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4
4
10min
coriandre​ ​ciselée
¼​ ​de​ ​bouquet
oignon​ ​vert​ ​haché
1
mandarine​ ​bio
1​ ​(le​ ​jus​ ​et​ ​le​ ​zeste)
citron
½​ ​(le​ ​jus)
avocat
1​ ​(bien​ ​mûr)
maquereaux​ ​au​ ​naturel
170g​ ​(en​ ​boîte)
1.​ ​Émiettez​ ​ﬁnement​ ​les​ ​maquereaux.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​
écrasez​ ​grossièrement​ ​l’avocat​ ​et​ ​citronnez-le.​ ​Ajoutez​ ​
les​ ​maquereaux,​ ​le​ ​jus​ ​et​ ​le​ ​zeste​ ​de​ ​la​ ​mandarine,​ ​
l’oignon​ ​et​ ​la​ ​coriandre.
2.​ ​Ajustez​ ​l’assaisonnement.​ ​Dégustez​ ​avec​ ​du​ ​pain​ ​de​ ​
campagne​ ​ou​ ​aux​ ​graines.
Rillettes​ ​de​ ​maquereau,​ ​
avocat​ ​et​ ​mandarine
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6
6
10min
10min
persil​ ​ciselé
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe
fromage​ ​blanc
120​ ​g
œuf
1
thon​ ​au​ ​naturel
150g
betterave​ ​rouge​ ​cuite​ ​en​ ​dés​ ​
1
1.​ ​Faites​ ​cuire​ ​l'œuf​ ​10​ ​min.
2.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​mixez​ ​la​ ​betterave,​ ​le​ ​thon​ ​et​ ​le​ ​
fromage​ ​blanc​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​une​ ​crème​ ​onctueuse.
3.​ ​Écalez​ ​l’œuf​ ​dur​ ​et​ ​écrasez-le​ ​à​ ​la​ ​fourchette.​ ​
4.​ ​Répartissez​ ​la​ ​crème​ ​dans​ ​des​ ​verrines​ ​et​ ​assaisonnez.​ ​
Parsemez​ ​d’œuf​ ​et​ ​de​ ​persil.
Crèmes​ ​de​ ​betterave​ ​
au​ ​thon
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8
8
15min
15min
thym
quelques​ ​brins
huile​ ​d’olive
5cl
basilic
1​ ​bouquet​ ​effeuillé
mozzarella​ ​en​ ​ﬁnes​ ​tranches
2​ ​boules
caviar​ ​de​ ​tomates​ ​conﬁtes
1​ ​pot
baguettes
2
1.​ ​Incisez​ ​les​ ​baguettes​ ​en​ ​tranches​ ​régulières​ ​aux​ ​¾​ ​sans​ ​
aller​ ​jusqu’au​ ​bout.
2.​ ​Tartinez​ ​chaque​ ​interstice​ ​de​ ​caviar​ ​de​ ​tomates,​ ​puis​ ​
glissez-y​ ​de​ ​la​ ​mozzarella​ ​et​ ​du​ ​basilic.​ ​Arrosez​ ​d’huile,​ ​
parsemez​ ​de​ ​thym​ ​et​ ​enfournez​ ​pour​ ​10​ ​min​ ​à​ ​four​ ​
chaud​ ​(210°C).​ ​Passez​ ​sous​ ​le​ ​gril​ ​quelques​ ​minutes​ ​en​ ​
surveillant.
Baguettes​ ​gourmandes​ ​
tomate-mozzarella
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10
4
10min
20min
huile​ ​d’olive
1​ ​ﬁlet
farine
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe
coriandre
¼​ ​de​ ​botte
ail
1​ ​gousse
oignon
1
pois​ ​chiches​ ​rincés
400g​ ​(en​ ​boîte)
1.​ ​Égouttez​ ​les​ ​pois​ ​chiches.​ ​Mixez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients,​ ​
sauf​ ​l’huile,​ ​jusqu’à​ ​homogénéisation.​ ​Ajoutez​ ​un​ ​peu​ ​
d’eau​ ​si​ ​besoin.
2.​ ​Formez​ ​12​ ​petites​ ​boules​ ​légèrement​ ​aplaties.​ ​Déposez-
les​ ​sur​ ​la​ ​plaque​ ​du​ ​four​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé,​ ​
arrosez​ ​d’huile​ ​et​ ​enfournez​ ​pour​ ​20min​ ​à​ ​four​ ​chaud​ ​
(180°C).
Falafels​ ​
au​ ​four















[image: ]














[image: ]Apéritifs,​ ​entrées​ ​et​ ​soupes
12
4
15min
4min
sauce​ ​de​ ​votre​ ​choixhuile​ ​de​ ​friturechapelure
100g
œuf​ ​battu
1
farine
100g
crevettes​ ​crues
12​ ​(grosses,​ ​surgelées)
1.​ ​Faites​ ​dégeler​ ​les​ ​crevettes​ ​et​ ​épongez-les.​ ​Décortiquez-
les​ ​en​ ​gardant​ ​la​ ​queue​ ​et​ ​fendez​ ​le​ ​dos​ ​pour​ ​les​ ​ouvrir​ ​à​ ​
plat.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.
2.​ ​Passez-les​ ​successivement​ ​dans​ ​la​ ​farine,​ ​l’œuf​ ​et​ ​la​ ​
chapelure.​ ​Faites-les​ ​frire​ ​2min​ ​dans​ ​de​ ​l’huile​ ​chaude,​ ​
mais​ ​non​ ​brûlante,​ ​en​ ​deux​ ​fournées.
3.​ ​Égouttez​ ​les​ ​beignets​ ​sur​ ​du​ ​papier​ ​absorbant.​ ​Servez​ ​
aussitôt​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​sauce.
Beignets​ ​
de​ ​crevettes















[image: ]














[image: ]Apéritifs,​ ​entrées​ ​et​ ​soupes
14
4
10min
10min
huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe
farinecrème​ ​liquide
10cl
œufs
2
graines​ ​de​ ​sésame
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe
blancs​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​dés
400g
1.​ ​Séparez​ ​le​ ​jaune​ ​et​ ​le​ ​blanc​ ​de​ ​1œuf.​ ​Mixez​ ​le​ ​poulet​ ​
avec​ ​la​ ​crème,​ ​le​ ​blanc​ ​d’œuf,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​
Formez​ ​des​ ​nuggets​ ​et​ ​farinez-les.​ ​Battez​ ​l’œuf​ ​entier​ ​
et​ ​le​ ​jaune,​ ​passez​ ​les​ ​nuggets​ ​dedans,​ ​puis​ ​roulez-les​ ​
dans​ ​le​ ​sésame.
2.​ ​Dans​ ​une​ ​poêle​ ​huilée,​ ​faites​ ​cuire​ ​les​ ​nuggets​ ​5​ ​min​ ​
de​ ​chaque​ ​côté.​ ​Égouttez-les​ ​sur​ ​du​ ​papier​ ​absorbant​ ​
et​ ​servez.
Nuggets​ ​
aux​ ​graines​ ​de​ ​sésame
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16
Et​ ​aussi​ ​un​ ​peu​ ​de…
ail​ ​en​ ​poudre​ ​(1​ ​c.​ ​à​ ​café)
4
5min
15min
huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe
sauce​ ​soja
1​ ​c.​ ​à​ ​café
tomates​ ​cerises
3​ ​grosses​ ​grappes
comté​ ​râpé
100g
œufs
4
avocats​ ​coupés​ ​en​ ​2
2
1.​ ​Déposez​ ​les​ ​avocats​ ​sur​ ​une​ ​plaque.​ ​Creusez​ ​un​ ​peu​ ​
l’intérieur​ ​et​ ​cassez-y​ ​1​ ​œuf.​ ​Parsemez​ ​généreusement​ ​
de​ ​comté​ ​et​ ​poivrez.
2.​ ​Mélangez​ ​la​ ​sauce​ ​soja​ ​avec​ ​l’huile​ ​et​ ​l’ail.​ ​Salez​ ​et​ ​
poivrez.
3.​ ​Déposez​ ​les​ ​grappes​ ​de​ ​tomates​ ​sur​ ​la​ ​plaque​ ​et​ ​
recouvrez-les​ ​de​ ​sauce.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​15min​ ​à​ ​four​ ​
chaud​ ​(200°C).​ ​Dégustez​ ​chaud.
Avocats​ ​au​ ​comté​ ​
et​ ​tomates​ ​cerises
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