
Risotto aux asperges et au bacon

 4 pers   15 mn

Les ingrédients
3 c. à s. d'huile

1 oignon haché

400 g de riz spécial risotto

1 L d’eau

1 cube de bouillon de volaille

½ botte d’asperges vertes

60 g de parmesan

75 g de bacon haché

30 g de beurre

La recette
Etape 1

Dans une sauteuse à feu vif, déposer un filet d’huile puis faire revenir l’oignon
pendant 2 minutes.

Etape 2

Ajouter le riz et baisser le feu. Mélanger régulièrement jusqu'à ce que le riz soit
translucide pendant 5 minutes.

Etape 3

Ajouter l'eau avec le cube de bouillon. Couvrir et laisser mijoter le tout à feu
doux pendant 15 minutes. Mélanger de temps en temps jusqu'à ce qu’il n’y ait
plus d’eau (en rajouter si le riz est toujours croquant).

Etape 4

Éplucher les asperges.

Etape 5

Dans de l’eau bouillante, faire blanchir les asperges pendant 3 minutes. Les
refroidir sous l'eau et les couper en rondelles. Garder quelques têtes d'asperges
pour la présentation.

Etape 6

Lorsque le riz est cuit, mettre le parmesan et mélanger. Ajouter le bacon et les
asperges. Mélanger, ajouter le beurre et servir chaud.
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Gratin de légumes et parmesan

 4 pers   15 mn

Les ingrédients
3 tomates

2 courgettes

1 aubergine

1 gousse d'ail

50 g de parmesan

Thym

Huile d'olive

Sel, poivre

La recette
Etape 1

Préchauffer le four à 180°C (Th.6).

Etape 2

Laver les légumes. Couper les extrémités des courgettes, retirer les pédoncules
des aubergines et des tomates. Les tailler en fines rondelles.

Etape 3

Prendre un plat à gratin, frotter l’intérieur avec l’ail et napper d’un filet d’huile
d’olive.

Etape 4

Dans le fond du plat, répartir une couche d’aubergine.
Saler, poivrer et arroser d’un filet d’huile. Monter les légumes ainsi de suite puis
saupoudrer de parmesan.

Etape 5

Parsemer de thym puis enfourner 35 minutes.
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Saumon courgette et poivron à la plancha

 4 pers   20 mn

Les ingrédients
4 morceaux de saumon

1 courgette

1 poivron rouge

Pour la sauce :

2 c. à s. de jus de citron

2 c. à s. d’huile de Sésame

2 c. à s. de vinaigre de riz

5 c. à s.de sauce soja

1 échalote émincée

1 c. à s.de graines de sésame

1 c.à café de coriandre ciselée

La recette
Etape 1

Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients de la sauce et réserver au frais.

Etape 2

Éplucher et couper la courgette en petits morceaux. Faire de même pour le
poivron. Réserver au frais.

Etape 3

Préchauffer la plancha et déposer les morceaux de saumon d’un côté, et es
morceaux de courgette et de poivron de l’autre côté.

Etape 4

Faire cuire le saumon 5 minutes de chaque côté en arrosant de sauce chaque
face. Arroser également les morceaux de mangue et de poivron. Mélanger, puis
laisser cuire 10 minutes.
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Œufs cocotte et petits pois

 6 pers   15 mn

Les ingrédients
1 botte de ciboulette

12 œufs frais

20 cl de crème liquide

10 g de beurre

500 g de petits pois surgelés

Cumin en poudre

Sel, poivre

La recette
Etape 1

Faites cuire les petits pois 10 minutes à l'eau bouillante salée, passez-les
ensuite sous l'eau froide pour arrêter la cuisson et réservez.

Etape 2

Beurrez 6 ramequins. Dans chacun, cassez 2 œufs, répartissez dessus les
petits pois et ajoutez 1 cuillerée à soupe de crème. Salez et poivrez, ajoutez 1
pincée de cumin et saupoudrez de ciboulette préalablement ciselée.

Etape 3

Faites cuire les ramequins au bain-marie, au four, pendant 10 minutes à 180 °C
(th. 6). Sortez les œufs lorsque le jaune est encore un peu baveux.
Servez sans tarder.
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Suprêmes de volaille et champignons à la crème

 4 pers   30 mn  

Les ingrédients
4 blancs de volaille

500 g de champignons frais

1 verre de vin blanc sec ou liquoreux

40 cl de crème liquide

30 g de beurre

1 filet d’huile d’olive

Sel, poivre du moulin

La recette
Etape 1

Nettoyez les champignons et émincez-les.

Etape 2

Faites-les revenir quelques minutes dans une poêle avec le beurre. Laissez le
jus de cuisson s’évaporer. Mettez de côté au chaud.

Etape 3

Dans la même poêle, faites cuire sur feu moyen les blancs de volaille avec un
filet d’huile d’olive. Retournez-les souvent pour ne pas qu’ils colorent. Versez le
vin blanc et un petit fond d’eau. Laissez cuire 15 minutes à couvert.

Etape 4

Lorsque les blancs de volaille vous paraissent cuits, ajoutez les champignons et
la crème. Salez et poivrez, puis laissez réduire la crème 2 minutes. Servez bien
chaud.
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Tartare de saumon gravlax

 6 pers   10 mn   48 h

Les ingrédients
1 kg de filet de saumon frais avec la
peau

2 bottes d’aneth (ou 20 g d’aneth séché)

140 g de sucre cristal

100 g de gros sel

1 cuil. à s. de graines de fenouil

1 cuil. à s. de baies roses

10 g de poivres mélangés

Pour le service :

Un peu d’aneth

Quelques baies roses

Mesclun (ou roquette)

La recette
Etape 1

Le premier jour, ôtez les arêtes du poisson avec une pince à épiler.

Etape 2

Mélangez l’aneth, le sucre, le gros sel, les graines de fenouil, les baies roses et
les poivres. Répartissez cette préparation sur le filet de saumon. Pliez celui-ci
en deux et réservez-le au frais pendant une nuit.

Etape 3

Le jour suivant, passez le poisson sous l’eau, essuyez-le et remettez-le au frais
jusqu’au lendemain.

Etape 4

Le jour d’après, taillez le saumon en petits cubes et dressez-les dans les
assiettes de service à l’aide d’un petit cercle. Décorez avec de l’aneth haché et
des baies roses. Entourez le saumon de mesclun ou de roquette et servez bien
frais.
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Cannellonis au chèvre, aubergine et poulet à l'italienne

 4 pers   50 mn

Les ingrédients
8 cannelonis

2 aubergines

2 filets de poulet

300 g de fromage de chèvre

15 cl de crème fraiche

2 gousses d'ail

Cerneaux de noix

Huile d'olive

Sel, poivre

La recette
Etape 1

Émincer les filets de poulet et couper les aubergines en petits dés.

Etape 2

Déposer un filet d'huile dans une poêle puis faire dorer le poulet. Ajouter les
aubergines.

Etape 3

Couvrir et faire cuire à feu doux 15 minutes en remuant de temps en temps.

Etape 4

Dans une casserole, faire cuire les cannelonis dans de l'eau bouillante salée au
3/4 du temps préconisé. Les sortir de l'eau et laisser tiédir.

Etape 5

Dans un saladier, mélanger le fromage de chèvre, 1 gousse d'ail et les
cerneaux de noix. Mixer le tout puis ajouter la crème.

Etape 6

Garnir les cannelonis de la préparation au fromage. Les mettre avec les
aubergines et laisser cuire 5 minutes.
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Mousse aux kiwis

 4 pers   15 mn   2 h

Les ingrédients
2 œufs

400 g de kiwis

60 g de sucre en poudre

1 sachet de sucre vanillé

La recette
Etape 1

Peler les kiwis et les couper en deux. Retirer les graines noires et passer la
pulpe au mixeur.

Etape 2

Dans une casserole, battre les jeunes d’oeufs avec le sucre en poudre et le
sucre vanillé jusqu’à ce que le mélange blanchisse.

Etape 3

Ajouter la pulpe de kiwi et laisser cuire 10 minutes en remuant.

Etape 4

Battre les blancs en neige. Hors du feu, les incorporer délicatement

Etape 5

Verser la préparation dans de petits récipients et les faire refroidir 2 heures au
réfrigérateur.
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Baguette flambée

 10 mn  

Les ingrédients
1 baguette de campagne

4 oignons jaunes

400gr de lardons fumés

2 cas d’huile d’olive

400gr de gruyère râpé

Sel, poivre

La recette
Etape 1

Epluchez les oignons et émincez les finement. Dans une poêle, faites chauffer
l’huile et jetez y les oignons et laissez les cuire 10-15 min pour les dorer et les
confire. Réservez.

Etape 2

Dans la même poêle sans la laver et sans matière grasse, faites revenir les
lardons pendant 5 min et réservez.

Etape 3

Coupez la baguette en 4 et en deux dans l’épaisseur. Placez les baguettes sur
une plaque allant au four, ajoutez les oignons, les lardons et saupoudrez de
gruyère ou de comté râpé. Poivrez généreusement. Placez au four à 200°
pendant 15 min pour faire gratiner le fromage
Et servez bien chaud.
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Salade croquante fenouil chou-fleur

 4 pers   20 mn

Les ingrédients
½ chou-fleur

1 bulbe de fenouil

50 g de mesclun ou de roquette

30 g d’amandes effilées

1 citron bio

4 c. à s. de sauce soja

4 c. à s. de jus de citron

1 c. à c. de piment d’Espelette

Poivre

La recette
Etape 1

Lavez et séchez les légumes. Coupez les sommités du chou-fleur et hachez-les
finement.

Etape 2

Taillez ensuite le fenouil en fines lamelles, puis hachez-le grossièrement.
Gardez les feuilles pour la décoration. Récupérer les zestes du citron et
réservez-les. Puis pressez le citron.

Etape 3

Préparez une vinaigrette avec du poivre, la sauce soja et 4 cuillers à soupe de
jus de citron.

Etape 4

Faites torréfier les amandes effilées dans une poêle, sans matière grasse.
Disposez le chou-fleur et le fenouil hachés sur un lit de salade. Ajoutez les
zestes de citron et les amandes.

Etape 5

Juste avant de servir, arrosez avec la vinaigrette et saupoudrez d’une pincée de
piment d’Espelette.
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Millefeuille croustillant aux fraises

 6 pers   30 mn

Les ingrédients
500 g de pâte feuilletée

300 g de fraises

200 g de framboises

50 g de groseilles

15 g de sucre semoule

Sucre glace

Pour la crème chantilly :

50 cl de crème liquide entière

25 g de sucre glace

La recette
Etape 1

Préchauffer le four à 200°C.

Etape 2

Sur un plan de travail, abaisser la pâte feuilletée sur 3 mm d’épaisseur.
Recouvrir la plaque de four de papier sulfurisé et y placer la pâte. L’humecter au
pinceau et saupoudrer le sucre semoule. La piquer avec une fourchette et
enfourner 20 minutes.

Etape 3

Laver et équeuter les fraises.

Etape 4

Dans un saladier, fouetter la crème liquide en chantilly jusqu’à ce qu’elle fasse
des becs sur les fouets. Incorporer le sucre glace sans cesser de fouetter.

Etape 5

Couper la pâte feuilletée cuite en 18 carrés égaux. Mettre la chantilly dans une
poche à douille.

Etape 6

Sur 6 carrés de pâte, répartir les fraises et les framboises, recouvrir de chantilly
puis d’un carré de pâte. Renouveler l’opération et terminer par 1 feuilleté.
Saupoudrer de sucre glace et décorer de fraises et de groseilles.


