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Introduction

Réjouissez-vous ! Plus question de vous refuser une crème au chocolat sous prétexte que vous surveillez votre poids. Au contraire, faites-vous plaisir avec cet ingrédient (presque) magique, l’agar-agar, additif alimentaire 100 % végétal, appelé kanten au Japon, et E406 dans le jargon de l’industrie alimentaire.

 



L’agar-agar nous vient du Japon, où il fut découvert au XVIIe siècle au détour d’un heureux hasard. Ce n’est qu’après la Seconde Guerre mondiale que l’agar-agar se diffusa dans le reste du monde.

 



L’agar-agar est un extrait d’algues rouges appartenant à la famille des rhodophycées, qui gonfle au contact de l’eau et permet donc de préparer des petits plats légers et rassasiants.

 



Vendu le plus souvent sous forme de poudre blanche, il s’incorpore à toutes sortes de préparations. Il déploie ses vertus gélifiantes en étant chauffé au desssus de 85 °C et se fige en redescendant à 40 °C. Vous pouvez aussi le trouver sous forme de filaments. Avec 15 kilocalories pour 100 grammes, soit 0,3 kcal pour une dose de 2 grammes, il est intéressant pour son effet coupe-faim, ainsi qu’un effet laxatif par la présence de fibres solubles.

 



Un emploi très simple : il faut délayer l’agar-agar dans un peu d’eau ou de liquide et mélanger cette dilution au reste de la préparation. Pour que l’agar-agar puisse avoir son effet gélifiant, il faut porter la dilution à ébullition, puis introduire au reste de la préparation et attendre le refroidissement avant de réfrigérer.

 



Le pouvoir gélifiant de l’agar-agar équivaut à près de huit fois celui de la gélatine animale. Sans saveur et sans couleur, l’agar-agar agrémente toutes sortes de préparations, salées ou sucrées. L’agar-agar apporte de la consistance aux terrines et aux flans, il permet de réaliser de très beaux aspics de légumes ou de fruits.

 



Pour réaliser de l’eau gélifiée, versez 4 g d’agar-agar dans un litre d’eau, portez le mélange 2 minutes à ébullition, aromatisez ensuite selon votre goût.

 



Bon à savoir : les desserts préparés avec l’agar-agar ont tendance à rendre de l’eau, il vaut mieux les consommer rapidement.

 



Un coupe-faim naturel : avant un repas, mélangez une cuillerée à café rase dans une grande tasse de thé, buvez encore chaud. Cela vous permettra de ressentir rapidement une sensation de satiété.

 



Faites le bon dosage : le poids minime est assez difficile à vérifier, et il faut pourtant essayer de bien doser la poudre. Vous trouverez dans certains magasins des sachets-doses de 2 grammes, sinon n’hésitez pas à vous procurer une cuillère-dose. Il est important de respecter au mieux les doses indiquées ;



	* Une cuillerée rase doit être arasée au couteau avant d’être incorporée à la préparation.

	* Une demi-cuillerée rase doit être arasée au couteau puis il faut se séparer de la moitié.

	* Un quart de cuillerée rase doit être arasée au couteau puis il faut se séparer des trois quarts.
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Une cuillerée rase
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Une demi-cuillerée rase
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Un quart de cuillerée rase



Un test de gélification : versez sur une assiette froide en porcelaine une cuillerée à soupe de l’appareil contenant l’agar-agar ; la masse doit gélifier en 3 minutes. Si le résultat est trop liquide, vous pouvez ajouter de l’agar-agar et maintenir 2 minutes de cuisson, inversement si c’est trop ferme, vous pouvez rajouter du liquide.

Où en trouver ? Malheureusement, il est impossible d’en trouver dans le supermarché de votre quartier ou l’hypermarché de votre centre commercial. L’agar-agar se veut principalement dans les magasins dit « bio », mais aussi dans certaines épiceries fines, les magasins asiatiques et, bien sûr, sur Internet. Vous le trouverez en sachet-dose de 2 ou 4 grammes selon les marques, mais vous pouvez aussi si vous devenez grand consommateur, vous en procurer au kilo, le prix de revient au kilo chute alors de façon considérable.

 



Essayez cette nouvelle façon de mincir, tout en gourmandise. Choisissez parmi les 130 recettes de ce Petit Livre, vous deviendrez dépendant !




CÔTÉ SALÉ

ASPICS D’AVOCAT ET DE CAROTTE, HACHIS HERBES

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 22 min Réfrig. : 2 h 74 kcal/pers.

1 avocat (150 g de chair) • 200 g de carottes • 1 cuil. à soupe de jus de citron • 1 cuil. à café rase d’agar-agar • 20 brins de ciboulette • 5 branches de persil • 10 belles feuilles de basilic • sel, poivre 5 baies


Réalisation

Épluchez et coupez les carottes, faites-les cuire à la vapeur douce pendant 20 minutes, puis mixez-les finement, ajoutez du sel selon votre goût. Délayez une demi-cuillerée à café d’agar-agar dans 5 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis mélangez à la purée de carottes.

Versez dans quatre ramequins. Pendant ce temps, épluchez et coupez les avocats, mixez la pulpe avec le jus de citron. Ajoutez-y une pointe de sel et du poivre 5 baies.

Délayez une demi-cuillerée à café d’agar-agar dans 5 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis mélangez à l’avocat mixé. Versez dans les ramequins, puis réservez au frais 2 heures.

Lavez soigneusement les herbes fraîches, puis ciselez-les grossièrement ensemble. Au moment de servir, démoulez les aspics sur des assiettes et saupoudrez d’herbes.


ASPICS D’AVOCAT ET DE POMME AU CURRY

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 2 min Réfrig. : 2 h 79 kcal/pers.

1 pomme Granny Smith (170 g de chair) • 1 avocat bien mûr (150 g de chair) • 2 cuil. à soupe de jus de citron • 1 cuil. à café rase d’agar-agar • ½ cuil. à café rase de curry • 1 cuil. à café rase d’herbes de Provence • sel


Réalisation

Épluchez et coupez la pomme, mixez-la avec une cuillerée à soupe de jus de citron et une cuillerée à soupe d’eau. Ajoutez le curry et une pointe de sel. Délayez une demi-cuillerée à café d’agar-agar dans 5 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis mélangez avec la pomme mixée. Répartissez dans quatre ramequins transparents. Réservez au frais pendant la préparation de la deuxième couche.

Épluchez et coupez l’avocat, mixez-le avec une cuillerée à soupe de jus de citron. Ajoutez les herbes de Provence et une pointe de sel. Délayez une demi-cuillerée à café d’agar-agar dans 5 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis mélangez à l’avocat mixé. Répartissez ensuite sur le mélange de pommes et réservez au frais environ 2 heures. Vous pouvez servir dans les ramequins transparents ou démouler si cela est possible.

 


Une suggestion : si vous n’aimez pas le curry, vous pouvez le remplacer par un peu de piment doux.


ASPICS DE BETTERAVE ET CONCOMBRE

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 3 h 71 kcal/pers.

200 g de betteraves cuites • 300 g de concombre • 3 cuil. à café rases d’agar-agar (5 à 6 g) • 1 sachet de tisane thym/menthe • 1 cuil. à café rase de curry • 40 g de fromage de chèvre frais • 50 g de crème fraîche allégée à 15 % de MG • sel


Réalisation

Pelez et épépinez le concombre. Mixez les betteraves avec la crème fraîche, salez à votre convenance. Faites infuser pendant 5 minutes le sachet de tisane dans 12 cl d’eau bouillante, puis délayez la moitié de l’agar-agar et maintenez l’ébullition pendant 1 minute. Incorporez cette infusion aux betteraves, puis versez dans quatre ramequins transparents. Réservez au frais pendant la préparation de la suite de la recette.

Délayez le reste de l’agar-agar avec 12 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute. Mixez le concombre avec le fromage de chèvre frais, du sel et le curry, puis incorporez l’eau avec l’agar-agar. Versez sur les ramequins contenant déjà la betterave. Réservez au frais 2 à 3 heures.

 


Une suggestion : servez ces aspics avec une salade de mâche et des toasts de chèvre frais.


ASPICS DE BROCOLI ET DE FOIES DE VOLAILLE, CRUMBLE À LA MIRABELLE

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 20 min 85 kcal/pers.

300 g de brocoli • 50 g de foies de volaille • 200 g de mirabelles • 40 g de flocons de céréales • ½ à 1 cuil. à café rase d’agar-agar • ½ cuil. à café rase de muscade • sel, poivre noir


Réalisation

Faites cuire le brocoli et les foies de volaille à la vapeur douce 15 à 17 minutes, puis mixez-les finement ensemble, salez, poivrez. Délayez l’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis mélangez à la purée de brocoli. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais. Pendant ce temps, faites griller les flocons de céréales dans une poêle à revêtement antiadhésif. Dénoyautez les mirabelles et coupez-les en petits morceaux. Au moment de servir, démoulez les aspics sur des petites assiettes et répartissez dessus les flocons de céréales et les morceaux de mirabelle.


ASPICS DE CAROTTES ET DE LENTILLES VERTES

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 25 min Réfrig. : 3 h 92 kcal/pers.

90 g de lentilles vertes crues (ou 250 g de lentilles vertes cuites) • 250 g de carottes • 2 cuil. à café rases d’agar-agar (3 à 4 g) • 1 cube de bouillon dégraissé • 2 feuilles de laurier • 1 gousse d’ail • 3 clous de girofle


Réalisation

Pelez et râpez les carottes. Versez 40 cl d’eau bouillante sur le cube de bouillon. Faites cuire les lentilles avec le bouillon, les feuilles de laurier, l’ail piqué avec les clous de girofle pendant 20 à 25 minutes selon le croquant souhaité.

Pendant ce temps, faites cuire à la vapeur les carottes râpées. En fin de cuisson, délayez l’agar-agar dans l’eau de cuisson des lentilles, maintenez l’ébullition 1 minute, retirez du feu puis ajoutez les carottes râpées cuites. Répartissez dans quatre ramequins ou verres et réservez 2 à 3 heures au frais avant de servir.

 


Une suggestion : vous pouvez servir sur un lit de salade verte assaisonnée avec du vinaigre de framboise et éventuellement une tranche de jambon cru.


ASPICS DE CREVETTES À L’ANANAS

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 2 min Réfrig. : 3 h 88 kcal/pers.

200 g de crevettes décortiquées • ½ cuil. à café rase de curry (doux ou fort selon votre goût) • 30 cl de jus d’ananas • 1 cuil. à café rase d’agar-agar • sel


Réalisation

Disposez les crevettes décortiquées dans quatre ramequins. Délayez l’agar-agar dans le jus d’ananas, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis ajoutez un peu de sel et le curry.

Versez sur les crevettes, puis réservez au froid 2 à 3 heures. Démoulez sur des petites assiettes.

 


Une suggestion : vous pouvez remplacer le jus d’ananas par du jus de mangue.


ASPICS DE FROMAGE DE CHÈVRE SUR LIT DE ROQUETTE

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 2 min Réfrig. : 1 h 30 min 140 kcal

200 g de chèvre frais • 200 g de roquette • 30 cl de lait écrémé • 2 cuil. à café d’agar-agar (2 g) • 25 g de miel liquide • 2 cuil. à soupe de vinaigre de miel • 2 cuil. à soupe d’huile de noix • 4 brins de persil • sel, muscade


Réalisation

Mélangez 10 cl de lait avec l’agar-agar, portez à ébullition et baissez le feu, maintenez sur le feu 2 minutes et laissez tiédir. Écrasez à la fourchette le fromage de chèvre avec le reste de lait froid pour obtenir une purée. Ajoutez sel et muscade, puis le lait avec l’agar-agar. Mélangez bien et répartissez dans quatre ramequins. Laissez refroidir, puis réservez au réfrigérateur au moins 1 heure.

Au moment de servir, préparez la sauce d’assaisonnement, en mélangeant le miel, le vinaigre de miel, l’huile de noix, du sel et de la muscade. Dressez sur quatre assiettes la roquette, assaisonnez avec la sauce ci-dessus, puis démoulez les aspics de chèvre. Décorez avec des feuilles de persil ciselées.

 


Quelques suggestions : vous pouvez aussi utiliser du lait de chèvre, pour rester dans la même saveur, mais celui-ci étant entier, l’apport énergétique par portion passe à 165 kcal. Vous pouvez aussi ajouter si vous le souhaitez 10 g de noix hachées, comptez 65 kcal supplémentaires.


ASPICS DE CONCOMBRE, CRUMBLE À LA MENTHE

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 2 min Réfrig. : 2 h 32 kcal/pers.

1 beau concombre (450-500 g) • 4 branches de feuilles de menthe • 1 sachet de tisane à la menthe • 20 g de pop-corn nature ou salé • ½ cuil. à café rase d’agar-agar • sel


Réalisation

Faites infuser la tisane 15 minutes dans 5 cl d’eau bouillante. Épluchez, coupez le concombre, puis mixez-le finement. Délayez l’agar-agar dans l’eau à la menthe, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez au concombre mixé. Salez. Répartissez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 heures.

Hachez finement les feuilles de menthe. Coupez en deux ou quatre les pop-corn, salez éventuellement si besoin. Au moment de servir, démoulez les aspics et saupoudrez-les de pop-corn et de feuilles de menthe hachées.

 


Une suggestion : vous pouvez remplacer la menthe par de l’estragon ou du basilic.


ASPICS DE CONCOMBRE, CRUMBLE AMANDES ET RAISINS SECS

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 2 h 88 kcal/pers.

400 g de concombre • ½ à 1 cuil. à café rase d’agar-agar • 40 g de raisins secs • 20 g d’amandes (entières ou éventuellement en poudre) • 20 g de bretzels • 6 à 8 brins de persil • sel, poivre 5 baies


Réalisation

Épluchez et épépinez le concombre, puis mixez-le finement. Hachez grossièrement le persil et ajoutez-le au concombre mixé.

Délayez l’agar-agar dans 5 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute, laissez tiédir 2 minutes puis incorporez-le au concombre mixé. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 heures.

Pendant ce temps, hachez grossièrement les amandes si elles sont entières, ainsi que les bretzels. Au moment de servir, démoulez les aspics de concombre sur des petites assiettes et répartissez dessus les raisins secs, les amandes et les bretzels hachés.

 


Une suggestion : les amandes peuvent être remplacées par des noix, noisettes ou noix de cajou, et l’apport énergétique sera sensiblement le même.


ASPICS DE COURGETTES, CRUMBLE DE NOIX DE COCO

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 5 min Réfrig. : 2 h 100 kcal/pers.

400 g de courgettes • 20 g de noix de coco râpée • ½ à 1 cuil. à café rase d’agar-agar • 4 cuil. à soupe de flocons de céréales (type avoine ou épeautre) • 1 cuil. à soupe de farine • 2 cuil. à soupe de lait • ½ cuil. à café rase de gingembre en poudre • sel


Réalisation

Faites cuire, sans les éplucher, les courgettes, à la vapeur douce pendant 8 à 10 minutes, puis mixez-les finement, salez selon votre goût. Délayez l’agar-agar dans 5 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute, laissez tiédir 2 minutes puis incorporez au mélange précédent. Versez dans quatre ramequins ou verrines et réservez au frais 2 heures.

Pendant ce temps, mélangez les flocons, la farine, la noix de coco râpée, le gingembre en poudre et le lait pour obtenir un mélange granuleux. Faites chauffer une poêle à revêtement antiadhésif et faites griller ce mélange, laissez tiédir. Au moment de servir, démoulez les aspics de courgettes sur les assiettes et recouvrez de crumble.

 


Une suggestion : vous pouvez remplacer le gingembre par une épice plus douce comme la muscade, mais alors le choc des saveurs est beaucoup moins contrasté.


ASPICS DE FENOUIL, CRUMBLE AUX NOISETTES

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 20 min Réfrig. : 2 h 115 kcal/pers.

300 g de fenouil • ½ à 1 cuil. à café rase d’agar-agar • 1 à 2 cuil. à café de baies roses grossièrement moulues • 40 g de noisettes • 40 g de flocons d’avoine • sel


Réalisation

Faites cuire à la vapeur douce le fenouil 20 minutes, puis mixez-le finement, ajoutez du sel et les baies roses. Délayez l’agar-agar dans 40 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute, laissez tiédir 2 minutes puis incorporez au fenouil mixé. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 heures. Pendant ce temps, hachez grossièrement les noisettes. Dans une poêle à revêtement antiadhésif, faites griller les noisettes hachées et les flocons d’avoine. Au moment de servir, démoulez les aspics sur des petites assiettes et répartissez dessus le mélange noisette-flocons d’avoine.


ASPICS DE HARICOTS ROUGES, POIVRON ET MAGRET DE CANARD SÉCHÉ

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 35 min Réfrig. : 3 h 170 kcal/pers.

90 g de haricots rouges • 200 g de maïs doux cuit • 60 g de tranches de magret de canard séché • 100 g de poivron vert • 2 cuil. à café d’agar-agar • 2 cuil. à soupe de persil haché • sel et poivre


Réalisation

Faites cuire les haricots dans 40 cl d’eau pendant 35 minutes environ. En fin de cuisson, ajoutez l’agar-agar et maintenez l’ébullition 1 minute.

Pendant ce temps, émincez le poivron et faites-le cuire à la vapeur. Mélangez le poivron, le maïs, le persil haché et le canard avec les haricots rouges cuits. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 à 3 heures. Démoulez sur des petites assiettes.

 


Une suggestion : vous pouvez servir ces aspics avec une salade de tomates ou une salade verte.


ASPIC DE LENTILLES ROSES, FENOUIL ET SAUMON FUMÉ

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 25 min Réfrig. : 3 h 136 kcal/pers.

90 g de lentilles roses crues • 1 bulbe de fenouil (300 g) • 80 g de saumon fumé • 1 cuil. à café de baies roses • 1 branche de thym • 1 branche de romarin • 2 cuil. à café d’agar-agar (3 à 4 g) • sel


Réalisation

Émincez finement le fenouil et faites-le cuire à la vapeur. Pendant ce temps, faites cuire, dans 40 cl d’eau, les lentilles avec le thym, le romarin et un peu de sel. Portez à ébullition et comptez 15 minutes de cuisson. Les lentilles doivent rester légèrement fermes, car trop cuites, elles ont tendance à s’écraser. En fin de cuisson, enlevez le thym et le romarin, ajoutez l’agar-agar et laissez cuire 1 minute. Mixez le saumon fumé, ajoutez après cuisson des lentilles le saumon mixé, les baies roses légèrement écrasées et les morceaux de fenouil cuit. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 à 3 heures avant de servir.

 


Quelques suggestions : vous pouvez servir en démoulant les aspics sur un lit de salade verte. Vous pouvez aussi utiliser des lentilles vertes.


ASPICS DE POIVRONS, CRUMBLE AUX OLIVES

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 16 min Réfrig. : 2 h 82 kcal/pers.

3 à 4 poivrons rouges (300 à 400 g selon la grosseur) • ½ à 1 cuil. à soupe de romarin • 1 cuil. à café rase d’agar-agar • 10 olives noires (50 g) • 20 g de bretzels • sel


Réalisation

Coupez les poivrons en deux, passez-les sous le gril du four pour pouvoir en retirer la peau. Une fois pelés, faites-les cuire 8 à 10 minutes à la vapeur douce, mixez-les finement et salez selon votre convenance. Délayez l’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute, laissez tiédir 2 minutes puis incorporez au poivron mixé. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 heures.

Pendant ce temps, coupez finement les olives au couteau, de préférence. Hachez grossièrement les bretzels. Avant de servir, mélangez le hachis de bretzel, les olives coupées, le romarin et répartissez sur les aspics de poivrons démoulés.

 


Une suggestion : vous pouvez remplacer le romarin par du thym, des herbes de Provence ou du basilic.


ASPICS DE POTIRONS, CRUMBLE AUX MARRONS

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 2 h 62 kcal/pers.

300 g de potiron • ½ à 1 cuil. à café rase d’agar-agar • 50 g de marrons grillés • 4 gressins (15 g) • ½ cuil. à café rase de muscade en poudre • ½ cuil. à café rase de cannelle en poudre • sel


Réalisation

Faites cuire à la vapeur douce le potiron, puis mixez-le finement, ajoutez la muscade, la cannelle et du sel à votre convenance. Délayez l’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute, laissez tiédir 2 minutes puis incorporez-le au potiron mixé. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 heures.

Pendant ce temps, hachez grossièrement les marrons et les gressins. Au moment de servir, démoulez les aspics sur des petites assiettes, et répartissez le crumble dessus.


ASPICS DE ROQUEFORT, CRUMBLE AUX NOIX

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 2 h 166 kcal/pers.

100 g de roquefort • 200 g de fromage blanc à 0 % de MG • 1 cuil. à café de muscade râpée • ½ à 1 cuil. à café rase d’agar-agar • 20 g de noix décortiquées • 3 biscuits salés, type TUC • 6 à 8 branches de persil


Réalisation

Mixez finement le roquefort avec le fromage blanc et ajoutez la muscade. Délayez l’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute, laissez tiédir 2 minutes puis incorporez au mélange précédent. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 heures.

Pendant ce temps, broyez grossièrement les noix et les biscuits. Hachez le persil. Au moment de servir, mélangez persil, noix et biscuits hachés. Démoulez les aspics, répartissez le crumble dessus.

 


Une suggestion : remplacez les noix par des amandes ou des noisettes. L’apport énergétique sera sensiblement le même.


ASPICS DE SAUMON FUMÉ, CRUMBLE À L’ANETH

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 2 h 126 kcal/pers.

100 g de saumon fumé • 200 g de fromage blanc à 0 % de MG • ½ à 1 cuil. à café rase d’agar-agar • 1 bouquet d’aneth • 40 g de flocons de céréales • sel, poivre


Réalisation

Mixez finement le saumon fumé avec le fromage blanc, salez et poivrez à votre convenance. Délayez l’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute, laissez tiédir 2 minutes puis incorporez au mélange. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 heures.

Pendant ce temps, faites griller à sec les flocons de céréales. Hachez finement l’aneth, salez légèrement et mélangez aux céréales. Au moment de servir, démoulez les aspics sur quatre assiettes, répartissez le crumble dessus.


ASPICS DE TOMATES, CRUMBLE DE FLOCONS D’AVOINE AUX HERBES

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 2 min Réfrig. : 1 h 30 85 kcal/pers.

50cl de coulis de tomates • 1 cuil. à café de purée d’ail • 1 cuil. à café de basilic frais haché ou de thym • 2 cuil. à café d’agar-agar (2 g) • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 20 g de farine • 20 g d’avoine • sel


Réalisation

Dans une casserole, mélangez le coulis de tomates, la purée d’ail, l’agar-agar, portez à ébullition et laissez frémir 2 minutes en remuant de temps en temps. Versez dans quatre verres, laissez refroidir, puis placez au réfrigérateur au moins 1 heure.

Dans un bol, mélangez la farine, les flocons d’avoine, le basilic ou le thym, l’huile d’olive et un peu de sel, à votre convenance. Mélangez jusqu’à obtenir une pâte granuleuse. Réservez ce mélange.

Avant de passer à table, faites cuire le mélange 1 minute sous le gril du four ou à la poêle, puis répartissez sur les verres, et servez sans attendre. Vous pouvez décorer les verres avec quelques feuilles de basilic frais ou de fleur de thym.

 


Une suggestion : vous pouvez aussi décorer avec des tomates séchées conservées dans l’huile d’olive, mais cela entraînera un ajout de calories.


MOUSSES D’AVOCAT AU THYM

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 2 min Réfrig. : 2 h 62 kcal/pers.

1 avocat bien mûr (150 g de chair) • 1 blanc d’œuf • 2 cuil. à soupe de jus de citron • ¼ de cuil. à café rase d’agar-agar • 1 cuil. à soupe rase de fleur de thym • sel


Réalisation

Épluchez l’avocat, mixez la pulpe avec le jus de citron, ajoutez le thym et une pointe de sel. Délayez l’agar-agar dans 5 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis mélangez à l’avocat mixé.

Battez en neige très ferme le blanc d’œuf et incorporez-le délicatement au mélange à l’avocat. Répartissez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 heures avant de servir.

 


Une suggestion : vous pouvez remplacer l’eau par 5 cl de jus d’orange. Comptez alors un surplus de 6 kcal par portion.


MOUSSES DE BETTERAVE ET DE CHÈVRE

4 pers. Prép. : 10 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 3 h 70 kcal/pers.

300 g de betterave rouge cuite • 150 g de chèvre frais • 2 blancs d’œufs • 4 ou 5 brins de persil • 1 cuil. à soupe rase d’agar-agar (5 à 6 g) • sel et poivre 5 baies


Réalisation

Ciselez finement le persil. Mixez ensemble la betterave et le chèvre, ajoutez sel, poivre et persil ciselé. Faites chauffer 15 cl d’eau avec l’agar-agar 1 minute après le premier bouillon (vous obtenez une eau visqueuse), puis incorporez au mélange betterave-chèvre. Battez les blancs d’œufs en neige très ferme, puis incorporez-les délicatement au mélange, versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 à 3 heures avant de servir.

 


Une suggestion : servez avec une laitue ou une scarole assaisonnées avec de l’huile de noix ou de noisette.


MOUSSES DE CÉLERI ET DE SAUMON FUMÉ

4 pers. Prép. : 10 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 3 h 90 kcal/pers.

400 g de purée de céleri • 80 g de saumon fumé • 1 cuil. à soupe rase d’agar-agar (5 à 6 g) • 1 cuil. à soupe d’estragon haché • 2 blancs d’œufs • sel, baies roses


Réalisation

Mixez finement le saumon, puis mélangez à la purée de céleri, assaisonnez avec sel et baies roses, puis ajoutez l’estragon. Faites chauffer 15 cl d’eau avec l’agar-agar 1 minute après le premier bouillon (vous obtenez une eau visqueuse), puis incorporez au céleri. Battez les blancs d’œufs en neige très ferme, puis incorporez-les délicatement au mélange. Versez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 à 3 heures avant de servir.

 


Une suggestion : servez avec un pavé de saumon frais grillé et une salade de mâche.


MOUSSES DE CONCOMBRE ET DE CREVETTES

4 pers. Prép. : 10 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 3 h 47 kcal/pers.

400 g de concombre épépiné • 2 blancs d’œufs • 100 g de crevettes décortiquées • 20 brins de ciboulette • 1 gousse d’ail • 1 cuil. à soupe rase d’agar-agar (5 à 6 g) • sel, noix de muscade râpée


Réalisation

Réservez quatre à huit crevettes pour décorer, selon leur grosseur. Mixez le concombre. Pressez l’ail, ciselez la ciboulette et incorporez au concombre, puis ajoutez sel et muscade. Faites chauffer 1 minute après ébullition 10 cl d’eau et l’agar-agar (vous obtenez une eau visqueuse), puis incorporez au concombre.

Battez les blancs d’œufs en neige très ferme, puis incorporez-les délicatement au concombre. Versez dans quatre ramequins, décorez avec les crevettes et placez au réfrigérateur pendant 2 à 3 heures.

 


Une suggestion : servez avec une salade de tomates, un taboulé, ou une salade de pâtes.


MOUSSES DE COURGETTE ET DE JAMBON FUMÉ

4 pers. Prép. : 10 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 3 h 60 kcal/pers.

2 fines tranches de jambon fumé (80 g) • 400 g de courgettes pelées • 2 blancs d’œufs • 1 cuil. à soupe d’estragon haché • 1 cuil. à soupe rase d’agar-agar (5 à 6 g) • sel


Réalisation

Faites cuire les courgettes à la vapeur, puis mixez-les, ajoutez l’agar-agar et faites bouillir 1 minute. Ajoutez sel et estragon haché, réservez. Battez les blancs d’œufs en neige, puis incorporez-les aux courgettes délicatement.

Chemisez quatre ramequins avec les tranches de jambon coupées en deux, répartissez dessus le mélange de courgettes. Réservez 2 à 3 heures au frais avant de servir. Vous pouvez servir en ramequin ou démouler les mousses délicatement sur des assiettes.

 


Une suggestion : servez ces mousses avec un carpaccio de tomate, ou des rondelles de courgettes grillées.


MOUSSES DE MELON AU JAMBON CRU

4 pers. Prép. : 10 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 3 h 90 kcal/pers.

4 fines tranches de jambon cru (80 g) • 400 g de chair de melon • 2 blancs d’œufs • 1 cuil. à soupe rase d’agar-agar (5 à 6 g) • sel, noix de muscade râpée


Réalisation

Mixez le melon, salez et ajoutez une petite cuillerée à café de muscade, selon votre goût. Faites chauffer 10 cl d’eau avec l’agar-agar 1 minute après ébullition (vous obtenez une eau visqueuse), puis incorporez au melon mixé.

Battez les blancs d’œufs en neige très ferme et incorporez au melon le plus délicatement possible. Coupez finement ou hachez le jambon cru, pour l’incorporer à la mousse de melon.

Versez le mélange dans quatre ramequins et réservez au frais 2 à 3 heures. Servez dans les ramequins ou démoulez les mousses sur quatre petites assiettes.

 


Une suggestion : accompagnez ces mousses de courgettes crues râpées ou de fenouil cru râpé.


MOUSSES DE TOMATES ET DE THON AU BASILIC

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 3 h 29 kcal/pers.

2 blancs d’œufs • 400 g de coulis de tomates • 20 feuilles de basilic • 1 cuil. à soupe rase d’agar-agar (5 à 6 g) • sel


Réalisation

Mixez finement le basilic. Délayez l’agar-agar dans le coulis de tomates, faites chauffer 1 minute à petit bouillon, puis retirez du feu, ajoutez du sel et le basilic. Laissez légèrement tiédir. Pendant ce temps, montez les blancs d’œufs en neige. Incorporez délicatement la neige à la tomate légèrement tiédie.

Répartissez la préparation dans quatre ramequins et laissez prendre 2 à 3 heures au réfrigérateur. Vous pouvez servir les mousses dans les ramequins ou les démouler délicatement sur des petites assiettes.

 


Quelques suggestions : servez ces mousses avec une salade de roquette ou de mâche assaisonnée à l’huile d’olive et au citron, ou encore avec des rondelles de courgette et d’aubergine grillées, ou avec des crevettes bouquet.


MOUSSES DE PASTÈQUE ET DE CRABE

4 pers. Prép. : 15 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 3 h 64 kcal/pers.

60 g de miettes de crabe • 500 g de chair de pastèque • 2 blancs d’œufs • 1 cuil. à soupe rase d’agar-agar (5 à 6 g) • sel, noix de muscade râpée


Réalisation

Mixez la pastèque avec les miettes de crabe, salez et ajoutez une petite cuillerée à café de muscade, selon votre goût. Faites chauffer 10 cl d’eau avec l’agar-agar 1 minute après ébullition (vous obtenez une eau visqueuse), puis incorporez au mélange pastèque-crabe.

Battez les blancs d’œufs en neige très ferme et incorporez-les le plus délicatement possible au mélange. Répartissez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 à 3 heures avant de servir.

 


Quelques suggestions : servez avec une salade de laitue, avec des rondelles de concombre finement coupées, ou encore avec une salade de quinoa au persil.


MOUSSES DE POTIRON AU ROQUEFORT

4 pers. Prép. : 10 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 3 h 125 kcal/pers.

400 g de purée de potiron • 60 g de roquefort • 20 g d’amandes en poudre • 2 blancs d’œufs • 1 cuil. à soupe rase d’agar-agar (5 à 6 g) • sel, noix de muscade râpée


Réalisation

Écrasez finement le roquefort et mélangez-le à la purée de potiron, puis ajoutez-y l’amande en poudre, du sel et de la muscade. Faites chauffer 10 cl d’eau avec l’agar-agar 1 minute après le premier bouillon (vous obtenez une eau visqueuse), puis incorporez au mélange potiron-roquefort.

Battez les blancs d’œufs en neige très ferme, puis incorporez-les délicatement au mélange. Répartissez dans quatre ramequins et réservez au frais 2 à 3 heures avant de servir.

 


Quelques suggestions : accompagnez ces mousses de jambon cru, de viande rouge grillée ou d’une salade d’endives.


PAIN DE CHOU-FLEUR ET BROCOLIS

4 pers. Prép. : 20 min Cuis. : 25 min Réfrig. : 4 h 90 kcal/pers.

Moule à cake de 28 cm : 600 g de brocolis • 600 g de chou-fleur • 2 cuil. à café rases de muscade râpée • 25 cl de lait écrémé • 3 cuil. à café rases d’agar-agar • sel


Réalisation

Détachez les bouquets de brocoli et de chou-fleur, puis faites-les cuire à la vapeur douce environ 20 minutes. Déposez au fond du moule à cake des bouquets de brocoli bien séparés, réservez le reste sans les couper.

Mixez le chou-fleur, ajoutez-y sel et muscade. Délayez l’agar-agar dans le lait, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez au chou-fleur mixé, puis versez le reste des bouquets de brocoli sans les casser. Versez cette préparation dans le moule à cake sur les bouquets de brocoli. Réservez au frais 3 à 4 heures avant de démouler.

 


Une suggestion : servez avec de la viande froide ou des œufs durs.


PAIN DE MACÉDOINE DE LÉGUMES AU SURIMI

4 pers. Prép. : 20 min Cuis. : 1 min Réfrig. : 4 h 180 kcal/pers.

Moule à cake de 28 cm : 800 g de macédoine de légumes • 400 g de bâtonnets de surimi • 50 cl de bouillon de légumes (si vous utilisez un Kub, réduisez le sel) • 3 cuil. à café rases d’agar-agar • 5 cuil. à soupe de persil haché • 2 cuil. à café rases de muscade • sel


Réalisation

Répartissez la moitié de la macédoine de légumes dans un moule à cake. Recouvrez avec la moitié du persil haché. Répartissez ensuite sur le persil les bâtonnets de surimi (de préférence dans le sens de la longueur pour avoir de plus belles tranches). Remettez une couche de persil haché. Puis recouvrez avec le reste de macédoine de légumes.

Délayez l’agar-agar dans le bouillon avec sel et muscade, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute. Versez très lentement ce liquide dans le moule pour que le liquide s’intègre au mieux à la préparation. Réservez au frais 3 à 4 heures avant de démouler.

 


Une suggestion : accompagnez ce plat d’une sauce au fromage blanc et aux herbes.


PAIN DE POIVRONS ROUGES ET AUBERGINES

4 pers. Prép. : 30 min Cuis. : 25 min Réfrig. : 4 h 40 80 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 4 à 5 poivrons rouges selon la grosseur (450 à 500 g de chair) • 900 g d’aubergines (600 g de chair) • 4 cuil. à soupe de basilic haché • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 ½ cuil. à café rases d’agar-agar • sel


Réalisation

Coupez les poivrons en deux, éliminez les graines, puis faites griller sous le gril du four pour pouvoir éliminer la peau. Faites-les cuire 8 à 10 minutes à la vapeur, mixez-les, ajoutez une demi-cuillerée à café de sel. Épluchez les aubergines, faites-les cuire 10 à 12 minutes à la vapeur, mixez-les, ajoutez le basilic, une demi-cuillerée à café rase de sel et l’huile d’olive. Séparez en deux parts égales la purée d’aubergine.

Délayez une cuillerée à café et demie rase d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute, puis mélangez à la moitié de la purée d’aubergine, versez dans un moule à cake et réservez au frais 20 minutes.

Délayez une cuillerée à café et demie rase d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute, puis mélangez à la purée de poivrons rouges, versez dans le moule à cake et réservez au frais 20 minutes.

Délayez une cuillerée à café et demie rase d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute, puis mélangez au reste de purée d’aubergines, versez dans le moule à cake. Réservez au frais 3 à 4 heures avant de démouler.

 


Une suggestion : servez ce plat avec une ou deux tranches de jambon de Parme.


PAIN DE POULET À L’ORANGE, CÉLERI ET HARICOTS VERTS

4 pers. Prép. : 40 min Cuis. : 35 min Réfrig. : 4 h 250 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 400 g de haricots verts • 400 g de céleri-rave • 400 g de blancs de poulet • 20 cl de jus d’orange • 2 oranges • 3 cuil. à café rases d’agar-agar • 1 cuil. à café rase de cannelle en poudre • 2 cuil. à soupe de persil haché • sel


Réalisation

Pelez le céleri, effilez les haricots verts. Faites-les cuire séparément à la vapeur douce pendant 20 minutes, puis mixez-les séparément. Délayez ensuite une cuillerée à café d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez aux haricots verts mixés, salez selon votre goût, ajoutez le persil haché, puis versez dans un moule à cake et réservez au frais.

Pelez à vif les deux oranges afin de dégager les quartiers sans les peaux. Coupez en fines lamelles les blancs de poulet. Faites-les cuire dans le jus d’orange pendant 10 minutes. Sortez les lamelles de poulet du jus d’orange et ajoutez-y une cuillerée à café rase d’agar-agar, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, salez légèrement. Disposez les lamelles de poulet et les quartiers d’orange sur les haricots verts, puis versez le jus d’orange et réservez à nouveau au frais 20 à 30 minutes.

Délayez ensuite une cuillerée à café d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez à la purée de céleri, salez, ajoutez la cannelle, puis finissez de remplir le moule à cake. Réservez au frais 3 à 4 heures avant de démouler.

 


Une suggestion : remplacez la cannelle par de la muscade en poudre.


PAIN DE POULET AUX CREVETTES, CAROTTES ET FENOUIL

4 pers. Prép. : 30 min Cuis. : 35 min Réfrig. : 4 h 190 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 400 g de fenouil • 400 g de carottes • 300 g de filets de poulet • 200 g de crevettes décortiquées • 1 cuil. à café de fond de volaille • 3 cuil. à café rases d’agar-agar • 1 cuil. à café rase de curry doux ou fort selon votre goût • 1 cuil. à café rase de muscade en poudre • sel


Réalisation

Épluchez, lavez, coupez les carottes et le fenouil, puis faites-les cuire séparément pendant 20 minutes à la vapeur douce.

Mixez-les séparément. Délayez ensuite une cuillerée à café d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez à la purée de carottes, salez selon votre goût, ajoutez la muscade, puis versez dans un moule et réservez au frais pendant 20 minutes pour laisser prendre.

Délayez le fond de volaille dans 20 cl d’eau, faites chauffer et faites pocher les filets de poulet pendant 10 minutes. Retirez-les, coupez-les en fines lamelles, que vous disposerez sur la purée de carottes, en intercalant avec les crevettes.

Dans l’eau de cuisson du poulet, délayez une cuillerée à café d’agar-agar, refaites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute, ajoutez le curry, laissez tiédir 3 à 4 minutes avant de verser sur le poulet et les crevettes, réservez à nouveau au froid pour que le bouillon prenne.

Délayez ensuite une cuillerée à café d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez au fenouil mixé, salez et versez pour remplir le moule à cake. Réservez 3 à 4 heures au frais avant de démouler.

 


Une suggestion : si vous n’aimez pas le fenouil, vous pouvez le remplacer par du chou-fleur.


PAIN DE RADIS ROSE, POMMES ET POULET AU CITRON VERT

4 pers. Prép. : 30 + 30 min Cuis. : 10 min Réfrig. : 4 h 204 kcal

Moule à cake de 28 cm : 400 g de filets de poulet • 1 botte de radis • 2 pommes Granny Smith (400 g) • 2 citrons verts non traités • 1 citron • 1 Kub de bouillon dégraissé • 3 cuil. à café rases d’agar-agar • sel, poivre


Réalisation

Passez à l’eau bouillante les citrons verts, dégagez le zeste et pressez les fruits. Faites mariner les filets de poulet dans le jus de citron vert, avec une cuillerée à café rase de poivre et autant de sel pendant environ 30 minutes.

Pressez le citron jaune. Râpez finement les radis roses, puis citronnez-les avec la moitié du jus de citron. Procédez de même avec les pommes.

Faites griller à la poêle ou sous le gril les filets de poulet en ayant eu soin de récupérer le jus de citron vert de la marinade. Coupez-les ensuite en très fines tranches. Délayez le Kub dans 60 cl d’eau, délayez l’agar-agar, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute. Retirez du feu et ajoutez le jus de citron restant.

Disposez dans un moule à cake les radis râpés, la pomme râpée et les filets de poulet, soit en les mélangeant, soit en les séparant. Versez dessus le bouillon avec l’agar-agar. Réservez ensuite au frais 3 à 4 heures avant de démouler sur un plat.

 


Une suggestion : vous pouvez utiliser à la place des radis du concombre qui est légèrement moins calorique.


PAIN DE TOMATE AUX ŒUFS DURS

4 pers. Prép. : 20 min Cuis. : 12 min Réfrig. : 4 h 210 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 1 litre de coulis de tomates ou de jus de tomate • 8 œufs • 1 bouquet de basilic • 4 cuil. à café rases d’agar-agar • sel, poivre 5 baies


Réalisation

Faites cuire les œufs 10 minutes à l’eau bouillante, laissez-les refroidir avant de les écaler. Lavez les feuilles de basilic, garnissez le fond du moule à cake avec une partie des feuilles, hachez grossièrement le reste. Répartissez ensuite les œufs durs coupés en deux.

Délayez l’agar-agar dans le coulis de tomates, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute. Ajoutez sel, poivre et basilic haché, puis versez sur les œufs. Réservez 3 à 4 heures au frais avant de démouler.

 


Une suggestion : vous pouvez remplacer le basilic par de l’estragon.


TERRINE DE BROCOLI, CHOU-FLEUR ET SAUMON À L’ANETH

4 pers. Prép. : 30 min Cuis. : 40 min Réfrig. : 4 h 232 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 400 g de brocoli • 400 g de chou-fleur • 400 g de saumon frais • 4 ou 5 branches d’aneth • 1 cuil. à café de court-bouillon de poisson • 3 cuil. à café rases d’agar-agar • 20 cl de lait écrémé • ½ cuil. à café rase de muscade râpée • sel


Réalisation

Faites cuire brocoli et chou-fleur séparément à la vapeur douce environ 20 minutes, puis mixez-les séparément. Délayez une cuillerée à café rase d’agar-agar dans 10 cl de lait, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez au chou-fleur mixé, salez et ajoutez la muscade râpée, puis versez dans un moule à cake et réservez au frais pendant 20 minutes.

Coupez le saumon en petites lamelles. Effeuillez l’estragon. Délayez le court-bouillon de poisson dans 20 cl d’eau, ajoutez-y l’aneth, faites chauffer puis faites pocher le saumon dedans 4 à 5 minutes selon la taille des morceaux. Réservez le saumon.

Délayez une cuillerée à café d’agar-agar dans le court-bouillon, refaites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute. Déposez les morceaux de saumon sur le chou-fleur, puis versez le bouillon, réservez au frais 20 minutes minimum.

Délayez enfin le reste d’agar-agar dans 10 cl de lait, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez au brocoli mixé, salez puis versez sur le saumon. Réservez au frais 3 à 4 heures avant de démouler sur un plat.

 


Quelques suggestions : vous pouvez facilement utiliser des légumes surgelés. Servez cette terrine avec une sauce au fromage blanc et à l’aneth.


TERRINE DE CAROTTES, BROCOLI ET CÉLERI

4 pers. Prép. : 30 min Cuis. : 25 min Réfrig. : 4 h 100 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 400 g de carottes • 400 g de brocoli • 400 g de céleri-rave • 4 ½ cuil. à café rases d’agar-agar • 1 cuil. à café rase de curry • ½ cuil. à café rase de muscade moulue • sel


Réalisation

Faites cuire les légumes séparément à la vapeur. Mixez-les séparément. Salez chaque purée, ajoutez le curry à la carotte, la muscade au céleri. Délayez l’agar-agar dans 30 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute, répartissez ensuite de façon équitable dans les trois purées.

Versez une purée dans le moule, placez au frais pendant 20 minutes, puis étalez la deuxième purée, remettez au frais et ensuite terminez par la troisième purée et laissez au frais pendant 3 heures. Démoulez sur un plat.


TERRINE DE COURGETTES AU THON

4 pers. Prép. : 30 min Cuis. : 25 min Réfrig. : 5 h 220 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 1 kg de courgettes • 320 g de thon au naturel • 4 cuil. à café rases d’agar-agar • 3 cuil. à soupe de jus de citron • 4 cuil. à café rases d’herbes de Provence • sel, muscade


Réalisation

Pelez et coupez les courgettes, puis faites-les cuire à la vapeur. Mixez-les, ajoutez les herbes de Provence, ajoutez une cuillerée à café rase de sel. Séparez en deux parts égales. Délayez une cuillerée à café et demie rase d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez à une part de purée de courgettes. Versez dans un moule à cake et laissez refroidir environ 30 minutes.

Mixez le thon avec le jus de citron et cinq cuillerées à soupe d’eau. Délayez une cuillerée à café rase d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute puis incorporez au thon mixé, ajoutez sel et muscade. Versez dans le moule à cake par-dessus les courgettes et laissez refroidir 30 minutes.

Délayez une cuillerée à café et demie rase d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition pendant 1 minute puis incorporez à la deuxième part de purée de courgettes, puis versez par-dessus le thon. Réservez au frais 3 à 4 heures avant de démouler sur un plat.

 


Une suggestion : servez avec une salade de crudités.


TERRINE DE CREVETTES, CAROTTES ET BETTERAVES

4 pers. Prép. : 30 min Cuis. : 45 min Réfrig. : 4 h 200 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 400 g de carottes • 400 g de betteraves cuites • 400 g de crevettes bouquet décortiquées • 25 cl de jus d’orange • 1 cuil. à café rase de cannelle en poudre • 1 cuil. à café rase de muscade en poudre • 2 cuil. à soupe de persil haché • 4 ½ cuil. à café rases d’agar-agar • sel


Réalisation

Pelez les carottes. Faites-les cuire à la vapeur douce pendant 25 minutes, puis mixez les, assaisonnez-les avec une demi-cuillerée à café de sel et la cannelle en poudre. Délayez une cuillerée à café et demie rase d’agar-agar Dans 10 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute. Incorporez aux carottes mixées, versez dans un moule à cake et réservez au frais 20 à 30 minutes.

Pendant ce temps, coupez en deux dans la longueur les crevettes. Délayez une cuillerée à café et demie d’agar-agar dans le jus d’orange, avec une demi-cuillerée à café rase de sel, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute. Répartissez les crevettes sur les carottes, puis versez le mélange jus d’orange agar-agar. Réservez à nouveau au frais 20 à 30 minutes.

Pendant ce temps, épluchez et mixez les betteraves, assaisonnez d’une demi-cuillerée à café de sel et du persil haché. Délayez une cuillerée à café et demie rase d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute. Incorporez aux betteraves mixées, versez dans le moule à cake. Réservez 3 à 4 heures au frais avant de démouler.


TERRINE DE JAMBON, HARICOTS VERTS ET CAROTTES

4 pers. Prép. : 30 min Cuis. : 35 min Réfrig. : 4 h 155 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 600 g de carottes • 400 g de haricots verts • 250 g de dés de jambon dégraissé • 10 g de gingembre frais • 2 à 3 cuil. à soupe de ciboulette ciselée • 1 Kub de bouillon dégraissé • 4 cuil. à café rases d’agar-agar • sel


Réalisation

Épluchez les carottes, effilez les haricots verts. Faites cuire séparément à la vapeur douce les carottes et les haricots verts 25 à 30 minutes. Râpez finement le gingembre. Coupez en petits morceaux les haricots verts. Délayez le Kub dans 50 cl d’eau.

Délayez dans 40 cl de ce mélange deux cuillerées à café rases d’agar-agar, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute. Ajoutez les morceaux de haricots verts, le gingembre et les dés de jambon. Versez dans un moule à cake, puis réservez au frais 20 à 30 minutes.

Mixez les carottes, incorporez la ciboulette et une petite pincée de sel. Dans le reste de bouillon dilué, délayez deux cuillerées à café rases d’agar-agar, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute, puis incorporez aux carottes mixées. Versez dans le moule à cake pour compléter. Réservez au frais 3 à 4 heures avant de démouler.

 


Quelques suggestions : vous pouvez remplacer la ciboulette ciselée par des graines de cumin (trois cuillerées à café) ou du cumin en poudre (une cuillerée à café).


TERRINE DE POULET, POTIRON ET FENOUIL

4 pers. Prép. : 30 min Cuis. : 30 min Réfrig. : 4 h 226 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 800 g de chair de potiron ou potimarron • 1 fenouil (200 g) • 400 g de filet de poulet • 20 cl de jus de raisin (ou de vin rosé ou rouge) • 1 cuil. à café d’un mélange d’épices indien (curcuma, coriandre, cannelle, vanille, gingembre, cardamome, cumin, fenouil, clou de girofle, piment rouge) • 1 cuil. à café rase de muscade • 4 ½ cuil. à café rases d’agar-agar • sel


Réalisation

Coupez en morceaux potiron et fenouil, faites-les cuire 20 minutes à la vapeur douce ou 8 minutes sous pression. Mixez 400 g de potiron cuit, ajoutez une demi-cuillerée à café rase de sel et la muscade. Mélangez à 10 cl d’eau une cuillerée à café et demie rase d’agar-agar, faites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute, puis incorporez à la purée de potiron. Versez dans un moule à cake et réservez au frais 20 à 30 minutes.

Pendant ce temps, coupez les filets de poulet en fines lamelles. Versez le jus de raisin dans une casserole, avec une demi-cuillerée à café de sel, le mélange d’épices, ajoutez les lamelles de poulet et faites cuire 3 à 4 minutes après l’ébullition (si vous utilisez du vin, faites-le flamber pour éliminer l’alcool). Sortez les lamelles de poulet et gardez le jus de cuisson. Ajoutez au jus de cuisson une cuillerée à café et demie rase d’agar-agar, faites chauffer et maintenez l’ébullition 1 minute. Répartissez les lamelles de poulet cuites sur la purée de potiron, puis versez le jus de cuisson avec l’agar-agar, réservez au frais 20 à 30 minutes.

Mixez le reste du potiron et le fenouil ensemble, ajoutez une demi-cuillerée à café de sel. Délayez le reste de l’agar-agar (une cuillerée à café et demie rase) dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute, puis incorporez à la purée de potiron-fenouil. Versez dans le moule à cake pour finir de le remplir. Réservez au frais 3 à 4 heures. Démoulez sur un plat.

 


Une suggestion : servez sur un lit de salade verte assaisonnée avec une huile de noisette.


TERRINE DE SAUMON FUMÉ MULTICOLORE

4 pers. Prép. : 40 min Cuis. : 35 min Réfrig. : 5 h 204 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 200 g de saumon fumé (environ 6 tranches) • 100 g de carottes • 100 g de panais • 200 g de courgette • 100 g de petits pois cuit • 100 g de maïs doux cuit • 100 g de petites têtes de brocoli • 100 g de chair de tomate pelée et épépinée • 50 g d’olives vertes dénoyautées • 1 cube de bouillon de légumes • 1 bouquet d’aneth • 2 cuil.1. à café rases d’agar-agar • sel


Réalisation

Épluchez et coupez en petits cubes carottes et panais, séparez bien les têtes de brocoli puis faites cuire 15 minutes environ à la vapeur douce. Coupez sans la peler la courgette en petits cubes, puis faites cuire à la vapeur douce 8 à 10 minutes au maximum. Coupez en petits cubes la tomate. Coupez les olives en rondelles. Tapissez le moule avec du film étirable. Disposez sur ce film l’aneth ciselé puis les tranches de saumon. Délayez ensuite le bouillon de légumes dans les 50 cl d’eau, ajoutez les trois cuillerées à café d’agar-agar, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis baissez le feu au minimum.

Disposez en couches successives les légumes précuits en versant un peu de bouillon. Faites prendre chaque couche de légumes pendant 20 minutes au frais avant de placer la suivante. Lorsque le moule est rempli, réservez-le au frais pendant 3 à 4 heures avant de démouler sur un plat en retirant délicatement le film étirable pour que le saumon ne s’abîme pas.

 


Une suggestion : si vous êtes pressé, mélangez tous les légumes au lieu de les disposer par couches successives, mais la répartition est alors aléatoire et l’effet esthétique moins garanti !


TERRINE DE TOMATE, COURGETTE ET FLÉTAN AU THYM

4 pers. Prép. : 30 min Cuis. : 20 min Réfrig. : 4 h 194 kcal/2 tr.

Moule à cake de 28 cm : 50 cl de coulis de tomates • 500 g de flétan • 400 g de courgettes • 1 cuil. à café rase de court-bouillon de poisson • 2 cuil. à café de fleur de thym • 1 gousse d’ail • 20 brins de ciboulette • 3 cuil. à café rases d’agar-agar • sel


Réalisation

Épluchez puis écrasez la gousse d’ail. Délayez une cuillerée à café rase d’agar-agar dans le coulis de tomates, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez l’ail écrasé, le thym, versez dans un moule à cake et réservez au frais pendant 20 minutes.

Délayez le court-bouillon dans 20 cl d’eau, faites chauffer puis faites pocher le flétan pendant 3 à 4 minutes. Réservez le flétan, délayez une cuillerée à café d’agar-agar dans le court-bouillon, refaites chauffer, maintenez l’ébullition 1 minute. Déposez le flétan en l’émiettant sur la tomate, puis versez le court-bouillon. Réservez à nouveau au frais pendant 20 minutes.

Faites cuire les courgettes non épluchées à la vapeur douce 10 à 12 minutes, puis mixez les finement. Délayez ensuite une cuillerée à café d’agar-agar dans 10 cl d’eau, faites chauffer, maintenez l’ébullition pendant 1 minute, puis incorporez aux courgettes mixées, salez selon votre goût, puis versez sur le flétan. Réservez au frais 3 à 4 heures avant de démouler.
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