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4 c. à soupe d’huile 
d’olive
ﬂeur de sel
4 gousses d’ail 
500 g de tomates 
cerises
quelques feuilles 
de basilic haché
50 g de parmesan 
en copeaux
4 tranches de pain 
de campagne 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 5 min
1Coupezles tomatesen2.
Mélangez-lesaveclebasilicetl’huile.
2Faites grillerlepain,puisfrottez-le
avecl’ail.Recouvrezdemélange
àlatomateetparsemez decopeaux
deparmesan.Salez,poivrez etservez
aussitôt.
Bruschea 
tomate 
- 
basili
APÉRITIFS & ENTRÉES
Italie
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6 c. à soupe 
d’huile d’olive
2 c. à soupe 
de vinaigre de xérès
glaçons (facultatif)
3 oignons nouveaux 
1 concombre 
épépiné
1 tranche de pain 
de mie 
1 poivron rouge
4 tomates 
bien mûres
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min
1Coupezles légumesengroscubes.
Taillez5ou6cubesdeconcombre 
etdepoivronentoutpetitsdés 
etréservez-les pourle décor.
2Mixezleslégumesdansunblender
aveclepainsanslacroûte,l’huile
etlevinai grejus qu’àobtenir 
unmélangebienlisse.Assais onnez.
Ajoutez del’eauglacéesinécessaire
pourobtenirlaconsistancedésirée.
3Servezbienfrais,parsemé 
depetitsdésdelégumes etavec
desglaçonss’ilfaittrèschaud.
Gaspacho 
andalo
APÉRITIFS & ENTRÉES
Espagne
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2 c. à soupe 
d’huile d’olive 
1 oignon 
haché 
600 g de pommes 
de terre en dés
2 gousses d’ail 
hachées 
80 g de chorizo 
en rondelles
200 g de chou 
kale 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 35 min
1Pliezchaquefeuilledekaleen2,
arrachezlaqueueetjetez-la.Émincez
inementlevert.
2Dansunecasserole,faitesre venir
l’oignon,l’ailetlechorizoavecl’huile.
Ajoutez lespommesdeterreet1l
d’eau.Salez,poivrez etfaitescuire
25minàf eudoux.
3Écrasezgrossièrementlespommes
deterreàlaf ourchettedansle
bouillon,puis ajoutezlechoukale
etfaitescuire5mindeplus.
Cald 
verd
APÉRITIFS & ENTRÉES
Portugal
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2 c. à soupe 
d’huile d’olive 
quelques feuilles 
de menthe
3 yaourts grecs 
1/2 citron 
2 gousses d’ail
1 gros concombre 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Égouttage : 3 h
1Vers ezles yaourtsdansune
passoiredoubléed’untorchonpropre.
Laissez-leségoutter3h.
2Hachez trèsinementl’ailavec 
lamenthe(gardez-enpour décorer) .
Fendezle concombre nonpeléen2,
retirezlesgraines etcoupez-le
enpetitsdés.
3Mélangez-leaveclesyaourts
égouttés,lehachisetlejusducitron.
Arros ez d’uniletd’huileetdécorez 
d’ailetdementherés ervés.
Tzatzik
APÉRITIFS & ENTRÉES
Grèce
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1 c. à soupe de curry 
2 c. à soupe d’huile 
de tournesol 
1 petite boîte de 
tomates concassées 
6 c. à soupe 
de ketchup 
1 oignon haché
4 saucisses 
de francfort 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 25 min
1Faites fondrel’oignon5min 
dansunesauteuseavecunpeu
d’huile.Ajoutezlestomates,
leketchupetle curry,puislaissez
mijoter10minàcouvert.Retirez 
lecouvercleetlaissezréduire
10min.Mixez lasauce.
2Pendantcetemp s,faitescuire
lessauciss es15 minàf eudoux 
aveclerested’huiledansunepoêle
àcouvert.
3Servezlessauciss escoupées
enrondellesetsaupoudrées
decurry,avecdespiquesenbois.
Accompagnezde lasauce.
Currywurs
APÉRITIFS & ENTRÉES
Allemagne
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1 c. à soupe de sucre
4 c. à soupe 
de crème fraîche
3 c. à soupe de gros 
sel 
1 bouquet 
d’aneth 
1 c. à café de poivre 
mignonnee 
1 c. à soupe 
de graines de carvi
500 g de saumon 
frais épais
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Marinade : 48 h
1L’avant-veille,hachezl’aneth
(gardez-enpourdécorer) .Mélangez-le
aveclecarvi,legross el,lepoivre 
etlesucre.
2Étalezlamoitiédumélangedans
uneboîteenplastiquehermétique,
posezlesaumondessusetrecouvrez
aveclereste.Fermezetplacez 
48haufraisenretournantlaboîte
etenjetantleliquide renduaubout
d’unjour.
3Lejour même,rincez etépongez 
soigneusementlesaumon.Tranchez-le
enbiaisetservez-leavecdelacrème.
Gravlax 
d saumo
APÉRITIFS & ENTRÉES
Suède
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1 c. à café de levure 
de boulanger sèche
4 c. à soupe 
de crème fraîche
150 g de farine 
40 cl de lait 
40 g de beurre 
fondu
2 œufs 
1 petit pot d’œufs 
de poisson 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 25 min 
Repos : 15 min
1Dansunbol,délayezlalevureavec
lelaittiède.Laissezrepos er 15min.
Séparezlesblancs desjaunes d’œufs.
2Fouettezlesblancsd’œufsennei ge.
Dansunsaladier,mélangezaufouet 
lafarineaveclesjaunes etlecontenu
dubol.Incorporez délicatement
lesblancsfouettés.
3Vers ezunelouchedepâte
dansunepetitepoêlebadigeonnée
debeurreaupinceau.Attendez 
quelasurface dublinisoits èche 
pourleretourneretcuire l’autrecôté.
Servezavecdelacrèmeetdesœufs 
depoisson.
Blini 
au œuf d poisso
APÉRITIFS & ENTRÉES
Russie
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25 g de farine
1 pincée de muscade 
râpée
60 cl de lait 
800 g de sauce 
bolognaise 
75 g de parmesan 
râpé 
40 g de beurre 
12 feuilles de lasagne 
sans précuisson 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 40 min
1Dansunecass erole,faitesfondre
lebeurreàf eudoux,incorporez
lafarineenfouettant,puisversez
lelait.Faites épaissir5min,sans
cesserdefouetter.Salez,poivrez
etrelevezdemuscade.
2Dansunplatàgratin,mettez 
lequartdelabéchamel,letiers  
delabolognais e,puis 4f euilles
delasagne.R épétezcesopérations 
2f oiseninissantpardelabéchamel
mélangéeauparmesan.Enf ournez
pour30à35minà180°C.
Lasagnes 
a bœu
PLATS
Italie
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6 c. à soupe 
de sauce tomate
200 g de tomates 
cerises
2 c. à soupe d’huile 
d’olive 
1 ﬁne pâte 
à pizza
POUR 2 PERSONNES
Préparation : 5 min ⁄ Cuisson : 5 min
1Préchauff ezlef ourà290°C
aveclaplaqueàmi-hauteur.
2D éroulezlapâteetlaissez-la
sur s onpapier.Tartinez-ladesauce
tomate,puisrecouvrez-laavec
lamozzarellaetlestomatescoupées
en2.Arros ezd’huile,salez etpoivrez.
3Sortezprudemmentlaplaque 
dufour,faitesglisserdessuslapizza
avecsonpapier etenf ournez pour
5minensurveillantlacuisson. 
Servezchaud,parsemédebasilic.
Pizz 
capres
PLATS
1 boule 
de mozzarella 
en tranches
quelques feuilles 
de basilic ciselé
Italie
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4 c. à soupe d’huile 
d’olive
20 cl de coulis 
de tomate
1 c. à soupe d’épices 
à paella
1 oignon 
400 g de mélange 
de fruits de mer 
surgelé
2 gousses d’ail 
150 g de petits pois 
surgelés
200 g de riz à paella 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 25 min
1Hachezl’oignonetl’ail.Faites
dégelerles fruitsdemer.Épongez-
lessoigneusementavecdupapier
abs orbantetfaites-lesre venir 5min
àl’huiledansunesauteuseavecle 
hachis.
2Ajoutez leriz,lecoulis,lesépices
et40cld’eau.Salezetpoivrez,puis
laissezmijoter20minàcouvert,
jusqu’àcequelerizaitabs orbé tout
leliquide.Ajoutezlespetitspois 5min
avantlaindelacuisson.
Ri 
au fruit d me
PLATS
Espagne
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