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 Pour 4
 Préparation : 5 min
 Réfrigération : 1 h
 Difficulté : * *
 •
 1 bol
 •
 1 fourchette
 INGRÉDIENTS :
 - 1 boîte de thon au naturel
 ou à l'huile
 - 1 cuil. à café d'échalote
 déshydratée
 - 1 cuil. à café de ciboulette
 - 3 cuil. à soupe de fromage
 blanc
 - 1 cuil. à soupe d'huile d'olive
 - 1 cuil. à soupe de jus
 de citron
 - sel - poivre
 Écrasez le thon à la fourchette et mélangez-le bien avec tous les
 ingrédients. Entreposez au frais pendant 1 heure avant de servir sur
 des toasts grillés ou avec des crudités.
 Vous pouvez aussi remplacer le fromage blanc par du fromage à
 tartiner et mixer le tout pour obtenir une crème de thon plus onctueuse
 et plus fine.
 Rillettes de thon
 apéros
 e
 t snacks
 Tartines d'œufs
 à la suédoise
 •
 1 casserole
 •
 1 bol
 •
 1 fourchette
 INGRÉDIENTS :
 - 4 belles tranches de pain noir
 - 3 oeufs
 - 1 petit oignon
 - 3 cuil. à soupe d'aneth ciselé
 - 2 cuil. à soupe de mayonnaise
 - 2 cuil. à soupe de fromage
 blanc
 - 50 g de raisins secs noirs
 - sel - poivre
 Portez de l'eau à ébullition et plongez-y les œufs. Laissez-les durcir
 pendant 8 minutes. Rafraîchissez-les sous l'eau froide avant de les
 écaler. Épluchez l'oignon et hachez-le très finement. Écrasez les œufs
 durs avec une fourchette et ajoutez successivement l'oignon, l'aneth,
 la mayonnaise, le fromage blanc, et enfin les raisins secs. Salez et
 poivrez et laissez macérer 15 minutes pour permettre aux raisins secs
 de se gorger d'eau.
 Coupez les tartines en deux et recouvrez-les du mélange aux œufs.
 Pour varier, vous pouvez aussi utiliser du pain de la veille passé
 au grille-pain ou bien de la pâte à tarte préalablement cuite.
 Pour 4
 Préparation : 15 min
 Cuisson : 8 min
 Difficulté : * *
 ET SNACKS
 APÉROS
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 Gougères à l'abondance
 Pour 4
 Préparation : 7 min
 Cuisson : 36 min
 Difficulté : * *
 •
 1 casserole
 •
 1 plaque à four
 •
 papier sulfurisé
 INGRÉDIENTS :
 - 50 g de beurre demi-sel
 - 90 g de farine
 - 2  oeufs
 - 80 g d'abondance râpé
 - 75 g de jambon en dés
 - 2 pincées de piment
 d'Espelette
 - poivre
 Dans une casserole, faites bouillir 18 cl d'eau avec le beurre. Hors du
 feu, ajoutez la farine en une fois, mélangez. Remettez sur le feu et faites
 dessécher la pâte, il ne faut plus qu'elle colle aux parois de la casserole,
 cela ne prend que quelques secondes.
 Retirez du feu, incorporez les œufs un par un en mélangeant bien.
 Intégrez les 3/4 du fromage râpé, les dés de jambon, le piment
 et un peu de poivre, mélangez jusqu'à obtenir une pâte homogène.
 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7).
 Sur une plaque à four recouverte de papier sulfurisé, formez des boules
 de pâte bien espacées, déposez le fromage râpé restant sur le dessus.
 Préparez une à deux fournées selon la taille de la plaque.
 Enfournez pour 30 minutes jusqu'à ce que les gougères soient bien
 dorées. Servez chaud ou tiède.
 variante
 Osez d'autres fromages : comté, cheddar, parmesan, etc.
 truc de cuisinier
 Vous pouvez réaliser des mini-gougères : formez alors de plus petites
 boules de pâte et réduisez le temps de cuisson.
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 Gaspacho aux crevettes
 et à la coriandre
 Pour 6/8
 Préparation : 30 min
 Réfrigération : 3 à 4 h
 Difficulté : * *
 •
 1 économe
 •
 1 presse-ail
 •
 1 mixeur
 •
 1 saladier
 INGRÉDIENTS :
 - 1 l de jus de tomates
 - 125 g de petites
 crevettes cuites
 décortiquées
 - 2 petites tomates
 - 1 concombre
 - 1 poivron
 - 3 oignons nouveaux
 avec leur tige
 - 2 gousses d'ail
 - 3 cuil. à soupe de
 vinaigre de vin rouge
 - 3 cuil. à soupe d'huile
 d'olive
 - 1 pointe de piment ou
 de Tabasco
 ®
 - 10 brins de coriandre
 - sel
 - poivre du moulin
 Pelez le concombre et coupez-le en petits tronçons. Épluchez l'ail
 et les oignons, et écrasez l'ail. Lavez et épépinez le poivron. Lavez
 les tomates et éliminez le pédoncule. Mixez tous ces légumes
 en purée fine.
 Dans un grand saladier, mélangez la purée de légumes au jus
 de tomates et assaisonnez avec le vinaigre, l'huile d'olive, du sel
 et du poivre, le piment ou le Tabasco®.
 Laissez reposer au réfrigérateur pendant 3 à 4 heures pour que
 les saveurs se révèlent.
 Répartissez le gaspacho dans des verres ou des assiettes creuses,
 ajoutez les petites crevettes décortiquées et décorez avec quelques
 brins de coriandre ciselés. Servez très frais.
 variante
 Agrémentez ce gaspacho de croûtons aillés et de quelques dés
 de légumes parmi ceux qui le composent.
 truc de cuisinier
 Ce gaspacho se déguste très frais, aussi n'hésitez pas à ajouter 1 ou
 2 glaçons dans chaque verre. Vous pouvez aussi le servir givré par
 grandes chaleurs.
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 Makis épicés au surimi
 Pour 4
 Préparation : 30 min
 Cuisson : 25 min
 Difficulté : * * *
 •
 1 casserole
 •
 1 passoire
 •
 1 poêle
 •
 1 bol
 •
 papier absorbant
 •
 1 natte en bambou
 INGRÉDIENTS :
 - 200 g de riz pour sushis
 (ou riz rond)
 - 4 feuilles de nori (algues
 séchées)
 - 2 cuil. à soupe
 de vinaigre de riz
 - 300 g de bâtonnets
 de surimi
 - 2 cuil. à soupe de
 graines de sésame
 - 2 cuil. à soupe
 de mayonnaise
 - 1/2 cuil. à café
 de piment
 - 1/2 cuil. à café
 de wasabi
 Pour accompagner :
 - sauce soja
 - wasabi
 - gingembre en saumure
 Rincez le riz et faites-le cuire dans le double de son volume d'eau
 jusqu'à évaporation. Versez le vinaigre et laissez refroidir.
 Coupez les feuilles de nori en deux dans le sens de la largeur. Faites-
les rapidement griller d'un côté dans une poêle ou au-dessus d'une
 flamme. Séchez le surimi avec du papier absorbant et coupez chaque
 bâtonnet en deux dans l'épaisseur. Mélangez la mayonnaise avec
 le piment, le wasabi et les graines de sésame.
 Posez une demi-feuille de nori sur la natte en bambou, le côté le plus
 large vers vous. Répartissez 2 à 3 cuillerées à soupe de riz sur la demi-
feuille d'une manière régulière et pressez avec les doigts pour faire
 adhérer. Étalez dessus un peu de mayonnaise épicée, puis posez
 1 bâtonnet de surimi à 3 cm du bord, sur toute la largeur de la feuille.
 Roulez la feuille de nori en même temps que la natte en bambou
 en exerçant des pressions régulières pas trop fortes, jusqu'au bout.
 Enlevez la natte, coupez les bords du rouleau pour l'égaliser, puis
 détaillez-le en 4 ou 6 makis.
 Répétez ces opérations pour toutes les demi-feuilles de nori. Servez
 les makis bien frais, accompagnés de petites coupelles de sauce soja,
 wasabi et gingembre en saumure.
 variante
 Remplacez les bâtonnets de surimi par des miettes de surimi ou par
 du thon en boîte.
 truc de cuisinier
 Si votre rouleau n'est pas très réussi du premier coup, c'est normal.
 Il vous faudra un peu de pratique pour acquérir le fameux coup
 de main des maîtres du sushi.
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 Crackers
 Pour 4 à 6
 Préparation : 15 min
 Cuisson : 12 min
 Repos : 1 h
 Difficulté : *
 •
 1 rouleau à pâtisserie
 •
 1 plaque à pâtisserie
 •
 1 emporte-pièce
 INGRÉDIENTS :
 - 140 g de farine
 - 60 g de parmesan
 - 15 cl de lait
 - 30 g de beurre tempéré
 - 1 cuil. à café de sel
 Mélangez la farine, le sel, le parmesan et 12 cl de lait, ajoutez le beurre
 coupé en parcelles.
 Pétrissez jusqu'à ce que la pâte soit bien lisse. Couvrez d'un torchon
 et laissez reposer 1 heure au réfrigérateur.
 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Étalez finement la pâte, piquez
 la surface avec les dents d'une fourchette. Découpez des formes
 avec un emporte-pièce. Badigeonnez les crackers avec le lait restant.
 Enfournez pour 12 minutes.
 Feuilletés à l'emmenthal
 Pour 4
 Préparation : 5 min
 Cuisson : 10 min
 Difficulté : *
 •
 1 pâque à pâtisserie
 INGRÉDIENTS :
 - 125 g d'emmenthal râpé
 - 1 pâte feuilletée prête à cuire
 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).
 Déroulez la pâte feuilletée sur la plaque de cuisson, saupoudrez
 d'emmenthal, tassez légèrement pour que le fromage adhère à la pâte.
 Avec la pointe d'un couteau, quadrillez la pâte de manière à obtenir
 des rectangles de 2 × 5 cm. Enfournez pour 10 minutes jusqu'à ce que
 les feuilletés soient dorés.
 Détachez les feuilletés les uns des autres quand ils sont encore chauds.
 ET SNACKS
 APÉROS
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 Toasts aux poivrons
 rôtis
 Pour 4
 (16 toasts)
 Préparation : 15 min
 Cuisson : 1 h
 Difficulté : * *
 •
 1 grand plat à gratin
 •
 1 fourchette
 •
 1 pinceau
 INGRÉDIENTS :
 - 1 poivron jaune
 - 1 poivron rouge
 - huile d'olive
 - 1 petite baguette aux
 céréales ou un petit pain
 de campagne
 aux céréales
 - 8 fines tranches de
 jambon de Parme
 - 1 branche de basilic
 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Coupez les poivrons en 2,
 épépinez-les et ôtez les parties blanchâtres. Détaillez-les de manière
 à obtenir des bandes de 5 cm de large.
 Étalez les bandes de poivrons (peau au-dessus) dans un plat à gratin
 et arrosez-les d'huile d'olive. Enfournez pour 1 heure environ, puis
 sortez-les et détachez la peau délicatement à l'aide d'une fourchette.
 Découpez dans la baguette 16 tranches fines d'environ 1/2 cm
 d'épaisseur, badigeonnez-les de l'huile du plat à gratin au pinceau.
 Coupez les tranches de jambon de Parme en 2. Ciselez le basilic.
 Déposez sur chaque toast un morceau de poivron rouge, un morceau
 de poivron jaune, le jambon de Parme et un peu de basilic ciselé.
 Dégustez tiède ou froid.
 variante
 Faites rôtir des tomates coupées en 4 et arrosées d'huile d'olive au
 four pendant 2 heures 30 à 3 heures à 100 °C (th. 3/4), retournez celles
 qui sèchent et saupoudrez d'1 pincée de sucre. Ajoutez un filet d'huile
 d'olive avant de placer sur les toasts.
 truc de cuisinier
 N'utilisez que des poivrons jaunes, rouges ou orange, car la saveur
 des verts est moins sucrée.
 Vous pouvez faire rôtir vos légumes la veille : conservez-les au frais dans
 une boîte hermétique, avec de l'huile d'olive et 1 gousse d'ail.
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 Confit de légumes
 provençaux
 Pour 4
 Préparation : 20 min
 Réfrigération : 1h
 Cuisson : 15 min
 Difficulté : * *
 •
 1 poêle antiadhésive
 •
 1 casserole
 •
 4 verrines
 INGRÉDIENTS :
 - 90 g de courgettes
 - 40 g de poivron jaune
 - 40 g de poivron rouge
 - 40 g de poivron vert
 - 25 g d'aubergine
 - 2 c. à s. d'huile d'olive
 - 50 g de pignons de pin
 - 4 branches de basilic
 frais
 - sel - poivre du moulin
 Lavez les légumes et coupez-les avec leur peau en cubes d'1/2 cm.
 Dans une poêle bien chaude, versez un peu d'huile d'olive et faites
 cuire les courgettes pendant 3 minutes afin qu'elles soient encore
 un peu croquantes. Réservez dans une casserole. Faites cuire
 les 3 poivrons pendant 3 à 4 minutes, puis ajoutez-les dans la casserole.
 Terminez par la cuisson des aubergines, que vous ajouterez au reste.
 Essuyez la poêle, faites-la chauffer à sec, puis versez les pignons de pin
 afin de les dorer. Ne quittez pas la poêle des yeux, car ils se colorent
 très vite. Ajoutez les pignons dorés au contenu de la casserole. Ciselez
 très finement quelques feuilles de basilic et ajoutez-les aux légumes.
 Au moment de servir, réchauffez le confit dans la casserole avec
 un peu d'huile d'olive pendant 5 minutes. Assaisonnez à votre goût,
 versez dans des verrines et ajoutez quelques feuilles de basilic pour
 la décoration. Servez.
 variante
 Vous pouvez servir accompagné de chantilly de basilic : mixez 25 cl
 de crème liquide, les feuilles d'1 bouquet de basilic et une cuillerée
 à soupe d'huile d'olive. Filtrez dans une passoire fine et versez dans
 un siphon avec 2 cartouches de gaz. Placez au frais pendant 2 heures,
 puis servez la chantilly sur les verrines de légumes.
 truc de cuisinier
 Équipez-vous d'un coupe-légumes alligator : cet appareil permet
 de couper rapidement les légumes en dés ou en bâtonnets de taille
 parfaitement régulière. Il existe différentes tailles de grille.
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 Bonbons chèvre,
 tomate & basilic
 Pour 4
 (20 bonbons)
 Préparation : 15 min
 Cuisson : 8 à 10 min
 Difficulté : * *
 •
 1 pinceau de cuisine
 •
 1 plaque de cuisson
 •
 piques ou cure-dents
 INGRÉDIENTS :
 - 20 tomates cerise
 - 2 feuilles de filo
 - 2 bûchettes de fromage de
 chèvre frais de 200 g
 - 1 gros bouquet de basilic frais
 - 50 g de beurre fondu
 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Coupez les tomates cerise en 2.
 Découpez chaque feuille de filo en 10 rectangles réguliers. Taillez
 10 tranches de fromage dans chaque bûche. Rincez et effeuillez
 le basilic.
 Entourez chaque tranche de fromage de 2 feuilles de basilic frais, puis
 des 2 coques de tomate. Empaquetez chaque cerise garnie dans un
 rectangle de filo. Pliez comme pour faire un papier cadeau et piquez
 d'un cure-dent.
 Déposez chaque bonbon sur la plaque de cuisson. Badigeonnez les
 bonbons d'un peu de beurre fondu à l'aide d'un pinceau. Faites cuire
 8 à 10 minutes au four.
 Bonbons fourme
 d'Ambert & noix
 Pour 4
 (20 bonbons)
 Préparation : 15 min
 Cuisson : 5 min
 Difficulté : * *
 •
 1 pinceau de cuisine
 •
 1 plaque de cuisson
 •
 piques ou cure-dents
 INGRÉDIENTS :
 - 200 g de fourme d'Ambert
 - 40 cerneaux de noix
 - 2 feuilles de filo
 - 50 g de beurre fondu
 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).
 Découpez 20 cubes de fourme d'Ambert approximativement
 de la taille des cerneaux de noix. Entourez chaque cube de fromage
 de 2 cerneaux de noix. Façonnez-les entre vos mains pour que
 le fromage s'arrondisse.
 Découpez 20 carrés de pâte filo de 5 cm de côté environ. Placez
 les noix garnies au centre des carrés, repliez les angles de la pâte
 sur les noix, piquez-les avec une pique ou un cure-dent pour fixer
 la pâte. Déposez les bonbons au fromage sur une plaque de cuisson.
 Badigeonnez-les légèrement de beurre fondu à l'aide d'un pinceau.
 Faites cuire 5 minutes à four chaud.
 ET SNACKS
 APÉROS
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 Panisses de Nice
 Pour 4
 Préparation : 30 min
 Réfrigération : 4 h
 Cuisson : 27 min
 Difficulté : * *
 •
 1 saladier
 •
 1 casserole
 •
 1 poêle antiadhésive
 •
 1 plat ou 1 moule
 d'environ 18   ×   13 cm
 •
 film alimentaire
 •
 1 fouet
 •
 papier absorbant
 INGRÉDIENTS :
 - 125 g de farine de pois
 chiches
 - 15 g de beurre
 - huile d'olive
 - 1 cuil. à soupe d'herbes
 de Provence
 - fleur de sel
 - poivre du moulin
 Pour la sauce :
 - 1 yaourt type Fjord
 ®
 ou
 brebis
 - herbes fraîches ciselées
 (ciboulette, cerfeuil,
 estragon)
 Dans un saladier rempli de farine de pois chiches, versez très
 doucement et sans cesser de fouetter 25 cl d'eau froide jusqu'à
 l'obtention d'un mélange très homogène. Dans une casserole, portez
 à ébullition 25 cl d'eau avec le beurre et un filet d'huile d'olive. Quand
 l'eau bout, versez dessus la farine diluée et laissez cuire à feu doux
 pendant 20 minutes en remuant très régulièrement.
 Ajoutez alors les herbes de Provence et salez. Huilez votre moule,
 versez-y la pâte (sur à peu près 1,5 cm d'épaisseur) en la tassant bien,
 de manière à ce que le dessus soit lisse et régulier. Recouvrez d'un film
 étirable et réfrigérez pour 4 heures au minimum.
 Démoulez la pâte et, à l'aide d'un couteau, réalisez de grosses frites
 dedans. Déposez-les sur un papier absorbant afin d'enlever le surplus
 de gras. Faites chauffer 2 cuillerées à soupe d'huile d'olive dans une
 poêle antiadhésive et faites cuire vos panisses jusqu'à ce qu'elles soient
 bien dorées et croustillantes sur chaque face (environ 7 minutes).
 Épongez-les à nouveau, salez et poivrez généreusement. Servez les
 panisses très chaudes, accompagnées d'une petite sauce que vous
 réaliserez en mélangeant un yaourt de brebis à des herbes fraîches
 ciselées.
 variante
 Mettez de la cive ou de la ciboule dans votre pâte et des oignons
 nouveaux, tiges comprises, dans votre sauce.
 truc de cuisinier
 Préparez la pâte à panisses la veille, la préparation sera alors plus
 ferme, et donc plus facile à poêler.
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