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

PRÉPARATION

10 MIN

POUR

4 PERSONNES

PAS 

DE CUISSON

Ingrédients

VOUS DEVEZ ACHETER :

•  500 g de carpaccio de bœuf 

• 1 burrata 

• 1/2 botte de radis ronds

VOUS AVEZ CHEZ VOUS : 

•  1 bocal d’artichauts  

à l’huile (antipasti)

•  1 cuil. à soupe  

de pistaches nature 

• Sel 

• Poivre du moulin

1. Répartissez le carpaccio en rosace sur quatre assiettes plates. Égouttez 


les artichauts (en conservant l’huile) et la burrata.

2. Lavez les radis et taillez-les en nes rondelles, si possible à la mandoline, 


pour obtenir des pétales. Concassez les pistaches.

3. Arrosez les carpaccios d’huile des artichauts, salez et poivrez. Déchirez 


nement la burrata et dispersez-la  par-dessus. Coupez les  artichauts en 

quatre et faites de même. Parsemez de pétales de radis et de pistaches. 

Donnez un dernier tour de moulin à poivre.
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Ingrédients

VOUS DEVEZ ACHETER :

•    5  tomates

•   250 g de tomates cerises

•   30 g de pignons grillés

VOUS AVEZ CHEZ VOUS : 

•   1 pot de tomates séchées  

à l’huile

•   1 gousse d’ail 

•   1 branche de thym 

•   3 brins de basilic 

•   3 cuil. à soupe d’huile d’olive

•   1 cuil. à soupe de vinaigre 

balsamique 

•    Sel 

•    Poivre

1. Préparez un coulis de tomates. Pelez les tomates et épépinez-les. Coupez-


les en morceaux et faites-les cuire avec la gousse d’ail écrasée, le thym, du 

sel et du poivre dans une casserole avec 2 cuillerées à soupe d’huile jusqu’à 

ce que l’ensemble soit bien fondant. Ôtez la branche de thym et donnez 

un tour de mixeur plongeant. Laissez refroidir.

2. Coupez les tomates cerises en petits cubes. Assaisonnez-les avec 1 cuil-


lerée à soupe d’huile et 1 cuillerée à soupe de vinaigre.

3. Égouttez les tomates séchées et coupez-les en lanières nes.


4. Versez au fond de quatre verres un peu de coulis de tomate, puis ajoutez 


les lanières de tomates séchées et les cubes de tomates cerises. Parsemez 

avec un peu de pignons grillés et les feuilles de basilic. Dégustez bien frais.

CUISSON

20 MIN

PRÉPARATION

30 MIN

POUR

4 PERSONNES

Tomates


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1.  Laissez le beurre à température ambiante pour qu’il ramollisse. Ôtez 


la  peau  des  lets  de  maquereau  et  elochez  la  chair dans  un  saladier. 

Ajoutez la branche de céleri coupée en très nes lamelles. Incorporez la 

feta écrasée à la fourchette.

2. Pelez l’échalote, rincez le persil. Hachez-les ensemble. Râpez nement 


le zeste du citron et recueillez son jus. Mettez tous ces ingrédients dans le 

saladier ainsi que la moitié du beurre mou. Salez très légèrement, poivrez 

et mélangez soigneusement.

3. Faites griller les tranches de pain et tartinez-les sur une face avec le 


beurre restant. Dégustez les rillettes sur les tartines beurrées.

Ingrédients

VOUS DEVEZ ACHETER :

•    4 ﬁlets de maquereau fumé

• 1 branche de céleri 

• 125 g de feta

VOUS AVEZ CHEZ VOUS : 

• 1 citron bio 

• 1 échalote 

• 1 brin de persil plat 

• 60 g de beurre 

•  4 tranches de pain  

de campagne rassis 

• Sel 

• Poivre

CUISSON

2 MIN

PRÉPARATION

15 MIN

POUR

4 PERSONNES



Rillettes
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1.  Lavez  les  asperges  et  ôtez  les  pieds  breux.  Coupez  les  pointes  sur 


5 cm. Taillez les tiges en rondelles, faites-les revenir dans une casserole 

avec 2 cuillerées à soupe d’huile pendant 3 min. Couvrez d’eau à hauteur, 

assaisonnez et laissez cuire 10 min à partir de l’ébullition. Mixez nement.

2. Faites cuire les pointes d’asperge 3 min à l’eau bouillante salée. Égouttez-


les et passez-les aussitôt sous l’eau froide pour qu’elles gardent leur couleur.

3. Délayez la Maïzena dans le lait froid et versez dans le velouté. Ajoutez 


la noix de muscade et remettez sur le feu 2 à 3 min, le temps que le velouté 

épaississe. Laissez refroidir et réservez au réfrigérateur au moins 1 h.

4. Faites durcir les œufs 10 min à l’eau bouillante. Refroidissez-les, éca-


lez-les et hachez-les grossièrement au couteau.

5. Coupez le pain en dés et faites-les dorer dans une poêle avec 2 cuillerées 


à soupe d’huile. Égouttez-les sur du papier absorbant, puis mélangez-les 

avec les œufs hachés.

6.  Faites dorer les pointes d’asperge 2 min dans une poêle avec le reste 


d’huile. Versez le velouté dans des bols. Répartissez le mélange œufs et 

pain, les pointes d’asperge et les brins de cerfeuil avant de poivrer.

Ingrédients

VOUS DEVEZ ACHETER :

•    1 botte d’asperges vertes 

• 6 brins de cerfeuil 

• 2 œufs

VOUS AVEZ CHEZ VOUS : 

• 5 cl de lait 

• 2 tranches de pain rassis 

• 5 cuil. à soupe d’huile d’olive 

• 1 cuil. à soupe de Maïzena 

•  1 pincée de noix de muscade 

râpée 

• Sel 

• Poivre 5 baies

CUISSON

30 MIN

REPOS

1 H

PRÉPARATION

30 MIN

POUR

4 PERSONNES



Velouté glacé 
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1.  Pelez et hachez l’échalote. Dans 


une jatte, mélangez-la avec le vinaigre 

et la moutarde. Versez l’huile d’olive 

en let en émulsionnant.

2. Versez la crème liquide dans 


un  bol  et  faites-la  chauer  10 s  au 

micro-ondes. Écrasez à la fourchette 

le roquefort avec le gorgonzola et 

le Bresse Bleu. Ajoutez-les dans le 

bol avec la crème liquide. Poivrez et 

mélangez bien.

3. Lavez les salades et coupez-les en 


quatre dans la longueur. Répartissez-

les dans des assiettes et arrosez-les 

avec la sauce aux fromages.

4. Concassez grossièrement les noix 


et parsemez-en les salades.

Ingrédients

VOUS DEVEZ ACHETER :

•    4 cœurs de laitue ou sucrines

•    50 g de Bresse Bleu 

•    50 g de gorgonzola

VOUS AVEZ CHEZ VOUS : 

• 1 échalote 

•    50 g de roquefort 

•    50 g de cerneaux de noix 

•    5 cl de crème liquide 

•    5 cl d’huile d’olive 

•    3 cuil. à soupe de vinaigre 

de vin 

•    1 cuil. à soupe de moutarde

•     Poivre

PAS DE

CUISSON

PRÉPARATION

20 MIN

POUR

4 PERSONNES



Salade de cœur de laitue
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Ingrédients

VOUS DEVEZ ACHETER :

•    250 g de ricotta 

• 250 g de tomates cerises 

• 100 g de roquette

VOUS AVEZ CHEZ VOUS : 

• 1 poignée de mesclun

•    4 tranches de pain de  

campagne rassis 

• 2 gousses d’ail

• 5 cl d’huile d’olive 

•    2 cuil. à soupe de vinaigre 

balsamique 

• Sel 

• Poivre

1.  Lavez les tomates et le mesclun. 


Pelez et hachez l’ail.

2.  Faites  chauer  l’huile  dans  une 


sauteuse et mettez l’ail. Laissez cuire 

2 min, puis ajoutez les tomates. 

Laissez cuire 5 min en mélangeant 

souvent.  Incorporez  la  roquette, 

continuez la cuisson encore 2 min.

3. Faites dorer les tranches de pain au 


grille-pain.

4.  Étalez la ricotta sur les tranches  


de pain et ajoutez le contenu de la 

sauteuse. Arrosez avec un peu de 

vinaigre balsamique. Salez, poivrez et 

dégustez.

CUISSON

7 MIN

PRÉPARATION

15 MIN

POUR

4 PERSONNES



Toasts à la ricotta 


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POUR

4 PERSONNES

PRÉPARATION

10 MIN

CUISSON

3 MIN

1. Lavez et essuyez les courgettes, épluchez-les à l’aide d’un économe en 


laissant une lanière de peau sur deux. Râpez-les en utilisant la grille à gros 

trous. Râpez nement le parmesan.

2. Dans un saladier, cassez les œufs, fouettez-les avec la farine, la levure et 


le parmesan. Sans cesser de fouetter, incorporez progressivement le lait. 

Salez, poivrez, ajoutez les courgettes râpées, mélangez bien pour obtenir 

une préparation homogène.

3. Faites chauer l’huile dans une grande poêle. Dès qu’elle est chaude, 


faites glisser l’équivalent d’une cuillerée à soupe de la préparation aux 

courgettes dans la poêle. Laissez-les un peu dorer 1 à 2 min, puis retour-


nez-les pour saisir l’autre face (environ 3 min au total). Procédez en plu-


sieurs fois.

4. Égouttez les croquettes à l’aide d’une écumoire, posez-les sur du papier 


absorbant. Servez chaud ou tiède.

Ingrédients

VOUS DEVEZ ACHETER :

•     4  petites  courgettes 

• 1/2 sachet de levure chimique 

• 50 g de parmesan

VOUS AVEZ CHEZ VOUS : 

• 200 g de farine 

• 3 œufs 

• 15 cl de lait 

• 10 cl d’huile 

• Sel 

• Poivre



Croquettes
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