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30 recettes pour faire le tour de la boulette
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Elles sont rondes, se dégustent chaudes ou froides, font office de fingerfood à l’apéritif, tout comme du plat principal, quand elles ne sont pas dégustées en bouchées gourmandes au tea time. Les boulettes – mais on dit « balls », car outre-Atlantique la boulette de viande se nomme « meatball » – sont très tendance ! 
Pour les préparer, rien de plus simple ! On mixe, on malaxe puis on roule de jolies boulettes à cuire ou à déguster crues. Côté ingrédients, (presque) tout s’y prête ! Viande, volaille et poisson, mais 
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aussi fromage et légumes donnent de succulentes balls que l’on fait paner et frire ou qui mijotent en sauce. D’ailleurs, les restes de certains plats se prêtent à merveille à la confection de boulettes. 
Côté desserts, chocolat, fruits et céréales font des ingrédients parfaits pour préparer des balls ! 
Laissez-vous donc tenter par ces recettes inventives et faciles. Vive le retour de la boulette !
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Pour réaliser de succulentes balls, mixez, façonnez, panez et faites cuire. Suivez nos conseils !


Mixer, écraser, lier
Les ingrédients sont d’abord mixés (viande, poisson) ou simplement écrasés à la fourchette (fromages frais, pommes de terre…). Parfois, il faut ajouter un liant : l’œuf est un ingrédient de choix, tout comme la crème liquide.
Façonner
Utilisez une cuillère à soupe ou deux cuillères à café pour prélever des quantités égales et obtenir ainsi des boules de taille régulière. Roulez les boulettes entre vos 
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mains (vous pouvez utiliser des gants en latex fin). Pour amalgamer des préparations à base de chocolat, passez les mains sous l’eau froide pour ne pas chauffer la « pâte » ou la ganache.
Paner
Certaines boulettes sont panées. Outre la chapelure de pain, d’autres ingrédients peuvent faire office de panure, comme le parmesan ou, pour des boulettes sucrées, éclats d’amandes, pistaches ou noisettes concassées ou encore brisures de biscuits.
Faire cuire
Vous pouvez faire cuire les boulettes à la poêle (dans un mélange d’huile et de beurre) ou bien les faire frire. Lors de la cuisson, pensez à les retourner régulièrement pour les faire dorer sur toutes les faces et pour qu’elles restent rondes.
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Sauce tomate épicée
Mélangez 200 g de coulis de tomates nature, 1 cuillerée à café de sel, 1 cuillerée à café de poivre blanc, 2 pincées de piment de Cayenne et 1/2 gousse d’ail hachée. Faites chauffer 10 minutes à feu doux.
À déguster avec toutes sortes de boulettes de viande ou de légumes.
Sauce aigre-douce
Mélangez 4 cuillerées à soupe de vinaigre de cidre, 1 cuillerée à soupe de ketchup et 1 cuillerée à soupe de miel liquide.
Pour accompagner des boulettes de viande blanche.
Sauce soja aux herbes
Mélangez 6 cuillerées à soupe de sauce soja, 2 cuillerées à soupe de jus de citron, puis ajoutez 4 brins de coriandre hachés et 1 cuillerée à soupe de gingembre frais râpé.
À servir avec des sushi balls, par exemple.
Sauce au yaourt épicée
Mélangez 6 cuillerées à soupe de yaourt nature, 1 bouquet de ciboulette haché, 1 cuillerée à soupe de vinaigre balsamique, 1 cuillerée à café de piment fort et 2 pincées de piment d’Espelette.
À proposer avec des boulettes de poisson ou végétariennes.
Sauce au fromage blancet aux herbes
Mélangez 5 cuillerées à soupe de fromage blanc, des herbes hachées et 1 gousse d’ail hachée. Salez et poivrez.
Excellente avec des apéro balls.
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Variante


Pourquoi ne pas essayer des figues sèches ou des baies de goji ?


1. Commencez par hacher les fruits secs séparément et mettez-les dans des bols différents.
2. Lavez le céleri et hachez-le finement, y compris les feuilles.
3. Dans un petit saladier, mélangez à la fourchette le fromage, le céleri, les épices, du sel et du poivre.
4. Formez des petits tas de taille égale, puis roulez-les entre vos mains pour obtenir des boules régulières d’environ 2 cm de diamètre.
5. Roulez les boulettes dans les fruits secs en réalisant autant de pièces aux raisins qu’aux dattes et aux abricots.
6. Déposez les boulettes dans une assiette et placez-les au réfrigérateur pendant 2 heures. Dégustez frais.


Préparation : 30 min
Réfrigération : 2 h
• 450 g de fromage de chèvre frais
• 1 tige de céleri branche (plutôt au cœur)
• 2 cuill. à soupe de raisins secs
• 4 dattes sèches
• 4 abricots secs
• 1 cuill. à café de cumin en poudre
• 1 ou 2 pincées de piment d’Espelette
• Sel et poivre


chèvre, céleri et fruits secs


Pour 
20pieces



OEBPS/toc.html




		Début du livre









		Début du livre















OEBPS/images/Page_3.jpg





OEBPS/images/Page_5.jpg





OEBPS/images/Page_7.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
30 recettes pour faire
le tour de la boulette

e}









OEBPS/images/Page_1.jpg





OEBPS/images/Page_10.jpg
{

oooooooooo°







OEBPS/images/Page_4.jpg





OEBPS/images/Page_6.jpg
Oocoo0oo0ooo0o0o0






OEBPS/images/Page_9.jpg





OEBPS/images/Page_8.jpg





OEBPS/images/Page_2.jpg





