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Plus qu’une «école» de cuisine, les Cercles Culinaires Cniel1 sont des espaces de convivialité où l’on apprend à mieux cuisiner, bien manger, partager et se cultiver ! Créées en 1994 à Rennes, ils développent l’apprentissage à la cuisine et l’art de vivre « à la française » autour des qualités et usages culinaires des produits laitiers. Ils proposent des cours de cuisine pour tous sur une cinquantaire de villes en France.

 


1 Centre National interprofessionnel de l’Économie Laitière.
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Introduction

3 produits laitiers par jour! C’est ce dont nous avons besoin. C’est aussi l’un des 9 repères de consommation pour nous aider au quotidien, avoir une alimentation équilibrée et protéger sa santé. Pour les enfants, les adolescents et les plus de 55 ans, c’est même 4 produits laitiers qu’il est souhaitable de consommer. À vrai dire, les produits laitiers offrent une telle diversité de choix que ce n’est pas très compliqué d’y parvenir. En premier lieu, repérons les produits dont il s’agit. Ils ont en commun d’être élaborés à base de lait. Yaourts, fromages blancs, petits suisses, tous les fromages (et ils sont particulièrement nombreux) et, bien entendu, le lait lui-même. Les produits laitiers sont la principale source de calcium et souvent de vitamine D, tous deux indispensables à la construction osseuse et à son entretien. Le calcium intervient également dans d’autres phénomènes vitaux : contraction musculaire, coagulation sanguine, etc. La vitamine D est utile car elle est nécessaire à la fixation du calcium par les os. Il est recommandé de consommer un produit laitier à chaque repas. Même si les produits laitiers peuvent se déguster en l’état à tous les stades du repas, ils sont aussi de précieux ingrédients culinaires qui s’accommodent particulièrement bien en cuisine avec toutes les autres familles d’aliments (fruits et légumes, céréales, viandes, produits de la mer). Si vous n’aimez pas le goût de tel ou tel produit laitier, vous pouvez l’intégrer directement dans vos préparations culinaires. Ingrédients de choix, les produits laitiers sont de toutes les recettes, des plus simples au plus élaborées.

Les professeurs de cuisine des Cercles Culinaires Cniel* en ont fait les vedettes de leurs cours de cuisine pour tous, organisés dans l’ensemble du territoire français. Cet ouvrage réalisé sous la direction d’Alexandra Beauvais comporte pas moins de 120 recettes inspirées de ces moments d’apprentissage et de convivialité. Pour réussir vos repas et être en pleine forme, exploitez toutes les ressources de la cuisine aux produits laitiers !

 


Freddy THIBURCE 
Directeur des Cercles Culinaires Cniel 
www.produits-laitiers.com
www.cercleculinaire.com

* Centre National Interprofessionnel de l’Economie Laitière




ENTRÉES
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ACRAS DE MORUE POCHÉS AU LAIT

4 pers. Prép. : 30 min Cuisson : 20 min Repos : 4 h

450 g de morue • 75 cl de lait entier • 5 brins de ciboulette • 8 cives • 1 oignon • 2 gousses d’ail • 30 cl d’huile de pépins de raisin

Pour la pâte à acras : 40 cl de lait entier • 250 g de farine • 2 œufs • sel • poivre


Réalisation

La veille, dessalez la morue dans un récipient d’eau en renouvelant l’eau plusieurs fois.

Le jour même, versez le lait dans une cocotte, déposez la morue débarrassée de sa peau et de ses arêtes. Faites cuire 15 minutes à petite ébullition. Égouttez, pilez sa chair au mortier dans un saladier (ou au blender). Ajoutez les herbes ciselées, l’oignon et l’ail hachés, mélangez. Réservez. Dans un saladier, déposez la farine, incorporez le lait. Dans un bol, cassez et battez les œufs en omelette. Ajoutez-les au contenu du saladier, salez, poivrez et fouettez. Couvrez d’un linge et laissez reposer 4 heures à température ambiante. Versez la pâte à acras sur la morue pilée et travaillez la préparation à l’aide d’une spatule jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène. Dans une sauteuse, faites frire la pâte par cuillerée, 3 à 4 minutes dans l’huile. Retirez avec une écumoire. Égouttez sur du papier absorbant. Servez les acras chauds ou tièdes.


ARTICHAUTS AU YAOURT DE BREBIS

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 25 min

2 yaourts de brebis • 2 pétales de tomates séchées • 8 brins de ciboulette • 4 gros fonds d’artichauts surgelés (ou en bocal) • le jus d’1 citron • 2 tomates • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • fleur de sel • gros sel • poivre du moulin


Réalisation

Dans un saladier, déposez les yaourts, les tomates séchées en petits dés, la ciboulette ciselée, un peu de fleur de sel, du poivre. Mélangez. Faites cuire les fonds d’artichauts surgelés dans une eau salée et citronnée 20 à 25 minutes (ou prenez des fonds d’artichauts en bocal déjà cuits). Coupez les artichauts et les tomates en 8 quartiers. Dans chaque assiette, disposez en étoile alternativement 1 quartier de tomate et 1 quartier d’artichaut. Au centre, placez le mélange au yaourt. Parsemez le tout d’un filet d’huile d’olive et de poivre.


ASSIETTES DE CAMPAGNE, VINAIGRETTE AU YAOURT

4 pers. Préparation : 25 min Cuisson : 3 min

200 g de lardons fumés • 100 g de farine • 100 g de chapelure • 2 œufs • 50 cl d’huile de tournesol • 8 boudins noirs (de 60 à 80 g chacun) • 1 salade • 40 g de cerneaux de noix • sel • poivre du moulin

Pour la vinaigrette au yaourt : 2 cuil. à soupe de persil plat • 4 tomates cerises • 2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre • 2 yaourts natures • sel • poivre du moulin


Réalisation

Dans une poêle, saisissez à sec les lardons fumés. Égouttez-les sur du papier absorbant. Déposez la farine dans une assiette et la chapelure dans une autre. Cassez les œufs. Déposez-les dans un bol, battez-les avec 1 cuillerée à soupe d’huile. Assaisonnez. Pelez les boudins, taillez-les en rondelles de 1,5 cm d’épaisseur. Pétrissez et confectionnez des boulettes. Roulez ces boulettes successivement dans la farine, dans l’œuf puis dans la chapelure. Lavez la salade et essorez-la. Préparez la vinaigrette au yaourt : lavez et hachez le persil. Lavez, égouttez et taillez en petits dés les tomates cerises. Dans un bol, déposez le vinaigre. Incorporez les yaourts. Ajoutez les dés de tomates et le persil.

Faites chauffer l’huile dans une friteuse, plongez-y les boulettes de boudin 3 minutes. Laissez légèrement dorer. Déposez un lit de salade dans 4 assiettes, répartissez autour les boulettes de boudin bien chaudes accompagnées des lardons. Versez la vinaigrette, décorez de cerneaux de noix.


BETTERAVES FARCIES À LA FAISSELLE

4 pers. Préparation : 15 min

4 betteraves cuites • 100 g de faisselle • 1 pomme verte • 30 g d’éclats de noisettes • 20 g de pignons de pin • 50 g de pousses d’épinards • 2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre • fleur de sel • poivre


Réalisation

À l’aide d’une cuillère parisienne, évidez les betteraves. Lavez, épépinez et coupez la pomme verte en petits dés (gardez la peau). Dans un saladier, mélangez les dés de pommes et la faisselle. Assaisonnez avec le vinaigre, le poivre et la fleur de sel. Ajoutez les éclats de noisettes et les pignons de pin. Farcissez les betteraves de cette préparation. Disposez dans des assiettes avec les pousses d’épinards et dégustez!

Notre conseil : ajoutez des fruits de mer.


BLINIS AU YAOURT ET GARNITURE FRAÎCHEUR

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 2 min

Pour les blinis : 1 yaourt au lait de brebis • 2 œufs • 1 sachet de levure chimique • 200 g de farine • 15 cl de lait • 20 g de beurre demi-sel • ½ cuil. à café de sel

Pour la garniture : 1 pomelo • 1 sachet de miettes de crabe • 2 cuil. à soupe de crème liquide • ½ cuil. à soupe de mayonnaise • 1 oignon • 8 brins de ciboulette • 1 cuil. à soupe de graines de sésame • sel • poivre du moulin


Réalisation

Préparez les blinis : dans un saladier, séparez les jaunes des blancs d’œufs. Réservez les blancs. Fouettez les jaunes avec le yaourt. Ajoutez la levure, le sel, la farine. Incorporez le lait progressivement. Fouettez les blancs d’œufs avec le sel jusqu’à ce qu’ils soient bien fermes. Incorporez-les délicatement au mélange précédent. Faites fondre 1 noisette de beurre dans une poêle à blinis, versez-y 1 demi-louche de pâte. Faites cuire à feu moyen 1 minute de chaque côté. Réitérez l’opération avec le reste de la pâte.

Préparez la garniture : lavez la ciboulette, pelez le pomelo, prenez soin de retirer toutes les petites peaux blanches. Séparez les quartiers, taillez-les en petits morceaux. Déposez-les dans un saladier avec les miettes de crabe. Mélangez et ajoutez la crème, puis la mayonnaise. Assaisonnez et réservez au frais. Épluchez, lavez et taillez l’oignon en fines rondelles. Placez un dôme du mélange à base de pomelo sur les blinis, surmontez-les de 2 brins de ciboulette. Parsemez de graines de sésame et de rondelles d’oignon.

 


Notre conseil : en avance sur l’été, voici une recette fraîcheur des plus simples. Des pointes d’asperges vertes peuvent aussi accompagner ces blinis.


BOUCHÉES APÉRITIVES À LA BRUYÈRE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

100 g de fromage (Curé Nantais® ou chèvre sec) • 1 branche de romarin • 250 g de farine • 80 g de beurre demi-sel • 3 œufs • 1 sachet de levure • 10 cl de lait demi-écrémé • 1 cuil. à café de whisky • 2 cuil. à soupe de bruyère (en magasin bio) • fleur de sel • sel • poivre du moulin


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Coupez le fromage en dés. Faites fondre le beurre dans une casserole. Dans un saladier, cassez les œufs entiers, ajoutez la farine tamisée et la levure. Salez et poivrez. Versez petit à petit le beurre fondu et le lait. Mélangez. Parfumez la pâte avec le whisky et ajoutez les cubes de fromage, le romarin effeuillé et 1,5 cuillerée de bruyère. Répartissez la pâte obtenue dans un moule à mignardises en silicone. Saupoudrez du reste de bruyère. Enfournez et faites cuire 20 minutes. Dégustez ces bouchées parsemées de fleur de sel.


BOUCHÉES APÉRITIVES DE LÉGUMES CROQUANTS ET FAISSELLE AU ROQUEFORT

4 pers. Préparation : 20 min Réfrigération : 2 h

6 filets de maquereaux (en boîte, marinés au vin blanc et aux aromates) • 1 oignon • 6 brins de ciboulette • 10 cl de crème liquide • 2 petits concombres • 1 carotte • 150 g de radis • 250 g de tomates cerises • 50 g de roquefort • 100 g de faisselle • 2 cuil. à soupe de crème fraîche épaisse • sel • poivre


Réalisation

Pelez les concombres, la carotte et les radis. Émiettez le maquereau. Dans un saladier, mélangez le maquereau, l’oignon haché, la ciboulette ciselée et la crème liquide jusqu’à obtenir des rillettes. Assaisonnez. Réservez au frais 2 heures. Taillez 1 concombre en épais tronçons. Creusez les centres et farcissez de rillettes de maquereaux. Taillez la carotte et le concombre restant en petits bâtonnets d’environ 5 cm. Coupez les fanes et les racines des radis. Écrasez le roquefort. Dans un saladier, mélangez-le à la crème épaisse, ajoutez la faisselle. Travaillez jusqu’à obtenir une sauce lisse. Servez les concombres aux rillettes et les crudités accompagnées de la sauce roquefort à l’heure de l’apéritif.


BOUCHÉES DE CAROTTES AU FROMAGE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 30 min

50 g de farine • 1 cuil. à soupe de fécule de maïs • 220 g de carottes • 5 œufs • 20 g de beurre demi-sel • 5 cl de lait • 15 cl de crème liquide • 100 g de fromage râpé type emmental • 1 cuil. à café rase de curcuma • sel • poivre


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Dans une poêle, faites cuire dans le beurre demi-sel les carottes préalablement râpées pendant 3 minutes. Réservez. Dans un ramequin, délayez la fécule de maïs avec le lait. Dans un saladier, battez les œufs avec 1 pincée de sel, ajoutez la crème, le curcuma, du poivre, la farine, la fécule délayée, le fromage et les carottes. Vérifiez l’assaisonnement. Versez la préparation dans des petits ramequins préalablement chemisés ou une plaque à muffins. Enfournez 20 à 30 minutes. Démoulez sur une grille puis servez.

 


Notre conseil : remplacez l’emmental par de la mimolette affinée.


CAKE AUX BLETTES ET AU FROMAGE

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 50 min

230 g de farine • 3 œufs • 100 g d’emmental râpé • 15 cl de lait entier (ou demi-écrémé) • 250 g de blettes • 60 g de beurre demi-sel • 1 sachet de levure chimique • sel • poivre du moulin


Réalisation

Épluchez et lavez les blettes. Faites-les cuire pendant 5 minutes dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez-les. Émincez-les et réservez. Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Dans un saladier, mélangez la farine et la levure. Ajoutez les œufs, le sel, le poivre, puis le lait. Incorporez le beurre fondu, l’emmental râpé et les blettes émincées. Rectifiez l’assaisonnement et versez dans un moule à cake. Enfournez 45 minutes.


CAKE LAITIER AU THON, OLIVES ET TOMATES CONFITES

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 40 min

8 pétales de tomates confites • 80 g d’olives vertes dénoyautées • 1 boîte de thon au naturel (140 g) • 200 g de farine • 1 sachet de levure chimique • 3 œufs • 1 yaourt nature • 4 cuil. à soupe de lait • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 60 g d’emmental râpé • 1 pincée de muscade râpée • 10 g de beurre • sel • poivre


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Égouttez et hachez les tomates confites. Taillez les olives en 2. Égouttez et émiettez le thon. Dans un saladier, mélangez la farine avec la levure, creusez un puits, déposez-y les œufs entiers. Salez, poivrez et ajoutez la muscade. Mélangez puis ajoutez le yaourt, le lait et l’huile d’olive. Remuez bien et déposez les tomates confites, les olives, le thon et l’emmental. Mélangez. Versez la pâte obtenue dans un moule à cake beurré et fariné. Enfournez 40 minutes. Laissez refroidir, démoulez et taillez en tranches ou en cubes.

 


Notre conseil : remplacez la farine par de la fécule de maïs.


COUPELLES DE MELON ET CONCOMBRE, SAUCE YAOURT MENTHOLÉE

4 pers. Préparation : 20 min

1 concombre • 1 melon • 6 branches de menthe • le jus d’1 citron • 2 yaourts natures • ½ cuil. à café de sucre • 2 cuil. à soupe de crème liquide (30 % de matière grasse) • sel • poivre


Réalisation

Pelez le concombre et le melon, coupez-les en 2, égrainez-les. Taillez leur chair en cubes réguliers. Déposez les yaourts dans un saladier, ajoutez le sucre. Mélangez. Versez la crème, le jus de citron, ajoutez la menthe hachée (réservez quelques feuilles entières de menthe pour le décor), assaisonnez. Ajoutez les cubes de concombre et de melon, mélangez. Répartissez cette salade dans des coupelles, décorez avec les feuilles de menthe restantes. Servez bien frais.

 


Notre conseil : remplacez la menthe par du basilic.


CRÈME DE CONCOMBRE

4 pers. Préparation : 15 min Repos : 30 minutes

2 concombres • 1 yaourt brassé • 15 cl de crème entière • 100 g de feta (ou faisselle) • 50 g de pousses germées • 5 cl d’huile d’argan • gros sel • sel • poivre du moulin


Réalisation

Lavez et pelez les concombres. Coupez-les en morceaux puis disposez-les dans une passoire, saupoudrez de gros sel. Faites-les dégorger pendant 30 minutes. Dans un saladier, mixez le yaourt, l’huile, la crème, la feta et 30 g de pousses germées. Salez et poivrez. Rincez les concombres, ajoutez-les à la préparation précédente, mixez de nouveau. Servez la crème de concombre dans des verres à pied, décorée de pousses germées.

 


Notre conseil : le concombre renferme des minéraux et des oligoéléments en quantité abondante, notamment du potassium, du phosphore et du calcium. À consommer sans modération!


CRÈME DE POTIMARRON ET BÂTONNETS DE COMTÉ

4 pers. Préparation : 40 min Cuisson : 45 min

500 g de potimarron • 5 cl d’huile de tournesol • 100 g d’oignons • ½ gousse d’ail • 50 cl de fond blanc de volaille • 20 g de beurre • 10 cl de crème liquide • 50 g de vieux comté • 20 cl de lait entier • sel • poivre


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Coupez en 2 le potimarron, retirez les graines, déposez dans un plat allant au four et arrosez d’huile. Enfournez et laissez cuire 30 minutes. À l’aide d’une cuillère, prélevez la pulpe. Dans une cocotte, faites revenir dans du beurre l’ail dégermé et ciselé et l’oignon émincé, ajoutez la pulpe de potimarron, versez le fond blanc. Portez à ébullition et laissez cuire 15 minutes. Mixez et incorporez la crème, assaisonnez. Taillez le comté en fins bâtonnets. Faites chauffer le lait, émulsionnez-le à l’aide d’un bras mixeur. Dans 4 verrines ou assiettes creuses, répartissez la crème de potimarron. À l’aide d’une petite cuillère, déposez l’écume de lait. Dégustez avec les bâtonnets de comté.


CROUSTIFONDANTS DE COMTÉ AU PESTO

6 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 5 min

300 g de comté • 30 g de beurre • 6 feuilles de brick Pour le pesto : 30 g de parmesan • 30 g de pignons de pin • 10 cl d’huile d’olive • ½ botte de basilic • 100 g de roquette • 1 gousse d’ail


Réalisation

Coupez le comté en bâtonnets de 2 cm sur 6 cm. Enveloppez-les d’1 quart de feuille de brick badigeonnée de beurre fondu. Déposez les bâtonnets sur une plaque préalablement beurrée et faites dorer au four pendant 5 minutes à 220 °C (th. 7). Préparez le pesto en mixant les feuilles de basilic, la gousse d’ail épluchée, les pignons torréfiés et l’huile d’olive. Râpez le parmesan et ajoutez-le au pesto. Mixez de nouveau. Servez les croustifondants accompagnés du pesto et d’une petite salade de roquette.


ENDIVES À LA FAISSELLE ET AUX FRUITS SECS

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 1 min

2 à 3 endives carmine • 200 g de faisselle • 100 g de chèvre frais (type Chavrou®) • 4 abricots secs • 3 dattes • 1 cuil. à soupe de raisins blonds • 1 cuil. à soupe de pignons de pin • 1 cuil. à soupe de pistaches • 1 cuil. à soupe de noix pécan • sel • poivre du moulin


Réalisation

Nettoyez les endives et séparez délicatement les feuilles 1 à 1. Disposez-les dans une assiette. Faites griller les pignons de pin, les pistaches, les noix pécan dans une poêle sans matière grasse. Gardez ¼ des fruits grillés pour la décoration. Hachez le reste, mais pas trop finement. Découpez les abricots et les dattes en fines lamelles. Dans un saladier, mélangez la faisselle, le chèvre frais, les abricots, les dattes, les raisins et le mélange de fruits secs hachés. Assaisonnez de poivre et de sel. Garnissez chaque feuille d’endive d’1 cuillerée à café de la préparation. Au moment de servir, donnez un tour de moulin de poivre au-dessus et, si vous le souhaitez, décorez de quelques fruits secs.

 


Notre conseil : vous pouvez ajouter du piment d’Espelette, des épices, du miel ou du sirop d’érable à votre préparation. N’hésitez pas à changer les fruits secs proposés selon vos goûts.


ESCALOPES DE FOIE GRAS POÊLÉES À LA MOUSSE DE LAIT AU PARFUM DE CARDAMOME

4 pers. Prép. : 20 min Infusion : 30 min Cuisson : 10 min

4 escalopes de foie gras (de 50 à 60 g chacune) • 3 cl de vinaigre balsamique • sel • poivre du moulin

Pour la mousse de lait au parfum de cardamome : 5 capsules de cardamome • 10 cl de lait entier


Réalisation

Préchauffez le four à 170 °C (th. 5-6). Déposez le contenu des capsules de cardamome sur une plaque du four, enfournez et faites griller. Concassez. Faites bouillir 5 cl de lait dans une casserole, ajoutez les ¾ de la cardamome, laissez infuser 30 minutes et filtrez. Réservez. Juste avant de servir, versez le lait froid restant à l’infusion de lait et émulsionnez le tout à l’aide d’un bras mixeur. Assaisonnez.

Faites chauffer une poêle à sec et faites cuire les escalopes de foie gras sur les 2 faces jusqu’à coloration. Poivrez légèrement. Épongez sur du papier absorbant. Enfournez et poursuivez la cuisson 3 à 4 minutes dans le four à 120 °C (th. 4) pour une cuisson rosée, sinon augmentez le temps de cuisson. Dans une casserole, faites chauffer le vinaigre jusqu’à l’obtention d’un état sirupeux. Disposez les escalopes dans des assiettes chaudes, couvrez-les à moitié de mousse de lait. Déposez un trait de balsamique réduit et parsemez du reste de cardamome. Servez bien chaud!

 


Notre conseil : remplacez la cardamome par une fève tonka.


FLAN DE ROQUETTE AUX TOMATES SÉCHÉES

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 25 min

150 g de fromage frais • 4 tomates séchées • 20 g d’emmental râpé • 20 cl de crème liquide • 3 œufs • 1 poignée de roquette • sel • poivre


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Dans un saladier, battez les œufs, incorporez la crème liquide et le fromage frais. Ajoutez l’emmental râpé, la roquette grossièrement coupée et les tomates séchées émincées. Salez, poivrez. Répartissez dans des moules individuels. Enfournez et laissez cuire 20 à 25 minutes.

Notre conseil : ajoutez 1 cuillerée à soupe bombée de fécule de maïs à votre préparation pour lui donner plus de consistance.


FONDANT D’AVOCAT AUX AGRUMES

4 pers. Préparation : 20 min

2 pamplemousses • 2 avocats • 1 cuil. à soupe de jus de citron • 4 gouttes de Tabasco® • 50 g de fromage blanc (40 % de matière grasse) • 16 crevettes roses cuites • 4 brins de ciboulette • sel • poivre


Réalisation

Pelez à vif les pamplemousses, séparez-les en quartiers. Pelez et dénoyautez les avocats. Mixez la chair, versez le jus de citron et le Tabasco®. Incorporez le fromage blanc, assaisonnez. Répartissez la purée d’avocat obtenue dans des coupes individuelles, disposez 4 crevettes et quelques quartiers de pamplemousse dans chacune. Parsemez de ciboulette ciselée.


GASPACHO AU FROMAGE FRAIS

4 pers. Préparation : 30 min Réfrigération : 3 h

500 g de tomates cerises • 1 concombre • 150 g de faisselle de chèvre • 2 tranches de pain de mie • 1 poivron jaune • 1 poivron rouge • 1 poivron vert • 2 oignons blancs • 1 cuil. à soupe de pousses germées • ½ cuil. à café de piment • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de chapelure • gros sel • sel • poivre


Réalisation

Mettez à dégorger le concombre pelé et coupé en gros cubes dans une passoire avec du gros sel. Lavez et coupez en morceaux les tomates cerises, les poivrons et les oignons blancs. Placez les légumes dans un saladier et mixez. Ajoutez le pain de mie émietté, puis mixez. Ajoutez 100 g de faisselle de chèvre, le vinaigre, l’huile d’olive, du sel, du poivre et le piment selon votre goût. Mixez puis mettez au frais pendant 2 heures.

Formez des billes avec les 50 g de faisselle de chèvre restante en les roulant dans la paume de la main. Roulez-les dans la chapelure. Mettez au frais pendant 1 heure. Servez bien frais le gaspacho dans un bol en répartissant dessus les billes de chèvre et les pousses germées.


GRECQUE DE LÉGUMES, SAUCE YAOURT À LA CORIANDRE

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 15 min

½ chou-fleur • 4 gousses d’ail • 2 citrons • 10 cl d’huile d’olive • 2 verres de vin blanc sec • 2 pistils de safran • 16 champignons de Paris • 2 branches de céleri-branche • 1 courgette • 16 oignons blancs • 8 feuilles de basilic • 1 bouquet garni • 2 cuil. à café de concentré de tomate • 8 graines de coriandre • 2 tomates • sel • poivre du moulin Pour la sauce yaourt à la coriandre : ½ botte de coriandre • 1 yaourt entier brassé nature • sel • poivre du moulin


Réalisation

Lavez et détaillez le chou-fleur en petits bouquets. Épluchez l’ail. Pressez les citrons et récupérez le jus. Dans une poêle, chauffez 5 cl d’huile d’olive, ajoutez les bouquets du chou-fleur et l’ail entier. Versez le jus d’1 demi-citron, 1 verre de vin blanc et 1 verre d’eau. Salez, ajoutez le safran. Portez à ébullition puis réduisez l’intensité du feu. Poursuivez la cuisson (les légumes doivent rester légèrement croquants). Nettoyez les champignons. Lavez et égouttez le céleri et la courgette. Pelez les oignons. Lavez et ciselez le basilic. Taillez en quartiers les champignons, le céleri, les oignons et la courgette. Faites-les revenir dans l’huile restante. Ajoutez le bouquet garni, le concentré de tomate, les graines de coriandre, le reste du jus de citron, du vin blanc et 1 verre d’eau. Faites cuire 5 minutes, puis ajoutez le basilic. Mondez les tomates, épépinez-les. Taillez-les en petits dés. Mélangez le chou-fleur aux autres légumes, ajoutez les dés de tomates.

Préparez la sauce yaourt : lavez et ciselez la coriandre. Mélangez le yaourt et la coriandre, assaisonnez.

Servez cette grecque de légumes tiède ou froide, nappée d’un cordon de sauce yaourt à la coriandre.

 


Notre conseil : pour une meilleure concentration des saveurs, vous pouvez réaliser cette recette la veille.


MADELEINES AU THÉ, JAMBON CRU, SAUCE YAOURT AUX DATTES

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 9 min

160 g de farine • 4 œufs • 1 sachet de levure • 100 g de beurre demi-sel • 40 g de jambon de Bayonne • 1 cuil. à soupe bombée de thé matcha en poudre • 10 g de beurre • 1 pincée de sel

Pour la sauce yaourt aux dattes : 1 yaourt bulgare • 3 dattes • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique blanc • sel • poivre


Réalisation

Préchauffez le four à 240 °C (th. 8). Séparez les jaunes des blancs d’œufs. Déposez la farine tamisée dans un saladier, ajoutez le thé vert et la levure. Mélangez, puis incorporez les jaunes d’œufs et le beurre demi-sel fondu. Battez les blancs en neige. Ajoutez 1 pincée de sel. À l’aide d’une spatule, incorporez-les au mélange précédent. Incorporez le jambon cru taillé en fines lanières. Dans un moule à madeleines, versez 1 cuillerée à soupe de la préparation dans chaque alvéole préalablement beurrée. Enfournez 3 minutes, puis réduire la température du four à 180 °C (th. 6), laissez cuire 6 minutes. Dénoyautez les dattes, émincez-les finement. Dans un bol, versez le vinaigre balsamique blanc, assaisonnez et ajoutez le yaourt et les morceaux de dattes. Mettez la sauce dans une coupelle et servez-la avec les madeleines.


MÉLI-MÉLO DE BOUCHÉES

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 10 min

Pour la crème de chèvre : 100 g de chèvre frais (de type Petit Billy®) • 15 cl de crème liquide • sel • poivre

Pour le guacamole : le jus d’1/2 citron • 1 petit oignon nouveau • 1 avocat (bien mûr) • 4 cuil. à soupe de crème liquide • sel • poivre

Pour la ratatouille minute : 1 courgette • 1 oignon • 1 poivron rouge • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Préparez la crème de chèvre : dans un saladier, écrasez le chèvre frais à la fourchette. Détendez-le avec 5 cl de crème liquide. Assaisonnez. Fouettez énergiquement la crème froide restante. Incorporez-la au fromage. Préparez le guacamole : écrasez la chair de l’avocat à la fourchette, ajoutez le jus de citron, l’oignon coupé en petits morceaux et la crème. Assaisonnez, mélangez. Réservez au frais.

Pour la ratatouille minute, égrainez la courgette et le poivron rouge et taillez-les en petits dés. Faites suer l’oignon ciselé dans l’huile d’olive, ajoutez les légumes. Poursuivez la cuisson quelques minutes (gardez les légumes croquants), assaisonnez. Laissez refroidir et placez au frais.

Répartissez le guacamole, la ratatouille et la crème de chèvre dans 12 cuillères de présentation.

 


 


 


MILLE-FEUILLES D’AUBERGINE EN SUCRÉ-SALÉ

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 10 min

2 aubergines • 1 fromage de type Petit Billy® • 4 tranches de jambon cru • 4 tranches de pain aux céréales • 125 g de mesclun • 60 g de beurre clarifié • 2-3 cuil. à soupe de sucre de canne • 1 cuil. à café de miel de romarin • sel • poivre


Réalisation

Badigeonnez légèrement les tranches de pain de beurre clarifié avant de les passer sous le gril du four. Dans une grande poêle, versez le beurre clarifié et faites cuire les aubergines en rondelles sur les 2 faces en ajoutant le sucre de canne. Dans un saladier, disposez le fromage, salez, poivrez, ajoutez le miel. Coupez le jambon à la même taille que les aubergines. Montez la tartine. Alternez 1 rondelle d’aubergine, le fromage et le jambon. Dégustez sans tarder sur un mesclun.


PANNEQUET DE SAUMON FUMÉ, SAUCE AU YAOURT

4 pers. Préparation : 20 min

4 tranches de saumon fumé • 1 échalote • 1 botte de ciboulette • le jus d’1/2 citron • 25 cl de crème liquide (30 % de matière grasse) • 1 tomate • 2 cuil. à soupe de vinaigre de Xérès • 4 endives • sel • poivre

Pour la sauce au yaourt : 1 cuil. à soupe d’aneth • le jus d’1/2 citron • 1 yaourt brassé • sel • poivre


Réalisation

Fouettez énergiquement la crème liquide. Mondez la tomate, coupez-la en petits dés et déposez-les dans un saladier. Ajoutez l’échalote et la ciboulette ciselées (réservez 8 brins entiers de ciboulette), ainsi que le jus de citron. Assaisonnez et mélangez. Incorporez la crème fouettée. Ajoutez le vinaigre, mélangez. Réservez au frais. Lavez et essuyez les endives. Réservez 12 feuilles entières et émincez le reste. Pour la sauce au yaourt, mélangez dans un saladier le jus de citron, le yaourt et l’aneth haché. Assaisonnez. Mélangez les endives émincées et la sauce au yaourt et placez cette sauce au centre des tranches de saumon. Pliez en 4 et ficelez avec les brins de ciboulette entiers. Réservez au frais. Disposez 4 feuilles d’endive sur chaque assiette et placez en leur centre la préparation à base de crème fouettée, déposez 1 pannequet de saumon. Servez bien frais.


POMMES DE TERRE TOUT TARTARE

4 pers. Prép. : 35 min Cuisson : 20 min Marinade : 20 min

8 pommes de terre (roseval) • 250 g de saumon frais • 2 échalotes • 1 cuil. à café d’aneth • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • le jus d’1 citron vert • sel • poivre

Pour la sauce tartare : 1 jaune d’œuf • 1 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 30 g de fromage blanc (20 % de matière grasse) • 1 cuil. à soupe de vinaigre • 2 pincées de piment d’Espelette • sel


Réalisation

Déposez le jaune d’œuf dans un bol, avec moutarde, sel et piment. Ajoutez l’huile et le fromage blanc. Mélangez et incorporez le vinaigre. Hachez le saumon. Dans un saladier, placez les échalotes ciselées, l’aneth haché, l’huile d’olive, le jus de citron. Assaisonnez. Déposez le saumon dans la marinade et mélangez. Laissez mariner 20 minutes au frais. Pelez et lavez les pommes de terre. Faites-les cuire à petite ébullition dans une eau salée au gros sel. Taillez-les en 2, creusez l’intérieur à l’aide d’une petite cuillère, déposez-y 1 cuillerée à café de tartare de saumon. Servez avec la sauce tartare.


RILLETTES DE THON AUX HERBES

4 pers. Prép. : 15 min Cuisson : 3 min Réfrigération : 1 h

½ botte de ciboulette • ½ botte d’aneth • 1 échalote • 15 cl de crème liquide (30 % de matière grasse) • 1 petit-suisse • 180 g de thon (en boîte) • 1 citron jaune • sel • poivre


Réalisation

Versez la crème liquide dans une casserole, portez à ébullition 2 à 3 minutes. Hors du feu, intégrez le petit-suisse, mélangez. Émiettez le thon à l’aide d’une fourchette, ajoutez-le au contenu de la casserole. Mélangez et ajoutez la ciboulette et l’échalote ciselées, l’aneth haché, quelques gouttes de citron. Assaisonnez et mélangez énergiquement. Réservez au frais 1 heure. Tartinez !

Notre conseil : vous pouvez remplacer le thon par du saumon.


SALADE D’ÉPINARDS AUX COQUES ET YAOURT

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 15 min

200 g d’épinards frais • 1 poire (conférence) • ½ citron • 4 tomates cerises • 800 g de coques • 1 échalote • 1 gousse d’ail • 30 g de beurre • ½ verre de vin blanc

Pour la sauce : 1 échalote • 1 cuil. à soupe de ciboulette • 1 yaourt brassé nature • 1 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne • 1 cuil. à soupe de vinaigre de Xérès • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel • poivre


Réalisation

Faites dégorger les coques dans plusieurs eaux. Dans une cocotte, faites suer dans le beurre l’échalote et l’ail ciselés. Versez le vin blanc. Ajoutez les coques, couvrez et laissez cuire 3 à 4 minutes jusqu’à ouverture des coquillages, décortiquez-les. Dans un saladier, mélangez le yaourt, la moutarde, le vinaigre, le sel, le poivre. Ajoutez l’huile d’olive, l’échalote et la ciboulette ciselées. Réservez au frais. Retirez les nervures centrales des feuilles d’épinards et coupez-les en lanières. Pelez et évidez la poire, émincez et citronnez-la. Taillez les tomates cerises en quartiers. Mélangez les épinards avec les coques, puis la sauce. Dressez cette salade en forme de dôme dans des assiettes. Répartissez dessus la poire. Décorez de quartiers de tomates.

 


Notre conseil : remplacez les épinards par de jeunes pousses de roquette et de la salade feuille de chêne.


SALADE DE BETTERAVES CRUES AUX ORANGES ET AU YAOURT

4 pers. Préparation : 10 min Réfrigération : 30 min

4 petites betteraves crues • 5 oranges • 1 mesclun (ou 1 barquette de pousses germées) • 1 yaourt type bulgare • 1 pincée de quatre-épices • sel


Réalisation

Pressez 3 oranges. Réservez 3 cuillerées à soupe de jus pour la sauce au yaourt. Pelez et lavez les betteraves. Émincez-les finement. Disposez-les dans un plat creux et arrosez-les du reste de jus d’orange. Filmez et placez au frais pendant 30 minutes. Préparez la sauce au yaourt : mélangez le yaourt bulgare avec les 3 cuillerées à soupe de jus d’orange. Ajoutez la pincée de quatre-épices et un peu de sel. Rectifiez l’assaisonnement. Pelez à vif les 2 oranges restantes. Coupez-les en quartiers. Sur de petites assiettes (ou des verrines), disposez le mesclun, les betteraves émincées et les quartiers d’oranges. Versez dessus 1 cuillerée à soupe de sauce au yaourt.

 


Notre conseil : vous pouvez remplacer le mesclun ou les pousses germées par de la roquette, de la sucrine ou des pousses d’épinards.


SALADE DE FENOUIL AU YAOURT

4 pers. Prép. : 15 min Macération : 30 min Cuisson : 5 min

2 gros fenouils • 2 cuil. à soupe de raisins secs • 50 g de roquefort • 1 cuil. à soupe de pistaches non salées • 10 cl de rhum • 10 g de sucre • 1 citron vert • sel • poivre concassé Pour la sauce au yaourt : 2 yaourts brassés • 1 citron vert • sel • poivre du moulin


Réalisation

Réalisez un sirop : dans une casserole, réunissez 5 cl d’eau, le sucre et le rhum. Portez à ébullition jusqu’à dissolution du sucre. Le sirop doit être translucide. Laissez refroidir et plongez-y les raisins. Laissez macérer 30 minutes. Lavez, coupez les tiges (réservez les plumets) et émincez les fenouils. Émiettez le roquefort. Dans une poêle sans matière grasse, faites légèrement griller les pistaches. Dans un saladier, déposez les lamelles de fenouils, les raisins macérés et égouttés, puis le roquefort émietté. Arrosez de jus de citron.

Préparez la sauce au yaourt : pressez et récupérez le jus de citron. Ciselez finement les plumets de fenouils. Dans un bol, mélangez les yaourts, le jus de citron vert et les plumets de fenouil ciselés. Assaisonnez. Répartissez la salade de fenouil dans 4 bols, ajoutez dans chacun 2 cuillerées à soupe de sauce, les pistaches torréfiées et décorez de petits plumets de fenouil.


SALADE DE POIREAUX À LA VINAIGRETTE DE BETTERAVES ET CASSIS

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 8 min

4 blancs de poireaux • 1 betterave rouge cuite • 2 cuil. à soupe de grains de cassis • 1 cuil. à soupe de crème de cassis • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin • 2 cuil. à soupe d’huile d’arachide • 30 g de roquette • 1 pot de faisselle (100 g) • gros sel • sel • poivre


Réalisation

Faites cuire les blancs de poireaux taillés en tronçons de 3 cm, à l’eau bouillante salée environ 8 minutes. Rafraîchissez-les dans une eau glacée et égouttez-les. Pelez et coupez en morceaux la betterave rouge. Mixez-la avec les grains de cassis (réservez-en quelques-uns pour le décor), la crème de cassis, le vinaigre et l’huile. Assaisonnez. Nappez le fond de 4 assiettes de vinaigrette de betterave et cassis. Répartissez dessus les tronçons de poireaux. Décorez de quelques grains de cassis et feuilles de roquette. Parsemez l’ensemble de petits tas de faisselle.


SALADE DE QUINOA, SAUCE AU YAOURT

4 pers. Prép. : 15 min Cuisson : 12 min Réfrigération : 1 h

250 g de quinoa (bio équitable) • 1 courgette • 6 brins de ciboulette • 6 brins de persil • gros sel •fleur de sel • poivre du moulin

Pour la sauce au yaourt : 1 yaourt brassé • 1 citron vert • sel • poivre du moulin


Réalisation

Rincez le quinoa sous l’eau froide. Portez à ébullition une casserole d’eau salée au gros sel, plongez-y le quinoa. Faites cuire 12 minutes, le quinoa doit rester légèrement ferme. Rafraîchissez-le sous l’eau froide, égouttez et réservez au réfrigérateur. Lavez la peau de la courgette, taillez-en l’extrémité puis râpez-la. Lavez et ciselez la ciboulette. Lavez, effeuillez et hachez le persil plat. Préparez la sauce au yaourt : pressez et récupérez le jus de citron. Versez-le dans un bol, ajoutez le yaourt. Mélangez et assaisonnez de sel et de poivre.

Dans un saladier, réunissez le quinoa, la ciboulette, le persil et la courgette. Assaisonnez, mélangez bien et placez 1 heure au frais. Servez accompagné de la sauce au yaourt.


SALADE TERRE ET MER

4 pers. Prép. : 15 min Cuisson : 30 min Réfrigération : 30 min

½ radis noir • 1 botte de radis roses • ½ grenade • 1 poivron jaune • 400 g de chair de crabe • 1 fromage type Petit Billy® • 10 cl de vinaigre de riz • 1 cuil. à soupe de sésame noir • 5 cuil. à soupe d’huile de tournesol • sel • poivre du moulin Pour le décor : 50 g de mesclun • 1 grappe de groseilles


Réalisation

Émincez les radis. Épépinez et émincez le poivron jaune. Mélangez le sésame noir et le crabe. Dans un saladier, disposez le mesclun, les radis, le crabe et le poivron. Versez le vinaigre de riz et laissez reposer à couvert au réfrigérateur pendant 30 minutes. Égrainez la grenade. Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients en assaisonnant de sel, de poivre, du vinaigre de la marinade et d’huile. Décorez d’une grappe de groseilles. Servez sans tarder.

SALADE TIÈDE DE LENTILLES AU SAUMON, VINAIGRETTE DE YAOURT

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 35 min

4 tranches de saumon fumé • 4 tomates cerises • 1 oignon • 1 carotte • 15 g de beurre demi-sel • 160 g de lentilles • 1 bouquet garni • sel

Pour la vinaigrette de yaourt: 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 1 yaourt nature • 4 cuil. à soupe du jus de cuisson des lentilles • sel • poivre du moulin


Réalisation

Épluchez, lavez et ciselez l’oignon. Pelez et lavez la carotte. Taillez-la en petits dés. Dans un faitout, faites fondre le beurre, déposez-y l’oignon et la carotte. Faites revenir 2 à 3 minutes, puis ajoutez les lentilles et le bouquet garni. Versez de l’eau (correspondant à 3 fois le volume des lentilles), laissez cuire jusqu’à ce que les lentilles soient tendres, environ 30 minutes (salez à mi-cuisson). Égouttez (réservez 4 cuillerées à soupe du jus de cuisson des lentilles). Préparez la vinaigrette de yaourt : mélangez le vinaigre balsamique, du sel, du poivre. Détendez avec le yaourt et le jus de cuisson des lentilles. Mélangez et vérifiez l’assaisonnement.

Versez la vinaigrette sur les lentilles, mélangez. Découpez le saumon en lanières et déposez-les sur les lentilles. Lavez et taillez en quartiers les tomates cerises. Dressez la salade de lentilles tièdes sur une assiette chaude, décorez de tomates cerises.

 


Notre conseil : vous pouvez remplacer le saumon par d’autres poissons fumés, du jambon fumé, des lardons…


SARDINES CRUES MARINÉES, SAUCE AU POIVRON ROUGE

6 pers. Préparation : 20 min Marinade : 30 min

12 sardines en filets • 12 olives aux anchois • gros sel • 6 feuilles de basilic • fleur de sel • poivre du moulin

Pour la sauce au poivron rouge : 1 poivron rouge • 1 cuil. à soupe de jus de citron • 1 petit-suisse (60 g) • 1 Carré Frais® (ou autre fromage fondu) • 1 pointe de vinaigre de Xérès


Réalisation

Lavez et coupez le poivron en 2. Épépinez-le, enlevez les parties blanches et pelez-le. Coupez-le en petits dés et placez-le dans un bol mixeur avec le jus de citron, le Carré Frais® et le petit-suisse. Mixez jusqu’à obtention d’un mélange bien lisse. Ajoutez un trait de vinaigre. Assaisonnez. Réservez au frais. Essuyez les filets de sardines. Mettez-les à mariner 30 minutes au frais en les recouvrant de gros sel. Retirez le sel, rincez-les, essuyez-les et étalez-les sur une planche. Placez 1’olive farcie sur chaque filet, roulez et fixez l’extrémité avec une pique en bois. Sur un plat, déposez les brochettes de sardines sur la sauce au poivron. Parsemez de basilic ciselé et de poivre.


SOUPE DE POMMES DE TERRE AU LAIT ET HARENG FUMÉ

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 40 min

500 g de pommes de terre (bintje) • 1 oignon • 30 g de beurre demi-sel • 75 cl de lait entier • 80 g de filets de hareng fumé (ou haddock, saumon fumé…) • 1 galette de blé noir • gros sel • sel • poivre


Réalisation

Dans une casserole d’eau salée au gros sel, plongez les pommes de terre préalablement lavées et brossées. Portez à ébullition et laissez-les cuire jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Pelez-les et taillez-les en dés d’environ 1,5 cm. Dans une cocotte, faites cuire dans 20 g de beurre l’oignon coupé en rondelles 3 à 4 minutes en remuant. Ajoutez les dés de pommes de terre. Faites cuire 2 à 3 minutes. Versez le lait et assaisonnez. Couvrez, portez à ébullition et laissez mijoter 15 minutes. Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Taillez le hareng en petites lanières. Découpez 8 fines bandes de galette. Badigeonnez-les du beurre restant et préalablement fondu. Enfournez et laissez cuire jusqu’à ce qu’elles soient bien croustillantes. Répartissez la soupe dans 4 assiettes creuses, déposez au centre quelques lanières de hareng et les bandes de galette. Dégustez bien chaud.


TARTARE DE ROUGETS ET CONDIMENTS

4 pers. Préparation : 30 min

4 filets de rouget (250 g) • 1 citron • 100 g de poivrons verts, jaunes, rouges • 40 g de cornichons • 20 g de câpres • 1 tomate • 60 g d’oignons nouveaux • 1 cuil. à soupe de ciboulette hachée • 1 cuil. à soupe de persil plat haché • 1 cuil. à soupe d’aneth haché • 3 à 4 gouttes de Tabasco® Pour la sauce tartare : 1 jaune d’œuf • 1 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 30 g de fromage blanc (20 % de matière grasse) • 1 cuil. à soupe de vinaigre • sel • poudre de piment d’Espelette


Réalisation

Taillez les filets de rouget en petits cubes. Pelez le citron, coupez la chair en petits dés. Pelez, épépinez, taillez en petits cubes les poivrons. Mondez et taillez la tomate en cubes. Dans un saladier, déposez les oignons, le persil, l’aneth, la ciboulette, les cornichons et les câpres hachés, puis les cubes de rouget, de citron, de poivron et de tomate. Ajoutez quelques gouttes de Tabasco®. Mélangez. Pour la sauce tartare, déposez le jaune d’œuf dans un bol, avec moutarde, sel et piment. Ajoutez l’huile et le fromage blanc. Mélangez et incorporez le vinaigre. Dressez le tartare en forme de cercle. Versez un cordon de sauce dessus.

Notre conseil : servez ce tartare avec un muscadet.


TARTINES DE FAISSELLE À LA CAMOMILLE ROMAINE

4 pers. Préparation : 5 min Cuisson : 2 min Repos : 1h 30

4 belles tranches de pain aux noisettes • 150 g de faisselle • 150 g de fromage frais (de type Madame Loïk®) • 20 cl de lait • 2 g d’agar-agar • 2 gouttes d’huile essentielle de camomille romaine • 1 cuil. à soupe d’huile (colza ou tournesol) • 1 cuil. à soupe de graines de lin, de sésame, de pavot ou de pignons de pin • 1 poignée de mesclun (ou de jeunes pousses) • fleur de sel • poivre du moulin


Versez le lait dans une casserole, ajoutez l’agar-agar. Faites cuire le mélange 2 minutes sans cesser de remuer. Égouttez la faisselle. Dans un bol, mélangez la faisselle au fromage frais. Ajoutez le lait à l’agar-agar. Salez et poivrez. Mélangez bien. Ajoutez 2 gouttes d’huile essentielle de camomille romaine. Versez la préparation dans une terrine (ou un moule à cake) légèrement huilée. Faites prendre au réfrigérateur pendant 1 heure 30. Après le temps de repos, coupez de fines tranches de terrine et disposez-les sur les tranches de pain aux noisettes grillées. Disposez les graines de votre choix et le mesclun. Saupoudrez de fleur de sel et de poivre.

 


Notre conseil : si vous n’avez pas d’huile essentielle, n’hésitez pas à faire infuser dans votre lait 1 cuillerée à soupe bombée de camomille séchée. 30 minutes suffisent à l’infusion, mais vous devrez laisser refroidir la préparation avant d’utiliser l’agar-agar.


TARTINES DE TOMME SUR PURÉE D’AIL AU LAIT, PRUNEAUX ET FIGUES

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 15 min

4 tranches de pain de campagne aux graines (ou aux noisettes) • 1 tête d’ail • 15 cl de lait • 100 g de tomme • 2 pruneaux • 2 figues • fleur de sel • poivre


Réalisation

Dans une casserole, versez le lait. Déposez les gousses d’ail dégermées et laissez cuire pendant 15 minutes à feu doux. Transvasez dans un saladier et, à l’aide d’une fourchette, écrasez les gousses. Salez et poivrez. Coupez les tranches de pain en 2. Grillez-les. Coupez les pruneaux et les figues en fines lamelles. Tranchez la tomme. Tartinez les tranches de pain de purée d’ail. Disposez en alternance une lamelle de pruneau et une lamelle de figue. Déposez 1 à 2 tranches de fromage sur chaque tranche de pain.

 


Notre conseil : remplacez la tomme par un bleu d’Au-vergne et les pruneaux par des abricots.


TOMATES FARCIES AU CRABE

4 pers. Préparation : 30 min Cuisson : 18 min

4 tomates grappe • 1 cuil. à soupe de ciboulette ciselée • 1 cuil. à café d’estragon haché • 1 œuf • 120 g de chair de crabe • 1,5 cuil. à soupe de fromage blanc • 1,5 cuil. à soupe de mayonnaise • 1 cuil. à café de câpres • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • fleur de sel • sel • poivre du moulin


Réalisation

Découpez un chapeau dans chacune des tomates et évidez-les. Salez-les et laissez-les s’égoutter retournées sur une grille. Plongez l’œuf 10 minutes dans une eau frémissante. Laissez-le refroidir et écalez-le. Hachez-le. Dans un saladier, réunissez la chair de crabe, l’œuf dur haché, la mayonnaise, le fromage blanc, l’estragon, la ciboulette et les câpres. Mélangez, assaisonnez et farcissez les tomates de cette préparation. Couvrez chaque tomate farcie d’un chapeau. Arrosez d’huile d’olive, assaisonnez de fleur de sel et de poivre du moulin.

 


Notre conseil : vous pouvez remplacer la mayonnaise par de la ricotta.


VERRINES DE CREVETTES ET DE FROMAGE FRAIS

4 pers. Préparation : 10 min

24 belles crevettes roses • 450 g de faisselle • 100 g de comté • 1 bouquet de coriandre • 100 g de noisettes • 2 cuil. à soupe de sauce soja • sel • poivre


Réalisation

Découpez le comté en petits dés (réservez quelques dés). Pilez légèrement les noisettes. Décortiquez les crevettes. Dans un saladier, regroupez les dés de comté, la faisselle et la sauce soja. Écrasez à la fourchette. Vérifiez l’assaisonnement. Montez les verrines en alternant la coriandre ciselée, les crevettes, les noisettes et la préparation fromagère. Terminez avec quelques dés de comté et quelques feuilles de coriandre ciselées. Servez ces verrines avec de petits croûtons aillés.
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