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			C’est du tout cru !

			Cuisiner sans passer par la case cuisson, qui l’eût cru ? Je vais vous montrer que c’est possible et que cela n’a rien d’austère, bien au contraire !

			À travers une quarantaine de recettes, vous pourrez découvrir cette cuisine fraîche, ultra-vitaminée, et vous laisser surprendre par sa diversité et sa créativité. Pratique quand vous avez peu de temps, que vous n’avez pas d’appareil de cuisson ou encore quand vous voulez sublimer un produit !

			En tant que crudivore, je vous promets que vous ne mangerez pas que des salades ! Parmi les « grands crus du potager », le cerfeuil tubéreux et les artichauts violets se déclinent en carpaccio, et les fruits d’été viennent donner du pep’s au gaspacho.

			Du côté du poisson cru, oubliez les traditionnels sushis et surprenez vos invités avec un tartare de daurade ou d’écrevisses, un tapas d’anchois frais marinés ou d’exotiques bouchées de ceviche de poisson à la noix de coco.

			Oui, le cru est bel et bien nourrissant ! Vous en serez convaincus après avoir testé le tartare de magret de canard aux noisettes, le millefeuille de jambon sec, ou encore la salade de bœuf thaïlandaise.

			L’éventail des recettes proposées est immense et le cru se décline jusqu’au dessert avec, par exemple, les hivernales verrines de cheesecake aux agrumes, l’automnal millefeuille de poires et crème de marrons, ou encore le trifle estival simplifié.

			À vous de « cruisiner » et de vous faire du bien avec ces « grands crus » à consommer sans modération… Régalez-vous !
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		Tartare 
de légumes au curry

		Accompagnement

		Pour 4 personnes

		Préparation : 20 min

		INGRÉDIENTS

		3 courgettes primeures•2 petites carottes primeures•2 oignons rouges•1 cuil. à café de curry en poudre•1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre•3 cuil. à soupe d'huile de pépins de raisin•sel

		

		1 Lavez les courgettes, ôtez-en les extrémités et coupez-les en petits dés ; réservez. 

		

		2 Pelez les oignons et coupez-les en petits dés ; réservez.

		

		3 Lavez et grattez les carottes et coupez-les en petits dés et en lanières.

		

		4 Versez tous les légumes dans un bol et assaisonnez avec l'huile, le vinaigre, le curry et du sel. Servez aussitôt.
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		Ce tartare délicatement relevé accompagne à merveille un poisson ou une viande blanche.
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		Méli-mélo 
de légumes d'été aux herbes aromatiques

		Plat 

		Pour 4 personnes

		Préparation : 20 min

		INGRÉDIENTS

		50 g de céleri-branche•1 concombre•2 poivrons jaunes•16 tomates cerises•1 citron•1 échalote•1 bouquet de persil plat•½ bouquet de coriandre•1 branche de menthe•4 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra•sel de Guérande•poivre du moulin

		

		1 Pelez le concombre, l'échalote, lavez les tomates, le céleri-branche et les poivrons. Lavez et essuyez la menthe, le persil et la coriandre ; réservez. Pressez le citron ; réservez.

		

		2 Coupez en tout petits dés le céleri, le concombre, l'échalote et les poivrons. Coupez les tomates en quatre, retirez les pépins et coupez la chair en petits dés. Ciselez la menthe.

		

		3 Mélangez dans un saladier tous les légumes, la menthe, la moitié de l'huile, du sel et du poivre. Mixez les feuilles de persil et de coriandre avec le citron, l'huile restante, une pincée de sel et du poivre.

		

		4 Divisez le tartare en portions, assaisonnez avec le coulis d'herbes aromatiques et servez.
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		Ce tartare se marie à merveille avec du chèvre frais. Il est idéal comme plat principal en remplacement d'une salade ou d'un taboulé, pour un pique-nique.
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		Tzatziki 
aux fèves en verrine

		Entrée 

		Pour 4 personnes

		Préparation : 25 min

		INGRÉDIENTS

		1 kg de fèves fraîches•300 g de concombre•30 cl de yaourt nature velouté•100 g de parmesan en copeaux•1 oignon•1 cuil. à café de zeste de citron râpé•1 cuil. à soupe d'huile d'olive•4 cuil. à soupe de menthe ciselée•2 cuil. à soupe de ciboulette ciselée•sel et poivre du moulin

		

		1 Écossez les fèves, retirez la peau blanche qui les entoure, puis écrasez-les grossièrement en ajoutant l'huile d'olive, salez et poivrez. Réservez au frais.

		

		2 Préparez le tzatziki.Pelez et hachez le concombre et l'oignon. Mélangez ces deux ingrédients avec le yaourt et le zeste de citron. Incorporez la menthe, salez et poivrez.

		

		3 Répartissez la moitié des fèves dans les verrines, ajoutez le tzatziki, puis le reste des fèves. Déposez sur le dessus la ciboulette, puis les copeaux de parmesan. 

		

		4 Servez à température ambiante avec une petite cuillère. 

		[image: ]

		En version apéritive, servez dans un grand récipient, avec des pitas tièdes, ou des gressins à l'huile d'olive.
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Verrines 
de courgettes au chèvre frais

Entrée 

Pour 4 personnes

Préparation : 20 min

INGRÉDIENTS

2 courgettes à peau fine, bien fermes•200 g de chèvre frais•4 œufs de caille durs•8 crackers salés•1 citron•1 bouquet de ciboulette•2 cuil. à soupe d'estragon•8 petits cornichons•sel et poivre du moulin



1 Lavez et essuyez les courgettes, râpez-les (côté gros trous) en ajoutant le jus du citron et l'estragon. Dans un bol, malaxez à la fourchette le fromage de chèvre frais et la ciboulette ciselée, salez et poivrez.



2 Hachez les cornichons ; coupez les œufs de caille en deux ; pilez grossièrement les crackers. Répartissez le chèvre frais à la ciboulette dans les verrines. Ajoutez par-dessus les crackers, puis les cornichons.



3 Ajoutez ensuite les courgettes râpées et déposez sur le dessus les demi-œufs durs de caille. Donnez un tour de moulin à poivre et servez frais avec des petites fourchettes.
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Lorsque les courgettes sont jeunes, à peau fine et à chair bien ferme, on peut les râper facilement et les consommer crues, sans avoir besoin de les peler.
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