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Entrées
Pizzettas aux figues et au fromage de chèvre
Samoussas aux épinards et à la ricotta
Caviar d’aubergine
Tagliatelles de courgette à la feta et à la menthe
Tzatziki au fromage blanc
Salade estivale à la pastèque
Rillettes de thon
Coleslaw aux raisins
Céleri presque rémoulade
Salade de chou et œuf molle t21
Salade exotique mangue et bresaola
Salade de crabe à la pomme verte
Velouté glacé petits pois, menthe et wasabi
Gaspacho andalou
Gaspacho de betterave au yaourt
Soupe de cresson
Crème de brocoli à la boisson végétale d’amande
Crème de chou-fleur au pain d’épices
Velouté de carotte à la bière
Soupe de potimarron au gingembre


Pizzettas aux figues
et au fromage de chèvre
POUR 8 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 20 min


300 g de pâte à pain (chez le boulanger)
8 figues en fines lamelles
1 bûche de chèvre frais en rondelles
2 c. à soupe de miel

[image: ]1 Étalez la pâte à pain sur le plan de travail légèrement fariné et découpez-y 8 disques.
2 Déposez harmonieusement sur la pâte les figues et le chèvre. Arrosez de miel. Assaisonnez et enfournez pour 20 min à 180 °C. Servez aussitôt.
177 kcal/portion


Samoussas aux épinards
et à la ricotta
POUR 6 PERSONNES
Préparation : 20 min ⁄ Cuisson : 20 min


5 feuilles de brick
200 g d’épinards hachés
125 g de ricotta
1 œuf
1 filet d’huile d’olive

[image: ]1 Mélangez les épinards avec la ricotta et l’œuf. Assaisonnez.
2 Coupez les feuilles de brick en deux. Pliez chaque demi-feuille en deux dans la longueur, puis déposez 1 c. à soupe de farce à une extrémité et repliez en triangle.
3 Déposez les samoussas sur la plaque du four recouverte de papier sulfurisé, arrosez d’huile, puis enfournez pour 20 min à 180 °C.
54 kcal/portion


Caviar
d’aubergine
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 25 min


1 grosse aubergine
1 yaourt nature (soit 125 g)
1 gousse d’ail pelée
1/2 citron
1 filet d’huile d’olive

1 Coupez l’aubergine en deux. Enveloppez chaque moitié dans une feuille d’aluminium et enfournez pour 25 min à 180 °C.
2 Récupérez la chair et mixez-la avec le yaourt, l’ail et le jus du citron. Arrosez d’huile, assaisonnez et réservez au frais jusqu’au moment de servir.
36 kcal/portion


Tagliatelles de courgette
à la feta et à la menthe
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 20 min


3 grosses courgettes
100 g de feta émiettée
1/2 botte de menthe hachée
1 échalote émincée
1 filet d’huile d’olive

1 À l’aide d’un Économe ou d’une mandoline, taillez de longues lanières dans les courgettes. Ajoutez la feta, l’échalote et la menthe.
2 Arrosez d’huile, assaisonnez et dégustez bien frais.
138 kcal/portion
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