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[image: ]LISTE DE COURSES

× 6


Poivrons marinés

3 poivrons

1 cuil. à café d’origan séché

10 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 petit piment

1 gousse d’ail

2 anchois

PRÉPARATION: 15MINUTES


CUISSON: 30MINUTES


MARINADE: 2HEURES


6  –  APÉRO









 


[image: ]1 Placez les poivrons sur une plaque 


defour et faites-les cuire 30 min à 180 °C 

(th. 6).

2 Placez-les dans un sachet congélation 


le temps qu’ils refroidissent, puis retirez 

la peau et coupez-les en lamelles.

3 Pelez et hachez l’ail. Dans un plat creux, 


mélangez l’ail avecl’huile d’olive, l’origan, 

le piment, lesanchois et du poivre.

4 Ajoutez les poivrons et laissez mariner 


2 h avant de servir.
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[image: ]LISTE DE COURSES

× 4


Purée de tomates séchées 

aux noix de cajou

6 tomates séchées

3 brins de basilic

1 pincée de piment d’Espelette

1 cuil. à café de jus de citron

100 g de noix de cajou

20 crackers

PRÉPARATION: 10MINUTES


8  –  APÉRO









 


[image: ]1 Mixez les noix de cajou jusqu’à 


l’obtention d’une purée.

2 Ajoutez les tomates séchées, lejus 


decitron et le piment, puis mixez 

ànouveau.

3 Ciselez le basilic, puis ajoutez-le 


àlapurée.

4 Servez frais avec les crackers.
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[image: ]LISTE DE COURSES

× 6


Tartelettes fleurs 

àlacourgette 

1 pâte feuilletée

3 petites courgettes

100 g de chèvre frais

3 cuil. à soupe de crème  

fraîche épaisse

PRÉPARATION: 15MINUTES


CUISSON: 20MINUTES


10  –  APÉRO









 


[image: ]1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 


Dans un bol, mélangez lacrème fraîche 

et le chèvre. Salez et poivrez.

2 Découpez 6 disques de pâtefeuilletée, 


disposez-les dans des moules àtartelette, 

piquez-les et répartissez lemélange 

chèvre-crème.

3 Taillez de fines lamelles de courgette 


àl’économe, enroulez-les délicatement 

sur elles-mêmes, puis placez-les sur 

lesfonds de tarte.

4 Enfournez pour 20 min, puis démoulez.
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[image: ]LISTE DE COURSES

Rouleaux de printemps 

sucrés-salés 

8 galettes de riz

½ chou rouge

1 avocat

1 mangue

1 carotte

5 brins de menthe

POUR 8 PIÈCES PRÉPARATION: 20MINUTES


12  –  APÉRO









 


[image: ]1 Épluchez et râpez la carotte. Coupez le 


chou en fines lamelles. Pelez, dénoyautez 

et coupez l’avocat en fines tranches. 

Faites de même avec la mangue. Ciselez 

la menthe.

2 Disposez chaque ingrédient dans 


unpetit bol. Remplissez une assiette 

creuse d’eau chaude.

3 Plongez chaque galette de riz 30 s dans 


l’eau puis déposez-les sur une planche.

4 Répartissez les ingrédients au milieu 


des galettes, puis rabattez les côtés 

etroulez les galettes sur leur garniture 

en serrant bien.
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[image: ]LISTE DE COURSES

× 6


Tourte aux champignons 

1 pâte brisée

25 cl de crème liquide

700 g de champignons de Paris

1 botte de persil

1 pâte feuilletée

1 jaune d’œuf

PRÉPARATION: 20MINUTES


CUISSON: 40MINUTES


14  –  APÉRO









 


[image: ]1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 


Placez la pâte brisée dans un moule 

àtarte antiadhésif.

2 Émincez les champignons puis 


faites-les revenir 5 min dans une poêle 

avec 2 cuil. à soupe d’huile d’olive. Versez 

la crème liquide et laissez cuire 5 min.

3 Étalez ce mélange sur la pâte. Parsemez 


de persil ciselé. Recouvrez avecla pâte 

feuilletée et fermez en soudant lesbords. 

Faites un trou au centre.

4 Badigeonnez le couvercle de pâte 


de jaune d’œuf battu avec un pinceau. 

Enfournez pour 30 min.
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[image: ]LISTE DE COURSES

× 6


Sticks de mozzarella 

panée

250 g de mozzarella 100 g de chapelure

50 g de farine 15 cl d’huile neutre

2 œufs

PRÉPARATION: 10MINUTES


CUISSON: 10MINUTES


16  –  APÉRO









 


[image: ]1 Égouttez la mozzarella et coupez-la 


en bâtonnets. Faites chauffer l’huile 

dansune poêle.

2 Cassez les œufs dans une assiette 


creuse et battez-les avec du sel et du 

poivre. Versez la farine et la chapelure 

dans deux autres assiettes creuses.

3 Plongez chaque bâtonnet demozzarella 


dans la farine, puis dans l’œuf et dans 

lachapelure.

4 Faites-les frire 2 min dans l’huile chaude 


en les retournant. Placez-les surdupapier 

absorbant et servez accompagnéd’une 

sauce tomate, par exemple.
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[image: ]LISTE DE COURSES

× 4


Croquettes de quinoa 

auchèvre 

125 g de quinoa

2 œufs

100 g de biscottes

10 brins de ciboulette

100 g de chèvre frais

1 échalote

PRÉPARATION: 10MINUTES


CONGÉLATION: 10MINUTES


CUISSON: 25MINUTES


18  –  APÉRO









 


[image: ]1 Dans une casserole, portez à ébullition 


le quinoa dans deux fois son volume d’eau. 

Baissez le feu et laissez cuire 10 à 15 min 

àcouvert jusqu’à ce que l’eau soit absorbée. 

Laissez refroidir.

2 Ciselez l’échalote et la ciboulette. 


Émiettez les biscottes. Mélangez tous 

lesingrédients dans un saladier.

3 Formez des boulettes de la taille 


d’unenoix. Placez au congélateur 10 min 

(ou au réfrigérateur 20 min).

4 Faites cuire les croquettes 10 min 


dansune grande poêle avec 3 cuil. à soupe 

d’huile d’olive.
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[image: ]LISTE DE COURSES

× 4


Chips de chou kale 

4 feuilles de chou kale 2 cuil. à soupe d’huile d’olive

4 cuil. à soupe de graines  

de sésame blond

1 cuil. à café de sel

PRÉPARATION: 10MINUTES


CUISSON: 1HEURE


20  –  APÉRO









 


[image: ]1 Préchauffez le four à 100 °C (th. 3-4). 


Lavez et essuyez les feuilles de chou. 

Retirez les nervures centrales et coupez 

les feuilles en morceaux.

2 Dans un saladier, mélangez l’huile, 


le sel et le sésame. Ajoutez les feuilles 

dechou etmélangez bien.

3 Disposez les feuilles sur une plaque 


decuisson recouverte de papier sulfurisé. 

Enfournez pour 1 h, en laissant la porte 

du four entrouverte.
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[image: ]LISTE DE COURSES

Boulettes au chèvre 

etaux graines 

45 g de farine

30 g de fromage chèvre

40 g de flocons de sarrasin

1 œuf

80 g de mélange de graines

1 cuil. à café de levure chimique

POUR 20 PIÈCES

PRÉPARATION: 10MINUTES


CUISSON: 10MINUTES


22  –  APÉRO
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