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Apéro et petites entrées


Crudités et dip fraîcheur 


1 Préparez le tartare de haricots. Pelez l’ail, puis écrasez-le. Égouttez les haricots. Réunissez l’ensemble dans le bol d’un robot avec le jus de citron, le persil, la menthe, l’huile et 1 cuillérée à soupe d’eau, puis mixez le tout.
2 Préparez le céleri, pelez la carotte, épépinez le demi-poivron, puis coupez-les en bâtonnets. Servez les crudités avec la sauce aux haricots.


Pour 1 personne
Préparation : 15 min
1 branche de céleri
1 carotte
1/2 poivron rouge
Pour le tartare de haricots
1 petite gousse d’ail
220 g de haricots de Lima
1 filet de jus de citron
1 cuill. à soupe de persil haché
1 cuill. à soupe de menthe hachée
2 cuill. à café d’huile d’olive


253 calories par portion 
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Apéro et petites entrées


Pour 8 personnes
Préparation : 15 min
1 grosse tomate mûre
3 avocats très mûrs
1 piment rouge ou vert
1 petit oignon rouge
1 poignée de coriandre
2 citrons verts
sel et poivre du moulin
Pour servir
quelques feuilles de coriandre
tortillas (chips)


1 Posez la tomate sur une planche à découper, puis réduisez-la en pulpe à l’aide d’un grand couteau et transférez-la dans un saladier. Coupez les avocats en deux. Retirez les noyaux, puis prélevez la chair à l’aide d’une cuillère et ajoutez-la dans le saladier. 
2 Épépinez le piment et pelez l’oignon, puis hachez-les avec la coriandre. Ajoutez l’ensemble dans le saladier. Pressez les citrons verts, puis arrosez la préparation du jus. Assaisonnez et mélangez le tout. Lissez la surface du guacamole à l’aide du dos d’une cuillère. Couvrez de film alimentaire et réservez au frais jusqu’au moment de servir. Ce guacamole se conserve 24 heures au réfrigérateur.
3 Au moment de servir, remuez soigneusement le guacamole. Parsemez de feuilles de coriandre et servez avec des chips de tortillas.


Guacamole 


103 calories par portion 
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Apéro et petites entrées


Pour 2 personnes
Préparation et cuisson : 10 min
6 mini-pains pita
1 cuill. à soupe de fromage frais
1 cuill. à soupe de cheddar ou de gruyère râpé
150 g de maïs en conserve
2 tranches de jambon
6 tomates cerises


1 Passez les pains pita au grille-pain de 30 secondes à 1 minute : ils doivent être gonflés, mais non croustillants.
2 Pendant ce temps, mélangez le fromage frais et le cheddar râpé dans un bol. Incisez les pains pita sur un bord puis étalez le mélange à l’intérieur, à l’aide d’une petite cuillère ou d’un couteau.
3 Égouttez le maïs. Détaillez le jambon en lamelles, puis coupez les tomates cerises en rondelles. Garnissez les pains pita de jambon, de tomates et de maïs. Aplatissez-les délicatement entre vos mains, puis faites-les griller 1 ou 2 minutes au grille-pain, ouverture vers le haut.


Pains pita garnis 


333 calories par portion 
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Apéro et petites entrées


 Pour 12 gros samoussas
Préparation et cuisson : 1 h
6 feuilles de pâte filo
3 cuill. à soupe d’huile végétale
2 cuill. à soupe de fécule de maïs
Pour la garniture
350 g de maïs surgelé
1 gros oignon rouge
2 cuill. à soupe d’huile végétale
2 cuill. à café de graines de cumin
1 citron vert
2 cuill. à café de garam masala 
200 g de feta


1 Préparez la garniture. Faites cuire le maïs 3 minutes dans une casserole d’eau bouillante. Égouttez-le. Pelez et hachez l’oignon. Mettez l’huile à chauffer dans un wok. Faites sauter les graines de cumin 30 secondes, puis ajoutez l’oignon et laissez-le cuire jusqu’à ce qu’il soit translucide. Pressez le citron vert. Incorporez le maïs, le garam masala, la feta et le jus de citron vert à la préparation. Laissez cuire 1 minute, puis réservez.
2 Étalez 1 feuille de pâte filo. Coupez-la en deux dans la longueur et huilez les deux moitiés. Déposez 2 cuillerées à soupe de garniture sur l’une des extrémités de chaque bande, puis pliez les bandes en formant un triangle. Répétez l’opération avec le reste des feuilles de pâte et de la garniture. Dans un bol, délayez la fécule de maïs avec un peu d’eau, puis badigeonnez-en l’extrémité des bandes de pâte pour fermer les triangles. À cette étape, vous pouvez congeler les samoussas.
3 Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6). Placez les samoussas sur une plaque de cuisson. Badigeonnez-les d’huile, puis enfournez pour 15 minutes, ou 30 minutes s’ils sont congelés.


Samoussas à la feta et au maïs 


131 calories par portion 
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Apéro et petites entrées


Pour 4 personnes
Préparation et cuisson : 25 min
1 oignon rouge
250 g de halloumi ou de feta
2 courgettes
16 tomates cerises
sel et poivre du moulin
Pour la sauce au citron
1 cuill. à soupe d’huile d’olive
2 cuill. à soupe de jus de citron
2 cuill. à café de feuilles de thym citron
1 cuill. à café de moutarde de Dijon
Pour servir
pains pita


1 Coupez l’oignon en quartiers, le fromage en 16 gros morceaux et les courgettes en deux dans la longueur, puis en tronçons épais. Enfilez les ingrédients sur 8 brochettes en alternant un morceau de halloumi, 1 tomate cerise, un tronçon de courgette et un quartier d’oignon. Placez les brochettes dans un plat, couvrez-les de film alimentaire, puis réservez-les au frais.
2 Préparez la sauce au citron. Réunissez tous les ingrédients dans un petit saladier, assaisonnez selon votre goût et mélangez.
3 Préchauffez un barbecue ou un gril, puis disposez les brochettes dessus. Remuez la sauce, nappez-en les brochettes et faites-les cuire 4 ou 5 minutes en les retournant régulièrement. Servez avec des pains pita chauds.


Brochettes de légumes au fromage 


194 calories par portion 
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Apéro et petites entrées


Pour 8 personnes
Préparation et cuisson : 30 min
32 crevettes crues décortiquées
24 petites feuilles de laurier
sel et poivre du moulin
Pour la mayonnaise au basilic
40 g de feuilles de basilic
3 cuill. à soupe d’huile d’olive
20 cl de mayonnaise allégée
le jus de 1 citron vert


1 Préparez la mayonnaise au basilic. Réunissez les feuilles de basilic dans le bol d’un robot avec 2 cuillerées à soupe d’huile. Mixez 1 ou 2 minutes, jusqu’à l’obtention d’une fine pâte. Ajoutez la mayonnaise et un filet de jus de citron vert en réservant les moitiés de citron dont le jus a été extrait. Mixez jusqu’à l’obtention d’une préparation lisse, puis transférez dans un bol et mettez au réfrigérateur.
2 Enfilez 4 crevettes et 3 feuilles de laurier sur chaque pique à brochette. Badigeonnez d’huile de toutes parts. Assaisonnez bien. Faites cuire 4 ou 5 minutes au barbecue ou sous le gril du four chauffé à feu vif, en retournant une fois, jusqu’à ce que les crevettes soient roses et tendres. À l’aide d’une cuillère, remplissez les moitiés de citron vides de mayonnaise au basilic et servez.


Brochettes de crevettes et mayonnaise au basilic 


192 calories par portion 
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Apéro et petites entrées


Pour 6 personnes
Préparation et cuisson : 30 min
3 tranches de pain de mie
2 échalotes
1 gousse d’ail
400 g de crevettes crues décortiquées
1 bonne pincée de noix de muscade 1 gros œuf
2 cuill. à soupe d’huile de tournesol
sel et poivre du moulin
Pour la sauce
1 poivron vert
1 piment vert
3 cm de gingembre
2 gousses d’ail
40 g de coriandre
1 cuill. à café de sucre en poudre
2 cuill. à café de vinaigre de malt ou de vin
le jus de 1 petit citron


1 Coupez les tranches de pain et les échalotes en deux. Pressez l’ail. Mettez tous les ingrédients des croquettes sauf l’huile dans le bol d’un robot. Salez et poivrez légèrement, puis mixez jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène. Façonnez 12 à 18 croquettes assez plates, couvrez-les et mettez-les au réfrigérateur jusqu’au moment de les cuire (24 heures au maximum).
2 Préparez la sauce. Épépinez le poivron et le piment. Lavez le bol du robot, puis mixez tous les ingrédients de la sauce jusqu’à l’obtention d’une sauce vert vif encore fluide. Salez, poivrez, puis transférez dans un bol de service. Placez ce dernier au réfrigérateur.
3 Juste avant de servir, faites frire les croquettes dans l’huile pendant quelques minutes de chaque côté, jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. Elles doivent être assez fermes, beaucoup moins souples que des croquettes de pommes de terre. Disposez-les sur un plat de service avec le bol de sauce.


Croquettes de crevettes 


153 calories par portion 
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Apéro et petites entrées


Pour 6 personnes
Préparation et cuisson : 40 min
1 oignon
2 gousses d’ail
2 cuill. à soupe de coriandre hachée
500 g de poulet, de dinde, d’agneau, de bœuf ou de porc haché
2 cuill. à café de curry
2 cuill. à café de cumin en poudre
1 cuill. à café de garam masala
1/2 cuill. à café de paprika ou de piment de Cayenne
1 œuf
50 g de chapelure
1 cuill. à soupe d’huile végétale
Pour servir
pains pita
sauce tomate


1 Préchauffez le four à 160 °C (therm. 5-6). Hachez l’oignon et l’ail, puis réunissez-les dans un saladier avec la coriandre. Ajoutez la viande, les épices, et mélangez le tout. Dans un bol, battez l’œuf, puis incorporez-le à la préparation avec la chapelure. Divisez en 18 parts égales et façonnez 18 boulettes de la taille d’une noix.
2 Mettez l’huile à chauffer dans une poêle à feu moyen et faites revenir les boulettes de viande 5 minutes en secouant la poêle régulièrement. Disposez les boulettes sur une plaque de cuisson, puis enfournez pour 20 minutes.
3 Laissez tiédir légèrement, puis servez avec des pains pita et de la sauce tomate.


Boulettes de viande épicées 


173 calories par portion 
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Apéro et petites entrées


Pour 12 mini-bruschettas
Préparation et cuisson : 35 min
3 gros panais
50 g de beurre
1 cuill. à café d’huile de truffe
2 cuill. à café d’huile d’olive
1 pain ciabatta
1 gousse d’ail
1 poignée de roquette
50 g de copeaux de parmesan
sel et poivre du moulin
pour servir
1 filet d’huile de truffe


1 Épluchez les panais, coupez-les en quatre dans la longueur, puis éliminez leur cœur. Détaillez-les en dés de 1 cm de côté. Mettez le beurre à chauffer dans une grande poêle à feu moyen. Ajoutez les dés de panais, salez, poivrez, puis faites cuire pendant 20 minutes en remuant régulièrement. Arrosez d’un filet d’eau, si nécessaire. Ôtez la poêle du feu. Transvasez les dés de panais dans le bol d’un robot. Ajoutez les huiles de truffe et d’olive, puis mixez jusqu’à l’obtention d’une purée. Assaisonnez selon votre goût. Réservez à température ambiante.
2 Faites chauffer le gril du four. Coupez 12 tranches de pain de 5 mm d’épaisseur et faites-les griller 2 minutes de chaque côté. Coupez la gousse d’ail en deux, puis frottez-en les toasts grillés.
3 Étalez la purée sur les toasts, parsemez de feuilles de roquette et de copeaux de parmesan. Arrosez d’un filet d’huile de truffe et servez sans attendre.


Mini-bruschettas à la purée de panais 


112 calories par portion 
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Apéro et petites entrées


Pour 2 personnes
Préparation et cuisson : 20 min
200 g de grosses crevettes crues décortiquées
1/2 baguette
1 gros piment rouge
2 gousses d’ail
1 citron
1 petit bouquet de coriandre
1 cuill. à café d’huile d’olive
2 bonnes poignées de roquette
sel et poivre du moulin


1 Incisez légèrement le dos des crevettes et retirez la veine noire. Coupez 4 tranches de baguette assez fines en biseau. Faites-les griller et maintenez-les au chaud. Épépinez le piment, puis émincez-le avec l’ail. Pressez le citron et hachez les feuilles de coriandre.
2 Mettez l’huile à chauffer dans un wok ou dans une sauteuse. Faites-y revenir l’ail et le piment jusqu’à ce qu’ils grésillent. Augmentez le feu, ajoutez les crevettes, puis laissez-les cuire jusqu’à ce qu’elles soient roses. Hors du feu, incorporez le jus de citron, la coriandre et assaisonnez le tout. Déposez les crevettes sur les toasts, parsemez-les de roquette, puis servez.


Bruschettas aux crevettes pimentées 


294 calories par portion 
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