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Apéros et entrées


Brochettes de carottes,
pommes de terre et saucisses de soja
[image: image]

Pour 4 [image: image]
Préparation : 10 min
Cuisson : 30 min
Difficulté : *
[image: image]

• 1 Économe
• 4 piques à brochette
• 1 plat allant au four

INGRÉDIENTS :
- 4 carottes
- 4 pommes de terre
- 2 oignons
- 4 saucisses de soja "viennoises"
- cumin en poudre
- sel
- poivre



Épluchez et coupez en gros morceaux les oignons, les carottes et les pommes de terre. Coupez les saucisses de soja en quatre à six morceaux.
Sur quatre piques, alternez les morceaux de carotte, oignon, pomme de terre et saucisse. Saupoudrez de cumin en poudre.
Faites cuire au four dans un plat avec un fond d’eau 20 à 30 minutes, salez et poivrez en fin de cuisson. Servez chaud.
Notre suggestion : servez avec une salade de tomates ou une salade verte.



Brochettes froides de melon,
pastèque et tofu fumé
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Pour 4 [image: image]
Préparation : 10 min
Difficulté : *
[image: image]

• Piques à brochette

INGRÉDIENTS :
- 400 g de melon
- 400 g de pastèque
- 200 g de tofu fumé
- muscade
- sel
- poivre



Épépinez le melon et la pastèque, coupez la chair en dés. Coupez en dés également le tofu fumé.
Alternez les morceaux de melon, de pastèque et de tofu fumé sur quatre brochettes.
Saupoudrez de muscade, de sel et de poivre. Servez frais.
Notre suggestion : accompagnez d’une salade de blé à la tomate.



Marmelade de tomates
à la cannelle et au miel de citronnier
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Pour 4 [image: image]
Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min
Difficulté : *
[image: image]

• 1 casserole

INGRÉDIENTS :
- 3 tomates bien mûres
- 1 cuil. à soupe d’huile d’olive
- 1 cuil. à café de cannelle en poudre
- 1 bâton de cannelle
- 2 cuil. à soupe de miel de citronnier
- graines de sésame
- poivre



Plongez les tomates dans de l’eau bouillante pendant 30 secondes pour les éplucher et les épépiner facilement. Coupez la chair en petits morceaux.
Placez la chair des tomates dans une casserole à feu vif. Remuez jusqu’à ce que l’eau s’évapore. Ajoutez l’huile d’olive, le bâton de cannelle, le miel et poivrez. Remuez 20 minutes en surveillant.
Préchauffez le four à 180 °C (th. 6), déposez les graines de sésame sur une plaque à pâtisserie. Faites-les dorer. Parsemez-en la marmelade. Servez chaud ou froid.
Notre suggestion : servez cette marmelade à l’apéritif avec des tortillas, en entrée avec des légumes grillés ou en accompagnement de légumes cuits ou de poisson. Elle se conserve quelques jours au réfrigérateur.



Tartare de tomates
multicolore à la coriandre, alfalfa fenouil
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Pour 4 [image: image]
Préparation : 20 min
Difficulté : *
[image: image]

• 1 bol
• 1 emporte-pièce

INGRÉDIENTS :
- 2 tomates noires
- 2 tomates jaunes
- 2 tomates rouges
- 4 oignons nouveaux ou ciboules
- 1 bouquet de coriandre
- 125 g de roquette
- 4 cuil. à soupe d’huile d’olive
- 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique
- 1 poignée d’alfalfa fenouil
- sel gris



Lavez, épépinez et coupez les tomates en petits dés. Épluchez les oignons et émincez-les, tiges comprises. Ciselez les feuilles de coriandre. Lavez la roquette.
Dans un bol, mélangez le vinaigre et l’huile d’olive, salez. Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients avec cette sauce.
À l’aide d’un emporte-pièce, façonnez dans chaque assiette des petits tartares. Entourez-les de roquette et parsemez d’alfalfa fenouil.
Notre suggestion : vous pouvez aussi utiliser des tomates cœurs-de-bœuf et même faire un tartare de tomates vertes. Servez avec un verre de gaspacho bien frais et bien épicé.



Carpaccio de courgettes
jaunes et vertes, graines germées, fleurs de bourrache
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Pour 4 [image: image]
Préparation : 20 min
Marinade : 1 h
Difficulté : *
[image: image]

• 1 Économe
• 1 bol
• 1 pinceau

INGRÉDIENTS :
- 2 petites courgettes jaunes
- 2 petites courgettes vertes
- 8 tomates cerise
- 1 pincée de piment d’Espelette
- 8 fleurs de bourrache graines germées (alfalfa, tournesol)
- 5 cuil. à soupe d’huile d’olive
- poivre noir concassé
- sel gris



Lavez et coupez les courgettes dans la longueur en tranches très, très fines. Déposez-les sur un plat sans les superposer.
2 Dans un bol, mélangez l’huile, du sel, du poivre et le piment. À l’aide d’un pinceau, badigeonnez les tranches de courgettes d’huile d’olive parfumée. Laissez mariner au frais 1 heure.
3 Servez ce carpaccio parsemé de tomates cerise coupées en deux, de graines germées et de fleurs de bourrache. Arrosez d’un filet d’huile d’olive.
Notre suggestion : en été, on trouve facilement les petites fleurs bleues de bourrache qui ont un goût iodé. Vous pouvez remplacer les fleurs de bourrache par des fleurs de primevère.



Soupe de carottes, curcuma,
citron et persil plat
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Pour 4 [image: image]
Préparation : 10 min
Réfrigération : 20 min
Difficulté : *
[image: image]

• 1 Économe
• 1 casserole
• 1 mixeur
• 1 presse-citron

INGRÉDIENTS :
- 500 g de carottes
- 1 oignon
- 1 cuil. à café de curcuma
- 1 cube de bouillon de légumes
- 1/2 botte de persil plat
- le jus d’1 citron
- huile d’olive
- poivre blanc



Lavez les carottes, coupez-les en rondelles. Épluchez et émincez l’oignon.
Dans une casserole, faites revenir l’oignon et le curcuma dans un peu d’huile d’olive. Ajoutez les carottes, le cube de bouillon et couvrez d’eau. Laissez cuire 20 minutes.
Mixez les carottes avec le bouillon. Ajoutez le jus de citron. Poivrez. Servez cette soupe parsemée de persil plat ciselé.
Notre suggestion : servez cette soupe détox accompagnée de sa version crue : carottes râpées assaisonnées d’huile d’olive, de jus de citron et parsemées de persil plat. Excellent les lendemains de fête !



Soupe froide de fraises
et tomates au basilic
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Pour 4 [image: image]
Préparation : 15 min
Difficulté : *
[image: image]

• 1 mixeur

INGRÉDIENTS :
- 200 g de fraises
- 5 tomates
- 10 feuilles de basilic violet ou vert
- 4 cuil. à soupe d’huile d’olive
- 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique
- 1/2 cuil. à café de sucre roux
- sel
- poivre



Plongez les tomates dans de l’eau bouillante pour les peler plus facilement, enlevez les graines, coupez-les en gros dés. Lavez, équeutez les fraises.
Mixez les tomates avec la moitié des fraises. Ajoutez l’huile et le vinaigre. Salez, sucrez, poivrez.
Coupez les fraises restantes en petits dés. Servez cette soupe fraîche dans 4 assiettes individuelles, après avoir parsemé chaque assiette de dés de fraises et de basilic ciselé.



Velouté d’avocat
au coco
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Pour 4 [image: image]
Préparation : 15 min
Difficulté : *
[image: image]

• 1 mixeur
• 1 presse-citron

INGRÉDIENTS :
- 4 beaux avocats
- 1 concombre
- 50 cl de lait de coco
- le jus de 2 citrons verts
- 20 feuilles de coriandre fraîche
- 1 cm de gingembre frais
- sel gris



Épluchez les avocats et coupez-les en gros morceaux. Épluchez le concombre et épépinez-le. Épluchez le gingembre.
Mixez avocats, concombre et gingembre avec le lait de coco. Rajoutez un peu d’eau si la préparation est trop épaisse. Versez le jus de citron, salez, mélangez. Servez ce velouté très frais, saupoudré de coriandre ciselée.
Notre suggestion : pour une version plus light, augmentez les quantités de concombre et diminuez le nombre d’avocats.



Samoussas dorés
aux légumes
[image: image]

Pour 4 [image: image]
Préparation : 35 min
Cuisson : 15 à 20 min
Difficulté : *
[image: image]

• 1 large couteau
• 1 poêle antiadhésive
• 1 pique en bois

INGRÉDIENTS :
- 12 petites galettes de riz asiatiques
- 100 g de champignons de Paris
- 30 g de cerneaux de noix
- 1 petite échalote
- 5 brins de persil plat
- 2 tiges de basilic
- 200 g de julienne de légumes surgelée (carotte, courgette, céleri…)
- 30 g de raisins secs
- 1 pincée de feuilles de thym
- 2 cuil. à soupe de graines de sésame dorées
- 3 cuil. à soupe d’huile d’olive
- sel
- poivre



Lavez les champignons, puis coupez-les en petits dés.
Hachez les cerneaux de noix. Pelez et hachez finement l’échalote.
Hachez les feuilles de persil et de basilic.
2 Dans une large poêle antiadhésive, faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive. Ajoutez l’échalote et les champignons et laissez dorer 5 minutes à feu moyen, en remuant. Versez la julienne de légumes, le thym, le persil et le basilic. Salez et poivrez. Laissez cuire à découvert pendant 5 à 10 minutes, en remuant de temps en temps.
3 Ajoutez les raisins et les noix dans la poêle, mélangez et laissez tiédir.
4 Humidifiez 1 galette de riz en la trempant rapidement dans une assiette creuse remplie d’eau. Disposez 1 cuillerée de farce aux légumes dessus et repliez-la en forme de triangle. Faites de même avec toutes les galettes de riz. Maintenez-les, si besoin, avec une pique en bois.
5 Faites chauffer un peu d’huile d’olive dans une large poêle, et faites dorer les samoussas 2 minutes sur chaque face. Saupoudrez-les de sésame et dégustez bien chaud.



Soupe de patate douce
et courge musquée au gingembre
[image: image]

Pour 4 [image: image]
Préparation : 20 min
Cuisson : 30 min
Difficulté : *
[image: image]

• 1 Économe
• 1 large couteau
• 1 casserole
• 1 mixeur

INGRÉDIENTS :
- 1 patate douce
- 1 tranche de courge musquée
- 4 petits morceaux de gingembre confit
- 5 brins de coriandre
- curcuma en poudre
- 20 cl de lait de coco
- sel
- poivre



Pelez la patate douce, lavez-la, puis coupez-la en dés. Ôtez la peau de la courge, éliminez les graines, et rincez la chair sous l’eau. Hachez le gingembre, effeuillez la coriandre.
Portez à ébullition 75 cl d’eau. Salez et poivrez, ajoutez 1 pincée de curcuma. Versez les dés de patate douce et de courge. Ajoutez la moitié du gingembre et des feuilles de coriandre. Couvrez et laissez mijoter 25 minutes à feu doux. Ajoutez le lait de coco, mixez et rectifiez l’assaisonnement.
Versez dans des bols individuels, saupoudrez du reste de gingembre et de feuilles de coriandre et dégustez bien chaud.



Petits farcis au quinoa
et aux herbes fraîches
[image: image]

Pour 4 [image: image]
Préparation : 15 min
Cuisson : 23 min
Difficulté : *
[image: image]

• 1 casserole
• 1 bol
• papier absorbant
• 1 presse-agrumes

INGRÉDIENTS :
- 100 g de quinoa
- 4 petites tomates cocktail rouges et vertes
- 4 mini-poivrons jaunes
- 6 olives noires
- 1,5 cuil. à soupe d’huile d’olive
- 1 citron
- 1 bouquet de persil
- 10 brins de ciboulette
- 4 brins de coriandre
- sel
- poivre noir



Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Rincez les tomates sous l’eau froide et essuyez-les soigneusement avec du papier absorbant. Coupez le chapeau des tomates et des poivrons et évidez-les. Passez-les 5 minutes au four. Jetez l’eau rendue pendant la cuisson. Réservez. Pendant ce temps, faites cuire le quinoa pendant 8 minutes dans une casserole avec 25 cl d’eau salée. Retirez du feu et laissez gonfler encore 5 minutes à couvert. Débarrassez dans un bol et laissez tiédir.
Pressez le citron et recueillez 1 cuillerée à café de jus. Lavez et essuyez le persil et la coriandre. Ciselez-les. Coupez finement les brins de ciboulette. Mélangez les herbes au quinoa. Hachez grossièrement les olives et ajoutez-les aux céréales.
Assaisonnez la farce au quinoa avec l’huile d’olive et le jus de citron. Salez et poivrez. Mélangez bien avant de farcir les tomates et les poivrons. Enfournez les farcis pour 5 minutes, servez aussitôt.
VARIANTE
Mettez encore plus de couleur en remplaçant le quinoa par du quinoa rouge.

TRUC DE CUISINIER
Le quinoa double de volume quand on le cuit : 1 verre de quinoa suffit




Mousses de poivron
au bruccio
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Pour 4 [image: image]
Préparation : 15 min
Cuisson : 7 min
Réfrigération : 3 h
Difficulté : *
[image: image]

• 1 casserole
• 1 bol
• 1 panier vapeur
• 1 mixeur
• 1 verre
• 4 à 6 verrines selon la taille

INGRÉDIENTS :
- 2 ou 3 poivrons rouges selon la taille
- 250 g de bruccio
- 2 feuilles de gélatine
- 1 petit oignon blanc
- 10 feuilles de basilic
- 1 cuil. à café d’huile d’olive
- 4 à 6 tomates cerise
- sel
- poivre du moulin



Coupez les poivrons en 2 et ôtez les graines. Placez les poivrons dans le panier vapeur, peau vers le bas, et laissez cuire pendant 5 à 7 minutes, le temps qu’une pointe de couteau entre facilement dans la chair des légumes. Laissez-les refroidir avant de les peler et détaillez-les en morceaux. Réservez.
Faites tremper la gélatine dans un bol d’eau froide. Égouttez les feuilles ramollies, mettez-les dans un verre et faites fondre quelques secondes au micro-ondes.
Mettez les poivrons dans le mixeur, ajoutez l’oignon émincé et l’huile d’olive et mixez une première fois pour réduire en purée avec de petits morceaux. Ajoutez le bruccio, le basilic et la gélatine. Salez, poivrez et mixez à nouveau.
Versez la préparation dans les verrines et laissez prendre 3 heures au réfrigérateur. Servez frais accompagné d’1 tomate cerise pour le croquant.
VARIANTE
Jouez la carte de la couleur en remplaçant les poivrons rouges par des poivrons verts et jaunes !

TRUC DE CUISINIER
Un bruccio au lait entier est préférable pour assurer une meilleure tenue à ces mousses.




Gelées de tomates
andalouses
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Pour 4 [image: image]
Préparation : 20 min
Cuisson : 5 min
Réfrigération : 3 h
Difficulté : *
[image: image]

• 1 épluche-tomates
• 1 panier vapeur
• 1 économe
• 2 casseroles
• 1 mixeur
• 1 plaque de moules à cannelés en silicone

INGRÉDIENTS :
- 3 tomates charnues
- 1/2 concombre
- 1/2 poivron rouge
- 1 gousse d’ail
- 1 oignon cébette
- 10 cl de bouillon de légumes
- quelques gouttes de Tabasco®
- 1 cuil. à café de vinaigre balsamique
- 1 cuil. à soupe d’huile d’olive
- 1 petit bouquet de cerfeuil
- 2 g d’agar-agar
- 1 cuil. à café de sésame blanc et noir
- poivre noir
- sel de céleri



Épluchez le poivron, ôtez les graines, taillez-le en lanières et faites-le cuire 5 minutes dans le panier vapeur posé sur une casserole d’eau chaude.
Mondez les tomates avec l’épluche-tomates, épépinez-les et concassez-les grossièrement. Épluchez le concombre, épépinez-le et coupez-le en gros dés. Épluchez l’oignon et émincez-le avec la tige. Pelez la gousse d’ail et pressez-la au-dessus des tomates.
Placez tous les légumes dans le bol du robot et mixez en mouillant avec le bouillon de légumes. Versez la moitié du jus obtenu dans une casserole, ajoutez l’agar-agar et portez à ébullition.
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