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			Les entrées

		

	
		
			Torsades au pavot

			[image: ] 4 [image: ] 30 min [image: ] 6 à 8 min

			100 g de farine de maïs • 30 g de parmesan • 3 c. à s. d’huile d’olive • 5 c. à c. de lait • 30 g de quinoa • 2 c. à s. de graines de pavot • sel, poivre

			1 Préchauffez le four th. 6 (180 °C). 2 Versez la farine, le parmesan, l’huile et le lait dans un saladier. Mélangez avec les doigts. Ajoutez le quinoa, salez, poivrez et formez une boule. 3 Étalez la pâte sur le plan de travail comme pour faire des sablés assez fins. Saupoudrez de graines de pavot, et faites-les adhérer en pressant légèrement avec les doigts. Coupez la pâte en lanières d’1 cm de large. 4 Formez des torsades, en tordant chaque lanière sur elle-même. Disposez les torsades sur la plaque à pâtisserie. Faites cuire 6 à 8 minutes au four. Dégustez tiède ou froid, en entrée ou à l’apéritif.

		

	
		
			Biscuits apéro croustillants 

			au gouda
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			[image: ] 4 [image: ] 25 min [image: ] 8 à 10 min

			80 g de gouda • 70 g de beurre • 160 g de farine de maïs • 40 g d’amidon de maïs • 1 sachet de levure chimique sans gluten • 3 c. à s. de lait • 2 c. à c. de graines de cumin • sel, poivre

			1 Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Émincez finement le gouda. Faites ramollir le beurre 30 secondes au four à micro-ondes. 2 Versez la farine, l’amidon de maïs et la levure dans un saladier. Salez et poivrez. Ajoutez le beurre, le lait et environ ½ verre d’eau pour obtenir une pâte épaisse mais pas trop sèche. Ajoutez éventuellement un peu d’eau, car la farine va l’absorber progressivement. Ajoutez ensuite 50 g de gouda et le cumin, puis travaillez rapidement la pâte. 3 Faites de petites boulettes de la taille d’une noisette, aplatissez-les et rangez-les sur une plaque à pâtisserie. Saupoudrez les petits biscuits avec le reste du gouda râpé et faites cuire 8 à 10 minutes à four chaud. 4 Sortez les biscuits du four quand ils sont légèrement colorés et dégustez tiède ou froid, à l’apéritif.

		

	
		
			Petits chaussons au porc
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			[image: ] 4 [image: ] 30 min [image: ] 15 min [image: ] 10 min

			12 petites crêpes de riz • 200 g de filet de porc • 1 bouquet de coriandre • 2 c. à s. d’huile de tournesol • 10 g de champignons noirs • 1 petite courgette • sauce soja sans gluten (tamari) • 1 citron • poivre

			1 Réhydratez les champignons dans un bol d’eau tiède pendant 10 minutes. Hachez finement le porc au robot. Lavez la courgette et la coriandre. Épongez-les. Râpez la courgette et ciselez la coriandre. 2 Égouttez les champignons et coupez-les en fines lamelles. 3 Faites chauffer 1 cuillerée d’huile dans une large poêle antiadhésive. Ajoutez le porc haché, la courgette râpée, les champignons et la coriandre. Faites dorer à feu vif pendant 10 minutes, en remuant. Poivrez, arrosez d’un peu de jus de citron et de tamari. 4 Humidifiez une crêpe de riz, en la trempant rapidement dans une assiette creuse remplie d’eau. Disposez au centre 1 cuillerée de farce au porc, et repliez la crêpe sur elle-même pour former un carré. Maintenez avec une pique en bois piquée en travers. Faites de même pour les autres crêpes de riz. 5 Huilez légèrement une grande poêle, et faites dorer les chaussons 2 minutes sur chaque face. Dégustez chaud avec du tamari et du jus de citron.

		

	
		
			Tuiles de parmesan

			au pavot et au sésame
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			[image: ] 4 [image: ] 15 min [image: ] 5 min

			100 g de parmesan entier • 2 c. à s. d’amidon de maïs • 2 tranches de coppa • 2 morceaux de tomate séchée • 1 c. à s. de sésame doré • 1 c. à s. de graines de pavot • poivre

			1 Râpez le parmesan avec une râpe à main. Vous pouvez également utiliser du parmesan râpé en sachet, à condition de prendre un produit de bonne qualité, non déshydraté. Versez le parmesan dans un bol, ajoutez l’amidon de maïs et poivrez assez fort. N’ajoutez pas de sel. 2 Hachez très finement la coppa et les tomates séchées, séparément.Préchauffez le four th. 6 (180 °C), position gril. 3 Réalisez une vingtaine de petits tas avec le mélange au parmesan sur une plaque à pâtisserie antiadhésive. Pressez chaque tas légèrement avec le dos d’une cuillère pour former des tuiles. 4 Disposez sur les tuiles une pincée de sésame ou de pavot, un peu de coppa ou de tomate. Vous pouvez réaliser des tuiles avec un seul ingrédient ou plusieurs (sésame, coppa…). Faites cuire 5 minutes au four en surveillant. Sortez la plaque dès que le pourtour des tuiles est coloré. Détachez-les délicatement de la plaque avec une spatule. Laissez-les refroidir à plat, posées sur une assiette. Elles deviennent croustillantes en refroidissant. Dégustez à l’apéritif.

		

	
		
			Allumettes aux 2 fromages

			et graines de lin

			[image: ] 4 [image: ] 20 min [image: ] 10 à 12 min

			120 g d’amidon de maïs • 30 g de farine de sarrasin • 80 g de beurre • 1 pincée de noix de muscade • 40 g de comté • 40 g de mimolette vieille • 2 c. à s. de graines de lin • sel, poivre

			1 Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Versez l’amidon de maïs et la farine de sarrasin dans un saladier. Ajoutez le beurre coupé en petits dés et mélangez du bout des doigts. Salez très légèrement, poivrez et aromatisez d’une pincée de noix de muscade. Ajoutez 2 cuillerées à soupe d’eau froide et formez une boule. 2 Râpez le comté et la mimolette. Incorporez la mimolette à la pâte précédente. 3 Étalez la pâte sur le plan de travail saupoudré d’amidon de maïs. Découpez des bandes de 8 cm × 2 cm de large. Disposez-les sur une plaque à pâtisserie antiadhésive. Saupoudrez de graines de lin et de comté râpé. 4 Faites cuire au four pendant 10 à 12 minutes, et dégustez chaud, avec une salade verte.

		

	
		
			Salade vitaminée au quinoa

			[image: ] 4 [image: ] 20 min [image: ] 15 min

			150 g de quinoa • 10 radis rouges • 1 oignon violet • 1 grenade • 1 petit morceau de branche de céleri • 100 g de fromage basque au lait de brebis • 5 brins de persil plat • 1 c. à s. d’huile d’olive • 1 c. à s. d’huile de noisette • 2 c. à s. de vinaigre balsamique blanc • sel, poivre

			1 Rincez le quinoa sous l’eau fraîche, puis faites-le cuire pendant 15 minutes à l’eau bouillante salée. Égouttez-le et laissez refroidir dans un saladier. 2 Lavez les radis, coupez-les en rondelles. Pelez et hachez l’oignon. Ouvrez la grenade en deux et prélevez délicatement ses graines rouges. Coupez 10 cm de céleri en brunoise. Émincez le fromage en lamelles, après avoir ôté sa croûte. Rincez le persil, puis hachez-le finement. 3 Mélangez les huiles, le vinaigre et le persil haché. Salez et poivrez. Au moment de servir, mélangez tous les ingrédients, nappez de sauce et dégustez bien frais.

		

	
		
			Bouchées de bœuf à l’asiatique

			[image: ] 4 [image: ] 30 min [image: ] 5 min [image: ] 15 min

			15 g de champignons noirs déshydratés • 2 carottes • ¼ de chou chinois • ½ citron • 1 c. à s. d’huile de colza • 1 tige de menthe • 50 g de vermicelles de soja ou de riz • 16 tranches de carpaccio de bœuf • sauce soja sans gluten (tamari) • 2 tiges de coriandre • 16 petites crêpes de riz • 1 bouquet de ciboulette • 1 c. à c. d’huile de tournesol • sel, poivre

			1 Faites tremper les champignons dans un bol d’eau tiède pendant 15 minutes. Égouttez-les et émincez-les. Hachez très fin le chou et les carottes pelées. Mélangez le chou, les carottes et les champignons émincés. Ajoutez un trait de jus de citron et l’huile de colza. Salez légèrement, poivrez. Assaisonnez de menthe ciselée. 2 Dans une grande casserole d’eau bouillante, faites cuire les vermicelles de soja pendant 3 minutes. Égouttez-les et laissez-les refroidir. 3 Faites chauffer l’huile de tournesol dans une poêle antiadhésive. Ajoutez les tranches de carpaccio de bœuf en les froissant comme des petits chignons. Faites sauter 2 minutes à feu vif. Assaisonnez de tamari, faites évaporer à feu vif, puis réservez. 4 Effeuillez la coriandre. Trempez rapidement les crêpes de riz dans une assiette d’eau froide. Garnissez chaque crêpe d’1 pincée de vermicelles et de crudités. Ajoutez 1 tranche de carpaccio, 1 ou 2 feuilles de coriandre et roulez la crêpe. Maintenez les côtés avec 1 brin de ciboulette, pour faire un joli bonbon. Dégustez frais, avec du tamari.

		

	
		
			Soupe de pois chiches épicée

			[image: ] 4 [image: ] 15 min [image: ] 35 min

			1 grosse boîte de pois chiches • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 1 carotte • 3 tomates • 1 petite tranche de gigot • 1 pincée de cumin • 1 pincée de paprika • 3 tiges de coriandre • 1 c. à s. d’huile d’olive • sel, poivre

			1 Égouttez les pois chiches. Pelez et émincez l’oignon et l’ail. Pelez la carotte, puis coupez-la en dés. Coupez les tomates en très petits dés. 2 Hachez grossièrement la tranche de gigot au couteau. Faites chauffer l’huile dans une cocotte. Ajoutez l’oignon, l’ail et la carotte émincés. Faites dorer 5 minutes en remuant. Ajoutez le gigot haché, faites dorer encore 5 minutes en remuant. 3 Assaisonnez de sel, de poivre, de cumin et de paprika. Versez les tomates et les pois chiches, ajoutez 75 cl d’eau. Couvrez et laissez mijoter à feu doux pendant 25 minutes. Prélevez deux petites louches de légumes et mixez le reste du potage avec un mixeur plongeur. Ajoutez les légumes non mixés, saupoudrez de coriandre fraîche et servez bien chaud.
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