 cuill. à soupe de mayonnaise • 2 cuill. à soupe de crème 
liquide • 4 cuill. à soupe d’eau chaude
1
 Séparez les bouquets du chou-ﬂeur, lavez-les et plongez-les 
dans une grande casserole d’eau bouillante salée. Faites-les cuire 
10 minutes.
2
 Écrasez le fromage de chèvre à la fourchette et détaillez le parmesan 
en copeaux à l’aide d’un couteau Économe.
3
 Égouttez le chou-ﬂeur. Mettez-le dans un saladier avec le fromage 
de chèvre et les copeaux de parmesan.
4
 Préparez la sauce. Dans un bol, mélangez la mayonnaise et la crème 
liquide. Salez légèrement, poivrez, puis ajoutez l’eau chaude 
en remuant pour obtenir une sauce bien lisse. Versez-la dans 
le saladier, remuez délicatement et servez.
Salade de pommes de terre, 
feta et raisin noir
500 g de pommes de terre • 3 œufs • 200 g de feta• 200 g de raisin noir 
• 50 g de cerneaux de noix • Sel et poivre
POUR LA VINAIGRETTE : 1 cuill. à soupe de vinaigre de cidre • 1 cuill. à café 
de moutarde • 3 cuill. à soupe d’huile d’olive
1
 Faites cuire les pommes de terre avec la peau 20 minutes à l’eau 
bouillante. Faites durcir les œufs pendant 10 minutes.
2
 Laissez refroidir les pommes de terre, épluchez-les et coupez-les en 
morceaux. Écalez les œufs et coupez-les en quartiers. Détaillez la 
feta en cubes et coupez les grains de raisin en deux.
3
 Préparez la vinaigrette en mélangeant la moutarde avec le vinaigre 
et l’huile, salez et poivrez.
4
 Dans un saladier, réunissez tous les ingrédients sauf les œufs. Versez 
la vinaigrette et mélangez délicatement. Ajoutez les quartiers d’œufs 
et servez.
Préparation : 15 min
Cuisson: 20 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
4 
PERSONNES
Préparation : 10 min
Cuisson: 10 min
Diculté : *
Coût : €
POUR 
6 
PERSONNES
Salades pour petites et grosses faims
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