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				Introduction

				Métro, boulot, dodo… on a oublié les fourneaux !

				Pas nous, qui savons que la réponse à la question fatale « qu’est-ce qu’on mange ? » doit impérativement tenir compte du facteur « temps », ce temps qui nous manque cruellement tout au long de l’année.

				Lassés du jambon-salade trop banal, des plats cuisinés à réchauffer, trop caloriques, et des livraisons de sushis et autres pizzas, trop onéreuses, vous voulez préparer des repas rapides, mais savoureux, du « fait maison » express. Avec ce livre, le pari n’est pas si difficile à relever.

				Voici des recettes simples à réaliser en peu de temps. Mais avant tout, pensez à vous organiser.

				Agencez bien votre cuisine

				C’est tout bête, mais vous pouvez peut-être, en rangeant les ustensiles à la bonne place, économiser du temps et de la fatigue dans la préparation de vos repas. Regroupez les casseroles, les poêles et les cocottes à proximité immédiate de vos plaques de cuisson ; rangez les couteaux, les fouets et les cuillères en bois à portée de main… Investissez dans des ustensiles de bonne qualité : casseroles, poêles et sauteuses qui n’attachent pas, aiguiseur pour entretenir les couteaux, ouvre-boîtes performant, mixeur, presse-ail, etc.

				Prévoyez vos menus à l’avance

				Cela vous permettra d’avoir tous les ingrédients sous la main, et de ne pas vous retrouver en panne devant votre recette par manque du bon ingrédient. Si vous devez courir chez l’épicier de quartier ouvert jusqu’à 23 heures pour acheter du basilic au prix de l’asperge, vous avez perdu du temps et de l’argent.

				Gagnez du temps

				Il est plus rapide d’ouvrir une petite bouteille de jus de citron que de presser le fruit, de prendre des oignons ou des échalotes émincés surgelés que de les peler… Préparez des vinaigrettes à l’avance pour plusieurs jours, conservez-les au frigo.

				Préparez les ingrédients nécessaires

				Sortez du frigo et des placards tout ce dont vous aurez besoin pour cuisiner. Bon moyen de vérifier qu’il ne vous manque rien, et ainsi vous n’aurez pas à ouvrir plusieurs fois le même placard.

				Coordonnez les étapes de préparation de vos plats

				Planifiez l’enchaînement des différentes étapes pour ne pas perdre de temps : pendant que l’eau bout pour la cuisson des pâtes, préparez la sauce, par exemple, ou dressez le couvert.

				Vous êtes prêt ? Top chrono !

			

		

	
		
			
				Soupes et veloutés

				[image: 9252.jpg]CAPPUCCINO DE CHÂTAIGNES AU BACON

				4 pers. Préparation : 10 min – Cuisson : 5 min

				1 bocal de soupe de châtaignes • 6 tranches de bacon • 20 cl de crème fleurette • poivre du moulin

				Réalisation

				Placez la crème au réfrigérateur plusieurs heures à l’avance. Versez la soupe de châtaignes dans une casserole, réchauffez-la à feu doux.

				Pendant ce temps, coupez les tranches de bacon en morceaux, faites-les griller à sec dans une poêle à revêtement antiadhésif.

				Fouettez la crème liquide en chantilly au batteur électrique. Versez la soupe dans quatre bols, déposez dessus une grosse cuillerée de chantilly et piquez quelques morceaux de bacon. Donnez un tour de moulin à poivre et servez.

				[image: 9255.jpg]GASPACHO DE ROQUETTE

				4 pers. Préparation : 10 min – Cuisson : 5 min – Réfrigération : 2 h

				400 g de roquette • 50 cl de bouillon de volaille • 20 cl de crème liquide • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre du moulin

				Réalisation

				Lavez et essorez la roquette. Faites chauffer l’huile dans une casserole, mettez la roquette, faites-la revenir pendant 3 minutes, puis arrosez de bouillon. Portez à ébullition, salez, retirez du feu et mixez avec 15 cl de crème. Laissez refroidir, puis placez au réfrigérateur.

				Au moment de servir, répartissez dans quatre bols, versez quelques gouttes de crème au centre des bols et donnez un tour de moulin à poivre.

				[image: 9258.jpg]GRATINÉE EXPRESS

				4 pers. Préparation : 4 min – Cuisson : 6 min

				2 cubes de bouillon de bœuf • 8 cuil. à soupe d’oignons émincés • 100 g de gruyère râpé • 4 tranches de pain de campagne

				Réalisation

				Mettez les cubes de bouillon dans une casserole, arrosez-les avec 1 litre d’eau bouillante et remuez pour les faire dissoudre.

				Répartissez le bouillon dans quatre bols allant au four. Ajoutez dans chaque bol une tranche de pain de campagne et deux cuillerées à soupe d’oignons émincés.

				Saupoudrez de gruyère râpé et faites gratiner sous le gril pendant 5 minutes. Servez aussitôt.

				[image: 9261.jpg]SOUPE D’AVOCAT À LA ROQUETTE

				4 pers. Préparation : 10 min

				4 avocats • 250 g de roquette • 1 citron • 1 bouquet de basilic • 1 cuil. à café de Tabasco • sel, poivre

				Réalisation

				Pressez le citron. Lavez et essorez la roquette. Pelez les avocats et prélevez la pulpe. Mixez ensemble les avocats, la roquette, le basilic et le jus de citron en ajoutant peu à peu de l’eau glacée jusqu’à la consistance désirée. Salez, poivrez et ajoutez un peu de Tabasco.

				Réservez au réfrigérateur jusqu’au moment de servir. Répartissez dans des coupelles en ajoutant des glaçons si nécessaire.

				Conseil : pour gagner du temps, remplacez le citron par six cuillerées à soupe de jus de citron en petite bouteille.

				[image: 9264.jpg]SOUPE DE CAROTTES À L’ORANGE

				4 pers. Préparation : 10 min

				500 g de carottes cuites • 2 petits oignons • 1 bouquet de coriandre • 2 oranges • 25 cl de bouillon de volaille froid • 12 cl de crème liquide • sel, poivre

				Réalisation

				Pressez les oranges. Épluchez les oignons et émincez-les. Effeuillez la coriandre en en gardant quelques feuilles pour le décor.

				Mixez les carottes avec le jus d’orange, le bouillon de volaille, les oignons et la coriandre. Salez, poivrez et ajoutez la crème. Réservez au froid et parsemez de feuilles de coriandre au moment de servir.

				Conseil : vous pouvez utiliser du jus d’orange sans sucre ajouté et des oignons en sachet épluchés et hachés.

				[image: 9267.jpg]SOUPE DE CONCOMBRE À LA MENTHE

				4 pers. Préparation : 10 min

				3 concombres • 1 bouquet de menthe • 1 citron • 50 cl de lait • sel, poivre

				Réalisation

				Pelez les concombres et coupez-les en tronçons. Effeuillez la menthe tout en gardant quelques feuilles pour le décor. Pressez le citron. Mixez le concombre et la menthe avec le jus de citron et le lait, salez et poivrez.

				Réservez au réfrigérateur et parsemez de feuilles de menthe entières au moment de servir.

				Conseil : pour une entrée plus consistante, ajoutez 250 g de crabe émietté dans cette soupe au moment de servir.

				[image: 9270.jpg]SOUPE EXPRESS À LA TOMATE, À LA MOZZARELLA ET AU POIVRE VERT

				4 pers. Préparation : 10 min – Cuisson : 5 min

				1 litre de jus de tomate en bouteille • 200 g de mozzarella • 2 cuil. à café de poivre vert • 2 feuilles de laurier • 4 branches de basilic • 4 cuil. à café d’huile d’olive

				Réalisation

				Versez le jus de tomate dans une casserole, ajoutez les feuilles de laurier et le poivre vert. Faites chauffer jusqu’à ébullition, puis retirez le laurier et versez dans les assiettes.

				Coupez la mozzarella en petits dés, ciselez le basilic, parsemez-en la soupe et arrosez d’un peu d’huile d’olive.

				[image: 9274.jpg]SOUPE GLACÉE DE TOMATES AUX ÉPICES

				4 pers. Préparation : 10 min

				400 g de tomates pelées au naturel • 1 cuil. à café de sel de céleri • 1 cuil. à café de cumin en poudre • 1 yaourt nature velouté • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 citron • 3 branches de persil plat • sel, poivre

				Réalisation

				Mixez les tomates avec leur jus, versez dans une soupière. Pressez le citron, versez le jus dans la soupière, ajoutez l’huile, le yaourt et les épices. Salez, poivrez.

				Répartissez dans quatre verres, parsemez de persil finement ciselé. Servez glacé.

				Conseil : pour que la soupe soit bien froide, placez la boîte de tomates à l’avance au réfrigérateur, ou ajoutez quelques glaçons.

				[image: 9277.jpg]SOUPE VERTE

				4 pers. Préparation : 10 min – Cuisson : 15 min

				1 botte d’asperges vertes • 1 concombre • 200 g de pousses d’épinards • 2 oignons • 4 branches de menthe • 1 litre de bouillon de légumes • poivre du moulin

				Réalisation

				Lavez et essuyez le concombre, émincez-le. Lavez et épongez les pousses d’épinard. Pelez les asperges, coupez-les en petits tronçons. Pelez et émincez les oignons.

				Mettez les légumes dans une grande casserole, couvrez de bouillon, portez à ébullition et laissez cuire pendant 10 minutes.

				Retirez les pointes d’asperge, réservez-les et mixez la soupe. Versez dans quatre bols, décorez de pointes d’asperge et donnez un tour de moulin à poivre. Servez chaud ou froid.

				[image: 9280.jpg]VELOUTÉ DE CAROTTES AU FENOUIL GRILLÉ

				4 pers. Préparation : 5 min – Cuisson : 3 min

				1 litre de jus de carotte • 4 cuil. à café de graines de fenouil • sel, poivre du moulin

				Réalisation

				Faites griller les graines de fenouil à sec dans une poêle à revêtement antiadhésif. Versez le jus de carotte dans quatre verres, salez, poivrez, décorez de fenouil grillé.

				[image: 9283.jpg]VELOUTÉ D’ASPERGES AU SAUMON

				4 pers. Préparation : 5 min – Cuisson : 5 min

				1 litre de velouté d’asperges en brique • 200 g de pavés de saumon • 4 cuil. à café de crème fraîche • 6 brins de cerfeuil

				Réalisation

				Faites chauffer le velouté dans une grande casserole. Coupez les pavés de saumon en dés, mettez-les dans le potage, prolongez la cuisson pendant 3 minutes.

				Répartissez dans quatre assiettes creuses, déposez au centre une cuillerée de crème et parsemez de cerfeuil ciselé. Servez bien chaud.

				[image: 9287.jpg]VELOUTÉ DE COURGETTES COCO CIBOULETTE

				4 pers. Préparation : 10 min – Cuisson : 15 min

				4 grosses courgettes • 4 gousses d’ail • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 30 g de noix de coco râpée • 6 brins de ciboulette • sel, poivre

				Réalisation

				Lavez et essuyez les courgettes, coupez-les en gros dés. Pelez l’ail. Faites chauffer l’huile dans une sauteuse, mettez l’ail et les courgettes, mélangez, salez, poivrez et arrosez avec 50 cl d’eau. Portez à ébullition, baissez le feu et laissez cuire pendant 10 minutes.

				Mixez, versez dans des bols. Faites griller la noix de coco à sec dans une poêle, ciselez la ciboulette et saupoudrez-en les bols. Servez aussitôt.

				Conseil : servez ce velouté froid en remplaçant la ciboulette par de la menthe. Vous pouvez aussi ajouter au velouté des dés de filet de poulet fumé ou des lardons grillés.

			

		

	


Entrées froides et chaudes

[image: 9290.jpg]BOUCHÉES AUX POIVRONS

4 pers. Préparation : 10 min

200 g de bresaola • 100 g de poivrons à l’huile • câpres au vinaigre

Réalisation

Égouttez les poivrons et les câpres. Étalez une tranche de bresaola sur une planche, disposez dessus un morceau de poivron, une câpre et refermez la tranche sur elle-même. Fixez-la avec une pique en bois. Renouvelez jusqu’à épuisement des ingrédients.

[image: 9293.jpg]BOUCHÉES DE MAGRET À LA MOZZARELLA

4 pers. Préparation : 10 min

12 tranches de magret de canard fumé tranché • 12 petites billes de mozzarella • 2 cuil. à café d’origan • fleur de sel, poivre concassé

Réalisation

Versez l’origan dans une assiette creuse, ajoutez un peu de fleur de sel et de poivre concassé.

Roulez chaque bille de mozzarella dans ce mélange, puis entourez-les d’une tranche de magret. Maintenez-les par une pique en bois.

[image: 9296.jpg]BRICKS AU CHÈVRE ET AU ROMARIN

4 pers. Préparation : 10 min

4 feuilles de brick • 4 petits chèvres frais • 2 cuil. à café de romarin • 4 cuil. à café d’huile d’olive • sel, poivre

Réalisation

Disposez au milieu de chaque feuille de brick un petit fromage, saupoudrez de romarin, salez, poivrez. Repliez la feuille de brick en chausson. Badigeonnez d’huile d’olive et mettez sous le gril pendant 5 minutes.

Conseil : pour un repas rapide et léger, cette entrée peut être servie en plat unique accompagnée de jambon cru sur un lit de salade.

[image: 9300.jpg]BRICKS DE SARDINES

4 pers. Préparation : 10 min – Cuisson : 10 min

4 feuilles de brick • 2 boîtes de sardines à l’huile • 4 pétales de tomate confite • 6 branches de coriandre • 40 g de beurre • poivre

Réalisation

Préchauffez le four à 240 °C (th. 8). Coupez les pétales de tomate en petits dés, ciselez la coriandre. Égouttez les sardines, écrasez-les à la fourchette dans un bol, ajoutez les dés de tomate et la coriandre, poivrez. Faite fondre le beurre dans une casserole.

Coupez les feuilles de brick en deux, superposez les deux moitiés sur le plan de travail. Placez au centre un peu de hachis de sardine, refermez en chausson. Badigeonnez les feuilles de brick de beurre, déposez-les dans un plat et faites dorer au four pendant 5 à 8 minutes en les retournant. Servez chaud ou tiède.

Conseil : accompagnez d’une petite salade de mesclun à l’huile d’olive.

[image: 9303.jpg]BRIOCHES FARCIES AU ROQUEFORT

4 pers. Préparation : 10 min – Cuisson : 5 min

4 brioches individuelles • 60 g de roquefort • 4 cuil. à soupe de crème fraîche • 1 cuil. à soupe de cognac • poivre du moulin

Réalisation

Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Retirez la tête des brioches, creusez-les légèrement en prenant soin de ne pas les percer.

Dans un bol, mélangez le fromage et la crème. Ajoutez le cognac. Poivrez.

Remplissez les brioches avec cette préparation. Posez les chapeaux par-dessus et passez au four pendant 5 minutes pour réchauffer les brioches.

[image: 9306.jpg]BROCHETTES ITALIENNES

4 pers. Préparation : 15 min

8 billes de mozzarella • 8 tranches très fines de jambon de Parme • 8 tomates cerise • 1 gousse d’ail • 4 tranches de pain de campagne • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 8 feuilles de basilic

Réalisation

Pelez l’ail. Faites griller les tranches de pain, frottez-les d’ail, badigeonnez-les d’huile, coupez-les en cubes.

Enfilez sur huit brochettes une tomate cerise, une feuille de basilic, une bille de mozzarella, une tranche de jambon roulée sur elle-même, deux cubes de pain.

Conseil : servez à l’apéritif ou en entrée sur des petites assiettes.

[image: 9310.jpg]BRUSCHETTAS AU JAMBON ET AU PARMESAN

4 pers. Préparation : 10 min – Cuisson : 5 min

4 tranches de pain de campagne • 2 tranches de jambon d’Aoste • 2 tomates • 4 cuil. à soupe de parmesan râpé • 1 gousse d’ail • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre

Réalisation

Épluchez la gousse d’ail, frottez-en les tranches de pain, puis badigeonnez-les d’huile. Pelez et épépinez les tomates, coupez la chair en tranches fines, déposez-les sur le pain.

Coupez les tranches de jambon en deux, posez chaque moitié sur les tomates. Saupoudrez de parmesan, salez, poivrez, arrosez avec le reste d’huile.

Mettez les tranches de pain dans un plat à gratin et passez sous le gril du four pendant environ 5 minutes, pour que le fromage fonde et dore. Dégustez sans attendre.

[image: 9313.jpg]CABÉCOUS PANÉS AU SÉSAME

4 pers. Préparation : 5 min – Cuisson : 5 min

4 cabécous • 1 œuf • 6 cuil. à soupe de graines de sésame • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre

Réalisation

Battez l’œuf dans une assiette creuse avec du sel et du poivre, versez les graines de sésame dans une seconde assiette. Faites chauffer l’huile dans une poêle à revêtement antiadhésif.

Trempez les cabécous successivement dans l’œuf battu et les graines de sésame, puis déposez-les dans la poêle. Faites frire sur une face, retournez les fromages dès que la première face est dorée et poursuivez la cuisson encore quelques minutes.

Déposez les cabécous sur des assiettes. Servez chaud.

Conseil : accompagnez ces cabécous panés de salades vertes mélangées.

[image: 9317.jpg]CARPACCIO D’ARTICHAUTS À LA CORIANDRE

4 pers. Préparation : 10 min

12 à 16 fonds d’artichaut cuits • 1 citron • 1 bouquet de coriandre • 1 cuil. à soupe de graines de coriandre • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre

Réalisation

Pressez le citron. Versez le jus obtenu dans un bol. Ajoutez l’huile, les graines de coriandre concassées, du sel et du poivre.

Émincez les fonds d’artichaut, répartissez les lamelles sur quatre assiettes et arrosez-les de sauce immédiatement.

Ciselez les feuilles de coriandre, parsemez-les sur les assiettes. Servez frais.

Conseil : vous pouvez décorer les assiettes avec des tomates cerise tranchées en éventail.

[image: 9321.jpg]CARPACCIO DE CHÈVRE FRAIS AUX TOMATES CONFITES

4 pers. Préparation : 10 min

2 chèvres frais (type Petit Billy) • 50 g de tomates confites • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à café de poivre concassé • quelques feuilles de basilic • 4 grosses poignées de roquette • sel

Réalisation

Lavez la roquette, essorez-la et disposez-la sur le pourtour de quatre assiettes individuelles. Détaillez les fromages en très petites lamelles, disposez-les au centre des assiettes.

Mélangez dans un bol l’huile, un peu de sel, le poivre concassé, les feuilles de basilic ciselées et les tomates confites coupées en très petits dés. Versez sur les lamelles de fromage et servez très frais.

Conseil : accompagnez de tranches de pain de campagne grillées chaudes.

[image: 9325.jpg]CARPACCIO DE FENOUIL AUX CITRONS CONFITS

4 pers. Préparation : 10 min

4 petits bulbes de fenouil • 2 citrons confits • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 bouquet de coriandre • 2 cuil. à soupe de pignons • poivre

Réalisation

Coupez les citrons confits en très petits morceaux. Mettez-les dans un grand bol, arrosez-les d’huile, poivrez généreusement. Ne salez pas, les citrons confits le sont.

Émincez très finement les bulbes de fenouil à la mandoline, répartissez-les sur quatre assiettes et arrosez-les de sauce. Parsemez de pignons et de coriandre ciselée.

Conseil : vous pouvez acheter des citrons confits en conserve dans les supermarchés et les épiceries de produits orientaux.

[image: 9328.jpg]CARPACCIO DE FIGUES AU JAMBON SERRANO

4 pers. Préparation : 10 min

8 belles figues • 12 tranches très fines de jambon Serrano • 3 cuil. à soupe d’huile de noix • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 80 g de parmesan • sel, poivre

Réalisation

Lavez les figues, essuyez-les et coupez-les en fines lamelles. Découpez les tranches de jambon à la taille des lamelles de figue.

Disposez sur quatre assiettes les lamelles de figue et les lamelles de jambon en les intercalant.

Mélangez dans un bol le vinaigre balsamique avec l’huile, salez, poivrez. Versez sur les assiettes. Prélevez des copeaux de parmesan avec un couteau économe, parsemez-en le carpaccio.

Conseil : accompagnez ce carpaccio d’une salade de mâche ou de roquette si vous le servez en plat principal. Augmentez alors un peu les proportions.

[image: 9331.jpg]CARPACCIO DE MELON AU JAMBON FUMÉ

4 pers. Préparation : 10 min

2 melons • 8 tranches très fines de jambon fumé • 2 cuil. à soupe de pignons de pin • ½ citron vert • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • poivre du moulin

Réalisation

Coupez les melons en quatre, ôtez les graines et coupez la chair en tranches fines. Enlevez soigneusement le gras des tranches de jambon et coupez-les à la taille des tranches de melon.

Répartissez en rosace sur quatre assiettes les tranches de melon en posant sur chacune d’elles un morceau de jambon.

Pressez le demi-citron vert, mélangez dans un bol le jus obtenu avec l’huile. Versez-le sur les assiettes. Poivrez généreusement et saupoudrez de pignons.

Conseil : vous pouvez réaliser cette recette avec de la pastèque ou des tranches fines de pancetta.

[image: 9335.jpg]CARPACCIO DE SAUMON AUX BAIES ROSES

4 pers. Préparation : 10 min – Congélation : 30 min – Marinade : 1 h

600 g de saumon frais • 4 cuil. à soupe d’huile • 4 citrons • 4 cuil. à café de baies roses • sel, poivre

Réalisation

Placez le saumon enveloppé dans un film alimentaire au congélateur pendant environ 30 minutes pour pouvoir le trancher facilement.

Pendant ce temps, préparez la marinade : pressez les citrons, versez le jus dans un bol, ajoutez l’huile, du sel et du poivre ainsi que les baies roses grossièrement concassées. Mélangez.

Découpez le saumon en très fines lamelles, étalez-les sur une assiette légèrement huilée. Arrosez-les de marinade et laissez au frais pendant 1 heure avant de servir.

Conseil : accompagnez ce carpaccio de pain de campagne grillé chaud.

[image: 9338.jpg]CARPACCIO DE SAUMON FUMÉ À L’AVOCAT

4 pers. Préparation : 10 min

4 belles tranches fines de saumon fumé • 2 avocats • 2 cuil. à soupe de crème fraîche • 1 citron • ½ bouquet d’aneth • sel, poivre du moulin

Réalisation

Ouvrez les avocats en deux, enlevez les noyaux et prélevez la chair avec une cuillère. Pressez le citron. Versez le jus sur la pulpe d’avocat, ajoutez la crème, du sel, du poivre et mixez.

Étalez une tranche de saumon fumé sur chaque assiette, disposez des quenelles de crème à l’avocat dessus à l’aide de deux petites cuillères et parsemez d’aneth ciselé.

Conseil : proposez des quartiers de citron et des blinis ou du pain de mie toasté avec cette entrée.

[image: 9341.jpg]CASSOLETTES D’ESCARGOTS AUX CHAMPIGNONS

4 pers. Préparation : 5 min – Cuisson : 5 min

48 escargots au naturel • 150 g de champignons de Paris en boîte • ½ rouleau de beurre d’escargot • poivre

Réalisation

Rincez et égouttez les escargots et les champignons, mettez-les dans une casserole, ajoutez le beurre coupé en petits morceaux. Réchauffez à feu moyen.

Dès que le beurre frémit, répartissez dans quatre cassolettes, donnez un tour de moulin à poivre et servez.

[image: 9344.jpg]CÉLERI RÉMOULADE ET POMME VERTE AU MAGRET FUMÉ

4 pers. Préparation : 15 min

½ boule de céleri • 1 pomme verte • 2 sachets de magret de canard fumé • 1 bol de mayonnaise • 2 cuil. à soupe de curry

Réalisation

Pelez le céleri, épluchez la pomme, râpez-les. Mettez-les dans un saladier, ajoutez la mayonnaise et le curry, mélangez bien et répartissez sur quatre assiettes.

Dégraissez les tranches de canard, mettez-les sur les assiettes. Servez frais.

[image: 9348.jpg]CHAMPIGNONS CRUS À LA CORIANDRE

4 pers. Préparation : 10 min

500 g de champignons de Paris • ½ botte de coriandre • 2 yaourts nature • 1 citron • 1 cuil. à café de moutarde forte • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre du moulin

Réalisation

Lavez et essuyez les champignons après avoir retiré le bout terreux. Émincez-les, arrosez-les de jus de citron pour qu’ils ne noircissent pas, mettez-les dans un saladier.

Mélangez dans un bol les yaourts avec la moutarde et l’huile, salez, poivrez, ajoutez la coriandre ciselée, versez sur les champignons, mélangez et servez sans attendre.

Conseil : si vous n’aimez pas la coriandre, remplacez-la par du persil plat ou de la ciboulette.

[image: 9352.jpg]CHÈVRE FRAIS, ANCHOIS ET TOMATES CONFITES

4 pers. Préparation : 10 min

2 chèvres frais • 8 filets d’anchois à l’huile • 8 pétales de tomate confite • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 branches de basilic • poivre du moulin

Réalisation

Coupez les fromages en lamelles fines, disposez-les en rosace sur quatre petites assiettes.

Coupez les anchois et les tomates en petits dés, parsemez-en le chèvre, arrosez d’un peu d’huile, poivrez généreusement et garnissez de feuilles de basilic ciselées. Servez bien frais.

Conseil : vous pouvez remplacer le basilic par des herbes de Provence et ajouter des olives noires.

[image: 9356.jpg]CHIFFONNADE DE MAGRETS FUMÉS AUX POIRES

4 pers. Préparation : 10 min

2 sachets de magret fumé (180 g) • 4 poires fermes • 4 cuil. à soupe d’huile de noix • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 1 cuil. à café de miel liquide • 1 cuil. à café de quatre-épices • sel, poivre

Réalisation

Répartissez les tranches de magret sur quatre assiettes.

Mélangez dans un bol le vinaigre balsamique, le miel, l’huile, le quatre-épices, un peu de sel et de poivre.

Épluchez les poires, coupez-les en quartiers et détaillez chaque quartier en fines lamelles. Disposez-les harmonieusement à côté des magrets.

Arrosez de sauce et servez frais.

[image: 9360.jpg]CITRONS FARCIS AUX SARDINES

4 pers. Préparation : 10 min

2 citrons • 16 filets de sardine • 4 cuil. à café de crème épaisse • 4 branches d’aneth • sel, poivre

Réalisation

Coupez les citrons dans le sens de la largeur. Évidez chaque moitié avec un couteau-scie, retirez les peaux blanches et les pépins.

Mélangez à la fourchette la pulpe de citron avec les filets de sardine et la crème, salez, poivrez. Ajoutez l’aneth ciselé en ayant gardé quatre plumets pour le décor.

Farcissez les demi-citrons, décorez d’un peu d’aneth. Servez très frais.

[image: 9363.jpg]COLESLAW

4 pers. Préparation : 10 min

4 carottes • ¼ de chou blanc • 1 jaune d’œuf • 25 cl d’huile • 1 cuil. à soupe de moutarde • 1 citron • 1 cuil. à soupe de vinaigre • sel, poivre

Réalisation

Épluchez les carottes, râpez-les et mettez-les dans un saladier. Enlevez les côtes du chou, coupez-le en très fines lanières et ajoutez-les aux carottes. Pressez le citron et arrosez les légumes avec le jus.

Préparez une mayonnaise en battant le jaune d’œuf avec la moutarde, du sel, du poivre et l’huile versée goutte à goutte. Ajoutez le vinaigre et incorporez à la salade.

Mélangez bien et mettez au frais en attendant de servir.

Conseil : pour aller plus vite, vous pouvez utiliser des sachets de carottes et de chou blanc râpés non assaisonnés.

[image: 9366.jpg]CONCOMBRE AU CUMIN

4 pers. Préparation : 5 min

2 concombres • 4 yaourts nature • 2 cuil. à soupe de cumin en poudre • sel, poivre

Réalisation

Lavez les concombres sans les éplucher, émincez-les au robot en très fines rondelles, mettez-les dans un saladier, ajoutez les yaourts, du sel, du poivre et le cumin, mélangez et servez.

[image: 9369.jpg]CONCOMBRES AU THON ET À LA FETA

4 pers. Préparation : 10 min

2 concombres • 250 g de feta • 400 g de thon au naturel • 2 cuil. à soupe de jus de citron • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 12 olives noires • sel, poivre

Réalisation

Mélangez le jus de citron et l’huile dans un saladier avec un peu de sel et de poivre. Lavez les concombres, émincez-les très finement, mettez-les dans le saladier. Coupez la feta en fins bâtonnets, ajoutez-la.

Égouttez le thon, émiettez-le et ajoutez enfin les olives noires. Mélangez et servez frais.

[image: 9373.jpg]CONCOMBRE FARCI À LA BROUSSE ET À LA TAPENADE

4 pers. Préparation : 10 min

2 concombres • 100 g de brousse • 100 g de tapenade • poivre

Réalisation

Pelez les concombres, coupez-les en rondelles de 4 cm de large. Évidez ces rondelles de leurs graines sans les percer. Écrasez la brousse, incorporez peu à peu la tapenade, ajoutez un peu de poivre.

Farcissez les rondelles de concombre évidées avec cette préparation, disposez-les sur le plat de service et mettez au frais en attendant de servir.

[image: 9376.jpg]CRÈME 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 quatre verres et servez très frais.

[image: 9379.jpg]CRÈME DE THON, CÂPRES ET CIBOULETTE

4 pers. Préparation : 5 min

400 g de thon à l’huile • 2 cuil. à soupe de câpres • 12 brins de ciboulette • poivre du moulin

Réalisation

Ciselez la ciboulette. Mixez le thon avec son huile et les câpres, mélangez à la ciboulette, répartissez dans quatre verres. Donnez un tour de moulin à poivre puis servez bien frais.

[image: 9382.jpg]CROUSTILLANTS DE CREVETTES À LA CORIANDRE

4 pers. Préparation : 10 min – Cuisson : 10 min

16 crevettes cuites décortiquées • 4 feuilles de brick • ½ cuil. à café de paprika • ½ cuil. à café de cumin • 1 citron • 1 botte de coriandre • sel, poivre

Réalisation

Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Recouvrez la plaque du four de papier sulfurisé. Pressez le citron, hachez la coriandre. Mélangez dans un bol le jus de citron, la coriandre, le paprika, le cumin, du sel et du poivre.

Étalez les feuilles de brick sur un torchon humide, coupez-les en quatre. Dans chaque quartier de feuille, déposez une crevette et un peu de sauce au citron, refermez le brick en papillote, déposez-les au fur et à mesure sur le plat.

Enfournez et laissez cuire pendant 10 minutes. Servez chaud.

Conseil : accompagnez de sauce piquante et servez sur un lit de salade verte.

[image: 9387.jpg]ENDIVES ET POMMES AU SAUMON

4 pers. Préparation : 10 min

4 endives • 2 pommes vertes • 400 g de dés de saumon fumé • 1 œuf dur • 1 cuil. à soupe de moutarde douce • 4 cuil. à soupe de jus de citron vert • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil.
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