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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min
1Épluchezleconcombreunetranche
surdeux,coupez-leentronçons
de10cmetévidez-les.
2Dansunbol,mélangezle
fromage,lemiel,lesnoixetlethym.
Assaisonnez.
3Remplissezlestronçons
deconcombredecemélange,puis
coupez-lesentranchesépaiss​ ​es
de1,5cm.Présentez-lessurdespiques
àcocktailetservezbienfrais.
Sucee​ ​
d​ ​concombre,​ ​mie​ ​e​ ​noi
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
express
20​ ​g​ ​de​ ​noix​ ​
grossièrement​ ​
concassées
150​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
à​ ​tartiner
2​ ​branches​ ​de​ ​thym
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel
1​ ​concombre















[image: ]














[image: ]8
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​/​ ​Repos​ ​:​ ​30​ ​min
1C​ ​oupezlestomatesetlesolives
endeux.Mélangez-lesdansunbol
avecleconcombreetlaf​ ​eta,puis
vers​ ​ezpar-dessusl’huileetlevinaigre.
Laissezmariner30minaufrais.
2Assemblezlesbrochettes
surdespiquesàcocktailetservez.
Salad​ ​grecqu​ ​
e​ ​broche
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​vinaigre
100​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​
en​ ​gros​ ​cubes
16​ ​olives​ ​noires​ ​
dénoyautées
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
d’olive
1/2​ ​concombre​ ​
en​ ​gros​ ​cubes
16​ ​tomates​ ​cerises
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​30​ ​min
1Faitescuirelechou-leur15min
àl’eau.Écras​ ​ez-leàlafourchette
etmélangez-leavecleparmesan,​ ​
lachapelureetl’œuf​ ​.Salez,poivrez
etformezdescroquettes.
2Placez-lessurlaplaqueduf​ ​our
etarros​ ​ezd’huile.Enf​ ​ournezpour
15minà180°Cenlesretournant
àmi-cuisson.
3Servezàl’apéritifouenentrée
avecunesaladeverteoucomposée.
Croquee​ ​
d​ ​chou-fleu​ ​a​ ​parmesa
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
1​ ​œuf
30​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​
râpé
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
30​ ​g​ ​de​ ​chapelure
400​ ​g​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​
en​ ​bouquets
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
1Ôtezlespiedsdeschampi​ ​gnons.
Dansunbol,mélangezlefromage
etlejusdecitron,puisajoutez​ ​
lesher​ ​bes.Salezetpoivrez.
2G​ ​arnissezlechapeaudes
champi​ ​gnonsdecemélange
etservezbienfrais.
Champignon​ ​
farci
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
express
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​
de​ ​citron
10​ ​brins​ ​
de​ ​ciboulee​ ​ciselée​ ​
150​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
à​ ​tartiner
10​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic​ ​
ciselé
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​menthe​ ​ciselée
16​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​30​ ​min
1C​ ​oupezlespoivronsendeux,
épépinez-lesetplacez-lessurlaplaque
dufour,peauverslehaut.Enfournez
pour30minà200°C.
2Placezlespoivronsdansunsac
enplastiquependant15min,puis
pelez-lesetcoupez-lesenmorceaux.
3Mixezlespoivronsavecl’oi​ ​gnon,
l’huile,lachapelureetlebasilic.Salez,
poivrezets​ ​ervezfraissurdupain​ ​
oucommedippourtremperdes
gressinsoudescrudités.
Poivronnad
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​chapelure
1​ ​oignon​ ​blanc
10​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
d’olive
2​ ​poivrons​ ​rouges
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​15​ ​min
1Faitescuirelepotimarron15min
dansdel’eaubouillante.
2Danslebold’unblender,placez​ ​
lespoischichesrincésetégouttés,​ ​
letahin,lecumin,lejusducitron​ ​
etlepotimarron.Salez,poivrez​ ​
etmixezjus​ ​qu’àobtenirunmélange
homogène.
3Ajoutezdel’huiles​ ​elonlatexture
désiréeetparsemezdecoriandre.
Houmou​ ​
a​ ​potimarro
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
huile​ ​d’olive
coriandre​ ​ciselée
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin​ ​
en​ ​poudre
240​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​
chiches​ ​cuits
1/2​ ​citron
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​tahin
100​ ​g​ ​de​ ​potimarron​ ​
en​ ​morceaux
+
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​10​ ​min
1Faitesrevenirleschampignons
deParis10mindansl’huileavec
l’échaloteetl’ail.
2Mixezleschampi​ ​gnonsdeP​ ​aris
aveclesnoixetlapuréed’amande.
Salezetpoivrez,ajoutezdela
cibouletteetlaiss​ ​ezrefroidir.
3Servezlesrillettestartinées
surdupain,desblinis…
Rillee​ ​
d​ ​champignon​ ​d​ ​Pari
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
ciboulee​ ​ciselée
10​ ​g​ ​de​ ​noix
1​ ​échalote​ ​
émincée
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​purée​ ​
d’amande
1​ ​petite​ ​gousse​ ​d’ail​ ​
pressée
+
express
150​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​en​ ​morceaux
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1​ ​citron
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​purée​ ​
d’amande
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​graines​ ​de​ ​chia
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’amandes​ ​
en​ ​poudre
1​ ​beerave​ ​crue​ ​
en​ ​dés
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min
1Danslebold’unblender,pressez​ ​
lecitron,ajoutezlapuréed’amande,
lesamandesenpoudre,lesgraines
dechiaetlabetterave.
2Mixezletout.Assaisonnez.
Silatartinadeesttropépaiss​ ​e,
ajoutezunpeud’eau.
3Vouspouvezs​ ​ervirlatartinade
surdupain,desblinis…
Tartinad​ ​
beerav​ ​e​ ​amand
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
express
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1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​coriandre​ ​
en​ ​poudre
1​ ​avocat
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​paprika
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​
de​ ​citron​ ​vert
4​ ​œufs
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​10​ ​min
1Faitesdurcirlesœufs10min
dansdel’eaubouillante.Coupez-les
endeuxetrés​ ​ervezlejaunedans
unbol.
2Ajoutezlachaird’avocat,lejus
decitron,lesépices,salezetpoivrez.
Mixezletout.R​ ​eplacezcemélange
dansleblancdesœufsets​ ​ervez
bienfrais.
Œuf​ ​mimos​ ​
à​ ​l’avoca
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
express
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​5​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​12​ ​min
1Mettezlesavocatscoupésendeux
etdénoyautésdansunplatàfour.
2Cassez1œufdanschaque
demi-avocat,puispars​ ​emez
deparmesanetdeciboulette.Salez,
poivrezetenfournezpour10à12min
à180°C.
3Arros​ ​ezdecrèmeets​ ​ervez​ ​
aveclepaindecampagne.
Avocat​ ​gratiné​ ​
à​ ​l’œu
APÉRITIFS​ ​&​ ​ENTRÉES
4​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​
de​ ​campagne​ ​grillé
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​ciboulee​ ​ciselée
4​ ​œufs
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​crème​ ​liquide​ ​
(à​ ​15%​ ​de​ ​MG)
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​parmesan​ ​râpé
2​ ​avocats
pour​ ​recevoir
express
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