

[image: e9782754046299_cover.jpg]







[image: e9782754046299_i0001.jpg]






© Éditions First, 2008

 


Le Code de la propriété intellectuelle interdit les copies ou reproductions destinées à une utilisation collective.

Toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle faite par quelque procédé que ce soit, sans le consentement de l’Auteur ou de ses ayants cause est illicite et constitue une contrefaçon sanctionnée par les articles L.335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.

 


 


Dépôt légal : 1er trimestre 2008

 


Conception couverture : Bleu T 
Mise en page : Pascale Desmazières

 


Éditions First 
60, rue Mazarine 
75006 Paris – France 
Tél. : 01 45 49 60 00 
Fax : 01 45 49 60 01 
e-mail : firstinfo@efirst.com 
www.editionsfirst.fr

9782754046299




Sommaire




Page de titre

Page de Copyright


Introduction

VERRINES VERSION SALÉE

VERRINES VERSION SUCRÉE

Index des recettes






Introduction

Le cocktail, ou l’apéritif dînatoire, n’est plus l’apanage des traiteurs gastronomiques. Les verrines et autres bocaux garnis sont aujourd’hui présents sur nos tables, à l’apéritif, mais aussi en « mise en bouche », selon le terme consacré par les grands cuisiniers.

 



L’alliance parfaite de couleurs, textures et saveurs multiples proposées dans de simples verres semble aujourd’hui à la portée de tout un chacun.

 



Inutile de sortir d’une grande école de cuisine, ni même de passer des heures aux fourneaux pour réaliser des verrines aux associations ingénieuses et savoureuses.

 



Déclinées en version salée, sucrée, chaude ou froide, ces préparations laissent libre cours à votre créativité et à vos envies.

 



Tour à tour ludique, inédite et/ou gourmande, cette kyrielle de petites mises en bouche suffit à satisfaire les plus exigeants des convives.

 



Ceci étant, il est des règles à respecter pour réaliser de savoureuses verrines. Attachez une importance particulière au choix des ingrédients (texture, couleur, fraîcheur) et choisissez les modes et les temps de préparation les plus appropriés à la réalisation du mariage ou de l’accord parfait.

Textures

Jouez avec les textures : croustillant/craquant contre moelleux/crémeux, chaud/froid, solide ou semi-solide/liquide, lisse/granuleux, sont autant de combinaisons possibles.

 



Pour le croustillant par exemple, vous pouvez utiliser des biscuits secs (en version salée ou sucrée) que vous aurez préalablement émiettés ou réduits en poudre.


Nuances

Déclinez vos verrines en vous inspirant de toute la palette et des nuances de couleurs différentes. Plusieurs thématiques s’offrent à vous : autour du vert, du rouge, du blanc, du noir, en strates ou mêlées, l’important est de laisser libre cours à votre imagination et de vous faire plaisir.


Fraîcheur

Utilisez des ingrédients de qualité et en parfait état de conservation. Cela implique de choisir des produits de saison.

Les fruits et les légumes

Ils doivent être de forme régulière, exempts de taches, avoir une chair ferme mais pas dure. On distingue les légumes de qualité supérieure (catégorie extra, étiquette rouge) des autres :

- catégorie I : bonne qualité mais peuvent avoir quelques défauts (étiquette verte) ;

- catégorie II : dont les défauts sont plus importants (étiquette jaune).





	Janvier et février
	Mandarine, clémentine, noix, pomme, orange, chou, endive, navet, poireau, salade.


	Mars
	Orange, carotte, endive, radis.


	Avril et mai
	Fraise, artichaut, asperge, navet, carotte, épinards, pomme de terre, petits pois, radis.


	Juin
	Abricot, cerise, fraise, artichaut, asperge, carotte, épinards, haricots verts, petits pois, salade.


	Juillet
	Abricot, cerise, fraise, framboise, pêche, prune, melon, artichaut, concombre, épinards, salade, tomate.


	Août
	Framboise, groseille, pêche, poire, prune, raisin, melon, artichaut, aubergine, concombre, courgette, épinards, poivron, salade, salsifis, tomate.


	Septembre
	Châtaigne, figue, poire, pomme, prune, raisin.


	Octobre
	Châtaigne, figue, noix, poire, pomme, raisin, artichaut, haricots, salsifis, tomate.


	Novembre
	Châtaigne, datte, kiwi, noix, poire, pomme, chou, endive, épinards, navet, poivron.


	Décembre
	Datte, mandarine, clémentine, noix, pamplemousse, poire, pomme, chou, endive, épinards, navet, poivron.




Les viandes*

La qualité d’une viande, principalement son goût et sa tendreté, dépend de la race, du sexe et de l’âge de l’animal, mais également de ses conditions d’élevage et d’abattage.

 



Une viande de premier choix doit avoir un grain serré et fin, une coupe lisse et une couleur franche. Elle ne doit être ni trop sèche ni trop grasse. Les différentes catégories de viandes sont liées à l’emplacement des morceaux : ceux de première catégorie se trouvent dans la partie arrière de l’animal et constituent les meilleurs morceaux.





	Agneau
	janvier à avril


	Bœuf
	octobre à mars


	Canard
	juillet à septembre


	Gibier
	septembre-octobre


	Lapin
	novembre à janvier et juin à août


	Mouton
	octobre à janvier


	Porc
	septembre à mars


	Poulet
	juin à septembre


	Veau
	mars à juillet


	Volailles
	novembre à janvier




Les produits de la mer*

La fraîcheur est la qualité première d’un poisson : elle se juge à l’odeur (légère) ; à la chair qui doit être ferme et élastique ; à l’œil de l’animal qui se doit d’être vif, clair, brillant et convexe ; à l’abdomen ni gonflé, ni déchiré, ni affaissé ; aux écailles bien adhérentes et aux branchies humides et brillantes.





	Bar
	avril à août


	Carpe
	août à décembre


	Lieu
	novembre à mai


	Merlan
	novembre à mars


	Rouget
	février


	Sardine
	janvier à juin


	Saumon
	janvier-février et avril-mai


	Sole
	septembre à février


	Thon
	mai à juillet


	Truite
	mars à mai


	Crabe/crevette
	avril à septembre


	Huître
	octobre à avril


	Langouste/langoustine
	octobre à mai


	Moule
	septembre et novembre


	* Pleine saison





Modes de cuisson et temps de préparation

La cuisson modifie toujours la valeur nutritionnelle d’un aliment. Seuls les aliments crus (et frais) garantissent un apport en nutriments en accord avec les tables de compositions alimentaires. Sous l’effet de la chaleur, un aliment peut perdre de l’eau mais aussi des minéraux et vitamines. D’où l’intérêt de privilégier des modes de cuisson rapides (viande poêlée ou grillée plutôt que bouillie ou mijotée).

Privilégiez les modes de cuisson sans graisses (à l’eau, à la vapeur) ou avec adjonction modérée de matières grasses (à l’étuvée ou rôti) plutôt que les aliments frits ou en sauce.

Ustensiles

Si le choix des aliments et des modes de préparation et de cuisson est fondamental, ne négligez pas le rôle des ustensiles et contenants indispensables à la présentation de vos préparations. La décoration doit apporter un plus visuel, rester simple et évoquer le produit de base employé à la réalisation de votre recette.

 



Pour détailler ou réaliser des cerclages réguliers, utilisez des emporte-pièce de pâtisserie ou, plus simplement, un verre retourné.

 



Pour créer des couches successives, pensez à la poche à douille pour toutes vos préparations souples (mousse, crème, caviar de légumes, tapenade), mais préférez les cuillères pour les ingrédients plus épais. La cuillère à moka est idéale pour les petits verres étroits. En revanche, la cuillère à soda (plus longue) conviendra mieux à garnir un verre haut. Vous pouvez aussi réaliser des boules à partir d’une cuillère à glace ou d’une cuillère parisienne.

 



Enfin, pour vos préparations plus liquides (un gaspacho, un fromage blanc battu), une poire à jus sera plus précise qu’une cuillère.


Contenants

Veillez toujours à utiliser le contenant le plus approprié à vos réalisations : des verres épais avec ou sans anses pour vos boissons chaudes, des verres hauts pour réaliser des couches successives avec délicatesse.


Les verres

tumbler de forme allongée : il permet d’empiler la glace et donc de rafraîchir vos préparations (idéal pour les gaspachos)

verre à cocktail

verre à dégustation

verre tulipe : sa forme permet de conserver tous les arômes (notamment pour les préparations à base d’herbes aromatiques, de fruits et légumes frais)

coupe ou flûte à champagne : idéale pour les boissons agrémentées de fruits

chope : parfaite pour les boissons chaudes car le verre est plus résistant et l’anse simplifie la prise etc.


Les bocaux et autres verrines

(Verres à confiture, bocaux hermétiques, pots de yaourt)


Les mignonnettes

Pour vos réalisations liquides (à boire à la paille par exemple)

Et tout autre récipient en verre transparent ou opaque, blanc ou de couleur !


Les contenants jetables

Idéale pour réaliser un buffet ou recevoir un grand nombre de convives, la verrine jetable se décline en une multitude de formes et de couleurs : verre en plastique, gobelet, flûte à champagne, pot à sauce.

 


Vous possédez à présent toutes les clefs pour réussir, à coup sûr, toutes vos préparations, des plus simples aux plus inventives. Développez votre créativité et découvrez au fil de ces pages plus de 140 recettes de verres gourmands divers et variés.

Du gaspacho de courges au gingembre au flandise de poires au bleu en version salée à la marmelade de fruits exotiques à la vanille bourbon et aux petits pots de crème catalane en version sucrée, les déclinaisons sont infinies !



La minceur à la carte !

Se faire plaisir sans culpabiliser c’est possible puisque toutes nos recettes sont allégées en graisses et/ou en sucres. Des verrines à moins de 100 calories la portion (de 1 à 3 verrines par personne) vous en trouverez plus de 100 dans cet ouvrage.

Quelque soit le niveau énergétique de votre ration alimentaire quotidienne, un seul coup d’œil vous permettra de prendre connaissance des calories que contiennent chacune de nos recettes.

 



Remplacer la crème fraîche par du fromage blanc ou du yaourt maigre, utiliser du beurre et des aliments allégés, privilégier l’utilisation d’aliments pauvres en calories (fruits, légumes, poissons, crustacés…) sont d’autant de règles simples à mettre en application pour des résultats garantis !
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BETTERAVES CRUES ET CONCASSÉE DE NOISETTES

4 pers. Préparation : 15 min 83 cal/p

1 betterave crue • 4 cuil. à soupe de noisettes entières • 2 cuil. à soupe d’huile de noisette • 1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès • 1 bouquet de cerfeuil frais • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Pelez et râpez la betterave. Concassez grossièrement les noisettes. Préparez la vinaigrette en mélangeant l’huile, le vinaigre, sel et poivre.

Lavez et ciselez le cerfeuil. Mélangez tous les ingrédients puis répartissez dans des verrines individuelles. Placez au frais jusqu’au moment de servir.



CAPPUCCINO DE CAROTTES À LA BERGAMOTE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 25 min 88 cal/p

400 g de carottes nouvelles • 1 oignon jaune • 200 ml de bouillon de volaille dégraissé • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • 1 cuil. à soupe d’huile végétale • 1 cuil. à soupe de sirop de bergamote • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Épluchez et détaillez grossièrement les carottes et l’oignon.

Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile et laissez-y dorer le hachis de carottes et d’oignon. Laissez colorer sur feu moyen. Salez, poivrez modérément et ajoutez le sirop de bergamote. Mouillez avec le bouillon de volaille, couvrez et laissez mijoter 20 minutes environ. Passez au mixer jusqu’à obtention d’une purée lisse et homogène. Répartissez le cappuccino dans des verrines et nappez d’une cuillerée de crème. Servez aussitôt.



CAPPUCCINO DE POTIMARRON AU CUMIN

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 25 min 87 cal/p

400 g de chair de potimarron • 1 oignon jaune • 1 gousse d’ail • 200 ml de bouillon de volaille dégraissé • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • 1 cuil. à soupe d’huile végétale • 1 cuil. à soupe de cumin en graines • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Épluchez et détaillez grossièrement l’ail et l’oignon.

Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile et laissez-y dorer le hachis d’oignon et d’ail ainsi que le potimarron réduit en petits cubes. Salez et poivrez modérément et ajoutez les graines de cumin. Mouillez avec le bouillon de volaille, couvrez et laissez mijoter 20 minutes environ.

Retirez l’ail et mixez les autres ingrédients jusqu’à obtention d’une purée lisse et homogène. Répartissez le cappuccino dans des verrines et nappez d’une cuillerée de crème.

Servez aussitôt.



CARPACCIO DE CONCOMBRE À LA MENTHE

4 pers. Préparation : 15 min 32 cal/p

1 concombre moyen • Le jus d’¼ de citron jaune • 8 cl de vin blanc sec • 2 cuil. à soupe de yaourt nature • Quelques graines de coriandre • 1 bouquet de menthe fraîche • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Pelez les concombres et émincez-les finement. Dans une jatte, mélangez le jus de citron, le vin, les graines de coriandre et le yaourt nature.

Lavez et ciselez la menthe fraîche. Mélangez tous les ingrédients avant d’assaisonner à votre convenance. Servez frais dans des verrines individuelles.



CARPACCIO DE COURGETTE, CÂPRES ET CORIANDRE FRAÎCHE

4 pers. Préparation : 15 min 32 cal/p

1 courgette moyenne • Le jus d’¼ de citron jaune • 8 cl de vin blanc sec • 2 cuil. à soupe de yaourt nature • 1 cuil. à soupe de câpres • 1 bouquet de coriandre fraîche • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Pelez la courgette et émincez-la finement. Dans une jatte, mélangez le jus de citron, le vin, les câpres et le yaourt nature.

Lavez et ciselez la coriandre fraîche.

Mélangez tous les ingrédients avant d’assaisonner à votre convenance.

Servez frais dans des verrines individuelles.



CÉLERI CRU MARINÉ À LA CORIANDRE

4 pers. Préparation : 15 min 64 cal/p

1 citron vert • ¼ de céleri boule • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 brin de coriandre fraîche • 1 cuil. à soupe de graines de coriandre • Fleur de sel, poivre rose concassé


Réalisation

Épluchez le céleri, coupez-le grossièrement puis râpez-le.

Extrayez le jus et râpez le zeste du citron.

Citronnez le céleri fraîchement râpé. Réservez au frais.

Lavez puis ciselez la coriandre.

Mélangez l’huile d’olive, la coriandre ciselée, les graines de coriandre, les zestes de citron et le restant de jus.

Salez et poivrez à votre convenance et mélangez. Dans une jatte, mélangez la vinaigrette et le céleri.

Répartissez dans des verrines transparentes et décorez de quelques feuilles de coriandre.

Servez bien frais.



CHAMPIGNONS À LA GRECQUE

4 pers. Prép. : 15 min Cuisson : 15 min 72 cal/p

400 g de champignons de Paris • 100 ml de vin blanc sec • Le jus d’¼ de citron jaune • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 100 g de tomates pelées • Quelques graines de coriandre • 1 cuil. à café de sucre semoule • Sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Nettoyez les champignons et coupez-les en quatre en conservant les pieds.

Portez le vin blanc à ébullition et plongez-y les champignons coupés. Laissez cuire pendant 10 à 15 minutes. Égouttez et réservez au frais.

Écrasez les tomates pelées. Mélangez avec le jus de citron. Ajoutez les graines de coriandre, l’huile, le sucre puis assaisonnez à votre convenance.

Mélangez la sauce aux champignons coupés et répartissez dans les verrines.

Placez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.



CHANTILLY D’ASPERGES VERTES AU PARMESAN

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 10 min 60 cal/p

1 botte d’asperges vertes • 10 cl de crème fleurette allégée • 20 g de parmesan • 1 cuil. à café de gingembre en poudre • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Pelez les asperges et coupez-en les extrémités. Plongez-les dans l’eau bouillante légèrement salée et laissez cuire à couvert pendant 10 minutes environ. Vérifiez la cuisson avec la pointe d’un couteau. Égouttez. Réservez quelques pointes d’asperges vertes pour la décoration. Plongez-les rapidement dans un bac d’eau glacée pour stopper la cuisson et en préserver la couleur.

Mixez le restant, ajoutez le gingembre, salez et poivrez à votre convenance. Montez la crème fleurette en Chantilly puis incorporez-la délicatement au mélange précédent. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Râpez grossièrement quelques copeaux de parmesan. Servez la mousse d’asperges en verrines. Agrémentez de copeaux de parmesan et de pointes d’asperges réservées.



CHUTNEY DE CERISES AIGRES AU PORTO

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min 59 cal/p

200 g de cerises aigres • 6 cuil. à soupe d’édulcorant en poudre • 2 cuil. à soupe de porto • 1 cuil. à soupe de miel liquide • 1 cuil. à soupe d’extrait naturel de vanille


Réalisation

Lavez les cerises, dénoyautez-les et placez-les dans le bol de votre mixer avec l’édulcorant et l’extrait de vanille liquide.

Mixez à pleine puissance pendant 15 à 20 secondes.

Dans une casserole, faites chauffer le porto et le miel.

Aux premiers bouillons, réduisez le feu et ajoutez-y les fruits mixés.

Laissez « compoter » sur feu doux pendant 8 à 10 minutes.

Répartissez dans des verrines individuelles et servez tiède.



CRÈME D’ASPERGES AU BASILIC

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 25 min 28 cal/p

1 botte d’asperges vertes • 50 cl de bouillon de volaille dégraissé • 2 cuil. à soupe de crème fleurette allégée • 1 pincée de muscade en poudre • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Réservez quelques pointes d’asperges et quelques feuilles de basilic entières pour la décoration. Pelez les asperges et coupez-en les extrémités.

Plongez-les dans le bouillon de volaille, muscadez et laissez mijoter à couvert pendant 10 à 15 minutes.

Passez les légumes au moulin puis ajoutez la crème fraîche. Assaisonnez à votre convenance.

Lavez le basilic, coupez-en les tiges et broyez les feuilles au mortier dans un pilon. Ajoutez le hachis au mélange précédent. Passez le potage au mixer pour le lisser.

Servez dans des verres à limonade et décorez de quelques feuilles de basilic entières et de pointes d’asperges.



CURRY DE MOULES DE BOUCHOT

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 15 min 178 cal/p

½ litre de moules de bouchot • 200 g de tomates pelées • 1 yaourt nature • 2 gousses d’ail • 2 oignons jaunes • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 100 ml de vin blanc sec • Curry en poudre • Fleur de sel


Réalisation

Nettoyez les moules et lavez-les à grande eau. Placez-les dans un faitout avec 1 verre de vin blanc, couvrez et laissez-les s’ouvrir.

Décortiquez-les et filtrez le jus de cuisson. Réservez les moules au chaud.

Faites chauffer l’huile et laissez revenir les oignons et l’ail hachés.

Jetez-y les tomates concassées, mélangez puis saupoudrez de curry. Ajoutez le jus de cuisson des moules et assaisonnez à votre convenance. Portez à ébullition et laissez réduire le jus de moitié. Mixez le jus avant d’y ajouter les moules décortiquées et de servir dans des verrines à fond épais.



DUOS D’AGRUMES ET FENOUIL AU CUMIN

4 pers. Préparation : 20 min 104 cal/p

1 orange à jus • 1 pamplemousse • ½ bulbe de fenouil • 1 cuil. à soupe de graines de cumin • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez le bulbe de fenouil et retirez les premières feuilles. Tranchez-le en fines lamelles.

Pelez les agrumes à vif en détachant les quartiers. Retirez toutes les membranes blanches et les pépins. Procédez au-dessus d’un saladier pour récupérer le jus qui s’écoule lors de cette opération. Dans un bol, mélangez l’huile d’olive, 2 cuillerées de jus d’orange, une pincée de sel, le cumin et du poivre.

Dans une jatte, mélangez le fenouil, les quartiers d’agrumes et nappez de marinade.

Répartissez dans des verres hauts et placez au frais jusqu’au moment de servir.



DUO DE CONCOMBRE ET MELON AU PASTIS

4 pers. Préparation : 30 min Attente : 30 min 76 cal/p

1 petit concombre • ½ melon jaune • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès • 1 cuil. à soupe de pastis • 1 cuil. à soupe de graines de coriandre • Fleur de sel, poivre du moulin


Réalisation

Épluchez le concombre, détaillez-le en petits dés réguliers, salez modérément et laissez dégorger dans une jatte pendant 30 minutes environ.

Épépinez le melon, extrayez la chair et confectionnez des boules à l’aide d’une cuillère parisienne.

Préparez une vinaigrette en mélangeant l’huile, le vinaigre et le pastis. Assaisonnez à votre convenance et ajoutez les graines de coriandre.

Égouttez le concombre, ajoutez le melon et nappez de sauce au pastis.

Garnissez des verrines et placez au frais jusqu’au moment de servir.



EFFILOCHADE DE POULET RÔTI ET COMPOTÉE D’OIGNONS NOUVEAUX

4 pers. Prép. : 15 min Cuisson : 30 min 146 cal/p

200 g de chair de poulet rôti • 2 oignons nouveaux • 2 cuil. à soupe de miel de fleur • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 4 cuil. à soupe de jus de citron jaune • 1 pincée de safran en poudre • Sel fin


Réalisation

Pelez les oignons puis détaillez-les en rondelles. Blanchissez les légumes quelques minutes à l’eau bouillante salée. Égouttez-les.

Dans un saladier, mélangez le miel, l’huile, le jus de citron et le safran en poudre. Versez la marinade dans une cocotte, ajoutez-y les oignons et laissez cuire sur feu doux pendant 15 à 20 minutes. Les oignons doivent avoir légèrement caramélisé. Effilochez la chair du poulet rôti.

Répartissez la compotée d’oignons au fond des verres. Garnissez « d’effilochade » de poulet et placez au frais jusqu’au moment de servir.



FENOUIL MARINÉ AU CITRON VERT

4 pers. Préparation : 15 min 66 cal/p

1 lime (citron vert) • 1 bulbe de fenouil • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • Quelques brins d’aneth • Fleur de sel, poivre rose concassé


Réalisation

Coupez le bulbe de fenouil en morceaux.

Extrayez le jus et râpez le zeste du citron.

Mélangez tous les ingrédients et arrosez-les d’huile d’olive.

Lavez puis ciselez l’aneth. Ajoutez-le à la préparation précédente.

Assaisonnez à votre convenance et mélangez.

Répartissez le fenouil dans des verrines transparentes et placez-les au frais jusqu’au moment de servir.



FLANDISE DE POIRE AU BLEU

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min 81 cal/p

40 g de bleu de Bresse • 1 oreillon de poire en conserve au naturel • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • 2 œufs • 1 cuil. à soupe d’amandes effilées • Poivre noir du moulin


Réalisation

Dans une jatte, mélangez le fromage émietté, les œufs battus et la crème fraîche. Poivrez modérément. Coupez la poire en fines lamelles et ajoutez-les au mélange précédent. Versez l’appareil dans un moule tapissé de papier sulfurisé et disposez-le dans le panier de votre autocuiseur. Fermez et laissez cuire 20 minutes. Démoulez le flan et laissez-le refroidir avant de le trancher en petits dés. Faites dorer les amandes dans une poêle antiadhésive.

Répartissez les cubes dans des verrines individuelles et parsemez d’amandes effilées avant de servir.



FRICASSÉE DE CREVETTES AUX ÉPICES

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min 73 cal/p

6 crevettes roses décortiquées • 1 oignon jaune • 2 gousses d’ail • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • Quelques feuilles de basilic frais • ½ verre de vin blanc sec • Gingembre en poudre • Fleur de sel, poivre rose en grains


Réalisation

Hachez la chair des crevettes et réservez-la.

Pelez puis émincez l’oignon en petits cubes puis écrasez l’ail.

Faites-les dorer dans l’huile bien chaude avant d’y ajouter l’émincé de crevettes.

Déglacez avec le vin blanc et laissez réduire quelques minutes.

Assaisonnez à votre convenance et répartissez dans de petites verrines transparentes.

Servez chaud ou tiède.



FRICASSÉE DE GAMBAS DÉGLACÉES AU COGNAC

4 pers. Prép. : 20 min Cuisson : 8 min 57 cal/p

8 gambas fraîches • 10 g de beurre salé • 2 cuil. à soupe de cognac • Persil plat • Fleur de sel, poivre rose


Réalisation

Décortiquez les gambas et détaillez-en la chair en petits cubes.

Faites-les rosir au beurre salé bien chaud pendant 5 à 7 minutes. Déglacez au cognac. Salez et poivrez à votre convenance. Lavez et ciselez le persil.

Répartissez la fricassée de gambas dans des verrines individuelles et parsemez de persil ciselé. Servez aussitôt.



FRICASSÉE DE GIROLLES AU PERSIL PLAT

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min 39 cal/p

400 g de girolles • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • 1 échalote grise • 1 cuil. à café d’huile d’olive • Quelques brins de persil plat • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Nettoyez les girolles dans un linge sans les laver. Grattez-les avec la pointe d’un couteau si nécessaire.

Pelez et hachez l’échalote.

Faites chauffer l’huile dans une sauteuse et faites-y revenir les girolles avec le hachis d’échalote pendant 5 minutes à feu vif. Salez et poivrez.

Réduisez le feu et versez la crème. Prolongez la cuisson de quelques minutes supplémentaires, à découvert.

Lavez, séchez et ciselez le persil. Ajoutez-le à la fricassée de girolles.

Répartissez dans des verrines et servez aussitôt.



FRICASSÉE DE MOULES À LA BIÈRE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min 128 cal/p

400 g de moules décortiquées (surgelées par exemple) • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • 1 échalote grise • 8 cl de bière blonde • 1 cuil. à café d’huile de tournesol • Persil plat • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Pelez et hachez l’échalote.

Faites chauffer l’huile dans une sauteuse et faites-y revenir le hachis d’échalote pendant 5 minutes à feu vif. Salez et poivrez. Mouillez avec la bière puis ajoutez-y les moules. Réduisez le feu et versez la crème. Prolongez la cuisson de quelques minutes supplémentaires, à découvert.

Lavez et ciselez le persil. Ajoutez-le aux moules.

Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Répartissez dans des verrines individuelles et servez aussitôt.



FRICASSÉE DE PLEUROTES AU THYM

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min 43 cal/p

400 g de pleurotes • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • 1 échalote grise • 1 cuil. à café d’huile d’olive • 1 branche de thym • 1 pincée de muscade en poudre • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Nettoyez délicatement les pleurotes. Grattez-les avec la pointe d’un couteau si nécessaire (lorsque les pieds sont terreux).

Pelez et hachez l’échalote. Faites chauffer l’huile dans une sauteuse et faites-y revenir les champignons avec le hachis d’échalote pendant 5 minutes à feu vif. Salez, poivrez et muscadez.

Réduisez le feu et versez la crème. Prolongez la cuisson de quelques minutes supplémentaires, à découvert. Lavez et ciselez le thym. Ajoutez-le à la fricassée de pleurotes.

Répartissez dans des verrines individuelles et servez aussitôt.



FROMAGE FRAIS, HUILE VIERGE ET RATATOUILLE GLACÉE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 5 min 52 cal/p

200 g de ratatouille surgelée • 1 cuil. à soupe de fromage blanc à 0 % de MG • 50 g de fromage de chèvre frais • 1 branche de basilic frais • 1 cuil. à soupe de pignons de pin • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Réservez quelques feuilles de basilic pour la décoration.

Préparez la ratatouille comme indiqué sur l’emballage. Stoppez la cuisson et réservez au frais. Dans une jatte, fouettez le fromage blanc et le fromage frais. Salez et poivrez à votre convenance. Lavez et ciselez le basilic. Concassez les pignons de pin. Dans une jatte, mélangez l’huile, le basilic et les pignons. Ajoutez cette préparation à la ratatouille froide et mélangez.

Dressez les verrines en procédant par strates : garnissez le fond des verrines de ratatouille froide puis ajoutez le mélange au fromage frais.

Décorez de feuilles de basilic et placez au frais jusqu’au moment de servir.



GASPACHO ANISÉ

4 pers. Préparation : 15 min 24 cal/p

2 tomates bien mûres • ½ bulbe de fenouil • 1 oignon blanc • 1 cuil. à café de graines de fenouil • 1 cuil. à café de concentré de tomates • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez les tomates et retirez le pédoncule. Coupez-les en quatre et réservez-les. Épluchez l’oignon et détaillez-le. Détaillez le fenouil en fines rondelles.

Réservez quelques fanes pour la décoration.

Mixez tous les légumes jusqu’à obtention d’un mélange homogène. Passez la préparation au chinois.

Assaisonnez le gaspacho et ajoutez-y les graines de fenouil ainsi que le concentré de tomates.

Répartissez dans des verrines sur pied et décorez de quelques fanes de fenouil.

Placez le gaspacho au frais jusqu’au moment de servir.



GASPACHO DE CONCOMBRE AU PASTIS

4 pers. Préparation : 15 min 39 cal/p

2 petits concombres • 2 cuil. à soupe de pastis • 1 cuil. à soupe d’huile de pépins de raisin • 1 branche d’aneth frais • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Pelez, épépinez puis mixez grossièrement la chair du concombre.

Ajoutez-y quelques glaçons et centrifugez à nouveau. Réservez au frais.

Dans une jatte, mélangez le pastis, l’huile, une pincée de sel et les grains de poivre concassés.

Lavez et ciselez l’aneth.

Mélangez délicatement tous les ingrédients et versez le gaspacho ainsi obtenu dans quatre verres hauts. Servez glacé.



GASPACHO DE COURGE AU GINGEMBRE

4 pers. Prép. : 20 min Cuisson : 15 min Attente : 1 h 62 cal/p

½ courge • 1 morceau de gingembre frais • 25 cl de lait écrémé • 1 verre d’eau • 1 gousse d’ail • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Épluchez la courge et débitez-la en morceaux. Épluchez le gingembre frais et râpez-le grossièrement. Épluchez la gousse d’ail et conservez-la entière.

Dans une casserole, faites chauffer le lait avec un verre d’eau. Une fois l’ébullition atteinte, plongez-y la courge, l’ail et le gingembre.

Réduisez le feu et prolongez la cuisson sur feu moyen pendant 15 minutes environ.

Sortez la gousse d’ail et passez le reste au mixer. Salez et poivrez à votre convenance.

Laissez refroidir et placez au frais jusqu’au moment de servir.



GASPACHO DE COURGETTE À LA MENTHE

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 15 min 45 cal/p

2 petites courgettes • 25 cl de lait écrémé • 1 verre d’eau • 1 gousse d’ail • 1 branche de menthe fraîche • Glaçons • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Épluchez les courgettes, épépinez-les et débitez-les en morceaux.

Épluchez la gousse d’ail et conservez-la entière. Dans une casserole, faites chauffer le lait avec un verre d’eau. Une fois l’ébullition atteinte, plongez-y les courgettes et la gousse d’ail entière.

Réduisez le feu et prolongez la cuisson sur feu moyen pendant 15 minutes environ. Sortez la gousse d’ail et passez le reste au mixer. Salez et poivrez à votre convenance. Lavez et ciselez la menthe. Mixez la purée de courgettes, la menthe et quelques glaçons.

Servez aussitôt dans des verres à limonade.



GASPACHO VERT

4 pers. Préparation : 20 min 36 cal/p

2 tomates vertes • 1 poivron vert • ½ concombre • 1 oignon blanc • 1 botte de basilic • 1 gousse d’ail • Sel fin, poivre gris du moulin


Réalisation

Lavez les tomates et retirez le pédoncule. Coupez-les en quatre et réservez-les.

Épluchez l’oignon et détaillez-le.

Retirez le pédoncule et les pépins du poivron. Coupez-le en fines lamelles et ajoutez-les aux tomates.

Épluchez la gousse d’ail en prenant soin de retirer les germes.

Épluchez le concombre puis coupez-le en morceaux.

Lavez le basilic. Réservez quelques feuilles pour la décoration.

Mixez tous les légumes et le basilic puis passez la préparation au chinois. Assaisonnez et répartissez la préparation dans des verrines.

Placez le gaspacho au frais et décorez de basilic frais au moment de servir.



HARENG FUMÉ AU TZATZIKI

4 pers. Préparation : 15 min 112 cal/p

4 filets de hareng fumé • 150 g de fromage blanc à 0 % de MG • ¼ de concombre • 1 branche de romarin • ½ citron vert • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Mixez la chair du poisson et réservez-la au frais. Pelez le concombre et détaillez-en la chair en petits cubes.

Mélangez le fromage blanc, le concombre et le romarin ciselé. Salez et poivrez à votre convenance.

Répartissez le poisson au fond des verrines et nappez-le de sauce au fromage blanc. Décorez de romarin et de rondelles de citron vert.Servez bien frais.



JUS D’ORTIE À L’INFUSION MENTHOLÉE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min 61 cal/p

400 g d’orties • 2 branches de menthe fraîche • 1 cuil. à soupe de crème fraîche légère à 5 % de MG • Gros sel • Poivre noir concassé


Réalisation

Nettoyez soigneusement les orties à l’eau à peine javellisée. Débarrassez-les des tiges fibreuses pour ne conserver que les feuilles. Portez 1 litre d’eau à ébullition, ajoutez une poignée de gros sel et les branches de menthe fraîche.

Plongez-y les orties. Réduisez le feu, couvrez et prolongez la cuisson pendant 20 minutes environ. Ôtez la menthe et égouttez les orties.

Mixez les orties avec 400 ml de bouillon mentholé et liez avec la crème.

Assaisonnez à votre convenance et servez bien chaud dans des verres à pied à fond épais.



JUS DE POIS GOURMANDS À LA MENTHE FRAÎCHE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 30 min 72 cal/p

200 g de pois gourmands • 2 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • Quelques feuilles de menthe fraîche • ½ verre de bouillon de volaille dégraissé • Muscade en poudre • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Écossez les pois gourmands.

Faites-les cuire à l’eau bouillante salée pendant 20 à 25 minutes. Égouttez-les.

Réservez quelques feuilles de menthe pour la décoration.

Passez les pois, la menthe et la crème fraîche au mixer. Ajoutez la muscade et assaisonnez à votre convenance.

Replacez sur le feu et délayez avec le bouillon froid. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Servez dans des verrines individuelles et décorez de feuilles de menthe.



JUS DE POIVRON GLACÉ

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 15 min 36 cal/p

1 poivron rouge • 1 poivron vert • 25 cl de lait écrémé • 1 verre d’eau • 1 gousse d’ail • 1 branche de basilic frais • Glaçons • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Retirez le pédoncule et les pépins des deux poivrons. Débitez-les en fines lamelles.

Épluchez la gousse d’ail et conservez-la entière. Dans une casserole, faites chauffer le lait avec un verre d’eau. Une fois l’ébullition atteinte, plongez-y les poivrons et la gousse d’ail. Réduisez le feu et prolongez la cuisson sur feu moyen pendant 15 minutes environ. Sortez la gousse d’ail et passez le reste au mixer. Salez et poivrez à votre convenance. Lavez et effeuillez le basilic.

Mixez la purée de légumes, le basilic et quelques glaçons. Servez aussitôt dans des verres à limonade.



LANGOUSTINES TIÈDES DÉGLACÉES AU VINAIGRE DE FRAMBOISE

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 5 min 68 cal/p


8 langoustines fraîches • 10 g de beurre salé • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à soupe de vinaigre de framboise • Coriandre fraîche • Fleur de sel, poivre rose concassé


Réalisation

Décortiquez les langoustines et faites-les poêler dans le beurre salé. Déglacez au vinaigre de framboise. Salez et poivrez à votre convenance. Lavez et ciselez la coriandre. Dans une jatte, mélangez les langoustines tièdes avec l’huile d’olive et la coriandre ciselée et répartissez dans des verrines individuelles. Servez aussitôt.



MACÉDOINE DE LÉGUMES FRAIS AU PESTO

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 10 min 57 cal/p

100 g de pois gourmands • 100 g de haricots verts frais • 1 carotte • 1 oignon jaune • 1 cuil. à soupe de pesto • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Écossez les pois, pelez carotte et oignon et parez les haricots verts. Faites cuire tous les légumes dans le panier de votre autocuiseur pendant 10 minutes. Stoppez la cuisson en plongeant les légumes dans de l’eau glacée. Détaillez-les en petits morceaux, salez, poivrez et mélangez avec le pesto. Servez bien frais dans quatre verrines transparentes.



MARINADE DE TRUITE À LA MANGUE

4 pers. Préparation : 20 min 116 cal/p

80 g de chiffonnade de truite fumée • ½ mangue fraîche • ½ citron vert • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • Gingembre en poudre • 1 brin de coriandre fraîche • 1 cuil. à café de baies roses concassées • Fleur de sel, poivre du moulin


Réalisation

Pelez la mangue, dénoyautez-la et coupez la chair en dés. Arrosez du jus de citron vert puis passez au mixer. Lavez et ciselez la coriandre.

Dans une jatte, mélangez la truite fumée, le coulis de mangue, l’huile d’olive et la coriandre ciselée. Ajoutez les épices et assaisonnez à votre convenance. Servez bien frais dans des verrines individuelles.



MILLE-FEUILLE CÔTÉ SUD

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 5 min 56 cal/p

2 tomates bien mûres • 1 cuil. à café d’huile d’olive extra-vierge • 80 g de mozzarella allégée • 1 branche de basilic frais • 1 cuil. à soupe de pignons de pin • 1 pincée de fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Ciselez les tomates en croix avant de les plonger quelques minutes dans de l’eau bouillante salée. Égouttez-les, laissez-les refroidir et pelez-les.

Passez-les au mixer, ajoutez l’huile d’olive, le basilic, salez et poivrez.

Répartissez la moitié du coulis de tomates dans des verrines individuelles. Tranchez la mozzarella et réalisez des cercles à l’aide d’un emporte-pièce (de diamètre légèrement inférieur à la verrine afin de pouvoir l’y glisser). Alternez les tranches de mozzarella et le coulis et décorez avec quelques feuilles de basilic.

Placez au frais jusqu’au moment de servir.



MOUCLADE ET VINAIGRETTE D’AGRUMES

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 8 min 102 cal/p

½ litre de moules de bouchot • 1 cuil. à soupe de graines de fenouil • 1 cuil. à soupe de graines de cumin • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à soupe de jus de citron jaune • 2 cuil. à soupe de jus d’orange • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Grattez les moules, lavez-les à grande eau.

Versez deux verres d’eau dans un faitout et ajoutez-y une poignée de gros sel et les graines de fenouil et cumin. Portez à ébullition avant d’y ajouter les moules. Couvrez et laissez-les s’ouvrir (7 à 10 minutes de cuisson). Dans une jatte, préparez la vinaigrette en mêlant l’huile, les jus d’agrumes, la fleur de sel et un tour de moulin à poivre.

Égouttez les moules et décortiquez-les.

Nappez de vinaigrette, mélangez et répartissez dans des verrines individuelles.

Servez tiède ou froid.



MOUSSE DE FOIE AROMATISÉE AU VINAIGRE DE FRAMBOISE

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 10 min 56 cal/p

100 g de foies de volaille • 10 g de beurre allégé • 1 oignon jaune • 4 cuil. à soupe de vinaigre de framboise • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • Fleur de sel • Baies roses concassées


Réalisation

Parez les foies de volaille et faites-les revenir sur feu vif dans une poêle antiadhésive beurrée.

Salez et poivrez modérément.

Pelez et détaillez l’oignon en rondelles. Ajoutez-le aux foies de volaille, réduisez le feu et laissez dorer quelques minutes.

Déglacez au vinaigre et liez avec la crème. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Stoppez la cuisson, placez tous les ingrédients dans le bol de votre robot et mixez à pleine puissance.

Répartissez la mousse dans des verrines et placez au frais jusqu’au moment de servir.



MOUSSELINE D’ASPERGES CHANTILLY À LA MENTHE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min 66 cal/p

1 botte d’asperges vertes • 1 cuil. à soupe de ricotta • 15 cl de crème fleurette allégée • 1 branche de menthe fraîche • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Épluchez les asperges et faites-les cuire à l’eau bouillante salée pendant 8 minutes environ. Égouttez-les bien. Mixez-les avec du sel et du poivre. Laissez refroidir.

Montez la crème en Chantilly et ajoutez-y la ricotta. Réservez 4 cuillerées pour la décoration. Ciselez la menthe fraîche et ajoutez-la au mélange crème-ricotta. Salez et poivrez modérément.

Incorporez le hachis d’asperges puis répartissez la mousse dans quatre verres et déposez un peu de crème par-dessus.



MOUSSELINE DE CITRON VERT AUX CREVETTES MARINÉES

4 pers. Préparation : 30 min 118 cal/p

200 g de fromage à 0 % de MG • 2 cuil. à soupe de crème liquide légère • 1 citron vert • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 200 g de crevettes roses décortiquées • Quelques feuilles de menthe fraîche • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Hachez grossièrement les crevettes. Lavez et ciselez la menthe fraîche. Râpez le zeste du citron et extrayez-en le jus. Dans une jatte, mélangez le hachis de crevette, l’huile, une cuillerée de jus de citron, les zestes puis salez et poivrez modérément. Réservez au frais. Fouettez la crème liquide bien froide en Chantilly. Dans un bol, mélangez délicatement le fromage blanc et la crème fouettée. Incorporez le jus de citron. Poivrez.

Répartissez la mousse de fromage blanc dans quatre verres transparents. Versez une couche de hachis mariné. Décorez avec les feuilles de menthe et placez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.



NECTAR DE FIGUES AU CARAMEL ET SAINT-JACQUES POÊLÉES

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 5 min 64 cal/p

4 noix de Saint-Jacques fraîches • 10 g de beurre allégé • 50 ml de lait écrémé • 4 figues de Barbarie • 1 cuil. à café de caramel liquide • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Lavez délicatement les figues et coupez-les en quatre. Passez-les au mixer avec le lait et le caramel et versez le nectar dans des verres hauts et étroits. Réservez à température ambiante. Poêlez les Saint-Jacques dans le beurre chaud, salez et poivrez à votre convenance. Déposez les noix sur le nectar de figues et servez aussitôt.



PETIT BOCAL DE COURGETTES MARINÉES AUX HERBES VARIÉES

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 20 min 55 cal/p

3 courgettes moyennes • 1 oignon grelot • 1 gousse d’ail • 2 cuil. à soupe de jus de citron vert • 2 cl de vin blanc sec • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • Herbes fraîches variées (basilic, romarin, coriandre…) • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Pelez et détaillez l’oignon et la gousse d’ail.

Pelez les courgettes et débitez-les en petits cubes. Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile d’olive et faites-y revenir le hachis d’oignon et d’ail.

Réduisez le feu, couvrez et laissez suer pendant 5 minutes environ. Ajoutez le hachis de légumes et laissez confire à petit feu pendant 15 minutes environ. Salez et poivrez à votre convenance. Stoppez la cuisson et laissez refroidir avant de placer au réfrigérateur.

Lavez et ciselez les herbes fraîches. Mélangez le hachis de légumes rafraîchi, les herbes ciselées, le jus de citron et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Servez frais dans de mini-bocaux à confiture.



PETIT BOCAL DE RATATOUILLE À L’ORIGAN

4 pers. Prép. : 30 min Cuisson : 30 min 75 cal/p

2 tomates • 1 petite aubergine • 2 courgettes • ½ poivron rouge • 1 oignon jaune • 1 gousse d’ail • 1 cuil. à café d’origan • 1 cuil. à soupe de pignons de pin • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • Fleur de sel


Réalisation

Pelez les tomates et détaillez-les en petits dés.

Pelez et détaillez l’oignon et la gousse d’ail.

Pelez les courgettes et débitez-les en petits cubes. Procédez de même avec l’aubergine sans la peler.

Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile d’olive et faites-y revenir le hachis d’oignon et d’ail.

Réduisez le feu, couvrez et laissez suer pendant 5 minutes environ. Ajoutez tous les légumes et laissez confire à petit feu pendant 20 minutes environ. Ajoutez l’origan, salez et poivrez à votre convenance. Couvrez et remuez régulièrement. Servez la ratatouille bien chaude dans de mini-bocaux à confiture. Parsemez de pignons de pin pour parfaire la décoration.



PETIT BOCAL DE TOMATES CONFITES

4 pers. Prép. : 30 min Cuisson : 30 min 50 cal/p

8 tomates cerise • 1 oignon grelot • 1 gousse d’ail • Persil plat • Coriandre fraîche • 1 cuil. à soupe de cumin • 1 cuil. à soupe de sucre semoule • 1 cuil. à soupe de piment en poudre • 1 cuil. à soupe de paprika en poudre • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • Fleur de sel


Réalisation

Pelez les tomates et conservez-les entières. Réservez-les dans un plat creux. Pelez et détaillez l’oignon et la gousse d’ail. Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile d’olive et faites-y revenir le hachis d’oignon et d’ail.

Réduisez le feu, couvrez et laissez suer pendant 5 minutes environ. Salez et poivrez.

Ajoutez les tomates, le cumin, le paprika et le piment. Laissez cuire et confire à petit feu.

Ajoutez le persil et la coriandre ciselés.

Laissez cuire pendant 20 minutes et ajoutez le sucre semoule.

Laissez mijoter quelques minutes puis retirez du feu. Servez bien chaud dans des mini-bocaux à confiture.



RÂPÉ DE FENOUIL MARINÉ À LA CITRONNELLE

4 pers. Prép. : 15 min Attente: 30 min à 1 heure 65 cal/p

1 citron vert • 1 bulbe de fenouil • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à soupe de sauce de soja • 1 tige de citronnelle fraîche • 1 cuil. à soupe de graines de coriandre • 1 cuil. à café de gingembre en poudre • Poivre noir concassé


Réalisation

Détaillez le bulbe de fenouil en morceaux puis râpez-le grossièrement. Extrayez le jus et râpez le zeste du citron. Lavez puis ciselez la citronnelle. Mélangez l’huile d’olive, la sauce de soja, les graines de coriandre, le gingembre, les zestes et le jus du citron. Ajoutez la citronnelle, poivrez et mélangez. Dans une jatte, mélangez la vinaigrette et le fenouil râpé. Répartissez dans des verrines transparentes et placez au frais jusqu’au moment de servir.



RÂPÉ DE RADIS ROSES AU FROMAGE BLANC

4 pers. Préparation : 15 min 37 cal/p

1 botte de radis roses • 200 g de fromage blanc à 0 % de MG • Quelques brins de ciboulette • 1 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Nettoyez les radis, coupez-en les extrémités et râpez-les grossièrement.

Dans une jatte, mélangez le fromage blanc, la moutarde, le sel et le poivre. Lavez et ciselez la ciboulette.

Procédez par strates : au fond des verres, répartissez le fromage lissé, puis ajoutez-y le râpé de radis avant de terminer avec la ciboulette ciselée. Réservez au frais jusqu’au moment de servir.



RICOTTA, BASILIC ET TOMATES SÉCHÉES

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 1 min 97 cal/p

8 tomates séchées • 2 cuil. à soupe de raisins de Corinthe • 80 g de ricotta • 1 branche de basilic frais • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Portez un verre d’eau à ébullition et stoppez aussitôt la cuisson. Laissez-y gonfler les raisins de Corinthe pendant quelques minutes.

Dans une jatte, fouettez la ricotta, ajoutez les raisins égouttés, salez et poivrez à votre convenance. Réservez au frais.

Hachez grossièrement les tomates séchées. Lavez et ciselez le basilic. Mêlez-le à l’huile d’olive. Dressez les verrines en procédant par strates : garnissez les verrines de tomates, ajoutez la ricotta puis le basilic haché. Placez au frais jusqu’au moment de servir.



RILLETTES DE LAPIN AU COGNAC

4 pers. Préparation : 10 min 78 cal/p

200 g de chair de lapin cuite • 2 cuil. à soupe de yaourt nature brassé type bulgare • ½ citron jaune • 1 cuil. à soupe de cognac • Sel fin, baies roses concassées


Réalisation

Pressez le citron pour n’en conserver que le jus.

Mixez la chair du lapin.

Ajoutez un peu de sel et de baies concassées, le yaourt brassé, le jus de citron et le cognac.

Mixez à nouveau.

Répartissez les rillettes dans des verrines individuelles et réservez au frais en attendant de servir.



RILLETTES DE SAUMON AUX BAIES ROSES

4 pers. Préparation : 10 min 123 cal/p

200 g de chair de saumon cuite • 2 cuil. à soupe de fromage blanc à 0 % de MG • ½ citron jaune • 2 cuil. à soupe de baies roses concassées • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Pressez le citron pour n’en conserver que le jus. Réduisez la chair de saumon à la fourchette. Ajoutez un peu de sel et de poivre, le fromage blanc, le jus de citron puis les baies roses. Mélangez bien.

Répartissez la mousse dans quatre petits verres. Réservez au frais en attendant de servir.



RILLETTES DE THON ROUGE AU PIMENT D’ESPELETTE

4 pers. Préparation : 10 min 120 cal/p

200 g de chair de thon cuite • 2 cuil. à soupe de yaourt nature brassé type bulgare • ½ citron jaune • 1 pincée de piment d’Espelette • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Pressez le citron pour n’en conserver que le jus. Mixez la chair du thon rouge.

Ajoutez un peu de sel et de poivre, le yaourt, le jus de citron puis une pincée de piment d’Espelette. Mélangez bien. Répartissez les rillettes dans quatre petits verres hauts. Réservez au frais en attendant de servir.



SAINT-JACQUES POÊLÉES ET MOUSSELINE DE PISTACHES

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 5 min 102 cal/p

4 noix de Saint-Jacques fraîches • 10 g de beurre allégé • 10 cl de crème fleurette allégée • 4 cuil. à soupe d’édulcorant en poudre • 2 cuil. à soupe de pistaches • 2 gouttes d’extrait de pistache • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Poêlez les Saint-Jacques dans le beurre chaud, salez et poivrez à votre convenance. Réservez au chaud.

Décortiquez les pistaches et concassez-les grossièrement.

Montez la crème fleurette en Chantilly puis ajoutez-y l’édulcorant, l’extrait et les pistaches concassées. Garnissez les verrines avec une poche à douille. Tranchez les Saint-Jacques tièdes en fines lamelles et disposez-les en corolle sur la mousseline aromatisée. Servez aussitôt.



SORBET D’HERBES VARIÉES

4 pers. Prép. : 10 min Cuisson : 5 min

Attente : À Préparer la veille 0 cal/p

3 ou 4 bottes d’herbes aromatiques (menthe, basilic, persil plat…) • 50 cl d’eau minérale • 200 g d’édulcorant thermostable


Réalisation

Rincez les herbes à l’eau courante, égouttez-les et débarrassez-les des tiges les plus grosses.

Mixez jusqu’à obtention d’une pâte parfaitement homogène.

Préparez un sirop : portez l’eau à ébullition, ajoutez l’édulcorant et remuez jusqu’à sa dissolution complète. Laissez cuire à gros bouillons pendant 5 minutes environ. Stoppez la cuisson et laissez tiédir. Versez sur la pâte d’herbes hachées et mélangez.

Placez dans la sorbetière. Au bout d’une heure, sortez le sorbet et mélangez-le.

Replacez-le au congélateur jusqu’au moment de servir dans des verrines transparentes.



SOUFFLÉ D’ASPERGES VERTES AU MIEL DE FLEUR

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 30 min 71 cal/p

200 g de pointes d’asperges vertes • 1 cuil. à soupe de farine de blé • 15 g de beurre • ¼ de litre de lait écrémé • 2 cuil. à soupe de miel de fleur • 1 pincée de muscade en poudre • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Réservez quelques pointes d’asperges pour la décoration.

Réalisez une béchamel : dans une casserole, faites fondre le beurre, ajoutez la farine et remuez. Versez peu à peu le lait sans cesser de remuer pour éviter la formation de grumeaux. Portez à ébullition pour faire épaissir la sauce. Assaisonnez et muscadez.

Mixez les pointes d’asperges et incorporez-les à la béchamel. Ajoutez le miel et mélangez.

Répartissez l’appareil dans des ramequins individuels en verre ou en terre cuite.

Faites cuire au four à 200 °C (thermostat 6-7) au bain-marie pendant 30 minutes environ.

Sortez du four et servez aussitôt.



SOUFFLÉ DE JAMBON FUMÉ AU MIEL

4 pers. Prép. : 30 min Cuisson : 30 min 104 cal/p

2 tranches de jambon cuit fumé • 1 cuil. à soupe de farine de blé • 15 g de beurre • 25 cl de lait écrémé • 2 cuil. à soupe de miel liquide (miel de fleur par exemple) • 1 pincée de muscade en poudre • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Réalisez une béchamel : dans une casserole, faites fondre le beurre, ajoutez la farine et remuez. Versez peu à peu le lait sans cesser de remuer pour éviter la formation de grumeaux. Portez à ébullition pour faire épaissir la sauce. Assaisonnez et muscadez.

Mixez les tranches de jambon cuit puis incorporez le hachis obtenu à la sauce. Ajoutez le miel et mélangez.

Répartissez l’appareil dans des ramequins individuels en verre ou en terre cuite.

Faites cuire au four à 200 °C (thermostat 6-7) au bain-marie pendant 30 minutes environ.

Sortez du four et servez aussitôt.



SOUFFLÉ DE SAUMON FUMÉ AU POIVRE VERT

4 pers. Prép. : 30 min Cuisson : 30 min 124 cal/p

2 tranches de saumon fumé • 1 cuil. à soupe de farine de blé • 15 g de beurre • 25 cl de lait écrémé • 2 cuil. à soupe de grains de poivre vert • 1 pincée de muscade en poudre • Fleur de sel


Réalisation

Réalisez une béchamel : dans une casserole, faites fondre le beurre, ajoutez la farine et remuez. Versez peu à peu le lait sans cesser de remuer pour éviter la formation de grumeaux. Portez à ébullition pour faire épaissir la sauce. Assaisonnez et muscadez. Mixez les tranches de saumon puis incorporez le hachis obtenu à la sauce. Ajoutez les grains de poivre vert. Répartissez l’appareil dans des ramequins individuels en verre. Faites cuire au four à 200 °C (thermostat 6-7) au bain-marie pendant 30 minutes environ.

Sortez du four et servez aussitôt.



SOUPE D’AVOCAT ÉPICÉE

4 pers. Prép. : 20 min Cuisson : 5 min 121 cal/p

1 avocat bien mûr • ½ oignon rouge • 1 piment rouge • Quelques gouttes de Tabasco • 1 cuil. à soupe de crème fraîche épaisse à 5 % de MG • 1 citron vert • 1 cuil. à café d’huile d’olive • 25 cl de bouillon de volaille dégraissé • Fleur de sel


Réalisation

Pressez le jus de citron.

Épépinez le piment et taillez-le en rondelles.

Ouvrez l’avocat en deux, retirez le noyau et prélevez la chair de l’avocat.

Mettez-la dans un plat creux et arrosez-la de jus de citron.

Pelez et hachez l’oignon puis faites-le revenir dans l’huile bien chaude.

Mouillez de bouillon et portez à ébullition. Retirez du feu et laissez tiédir.

Mixez l’avocat, le piment, quelques gouttes de Tabasco et le bouillon. Ajoutez la crème, salez et mixez à nouveau.

Versez la soupe dans des verres transparents et placez-la au frais jusqu’au moment de servir.



TARTARE DE MAQUEREAU AU CURRY

4 pers. Préparation : 20 min 96 cal/p

2 filets de maquereaux • ½ pomme acidulée de type granny-smith • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 pincée de curry en poudre • Le jus d’½ citron jaune • 1 branche d’aneth • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Détaillez le maquereau en petits cubes.

Lavez la pomme et détaillez-la en petits dés, citronnez-la et réservez.

Dans un saladier, mélangez les dés de poisson, les dés de pomme et l’huile d’olive.

Salez et poivrez. Ajoutez le curry et mélangez à nouveau. Répartissez le tartare dans des verrines et placez au frais jusqu’au moment de servir.

Décorez d’aneth ciselé.



TARTARE DE THON ROUGE ET LÉGUMES DU SOLEIL

4 pers. Préparation : 20 min 162 cal/p

200 g de thon rouge cru • 1 oignon jaune • 1 gousse d’ail • 1 tomate • 4 olives noires dénoyautées • 1 cuil. à soupe de jus de citron vert • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à café de sauce de soja • Coriandre fraîche • Fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Préparez une marinade avec la sauce de soja, le jus de citron, l’huile d’olive.

Détaillez le thon en petits cubes.

Dans une jatte, mêlez le poisson et la marinade, filmez et placez au frais.

Hachez grossièrement les olives. Pelez et hachez l’oignon et l’ail. Détaillez la tomate en petits cubes. Mélangez tous les légumes avant d’assaisonner à votre convenance.

Servez très frais dans des verrines individuelles : disposez les légumes en premier puis garnissez de poisson mariné. Décorez de quelques feuilles de coriandre fraîche préalablement ciselées.



TARTARE LIBANAIS

4 pers. Préparation : 20 min 96 cal/p

200 g de viande de bœuf hachée à 5 % de MG • 1 oignon jaune • 1 gousse d’ail • 1 bouquet de persil plat • Quelques brins de ciboulette • ½ citron vert • 4 olives noires dénoyautées • Sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Pelez le citron à vif et coupez la pulpe en petits dés. Lavez et ciselez finement les herbes aromatiques. Hachez grossièrement les olives. Pelez et hachez l’oignon et l’ail. Mélangez tous les ingrédients avant d’assaisonner à votre convenance. Servez très frais dans des verrines individuelles.



VELOUTÉ D’ENDIVES AU GINGEMBRE

4 pers. Prép. : 20 min Cuisson : 15 min 41 cal/p

2 endives Perles du Nord • 10 cl de crème fleurette allégée • 1 cuil. à café de gingembre en poudre • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Coupez les extrémités des endives, tranchez-les en deux et débarrassez-les du cœur, souvent amer.

Plongez-les dans de l’eau bouillante légèrement salée et laissez cuire à couvert pendant 15 minutes environ. Vérifiez la cuisson avec la pointe d’un couteau. Égouttez.

Passez-les au mixer avec le gingembre, salez et poivrez à votre convenance.

Montez la crème fleurette en Chantilly puis incorporez-la délicatement au mélange précédent.

Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Servez chaud dans des verres à fond épais.



VERRINES DE CAROTTES CONFITES

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 30 min 107 cal/p

4 carottes moyennes • 2 cuil. à soupe de miel de fleur • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 4 cuil. à soupe de jus de citron jaune • 1 pincée de safran en poudre • Sel fin


Réalisation

Nettoyez et pelez les carottes puis coupez-les grossièrement en rondelles. Blanchissez les légumes quelques minutes à l’eau bouillante salée. Égouttez-les. Dans un saladier, mélangez le miel, l’huile, le jus de citron et le safran en poudre.

Versez la marinade dans une cocotte, ajoutez-y les carottes et laissez cuire sur feu doux pendant 15 à 20 minutes. Les carottes doivent être légèrement caramélisées.

Servez le confit de carottes dans des verrines individuelles.



VERRINES DE CRABE AU PAMPLEMOUSSE

4 pers. Préparation : 10 min 54 cal/p

1 boîte de crabe au naturel • 1 pamplemousse rose • 2 branches de persil plat • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Égouttez le crabe. Coupez le pamplemousse en deux et prélevez-en la chair avant d’en recueillir le jus. Mixez le crabe et le pamplemousse puis assaisonnez la mousse à votre convenance. Lavez et ciselez le persil.

Répartissez l’appareil dans quatre petits verres et décorez de feuilles de persil.

Placez au frais jusqu’au moment de servir.



VERRINES DE LANGOUSTINES ÉPICÉES

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 5 min 74 cal/p

100 g de chair de langoustine • 2 cuil. à soupe d’huile de sésame • 1 cuil. à soupe de graines de sésame • Le jus d’½ citron vert • 1 tige de citronnelle • Quelques feuilles de coriandre fraîche • Fleur de sel, baies roses concassées


Réalisation

Faites chauffer une cuillerée d’huile dans une poêle à revêtement antiadhésif et laissez dorer les langoustines décortiquées pendant 1 à 2 minutes sur chaque face. Salez et poivrez modérément.

Stoppez la cuisson et laissez tiédir.

Roulez les langoustines dans les graines de sésame et réservez.

Lavez et ciselez grossièrement la coriandre.

Détaillez la citronnelle en fines rondelles.

Réalisez une vinaigrette : mélangez le jus de citron avec l’huile de sésame, salez, poivrez et ajoutez les herbes. Répartissez la chair des langoustines dans quatre petits verres. Nappez de vinaigrette aux herbes et placez au frais jusqu’au moment de servir.



VERRINES DE POISSON CRU AU LAIT DE COCO

4 pers. Prép. : 30 min Attente : 1 heure 103 cal/p

200 g de filets de poisson cru • ¼ de citron vert • 5 cl de lait de coco • ½ oignon • 1 petite carotte • ¼ de concombre • 1 bouquet de coriandre fraîche • Fleur de sel, poivre noir concassé.


Réalisation

Détaillez les filets de poisson en petits cubes.

Pressez le jus de citron et mélangez-le au lait de coco. Versez sur le poisson et réservez au frais. Pelez puis détaillez l’oignon, le concombre et la carotte en julienne.

Ajoutez-les au poisson mariné, salez, poivrez, mélangez et replacez au frais pendant une heure.

Égouttez le poisson et disposez-le au fond de quatre verrines. Nappez de légumes marinés et décorez de quelques feuilles de coriandre fraîche. Servez bien frais.



VERRINES DE THON À L’AIGRE-DOUX

4 pers. Préparation : 15 min 65 cal/p

1 boîte de thon au naturel • 1 yaourt nature type bulgare • 1 pomme granny-smith • Le jus d’½ citron jaune • 1 cuil. à café de moutarde de Dijon • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Égouttez le thon et émiettez-le.

Épluchez la pomme, coupez-la en petits dés et citronnez-la. Dans un bol, mélangez le yaourt, le reste de jus de citron, la moutarde, salez, poivrez. Ajoutez les dés de pomme et le thon.

Mélangez et répartissez dans quatre verres de service. Placez au frais jusqu’au moment de servir.



VERRINES DE TRUITE SAUMONÉE AUX LITCHIS

4 pers. Préparation : 15 min 81 cal/p

2 belles tranches de truite saumonée fumée • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % de MG • 200 g de litchis • 1 branche d’aneth • Sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Réservez quelques brins d’aneth pour la décoration. Pelez et dénoyautez les litchis. Mixez la chair et réservez au frais. Lavez et ciselez grossièrement l’aneth. Mixez la truite avec la crème, l’aneth, une pincée de sel et de poivre.

Répartissez l’appareil dans quatre petits verres. Réalisez une nouvelle couche avec le hachis de litchis et décorez de brins d’aneth réservés.

Placez au frais jusqu’au moment de servir.



VERRINES IRANIENNES

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 1 min 46 cal/p

½ concombre • 2 cuil. à soupe de raisins de Corinthe • 2 yaourts nature type bulgare • Menthe fraîche • 1 cuil. à café de graines de cumin • Fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Pelez et détaillez le concombre en petits cubes. Portez un verre d’eau à ébullition et stoppez aussitôt la cuisson. Laissez-y gonfler les raisins de Corinthe pendant quelques minutes.

Dans une jatte, fouettez les yaourts, ajoutez les raisins égouttés, le concombre, la menthe ciselée et les graines de cumin.

Assaisonnez à votre convenance, répartissez dans des verrines et placez au frais jusqu’au moment de servir.
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