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Introduction

Vous recevez votre meilleur(e) ami(e) à déjeuner, vous dînez en tête à tête avec l‘élu(e) de votre cœur: comment faire plaisir à l’un(e) et séduire l’autre par vos talents culinaires, même si vous n’êtes pas accro des fourneaux?

 


Vous partagez chaque jour votre repas avec votre mari ou votre compagnon maintenant que les enfants ont quitté le nid... Faut-il pour autant oublier la gourmandise et vous contenter d’une cuisine routinière?

 


Pour épater vos amis, régaler l’homme ou la femme de votre vie, pour insuffler un peu de nouveauté à vos menus au quotidien, cultivez la gourmandise!

 


Par exemple, essayez cette salade de mâche en couleur aussi belle que bonne, aussi gourmande que saine. Que diriez-vous, pour changer des classiques moules marinières, d’une mouclade parfumée au safran, ou d’une mijotée de moules au cidre et au lard? Et si vous célébriez la Saint Valentin avec un cœur au chocolat... et quelques fruits de la passion?

 


Classiques comme les cailles au raisin, les truites aux amandes ou une mousse de poires, ou plus tendance comme les kiwis surprise, les souris d’agneau aux tomates et le tiramisu, ou encore exotiques comme l’agneau à l’indienne, les carottes glacées au gingembre ou le granité de citron vert avec ses petits cakes au rhum, nos recettes sont simples à réaliser et rarement onéreuses. Elles sont prévues pour 2 personnes, et nous avons privilégié le service dans des coupelles, des verrines ou des assiettes individuelles. Mais rien ne vous empêche de les réaliser aussi pour une grande tablée, en doublant ou triplant les proportions.

 


Voici donc plus de 140 recettes pour 2, à déguster en toute intimité...!




CARPACCIOS, ENTRÉES ET BELLES SALADES

Aubergines à la grecque

[image: e9782754047821_i0003.jpg]2 [image: e9782754047821_i0004.jpg] 15 min [image: e9782754047821_i0005.jpg] 1 h [image: e9782754047821_i0006.jpg]2 h

• 1 aubergine • 2 tomates • 1 oignon rouge • 1 petite gousse d’ail • 2 cuil. à café d’huile d’olive • 1 cuil. à café de vinaigre • 2 branches de persil • sel, poivre


➊ Préchauffez le four à 180°C (th. 6). Coupez l’aubergine en deux et posez-la sur la plaque du four recouverte de papier d’aluminium. Faites-la cuire pendant 1 heure. Vérifiez la cuisson en plantant un couteau dans l’aubergine. ❷ Laissez-la refroidir et coupez-la en petits dés. Pelez les tomates, épépinez-les et coupez la pulpe en dés, mettez-les dans un saladier. Épluchez l’ail et l’oignon, hachez-les et ajoutez-les aux tomates ainsi que les dés d’aubergine. Fouettez dans un bol le vinaigre et l’huile avec un peu de sel et de poivre, versez sur la salade.

❸ Mettez le saladier 2 heures au réfrigérateur. Au moment de servir, saupoudrez de persil ciselé.


Avocats aux rillettes de thon au basilic

[image: e9782754047821_i0007.jpg]2 [image: e9782754047821_i0008.jpg] 15 min [image: e9782754047821_i0009.jpg] 30 min à 1 h

• 1 ou 2 avocats selon leur taille • 150 g de thon au naturel • ¼ de poivron rouge • 1 branche de basilic • 1 cuil. à soupe de crème fraîche • ½ cuil. à café de moutarde • ½ citron • 1 petit-suisse • sel, poivre


❶ Hachez les feuilles de basilic. Pressez le demi-citron. Coupez le quart de poivron rouge en petits dés. ❷ Égouttez le thon et émiettez-le à la fourchette dans un saladier. Ajoutez dans l’ordre le petit-suisse, la crème fraîche, la moutarde, le jus de citron (gardez 2 cuillerées à soupe pour les avocats), le basilic, du sel et du poivre. Mélangez. ❸Placez au réfrigérateur au moins 30 minutes, 1 heure de préférence. ❹ Au moment de servir, coupez les avocats en deux. Arrosez-les d’un filet de jus de citron pour qu’ils ne noircissent pas. Farcissez les demi-avocats avec les rillettes. Décorez avec les dés de poivron.

 


Notre conseil: préparez des toasts grillés pour accompagner cette entrée.


Carpaccio de bœuf au parmesan

[image: e9782754047821_i0010.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0011.jpg] 10 min [image: e9782754047821_i0012.jpg] 30 min

•300 g de filet de boeuf • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 citron • 30 g de parmesan râpé • ½ bouquet de basilic • sel, poivre


❶ Placez la viande enveloppée dans un film alimentaire au congélateur pendant 30 minutes. ❷ Pressez le citron, mélangez le jus avec l’huile, du sel, du poivre et le parmesan râpé. Sortez la viande du congélateur et coupez-la en très fines lamelles. ❸ Disposez-les sur les assiettes légèrement huilées. Parsemez de basilic ciselé. Servez le carpaccio avec la sauce au parmesan en saucière.


Carpaccio de magret de canard fumé au melon

[image: e9782754047821_i0013.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0014.jpg]15 min [image: e9782754047821_i0015.jpg] 5 min

• 1 melon • 1 paquet de tranches de magret de canard fumé • 2 cuil. à soupe de pignons • ½ bouquet de cerfeuil • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • sel, poivre


❶ Coupez le melon en quatre, ôtez les graines et coupez la chair en fines lamelles. Enlevez le gras des tranches de magret fumé. ❷ Disposez les lamelles de melon et les tranches de magret sur deux assiettes en les intercalant. Salez et poivrez légèrement. ❸ Faites réduire le vinaigre balsamique dans une petite casserole et versez-le sur le carpaccio. ❹ Faites griller les pignons à sec dans une poêle à revêtement antiadhésif, parsemez-les sur les assiettes, terminez en décorant de feuilles de cerfeuil ciselées. Servez bien frais.


Crevettes thaïes

[image: e9782754047821_i0016.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0017.jpg] 15 min

• 400 g de crevettes roses cuites • 1 piment frais • 1 tomate • 2 oignons • 1 gousse d’ail • 1 citron vert non traité • 6 feuilles de laitue • 2 cm de gingembre frais • 3 cuil. à soupe de sauce de soja • 3 cuil. à soupe de nuoc-mâm


❶ Pelez et râpez le gingembre. Lavez, épépinez le piment et hachez-le. Pelez et hachez l’ail et les oignons. Pelez et épépinez la tomate, coupez la chair en petits dés. Prélevez le zeste du citron avec un couteau économe, râpez-le et pressez le fruit. Ciselez la laitue. Décortiquez les crevettes.

❷ Disposez la laitue ciselée dans deux petits saladiers, garnissez de crevettes et de dés de tomate. Mélangez dans un bol la sauce de soja avec le jus et le zeste de citron, le nuoc-mâm, l’ail, l’oignon et le piment hachés et le gingembre râpé. Versez sur la salade et servez sans attendre.


Kiwis surprise

[image: e9782754047821_i0018.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0019.jpg] 15 min

• 2 gros kiwis ∙ 100 g de crabe au naturel • 1 échalote • 1 citron vert • 2 pincées de curry • 2 gouttes de Tabasco • 1 branche d’aneth • sel, poivre


❶ Coupez un chapeau aux kiwis à un tiers de leur hauteur. Évidez-les délicatement avec une petite cuillère en prenant soin de ne pas percer la peau. ❷Mettez la pulpe recueillie dans un saladier. Émiettez le crabe et mettez-le dans le saladier. Épluchez l’échalote et hachez-la finement. Pressez le citron vert. Ajoutez au contenu du saladier l’échalote hachée, le curry, le Tabasco, le jus de citron, un peu de sel et de poivre. Mélangez bien. Vérifiez l’assaisonnement qui doit être relevé. ❸ Remplissez les kiwis évidés avec cette préparation, posez-les sur des coquetiers. Parsemez le dessus d’aneth ciselé et servez bien frais.

 


Notre conseil: vous pouvez remplacer le crabe par des crevettes, et l’aneth par de la ciboulette.


Lotte à la vinaigrette de mangue

[image: e9782754047821_i0020.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0021.jpg] 10 min [image: e9782754047821_i0022.jpg] 10 min

• 1 queue de lotte de 400 g sans l’arête • ½ mangue • 2 cm de gingembre • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 1 bouquet de coriandre • 1 cuil. à soupe de graines de coriandre • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 cuil. à soupe de vinaigre de xérès • sel, poivre


❶ Faites pocher la queue de lotte entière dans de l’eau bouillante salée additionnée de graines de coriandre pendant 10 minutes. Égouttez-la et laissez-la refroidir. ❷ Pendant ce temps, pelez et hachez le gingembre, l’ail et les oignons. Pelez la demi-mangue, mixez la chair avec le vinaigre de xérès. ❸ Mélangez le vinaigre parfumé à la mangue, l’huile, le gingembre, l’ail et l’oignon haché, salez, poivrez. Coupez la lotte en fines tranches, répartissez-les sur deux assiettes. Arrosez de sauce et parsemez de coriandre ciselée.


Mousse à l’avocat et au saumon fumé

[image: e9782754047821_i0023.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0024.jpg] 10 min [image: e9782754047821_i0025.jpg] 1 h

• 2 avocats • 1 tranche de saumon fumé • ½ yaourt nature • ½ citron • sel, poivre


❶ Pressez le demi-citron. Épluchez les avocats et coupez la pulpe en morceaux. Coupez le saumon en petits morceaux également. ❷ Mixez l’avocat et le saumon jusqu’à obtention d’une purée. Ajoutez le demi-yaourt, le jus de citron, du sel et du poivre. ❸ Mélangez bien, répartissez dans deux verrines et laissez refroidir au réfrigérateur pendant au moins 1 heure.

 


Notre conseil: Servez cette mousse avec du pain grillé.


Mousse de thon

[image: e9782754047821_i0026.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0027.jpg] 10 min [image: e9782754047821_i0028.jpg] 6 h

• 200 g de thon au naturel • 1 jaune d’oeuf • 5 cl d’huile d’olive • 5 cl de crème liquide très froide • ½ citron • 10 brins de ciboulette • sel, poivre


❶ Mettez un saladier au réfrigérateur plusieurs heures avant de préparer le plat. ❷ Préparez une mayonnaise en battant le jaune d’œuf avec un peu de sel et de poivre et en ajoutant peu à peu l’huile en filet Pressez le demi-citron, ajoutez-le à la mayonnaise.❸ Fouettez la crème dans le saladier froid jusqu’à ce qu’elle prenne la consistance d’une chantilly. Mixez le thon pour le réduire en purée fine. ❹ Mélangez la mayonnaise, le thon et la crème, versez dans deux ramequins et mettez au réfrigérateur pendant 6 heures au minimum. ❺ Démoulez au moment de servir. Décorez de brins de ciboulette ciselés au moment de servir.

 


Notre conseil: accompagnez de pain de campagne grillé.


Œufs en gelée de cerfeuil

[image: e9782754047821_i0029.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0030.jpg] 10 min [image: e9782754047821_i0031.jpg] 8 min [image: e9782754047821_i0032.jpg] 1 h 20 min

• 2 gros oeufs • 1 bouquet de cerfeuil • 1 feuille de gélatine • 20 cl de bouillon de légumes • 1 cuil. à soupe de vinaigre • sel


❶ Faites tremper la feuille de gélatine dans un bol d’eau froide pour la ramollir. Portez le bouillon de légumes à ébullition. Retirez-le du feu et mettez la feuille de gélatine ramollie. ❷ Ciselez le cerfeuil, mettez-le dans le bouillon, en réservant quelques branches pour le décor. Laissez refroidir le bouillon et filtrez-le. ❸ Faites cuire les oeuf dans de l’eau bouillante salée pendant 5 minutes, rafraîchissez-les, écalez-les avec précaution et mettez-les dans un saladier d’eau froide vinaigrée. ❹ Versez du bouillon sur 2 cm de hauteur dans deux moules à darioles, faites prendre au réfrigérateur pendant 20 minutes. ❺ Mettez un peu de cerfeuil sur la gelée, déposez un œuf, puis recouvrez d’un peu de cerfeuil et du reste de bouillon. Placez au réfrigérateur au moins 1 heure.

Démoulez les œufs sur des petites assiettes.

 


Notre conseil: entourez chaque œuf de « mouil-lettes » de pain grillé.


Petits flans au crabe

[image: e9782754047821_i0033.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0034.jpg] 10 min [image: e9782754047821_i0035.jpg] 20 min [image: e9782754047821_i0036.jpg] 2 h

• 3 oeufs entiers + 1 jaune • 20 cl de crème liquide • 150 g de crabe en sachet ou en boîte • 4 cuil. à soupe de coulis de tomates • 1 cuil. à café de sauce Worcestershire • 20 g de beurre •sel, poivre


❶ Égouttez et émiettez le crabe avec une four-chette en retirant les cartilages. ❷ Préchauffez le four à 1 80 °C (th. 6). Beurrez deux ramequins. ❸ Dans une jatte, fouettez les œufs entiers et le jaune puis incorporez la crème liquide, le coulis de tomate et la sauce Worcestershire. Ajoutez le crabe, salez, poivrez et mélangez. ❹ Versez la préparation dans les ramequins beurrés. Placez-les dans un plat à four rempli d’eau bouillante à mi-hauteur. Faites cuire au bain-marie pendant 20 minutes. Laissez refroidir les flans avant de les démouler. ❺Mettez-les au frais recouverts d’un film alimentaire pendant au moins 2 heures.

 


Notre conseil: entourez ces flancs de tomates cerise et de feuilles de mesclun. Vous pouvez les accompagner d’une sauce composée de crème liquide et de jus de citron.


Poivrons méditerranéens

[image: e9782754047821_i0037.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0038.jpg] 20 min [image: e9782754047821_i0039.jpg] 30 min

• 3 poivrons (1 vert, 1 rouge et 1 jaune) • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 citron • 1 cuil. à café de cumin • sel


❶ Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Lavez puis séchez les poivrons. Déposez-les sur la grille du four et faites-les griller en les retournant régulièrement jusqu’à ce qu’ils noircissent et que la peau se décolle. Sortez-les du four, enroulez-les dans du film plastique et laissez-les refroidir pendant 10 minutes environ afin de pouvoir les éplucher facilement. ❷ Enlevez la peau des poivrons sans insister sur les parties où la peau ne se décolle pas seule afin de ne pas trop enlever de chair. ❸ Pressez le citron. Découpez la chair des poivrons en lanières et mettez-les dans un plat en harmonisant les couleurs. Arrosez d’huile d’olive puis de jus de citron. Saupoudrez de cumin puis salez. Servez à température ambiante.

 


Notre conseil: vous pouvez ajouter une pincée d’ail sec en poudre.


Salade d’endives aux pommes et aux noix

[image: e9782754047821_i0040.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0041.jpg] 15 min [image: e9782754047821_i0042.jpg] 1 h

• 3 endives •· 2 pommes reinettes • 50 g de cerneaux de noix • 1 citron • 1 cuil. à café de moutarde • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 3 cuil. à soupe d’huile de noix • sel, poivre


❶ Pressez le citron. Nettoyez les endives et retirez le cône amer situé à la base à l’aide d’un couteau. Coupez les feuilles en fines lanières et arrosez-les avec la moitié du jus de citron. ❷ Préparez la vinaigrette en mélangeant le vinaigre, la moutarde, l’huile, du sel et du poivre. ❸ Épluchez les pommes, épépinez-les et coupez-les en fines lamelles. Arrosez-les du reste de jus de citron. ❹ Mettez les endives et les pommes dans un saladier.Versez la vinaigrette et mélangez. ❺ Réservez au réfrigérateur pendant 1 heure au moins. Parsemez de noix concassées au moment de servir.


Salade d’hiver

[image: e9782754047821_i0043.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0044.jpg] 20 min [image: e9782754047821_i0045.jpg] 15 min [image: e9782754047821_i0046.jpg] 10 min

• 2 endives • 2 tranches fines de jambon de Parme • 60 g de gruyère • 40 g de cerneaux de noix • 1 branche de persil plat • 1 branche de cerfeuil • 1 cuil. à café de câpres • 1 petit oignon blanc 1 oeuf 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre • 1 cuil. à café de moutarde de Meaux • sel, poivre


❶ Faites durcir l’œuf pendant 10 minutes, rafraîchis-sez-le puis écalez-le. Enlevez les feuilles flétries des endives et ôtez le petit cône amer à leur base. Lavez-les, essuyez-les et coupez-les en lanières. Coupez le fromage et le jambon en lamelles. Écrasez grossièrement les cerneaux de noix.

❷ Réunissez les ingrédients dans un saladier. ❸ Préparez la vinaigrette dans un bol en mélangeant l’huile, le vinaigre, la moutarde, un peu de sel et de poivre. ❹Versez-la sur la salade et mélangez. Laissez mariner environ 15 minutes.

❺ Pendant ce temps, épluchez et hachez l’oignon avec les câpres. Passez l’œuf dur à la moulinette ou, à défaut, écrasez-le à la fourchette. Ciselez les herbes. ❻ Au moment de servir, parsemez l’œuf dur, les câpres, l’oignon et les herbes ciselées sur la salade.


Salade de brocolis, thon et œuf mollet

[image: e9782754047821_i0047.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0048.jpg] 15 min [image: e9782754047821_i0049.jpg] 15 min

2 brocolis • 2 œufs • 250 g de thon au naturel • 4 cuil. à soupe de mayonnaise • 2 branches d’estragon


❶ Lavez et épongez les brocolis, détaillez-les en très petits bouquets. Plongez-les dans une casserole d’eau bouillante salée pendant 5 minutes, égouttez-les, laissez-les refroidir. ❷ Faites cuire les œufs dans de l’eau bouillante pendant 6 minutes, rafraîchissez-les, écalez-les délicatement. Égouttez le thon, mélangez-le à la mayonnaise, ajoutez les bouquets de brocolis.

❸ Répartissez dans deux assiettes creuses ou deux verrines, déposez un œuf dessus. Parsemez de feuilles d’estragon ciselées.

 


Variantes : remplacez la mayonnaise par une vinaigrette, et le thon par des lamelles de poulet fumé, ou du fromage de chèvre frais.


Salade de fenouil au pamplemousse

[image: e9782754047821_i0050.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0051.jpg] 10 min

• 1 bulbe de fenouil • 1 poignée de roquette • 1 pamplemousse • 4 brins de ciboulette • 1 cuil. à café de vinaigre balsamique • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


❶ Lavez et essuyez le bulbe de fenouil et émincez-le finement. Coupez le pamplemousse en deux et retirez les quartiers avec une petite cuillère en retirant soigneusement les peaux blanches. Lavez et essorez la roquette et répartissez-la dans deux coupelles. ❷ Recouvrez la roquette avec l’émincé de fenouil et les quartiers de pamplemousse. ❸ Préparez la vinaigrette en mélangeant le vinaigre, l’huile d’olive et un peu de sel et de poivre. Au moment de servir, arrosez la salade de vinaigrette et parsemez de ciboulette ciselée. Servez bien frais.

 


Notre conseil: vous pouvez aussi déposer sur la salade quelques copeaux de parmesan.


Salade de girolles

[image: e9782754047821_i0052.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0053.jpg] 20 min [image: e9782754047821_i0054.jpg] 5 min

• 250 g de girolles • 1 fine tranche de jambon cru de 50 g (San Daniel) • 1 cuil. à soupe d’huile de noisette • 1 cuil. à soupe d’huile de pépin de raisin • ½ cuil. à soupe de vinaigre • 1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès · 60 g de feuilles de roquette • 50 g de noisettes hachées • 1 oignon nouveau • 2 branches de persil plat · sel, poivre


❶ Lavez et épongez les girolles. Épluchez et émincez l’oignon. Ciselez le persil. Lavez la roquette, essorez-la. ❷ Mettez les girolles dans une casserole large avec un petit verre d’eau et un peu de sel. Couvrez et laissez cuire 3 minutes environ après l’ébullition. Égouttez les champignons. ❸ Préparez la vinaigrette en mélangeant les deux vinaigres, du sel, du poivre, puis ajoutez en fouettant les deux huiles. ❹ Dans un saladier, mélangez les girolles, l’oignon émincé puis la roquette.

❺ Mélangez délicatement, répartissez dans deux coupelles et parsemez de lamelles de jambon et de noisettes hachées.


Salade de mâche en couleur

[image: e9782754047821_i0055.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0056.jpg] 10 min

• 1 sachet de mâche • 1 sachet de crabe au naturel • 1 poivron rouge • 1 cuil. à café de câpres • 1 échalote • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 1 cuil. à café de moutarde à l’ancienne • 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • ½ cuil. à café de curry • 1 branche d’aneth • sel, poivre


❶ Lavez, épépinez le poivron et coupez-le en petits dés. Lavez et essorez la salade. Épluchez et émincez l’échalote. ❷ Disposez la mâche au fond d’un saladier, mettez le crabe en dôme au milieu, entourez-le de dés de poivrons: vous aurez une belle harmonie de couleurs. ❸ Préparez la sauce en mettant le curry, la moutarde et le vinaigre avec un peu de sel et de poivre dans un bol. Fouettez et ajoutez les huiles en les versant goutte à goutte comme pour monter une mayonnaise. ❹ Au moment de servir, versez la sauce sur la salade, et parsemez d’aneth ciselé et de câpres.

 


Notre conseil: vous pouvez remplacer l’aneth par du persil et le crabe par des allumettes de jambon.


Salade de pommes de terre aux herbes

[image: e9782754047821_i0057.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0058.jpg] 10 min [image: e9782754047821_i0059.jpg] 20 min

• 200 g de pommes de terre rattes • 1 bouquet de persil plat • 4 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 2 gousses d’ail • 1 échalote • 1 feuille de laurier • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre • sel, poivre du moulin


❶ Épluchez les gousses d’ail en les laissant entières. Versez l’huile dans un bol, mettez les gousses d’ail et la feuille de laurier émiettée. Laissez mariner pendant 30 minutes au minimum. ❷ Lavez les pommes de terre, faites-les cuire dans de l’eau bouillante pendant 15 à 20 minutes selon leur grosseur. Égouttez-les et laissez-les légèrement refroidir. Pelez-les, coupez-les en deux et mettez-les dans un saladier. ❸ Épluchez et hachez l’échalote. Mélangez dans un bol les vinaigres avec du sel, du poivre et l’échalote hachée. Filtrez l’huile et versez-la dans le bol en fouettant pour émulsionner. ❹ Versez sur les pommes de terre. Ciselez le persil, parsemez-le sur la salade, mélangez bien.


Salade de poulet au céleri et aux amandes

[image: e9782754047821_i0060.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0061.jpg] 15 min [image: e9782754047821_i0062.jpg] 5 min

300 g de blanc de poulet cuit • 1 branche de céleri • 4 cuil. à soupe de mayonnaise au citron • 80 g d’amandes effilées


❶ Faites griller les amandes à sec dans une poêle à revêtement antiadhésif jusqu’à ce qu’elles soient dorées. Réservez.

❷ Coupez le poulet en dés, émincez la branche de céleri en petites rondelles, mélangez-les avec la mayonnaise, répartissez dans deux verrines et parsemez d’amandes grillées.


Salade de poulet fumé

[image: e9782754047821_i0063.jpg] 2 [image: e9782754047821_i0064.jpg] 15 min [image: e9782754047821_i0065.jpg] 10 min

• ½ poulet fumé cuit • 2 œufs • 2 petites tomates grappe · 1 petite boîte de maïs • 6 feuilles de laitue • 50 g de parmesan • 1 citron • 6 gouttes de Worcestershire sauce • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


❶ Faites durcir les œufs, rafraîchissez-les, écalez-les et coupez-les en rondelles. Lavez les tomates et coupez-les en petits morceaux. Égouttez le maïs. Prélevez la chair du poulet sur la carcasse et coupez-la en dés. Ciselez les feuilles de salade. ❷ Mettez dans un saladier les feuilles de laitue, le mais, les dés de tomate, le poulet et les rondelles d’œuf. ❸ Pressez le citron. Battez à la fourchette dans un bol le jus de citron avec du sel et du poivre, ajoutez la Worcestershire sauce, le parmesan et l’huile. Vérifiez l’assaisonnement, versez sur la salade et servez immédiatement.

 


Notre conseil: vous pouvez préparer la salade le matin, la mettre au frais et verser l’assaisonnement au moment de servir.


Salade de saumon fumé au chèvre frais

[image: e9782754047821_i0066.jpg]2 [image: e9782754047821_i0067.jpg] 10 min

• 150 g de saumon fumé le persil • 100 g de chèvre frais · 4 dattes • 1 sachet de mesclun • 1 branche d’estragon • 1 branche de ciboulette • 1 branche de persil plat • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


❶ Lavez et essorez le mesclun. Coupez les dattes en petits dés. Taillez le saumon fumé en lanières et le chèvre frais en dés. Ciselez les herbes.

❷ Préparez la sauce en fouettant le vinaigre balsamique avec l’huile d’olive et un peu de sel et de poivre. ❸ Au moment de servir, disposez le mesclun dans deux coupes, arrosez de sauce, mélangez, puis déposez dessus les lamelles de saumon et les dés de chèvre. Décorez avec les herbes ciselées et les morceaux de datte.

 


Notre conseil: si vous n’aimez pas le mélange sucré-salé, remplacez les dattes par des tomates cerise coupées en quatre.


Saumon mariné au poivre vert
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• 300 g de saumon cru • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 citron • 1 échalote • 1 cuil. à café de sucre cristallisé • ½ bouquet de ciboulette • 1 cuil. à soupe de poivre vert concassé • sel


❶ Entourez le saumon d’un film plastique et mettez-le au congélateur pendant 30 minutes afin de pouvoir le trancher plus facilement ❷ Épluchez et hachez l’échalote. Ciselez la ciboulette. Pressez le citron. ❸ Sortez le saumon du congélateur et coupez-le en tranches très fines. Déposez les filets de saumon dans un plat creux, parsemez-les d’échalote hachée, de ciboulette et de poivre vert concassé. Salez légèrement, répartissez le sucre sur les flets. Versez le jus du citron et enfin arrosez d’huile d’olive. ❹ Faites mariner au frais pendant au moins 12 heures. Servez bien frais.

 


Nos conseils: vous pouvez remplacer la ciboulette par de l’aneth et le poivre vert par des baies roses. Servez cette entrée avec du pain de seigle.


Tzatziki

[image: e9782754047821_i0072.jpg]2 [image: e9782754047821_i0073.jpg]15 min [image: e9782754047821_i0074.jpg]2 h

• 2 petits concombres • 1 gousse d’ail • 200 g de yaourt grec • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 branches d’aneth • sel, poivre


❶ Épluchez l’ail, écrasez-le avec un presse-ail. Ciselez finement l’aneth. Pelez les concombres, coupez-les en tronçons, ôtez les graines et hachez-les. Mélangez-les dans un saladier avec les yaourts, l’huile, le vinaigre et l’ail écrasé. Salez et poivrez. ➋ Versez la préparation dans deux verrines, parsemez d’aneth et laissez refroidir pendant au moins 2 heures au réfrigérateur.

 


Notre conseil: servez cette entrée avec de la pita ou du pain frais.


Verrines de thon, pommes de terre et curry

[image: e9782754047821_i0075.jpg]2 [image: e9782754047821_i0076.jpg] 10 min [image: e9782754047821_i0077.jpg] 20 min

• 300 g de thon au naturel en boîte • 400 g de pommes de terre • 25 cl de crème fraîche épaisse • 12 brins de ciboulette •2 cuil. à café de curry en poudre • sel, poivre


❶ Faites cuire les pommes de terre sans les peler pendant 20 minutes. Égouttez-les et laissez-les refroidir, puis pelez-les et détaillez-les en cubes.

➋ Mélangez dans un saladier la crème avec le curry, un peu de sel et de poivre. Ajoutez le thon bien égoutté, mélangez, à nouveau. Répartissez les dés de pomme de terre dans deux verrines, disposez dessus la préparation au thon, recouvrez de ciboulette ciselée.
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