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  APÉRO





  

  CEVICHE DE DAURADE AUX AGRUMES

  
    
      [image: image]

    

    
      
        
           Pour 4 personnes

           Préparation : 15 min

           Marinade : 20 min

           Difficulté : * *

           Coût : moyen

        

        
          1 couteau

          1 bol

          1 cuillère à pamplemousse dentelée

          1 presse-agrumes

          8 cuillères de présentation

        

        250 g de daurade en filets

        1 citron vert bio

        1 pamplemousse rose

        2 oranges

        2 fruits de la passion

        10 brins de ciboulette

        1 cuil. à soupe d’huile d’olive

        fleur de sel

        poivre

        baies roses

      

    

    1 Taillez les filets de daurade en lanières de 5 mm de large, puis coupez les lanières en petits cubes de façon à obtenir des mini-cubes de poisson. Réservez dans le bol.

    2 Lavez le citron et prélevez quelques zestes, puis pressez-le. Réservez le jus recueilli. Coupez le pamplemousse en 2, faites de même avec les oranges. Prélevez les suprêmes à l’aide de la cuillère dentelée. Taillez les quartiers de fruits en petits cubes. Réservez. Prélevez les graines des fruits de la passion et réservez.

    3 Versez le jus de citron et l’huile d’olive sur le poisson et laissez mariner au frais 20 minutes. Ajoutez ensuite l’orange et le pamplemousse, puis les graines des fruits de la passion. Ciselez la ciboulette au-dessus du mélange daurade-agrumes. Salez et poivrez.

    4 Déposez délicatement l’équivalent d’1 cuillerée à soupe de ceviche dans les cuillères, saupoudrez de baies roses écrasées entre les doigts et décorez avec les zestes de citron.

    
      VARIANTE

      
    Apportez une touche d’exotisme à la recette en ajoutant 1 cuillerée à soupe de lait de coco dans la marinade.

    


    
      TRUC DE CUISINIER

      
    Assurez-vous de la fraîcheur du poisson en demandant à votre poissonnier de lever les filets sous vos yeux.

    


  







CREVETTES MARINÉES AU GINGEMBRE
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       Pour 4 personnes

       Préparation : 20 min

       Marinade : 30 min

       Difficulté : * *

       Coût : bon marché

    

    
      1 casserole

      2 bols

      1 panier vapeur

      1 planche

      1 râpe

      1 économe

      8 cuillères de présentation

    

    16 grosses crevettes

    1 racine de gingembre

    4 brins de cerfeuil

    4 brins d’aneth

    1 cuil. à café d’huile de pépins de raisin

    fleur de sel

    poivre blanc

  



1 Versez un fond d’eau dans la casserole et posez le panier vapeur au-dessus. Déposez-y les crevettes entières et faites-les cuire pendant 3 minutes. Laissez refroidir, puis décortiquez-les. Gardez 8 crevettes entières et coupez le reste en petits dés. Réservez dans un bol.

2 Épluchez la racine de gingembre. Râpez-la grossièrement au-dessus d’une planche en bois. Prélevez l’équivalent d’une petite cuillerée à café et ajoutez à l’huile de pépins de raisin. Mélangez.

3 Enduisez les crevettes de l’huile au gingembre. Laissez mariner 30 minutes. Ciselez 3 brins de cerfeuil et 3 brins d’aneth et ajoutez-les aux crevettes. Salez, poivrez.

4 Disposez 1 crevette entière par cuillère, puis l’émincé de crevettes et parsemez de quelques pluches d’herbes fraîches non ciselées.


  VARIANTE 

  
    De l’huile de sésame donnera encore plus de caractère à cette préparation.


  

  
    TRUC DE CUISINIER 

    
      Pas de crevettes fraîches ? Des crevettes surgelées peuvent tout à fait convenir à condition de les laisser décongeler naturellement à température ambiante.

    


  




PETITES RILLETTES LÉGÈRES AUX DEUX SAUMONS
[image: image]

 Pour 4 personnes
 Préparation : 10 min
 Cuisson : 5 min
 Réfrigération : 15 min
 Difficulté : * *
 Coût : moyen

1 casserole - 2 bols
1 panier vapeur
8 cuillères de présentation

1 pavé de saumon de 300 g
2 tranches de saumon fumé de Norvège bio
100 g de fromage frais type Petit Billy®
2 cuil. à soupe de crème fleurette à 15 % de MG
quelques branches d’aneth
1 feuille de laurier 1/2 citron jaune
sel - poivre


1 Faites chauffer un fond d’eau dans la casserole et posez le panier vapeur au-dessus en y plaçant le pavé de saumon et la feuille de laurier. Laissez cuire 5 minutes.
2 Retirez le saumon, récupérez la chair et émiettez-la. Laissez refroidir dans un bol. Taillez le saumon fumé en fines lanières et ajoutez-le au poisson cuit.
3 Dans l’autre bol, mélangez le fromage frais avec la crème et, quand l’ensemble est assez souple, salez, poivrez et ajoutez l’aneth en pluches. Incorporez aux deux saumons, ajoutez un trait de citron. Mélangez soigneusement et placez au frais 15 minutes avant de dresser dans des cuillères. Servez avec des tranches de pain grillé aux olives.



RILLETTES AU THON ET À LA CIBOULETTE
 Pour 4 personnes
 Préparation : 10 min
 Cuisson : 8 min
 Réfrigération : 15 min
 Difficulté : * *
 Coût : bon marché

1 casserole - 1 fourchette
1 presse-agrumes
2 bols - 8 cuillères de présentation

1 boîte de thon au naturel de 160 g - 2 c. à s. de fromage blanc à 20 % de MG
2 œufs frais et bio
10 brins de ciboulette
3 branches de cerfeuil
1 cuil. à café de câpres au vinaigre - 1 cuil. à soupe de jus de citron - sel - poivre


1 Émiettez le thon dans un bol.
2 Faites bouillir de l’eau dans une casserole et déposez-y les œufs. Laissez cuire pendant 8 minutes. Laissez-les refroidir avant de les écaler.
3 Prélevez les jaunes et écrasez-les à la fourchette dans un bol. Ajoutez le fromage blanc, la ciboulette ciselée et le cerfeuil en pluches, puis les câpres grossièrement hachées. Poivrez généreusement et salez. Versez le citron et mélangez bien.
4 Placez au frais 15 minutes avant de remplir les cuillères et servez avec des tranches de pain grillé aux olives.






PÉTONCLES À LA COMPOTE DE POIVRONS MULTICOLORE
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       Pour 4 personnes

       Préparation : 20 min

       Cuisson : 7 min

       Repos : 30 min

       Difficulté : * *

       Coût : moyen

    

    
      1 casserole

      1 assiette creuse

      1 panier vapeur

      1 bol

      1 poêle

      1 passoire

      8 cuillères de présentation

    

    200 g de pétoncles surgelés

    3 poivrons (1 jaune, 1 vert, 1 rouge)

    15 cl de lait demi-écrémé

    1 cuil. à café d’huile d’olive

    1 cuil. à café d’huile d’argan

    1/2 cuil. à café de vinaigre balsamique blanc

    quelques feuilles de basilic

    sel

    poivre noir du moulin

  



1 Faites bouillir un fond d’eau dans une casserole et placez le panier vapeur au-dessus. Coupez les poivrons en 2 et ôtez les graines. Placez-les dans le panier, peau vers le bas, et laissez cuire pendant 5 à 7 minutes, le temps qu’une pointe de couteau entre facilement dans la chair des légumes. Laissez les poivrons refroidir avant de les peler, puis taillez-les en fines lanières. Réservez.

2 Déposez les pétoncles dans une assiette creuse et recouvrez-les de lait. Laissez reposer 30 minutes avant d’égoutter. Faites chauffer l’huile d’olive dans la poêle et faites-y revenir les pétoncles à feu doux. Salez, poivrez et réservez.

3 Mélangez l’huile d’argan avec le vinaigre et arrosez-en les poivrons. Poivrez. Réservez 8 feuilles de basilic pour le décor, ciselez le reste et ajoutez à la compote de poivrons. Mélangez soigneusement.

4 Dressez la compote dans les cuillères et déposez 3 ou 4 noix de pétoncle dans chaque contenant. Donnez un tour de moulin et décorez avec une petite feuille de basilic.


  VARIANTE 

  
    Avec des poivrons verts crus et pelés à l’économe, la recette gagne en croquant.

  


  
    TRUC DE CUISINIER 

    
      Pour ôter la peau des poivrons, vous pouvez également les passer au gril et les laisser refroidir dans un sac plastique avant de les peler.

    

  








CUBES DE TORTILLA AUX HERBES ET CHORIZO
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       Pour 4 personnes

       Préparation : 15 min

       Cuisson : 15 min

       Difficulté : * *

       Coût : bon marché

    

    
      1 saladier

      1 fouet

      1 moule à cake

      1 poêle

      12 piques en bois

    

    4 œufs frais bio

    15 cm de chorizo

    5 cl de lait demi-écrémé

    1 bouquet de cerfeuil

    15 brins de ciboulette

    2 branches de persil plat

    sel

    poivre vert

    un peu de beurre pour le moule

  



1 Cassez les œufs un à un dans le saladier, versez le lait, salez, poivrez et fouettez généreusement pour faire mousser l’omelette. Préchauffez le four à 200 °C (th. 7).

2 Ciselez la ciboulette, les feuilles de persil plat et prélevez des pluches sur le cerfeuil. Incorporez les herbes à l’omelette. Beurrez un moule à cake, versez l’omelette aux herbes et enfournez pour 15 minutes.

3 Coupez de fines tranches de chorizo. Faites chauffer une poêle et faites-y griller rapidement à sec la moitié des tranches de saucisson épicé. Réservez. Sortez la tortilla du four et laissez refroidir.

4 Démoulez la tortilla et taillez les bords extérieurs du gâteau de façon à ce qu’ils soient droits et réguliers, puis coupez le gâteau en bandes ; dans ces bandes, coupez des cubes de 2 cm de côté. Piquez les dés d’omelette et les tranches de chorizo en alternant rondelles crues et grillées.


  VARIANTE 

  
    Pour un apéro plus consistant, on peut ajouter à l’omelette des dés de pommes de terre cuits à la vapeur.


  

  
    TRUC DE CUISINIER 

    
      Cuire l’omelette dans un moule à cake permet d’avoir une cuisson uniforme sur toute l’épaisseur de la tortilla.


    

  







CAVIAR DE COURGETTES AUX ŒUFS DE CAILLE
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       Pour 4 personnes

       Préparation : 15 min Cuisson : 8 min

       Difficulté : * *

       Coût : bon marché

    

    
      2 casseroles

      1 fourchette

      1 panier vapeur

      1 bol

      1 écumoire

      2 assiettes

      8 cuillères de présentation

    

    2 courgettes bio

    8 œufs de caille

    5 branches de thym frais

    1 oignon blanc

    1 cuil. à café d’huile d’olive

    1 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc

    sel

    poivre du moulin

  



1 Faites chauffer un fond d’eau dans une casserole et posez le panier vapeur au-dessus. Lavez soigneusement les courgettes et coupez-les en rondelles avant de les placer dans le panier avec 3 branches de thym et l’oignon épluché. Laissez cuire 5 minutes.

2 Débarrassez l’oignon et le thym. Retirez les rondelles de courgettes et placez-les dans une assiette creuse. Écrasez-les grossièrement à la fourchette. Assaisonnez avec l’huile d’olive. Salez, poivrez et parsemez de feuilles de thym frais.

3 Faites chauffer une casserole d’eau avec le vinaigre. Lorsque l’eau est à ébullition, cassez les œufs de caille un à un dans un bol et versez-les délicatement dans la casserole. Faites-les pocher jusqu’à ce que le blanc coagule et récupérez-les avec l’écumoire. Placez-les dans une petite assiette.

4 Déposez un peu de caviar de courgettes dans les cuillères et posez 1 œuf de caille au milieu. Donnez un tour de moulin à poivre et décorez avec quelques feuilles de thym frais pour déguster tiède.


  VARIANTE 

  
    On peut remplacer les courgettes par une aubergine coupée en 2 et cuite à la vapeur, dont on recueillera seulement la chair.


  

  
    TRUC DE CUISINIER 

    
      La coquille de l’œuf de caille se brise difficilement. Percez-la avec la pointe d’un couteau pour l’ouvrir délicatement.

    


  







TARTARE DE VEAU À LA GRENADE
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 Pour 4 personnes

 Préparation : 20 min Difficulté : * *

 Coût : moyen

 1 presse-agrumes




1 bol

1 couteau

film alimentaire

8 cuillères de présentation



250 g de noix de veau

1 grenade

1/2 citron

1/2 botte de cerfeuil

4 brins de persil plat

1 cuil.
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