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POUR  À  PERSONNES
Préparation : 10 min
2 avocats bien mûrs

10 feuilles de coriandre
1 petit piment rouge
le jus de 1 citron
1 É pluchezetdénoyautez l es avocats.Émincez
l’o ignonetciselezinementlaco riandre.Hachez
lepiment.
2 Dansunpetitsaladier,écrasezlesavocatsàl’aide
d’une fourchetteaveclejusducitron.
3 Ajo utezl’oigno n,lacoriandre etlep iment,dusel
etdupoivre.Réserv ezaufrais.
GUACAMOLE
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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POUR  BOCAL ( CL)
Préparation : 30 min
Repos : 2 jours
Cuisson : 10 min
2 gros oignons rouges
20 cl de vinaigre de cidre
20 cl d’eau
2 c. à soupe de cassonade
2 branches de thym
1 feuille de laurier
1 c. à soupe de gros sel marin
1 c. à café rase de poivre en grains
1 Dansunecassero le,po rtezàébullitionl e vinaigre,
l’eauetlacassonade.Ajoutezlesaro mates,lesel
etl epoivre.Laissezbouillir1min,puisôtezdufeu.
2 Pour unemeilleure co nservati on,mieuxvaut
stériliserlecontenan tquivarecevoir l espickles.Vous
pouvezleplongerdansdel’eaubouillanteoul eplacer
10mindans uncuit-vapeur.
3 Éminceztrèsinementlesoigno nsro uges,
sipossibl eàlamandoline.Remplissezlebocalauxdeux
ti ers puisversezleliquidebo uillantpourreco uvrir 
lesoignons.
4 Ferm ezhermétiquement,laissezrefro idiret
patientezaumo ins2joursavan tdeconsommer.
CONSEIL
Ces pickles se conservent 3 semaines. Essayez 



avec des baies roses.
PICKLES 
D’OIGNONS ROUGES
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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POUR  BOCAUX ( L)
Préparation : 20 min
Repos : 1 à 2 h

chou chinois, chou blanc, 
oignons, radis…)
3 gousses d’ail
3 ou 4 cm de gingembre frais
30 g de piment coréen 
en poudre (gochugaru) 
ou des piments frais
20 g de sel de mer

1 c. à soupe de sucre
1 Coupezl es l égumes enlanièresouenines
rondelles.Hachezl’ailetlegingemb re.
2 Dansungrandsaladi er,versezto usleslégumes 
avecl’ail,legingemb re,le piment,lesel,lenuoc-mâm
etl esucre.Mélangezsoigneusement(utilisezdesgan ts
etévitez l econtactavecles yeux).Laissezreposer1à2h.
3 Remplissezlesbocauxe npressantbienleslégumes
pourq u ’iln erestepasdeb ullesd’air.Laissez2à3cm
devide enhaut.Ferm ezetplacezl es bocauxsurune
assiette.Lespremiersj ours,lafermentatio npeutlaisser
so rtirunpeudejus:n’ouvrezpasl esbocauxpo ur
nettoyer.
4 Laissezfermenteràtempératureambiante,sans 
to ucherlesbocaux,entre5jourset3semaines.
ASTUCE
Pour stopper la fermentation, rangez les bocaux 
au réfrigérateur.
KIMCHI
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 10 min

100 g de pois chiches cuits
quelques graines 
de sésame noir
2 gousses d’ail pelées
et dégermées
1 citron
2 c. à soupe de tahini
(purée de sésame)
1 Coupezlabetteraveenm orceaux.Égouttezles
poischiches .
2 Mixezle toutav ecl’ail,dujusd ecitro netletahini
jusqu’ào bteniruneconsistanceo nctueuse.Salez
etpoivrez.Réserv ezaufrais.
3 Aumomentdeservir,parsemezdesésamenoir.
HOUMOUS 
DE BETTERAVE 
AU SÉSAME NOIR
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 10 min

rouges cuites
150 g de pois chiches
en conserve
1 gousse d’ail
2 c. à soupe de tahini
(purée de sésame)
1 c. à café de cumin
en poudre
3 c. à soupe d’huile d’olive

1 Danslebold’unmixeur,réunissezlesbetteraves
coupéesenmorceaux,lespoischiches,l’ail,letahini,
lecumin,l’h uiled’olive,lejusdecitron,duseletdu
poivr e .
2 Mixezjusqu’àobtenirunecrèmeonctueuse.Vous
pouvezajouter3c.àsouped’eautièdepourdétendre
lemélanges’ ilesttropépais.
HOUMOUS 
À LA BETTERAVE
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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1 Égouttezlessardinesetretirezl esarêtes
centrales.Émiettezlepoisso ndansunsaladier.
2 Ajo utezl es échalotesetlepersilhachésinement,
p uislefromagefrais.
3 Mélangezjusqu ’àce quelap réparationso it
h omogène,eninco rporantl ejusdecitro naufur 
etàmesurepo urasso uplir l emélange.
RILLETTES 
DE SARDINES
POUR  PERSONNES
Préparation : 10 min
2 boîtes de sardines
à l’huile d’olive
2 échalotes
4 brins de persil
100 g de fromage frais
le jus de 1 citron
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 15 min
Cuisson : 2 min

(environ 7)
80 g de pousses d’alfalfa 
3 oranges
1 c. à soupe de noix de macadamia
1 c. à café de graines de cumin
4 brins de coriandre
POUR  VINAIGRETTE
2 c. à soupe de vinaigre de cidre
1 c. à soupe de moutarde 
à l’ancienne
1 pincée de coriandre
1 pincée de cannelle
3 c. à soupe d’huile d’olive
1 Épluchezlescarottesetrâpez-les.P elezlesoranges
àvifetprélevezlessuprêmes.Récupérezlejusau -dessus
d’unboletpressezlesrestesdesoranges.
2 Préparezlavinaigrette.Mélangezlejusd’orange
auvinaigredecidre,àlamoutardeetauxépices.Salez,
poivrezetajoutezl’h uiled’olive.
3 Concassezlesnoixdemacadamia.Faitesgriller
lesgrainesdecumin2mindansunepoêlesansmatière
gras se .
4 Mélangezlescarottesaveclespoussesd’alfalfa
etlacoriandreciselée,ajoutezlessuprêmesd’orange,
lesnoixdemacadamiaetlesgrainesdecumin.Audernier
moment,versezlavinaigretteetmélangez.
CAROTTES RÂPÉES
ET ALFALFA
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 30 min
4 pamplemousses roses



quelques radis roses
4 c. à soupe d’huile d’olive

3 brins de persil
ou de cerfeuil
1 Râpezinementl e zestede1pamplem ousse
pourobtenirl’équival entde½c.àso upe.É pluchez 
les pampl emoussesetdétachezl esquartiers.
2 Rincezle citronco nitetdétaillez-leenpetitsdés.
Rincezetessorezlamâcheetlecresson.Coupezles
radisenrondelles.
3 Dansunplatdeservicecreux,disposezlesd eux
saladesenl esmélangeant.Placezl esq uartiers
depampl emousse etlesrondellesderadis.
4 Préparezunesauceavecl’huile d’o liv e,l ezeste
depampl emousse,lesdésde citronco nit,le jus
decitro n,duseletdupoivre.Versezsurlasalad e 
etmélangez.Aumomentde servir,parsemez
depersilciselé.
SALADE FRAÎCHEUR 
AU PAMPLEMOUSSE
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 10 min
Cuisson : 2 min
80 g de pousses d’épinards
80 g de pousses de bambou 
en conserve
3 mandarines
1 c. à soupe de pignons de pin
POUR  VINAIGRETTE
1 mandarine
1 citron vert
1 c. à soupe de vinaigre
balsamique blanc
2 c. à soupe d’huile d’olive
1 Coupezlesmandarinesenrondelles.P oêlez
lespignons2minsansmatièregrasse.
2 Préparezlavinaigrette.Pressezlesfruits
etmélangezleurjusaveclevinaigrebalsamique
etl’h uiled’olive.Salezetpoivrez.
3 Rincezlespoussesdebambouàl’eauclaire,
égouttez-lesetrépartissez-lesdanslesbolsavec
lespoussesd’épinardsetlesrondellesdemandarine.
Parsemezdepignonsetsalez.Arrosezdevinaigrette
auderniermomentetmélangez.
SALADE D’ÉPINARDS, 
BAMBOU  
ET MANDARINES
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 5 min
4 endives
80 g de cheddar
1 petite grappe de raisin
POUR  VINAIGRETTE
1 c. à café de sirop d’érable
1 c. à soupe de vinaigre 
de cidre
2 c. à soupe d’huile de noix
2 c. à soupe d’huile de colza
1 Effeuillezl esendives etco upez-lesenm orceaux.
Lav ezl eraisinetégrappez-le.Coupezlecheddar
enpetitsdés.
2 Préparezlavinaigrette.Mélangezl esirop
d’érable av eclevinaigredeci dre,puisversez
les huiles.Sal ez,poivrezetémulsio nnez.Mélangez
to usles ingrédientsetserv ez.
VARIANTE
Vous pouvez remplacer le raisin par des suprêmes 
d’orange.
SALADE D’ENDIVES
AU CHEDDAR 
ET AU RAISIN
APÉRITIFS ET ENTRÉES
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