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8 | Mises en bouche de légumes

Poêlée de chou en vert et blanc

pour 8 personnes | préparation : 10 minutes

cuisson : 15 minutes | très facile | bon marché



	1 petit chou frisé

	1 grosse pomme de terre

	1 cuil. à soupe d’huile d’olive

	75 g de lardons fumés

	25 cl de bouillon de volaille

	5 brins de thym

	2 feuilles de laurier

	30 g de gruyère râpé

	Sel, poivre





1 Éliminez les premières feuilles flétries du chou. Détachez, lavez et rincez les autres feuilles. Émincez-les grossièrement. Lavez, épluchez et coupez la pomme de terre en petits cubes.

2 Faites chauffer l’huile dans une grande poêle, versez les lardons fumés et les cubes de pommes de terre et faites-les revenir 10 min à feu moyen. Mouillez avec le bouillon à mi-cuisson. Réservez hors du feu.

3 Faites blanchir le chou en le plongeant 2 min dans une grande quantité d’eau bouillante salée. Égouttez et rafraîchissez sous un filet d’eau froide.

4 Ajoutez, dans la poêle, chou blanchi, les herbes, un peu plus de bouillon si nécessaire puis laissez frémir pendant 5 min. Salez et poivrez. Terminez par le fromage râpé.

5 Retirez le thym et le laurier et servez aussitôt dans de petites coupelles. Pour une jolie présentation, utilisez par exemple de grandes feuilles de chou vert.

Variante

Vous pouvez servir une version plus rustique et plus liquide en remplaçant les pommes de terre par des cubes de pain légèrement rassis et en ajoutant 1 litre de bouillon.
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Râpé de carottes
et de concombre au sésame

pour 6 personnes | préparation : 10 minutes

repos : 3 heures | très facile | bon marché



	2 carottes

	1/2 concombre

	1 cuil. à café de raisins secs

	1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès

	1 petite échalote

	3 brins de coriandre fraîche

	1 cuil. à soupe d’huile de sésame

	1 cuil. à café de graines de sésame

	Sel, poivre





1 Épluchez les carottes et le concombre. Râpez les carottes et coupez le concombre en quatre dans le sens de la longueur. Épépinez-le. Avec un couteau, détaillez-le en très fines lamelles.

2 Dans un petit bol, faites tremper les raisins secs dans le vinaigre. Épluchez l’échalote et hachez-la. Rincez les brins de coriandre et ciselez-les en éliminant la partie la plus dure des tiges.

3 Dans un saladier, mélangez les carottes et le concombre, les raisins secs, la coriandre et l’huile de sésame. Salez et poivrez. Réservez au frais pendant 3 h au moins.

4 Répartissez les légumes dans de petites coupelles et parsemez de graines de sésame avant de servir.

Variantes

Pour une présentation plus travaillée, vous pouvez mouler les légumes dans une petite tasse à café, en les tassant légèrement, et la retourner pour servir un petit dôme de râpé sur un lit de salade par exemple.

Vous pouvez également les agrémenter de quelques pignons ou des brisures de noix.
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