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Introduction

«Manger pas cher?

– Si ça signifie gras et insipide, merci, non.

– Manger pas cher et bon?

– Ah, mais ça change tout! »

 


En période difficile, c’est un défi quotidien à relever. Et c’est possible! Il suffit d’obéir à certaines règles.

 


Tout d’abord, il est nécessaire de respecter les saisons de vos produits frais. Acheter des fraises en hiver, cela vous fera peut-être plaisir, à vous, à votre famille ou à vos invités, mais ça peut vous coûter les yeux de la tête. En préférant des produits de saison, vous profiterez sans doute de promotions ou de prix intéressants. Privilégiez la proximité avec le producteur : sur les marchés, les fruits et légumes produits par les paysans de votre région seront sûrement moins chers et d’aussi bonne qualité (sinon meilleure) que les produits de supermarché.

 


Ne boudez pas les surgelés : certains produits de bonne qualité (comme les légumes verts) peuvent vous faire réaliser des économies. Les supermarchés asiatiques, indien ou du Moyen-Orient renferment aussi souvent de bons produits à des prix concurrentiels (comme les légumes secs, les amandes, les pistaches, les épices, le lait de coco, les crustacés surgelés…).

 


La deuxième règle consiste à faire les choses soi-même. Acheter une pâte à tarte toute faite coûte environ 8 euros le kilo, la faire soi-même vous reviendra à environ 3,50 euros le kilo. Faites le calcul vous-même pour des carottes râpées. Je vous promets que vous renoncerez définitivement aux barquettes toutes prêtes. Sans compter que faire soi-même est beaucoup plus valorisant!

 


La dernière règle simple est de ne pas gâcher. Si vous êtes 4 à table, ne prévoyez pas pour 12. Pour un menu complet, une entrée doit faire en moyenne de 80 g à 100 g; un plat principal (viande ou poisson), environ 120 g. Pour la garniture, 180 g à 200 g sont suffisants. Enfin, pour les desserts, on prévoit 120 g à 150 g et, pour le fromage, 60 g par personne. Comptez une baguette pour 4 personnes et vous ne manquerez pas.

 


Vous trouverez dans ce livre des recettes pour toutes sortes d’occasions : pour 2 ou pour 8, en famille, pour faire la fête, ou pour se donner envie de voyager. Elles sont accompagnées d’idées de menus qui peuvent vous aider à faire un choix. Alors, bon appétit, le cœur et le porte-monnaie légers : car bien manger sans se ruiner ne fait peut-être pas le bonheur, mais ça y contribue!
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Entrées

TARTES FINES DE SARDINES ET MESCLUN

2 pers. Préparation : 25 min Cuisson : 2 h 25

1 aubergine • 6 cuil. d’huile d’olive • 1 gousse d’ail • 1 rouleau de pâte feuilletée • 4 sardines levées en filets par votre poissonnier • 50 g de mesclun • sel • poivre


Réalisation

Avec une fourchette, piquez l’aubergine sur toute la longueur et enfournez-la pendant 2 heures à 190 °C (th. 6-7). Coupez-la en 2 dans le sens de la longueur puis, à l’aide d’une cuillère, récupérez la chair que vous mélangerez avec la gousse d’ail épluchée et hachée, du sel, du poivre et la moitié de l’huile d’olive. Découpez dans la pâte feuilletée 2 ronds au diamètre de 15 cm. Enfournez la pâte feuilletée à 200 °C (th. 6-7) pendant 15 minutes en mettant une grille par-dessus afin qu’elle ne lève pas (la pâte doit être dorée). Sur votre pâte feuilletée, étalez un peu d’aubergine, disposez par-dessus les filets de sardines et enfournez à nouveau pendant 10 minutes. Sortez vos tartes fines du four, disposez-les sur des assiettes puis décorez avec le mesclun assaisonné d’un peu d’huile d’olive, de sel et de poivre.

 


Notre conseil : pour gagner du temps, vous pouvez acheter du caviar d’aubergine tout prêt.


SALADE DE ROQUETTE, TUILES DE PARMESAN

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10min

150 g de roquette • 1 douzaine de tomates cerises • 2 cuil. à soupe de pignons de pin • 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • 80 g de parmesan entier • sel • poivre


Réalisation

Râpez le parmesan. Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Mettez une feuille de papier sulfurisé sur votre plaque de four, déposez dessus de petits tas de parmesan (environ 1 cuillère à soupe) et étalez-les pour avoir une épaisseur de 1 à 2 mm. Enfournez pendant 10 minutes. Le parmesan va fondre et former des tuiles qui doivent dorer. Retirez-les du four et enlevez-les de la plaque afin qu’elles cessent de cuire. Laissez refroidir avant de servir.

Pendant ce temps, mélangez dans un bol sel, poivre, vinaigre et huile d’olive. Lavez et essorez la roquette. Coupez les tomates cerises en 4. Faites griller dans une poêle les pignons de pin. Dès qu’ils commencent à colorer, retirez-les immédiatement de la poêle. Dans un saladier, mélangez les ingrédients de la salade et servez avec les tuiles de parmesan.

 


Notre conseil : vous pouvez ajouter dans cette salade des billes de mozzarella, des tomates confites, des morceaux d’artichauts à l’huile…


SALADE DE FENOUIL ET D’ORANGE À LA SAUGE

2 pers. Préparation: 15 min

1 bulbe de fenouil • 2 oranges • 4 feuilles de sauge • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Retirez les tiges vertes du fenouil, ainsi que la première côte. Coupez-le en 2 dans le sens de la longueur, puis tranchez-le le plus finement possible. Épluchez à l’aide d’un couteau les oranges pour retirer toute la peau blanche. Coupez-les ensuite en tranches. Mélangez les tranches d’orange et le fenouil. Assaisonnez de sel, de poivre, de feuilles de sauge hachées et d’huile d’olive.

 


Notre conseil : si vous le désirez, vous pouvez ajouter dans cette salade quelques graines de cumin ou d’anis. Si vous ne trouvez pas de sauge, remplacez-la par du cerfeuil ou du persil plat.


SOUPE DE COURGETTE AU FROMAGE FRAIS

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 25 min

2 courgettes • 1 tablette de bouillon de volaille • 1 gousse d’ail • 1 oignon nouveau • 1 botte de ciboulette • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 morceaux de fromage frais • sel • poivre


Réalisation

Éboutez puis coupez en rondelles les courgettes. Dans une grande casserole, faites chauffer l’huile d’olive puis faites revenir les courgettes avec l’ail et l’oignon hachés. Au bout de 5 à 10 minutes de cuisson, couvrez d’eau, ajoutez la tablette de bouillon, le sel et le poivre. Portez à ébullition et laissez cuire pendant 10 minutes. Les courgettes doivent être cuites (la pointe d’un couteau doit pouvoir s’y enfoncer sans rencontrer de résistance). Coupez alors le feu, ajoutez le fromage et mixez longuement afin d’obtenir une soupe homogène. Vérifiez l’assaisonnement puis terminez en ajoutant la ciboulette hachée.

 


Notre conseil : vous pouvez varier cette soupe en utilisant divers types de fromages frais : Kiri®, La Vache qui rit®, Saint-Môret® ou Petit Billy®.


CRÈME DE LENTILLES ET POIVRON

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 25 min

1 poivron rouge • 100 g de lentilles corail • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 1 pincée de curry • 1 tablette de bouillon de volaille • 2 cuil. à soupe de crème fraîche épaisse • sel • poivre


Réalisation

Retirez le pédoncule, les graines et les membranes blanches se trouvant à l’intérieur du poivron et coupez-le en morceaux. Rincez les lentilles sous l’eau froide. Dans une grande casserole, rassemblez le poivron, les lentilles, l’oignon et la gousse d’ail hachés, le curry, le bouillon de volaille, salez et poivrez. Couvrez d’eau, portez à ébullition et laissez cuire pendant 20 à 25 minutes. Mixez longuement la soupe afin d’obtenir un mélange homogène et servez dans des assiettes creuses ou des bols. Terminez en mettant au milieu 1 cuillère à soupe de crème fraîche épaisse.

 


Notre conseil : vous pouvez remplacer une partie de l’eau par du lait de coco et terminer en ajoutant un peu de coriandre fraîche hachée.


FEUILLETÉS DE CAROTTE

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 40 min

1 rouleau de pâte feuilletée • 400 g de carottes • 1 tablette de bouillon de volaille • 25 g de comté • 1 jaune d’œuf • 20 cl d’eau • sel • poivre


Réalisation

Coupez le bout des carottes puis épluchez-les. Coupez-les en rondelles et mettez-les dans une casserole avec 20 cl d’eau et le bouillon de volaille. Portez à ébullition et laissez cuire jusqu’à ce que le jus de cuisson soit évaporé.

Pendant ce temps, coupez 4 carrés de pâte feuilletée de 10 cm de côté. Badigeonnez-les à l’aide d’un pinceau de jaune d’œuf et enfournez à 200 °C (th. 6-7) pendant 15 minutes. Il faut que la pâte dore et lève. Écrasez alors les carottes à l’aide d’un presse-purée ou d’un moulin à légumes muni d’une grille large. Salez, poivrez et ajoutez le comté râpé. Lorsque la pâte a tiédi, ouvrez en 2 et garnissez l’intérieur de purée de carotte avant de servir.

 


Notre conseil : servez cette entrée avec un coulis de champignons ou d’asperges. Faites cuire des champignons blancs ou des asperges (environ 100 g) dans 15 cl de crème fraîche. Mixez le tout après l’avoir fait bouillir pendant 5 à 6 minutes puis passez au travers d’un tamis avant d’assaisonner.



Plats

PAPILLOTE DE POISSON

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

2 filets de poisson blanc du type colin, lieu jaune ou cabillaud • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 échalote • quelques brins de cerfeuil • ½ citron jaune • sel • poivre


Réalisation

Effeuillez le cerfeuil et mettez-le dans un bol avec le jus de citron, l’huile d’olive, du sel et du poivre. Épluchez et hachez l’échalote et ajoutez-la à cette sauce. Préchauffez le four à 190 °C (th. 6-7).

Sur une grande feuille de papier sulfurisé, déposez au centre les filets de poisson. Arrosez généreusement avec la sauce et fermez hermétiquement la papillote. Déposez-la sur le lèchefrite et enfournez pour 20 minutes.

 


Notre conseil : servez donc ce plat avec du riz vapeur ou des pâtes fraîches. Par ailleurs, vous pouvez enrichir la sauce en y ajoutant 2 cuillères à soupe de crème fraîche liquide.


AILES DE POULET FERMIER À L’ESTRAGON

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 15 min

2 ailes de poulet fermier • 3 cuil. à soupe d’huile végétale • 5 brins d’estragon • 5 cl de vin blanc • 1 échalote • 10 cl de crème fraîche liquide • 1 cuil. à café de moutarde de Dijon • sel • poivre


Réalisation

Épluchez et hachez l’échalote le plus finement possible. Effeuillez et hachez l’estragon. Dans une poêle, faites chauffer l’huile. Faites ensuite griller le poulet de chaque côté à feu moyen pendant environ 5 minutes. Retirez la viande de la poêle et mettez-y l’échalote, remuez pendant 2 à 3 minutes afin qu’elle devienne translucide. Versez le vin et laissez réduire presque à sec. Ajoutez alors la crème, l’estragon, la moutarde, le poulet, un peu de sel et de poivre. Portez à ébullition et laissez épaissir 1 à 2 minutes. Servez aussitôt.

 


Notre conseil : l’accompagnement idéal pour ce plat : des pâtes fraîches, ou des gnocchis doucement grillés dans une poêle avec un peu de beurre et d’huile.


POULET AU CITRON ET AU MIEL

2 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 25 min

2 cuisses de poulet • 1 noisette de beurre • 2 cuil. à soupe d’huile végétale • 1 citron • 1 cuil. à soupe de miel • 1 pincée de fleur de thym • 2 gousses d’ail • sel • poivre


Réalisation

Coupez le citron en 4. Dans une sauteuse, faites chauffer le beurre et l’huile. Mettez-y à dorer les cuisses de poulet en comptant 5 à 7 minutes de chaque côté. Ajoutez alors les quartiers de citron, les gousses d’ail entières avec la peau, le miel, le thym, du sel, du poivre et un petit verre d’eau. Couvrez et poursuivez la cuisson pendant 5 à 10 minutes en retournant 1 à 2 fois les cuisses de poulet. Retirez le couvercle, laissez encore cuire 5 minutes afin que le jus se concentre un petit peu. Enrobez bien le poulet de sauce et servez aussitôt.

 


Notre conseil : accompagnez ce plat d’une poêlée de carottes et de riz basmati.


PAPILLOTES DE LAPIN CONFIT

2 pers. Préparation : 10 min Repos : 1h Cuisson : 1 h

2 râbles de lapin • 1 bouquet d’estragon • 2 cuil. à café de moutarde de Dijon • 15 cl de crème fraîche épaisse • 3 cuil. à soupe de vin blanc sec • sel • poivre


Réalisation

Effeuillez et hachez l’estragon. Dans un bol, mélangez l’estragon avec la moutarde, le vin blanc, la crème fraîche, du sel et du poivre. Disposez les râbles de lapin sur 2 feuilles de papier sulfurisé et arrosez-les généreusement avec la sauce. Salez, fermez les papillotes et laissez-les reposer pendant 1 heure.

Faites ensuite cuire vos papillotes au four à 180 °C (th. 6) pendant 1 heure de sorte que le jus imprègne vraiment la viande. Laissez reposer quelques minutes avant de servir.

 


Notre conseil : servez ce plat avec des pâtes ou du riz.


TRANCHES DE GIGOT AU THYM ET AU SOJA

2 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 15 min

2 tranches de gigot d’agneau • 1 noisette de beurre • 2 cuil. à soupe d’huile végétale • 1 cuil. à café de miel • 2 pincées de fleur de thym • 1 cuil. à soupe de sauce soja • ¼ de tablette de bouillon de volaille • 10 cl d’eau • sel • poivre


Réalisation

Dans une poêle, faites chauffer la noisette de beurre avec l’huile. Faites ensuite griller la viande en comptant 2 à 3 minutes de chaque côté à feu assez vif. Il faut que la viande grille bien mais reste un peu crue à cœur. Retirez les tranches de gigot de la poêle et couvrez-les de papier aluminium pour les garder au chaud. Dans la poêle, versez alors le miel, la sauce soja, la fleur de thym, le bouillon de volaille et 10 cl d’eau. Portez à ébullition, salez, poivrez et laissez réduire de moitié. Servez les tranches de gigot arrosées de cette sauce.

 


Notre conseil : servez ce plat avec une purée de céleri, des haricots verts ou des pommes de terre cuites à l’eau.


CABILLAUD DEMI-SEL, SAUCE VIERGE

2 pers. Prép.: 15 min Réfrigération : 1 h Cuisson : 10 min

2 pavés de cabillaud d’environ 150 g pièce • 1 noix de beurre • 200 g de gros sel • 100 g de sucre semoule • 10 tomates cerises • 1 cuil. à soupe d’olives noires à la grecque dénoyautées • 4 brins de basilic • 1 échalote • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de vinaigre de Xérès • sel • poivre


Réalisation

Dans un saladier, mélangez le gros sel avec le sucre. Mettez la moitié dans un plat et posez par-dessus les pavés de cabillaud. Recouvrez les filets de poisson du reste de sel et laissez reposer au réfrigérateur pendant 1 heure. Pendant ce temps, préparez la sauce. Hachez les olives avec l’échalote et les feuilles de basilic. Coupez les tomates cerises en 4. Dans un bol, rassemblez tous les ingrédients et ajoutez l’huile d’olive, le vinaigre de Xérès, du sel et du poivre.

Retirez le cabillaud du sel et passez-le sous l’eau froide. Épongez-le sur du papier absorbant. Dans une poêle, faites cuire le poisson avec la noix de beurre en comptant 3 à 4 minutes de chaque côté à feu moyen. Laissez-le reposer dans la poêle pendant 1 minute avant de servir avec la sauce.

 


Notre conseil : servez ce cabillaud avec une ratatouille ou un mélange de légumes verts cuits à l’eau (petits pois, brocoli, haricots verts, fèves…).


POULET GRILLÉ AU SÉSAME ET AUX HERBES

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

2 blancs de poulet • 2 cuil. à café de crème fraîche épaisse • 1 cuil. à café de moutarde de Dijon • 1 cuil. à soupe de mélange d’herbes hachées (cerfeuil, persil, thym, ciboulette…) • 2 cuil. à soupe de sésame blanc • 3 cuil. à soupe d’huile végétale • sel • poivre


Réalisation

À l’aide d’un couteau bien aiguisé, incisez l’épaisseur des blancs de poulet pour pouvoir les ouvrir en portefeuille. Dans un bol, mélangez la crème fraîche avec la moutarde, les herbes, du sel et du poivre. Répartissez cette préparation à l’intérieur des blancs de poulet. Refermez les blancs et recouvrez de graines de sésame. Faites chauffer l’huile dans une poêle, faites cuire à feu moyen et à couvert pendant 5 minutes de chaque côté. Salez, poivrez et servez aussitôt.

 


Notre conseil : vous pouvez ajouter dans la farce à la crème des épices, de l’ail ou de l’échalote haché(e). Par ailleurs, servez simplement ce poulet avec une salade verte.


BROCHETTES DE SAUMON AUX LÉGUMES

2 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 15 min

2 pavés de saumon • 4 tomates cerises • 1 oignon rouge • 1 poivron vert • 2 cuil. à soupe de vin blanc • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Commencez par couper les pavés de saumon en gros cubes. Épluchez l’oignon et coupez-le en quartiers. Coupez le poivron en 2 après avoir retiré le pédoncule, enlevez les graines et les membranes blanches qui se trouvent à l’intérieur. Détaillez ensuite le poivron en cubes. Sur des piques à brochettes, alternez les cubes de saumon, les morceaux d’oignon et de poivron, et terminez par les tomates cerises.

Disposez les brochettes dans un plat allant au four, arrosez-les de vin blanc, d’huile d’olive, salez, poivrez et enfournez pendant 15 minutes à 200 °C (th. 6-7). Servez aussitôt.

 


Notre conseil : vous pouvez aussi faire cuire ces brochettes à la poêle. Dans ce cas, faites-les auparavant mariner dans l’huile et le vin pendant 1 heure. À servir avec une ratatouille froide.


PÂTES AUX COQUILLAGES

2 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min

200 g de linguine • 400 g de coquillages type palourdes (ou des coques, des praires, des tellines) • 10 brins de persil plat • 15 cl de vin blanc sec • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 gousse d’ail • 25 g de beurre • sel • poivre


Réalisation

Épluchez et hachez l’ail. Effeuillez et hachez grossièrement le persil. Dans une grande casserole ou une cocotte, faites chauffer l’huile d’olive avec le beurre. Mettez-y les coquillages et couvrez. Au bout de 5 minutes, quand les coquillages commencent à s’ouvrir, ajoutez l’ail, le persil et le vin blanc. Couvrez à nouveau et laissez cuire encore 5 minutes. Retirez le couvercle, poivrez et laissez sur feu doux pour faire réduire le jus de cuisson.

Pendant ce temps, faites cuire les pâtes dans un grand volume d’eau salée. En fin de cuisson, ajoutez une petite louche d’eau de cuisson des pâtes dans la casserole où se trouvent les coquillages. Égouttez les pâtes et ajoutez-les aux coquillages. Mélangez bien et servez aussitôt.

 


Notre conseil : vous pouvez remplacer le persil par de la sauge ou du basilic. Si vous choisissez le basilic, ajoutez-le à la dernière seconde juste avant de passer à table, car si vous le faites cuire, il va perdre tout son goût.


FILET MIGNON DE PORC EN COCOTTE LUTÉE

2 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 35 min

½ filet mignon de porc d’environ 300 g • 2 branches de thym • 2 feuilles de laurier • 1 cuil. à soupe de vin blanc • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 100 g de farine • sel • poivre


Réalisation

Dans un saladier, mettez la farine. Ajoutez petit à petit de l’eau sans cesser de mélanger afin d’obtenir une pâte homogène qui ne colle pas aux doigts. Roulez cette pâte en un long boudin de la taille de votre cocotte.

Dans la cocotte, mettez le thym, le laurier; posez par-dessus le filet mignon et arrosez de vin blanc et d’huile d’olive. Salez et poivrez. Sur le tour supérieur de votre cocotte légèrement graissé, disposez le boudin de pâte afin qu’il serve de joint lorsque vous fermerez la cocotte. Enfournez alors 35 minutes à 200 °C (th. 6-7), puis laissez reposer 10 minutes dans le four éteint. Sortez le plat, cassez le boudin de pâte et servez aussitôt.

 


Notre conseil : vous pouvez réaliser la même recette avec un petit rôti de veau, du poulet ou du poisson.



Desserts

SALADE D’AGRUMES AU CUMIN

2 pers. Préparation : 15 min

1 citron vert • 2 oranges maltaises ou sanguines • 1 pamplemousse • 1 pincée de graines de cumin • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive de qualité supérieure


Réalisation

À l’aide d’un petit couteau, épluchez les agrumes en retirant la peau et la membrane blanche. Vous ne devez conserver que la chair. Toujours à l’aide d’un couteau, séparez les quartiers. Répartissez les fruits en rosace sur de petites assiettes.

Versez sur chaque rosace 1 cuillère à soupe d’huile d’olive, saupoudrez ensuite de graines de cumin et servez immédiatement pour éviter que les fruits ne perdent trop de jus.

 


Notre conseil : vous pouvez remplacer le cumin par de la cannelle ou de la vanille en poudre.


SALADE D’ORANGE ET CORIANDRE CRISTALLISÉE

2 pers. Préparation : 15 min Repos : 3 h

3 oranges • ¼ de botte de coriandre • 1 blanc d’œuf • 50 g de sucre cristallisé


Réalisation

Effeuillez la coriandre. Badigeonnez à l’aide d’un pinceau chaque feuille de blanc d’œuf avant de les passer une à une dans le sucre. Posez les feuilles de coriandre sur une grille et laissez-les sécher à l’air libre pendant 3 heures.

À l’aide d’un petit couteau, épluchez les oranges en retirant la peau et la membrane blanche. Vous ne devez conserver que la chair. Coupez ensuite les oranges en tranches et disposez-les en rosace sur 2 assiettes. Placez dessus les feuilles de coriandre cristallisées et servez aussitôt.

 


Notre conseil : un anniversaire à célébrer? Cristallisez des pétales de roses rouges.


AGRUMES RÔTIES

2 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min Repos: 20 min

2 pamplemousses roses • 4 cuil. à café de miel liquide • 2 gousses de cardamome • 1 bâton de cannelle • 1 branche de romarin • 1 tige de lavande


Réalisation

Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Coupez les pamplemousses en 2. À l’aide d’un couteau à pamplemousse, séparez les quartiers de la peau mais conservez entiers les demi-pamplemousses. Entaillez les gousses de cardamome. Effeuillez la lavande.

Sur chaque moitié de pamplemousse, mettez 1 cuillère à café de miel. Mettez sur une première moitié les gousses de cardamome, saupoudrez une autre moitié de lavande. Sur la troisième, posez la branche de romarin coupée en 3 morceaux. Enfin, insérez des morceaux de cannelle entre les quartiers de la dernière moitié de pamplemousse. Enfournez 10 minutes dans le four chaud. Laissez tiédir avant de servir.

 


Notre conseil : ce ne sont ici que quelques idées de goûts à donner au pamplemousse, vous pouvez aussi utiliser du beurre demi-sel, de l’anis étoilé, de la muscade et pourquoi pas de la réglisse.


MI-CUITS AU CHOCOLAT

2 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 7 à 8 min

50 g de chocolat amer • 1 cuil. à soupe de cacao amer • 50 g de beurre + 10 g pour les moules • 1 œuf • 35 g de sucre • 25 g de farine • 1 pincée de levure chimique


Réalisation

Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Faites fondre le chocolat au bain-marie. Hors du feu, ajoutez le beurre et mélangez pour le faire complètement fondre. Fouettez l’œuf et le sucre pendant 3 à 4 minutes. Mélangez au chocolat, puis ajoutez la farine, le cacao et la levure.

Beurrez 2 moules individuels, versez-y la pâte. Enfournez pour 7 à 8 minutes. Il faut que le cœur reste presque liquide. Pour s’en assurer, piquez un couteau au cœur du mi-cuit, il doit ressortir couvert de pâte, mais tiède. Démoulez délicatement les mi-cuits, posez-les au centre de petites assiettes.

 


Notre conseil : vous pouvez aussi accompagner ces mi-cuits d’un coulis de framboises ou d’une crème anglaise. Par ailleurs, si vous n’êtes pas sûr(e) de la qualité de vos moules, prenez une précaution supplémentaire en les farinant légèrement après les avoir beurrés.


SALADE DE FRAISES AU BALSAMIQUE

2 pers. Préparation : 10 min Réfrigération : 1 h

250 g de fraises Mara des bois • ½ citron vert • 1 cuil. à soupe de cassonade • ½ cuil. à café de vinaigre balsamique


Réalisation

Lavez et équeutez les fraises. Coupez-les en 2 ou en 4 si elles sont grosses et mettez-les dans un saladier. Pressez le citron vert et versez-le sur les fraises. Saupoudrez le tout de cassonade et laissez reposer 1 heure au réfrigérateur. Au moment de servir, ajoutez le vinaigre balsamique et mélangez.

 


Notre conseil : le vinaigre va légèrement parfumer vos fraises, mais, si vous le désirez, vous pouvez en ajouter un peu plus. Vous pouvez aussi remplacer le vinaigre par du poivre long.



Quelques idées de menu

Un menu pour amoureux
 Salade de fenouil et d’orange à la sauge 
Poulet au citron et au miel 
Mi-cuits au chocolat

Un menu marin
 Tartes fines de sardines et mesclun 
Cabillaud demi-sel, sauce vierge 
Salade d’orange et coriandre cristallisée


Un menu grande classe
 Feuilletés de carotte 
Pâtes aux coquillages 
Salade d’agrumes au cumin

Un menu devant la télé
 Salade de roquette, tuiles de parmesan 
Poulet grillé au sésame et aux herbes 
Salade de fraises au balsamique


Un menu pour les nostalgiques du voyage
 Crème de lentilles et poivron 
Tranches de gigot au thym et au soja 
Agrumes rôties
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