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Introduction

Beaucoup de travail, beaucoup d’amis, beaucoup de projets, peu de place dans votre studio ou votre chambre, un petit budget, et pas trop de temps : c’est le lot de la majorité des étudiants.

 


Au quotidien, un de vos problèmes, c’est de vous nourrir. Bien, si possible, pour booster votre forme, alimenter vos neurones et flatter vos papilles. Les sandwicheries, les fast-foods, les soupes en sachet, on s’en lasse vite. Les plats prêts à réchauffer, ils sont chers, souvent trop chargés de sel et de graisses. Faire la cuisine, ce n’est pas votre truc ? Pourtant, si vous organisez bien votre espace « cuisine », si vous êtes un tout petit peu gourmand, et si vous choisissez des recettes adaptées, vous allez vite apprécier de préparer vous-même vos repas et de recevoir vos copains.

 


On parie ?

Votre coin cuisine

Inutile d’avoir beaucoup de matériel, mais ayez si possible des ustensiles de qualité. Ils dureront longtemps et vous faciliteront la vie : deux casseroles et une cocotte avec couvercle, à revêtement antiadhésif pour une cuisson saine et un nettoyage rapide, un plat à four, un moule à tarte, un moule à cake, deux saladiers, des ramequins en porcelaine, des récipients hermétiques, un couteau économe pour éplucher les légumes, deux couteaux bien aiguisés pour trancher, une cuiller en bois, un fouet, une passoire en alu, un verre doseur, une moulinette pour hacher les herbes

 


Ultra-pratiques : un mixeur pour préparer les potages et hacher les aliments, un batteur pour les œufs en neige.

 


Côté provisions, prévoyez d’avoir toujours dans votre placard sel, poivre, quelques épices en bocaux, huile d’olive, vinaigre, moutarde, citron en petite bouteille plastique, sucre en poudre, farine. Bien utile pour improviser un petit croque, les soirs de fringale : du pain de mie longue conservation et quelques conserves de thon et de sardines, de la crème longue conservation.

 


Dans le département congélo de votre frigo : des herbes, de l’ail, de l’oignon, du poisson surgelé.

 


Limitez la vaisselle qui encombre : servez dans des verres gobelets ou des coupelles. Rien de plus tendance que le pot à moutarde quand il est joliment garni. Les coupelles sont aussi utiles pour les soupes que pour les salades, les entrées ou les desserts.


Les justes proportions

Pour ne pas affamer vos copains, ni avoir des restes pendant une semaine, prévoyez juste. Comptez par personne :



	130 à 150 g de poisson

	100 à 130 g de viande

	200 g de légumes verts

	80 g de féculents crus (riz, pâtes sèches, semoule…)

	250 ml de potage



Les équivalences

Vous n’avez peut-être pas de balance ou de verre doseur à votre disposition. Voici un tableau qui facilitera la réalisation de vos recettes.






	
	1 cuil. à café rase
	1 cuil. à soupe rase


	Beurre
	4 g
	12 g


	Eau
	0,5 cl
	1 cl


	Farine
	5 g
	15 g


	Gruyère râpé
	10 g
	25 g


	Huile
	5 g
	16 g


	Miel
	5 g
	18 g


	Riz
	10 g
	20 g


	Sel
	5 g
	15 g


	Sucre
	6 g
	20 g




Des idées

Vous avez la flemme de prendre un vrai petit déjeuner ? vous ne résisterez pas à nos recettes idéales aussi pour la pause entre deux révisions, ou une petite faim nocturne : cake aux noix, gâteau aux flocons d’avoine, biscuit à l’orange.

 


Vous voulez inviter les copains, mais vous êtes saturé de pizzas ? préparez par exemple une grosse salade de papillons au thon, au basilic et à la mozzarella.

 


Vous cherchez à changer du banal steak haché ? osez le bœuf haché à la thaïe ou une pita au bœuf douce et parfumée.

 


Les yaourts vous paraissent bien fades ? égayez-les avec des pommes, des bananes, du miel, du café.

 


Votre maman vous recommande de manger des fruits ? écoutez-la et régalez-vous avec une poêlée d’ananas, des tartines aux figues, des oranges rôties.

 


Ce Petit Livre vous propose plus de 130 recettes, des entrées au dessert, pour vous faire plaisir, vous donner le moral, à déguster en solo ou à partager avec vos amis.

 


[image: e9782754048378_i0003.jpg]L’icône « four » indique que le plat nécessite la possession d’un four.

[image: e9782754048378_i0004.jpg]L’icône « casserole » indique que le plat est préparé dans une casserole, une poêle ou une cocotte. L’absence d’icône indique que le plat se prépare sans cuisson.





ENTRÉES, SALADES, ŒUFS ET PLATS AU FROMAGE

[image: e9782754048378_i0005.jpg]


BRICKS À LA RICOTTA ET À LA MENTHE

[image: e9782754048378_i0006.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min

8 feuilles de brick • 200 g de ricotta • 2 cuil. à soupe de pignons • 4 branches de menthe • 1 citron non traité • 4 pincées de noix de muscade râpée • 4 pincées de cannelle • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Râpez le zeste du citron. Mettez-le dans un saladier avec la cannelle, la noix de muscade, du sel, du poivre, et la ricotta. Écrasez à la fourchette.

Faites griller les pignons à sec dans une poêle, ajoutez-les. Ciselez finement les feuilles de menthe, ajoutez-les également.

Préchauffez le four th. 5 (150 °C). Mettez un torchon humide sur le plan de travail. Superposez les feuilles de brick 2 par 2. Garnissez-les d’un peu de préparation et repliez-les en triangles. Badigeonnez les triangles d’huile et déposez-les sur la plaque du four. Faites cuire pendant 15 minutes. Laissez tiédir avant de déguster.



BRIOCHES FARCIES

[image: e9782754048378_i0007.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

4 brioches rondes individuelles • 8 œufs • 2 cuil. à soupe de crème • 50 g de gruyère râpé • 20 g de beurre • sel, poivre


Réalisation

Retirez le chapeau des brioches, retirez délicatement un peu de mie sans percer la croûte. Mettez les brioches évidées et leur chapeau sur la plaque du four et faites-les réchauffer.

Battez les œufs en omelette dans un saladier avec la crème et le gruyère, salez, poivrez.

Faites fondre le beurre dans une casserole, versez les œufs et laissez-les cuire à feu très doux en mélangeant constamment avec un fouet. Dès que les œufs sont pris, retirez la casserole sans cesser de mélanger. Retirez les brioches du four, répartissez les œufs brouillés dans chaque brioche et replacez les chapeaux. Servez immédiatement.

 


Variantes: remplacez le gruyère râpé par des petites crevettes, ou du jambon haché, ou encore de la ciboulette ciselée.



BRUSCHETTA AU JAMBON ET AU CHÈVRE

[image: e9782754048378_i0008.jpg]4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 10 min

4 grandes tranches de pain de campagne • 4 tranches de jambon de pays très fines • ½ chèvre bûche • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • poivre


Réalisation

Préchauffez le four th. 7 (210 °C). Déposez sur chaque tranche de pain de campagne 1 tranche de jambon pliée en deux, 2 rondelles de chèvre. Arrosez d’un peu d’huile, poivrez et faites gratiner pendant 5 à 10 minutes. Dégustez tiède.



BRUSCHETTA AUX OLIVES

[image: e9782754048378_i0009.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

4 grandes tranches de pain de campagne • 1 boule de mozzarella • 12 olives vertes dénoyautées • 12 olives noires dénoyautées • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe d’herbes de Provence • sel, poivre


Réalisation

Coupez la mozzarella en tranches fines, déposez-les sur les tranches de pain. Détaillez les olives en petits morceaux, répartissez-les sur le fromage, saupoudrez d’herbes de Provence et arrosez d’un filet d’huile. Déposez les bruschetta sur la plaque du four et faites gratiner pendant 5 à 10 minutes, le temps que le fromage fonde. Dégustez tiède.



CAKE AU CHORIZO

[image: e9782754048378_i0010.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 55 min

4 œufs • 150 g de farine • 1 sachet de levure • 15 dl de lait • 2 poivrons rouges • 2 courgettes • 10 tranches de chorizo • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Pelez les poivrons avec un couteau économe, épépinez-les, retirez les parties blanches, puis coupez la chair en dés.

Lavez et essuyez les courgettes, retirez les extrémités et coupez-les en dés également.

Faites fondre deux cuillerées à soupe d’huile dans une poêle, faites revenir les poivrons et les courgettes en mélangeant pendant 10 minutes. Coupez les tranches de chorizo en 4, ajoutez-les et poursuivez la cuisson pendant 5 minutes.

Cassez les œufs dans un saladier, battez-les, ajoutez la farine et la levure en fouettant énergiquement pour éviter les grumeaux, puis versez le lait, salez, poivrez.

Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Huilez le moule à cake.

Coupez la mozzarella en petits dés, mettez-la dans la pâte, ainsi que le contenu de la poêle. Mélangez bien et versez dans le moule à cake. Enfournez et laissez cuire pendant 45 minutes. Laissez reposer pendant 10 minutes, puis démoulez. Dégustez ce cake à température ambiante.



CAPPUCINO DE CONCOMBRE À L’ANETH

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 15 min

2 concombres • 1 citron • 2 yaourts à boire • 20 cl de crème • 1 bouquet d’aneth • sel, poivre


Réalisation

Pelez les concombres, coupez-les en tronçons. Coupez chaque tronçon en 2 et enlevez les graines. Pressez le citron.

Mixez la chair de concombre avec les yaourts, la crème, le jus de citron, du sel, du poivre. Versez dans 4 verres et parsemez de brins d’aneth. Servez très frais.

 


Variantes : remplacez les concombres par des courgettes cuites à la vapeur et l’aneth par de la menthe.



CHAMPIGNONS MARINÉS

[image: e9782754048378_i0011.jpg]4 pers. Prép. : 5 min Cuisson : 15 min Réfrigération : 2 h

400 g de champignons • 2 oignons • 1 gousse d’ail • 1 feuille de laurier • ½ citron • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de concentré de tomate • sel, poivre


Réalisation

Coupez le pied terreux des champignons, lavez-les et épongez-les. Coupez-les en lamelles et placez-les dans une casserole. Pelez les oignons et l’ail, émincez-les et ajoutez-les. Pressez le demi-citron, versez le jus dans la casserole, ainsi que le vinaigre, l’huile, le concentré de tomate. Salez, poivrez et ajoutez la feuille de laurier. Faites cuire à feu très doux pendant 15 minutes en ajoutant un peu d’eau si nécessaire. Laissez refroidir, versez dans un saladier et placez au réfrigérateur pendant au moins 2 heures.



CLAFOUTIS DE TOMATES AU PARMESAN ET AU BASILIC

[image: e9782754048378_i0012.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 35 min

6 œufs • 5 tomates • 100 g de parmesan râpé • 4 branches de basilic • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 dl de lait • sel, poivre


Réalisation

Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Coupez les tomates en tranches fines.

Faites chauffer 1 cuillerée d’huile d’olive dans une casserole, ajoutez les tomates, un peu de sel et de poivre, et laissez cuire à feu très doux pendant 5 minutes en remuant de temps à autre. Réservez.

Battez les œufs en omelette dans un saladier, ajoutez le lait, du sel et du poivre, ainsi que le basilic. Mélangez bien, puis incorporez la fondue de tomates et le parmesan.

Huilez un moule à manqué, versez-y la préparation, enfournez et faites cuire 30 minutes en surveillant la couleur. Servez tiède.



CRÈMES AU CONCOMBRE

4 pers. Préparation : 5 min

1 concombre • 4 yaourts bulgares nature • 4 branches d’aneth • sel, poivre


Réalisation

Pelez le concombre, égrainez-le et coupez la chair en rondelles. Mixez le concombre avec les yaourts, du sel et un peu de poivre. Hachez l’aneth, ajoutez-le. Versez dans 4 verres et servez très frais.



CROQUE BÉCHAMEL

[image: e9782754048378_i0013.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 30 min

8 tranches de pain de mie • 4 œufs • 200 g de talon de jambon • 100 g de gruyère râpé • 30 g de beurre • 1 cuil. à soupe de farine • 30 cl de lait • sel, poivre


Réalisation

Faites bouillir de l’eau dans une casserole, déposez délicatement les œufs et laissez-les cuire pendant 10 minutes, puis rafraîchissez-les sous l’eau du robinet et écalez-les. Coupez-les en dés.

Coupez le jambon en petits dés.

Faites fondre le beurre dans une casserole, saupoudrez-le de farine, mélangez bien et arrosez peu à peu avec le lait en fouettant. Salez, poivrez et laissez cuire pour obtenir une crème épaisse. Incorporez les œufs, le jambon, le fromage râpé, mélangez bien. Tartinez les tranches de pain de mie avec cette préparation. Déposez-les sur la plaque du four et faites gratiner pendant 10 minutes. Servez chaud ou tiède.

 


Variante : ajoutez à la béchamel un peu de curry.



CROQUE MOZZA À LA TOMATE

[image: e9782754048378_i0014.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min

16 tranches de pain de mie • 4 tomates grappe • 200 g de mozzarella • 4 tranches de jambon • 30 g de beurre • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 cuil. à café de thym effeuillé • sel, poivre


Réalisation

Coupez la mozzarella et les tomates en 8 tranches. Découennez et dégraissez les tranches de jambon, coupez chacune en 4.

Beurrez légèrement les tranches de pain de mie et composez les croques en superposant sur une tranche de pain un morceau de jambon, une rondelle de tomate, un peu de thym, de sel et de poivre, une tranche de mozzarella, un morceau de jambon, puis une tranche de pain.

Faites chauffer l’huile dans une poêle, faites dorer les croques à feu moyen, retournez-les délicatement et poursuivez la cuisson à feu doux jusqu’à ce que le fromage soit fondu. Servez chaud ou tiède.

 


Notre conseil : vous pouvez faire cuire ces croques dans un gaufrier.



FRITTATA AUX POMMES DE TERRE ET AUX LARDONS

[image: e9782754048378_i0015.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 35 min

4 pommes de terre • 200 g d’allumettes de lardons fumés • 1 oignon • 8 œufs • 20 cl de crème • sel, poivre


Réalisation

Mettez les pommes de terre dans une casserole, recouvrez-les d’eau, portez à ébullition, puis baissez le feu et laissez cuire pendant 20 minutes environ. Égouttez-les, laissez-les un peu refroidir, puis épluchez-les et coupez-les en rondelles. Épluchez l’oignon, hachez-le.

Faites revenir les allumettes de lardons à sec dans une poêle pendant 2 minutes, puis ajoutez l’oignon et les pommes de terre. Laissez dorer pendant 5 minutes. Pendant ce temps, battez les œufs en omelette avec la crème, salez, poivrez. Versez les œufs battus dans la poêle et laissez cuire à feu doux. Quand les œufs sont presque pris, couvrez la poêle avec un grand plat rond, retournez-la et faites glisser la frittata dans la poêle pour faire dorer l’autre face. Poursuivez la cuisson à feu doux pendant 5 minutes et versez sur le plat. Servez chaud ou tiède.

 


Variante : remplacez les lardons par des allumettes de jambon.



GALETTES À LA BROUILLADE ET AU JAMBON DE PAYS

(4 grandes galettes)

[image: e9782754048378_i0016.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 10 min

4 crêpes de sarrasin • 4 œufs • 4 tranches fines de jambon de pays • 20 g de beurre


Réalisation

Faites réchauffer les crêpes de sarrasin avec une noisette de beurre dans une poêle, disposez-les sur 4 assiettes.

Battez les œufs en omelette, salez légèrement, poivrez. Émincez le jambon de pays, ajoutez-le aux œufs battus. Faites fondre le reste de beurre dans une casserole. Versez les œufs et placez-la au bain-marie. Faites cuire la brouillade sans cesser de remuer au fouet. Dès que les œufs deviennent crémeux, retirez la casserole du feu et répartissez-les sur les galettes chaudes. Repliez les galettes en chausson et servez immédiatement.

 


Variantes : remplacez le jambon de pays par du jambon blanc et ajoutez un peu de gruyère râpé.



LA PELA

[image: e9782754048378_i0017.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 45 min

1 kg de pommes de terre • 2 oignons • 1 reblochon à point • 50 g de beurre


Réalisation

Épluchez et émincez les oignons. Pelez les pommes de terre, coupez-les en dés.

Écroûtez le reblochon.

Faites fondre le beurre dans une sauteuse, mettez les oignons et les pommes de terre, faites-les dorer à feu vif, puis baissez le feu et poursuivez la cuisson environ 15 minutes. Déposez alors dans la sauteuse le reblochon, couvrez et laissez fondre le fromage pendant environ 30 minutes. Servez très chaud.



MOUSSE DE CHÈVRE FRAIS AUX CÂPRES ET AUX TOMATES CONFITES

4 pers. Préparation : 10 min

2 chèvres frais (type Petit Billy) • 8 tomates confites • 2 cuil. à soupe de câpres • 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 2 cuil. à soupe de Worcestershire sauce • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • ½ bouquet de ciboulette • sel, poivre


Réalisation

Ciselez la ciboulette, gardez-en 2 cuillerées à café pour le décor. Coupez les tomates confites en petits dés. Mixez les fromages avec l’huile, le vinaigre, la Worcestershire sauce, du sel et du poivre, ajoutez la ciboulette ciselée, les câpres et les dés de tomates confites. Répartissez cette mousse dans 4 verres et décorez avec les brins de ciboulette réservés. Mettez au frais en attendant de servir.



MOUSSE DE COURGETTES AU CHÈVRE ET AU BASILIC

[image: e9782754048378_i0018.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

800 g de courgettes • 200 g de chèvre frais • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 branches de basilic • sel, poivre


Réalisation

Lavez les courgettes, ôtez les extrémités et coupez-les en rondelles. Mettez-les dans une casserole, recouvrez-les d’eau, salez et laissez-les cuire pendant environ 10 minutes.

Égouttez les courgettes et laissez-les refroidir.

Pendant ce temps, ciselez très finement les feuilles de basilic. Écrasez le chèvre à la fourchette dans un saladier avec du sel, du poivre, l’huile et le basilic. Ajoutez enfin les courgettes. Écrasez-les, mélangez bien. Répartissez la mousse dans 4 ramequins. Décorez d’une feuille de basilic.



ŒUFS BASQUAISE

[image: e9782754048378_i0019.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

8 œufs • 4 tranches de jambon de pays • 4 tomates • 2 poivrons verts • 2 oignons • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 pincées de piment d’Espelette • sel


Réalisation

Épluchez et hachez les oignons. Pelez les poivrons, ôtez les graines et les parties blanches, et coupez la chair en dés. Pelez les tomates, épépinez-les et coupez la pulpe en dés. Faites chauffer l’huile dans une cocotte, mettez les légumes, faites-les fondre à feu doux en mélangeant, salez légèrement, ajoutez le piment et laissez cuire pendant 10 minutes en remuant souvent.

Faites griller les tranches de jambon à sec dans une poêle en les retournant à mi-cuisson. Battez les œufs en omelette dans un bol, versez-les sur les légumes et laissez-les cuire en mélangeant constamment jusqu’à ce qu’ils soient pris. Versez dans un plat, disposez les tranches de jambon sur les œufs.



OMELETTE AU CHÈVRE ET À LA MENTHE

[image: e9782754048378_i0020.jpg]4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 5 min

8 œufs • 150 g de chèvre frais (type Petit Billy) • 2 branches de menthe fraîche • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Cassez les œufs dans un saladier, salez, poivrez et ajoutez 2 cuillerées à soupe d’eau. Battez-les à la fourchette. Coupez le chèvre en petits dés. Effeuillez et ciselez la menthe.

Faites chauffer l’huile dans une poêle, versez les œufs et faites cuire l’omelette à feu moyen. Lorsque les œufs sont presque pris, répartissez les dés de chèvre et la menthe. Couvrez pour faire fondre le fromage, poursuivez la cuisson pendant 2 minutes. Repliez l’omelette en chausson et servez sans attendre.



PIZZA REINE MAISON

[image: e9782754048378_i0021.jpg]4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 30 min

250 g de pâte à pain • 1 brique de coulis de tomates nature • 400 g de talon de jambon • 2 boules de mozzarella • 200 g de champignons • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe d’origan • sel, poivre


Réalisation

Lavez et essuyez les champignons, émincez-les. Faites chauffer 1 cuillerée d’huile d’olive dans une poêle, faites revenir doucement les champignons en remuant pendant 10 minutes. Leur eau doit être évaporée. Salez, poivrez. Coupez le jambon en petits dés et la mozzarella en tranches fines.

Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Étalez finement la pâte à pain avec un rouleau à pâtisserie fariné. Disposez-la dans un moule à tarte. Versez le coulis de tomates sur toute la surface de la pâte en évitant les bords. Disposez les dés de jambon, les champignons et les tranches de mozzarella. Saupoudrez d’origan et arrosez d’huile d’olive. Enfournez et laissez cuire environ 25 minutes. Le bord de la pizza doit être doré. …/

 


Notre conseil : vous n’avez pas de rouleau à pâtisserie, utilisez une bouteille vide lavée, essuyée et farinée.

 


Variantes : ajoutez des olives, des câpres, remplacez le jambon et les champignons par des anchois, des poivrons.



RILLETTES DE SAUMON AU POIVRE VERT

[image: e9782754048378_i0022.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

600 g de saumon frais • 25 cl de crème • 1 cuil. à soupe de poivre vert • 1 citron • sel


Réalisation

Mettez le saumon dans une casserole, recouvrez-le d’eau, portez à ébullition, puis stoppez la cuisson et laissez pocher pendant 10 minutes. Égouttez le saumon et laissez-le refroidir. Concassez le poivre vert. Pressez le citron, mélangez le jus avec la crème et le poivre, salez. Écrasez le saumon à la fourchette en ajoutant peu à peu le mélange de crème. Goûtez pour vérifier l’assaisonnement. Répartissez les rillettes dans 4 ramequins et placez au frais en attendant de servir.

 


Variante: remplacez le saumon par du thon au naturel en boîte ou encore des sardines en conserve. Vous ferez l’économie du temps de cuisson. Servez avec du pain grillé.



SALADE DE CHÈVRE CHAUD AU MAGRET FUMÉ

[image: e9782754048378_i0023.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 15 min

1 sachet de mâche • 1 sachet de magrets de canard fumés • 4 crottins • 8 tomates cerises • 4 tranches de pain de mie • 2 cuil. à soupe de pignons • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 3 cuil. à soupe d’huile de noix • sel, poivre


Réalisation

Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Mettez les tranches de pain de mie sur la plaque du four, déposez sur chacune un crottin et faites fondre pendant 15 minutes.

Rincez la mâche, égouttez-la, mettez-la dans un saladier. Coupez les tomates cerises en 2, ajoutez-les. Enlevez le gras des tranches de magret et déposez-les sur la salade. Battez le vinaigre et l’huile avec un peu de sel et de poivre dans un bol, versez sur la salade, mélangez. Répartissez la salade sur 4 assiettes ou dans 4 coupelles et déposez dessus les toasts au crottin. Parsemez de pignons.

 


Variante : ajoutez des champignons crus émincés et citronnés pour qu’ils ne noircissent pas.



SALADE D’ENDIVES AUX LARDONS

[image: e9782754048378_i0024.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 5 min

4 endives • 200 g d’allumettes de lard fumé • 2 cuil. à soupe de cerneaux de noix • 1 cuil. à café de moutarde à l’ancienne • 1 cuil. à café de vinaigre de vin • 2 cuil. à soupe d’huile de noix • sel, poivre


Réalisation

Dans un saladier, mélangez la moutarde avec le vinaigre, du sel et du poivre, et versez l’huile en filet en fouettant pour obtenir une sauce épaisse.

Lavez les endives, épongez-les et enlevez les feuilles flétries. Coupez-les en rondelles, mettez-les dans le saladier.

Faites griller les allumettes de lard à sec dans une poêle pendant 5 minutes, versez-les sur les endives. Parsemez de cerneaux de noix concassés.

 


Notre conseil : en épluchant les endives, ôtez avec un couteau pointu le cône situé à la base, responsable de l’amertume.



SALADE DE MOZZARELLA À LA COPPA ET AUX PIGNONS

4 pers. Préparation : 15 min

1 sachet de roquette • 2 boules de mozzarella • 4 tomates cerises • 2 cuil. à soupe de pignons • 12 à 16 tranches fines de coppa • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Rincez et essorez la roquette. Détaillez la mozzarella en tranches fines. Coupez les tomates cerises en 2. Dans un bol, mélangez le vinaigre balsamique, l’huile, du sel et du poivre.

Répartissez la roquette sur 4 assiettes, arrosez-la de sauce. Disposez sur la salade les tranches de coppa et de mozzarella, décorez chaque assiette de 2 moitiés de tomate cerise et parsemez de pignons.

 


Notre conseil : afin que les pignons soient croquants et parfumés, faites-les griller à sec dans une poêle pendant quelques minutes sans les faire brûler.



SALADE DE POMMES AU PIMENT

4 pers. Préparation : 10 min

2 pommes • 150 g de fromage de brebis • 1 cuil. à soupe de piment d’Espelette • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin à la framboise • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 6 brins de ciboulette • sel, poivre


Réalisation

Mélangez le vinaigre avec l’huile, du sel et du poivre dans un saladier. Coupez le fromage en petits dés, ajoutez-les.

Épluchez les pommes, coupez-les en petits dés, mettez-les dans le saladier, saupoudrez de piment et mélangez bien. Répartissez dans 4 verres et décorez de ciboulette ciselée. Servez frais.



SALADE ITALIENNE

4 pers. Préparation : 10 min

1 sachet de roquette • 1 boule de mozzarella • 50 g de parmesan • 3 cuil. à soupe de tomates séchées • 2 cuil. à soupe de câpres • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Mélangez dans un saladier le vinaigre balsamique et l’huile d’olive avec un peu de sel et de poivre.

Rincez et essorez la roquette, mettez-la dans le saladier.

Détaillez la mozzarella et les tomates séchées en petits dés, disposez-les sur la salade. Ajoutez les câpres. Mélangez.

Taillez des copeaux dans le parmesan avec un couteau économe, déposez-les délicatement sur la salade. Servez frais.



SALADE JAPONAISE

4 pers. Préparation : 10 min

3 carottes • 1 radis noir • 1 concombre • 1 citron vert • 4 cuil. à soupe de sauce soja


Réalisation

Pelez les carottes et le radis. Râpez-les. Lavez le concombre, ne le pelez pas, coupez-le en tranches très fines. Pressez le citron, versez le jus dans un bol, ajoutez la sauce de soja, mélangez bien.

Répartissez les légumes râpés et les tranches de concombre dans 4 coupelles, arrosez de sauce.



SALADE LIBANAISE

4 pers. Préparation : 20 min

3 tomates • 1 concombre • 2 oignons rouges • 12 radis • 1 grosse poignée de pourpier • ½ bouquet de persil plat • ½ bouquet de menthe • 2 gousses d’ail • 1 citron • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de thym effeuillé • 2 pains pita • sel, poivre


Réalisation

Pelez et épépinez les tomates, coupez-les en petits morceaux. Pelez le concombre, coupez-le en tranches fines. Épluchez les oignons, émincez-les. Épluchez et lavez les radis, coupez-les en rondelles. Lavez et essorez le pourpier. Ciselez les herbes. Mettez dans un saladier tous ces ingrédients.

Pressez le citron. Épluchez les gousses d’ail et écrasez-les au-dessus d’un bol. Ajoutez du sel, le jus de citron, le vinaigre, le thym et l’huile, mélangez bien. Versez la sauce sur la salade et mélangez.

Faites griller les pains et coupez-les en petits morceaux, disposez-les sur la salade juste avant de servir.



SALADE MÉDITERRANÉENNE

4 pers. Préparation : 10 min

6 tomates • 2 petits oignons • 1 gousse d’ail • 20 olives noires dénoyautées • 1 cuil. à soupe de câpres • 2 cuil. à soupe de jus de citron • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • poivre


Réalisation

Lavez et essuyez les tomates, coupez-les en rondelles et disposez-les sur le plat de service.

Épluchez l’ail et l’oignon, mixez-les avec les olives, les câpres, l’huile, le jus de citron et un peu de poivre. Versez cette sauce sur les tomates. Servez bien frais.

 


Variantes : pour un plat plus complet, ajoutez des anchois, du thon, du fromage comme de la feta, de la mozzarella ou du chèvre.



SOUPE À L’OIGNON GRATINÉE

[image: e9782754048378_i0025.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min

400 g d’oignons • 2 cubes de bouillon de bœuf • 150 g de gruyère râpé • ½ baguette ou 8 tranches de pain de campagne • 2 cuil. à soupe d’huile • poivre


Réalisation

Pelez et émincez finement les oignons. Faites chauffer l’huile dans une casserole, faites fondre les oignons à feu doux en les mélangeant souvent pendant 5 minutes.

Faites dissoudre les cubes de bouillon dans 1 litre d’eau bouillante, versez sur les oignons et faites cuire doucement pendant 10 minutes.

Coupez la baguette en tranches. Préchauffez le four th. 7 (210 °C). Versez la soupe dans 4 bols, répartissez les croûtons, parsemez de gruyère râpé et faites gratiner pendant 5 minutes. Servez très chaud.

 


Notre conseil : si vous n’avez pas de four, mettez les croûtons et le fromage râpé dans la soupe et couvrez pour faire fondre le fromage.



SOUPE ÉPICÉE AU POULET

[image: e9782754048378_i0026.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 30 min

400 g de blanc de poulet • 2 cubes de bouillon de volaille • 2 tiges de citronnelle • 40 g de champignons noirs • 1 citron vert • 50 cl de lait de coco • 1 cuil. à soupe de sucre • 2 piments oiseaux • sel


Réalisation

Émincez le blanc de poulet. Pressez le citron. Lavez les piments, ouvrez-les en deux et retirez les graines. Coupez-les en tout petits morceaux.

Mettez les cubes de bouillon de volaille dans une cocotte, versez 1 litre d’eau, ajoutez les tiges de citronnelle coupées en tronçons, les champignons noirs, le jus de citron et les lanières de poulet. Salez. Faites cuire à petits bouillons pendant 15 minutes. Versez le lait de coco, et ajoutez les dés de piment. Prolongez la cuisson pendant 15 minutes. Répartissez dans 4 bols et servez bien chaud.

 


Notre conseil : faites attention en préparant les piments ; leur suc étant très irritant pour les muqueuses, lavez-vous les mains juste après les avoir manipulés.



TARTE À LA TOMATE, AU JAMBON ET À LA MOUTARDE

[image: e9782754048378_i0027.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 30 min

1 rouleau de pâte brisée • 4 tomates • 400 g de talon de jambon • 100 g d’emmenthal • 2 cuil. à soupe de moutarde forte • 2 cuil. à soupe de thym effeuillé • sel, poivre


Réalisation

Préchauffez le four th. 7 (210 °C). Garnissez un moule à tarte de pâte en conservant le papier de cuisson. Coupez les tomates et l’emmenthal en tranches fines. Détaillez le talon de jambon en dés. Tartinez la pâte de moutarde, disposez dessus les dés de jambon, les rondelles de tomates et les tranches de fromage.

Saupoudrez de thym, salez légèrement, poivrez.

Enfournez et laissez cuire 30 minutes. Servez chaud ou tiède.



TARTE AUX FROMAGES

[image: e9782754048378_i0028.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 30 min

1 fond de pâte brisée • 6 œufs • 25 cl de crème • 300 g de fromages divers • sel, poivre, noix de muscade


Réalisation

Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Garnissez un moule à tarte de pâte en laissant le papier de cuisson.

Coupez les fromages tendres en petits dés, râpez les fromages à pâte dure.

Battez les œufs en omelette dans un saladier avec la crème, du sel, du poivre et un peu de noix de muscade râpée. Ajoutez les fromages. Versez sur la pâte et enfournez. Laissez cuire pendant 30 minutes. Servez chaud ou tiède.

 


Notre conseil : cette recette permet d’utiliser les restes de fromages. Roquefort et tous les fromages à pâte persillée, gruyère et tous les fromages à pâte dure, chèvre et tous les fromages à pâte molle. Si vous n’avez pas de restes, achetez plusieurs variétés de fromages.



TERRINE AUX PETITS LÉGUMES ET AU BASILIC

[image: e9782754048378_i0029.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 1 h

400 g de macédoine de légumes • 4 œufs • 25 cl de crème liquide • 2 cuil. à soupe de farine • 4 branches de basilic • 20 g de beurre • sel, poivre


Réalisation

Égouttez la macédoine.

Préchauffez le four th. 7 (210 °C). Beurrez un moule à cake.

Battez les œufs avec la farine, la crème, le basilic, du sel et du poivre. Ajoutez la macédoine.

Versez dans le moule et faites cuire au bain-marie pendant 45 minutes. Laissez refroidir pendant 1 heure avant de démouler. Placez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

 


Notre conseil : accompagnez cette terrine de coulis de tomates au basilic ou encore de crème fraîche citronnée.



TORTILLA

[image: e9782754048378_i0030.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 40 min

800 g de pommes de terre • 8 œufs • 3 cuil. à soupe d’huile • sel, poivre


Réalisation

Épluchez les pommes de terre, lavez-les, séchez-les dans un torchon et coupez-les en gros dés. Faites chauffer l’huile dans une grande poêle, mettez les pommes de terre et faites-les dorer à feu moyen en les remuant souvent pendant 30 minutes environ.

Battez les œufs en omelette dans un saladier, salez, poivrez et versez-les sur les pommes de terre. Laissez cuire à feu doux jusqu’à ce que les œufs soient presque pris. Couvrez la poêle avec un plat rond et renversez la tortilla sur le plat, puis faites-la glisser dans la poêle. Faites dorer l’autre face de la tortilla pendant 3 minutes à feu doux. Servez chaud, tiède ou froid.



VELOUTÉ DE CAROTTES AUX CREVETTES

[image: e9782754048378_i0031.jpg]4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 30 min

500 g de carottes • 1 oignon • 1 cube de bouillon de légumes • 30 g de beurre • 2 cuil. à soupe de crème • 1 cuil. à soupe de cumin en poudre • 300 g de crevettes roses décortiquées • sel, poivre


Réalisation

Pelez les carottes, coupez-les en rondelles fines. Épluchez l’oignon, émincez-le. Faites fondre le beurre dans une grande casserole, faites revenir l’oignon et les carottes à feu doux, salez, poivrez, ajoutez le cube de bouillon et 1,5 l d’eau chaude. Couvrez et laissez cuire pendant 30 minutes. Passez la soupe au mixeur, ajoutez la crème, le cumin et les crevettes. Versez dans 4 bols à potage et servez bien chaud.



VELOUTÉ DE CHAMPIGNONS

[image: e9782754048378_i0032.jpg]4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 35 min

800 g de champignons • 400 g de pommes de terre • 2 cubes de bouillon de volaille • 1 jaune d’œuf • 25 cl de crème • 1 citron • sel, poivre


Réalisation

Pressez le citron. Lavez soigneusement les champignons après avoir coupé le bout terreux, puis épongez-les et coupez-les en lamelles. Faites fondre 20 g de beurre dans la cocotte, faites revenir les champignons, salez, poivrez et arrosez de jus de citron.

Épluchez les pommes de terre, coupez-les en morceaux, ajoutez-les dans la cocotte. Mettez les cubes de bouillon de volaille et 1 litre d’eau, mélangez bien et couvrez. Laissez cuire à feu doux pendant 30 minutes. Mixez. Délayez le jaune d’œuf avec la crème, versez dans le velouté et mélangez. Vérifiez l’assaisonnement, rectifiez et versez dans 4 bols. Servez chaud.
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