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Velouté de brocoli

Entrée : 1 p par personne pour 4 personnes

Ingredients : 

1 brocoli 500 gr

1 cs de vinaigre

1 l de bouillon de volaille 

160 g de lait concentré non sucré à 4%

1 cs de ciboulette ciselée

sel poivre
· Séparer les florettes de brocoli, les rincer dans de l eau fraîche additionnée de vinaigre, égoutter, porter une grande quantité d eau salée a ébullition, y faire blanchir les  florettes 6 mn, égoutter, 

· Dans une casserole, porter le bouillon de volaille a ébullition, ajouter le lait concentré non sucré et mélanger, plonger les florettes de brocoli et laisser cuire 5 mn, à feu moyen

· Mixer la préparation, répartir le velouté dans des bols, rectifier l assaisonnement en sel, donner un tour de moulin a poivre et parsemer de ciboulette. 

Marinade de saint jacques au concombre 
Entrée : 2 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients : 

200 gr de noix de saint jacques fraîches

2 citrons verts

2 fines tranches de saumon fumé 60 gr

1 pomme 1 concombre

1 cc de ciboulette ciselée

1 cc d aneth ciselé

1 cc de persil plat ciselé

4 cc d huile d olive

sel poivre du moulin

· Rincer et éponger les noix de saint jacques, les couper en fines lamelles, les mettre dans un plat creux, les asperger avec le jus d un citron et demi, saler et poivrer faire mariner 15 mn au réfrigérateur, détailler le saumon fumé en petites lanières

· Peler la pomme et le concombre, les détailler en fins bâtonnets, les mettre dans un récipient avec les herbes, arroser d huile d olivier et d un demi jus de citron, saler et poivrer,

· Répartir la préparation au centre des assiettes de service, ajouter les lamelles de saint jacques sur le dessus, donner un tour de moulin a poivre et décorer de lanières de saumon, déguster de suite.

Salade mimosa aux épinards

Entrée : 2 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

2 œufs durs

8 radis roses

1 oignon blanc

200 gr de jeunes pousses d épinard

1 cœur de trévise

4 cc d huile d olive

1 cc de vinaigre

sel poivre du moulin

· Faire cuire les œufs dans de l eau bouillante pendant 10 mn, les plonger dans un bol d eau froide, peler partiellement des radis, les équeuter et le couper en rondelles , peler et couper l oignon en fines rondelles

· Equeuter les pousses d épinards, les rincer et les essorer, rincer et essorer les feuilles de trévise, les couper en lanières, mettre les salades dans un saladier , ajouter  les rondelles de radis et d oignon, asperger d huile et de vinaigre, saler et poivrer, remuer

· Ecaler les œufs durs , couper le blanc en lanières, les incorporer dans la salade et mélanger de nouveau, décorer avec le jaune d œuf émietté. 

Pissaladière aux oignons et aux anchois

Entrée : 3 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients : 

120 gr de pâte feuilletée a 20 %

1 grosse tomate

2 cc d herbes de Provence

250 gr d oignons rouges

2cc d huile d olive

8 petites filets d anchois a l huile 20 gr

4 olives noires

sel poivre

· Préchauffer le four a 201 ° (th6) découper 4 cercles de 12 cm de diamètre, ébouillanter et peler la tomate, prélever 4 tranches les étaler dans les moules, saupoudrer d herbes de Provence

· Eplucher et émincer les  oignons dans une sauteuse, faire chauffer l huile d olive, y faire fondre les oignons a feu doux et sans cesser de remuer, saler et poivrer, les répartir sur les tranches de tomate, disposer 2 anchois transversalement,

· Enfourner les tartelettes pour 12 mn, au moment de servir, démouler et décorer d une olive.

Salade de chou chinois aux pétoncles 

Entrée : 1,5 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients : 

250 gr de noix de pétoncle surgelées

400 gr de chou chinois pé tsai 8 grandes feuilles

4 cc d huile 

1 cc de jus de citron

1 cs de coriandre ciselée

· Faire dégeler les noix de pétoncle dans de l eau tiède pendant 30 mn, les égoutter et les éponger sur un papier absorbant, 

· Rincer les feuilles de chou, les émincer en chiffonnade et les mettre dans un saladier, arroser de 3 cc d huile et de jus de citron, saler poivrer et parsemer de coriandre, mélanger et répartir la salade dans les assiettes de service,

· Faire chauffer une cc d huile dans une sauteuse antia adhésive, y faire revenir les noix de pétoncle 2 mn tout en remuant , saler et poivrer, les disposer sur la chiffonnade

ASTUCE : remplacer le cou chinois par de la salade romaine ou batavia 

Mille feuille de tomate au chèvre frais

Entrée : 2 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

4 grosses tomates a farcir

180 g de chèvre frais léger

½ yaourt nature a 0%

1 cs d oignon blanc haché

1 cs de ciboulette ciselée

2 cs de basilic ciselé

sel poivre

· Plonger les tomates rapidement dans d eau bouillante, les rafraîchir et les peler, couper une tranche a la base et sur le dessus chaque tomate, les creuser et inciser un coté avec la pointe d un couteau de façon a obtenir une bande épaisse, la tailler en 3 rectangles les saler et laisser le jus s égoutter pendant 15 mn,

· Détendre le chèvre frais avec un peu de yaourt, ajouter l oignon haché et la ciboulette, poivrer et mélanger,

· Monter les mille feuilles : sur chaque assiette de service, disposer un rectangle de tomate, recouvrir d un peu de préparation au chèvre, ajouter un rectangle de tomate et un peu de préparation au chèvre, terminer par une  bande de tomate parsemer de basilic, servir bien frais

ASTUCE : accompagner d une salade assaisonnée d une vinaigrette aux herbes (a comptabiliser)

Brochette d espadon au serpolet

Entrée : 3 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

1 darne d espadon de 400 gr

1 petit bouquet de serpolet

20 cl de lait écrémé

12 tomates cerise

8 petits champignons de paris boules

2 cc d huile d olive

le jus d un citron

sel poivre

· Couper la darne d espadon en cubes, les mettre dans un plat creux avec le serpolet, saler et poivrer puis arroser de lait, couvrir et laisser mariner au frais pendant 1 h , en mélangeant de temps en temps ,

· Préchauffer le four, position gril, rincer et équeuter les tomates cerises, rincer et couper le pied des champignons

· Egoutter les cubes de poisson et les éponger sur un papier absorbant, les enfiler sur des brochettes en les intercalant avec les tomates cerise et les champignons, enduire les brochettes d huile a l aide d un pinceau, les enfourner sous le gril du four pour 10 mn en retournant a mi cuisson

· Au moment de servir saler poivrer et arroser de jus de citron

ASTUCE : accompagner d un riz sauvage et d une sauce a citron (a comptabiliser) pour une garden party, faire cuire les brochettes au barbecue

Terrine de courgette a l estragon

Entrée : 2,5 p par personne pour 6 personnes

Ingrédients : 

400 gr de courgettes

20 g de farine 

1 dl de lait écrémé

2 pincées de noix de muscade

2pincées de cannelle

1 cs de crème fraîche  épaisse a 4 ou 5 %

12 feuilles d estragon

3  œufs 

sel poivre

· Préchauffer le four a 200 ° (th 6), laver les courgettes, les essuyer et les râper finement, délayer la farine dans le lait et porter a ébullition en remuant,

· Ajouter les courgettes dans la casserole avec sel, poivre, muscade et cannelle, faire cuire 8 mn en mélangeant avec une cuillère en bois , hors du feu ajouter la crème et les feuilles d estragon ciselés

· Battre les œufs a la fourchette et les ajouter au contenu de la casserole,  verser le tout dans un moule a cake en silicone et faire cuire 25 mn au four, laisser refroidir et mettre au réfrigérateur jusqu au moment de servir

ASTUCE : remplacer la crème fraîche par de la cancoillotte (a comptabiliser) 

Croustinis aux œufs brouillés 

Entrée : 2,5p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

2/5 de baguette (100gr)

1 petit bocal de mini asperges vertes (110 ml)

2 petits œufs

2 cc de ciboulette ciselé

1 cc de margarine

sel poivre

· Couper le tronçon de baguette en deux dans l épaisseur puis partager chaque moitié de nouveau en deux, les toaster au grille pain, égoutter les asperges, en réserver 4 et couper les autres en petites morceaux

· Battre les œufs en omelette avec 1 cc de ciboulette, saler et poivrer, faire fondre la margarine dans une sauteuse antiadhésive, y verser l omelette puis remuer constamment a l aide d une spatule en bois , lorsque les œufs commencent a prendre, incorporer les morceaux d asperges

· Répartir les œufs brouillés sur le pain grill, donner un tour de moulin a poivre, saupoudrer de ciboulette et décorer d une asperge entière

ASTUCE : déguster a l apéritif ou en entrée avec une salade verte

Sandwich au poulet

Plat : 5 p par personne pour 1 personne

Ingrédient :

1 blanc de poulet (160 g cuit)

1 feuille de laitue

1 tomate

2 cc de crème fraîche à 4 %

 1 cc de moutarde

1/5 de baguette

2 cs de haricot vert en conserve

poivre sel

· Faire cuire le blanc de poulet pendant environ 10 mn sur feuille de cuisson et en le retournant a mi cuisson, le le laisser refroidir et le couper en lamelle

· Préparer les autres ingrédients, découper la feuille de salade en chiffonnade  et la tomate en fine tranche, mélanger la moutarde avec la crème fraîche, saler poivrer

· Couper le pain en 2 dans le sens de la longueur et le tartiner avec ce mélange, ajouter les rondelles de tomate, la chiffonnade de laitue, le blanc de poulet émincé ainsi que les haricots verts, refermer et emballer dans du papier d aluminium pour une meilleurs conservation jusqu au moment de la dégustation

Mousse de thon
Entree : 1,5 p par personne pour 8 personnes

Ingrédients : 

1 sachet de préparation pour gelée

25 cl de vin blanc

1 boite de thon au naturel (400 g)

1 cs de moutarde

5 cl de vinaigre

1 cs de persil haché

100 g de fromage blanc a 0 %

1 cs d huile

sel poivre

· Préparer la gelée en suivant les indications du produit mais en mettant moitié eau et moitié vin blanc , mixer le  thon  égoutté avec la moutarde, vinaigre sel et poivre

· Lorsque la gelée est tiédie la mélanger au thon, persil et fromage blanc, tapisser un moule cake de film étirable (ou utiliser un moule en silicone) verser la préparation et faire prendre au frais pendant un nuit avant de le démouler

Pirogue de concombre au saumon et a l aneth

Entrée : 2 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

2 concombres moyens

150 gr de saumon fumé

4 cs de fromage blanc à 20 %

1 cs de moutarde

aneth

sel poivre

· Peler les  concombre et les couper dans le sens de la longueur, épépiner, évider et couper chaque moitié dans le sens de la largeur de manière a obtenir 8 pirogues, réserver

· Dans un saladier, verser la pulpe du concombre ainsi que le saumon fumé après les avoir émincés, ajouter le fromage blanc et la moutarde, saler poivrer et mélanger, farcir chaque pirogue avec cette préparation et déposer un peu d aneth ciselé, servir frais

ASTUCE : ajouter 1cc de crème fraîche a 4 % pour une préparation plus veloutée

Potage au cresson 

Potage : 2 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

1 botte de cresson

1 cs de vinaigre

200 gr de PDT

1 cc de margarine

1 cs d échalote hachée

80 cl de bouillon de volaille 

20 cl de lait ½ écrémé

4 cs de crème fraîche a 4 %

sel poivre

· Rincer la botte de cresson dans une grande quantité d eau fraîche additionnée de vinaigre, couper les tiges au niveau du lien, rincer de nouveau les feuilles dans l eau fraîche, les égoutter, enlever celles qui sont fanées et couper les grosses tiges,

· Peler et rincer la PDT la détailler en petits cubes, faire chauffer la margarine dans une cocotte, y faire fondre l échalote puis le cresson pendant 3 mn à feu doux

· Mouiller avec le bouillon de volaille, porter a ébullition, ajouter les cubes de PDT puis le lait, laisser cuire a feu doux 12 mn

· Mixer la préparation, rectifier l assaisonnement en sel et poivrer, répartir le potage dans des  assiettes creuses ou des bols, ajouter la crème fraîche et déguster bien chaud

Consommé glacé de tomate, sorbet citron 

Entrée : 1,5 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

180 ml de sorbet de citron

1 kg de tomates juteuses

2 cc d huile d olive

½ cc de cumin en poudre

½ cc de gingembre surgelé
3 gouttes de Tabasco

4 feuilles de basilic

sel poivre 

· Former 4 boules  de sorbet et les réserver au congélateur, plonger les tomates 30 secondes dans de l eau bouillante puis les éplucher et les couper en morceaux

· Dans une cocotte, faire chauffer l huile d olive, verser le gin gendre et le cumin, remuer et ajouter les tomates, saler et poivrer, faire cuire 5 mn a feu moyen tout en remuant, couvrir et laisser cuire 10 mn a feu doux

· Mixer la préparation et ajouter le Tabasco, rectifier l assaisonnement, laisser refroidir, puis réserver au réfrigérateur pendant 30 mn

· Au moment de servir, répartir le consommé dans des assiettes creuses, ajouter une boule de sorbet citron

    au centre et parsemer de feuilles de basilic ciselées, déguster de suite

Clafoutis de tomate

Plat : 5 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients : 

500 gr de tomates cerise

10 gr de beurre

30 cl de lait ½ écrémé

3 cs de farine

3 œufs

40 gr de comté râpé

sel

· Préchauffer  le four a 190 ° (th 5) laver égoutter et essuyer les tomates cerise

· Faire fondre la moitié du beurre au four a micro ondes, dans une casserole, faire tiédir le lait, a l aide d un batteur électrique, mélanger la farine les œufs le comté le beurre fondu et le lait tiédi saler, mélanger pour obtenir une pâte lisse et liquide

· Beurrer un plat ave le reste de beurre, disposer les tomates cerise et verser la pâte, enfourner a mi hauteur et faire cuire pendant 40 mn , laisser tiédir avent de servir

Dorade sur lit de légumes

Plat : 3 p par personne pour 1 personne

Ingrédients : 

1 dorade (350 g cru)

2 petites tomates

2 petites courgettes

1 cc d huile

2 cs de coulis de tomate nature

thym

sel poivre

· Préchauffer le four a 180° (th 5) passer la dorade sous l eau et la vider, la réserver au frais, laver puis couper les légumes en fines rondelles

· Dans un plat a gratin huilé, faire un lit en déposant en couches alternées les rondelles de tomates et de courgettes, déposer la dorade sur le dessus saupoudrer de thym haché, saler et poivrer et verser le coulis de tomate, couvrir d un fuile de papier aluminium et enfourner pendant 20 mn

ASTUCE : servir avec des PDT vapeur a satiété (a comptabiliser) et une rondelle de citron

Salade de la mer

Plat : 5 p par personne pour 1 personne

Ingrédients :

4 cs de blé dur cuit 

4 bâtonnets de surimi

2 tomates

2 fonds d artichaut (en conserve)

1 cc d huile

1 cs de jus de citron

persil haché déshydraté

sel poivre

· Faire cuire le blé dans une casserole d eau bouillante salée selon le mode de cuisson conseillé sur l emballage  puis égoutter, laisser refroidir

· Couper les bâtonnets de surimi en rondelles, laver et couper les tomates en petits cubes, ajouter les fonds d artichaut coupés en dés, mélanger et mettre ces ingrédients dans une boite hermétique

· Faire une sauce dans n bocal en mélangeant l huile, le  jus de citron, le sel l poivre et le persil, mettre au frais pour le lendemain, ajouter la sauce au moment du repas

Colin froid farci aux crevettes

Plat : 3 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

1 l de court-bouillon

1 tronçon de colin (600 gr)

1 tranche de pain de mie (20g)

5 cl de lait écrémé

60 gr de saumon fumé

60 gr de crevettes décortiquées

1 cc de persil haché

poivre

· Porter le court-bouillon a ébullition, y plonger le morceau de poisson baisser le feu et le faire pocher 15 mn a feu doux

· Pendant ce temps imbiber la tranche de pain de mie de lait et  la mixer avec le saumon fumé ajouter les crevettes et le persil, poivrer et mélanger

· Retirer le colin du court-bouillon enlever la peau puis l arête centrale par le dessus en cartant les bords supérieurs, le farcie de la préparation aux crevettes et reconstituer le tronçon de poisson, l envelopper dansun papier aluminium laisser tiédir et réserver au réfrigérateur pour 1 h, au moment de servir, couper le colin en 4 portions

ASTUCE : accompagner de tranches de tomate et d une sauce aux herbes (a comptabiliser) 

Tartelette de fromage a la figue

Accompagnement : 5,5 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

120 gr de pâte feuilletée allégée a 20 %

2 petites figues violettes (90g)

2 saint marcelin (150g)

1 cc de romarin haché

poivre du moulin

· Préchauffer le four q 201 ° (th6), découper 4 cercles de 12 cm de diamètre dans la pâte en conservant le

Papier de cuisson les piquer  et foncer 4 moules a tarte de 8 cm de diamètre

· Détailler les figues en 4 quartiers, couper la partie dure de la queue, couper les fromage en 2 dans le sens de la largeur, disposer une moitié de formage dans chaque moule, parsemer e romarin, donner un tour de moulin a poivre et recouvrir de 2 quartiers de figue, coté peau sue le dessus

· Recouvrir les moules de papier aluminium et enfourner pour 10 mn baisser le four a 180 (th 5) enlever le papier aluminium et poursuivre la cuisson 3 a 4 mn , laisser tiédir hors du feu, démouler et déguster

ASTUCE : accompagner d un mesclun assaisonné d une vinaigrette aux herbes (a comptabiliser) 

Tagliatelles carbonara aux poireaux 

Plat : 6 p par personne pour 4 personnes 

Ingrédients :

2 poireaux

1 cc de margarine

400 gr de tagliatelles

4 cs de crème fraîche à 4%

1 sachet de dés d épaule (150g)

1 jaune d œuf

sel poivre

· Fendre les poireaux, enlever une partie eu vert, les émincer finement puis les rincer et les égoutter, faire chauffer la margarine dans une sauteuse antiadhésive, y faire fondre les poireaux a feu doux pendant 10 mn, tout en remuante : ajouter un peu d’eau en cours de cuisson pour qu ils n attachent pas, saler poivrer couvrir et réserver

· Porter une grande quantité d eau salée a ébullition, faire cuire les tagliatelles pendant  7 mn, égoutter et verser dans un récipient préalablement chauffé, le maintenir au chaud,

· Verser la crème sur les poireaux incorporer les des d épaule ,faire chauffer le tout pendant 2 mn , verser la préparation sur les pâtes, ajouter le jaune d œuf et mélanger  délicatement , donner un tout de moulin a poivre, servir sans attendre

Pain pitta repas 

Plat : 5 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

4 pains pitta 70 g

8 feuilles de batavia

4 tranches de tomate

1 petite boite de thon au naturel 100gr

60 gr de feta allégée

1 cs d oignon rose haché

1 cs de basilic ciselé

4 cc d huile d olive

2 cc de jus de citron

sel poivre

· Partager les pains pitta en 2 sans les détacher les moitiés complètement, les ouvrir et les tapisser d un feuille de salade puis d une tranche de tomate

· Egoutter le thon, le mettre dans un bol ajouter la feta émiettée, l oignon haché et le basilic, asperger d huile et de jus de citron saler et poivrer bien mélanger le tout

· Etaler la préparation sur les pains pitta, ajouter une feuille de salade et refermer, déguster de suite

ASTUCE : passer les pains pitta sous le gril du four pendant 1 mn avant de les farcir pour les rendre plus croustillants

Chutney de tomate a la coriandre

Accompagnement : 0,5p par personne pour 4 personnes

Ingrédients : 

600 gr de tomates

1 gousse d ail

1 oignon rouge

1 pomme

2 cc d huile

½ cc de quatre épices

2 cs de coriandre fraîche hachée

2 cs de vinaigre de cidre

1 cc d édulcorant liquide pour cuisson

sel poivre

· Ebouillanter les tomates, les peler et le couper en morceaux, peler et hacher l ail et l oignon, peler et couper la pomme en dés

· Faire chauffer l huile dans une sauteuse antiadhésive, y faire revenir doucement l ail et l oignon, ajouter le  morceaux de tomate et les dés de pomme, saupoudrer d épices, parsemer de coriandre puis asperger de vinaigre et d édulcorant pour cuisson , bien mélanger,

· Saler poivrer, faire compoter 20 mn a feu doux tout en remuant, jusqu a obtenir une purée épaisse, verser dans un récipient, laisser  tiédir et réserver au réfrigérateur au moins 1 h pour que les saveurs se mélangent

ASTUCE : varier les parfums en remplaçant le quatre épices par du paprika ou du macis, servir avec une viande rôti de veau froid, blanc de poulet poché, grillade de porc (a comptabiliser)

Salade fraîcheur

Plat : 7,5p par personne pour 1 personne

Ingrédients

1 œuf

1 tranche de jambon blanc dégraissé, découenné

30 gr de fêta allégée

1 tomate

1 a 2 feuilles de scarole  ou laitue

2 cs de haricots mungo (soja)
1 cs de mais cuit

SAUCE: 

1 cs de sauce soja

1 cc de moutarde

1 cc de vinaigre de vin blanc a l estragon

Ciboulette ciselée déshydratée

sel poivre

· Faire cuire l œuf dans une casserole pendant 10 mn, le passer sous l eau fraîche, le  laisser refroidir et le couper en quartiers, pendant ce temps, couper le jambon en lanières épaisses et la feta en cubes, laver et couper la tomate en cubes

· Dans un saladier mettre les feuilles de salade puis les morceaux de tomates le soja le jambon le mais le riz froid la feta  et l œuf dur, mélanger le tout et le mettre dans un récipient hermétique, réserver au frais

· Préparer la sauce allégée dans une petite coupelle et la réserver dans un petit récipient hermétique, mettre au frais pour le lendemain, verser la sauce sur la salade au moment du repas, mélanger et déguster

Farfalles a la bolognaise

Plat : 7,5 p par personne pour 4 personnes 

Ingrédients : 

2 belles tomates bien mures

1 oignon

125 gr de steck haché à 5 %

1 gousse d ail

Quelques bronches de thym

1 feuille de laurier

farfalles a satiété

1 cc rase de gruyère râpé

sel poivre

· Plonger les tomates quelques secondes dans l eau bouillante afin d en ôter la peau, faire revenir l oignon haché avec la viande dans une sauteuse a revêtement antiadhésif, sans ajout de matière grasse, en la détachant en petits morceaux avec une cuillère en bois, saler et poivrer

· Ajouter l ail et les tomates coupées en petits dés et remuer, ajouter le thym et le laurier et laisser mijoter a feu doux 20 mn pour que l eau s évapore et que la sauce épaississe, rectifier l assaisonnement si nécessaire

· Faire cuire les farfalles al dente dans un grande casserole d eau bouillante salée et les égoutter

· Disposer les pâtes au centre d une assiette, verser la sauce bolognaise par-dessus et saupoudrer de gruyère râpé,

ASTUCE : remplacer les tomates par une boite de pulpe de tomates 

Aubergines marinées

Accompagnement : 1 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

6 gousses d ail

6 petites aubergines bien fermes

1 petit poivron rouge

4 cc d huile d olive

piment doux

origan

3 cs de vinaigre de  xérès

sel poivre

· Peler l ail, nettoyer les aubergines, couper le poivron en quatre et l’évider, faire chauffer l huile dans un 

 Wok ou  une sauteuse et faire revenir l ail sur feu doux

· Dans une casserole porter 30 cl d eau a ébullition, ajouter l ail, les aubergines entières les quartiers de poivron, laisser bouillir doucement 5 mn a couvert, saler poivrer

· Ajouter le piment, l origan le vinaigre, continuer la cuisson a découvert jusqu a ce que l aubergine soit tendre puis mettre dans un bocal au réfrigérateur, avec le jus de cuisson, se conserve plusieurs jours

ASTUCE : servir froid en accompagnement de viande ou poisson froid 

Petits pois a la menthe en jardinière

Accompagnement : 2 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

2 oignons

1 cœur de laitue

2 carottes

2 navets

1 cc de margarine

50 cl de bouillon de volaille

450 gr de petits pois frais écossés

2 cs de menthe fraîche ciselée

sel poivre

· Eplucher et détailler les oignons en lamelles, rincer et ciseler le cœur de laitue, peler et détailler en fine julienne les carottes et les navets

· Faire chauffer la margarine dans une sauteuse, y faire blondir l’oignon pendant 1 mn, verser le bouillon de volaille, ajouter la salade, les carottes, les navets et les petits pois, remuer le tout

· Couvrir et laisser mijoter a feu doux pendant 20 mn, au moment de servir rectifier l assaisonnement en sel poivrer et parsemer de menthe ciselée

ASTUCE : remplacer éventuellement les petits pois frais par des  petits pois surgelés

Lapin aux aromates 

Plat : 2,5 p par personne pour 6 personnes

Ingrédients : 

1 lapin coupé en morceaux 1kg

2 échalotes

100 gr d oignon

1 gousse d ail

100 gr de carottes

1 branche de céleri

1poivron rouge et vert

1 tomate bien mure

1 branche d estragon

2 clous de girofle

1 pincée de noix de muscade râpée

Thym

laurier

1 cs de farine

25 cl de vin blanc

1 cs de moutarde

1 cs de crème fraîche a 4% ou 5%

sel poivre

· Dans une cocotte, faire rissoler la viande sur une feuille de cuisson, ajouter les échalotes et l oignon émincés les faire dorer 5 mn, ajouter ensuite l ail et les autres légumes coups en morceaux, les aromates, herbes et épices, faire revenir l ensemble 5 mn , saupoudrer de farine et laisser cuire 2 mn , ajouter le vin blanc, un verre d eau, saler poivrer et retirer la feuille de cuisson , faire cuire 40 mn

· Mixer le jus de cuisson ave les légumes et la moutarde, verser cette sauce sur la viande ajouter la crème fraîche et  chauffer 5 mn sans bouillon, bien mélanger et servir

ASTUCE : réaliser cette recette a l avance, le  jour du repas, faire réchauffer et finaliser la préparation (étape2) au dernier moment

Spaghetti a la pizzaiola

Accompagnement : 3,5 p par personne pour 6 personnes

Ingrédients : 

1 gousse d ail

8 filets d anchois a l huile (égoutté)

6 cc d huile d olive

500 gr de tomates concassées au naturel

2 cs de câpres

12 olives noires dénoyautées

210 gr de spaghettis fins (poids cru)

sel poivre

· Dans une sauteuse, sur feu moyen faire  fondre l ail écrasé et les anchois avec l huile d olive, ajouter els tomates les câpres , les olives et faire cuire sur feu doux pendant 15 mn, ne  pas saler pendant ce temps faire cuire les pâtes al dente et réserver

· Trois mn avant la fin de cuisson de la sauce verser les pâtes dans la sauteuse et bien mélanger, servir aussitôt

ASTUCE : accompagne très bien du thon ou de l’espadon grillé (a comptabiliser) 

Sauce verte fraîcheur

Accompagnement : 1 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

1 cs de moutrde verte a l estragon

1 cc d huile d olive

½ jus de citron vert

300 gr de fromage blanc lisse a 0%

4 petits cornichons

1 cc de menthe fraîche ciselée

1 cc de basilic frais ciselé

1 cc de ciboulette ciselée

sel poivre

· Verser la moutarde, l huile et le jus de citron dans un bol, délayer avec fourchette en ajoutant peu a peu le fromage blanc, saler et poivrer

· Hacher finement les cornichons, les incorporer dans la préparation au fromage blanc avec les herbes et mélanger en fouettant, filmer et réserver au frais 30 mn avant de servir

ASTUCE : remplacer éventuellement les herbes fraîches par des herbes surgelés, servir cette sauce en accompagnement d un plat de crudités, d une viande ou d un poisson froid

Carpaccio de bar a la provencale

Plat : 2 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

1 tomate

½ poivron 

½ courgette

10 brins de thym

400 gr de bar dans le filet

4 cc d huile d olive

2 cs de vinaigre

sel poivre

· Ébouillanter la tomate pendant 15 secondes, la peler l épépiner et couper la chair en petits dés, couper le poivron et la courgette en petits dés, les mettre dans  un bol ajouter les dés de tomate, la ciboulette ciselée et le thym

· Placer le filet de bar sur une planche a découper, tailler de minces et larges tranches en biais, dans l épaisseur du morceau de poisson, les disposer en rosace dans les assiettes de service, badigeonner les carpaccios ainsi réalisés avec un peu d huile, puis asperger d un peu de vinaigre, saler poivrer et servir

Bavarois de chou fleur et son coulis de tomate

Accompagnement : 1 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

4 feuilles de gélatine de 17 g

½ choux fleur (500gr)

8 cs de crème fraîche a 4%

½ cc de coriandre

½ cc de muscade

sel poivre

Coulis de tomates:

500 gr de tomates juteuses

1 cs d échalote hachées

1 cc d huile d olive

1 cc de thym

sel poivre

· Faire tremper les feuilles de gélatine dans un récipient d eau froide, détacher les fleurettes du chou fleur, les rincer et les mettre dans le panier d un autocuiseur avec un grand verre d eau, fermer et laisser cuire 10 mn a partir de la mise en rotation de la soupape, égoutter et Server

· Faire chauffer la crème, u diluer les feuilles  de gélatine essorées, mixer le chou fleur avec la crème a la gélatine, ajouter les épices saler poivrer et bien mélanger, répartir la préparation dans 4 ramequins de 10 cl, réserver au réfrigérateur pour au moins 4 h

· Préparer le coulis de tomates : peler et couper le tomates en morceaux, faire revenir l échalote dans une sauteuse antiadhésive avec l huile d olive, ajouter les tomates parsemer de thym saler poivrer et laisser cuire 15 mn a feu doux tout en remuant de temps en temps mixer et laisser tiédir

· Démouler les bavarois sur des assiettes de service, les entourer de coulis de tomate tiède, déguster de suite 

Daube de pommes de terre nouvelles

Accompagnement : 3 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

800 gr de PDT nouvelles

2 carottes

2 tranches de jambon blanc

1 échalote

25 cl de vin rouge

1verre de pulpe de tomate

2 cc de beurre a 41 %

sel poivre

· Peler les PDT et les carottes, détailler les carottes en rondelles, faire cuire les PDT et les carottes pendant 12 mn dan une casserole d eau bouillante salée

· Pendant ce temps émincer le jambon en lanières et préparer la suce u vin rouge, éplucher puis hacher l échalote, dans une casserole verser le vin ajouter l échalote quelque grains de poivre, faire réduire de ¾ sur feu moyen, ajouter las pulpe de tomate, laisser cuire encore 5mn , hors du feu ajouter le beurre et mixer, verser dans la casserole et maintenir la sauce au chaud, sur feu très doux

· Dresser les légumes dans un plat de service, ajouter l effiloche de jambon et napper de sauce, servir aussitôt

Lasagnes aux blettes

Accompagnement : 6 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients : 

1 kg de blettes

8 cc rases de maïzena

50 cl de lait écrémé

2 cc de concentré de tomates

1 jus de citron

14 feuilles de lasagnes (250gr cru) 

2 cs de gruyère râpé

sel poivre 

· Préchauffer le four a 210° (th 6) éplucher et rincer le blettes les  détailler en lanières et les faire cuire pendant 15 mn dans une grande casserole d eau bouillante salée, pendant ce temps préparer la béchamel, délayer la maïzena dans un peu d lait froid faire chauffer le reste de lait puis y verser la maïzena, faire chauffer sans cesser de mélanger avec un fouet jusqu a ce que la sauce épaississe (2mn) ajouter le concentré de tomates saler et poivrer

· Egoutter les blettes, les remettre dans la casserole et les arroser de jus de citron, poivrer les mélanger avec les ¾ de béchamel, réserver le dernier quart

· Dans un plat a gratin, égaler une couche de blettes a la béchamel puis une couche de lasagnes (cru) le reste de blettes a la béchamel, verser le quart de béchamel réservé et saupoudrer de gruyère râpé, enfourner 20 mn

ASTUCE : remplacer le concentré  de tomates par 1 cc rase de curry en poudre

Blanquette de crevettes 

Plat : 4 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

3 carottes 

3 tomates mures

1 bouquet garni (en sachet)

1 cs de fumet de poisson

10 cl de vin blanc

8 cs de crème fraîche a 4 ou 5 %

1 cs de maïzena

1 citron vert

720gr de grosses crevettes décortiquées

3 brins d aneth

sel poivre

· Eplucher les carottes et les couper en bâtonnets, peler épépiner les tomates les couper en quartiers

· Mettre 50 cl d eau salée et poivrée a bouillir, ajouter les carottes le sachet de bouquet garni et le fumet de poisson ainsi que les quartiers de tomate, porter de nouveau a ébullition et cuire 15 mn ajouter alors le vin blanc

· Mélanger la crème fraîche et la maïzena avec le jus de citron vert et quelques zestes, prélever quelques cuillerées a soupe de bouillon pour y délayer la crème puis reverses dans le reste de bouillon et de légumes, mélanger laisser épaissir 3 mn

· Ajouter alors les crevettes, faire chauffer 4 mn parsemer d aneth ciselé, servir chaud

ASTUCE : accompagner de riz ou PDT vapeur (a comptabiliser)

Compote de brugnon au pain d épices

Dessert : 1 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

12 brugnons

1 petit bouquet de thym frais

4 tranches de pain d épices (80 gr)

· Rincer et sécher les brugnons les couper en 2 retirer le noyau puis les détailler en quartiers

· Mettre les  fruits dans une casserole avec un verre d eau et le thym, laisser compoter a couvert pendant 15 mn tout en remuant de temps en temps, retirer du feu, enlever le thym et laisser tiédir

· Toaster les tranches de pain d épices au grille pain pour les faire durcir, les couper en morceaux et les mixer pour obtenir une chapelure

· Mixer la compote de brugnons avec la chapelure de pain d épices (en réserver une cs pour la décoration) la répartir dans les bols, saupoudrer de chapelure de pain d épices

Salade de fruits saveurs café et chocolat

Dessert : 3,5 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

500 gr de fraises

2 kiwis

2 bananes

20 ml de liqueur de café

20 cl de rhum ambré

2 sachets de sucre vanillé

2 cs de grains de café au chocolat (20g)

· Rincer les fraises sous un filet d eau les éponger sur un papier absorbant, les équeuter et les détailler en quartiers, peler les kiwis les couper en quartiers puis en dés, peler les bananes et les détailler en rondelles

· Mettre tous les fruits dans un saladier arroser de liqueur de café puis de rhum, saupoudrer de sucre vanillé, mélanger et réserver au frais pendant 1 h

· Répartir la salade de fruits dans des coupelles et décorer de grains de café au chocolat

ASTUCE : accompagner de brioche  grillée (à comptabiliser)

Carpaccio de pamplemousse a la fraise

Dessert : 3 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

2 pamplemousses

1 cs de sucre saveur vergeoise

20 ml de rhum ambré 200 gr de fraises

1 cs de jus de citron

1 cs d édulcorant en poudre

2 cs de pignons de pin (20g)

1 cs de feuilles de menthe ciselés

· Peler les pamplemousses a vif et les couper en rondelles très fines : éliminer les membranes blanches au centre et autour des tranches ainsi que les pépins

· Etaler les rondelles de pamplemousse sur un plat de service en les faisant se chevaucher légèrement, saupoudrer de sucre et asperger de rhum, réserver au réfrigérateur pendant 30 mn

· Préparer un colis de fraises : rincer et équeuter les fruits, les mixer avec le us de citron, tamiser puis incorporer l édulcorant, réserver

· Au moment de servir faire dorer les pignons à sec dans une poele antiadhésive pendant 1 mn répandre quelque traits de coulis  sur le carpaccio bien froid, décorer de pignons grillés et de menthe ciselée

Tarte aux groseilles

Dessert : 3 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

60 g de flocons d avoine

80 g de farine complète

2 cs d édulcorant en poudre de cuisson

½ sachet de levure

1 petit suisse a 0%

1 petit oeuf

400 gr de groseilles

sel

· A l aide d un robot ménager, réduire les flocons d avoine en poudre, dans un saladier mélanger les flocons d avoine la farine le sel la moitié de l édulcorant et la levure, creuser un puits et mettre le petit suisse et l oeuf malaxer et former une boule, laisser reposer la pâte 1h

· Préchauffer le four a 180° (th5) a l aide d un rouleau, étaler la pâte sur une surface farinée, la disposer dans un moule en silicone de 22 cm de diamètre, le garnir avec les groseilles et faire cuire 15 mn au four, sortir la tarte la saupoudrer avec le reste d édulcorant et laisser tiédir pour servir

ASTUCE : faire de la même manière une tarte aux mures ou aux myrtilles, peut être réaliser avec des fruits surgelés, dans ce cas les faire égoutter 1h avant utilisation 

Thé vert glacé menthe melon

Boisson : 0 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

3 sachets de thé vert a la menthe

60 cl d eau

½ sachet d édulcorant liquide de cuisson (facultatif)

1 petit melon

1 cs de menthe fraîche ciselée

4 glaçons

4 fraises

· Placer les sachets de thé dans un récipient, porter  l eau a frémissement puis la verser dans un pichet, laisser infuser 3 mn en remuant de temps en temps puis retirer les sachets, ajouter l édulcorant liquide, laisser tiédir puis faire refroidir 2 h au frigo

· Couper le melon en 2, enlever les pépins et les filaments, récupérer la chair et la mixer avec la menthe jusqu a l obtention d une pure bien lisse, ajouter peu a peu le thé mixer a nouveau

· Mettre un glaçon dan chaque verre, verser le cocktail de thé au melon, décorer avec une fraise, servir avec une paille

ASTUCE : pour obtenir un granité, placer la préparation dan un bac métallique et réserver 1 h au congélateur en remuant de temps en temps  jusqu a obtenir de petits cristaux de glace 

Lait kiwi framboise

Boisson : 1 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

4 kiwis

125 g de framboises

1 cs de sucre en poudre

60 cl de lait écrémé bien froid

· Eplucher les kiwis couper 4 rondelles et les réserver, découper le reste de kiwis en dés

· Essuyer les framboises, les équeuter, les mettre dans le bol d un mixeur avec les des de kiwi, ajouter le sucre et le lait puis mixer

· Répartir le cocktail dans 4 grand verres hauts, les décorer d une rondelle de kiwi, inciser chaque rondelle et la piquer sur le rebord du verre

Crousti choco 

Dessert : 5 p par personne pour 1 personne

Ingrédients :

1 oeuf

1 cs de sucre glace

1 cs de maïzena

1 cs de cacao non sucré

2 cs de céréales au riz soufflé

· Préchauffer le four a 240 ° (th8) recouvrir un petit ramequin de papier sulfurisé, dans un saladier, battre l oeuf avec le sucre et la maïzena, incorporer le cacao en le tamisant pour éviter les grumeaux et mélanger vivement

· Ajouter les céréales au riz soufflé et mélanger a la cuillère en soulevant la masse, verser la préparation dan un ramequin (la préparation ne doit pas  dépasser la mi hauteur) et enfourner pendant 20 mn, démouler sur une grille et laisser refroidir

ASTUCE : raccourcir le temps de cuisson de 5 mn pour que le gâteau soit plus moelleux 

Clafoutis moelleux

Dessert : 4 p par personne pour 6 personnes

Ingrédients :

400 gr de cerises noires

4 oeufs

3 cs d édulcorant de cuisson

30 g d amandes en poudre

2 cs de kirsch

1 zeste d orange non traitée

1 cs de maïzena

400 gr de fromage blanc à 0%

4 cs de crème fraîche a 5%

1 cc de beurre

· Préchauffer le four a 180° (th5) laver et dénoyauter les cerises, dans une terrine mélanger les oeufs et l édulcorant, ajouter la poudre d amandes le kirsch, le zeste d orange puis la maïzena le fromage blanc et la crèmes, beurrer un moule a manqué et y déposer les cerises puis recouvrir de la préparation

· Faire cuire pendant 35 à 40 mn, déguster froid ou tiède

Pêches vigneronnes

Dessert : 2,5p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

4 grosses pèches blanches

800 gr de raisin noirs

½ bâton de cannelle

2 étoiles d anis

1 clou de girofle

2 grains de poivre

4 feuilles de menthe

· Ebouillanter les pêches puis les peler , rincer et égrener le raisin le passer a la centrifugeuse

· Verser le jus de raisin dans une casserole, ajouter le épices et porter a ébullition 2 mn, filtrer le jus pour enlever les épices et le verser de nouveau dans la casserole, ajouter le pêches et laisser pocher 15 mn a feu doux en retournant les fruits régulièrement

· Prélever les  pêches avec une écumoire, les disposer dans des coupelles, faire réduire le jus de raisin de moitié, a feu moyen (environ 10 mn)

· Répartir le jus de raisin réduit sur les pêches dan les coupelles, laisser tiédir et réserver au frais pour 2 h, décorer d une feuille de menthe

ASTUCE : choisir une casserole de tiller moyenne qui contienne juste les pêches de façon à ce qu elles soient bien recouvertes de jus

Tatin de figue a la pistache

Dessert : 4 p par personne pour 8 personnes

Ingrédients :

600 gr de figues fraîches

12 pistaches

40 g de beurre allégé

2 cs de sucre roux

1 pâte feuilleté allégée prête a dérouler (240g)

· Préchauffer le four a 220° (th7) laver et couper le figues en 4, concasser les pistaches et les disposer avec les figues dans un moule a manqué de 28 cm de diamètre, parsemer de beurre et saupoudrer de sucre roux

· Recouvrir avec la pâte feuilletée en enfonçant bien celle ci sur le coté intérieur du moule, faire cuire 20 mn environ, retourner pour démouler déguster tiède

Crumble d été 

Dessert : 3 p par personne pour 6 personnes

Ingrédients :

100 gr de semoule de blé

100 gr de matière grasse a 25%

60 gr de farine 

40 gr de sucre en poudre

250 gr de cassis

350 gr de mures (ou framboises)

150 gr de groseilles

· Préchauffer le four a 180° (th5) préparer la semoule a l eau en respectant les indications du produit, laisser refroidir en l égrenant au fur et a mesure, dans un bol mixeur, mettre la matière grasse, la farine le sucre et la semoule, mixer afin d obtenir une pâte sableuse

· Répartir les fruits dans 6 ramequins en grés, les recouvrir de la pâte, enfourner et cuire 45 mn , sortir du four et laisser tiédir avant de déguster

Flan de fraises impératrice

Dessert : 3 p par personne pour 4 personnes

Ingrédients :

750 gr de lait écrémé

1 gousse de vanille

2 cs rase d édulcorant de cuisson

70 gr de semoule fine

1 oeuf

400 gr de fraises

4 cc rases de gelée de framboise

4 cc d eau

· Faire bouillir le lait avec la gousse de vanille fendue et l édulcorant, verser la semoule et faire cuire sur feu doux sans cesser de remuer pendant 20 mn, réserver, monter le blanc d oeuf en neige ferme, ajouter a la semoule tiédie le jaune d oeuf puis le blanc en neige très délicatement

· Verser cette préparation dans un moule couronne (en silicone) et laisser reposer au frais, avant de servir équeuter les fraises et détailler quelques une en 2

· Faire fondre la gelée dans une petite casserole avec l eau, démouler la couronne, garnir son centre avec les fraises entières et décorer le tour avec le reste de fruits, napper le centre avec la gelée et servir
