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huile pour friture
1panais
1patate douce
1navet
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min / Cuisson : 3 min
1Faiteschaufferl’huiledefriture.
2Coupezleslégumesenrondelles
àlamandoline.Àl’aided’une
écumoire,plongez-les dansl’huile
bienchaudeetfaites-lescuire 3min.
3D éposezles chip s surdupapier 
absorbantetsalez-les.Laissez
refroidir.
Chip 
d légume
APÉROS & ENTRÉES
Veggie
express
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1c. à soupe 
de mayonnaise
50g de gorgonzola 
en dés
50g de mimolee 
râpée
200g de fromage 
blanc
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 5 min
1Dansunbol,versezlamoitié
dufromageblanc.Ajoutez
legorgonzolaetécras ezletout
àlafourchette.Poivrezetmélangez.
2Vers ezlerestedefromage
blancdansunautrebol.Ajoutez 
lamimoletteetlamayonnaise. 
Poivrezetmélangez.
3D égustezfraisavecdes légumes
(radis,tomatesceris es…).
Du d dip 
a fromag
APÉROS & ENTRÉES
Veggie
express
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1c. à café d’huile 
d’olive
1/2citron
150g de concombre 
pelé en morceaux
1/2gousse d’ail pelée
2c. à café de pâte 
de sésame
280g de pois 
chiches cuits 
égoués
POUR 6 PERSONNES
Préparation : 10 min
1Mixezlespoischiches,leconcombre
etlapâtede sésameaveclejus  
ducitron.
2Ajoutezl’ailetl’huile,puismixez.
Salezetpoivrez.Servezfrais.
Houmou 
a concombr
APÉROS & ENTRÉES
Veggie
express
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1pincée de piment 
de Cayenne
1citron vert
1/2oignon rouge 
haché
1avocat bien mûr
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min
1D éposezlachairdel’avocatdans 
unbol.Pressezlecitronau-dessus,
puisécrasez àlaf ourchette.
2Ajoutezl’oi gnonetlepiment.
Salezetmélangez.
Guacamol
APÉROS & ENTRÉES
Veggie
express
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150g 
de Philadelphia®
1/2boe 
de ciboulee ciselée
150g de thon 
au naturel égoué 
et émieé
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 5 min
1Dansunbol,mélangezlethon,
lefromagefraisetlaciboulette
àlafourchette.
2Salez,poivrezets ervezfrais.
Crèm d o 
a fromag frai
APÉROS & ENTRÉES
express
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1échalote pelée
8tomates séchées 
à l’huile 
en morceaux
150g 
de cream cheese
190g de thon 
au naturel égoué
POUR 4 À 6 PERSONNES
Préparation : 10 min
1Mixeztouslesingrédientsjusqu’à
ce quele mélangesoitonctueux.
2Salezlégèrementetpoivrez.
Rillee d o 
au tomate séchée
APÉROS & ENTRÉES
express
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4c. à soupe d’huile 
d’olive
150g de bûche 
de chèvre 
en tranches
2c. à café de thym
50g d’olives noires 
en rondelles
1pâte à pizza
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min / Cuisson : 8 min
1Àl’aided’unpetitverreàmoutarde ,
découpezdesdisquesdanslapâte,
puisdéposez-lessuruneplaque
recouvertedepapiersulfurisé.
2Recouvrez chaquedisque
d’une tranchedechèvreetde
rondelles d’olive.Arrosezd’huile,
saupoudrezdethymetpoivrez.
Enf ournezpour6à8minà240°C.
Serv eztiède.
Pizzea 
a chèvr
APÉROS & ENTRÉES
Veggie
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70g de comté râpé
1c. à soupe 
de graines de pavot
1pâte feuilletée
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min / Cuisson : 7 min
1D écoupezdesformes(étoiles,
triangles,dis ques…)danslapâte
àl’aided’unemporte-pièce
oud’unpetitverreàmoutarde.
2P arsemezde comtéetdepavot.
Enf ournezpour7minà200°C.
Feuilleté a comté 
e a pavo
APÉROS & ENTRÉES
Veggie
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90g de tapenade
40g de comté râpé
1pâte feuilletée
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min / Cuisson : 15 min 
Congélation : 30 min
1Tartinezlapâtedetapenade
etparsemezdecomté.
2Roulezuncôtébienserréjusqu’au
centre,puisl’autre.Placez30min
aucongélateur.
3Coupezdesrondellesdepâte
danslerouleauetdépo sez-les
suruneplaquerecouvertedepapier
sulfurisé.Enf ournezpour15min
à180°C.
Mini-palmier 
à l tapenad
APÉROS & ENTRÉES
pour recevoir
Veggie
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