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Introduction

« Si j’avais du temps, j’adorerais préparer des petits plats. Combien de fois avez-vous regretté que votre rythme de vie vous prive du plaisir de cuisiner ! Vous êtes las des surgelés réchauffés, des plats commandés, des sous-vides et des barquettes de salades toutes prêtes. Vous voulez éviter toutes les mauvaises graisses et les colorants suspects, surveiller votre budget, manger bon et bien. Incompatible avec le boulot, métro, dodo ? Pas vraiment, si vous choisissez des recettes rapides, simples et pourtant savoureuses, esthétiques et originales.

Organisez votre cuisine

Chaque seconde compte, chaque pas aussi. Économisez votre temps et votre énergie en organisant astucieusement votre cuisine.


	ayez les ustensiles courants à portée de main : couteaux, épluche-légumes, verre doseur, plats, poêles, casseroles.

	Rangez les ingrédients usuels au même endroit, dans les placards, dans le frigo ou le congélo. Rien de plus agaçant que de vider tout le frigo pour retrouver le bouquet de persil et le trouver collé contre la paroi givrée...

	Planifiez vos menus de la semaine à l’avance, vous pourrez ainsi faire toutes vos courses en une fois, et éviter les achats en rentrant du bureau.

	Ayez dans vos placards des ingrédients pour improviser en 3 minutes une salade sympa : herbes séchées, bocaux d’aromates, huiles et vinaigres aromatisés...

	Mettez les ustensiles de cuisine dans l’évier au fur et à mesure de leur utilisation, faites-les tremper, le nettoyage sera plus facile après le repas.

	Privilégiez les cocottes qui passent à table pour éviter les plats de service.



Faites des achats « gain de temps »

Certains produits du commerce sont vraiment hyper pratiques et font gagner un temps précieux.


	Achetez des légumes surgelés épluchés et émincés ; tout compte fait, ils ne sont pas beaucoup plus chers que les légumes frais. C’est particulièrement utile pour les oignons, les échalotes, l’ail, mais aussi pour les carottes et les poireaux en rondelles, les haricots verts, les épinards, les brocolis.

	Ayez en stock des coulis de fruits et des glaces pour réaliser en 3 minutes un dessert classique mais toujours apprécié, ainsi que des fruits secs (noix, noisettes, amandes, pistaches).

	Idem pour les sauces, pistou et autre bolognaise avec lesquelles vous préparez en 10 minutes un très bon plat de pâtes.

	Idem aussi pour les pâtes feuilletées, brisées ou sablées, pour réaliser des tartes cuites en 20 ou 30 minutes, pendant que vous mettez le couvert ou dégustez l’entrée.



Organisez-vous bien

Lisez les recettes à l’avance pour vous assurer que vous disposez bien de tous les ingrédients. Sortez-les sur le plan de travail. Prenez soin d’enchaîner les différentes étapes d’une recette de façon à gagner du temps. Si vous recevez, essayez de prévoir un menu qui ne vous oblige pas à tout préparer au dernier moment. Une bonne solution : une entrée prête la veille, ou un plat principal à réchauffer doucement.

 


Pour diminuer les temps de cuisson, émincez, hachez, divisez en portions et utilisez quatre ramequins plutôt qu’un grand moule pour vos gâteaux, crumbles...

 


Si un soir vous disposez d’un peu de temps, préparez les plats pour les jours où vous prévoyez de rentrer tard (gym, piscine, ou réunion qui risque de se prolonger...).

 


Les 150 recettes proposées dans ce petit livre sont prévues pour être préparées en un temps maximal de 10 minutes, la cuisson pouvant prendre 20 minutes au maximum. Certaines recettes, prêtes en 10 minutes sont signalées par [image: e9782754047814_i0002.jpg], pour vous aider à foncer les jours de grosse pression.

 


Chacun trouvera ses recettes fétiches :

Pour les amateurs d’exotisme, le duo guacamole et surimi, le boeuf aux oignons et au gingembre et les litchis à la rose.

Pour les solides appétits, la mousse de sardines, la salade alsacienne et les petits gâteaux moelleux aux noisettes.

Pour les accrocs du light, le mesclun aux herbes et à l’orange, les crevettes sautées aux légumes et les yaourts à la fleur d’oranger.

Pour les gourmets raffinés, les oeufs brouillés aux copeaux de parmesan, les rougets au bacon et les figues fraîches à la brousse, miel et cannelle.

 


Vite, vite, vite, la gourmandise n’attend pas !





ENTRÉES EXPRESS

[image: e9782754047814_i0003.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.

 


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


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. Servez à l’apéritif ou en entrée sur des petites assiettes.


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.


CABÉCOUS PANÉS AU SÉSAME [image: e9782754047814_i0004.jpg]

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 5 min

4 cabécous • 1 oeuf • 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.

 


Notre conseil : accompagnez ces cabécous panés de salades vertes mélangées.


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.


CASSOLETTES D’ESCARGOTS AUX CHAMPIGNONS [image: e9782754047814_i0005.jpg]

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.


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.


CHAMPIGNONS CRUS À LA CORIANDRE [image: e9782754047814_i0006.jpg]

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.

 


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


CHÈVRE FRAIS, ANCHOIS ET TOMATES CONFITES [image: e9782754047814_i0007.jpg]

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.

 


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


CONCOMBRE AU CUMIN [image: e9782754047814_i0008.jpg]

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.


CRÈME D’AVOCAT AU PIMENT [image: e9782754047814_i0009.jpg]

4 pers. Préparation : 10 min

4 gros avocats mûrs • 2 citrons verts • 50 cl de bouillon de légumes • 1 cuil. à soupe de harissa • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive


Réalisation

Mélangez dans un bol l’huile d’olive et la harissa. Pressez les citrons verts. Ouvrez les avocats, retirez le noyau, prélevez la chair. Mixez-la avec le jus des citrons et le bouillon de légumes.

Versez la crème d’avocat dans quatre bols. Placez au frais jusqu’au moment de servir. Déposez une cuillerée à soupe d’huile d’olive épicée au centre des bols.


CRÈME DE THON, CÂPRES ET CIBOULETTE [image: e9782754047814_i0010.jpg]

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.


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.

 


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


ENDIVES ET POMMES AU SAUMON [image: e9782754047814_i0011.jpg]

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. à soupe de baies roses • 4 branches d’aneth • sel, poivre


Réalisation

Mélangez dans un bol la moutarde, le jus de citron, l’huile d’olive, du sel et du poivre. Retirez les feuilles flétries des endives, coupez les autres en lamelles. Mettez-les dans un saladier, ajoutez les dés de saumon. Pelez les pommes, râpez-les, ajoutez-les. Arrosez de sauce, mélangez. Hachez grossièrement l’œuf dur. Répartissez dans quatre coupes ou quatre verrines, parsemez d’œuf dur, de baies roses et d’aneth ciselé. Servez frais.


FAISSELLE AUX OIGNONS ET AUX ÉPICES [image: e9782754047814_i0012.jpg]

4 pers. Préparation : 10 min

400 g de faisselle • 1 gros oignon rouge • 2 cuil. à café de cumin • ½ cuil. à café de piment • sel


Réalisation

Pelez et hachez l’oignon. Versez la faisselle dans un saladier, ajoutez les épices, du sel et l’oignon haché. Vérifiez l’assaisonnement, répartissez dans quatre verrines. Servez très frais.

 


Notre conseil: vous pouvez ajouter un peu de concombre râpé et de la ciboulette.


FAISSELLES, FENOUIL ET POIVRE [image: e9782754047814_i0013.jpg]

4 pers. Préparation: 5 min

400 g de faisselle • 4 cuil. à soupe de graines de fenouil • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • fleur de sel, poivre du moulin


Réalisation

Fouettez la faisselle avec l’huile et les graines de fenouil. Répartissez-les dans quatre verres et saupoudrez d’un peu de fleur de sel et de poivre du moulin. Servez bien frais.


FRISÉE, JAMBON, FROMAGE ET NOIX [image: e9782754047814_i0014.jpg]

4 pers. Préparation : 10 min

1 salade frisée • 200 g d’allumettes de jambon • 100g de comté • 50 g de cerneaux de noix • 1 cuil. à soupe de moutarde • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin à la framboise • 4 cuil. à soupe d’huile de noix • sel, poivre


Réalisation

Rincez et essorez la frisée, mettez-la dans un saladier. Coupez le comté en petits dés, ajoutez-le ainsi que les allumettes de jambon et les cerneaux de noix. Battez la moutarde avec le vinaigre, du sel, du poivre et l’huile. Versez sur la salade et mélangez.


GASPACHO DE ROQUETTE

4 pers. Prép.:10 min Cuisson : 5 min Réfrigération : 2h

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.


GUACAMOLE ET SURIMI [image: e9782754047814_i0015.jpg]

4 pers. Préparation : 10 min

4 gros avocats mûrs • 3 citrons • 1 piment oiseau • 4 petits oignons blancs • 4 bâtonnets de surimi • sel


Réalisation

Pressez les citrons, pelez les oignons. Pelez les avocats, prélevez la pulpe. Mixez-la avec le jus de citron, les oignons, le piment et un peu de sel.

Répartissez le guacamole dans quatre ramequins. Détaillez le surimi en petits dés, disposez-les dessus. Servez frais.


MESCLUN AUX HERBES ET À L’ORANGE [image: e9782754047814_i0016.jpg]

4 pers. Préparation : 10 min

300 g de mesclun • 1 grosse orange • 4 branches de cerfeuil • 6 brins de ciboulette • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 3 cuil. à soupe de jus d’orange • sel, poivre


Réalisation

Lavez et essorez le mesclun, répartissez-le sur quatre assiettes. Pelez l’orange, détachez les quartiers en retirant les peaux blanches, mettez-les sur les assiettes. Ciselez les herbes.

Mélangez dans un bol le vinaigre, l’huile et le jus d’orange avec du sel et du poivre, nappez-en la salade et parsemez d’herbes. Servez aussitôt.


MILLE-FEUILLES D’AVOCAT AU SAUMON CRU

4 pers. Préparation : 15 min

4 avocats mûrs • 400 g de saumon frais • 2 citrons • 6 cuil. à soupe de sauce de soja • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 branches d’aneth • poivre


Réalisation

Pressez les citrons, versez le jus dans un bol, ajoutez la sauce de soja, l’huile et un peu de poivre. Coupez le saumon cru en lamelles. Réservez. Retirez l’écorce des avocats, ôtez le noyau et coupez la chair en lamelles.

Préparez les assiettes: disposez, en les intercalant, les lamelles de saumon et d’avocat, nappez-les de sauce. Ciselez l’aneth, parsemez-en les assiettes. Servez immédiatement.

 


Notre conseil: le poisson cru est un ingrédient qui exige des conditions d’hygiène très strictes; utilisez un plan de travail parfaitement nettoyé et brossez-vous les mains et les ongles avec un puissant désinfectant avant de le manipuler.


MOUSSE DE PIQUILLOS ET CHÈVRE FRAIS [image: e9782754047814_i0017.jpg]

4 pers. Préparation : 10 min

12 piquillos • 1 chèvre frais • 1 gousse d’ail • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 branche de basilic • sel, poivre


Pelez la gousse d’ail, effeuillez le basilic. Mixez-les avec le chèvre, les piquillos égouttés, l’huile, un peu de sel et de poivre. Répartissez dans quatre petits ramequins. Servez frais.

 


Notre conseil: accompagnez de pain de campagne grillé.


MOUSSE DE SARDINES [image: e9782754047814_i0018.jpg]

4 pers. Préparation : 5 min

24 sardines à l’huile • 4 petits oignons blancs • 1 cuil. à soupe de thym effeuillé • sel, poivre


Réalisation

Pelez les oignons. Retirez l’arête centrale et la peau des sardines. Mixez-les avec les oignons, le thym, un peu de sel et de poivre.

Répartissez dans quatre petits ramequins. Servez avec des tranches de pain de campagne grillées et un quart de citron.


PETITES TERRINES DE THON AU FROMAGE FRAIS [image: e9782754047814_i0019.jpg]

4 pers. Préparation : 5 min

400 g de thon au naturel • 1 fromage frais à l’ail et aux fines herbes • poivre du moulin


Réalisation Égouttez le thon, mettez-le dans un saladier, ajoutez le fromage frais, mélangez à la fourchette avec un peu de poivre et répartissez dans quatre petites terrines. Servez frais avec du pain grillé.


PIZZETTAS CALZONE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 15 min

1 rouleau de pâte à pizza toute prête • 8 tranches de pancetta • 1 boule de mozzarella • 1 bocal de purée de tomates • 2 cuil. à soupe d’origan • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Recouvrez la plaque du four de papier sulfurisé. Coupez la mozzarella en lamelles. Partagez la pâte en quatre parties. Sur chacune, déposez un peu de purée de tomates, deux tranches de pancetta, des lamelles de mozzarella, saupoudrez d’origan, salez, poivrez et repliez chaque pizzetta en chausson, badigeonnez-les d’huile d’olive.

Déposez-les sur la plaque du four et faites cuire pendant 15 minutes. Servez chaud ou tiède.


RAVIOLES À LA CRÈME ET AUX HERBES [image: e9782754047814_i0020.jpg]

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson: 5 min

1 paquet de ravioles • 20 cl de crème liquide • 1 bouquet de ciboulette • sel, poivre


Réalisation

Faites chauffer la crème dans une casserole, salez, poivrez. Réservez. Ciselez la ciboulette. Faites bouillir de l’eau salée dans une grande casserole, plongez-y les ravioles, et dès la reprise de l’ébullition, égouttez-les. Répartissez-les dans quatre coupelles, arrosez de crème et parsemez de ciboulette.

Servez aussitôt.


SALADE DE CHOU BLANC AUX RAISINS

4 pers. Préparation: 10 min Cuisson : 3 min

½ chou blanc • 30 g de raisins secs • cuil. à soupe de sauce de soja • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin • 3 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à café de moutarde forte • sel, poivre


Réalisation

Mettez les raisins secs dans un bol, couvrez-les d’eau chaude. Ciselez finement le chou, plongez-le dans une casserole d’eau bouillante salée pendant 3 minutes, égouttez-le.

Préparez la sauce en mélangeant la moutarde, le vinaigre, du sel et du poivre, la sauce de soja et l’huile. Mettez le chou dans un saladier, ajoutez les raisins égouttés et arrosez de sauce. Mélangez bien.


SALADE DE PARME AUX PISTACHES

4 pers. Préparation: 15 min

1 salade feuille de chêne • 4 figues fraîches • 8 tranches de jambon de Parme très fines • 1 cuil. à soupe de moutarde forte • 2 cuil. à soupe de vinaigre de xérès • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 cuil. à soupe de pistaches concassées • sel, poivre


Réalisation

Lavez et essorez la salade. Coupez les figues en lamelles, le jambon en lanières. Préparez la sauce en fouettant la moutarde avec le vinaigre, l’huile, un peu de sel et de poivre.

Mettez la salade dans un saladier, déposez dessus les lamelles de figue, le jambon et arrosez de vinaigrette. Parsemez de pistaches. Servez aussitôt.


SALADE DE POIS CHICHES, TOMATES ET OLIVES

4 pers. Préparation : 15 min

1 boîte de pois chiches • 4 tomates • 1 gros oignon rouge • 100 g d’olives noires 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 12 brins de ciboulette • sel, poivre


Réalisation

Pelez et émincez l’oignon. Lavez et essuyez les tomates, coupez-les en lamelles fines. Rincez et égouttez les pois chiches.

Versez les ingrédients dans un saladier, arrosez d’huile, salez peu, poivrez, mélangez. Ajoutez les olives et parsemez de brins de ciboulette ciselés. Servez frais.


SALADE DE RAIE SAUCE GRIBICHE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

400 g d’ailes de raie surgelées • 1 salade feuille de chêne • 1 oeuf dur • 2 cuil. à soupe de câpres • 2 branches de persil • 1 cuil. à soupe de moutarde forte • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Faites bouillir de l’eau dans une grande casserole, plongez les ailes de raie dedans et laissez frémir pendant 10 minutes.

Pendant ce temps, lavez et essorez la salade, puis préparez la sauce : fouettez la moutarde avec le vinaigre, du sel et du poivre, puis versez l’huile en filet en continuant de mélanger. Hachez le persil, coupez l’oeuf dur en petits dés, ajoutez à la sauce ainsi que les câpres.

Répartissez la salade sur quatre assiettes. Égouttez les ailes de raie, détachez la chair de l’arête et disposez le poisson sur les assiettes. Arrosez de sauce et servez.

 


Notre conseil: ajoutez des tomates cerise.


SALADE DE TOMATES, POIS CHICHES ET ROQUETTE AU CUMIN [image: e9782754047814_i0021.jpg]

4 pers. Préparation: 10 min

1 boîte de pois chiches • 4 tomates • 1 oignon rouge • 1 poignée de roquette • 1 cuil. à soupe de cumin moulu • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre


Réalisation

Egouttez les pois chiches. Lavez et essuyez les tomates, coupez-les en dés. Pelez l’oignon, hachez-le grossièrement. Lavez et essorez la roquette.

Versez l’huile dans un saladier, ajoutez le cumin, du sel et du poivre. Ajoutez les pois chiches, les dés de tomate, l’oignon et la roquette. Mélangez au moment de servir.


SALADE POMME-CAROTTES AU CITRON ET AU MIEL [image: e9782754047814_i0022.jpg]

4 pers. Préparation : 10 min

400 g de carottes • 1 pomme verte • 1 citron • 2 cuil. à soupe de miel • 3 cuil. à soupe d’amandes effilées • sel, poivre


Réalisation

Pressez le citron. Mélangez le jus dans un bol avec un peu de sel, de poivre et le miel. Pelez les carottes et la pomme, râpez-les, mettez-les dans un saladier, arrosez-les de sauce et mélangez.

Répartissez dans quatre verrines. Faites griller les amandes effilées à sec dans une poêle à revêtement antiadhésif, parsemez-les sur la salade.


SAUMON FUMÉ, TARTARE POMME OIGNONS [image: e9782754047814_i0023.jpg]

4 pers. Préparation : 10 min

4 tranches de saumon fumé en tranches • 1 pomme verte • 4 petits oignons blancs 30 cl de crème liquide • 1 cuil. à soupe de raifort • ½ botte de ciboulette • sel, poivre


Réalisation

Fouettez la crème liquide avec le raifort, un peu de sel et de poivre. Réservez. Ciselez finement la ciboulette. Pelez les oignons et la pomme. Coupez l’un et l’autre en petits dés, mélangez-les à la crème.

Étalez sur chaque assiette une tranche de saumon fumé, et déposez dessus un peu de tartare pomme-oignons. Servez très frais.


SAUMON FUMÉ, CHANTILLY AU RAIFORT

4 pers. Préparation : 15 min

4 tranches de saumon fumé • 4 petits oignons blancs • 20 cl de crème liquide • 1 cuil. à soupe de raifort • 4 branches d’aneth • 4 cuil. à café d’oeufs de saumon


Réalisation

Placez la crème au réfrigérateur plusieurs heures à l’avance. Pelez les oignons, émincez-les. Ciselez l’aneth. Fouettez la crème liquide au batteur électrique en incorporant le raifort et l’aneth pour obtenir une crème chantilly mousseuse.

Disposez sur chaque assiette une tranche de saumon, quelques lamelles d’oignon et une grosse quenelle de chantilly. Décorez d’une cuillerée à café d’oeufs de saumon.


SOUPE FROIDE DE COURGETTES À LA MENTHE

4 pers. Préparation: 10 min Cuisson : 5 min

4 courgettes • 2 yaourts nature brassés • 8 feuilles de menthe • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 pincées de cumin en poudre • 2 pincées de piment d’Espelette • sel, poivre


Réalisation

Faites chauffer de l’eau dans une casserole. Lavez les courgettes puis détaillez-les en petits tronçons, mettez-les dans l’eau et laissez cuire pendant 5 minutes. Égouttez-les et rafraîchissez-les.

Mixez-les avec les yaourts, l’huile, du sel, du poivre et les épices. Répartissez dans quatre verres, décorez de feuilles de menthe ciselées.


SOUPE GLACÉE DE TOMATES AUX ÉPICES [image: e9782754047814_i0024.jpg]

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.

 


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


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.


TERRINES DE THON EXPRESS [image: e9782754047814_i0025.jpg]

4 pers. Préparation : 10 min

400 g de thon au naturel • 4 œufs durs • 6 pommes de terre cuites • 6 cornichons • 1 bol de mayonnaise • 100 g de fromage blanc • sel, poivre


Réalisation

Pelez les pommes de terre, coupez-les en petits dés. Détaillez les cornichons en dés également, hachez grossièrement les oeufs durs, égouttez le thon. Mélangez-les dans un saladier.

Fouettez la mayonnaise avec le fromage blanc, salez, poivrez, ajoutez-les dans le saladier et mélangez. Répartissez la préparation dans quatre petites terrines individuelles, mettez au frais en attendant de servir.

 


Notre conseil : servez avec du pain de campagne grillé.


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.


VELOUTÉ DE CAROTTES AU FENOUIL GRILLÉ [image: e9782754047814_i0026.jpg]

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.


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.

 


Notre 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.


VERRINES DE SAUMON FUMÉ AU POIVRE VERT

4 pers. Préparation : 15 min

400 g de saumon fumé • 1 cuil. à soupe de poivre vert en grains • 1 citron vert • 15 cl de crème liquide • sel, poivre


Réalisation

Placez la crème et les batteurs du fouet au réfrigérateur plusieurs heures à l’avance.

Pressez le citron vert. Mixez le saumon fumé avec les grains de poivre, le jus de citron, du sel et du poivre.

Fouettez la crème pour obtenir une chantilly ferme, mélangez à la crème de saumon, mettez dans des verrines. Servez bien frais.

 


Notre conseil : dégustez ces verrines avec des tranches de pain grillé.


VIANDE DES GRISONS, MELON, PISTACHES [image: e9782754047814_i0027.jpg]

4 pers. Préparation : 5 min

24 tranches de viande des Grisons • 1 melon • 1 citron vert • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 cuil. à soupe de pistaches non salées, concassées • sel, poivre


Réalisation

Répartissez les tranches de viande sur quatre assiettes. Pressez le citron vert, mélangez le jus avec l’huile d’olive, du sel et du poivre, versez sur les tranches de viande des Grisons.

Ouvrez le melon, retirez les graines et prélevez des billes dans la chair avec une cuillère parisienne, déposez-les sur la viande. Parsemez de pistaches concassées. Servez aussitôt.
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