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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
1 pamplemousse8 feuilles de riz 12 grosses crevettes
8cuil. à soupe  
de sauce pour nem
8 feuilles de menthe 1 concombre
Rouleaux de printemps 
aux légumes 
PRÉPARATION : 15MINUTES
6  –  APÉRO ET ENTRÉES





 [image: ]1 Lavez, séchez et coupez le 
concombre enfines rondelles. Pelez 
le pamplemousse et coupez-le en 
quartiers. Rincez et séchez les feuilles 
dementhe.
2 Décortiquez les crevettes et coupez-les 
 
en deux. 
3 Hydratez une feuille de riz 30s dans 
de l’eau tiède. Disposez les ingrédients 
au centre et roulez en serrant bien, puis 
repliez les extrémités vers le dessous. 
7





 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
10g d’amandes
500g de champignons  
de Paris
5 brins de persil 1cuil. à café d’huile d’olive
quelques gouttes de jus 
decitron
Carpaccio 
dechampignons
PRÉPARATION : 10MINUTES
8  –  APÉRO ET ENTRÉES





 [image: ]1 Nettoyez les champignons et coupez 
leurs pieds. Coupez-les en fines tranches 
à l’aide d’un couteau fin bien aiguisé.
2 Disposez-les sur des assiettes, 
ajoutez l’huile d’olive, le jus decitron, 
salez poivrez. Parsemez de persil ciselé 
etd’amandes hachées. 
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
1petit pot de pesto vert (130 g) 100g de fromage frais 1botte de radis
1concombre 1carotte
Dip mystère
PRÉPARATION : 10MINUTES
10  –  APÉRO ET ENTRÉES





 [image: ]1 Mixez le pesto etle fromage frais.
2 Pelez les carottes et le concombre 
etcoupez-les enbâtonnets.
3 Lavez les radis etcoupez laqueue.
4 Servez le dip avec leslégumes autour.
11





 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
150g de boulgour 100g de lentilles corail 4 oignons nouveaux
2 bottes de persil1 botte de menthe 1 citron vert
Taboulé libanais 
auxlentilles corail
PRÉPARATION : 20MINUTES
CUISSON : 10MINUTES
REPOS : 1 HEURE 30 
× 4
12  –  APÉRO ET ENTRÉES





 [image: ]1 Faites tremper le boulgour 20 à30min 
dans deux fois son volume d’eau. 
Déposez les lentilles corail dans 3 fois 
leur volume d’eau froide et laissez-les 
cuire 9 min à feu doux après le début 
del’ébullition. 
2 Lavez et essuyez lepersil et la menthe, 
puis ciselez-les finement. 
3 Disposez les herbes dans unsaladier, 
ajoutez les oignons hachés, le jus 
decitron, le boulgour etleslentilles. 
Salez et poivrez.
4 Versez 2cuil. àsoupe d’huile d’olive, 
mélangez et laissez au frais au moins 1 h 
avant dedéguster.
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 6
24champignons de Paris 2tranches de saumon fumé 100g de fromage frais
10 brins de ciboulette le jus d’½citron
Macarons  
de champignons 
PRÉPARATION : 15MINUTES
14  –  APÉRO ET ENTRÉES





 [image: ]1 Nettoyez les champignons 
deParis. Retirez les pieds et coupez 
leschampignons en deux.
2 Ciselez la ciboulette etmélangez-la au 
fromage frais.
3 Coupez le saumon en petits dés, 
arrosez-les de jus decitron, puis 
intégrez-les au fromage frais.
4 Assemblez 2coques dechampignons 
entre elles avec lefromage frais 
ausaumon.
15





 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
350g de crevettes  
décortiquées
1citron vert 20g de gingembre  
en poudre
3 cuil. à soupe  
degraines de sésame
1cuil. à café  
de quatre-épices
3cuil. à soupe  
de sauce soja
Brochettes de crevettes 
au sésame
PRÉPARATION : 20MINUTES
CUISSON : 30MINUTES
16  –  APÉRO ET ENTRÉES





 [image: ]1 Rincez et séchez les crevettes dans 
un papier absorbant. Préchauffez le four 
à200°C (th.7). Pressez le citron vert.
2Mélangez la sauce soja, 3cuil. à soupe 
dejus decitron vert et lesépices. Mettez 
à mariner lescrevettes 15min aufrais.
3 Roulez les crevettes dans le sésame, 
enfilez-les sur des piques en bois 
etenfournez pour 30min.
4Retournez-les à mi-cuisson et arrosez-
les avec la marinade. Servez avec le jus 
decitron vert restant.
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 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
200g de saumon fumé ½cuil. à café de wasabi 3cuil. à soupe  
de crème fraîche allégée
5brins d’anethle jus d’½citron 1cuil. à soupe d’œufs 
desaumon (ou de truite)
Mousse  
de saumon
PRÉPARATION : 10MINUTES
18  –  APÉRO ET ENTRÉES





 [image: ]1Coupez le saumon fumé enpetits 
morceaux.
2 Mixez-le avec la crème fraîche, 
lewasabi et le jus decitron.
3Lavez, séchez et ciselez l’aneth, puis 
ajoutez-le àla mousse.
4Parsemez d’œufs desaumon etservez 
frais.
19





 [image: ]LISTE DE COURSES
× 4
150g de fromage frais220g de thon au naturel le jus d’½citron vert
1carotte 10 feuilles de coriandre
Rillettes de thon  
à la coriandre
PRÉPARATION : 10MINUTES
20  –  APÉRO ET ENTRÉES





 [image: ]1Émiettez le thon dans unsaladier avec 
une fourchette.
2 Ajoutez le fromage frais, le jus 
decitron vert, salez etpoivrez.
3 Mélangez la préparation et répartissez 
dans 4 verrines.
4 Ajoutez 2ou 3tagliatelles de carotte 
réalisées à l’aide d’un économe, quelques 
feuilles de coriandre et servez frais.
21





 [image: ]LISTE DE COURSES
× 6
1concombre 100g de tapenade verte
150g de fromage frais 1quinzaine de tomates confites
Rouleaux  
de concombre
PRÉPARATION : 10MINUTES
22  –  APÉRO ET ENTRÉES





 [image: ]1Lavez, pelez et coupez leconcombre 
en fines etlongues lamelles à l’économe 
ouàlamandoline.
2 Mélangez la tapenade et lefromage 
frais, puis étalez lapréparation sur 
leslamelles deconcombre.
3 Enroulez les lamelles de concombre.
4Ajoutez 1morceau de tomate confite 
sur chaque rouleau de concombre 
etservez frais.
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