APEROS

M A R A B O UT c 6 T E

‘1 '-*‘




Pas besoin d'étre un cordon bleu confirmé pour
reéussir les recettes qui suivent. |l faut simplement
avoir envie de cuisiner; pour soi, sa famille ou
ses amis. Sortez de la routine, c'est le moment
d'essayer des plats qui changent un peu et de
combiner des saveurs nouvelles. Pas de soucis :
la réussite est garantie puisque ces recettes sont
déja « passées trois fois i la casserole » avant de

vous étre proposées. Alors,  vos fourneaux !



Réunir ses amis autour d'un verre et de quelques amuse-bouches est un plaisic toujours partags. Clest
P | B

l'occasion de donner libre cours a votre créativité dans l'organisation et la préparation du buffet et de profiter
de vos amis sans les contraintes d'un diner formel. Cet ouvrage vous aidera i préparer un buffet chaud ou froid
et a mettre sur pied une réception sans que cela devienne un casse-téte. Il vous livre ésalement des astuces
culinaires et de jolies idées de présentation. || ne vous reste plus qu'd dresser la liste de vos convives et 3 lancer

vos Invitations. . .
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'organisation d'une réception

Pas de réception réussie sans un joli buffet. Quel que soit le nombre des convives, prenez
le parti de vous amuser en concevant une suite de plateaux aussi appétissants pour les yeux
que savoureux pour nos papilles... Laissez parler votre imagination en partant de préparations
rapides & mettre en ceuvre, entourez-vous de quelques copines aussi h-uaginai:ives que vous
et mettez-vous au travail dans la bonne humeur, Avec son choix de recettes savoureuses,

cet ouvrage vous aidera a réussir vos fétes,




Savoir s'organiser

En vous organisant bien, vous économiserez de l'argent mais aussi
du stress. Préparez tout ce que vous pouvez avant la réception en
dressant la liste de ce que vous aurez a faire chaque jour de |a semaine
précédant I'événement. En régle pénérale, nous indiquons combien de
temps & lavance nos recettes peuvent &tre préparées, pour vous aider
dans votre planning. Et vous libérer le soir venu, vous donnant ainsi la
possibilité de profiter sans complexe de vos amis, puisque vous savez
que tout se déroulera sans anicroche...

Choisir ses invités

La liste des invités est un des points importants de 'organisation d'une
soirée. Le menu ne sera pas le méme si vous recevez votre nouveau
patron ou si vous fétez le retour dun wvieil ami Le choix de votre
menu sera beaucoup plus facle lorsque vous aurez arrété la liste de
vos convives. |l vous faudra peut-8tre prévoir quelques plats pour vos
hétes végétariens ou au régime. M'oubliez pas non plus les éventuelles
allergies ou les contraintes imposses par telle ou telle religion.

Connaitre ses limites

Mélanger le chaud et le froid est toujours une
bonne idée. La plupart des recettes de cet ouvrage
sont proposées avec un accompagnement chaud
et un accompagnement froid pour vous aider dans
votre cheoix Apprenez cependant 4 connaitre vos
limites. Miewx vaul préparer quelques plats bien
choisis et s2 mariant bien entre eux plutdt qu'une
kyrelle de recettes ambitieuses,

Décider du menu

Le chaoix des plats et des boissons proposés
dépendra de l'occasion, de la saison, du
moment de la journde, de la durée de
la réception et du mombre de corwives.
Préparer un apéritif pour huit personnes
avant un diner en wille na ren & voir
avec l'organisation dune garden-party un
dimanche. Pour un buffet décontracté sur
la terrasse en €té. vous ne proposerez pas
les mémes mets que pour une réception
officielle en hiver Au moment de choisir
vos receties, pensez d marier les couleurs,
les textures et les saveurs. Lépogue de
lannée décidera aussi des tendances et
de la disponibilité des produits et le maois
choisi vous guidera dans vos envies. Optez
pour des plats légers en été et des recettes
plus nowurrissantes en hiver. Encore une fois,
pensez & vos convives au régime ou qui ne
peuvent consommer tel ou tel ament.

Lancer les invitations

Lidéal est de prévenir vos amis au moins
deux semaines & Favance, par courrier, par
email ou par téléphone, Pensez 3 informer
vos hites de la nature de la réception pour
qu'ils shabillent en conséquence. Soyez aussi
clair que possible sur le lieu de la féte sans
oublier les informations pratiques comme
le parking le plus proche et les moyens de
transport locaux. M'oubliez pas dindiquer
une date lmite de réponse qui vous
permettra d'arméter la liste de vos achats.
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Les bonnes proportions

Vous assurer que wos invités aurort de quoi se restaurer en
quantité suffisante est essentiel. Voici quelques conseils pour vous
aider a definir les bonnes proportions ;

* Pour un apéritif: 4 4 5 piéces par personne,

* Pour un cocktail : 4 & 5 piéces par personne pour la premidre
heure, puis 4 piéces par heure,

Le personnel en extra

Si vous prévoyez plus de 20 imités, n'hésitez pas 4 vous faire
aider par des professionnels pour la cusine ou le service.
Certaines sociétés sont spécialisées dans ce type d'offres.
Si vous organisez une réception réunissant beaucoup de
ComMIves et qui ne supporterait pas le moindre fawcpas,
ayez recours d une aide exténieure, mais demandez plusieurs
devis 3 différentes entreprises. Pensez également aux écoles
hiteliéres ; leurs dtudiants seront peut-étre ravis de ce stape
pratique. 5 votre budget ne vous permet pas de faire appel 3
des professionnels, recrutez parmi vos amis ou les membres
de votre famille. Dans tous les cas, confiez 4 chaque assistant
des responsabilités précises. Une fois les tiches réparties,
consacrez un peu de temps i informer tout votre petit
monde sur le nombre des invités, le moment de servir tel
ou tel plat, la disposition des lieux et lemplacement de la
vaisselle et des ustensiles de cuisine,

* Paur une aprés-midi ou une soirde compléte ; 12 4 14 pidces par
personne pour toute la durée de la réception.

Les boissons

Les boissons sont souvent plus difficiles
4 évaluer en quantité que les aliments.
En général, lors d'un cocktail, on compte
20 boigsons pour 10 invités. Dans le cas
dune soirde compléte, on porte cette
estimation a 40. Pour rester dans un
budget rasonnable, | est conseillé de
proposer un choix de cocktalls élaborés
4 partir d'un ou deux alcools de base ou
doffric plus simplement une sélection
d'un ou deux bons vins.

Quelle que soit la période de l'année, il
Wy aura jamais trop de glagons. Quoi de
pire que des cocktails chauds ! 5 votre
réfrigérateur et votre congélateur sont
un peu limités, nous vous sugpérons de
stocker la glace et les boissons dans le
lave-waigselle, Placez les canettes et les
bouteilles dans les paniers gue vous
recouwrirez de sacs 4 glagons. Vous
pourrez aussi en profiter pour rafraichir
les werres. Vios bouteilles seront aing
protépées de la casse tout en restant au
frais et la glace fondue s'écoulera sans
probléme : l'enfance de Fart! Autres
suggestions : la baignoire ou la piscne
gonflable des enfants remplie de place,
Ayez toujours & portée de main un ou
deux sacs 4 glagons « sains » pour les
imvités qui souhaitent rafraichic leurs
cocktails.



Ce tableau vous indique le nombre de variétés
d'amuse-bouches et de boissons a prévoir
pour un cocktail de 2 heures en fonction du

nombre d'invités.

[ [

HNombre
dhevvith 8 15 25 k1 50
Sauces | 2variétés | 2variéeés | 2variévés | 3 variéés | 3 varidués
HIEI'I'II: 2 variétés | 3 varidés | 3 varideés | 4 variérés | 5 varidtés
m 2 variétés | 3 variéés | 3 variérés 4:-\'ll'ihh 5 variétés
chaud ;

Vins | 4bouteiles | 7 bouteilles | 12 bouteilles | 17 bouteilles | 25 boutedles
Cocktails | 2 variétés | 2 variénés | 3 variétés | 3 variéeés | 4 varidtés
Boissons

sans | 4variétés | 4 variérés | 4 variévés | 4 variéths | 4 varidtés
aleool L

Gagner du temps

Voo quelques sugpestions s le temps
vous est compté. Pensez que certains
amuse-bouches et canapés pourront tre
préparés plusieurs semaines & l'avance puis
congelés. On trouve de plus en plus de
plats cuisinés en grandes surfaces. Quelgues
rrirtes suffisent pour préparer un plateau
de fromages ou présenter des entrées en
bocaux. De la méme fagon, vous pourrez
acheter wos sauces au supermarché, il vous
suffira de les servir dans de jolis saladiers.

Pense-béte

Woici une courte liste pour vous
dider 4 préparer votre réception,
Si vous manguez de couverts ou
de vaisselle, empruntez-tes a un
ami ou fartes appel 4 une société
de location. Le choix ne manque
pas et les prix restent raisonnables.

* Cuilldres et fourchettes

* Récipients hermétiques

s Assiettes

» Espace suffisant pour la
réfrigération et les glacons

* Plateaux et plats de service

* Petites tables

= Plagues de four

* Services 3 thé et 4 café

= Serviettes de table

+ Déeorations

* Verres

* Musique

* Saladiers pour les sauces

* Poubelles

* Assiettes chaudes

* Dessous-de-verre

» Chaises

* Auvent (pour les réceptions
&n exténeur)

= Ventilateurs ou chaufiages
dappaint

Les chaps et les crackers accompagnent
parfaiternent les sauces. Faciles 3 disposer,
la wande froide et les fruits de mer
composeront un magnifique tableau. Optez
pour de fa tapenade ou du pesto en bocal
au lieu de les faire vous-méme. Comme ils
dowvert &re de toute premiére fraicheur,
achetez vos sushi & emporter au dermier
moment,



| es cocktalls

Cosmopolitan
Pour | verre.
PREPARATION 5 MINUTES

Mélangez dans un shaker |0 ml de vodka au citron,
20 ml de vodka, 30 ml de Cointreau, 60 ml de jus de
canneberge et |0 mi de jus de citron vert frais avec
des glagens. Frappez fort et passez dans un verre 3
cockiail gacé de 150 ml. Décorez dune spirale de
citron vert,

Le sirop de sucre
Pour 375 ml.

Le sirop de sucre se conserve deux mois
au réfrigerateur.

Dans une petite casserole, mélangez 220 g de
sucre en poudre 4 250 ml d'eau. Faites chauffer i
petit feu en remuant jusqu'd dissolution du sucre.
Portez & ébullition puis laissez cuire 5 minutes
feu doux, & découvert et sans remuer. Retirez fa
casserole du feu, laissez refroidic

Caipiroska
Pour | verre.
PREPARATION 5 MINUTES

Coupez un citron en huit tranches. A [aide dun
mortier et dun pilon, écrasez six de ces tranches
avec | cuillerée 3 soupe de sucre de palme. Mélangez
au shaker cette préparation au citron avec quelques
glacons, 60 mi de vodka et |0 ml de sirop de sucre.
Frappez fort et versez sur un peu de glace pilée dans
un verre de 180 ml préalablement glacé et gvié au
sucre. Décorez avec les deux demiéres tranches de
citron vert.



5 —

Margarita

Le Cointreau pourra tre remplacé par du triple sec
ou du curacao blane, selon vos godis.

Pour | verre,

PREPARATION 5 MINUTES

Mélangez au shaker 45 ml de tequila, 30 ml de jus
de citron vert frais et 30 ml de Cointreau avec des
glacons. Frappez fort, passez dans un verre i Margarita
de |50 ml préalablement glacé et givré au sel. Décorez
avec des tranches de citron vert.

Theé glacé
de Long Island

Pour | verre.

PREPARATION 5 MINUTES

Mettez des glacons au fond d'un verre 4 long drink de
300 ml, ajoutez 30 mi de vadka, 30 mi de tequila, 30 mi
de rhum blang, 30 ml de gin, |15 ml de Cointreau, 15 mi
de jus de atron, 15 ml de sirop de sucre et 30 ml de
cola. Remuez avec une cuillére. Garnissez avec une
spirale de citron vert et un petit brin de menthe.




Martini au chocolat

Pour | verre.

PREPARATION 5 MINUTES

Sur une assiette plate, tracez un cercle de chocolat
fondu de 12cm. D'un geste rapide, retournez un
verre @ cocktail de |50 ml dans lassiette. Laissez le
chocolat prendre en plagant le verre sur son pied
dans le freezer. Dans un shaker, mélanger des glacons,
45 ml de vodka et 45 ml de créme de cacao. Frappez
fort, passez cette préparation dans le verre. Dans le
méme shaker, mélangez 4 nouveau des glagons, 20 mi
de Bailey's et |0 ml de liqueur de framboise, Frappez
vigoureusement, versez doucement sur le dos dune
cuillére au-dessus du verre pour que ce mélange reste
en surface. Ne remuez pas. Garnissez de copeaux de
chocolat et d'une frambeoise fraiche.

Fallen Angel

Le Fallen Angel classique est & base de créme
de menthe. Nous avons opté ici pour du gin
et du curacao blew,

Pour | verre.
PREFARATION 5 MINUTES

Mélangez 45 ml de gin, 30 ml de curagao bley, 25 ml
de jus de citron frais et un trait dAngostura dans un
verre & Pina Colada de 350 mi, préalablement glacé.
Ajoutez des glagons, puis 60 ml de limonade. Décorez
avec une Cerise au marasquin.



Daiquiri Mango
Pour [ verre,
PREPARATION 5 MINUTES

Pelez la moitié d'une mangue bien mire. Coupez la
chair en gros dés. Mélangez rapidement ou passez
quelques secondes au mixeur avec des glagons, 30 ml
de rhum blanc, 30 ml de liqueur de mangue et 15 ml
de jus de citron vert frais. Versez dans un verre tulipe
de 180 ml, préalablement glacé. Garnissez avec une
cerise fraiche.

Mudslide

Pour | verre.
PREPARATION 5 MINUTES

Chemisez de chocolat fondu [lintérieur dun verre
i long drink de 400 ml. Laissez prendre le chocolat
au réfrigérateur jusqu'd ce que le verre soit glacé
Mélangez rapidement ou passez quelques secondes
au mixeur 15 ml de vodka, 15 mil de Baileys, 15 mi
de Kahlda, |5 mi de créme fraiche épaisse, | boule de
glace  la vanille, | boule de glace au chocolat et de
la glace pilée. Versez cette préparation dans le verre.
Garnissez avec des copeaux de chocolat.
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'ﬁu' dastmmfu de pain pitta grillé.

Dip a la ricotta et a la feta

Mixez 200 g de feta, 200 g de ricotta, 150 g de créme
aigre ou de fromage blanc, 2 cuilllerées d soupe
de jus de citron, 2 cuillerées & soupe dhuile d'olive et
| gousse d'ail pilée, jusqu'a obtention d'un mélange homo-
géne, Servez froid avec un assortiment de crudités,

Z a.c:cmpagnes de toasts de pain de

Tapenade

Mixez 375g dolives noires  dénoyautées,
2gousses daill, 5anchois, 2cuillerdes 3 soupe
de cipres et 2 cuillerées 3 soupe de jus de citron
Ajoutez 80 ml d'huile dolive. Continuez de mixer
jusqu'a cbtention dune piate lisse. Servezr avec
des gressins,



Liptauer

Mixez 60 g de beurre ramolli, 250 g de fromage frais,
| petit oignon, 3 anchois, 8 cornichons, du paprika,
des cdpres et des graines de carvi. Servezr avec
des tranches de pumpernickel (pain noir).

aux noix et au parmesan

B0'g de parmeﬁan rapé et 2 cuillerées & soup
de noix ﬁnement broyées. Déposez des cuillerdes 3 caf
bien pleines de ce mélange sur la plaque du four garnie d
papier sulfurisé, saupoudrez de thym frais. Laissez dorer
four chaud jusqu'a ce que la pite ait durci,

Toasts aux crevettes,
sauce a l'ail et aux tomates séchées

Mélangez 200 g de mayonnaise, 2 cuillerées 3 soupe d
purée de tomates séchées et 1 gousses d'all pilées. Etale
sur des tranches de pain grillé et décorez avec une cre
vette et une feulle de basilic frais,

» 1



Rouleaux de printemps

Vous pouvez foire cuire le poulet et préparer lo sauce la veille,
Conservez-les au réfrigérateur dans des récipients séparés.

Pour 24 pigces,
PREFARATION 50 MINUTES » CUISSOM 15 MINUTES

I €. s. d’huile d'arachide

2 blancs de poulet

24 feuilles de riz moyennes

| petit poivron rouge, émincé

100 g de germes de soja

20 g de feuilles de menthe fraiche
10 g de feuilles de coriandre fraiche

Sauce aux piments

I gousse d'ail pilée

2 ¢. 5. de nuoc-mim

&0 ml de jus de citron vert

60 ml de sauce aux huitres

65 g de sucre de palme

1 piments rouges épépinés, finement hachés

| Faites chauffer I'huile dans une petite poéle. Faites revenir le poulet
jusqu'd ce quiil soit bien doré et cuit 3 point. Laissez reposer |0 minutes.
Emincez en vingt-quatre morceaux,

2 Laissez ramallic une feuille de riz dans un saladier d'eau chaude et
sortez-la délicatement. Flacez la feuille sur une surface plane et essuyez
avec du papier absorbant. Déposez les morceaux de poulet au centre,
légerement en biais. Recouvrez de poivron, de germes de soja. de men-
the et de corandre. Repliez le coin inférieur sur la garniture puis roulez
la pite pour bien envelopper cette garniture. Continuez avec les autres
feuilles de riz.

3 Servez les rouleaux de printemps froids avec la sauce.

Sauce aux piments Mélangez les ingrédients dans une petite cassercle,
Remuez d feu moyen jusqud dissolution du sucre, Laissez refroidir
au réfrigérateur.

Par rouleau lipides 1,7 g: 76 keal
Par portion de sauce (| c.s.) lipides 0,1 g; 30 keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Canard laqué en aumdniéres (page 16)
Raviclis de porc sauce aigre-douce (page 86)






Canard laqué en aumonieres

Achetez un canard laqué entier dans un magasin d'alimentation chinoise la veille de la réception.
Jetez la peau et les os, émincez la viande et conservez-la au réfrigérateur.

Pour [ & pidces,

PREPARATION 25 MINUTES

B oignons nouveaux, parés

60 ml de sauce hoisin

| c.s. de sauce aux prunes
250 g de canard laqué, émincé
16 fevilles de caeur de laitue

| Séparez le blanc du wvert des
oignons nouveaux. Plongez
les tiges vertes dans un sala-
dier d'eau bouillante pendant
5 secondes, puis placez ce sala-
dier dans l'eau froide. Egc:-uuez.
Emincez les blancs.

2 Mélangez les sauces et répar
tissez cette préparation sur
les feuilles de laitue. Ajoutez le
canard et les tranches doignon
rouveau. Enroulez 13 salade sur
la garniture. Liez chague aumd-
niére avec la tige verte des
Orgnons MO

3 Servez les aumoniéres de canard
lagué froides ou 3 température
armbiante.

Par pitce lipides 4,3 g ; 62 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMEMENT

Brochettes de porc sauce satay
(page 93)

Huftres Osaka (page 21)




Croustillants a la truite fumée

Pour cette recette, prévoyez 400 g de truite fumée entiére. La veille, retirez la peau ef les arétes,
émigttez grossiérement la chair. Conservez-la au réfrigérateur.

Pour 48 pigces,

FREPARATION 30 MIMNUTES
CUISSOM 10 MINUTES

| €.5. de raifort

| c.s. de jus de citron

120 g de eréme fraiche

2 c.s. de ciboulette fraiche,
hachée

260 g de truite fumée

12 feuilles de pite a wontons
(raviolis chinois)

huile végétale pour la friture
50 g de pousses d'épinards

| c.s.de ciboulette fraiche
grossiérement hachée,

en supplément

I Melangez le raifort, le jus de
citron, la créme fraiche et la
ciboulette dans un petit saladier;
Incorparez la truite.

1 Découpez quatre carrés dans
chaque feuile de pite. Faites
chauffer 'huile dans un wok ou
une grande casserole : plongez
les wontons en procédant en
plusieurs fois et laissez-les frire
Jusqu'd ce qulils soient crous-
tillants. Egouttez lhuile sur du
papier absorbant.

3 Repartissez les pousses d'épi-
nards sur les wontons. Garnissez
chaque piéce de préparation 3
la trutte, décorez avec quel-
ques brins de ciboulettes
et server aussitdt

Par pigce lipides 1.5 g 24 keal

SUGGESTION

D'ACCOMPAGNEMENT
lartare de saumon (page 22)
Crevettes tikka au raita
(page 60)




Barquettes de trévise au crabe

Vous pouvez faire la souce la veille et la conserver au réfrigérateur. La salade de
crabe peut étre préparde jusqu'd quatre heures & l'avance et conservée au frais.

Pour &4 pibces.
FREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

&0 ml d'eau

60 mil de jus de citron vert

2 c.s. de sucre

2 piments rouges épépinés, finement hachés

500 g de chair de crabe fraiche

| concombre libanais, épépiné et finement haché
| petit poivron rouge, finement haché

2 oignons nouveaux, émincés

6 salades trévises

| Mettez I'eau, le jus de citron vert, le sucre et le piment dans une casse-
role, Faites chauffer en remuant sans porter & ébullition jusqud dissolution
du sucre. Portez & ébullition, retirez du feu et laissez refroidic Mettez
cet appareil au réfrigérateur jusqu'a ce quil soit bien froid,

2 Meélangez le crabe, le concombre, le poivron, les oignons nouveaux et la sauce
dans un saladier,

3 Nettoyez la trévise et séparez les feuilles. Placez | cuillerde i café pleine
de salade de crabe sur chaque feuills.

4 Servez froid.

Par pitce lipides 0.1 g; 9 keal

L'ASTUCE DU CHEF
Vous pouvez remplacer la trévise par des feuilles d'endives.

SUGGESTION D'ACCOMPAGMNEMENT

Crevettes thaies 4 la noix de coco (page é1)
Moules au piment et au citron vert (page 25)






Crevettes en rémoulade

Vous pouvez préparer la sauce rémoulade la veille. Conservez-la au réfripérateur,

Pour 48 pidces.
PREPARATION 25 MINUTES

3 jaunes d'oeufs

| c.s.de vinaigre de vin blanc

| c.s. de moutarde a I'ancienne
60 ml d'eau

330 ml d'huile végétale

2 c.s. de cipres égouttées,
finement hachées

1 c.s. d"aneth frais,
grossiérement ciselé

48 crevettes roses de taille
maoyenne, cuites

| Au foust ou au mixeur, mélan-
gez les jaunes d'ceufs, le vinaigre,
la moutarde et l'eau jusqu'a
obtention d'une pate lisse.
Toujours en remuant, incorpo-
rez huile petit 3 petit en un
filet fin et régulier: Mixez jusqu'a
épaississernent, puis versez dans
un bol de service. Ajoutez les
cipres et aneth. Conservez au
réfrigérateur jusqu'a ce que la
rémoulade soit froide.

2 Deécortiquez les creveties en
gardant les queues. Disposez-les
sur le plat de service.

3 Servez froid avec la sauce
rémoulade présentée 3 part,
dans une coupelle,

Par piéce lipides 0,1 g; |1 keal

Par portion de sauce (I c.s)
lipides 134 g 121 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMNEMENT

Rumaki (page 107)
Dip au crabe (page 44)

20



Hultres Osaka

Vous powvez préparer lo souce deux jours a l'ovance. Conservez-la au réfrigérateur,

Pour 32 pidces.

PREPARATION 20 MINUTES

80 ml de mirin (vin de riz doux)
1 c.s. de vinaigre de riz

1 c.c. de jus de citron

U, €. c. de wasabi

1 piments rouges, épépinés

et finement hachés

312 huitres

gros sel

| Mélanpez l& mirn, le vinaigre,
le jus de citron, le wasabi et le
piment dans un bol muni d'un
bec verseur.

2 Ouwrez les huitres et retirez-les
de leur coquille. Réserver ces
derniéres aprés les avoir bien
nettovées, Egouttez les huitres
sur du papier absorbant, puis
remettez-les dans leur coquille
et disposez-les sur un plat
tapissé de gros selVersez délica-
tement la sauce sur les huitres.

3 Servez froid.
Par piéce lipides 03 g: || keal

SUGGESTIONM
D'ACCOMPAGMNEMEMNT
Bruschette i la nicoise
(page 28)
Crevettes roses sauce coktail
(page 32)
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Tartare de saumon

Vous pouvez hacher tous les condiments trois heures avant de les mélanger.
Conservez-les séparément au réfrigérateur. Ajoutez le saumon au dermier
moment pour qu'il reste trés frais.

Pour 40 pigces.
PREPARATION 30 MINUTES

2 c. 5. de jus de citron

2 c. c. de raifort

| .s.de cipres égouttées, finement hachées
2 ¢. 5. de ciboulette, finement ciselée

250 g de saumon frais, finement haché

| petit oignon rouge, finement haché

| paquet de mini-toasts

65 g de créme fraiche

40 brins d’aneth frais

| Mélangez le jus de citron, le raifort, les cipres et la ciboulette dans
un saladier Incorporez le saumon et l'cignon en remuant doucement.

2 Répartissez le tartare de saumon sur les toasts. Garnissez de créme
fraiche et d'aneth.

3 Servez froid.
Par pigce lipides 0.9 g:25 keal

L'ASTUCE DU CHEF

Cette recette exige un poisson parfaitement frais, Préférez les prépara-
tions sous vide vendues au rayon frais de certaines grandes surfaces et
ouvrez lemballage au dernier moment. A défaut, remplacez le saumon
frais par du saumon fumé.

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Bloody Mary aux huitres (page 24)
Brochettes d'espadon et de pois gourmands (page &7)






Bloody Mary aux huftres

Vous pouvez préparer la base du Bloody Mary 4 l'avance et la conserver au réfripérateur. Attendez le dernier moment
pour ouwvrir les huftres et en gamir les verres.

Pour |6 varres
PRERPARATION 10 MIMUTES

16 huitres
2 c.s.de vodka
2 c.s.de jus de citron
%) 180 mi de jus de tomate
- 4 c. e. de Tabasco
| €.c.de sauce Worcestershire

| Placez une huitre au fond de
chaque verre

2 Mélangez les autres ingrédients
dans un pichet. Répartissez le
mélange dans les verres,

3 Servez fromd

Far verre lipides 0.3 g 16 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Comets californiens (page 50)

Chuesadillas (page 57)
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Moules au piment et au citron vert

Vous pouvez préparer lg sauce gu piment el au citron vert la veille. Conservez-lo au réfrigérateur.

Pour 32 pigces.
PREPARATION 10 MINUTES

32 grosses moules (moules
d'Espagne), cuites

60 ml de sauce au piment doux
| c.s. de tequila

80 ml de jus de citron vert

I ¢.s. de coriandre fraiche,
finement ciselée

| Deétachez les moules de leur
coquille, nettoyez bien ces der
niéres, puis remettez les moules
dedans.

2 Mélangez les autres ingrédients
dans un pichet. Répartissez la
sauce sur les moules.

3 Servez froid
Par piece lipides 0,2 g; 13 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Ailes de poulet au soja
et au citron vert (page 81)

Cornets de saurnon fume
au fromage frais (page 35)

45
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Bouchées croustillantes
au poulet thai

Vous pouvez préparer les bouchées deux jours & lavance en les conservant
dans une bofte hermétique. La garniture peut étre cuite trois jours a l'avance
et conservée au réfrigérateur.

Pour 40 piéces.
PREPARATION 40 MINUTES « CUISSOMN 15 MINUTES

2 blancs de poulet

40 feuilles de pite 4 wontons (raviolis chinois)
huile végétale

100 g de chou chinois, émincé

| petite carotte, finement ripée

3 oignons nouveausx, finement hachés

2 c.s. de graines de sésame grillées

Assaisonnement

80 ml d'huile d*arachide

| c.s.de vinaigre blanc

| c.s.de sucre brun

| c.s.de sauce de soja claire
I c.c. d’huile de sésame

| gousse d'ail, pilée

| Faites pocher le poulet dans de l'eau bouillante. Réduisez
le feu et laissez frémir |0 minutes a4 feu doux sans couvrin
jusqu'a ce que le poulet soit cuit & point. Egouttez, laissez reposer
10 minutes et émincez la viande,

2 Préchauffez le four 4 température moyenne. Graissez 40 petits moules
individuels ou plusieurs plaques de moules 3 biscuits.

3 A raide d'un emporte-piéce de 7.5 cm de diamétre, découpez quarante
cercles dans les feuilles de pite. Garnissez le fond des moules de ces
ronds et huilez légérement au pinceau,

4 Faites cuire 7 minutes & four moyen, jusqu'a ce que les bouchees soient
dorées. Laissez reposer 2 minutes dans le moule, puis démoulez sur une
grille et laissez refroidir.

5 Pendant ce temps. mélangez le poulet. le chou, la carotte, les aignons
nouveauyx, les graines de sésame et l'assaisonnement.

& Au moment de servir garnissez les bouchées de cette préparation
en tassant doucement.

7 Servez aussitdt

Assaisonnement Mélangez tous les ingrédients dans un récipient a cou-
vercle et secouez énergiquement.

Par piéce lipides 2.8 g ;44 keal
SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT

Raviolis de porc sauce aigre-douce (page 86)
Réstis 4 la truite fumée (page 46)






Autour de la bruschetta

La bruschetta est le sommet de la simplicité : une tranche de pain grillée frottée d'ail et assaisonnée dhuile. Ensuite,
a chacun de l'adapter selon ses golits... Essayez de vous procurer de la ciabatta, un pain italien cuit au feu de bois
et dont la pdte a levé pendant six heures. A défaut, choisissez un bon pain de campagne ou une baguette au levain,

Bruschette
oignons-tomates

Pour 48 pitces,

PREPARATION 25 MINUTES = CUISSOMN 10 MINUTES

80 ml d'huile d'olive

3 gousses d'ail, pilées

2 baguettes

huile végétale

48 feuilles de sauge fraiche
340 g de marmelade d'oignons
110 g de tomates séchées

| La veille, faites tremper les tomates séchées dans un
peu d'huile d'clive, Salez et poivrez.

2 Mélangez I'huile d'olive et I'ail dans un bol. Découpez
les baguettes en tranches de | ¢cm d'épaisseur
Frottez chague tranche dhuile d'olive. Passez sous
le grl chaud

3 Faites chauffer lhuile dans une petite casserole et
faites frire rapidernent les feuilles de sauge (procé-
dez en plusieurs fois). Egouttez sur du papier absor-
bant.

4 Etalez la marmelade d'oignons sur les bruschette.
Ajoutez une tomate et une feullle de sauge sur
chaque bouchée.

5 Servez i température ambiante.

Par piéce lipides 2.2 g ;45 keal
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Bruschette a la nicoise
Pour 48 piéces,
PREPARATION 35 MINUTES « CUISSOM 10 MINUTES

80 ml d'huile d'clive

3 gousses d'ail, pilées

1 baguettes

| c.s. de cipres, égouttées

| tomate jaune, épépinée et finement hachée
| branche de céleri, parée et finement hachée

30 g d’olives noires dénoyautées, finement
hachées

180 g de thon a I'huile en conserve, égoutté
et émietté

5 filets d"anchois égouttés, finement hachés
| eignon rouge, finement haché
1 c.s. de jus de citron

| Mélangez Muile d'olive et lail dans un bol. Découpez
le pain en tranches de | cm d'épaisseur. Frottez
chagque tranche dhuile d'olive. Passez sous le gril
chaud.

2 Meélangez les cdpres, la tomate, le céleri, les olives, le
thon, les anchois, 'oignon et le jus de citron dans un
saladier. Bépartissez cette préparation sur les brus-
chette.

3 Servez i température ambiante.

Par piéce lipides 2.2 g 4| keal



Bruschette a la tapenade
et a 'haloumi

Pour 48 piéces.

PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES

80 ml d’huile d’olive
3 gousses d'ail, pilées
2 baguettes

250 g d'haloumi

&0 g de tapenade

48 feuilles de basilic

| Meélangez huile d'olive et I'ail dans un bol. Découpez
les baguettes en tranches de | em d'épaisseun
Frottez chaque tranche dhuile d'clive. Passez sous
le gril chaud.

1 Coupezr quarante-huit cubes de fromages.
Préchauffez une grande poéle antiadhésive légé-
rement huilée. Faites cuire rapidement le fromage
a feu vif jusqu'd ce quiil soit |égérement doré de
chagque coté.

3 Répartissez la tapenade sur les bruschette. Garnissez
de fromage et décorez avec une feuille de basilic.

4 Servez d température ambiante,

Par pigce lipides 2.7 g 45 keal

Bruschette a l'artichaut
et au poivron grillé
Pour 48 pitces.

PREPARATION 30 MINUTES « CLISSOM 25 MINUTES

| poivron jaune

80 ml d'huile d"olive

3 gousses d'ail, pilées

2 baguettes

45 g de pesto

250 g de ceeurs d'artichauts marinés,
egouttés et émincés

48 feuilles de persil plat frais

| Coupez le ponron en quatre. Enlevez les pépins
et les membranes blanches. Faites griller le poivron
au four, jusqu'd ce que la peau commence 4 noircir;
Mettez le povron dans un plat creux, couvrez avec
du papier sulfurisé et laissez reposer 5 minutes.
Pelez-le et émincez-le en fines laniéres.

2 Mélangez I'hile d'alive et I'ail dans un bol. Découpez
les bagueties en tranches de | o dépaisseun
Frottez chaque tranche d'hulle dolive, Faites dorer
des deux cotés.

3 Etalez un peu de pesto sur les bruschette, puis gar-
nissez-les de lanigres de poivron et de morceaux
d'artichauts. Décorez avec une feuille de persil,

4 Servez d température ambiante.

Par piece lipides 2.7 g, 46 kcal
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Autour du blinis

Qriginzire de Russie, le blini est une crépe €paisse,

traditionnellement accompagnée de créme aigre
et de caviar, C'est la base idéale de nombreux canapés.

Blinis au sarrasin

Vous pouvez préparer les blinis deux jours & l'avance
et les conserver au réfrigérateur. Sortez & température
ambiante avant de garnir.

Pour 48 pidces.

PREPARATION |0 MINUTES + CUISSON 20 MINUTES

75 g de farine de sarrasin
35 g de farine

I Yj c.c. de levure

| ceuf légérement battu
180 ml de babeurre

30 g de beurre fondu

I Tamisez la farine et la levure dans un saladier.
Incorporez progressivemnent les ceufs et le babeurre,
puis ajoutez le beurre.

2 Déposez plusieurs petits palets de pdte (erwvircn
2 cuillerées & café par blini) dans une grande poéle
antiadhésive. Retournez les blinis 4 mi-cuisson.
Laissez refroidir sur une grifle métalligque.
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Blinis aux ceufs
de saumon

Pour 16 pigces.

PREPARATION 10 MINUTES

16 blinis
65 g de créme fraiche
11 petits brins de ciboulette

50 g d'ceufs de saumon

| Répartissez la créme fraiche, la cboulette
et les ceufs de saumaon sur les blinis.

2 Servez i température ambiante.

Par piéce lipides 1.8 g ;29 keal



Blinis au poulet fumé
Pour 16 piéces.

PREPARATION 10 MINUTES

16 blinis

75 g de mayonnaise allégée

I c.s. de moutarde

200 g de blancs de poulet fumés, en tranches fines
32 feuilles d'origan frais

I Mélangez la mayonnaise et la moutarde.

2 Répartissez le poulet et la mayonnaise sur les blinis.
Décorez avec une feullle dorigan.

3 Servez i température ambiante.

Par piéce lipides 5.1 g; 69 keal

Blinis au saumon
Pour | & piéces.
PFREPARATION 10 MINUTES

16 blinis

&0 g de créme aigre

| ¢.c. d’aneth, ciselé

| €. 5. d'oignon rouge, finement haché

| €. c. de zeste de citron, ripé

{4 €. €. de poivre noir du moulin

| c.s.de cipres égouttées, finement hachées
100 g de tranches de saumon, finement coupées
1 & brins d'aneth frais

| Mélangez [a créme, l'aneth ciseld, l'oignon, le zeste
de citron, |e poivre et les cpres dans un bal,

1 Répartissez ce mélange sur les blinis. Pecouvrez de
saumon et décorez d'aneth,

3 Servez i température ambiante.

Par piéce lipides 2.5 g ; 40 kcal
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3.2

Crevettes roses sauce coktail

Vous pouvez préparer la sauce cocktall deux jours o l'avance. Conservez-la
au réfrigérateur.

Pour 32 piéces.
PREPARATION 30 MIMNUTES

32 crevettes roses, cuites

100 g de mayonnaise allégée

2 c. 5. de créme fraiche

I c. 5. de sauce tomate

I €. c. de sauce Worcestershire

Il3 €. c. de Tabasco

I c. c. de raifort

1 laitues romaines

I €.5.de ciboulette

I c.s.de zeste de citron, finement ripé

I Décortiquez les crevettes et retirez la veine dorsale,
1 Battez la mayonnaise, la créme, les sauces et le raffort dans un bol,

3 Préparez la romaine. Comptez trente-deux feuilles, Déposez une
crevette sur chague feuille. Répartisser la sauce cocktail sur les crevettes,
Decorez aved guelgues brins de ciboulette et le zeste de citron ripeé.

4 Server aussitot

Par piéce lipides 3 g:43 keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Caviar d'aubergines (page 45)
Tournedos i la béamnaise (page |04)






Brochettes de bocconcin,
olives et tomates cerises au pesto

Vous pouvez préperer le pesto deux jours a l'avance. Conservez-le ou réfrigérateur.
Pour cette recette, il vous faut 32 pigues en bois.

34

Pour 32 pigces,

PREFARATION 25 MINUTES

40 g de parmesan ripé

80 g de pignons de pin grillés
1 gousses d'ail, pilées

150 mi d'huile olive

100 g de feuilles de basilic frais
16 tomates cerises,

coupées en deux

31 mini-bocconcini

12 olives vertes dénoyautées

| Mixez le fromage, les pignons,
lail et la moitié de huile jus-
gud obtention dun mélange
homogene, Ajoutez |e basilic et
le reste dhuile. Continuez de
Frixer Jusqu d ce que la pate soit
bien lisse. Versez le pesto dans
un bol de service.

2 Enfilez une motié de tomate,
un bocconcini et une olve sur
chaque pigue.

3 Servez frowd avec le pesto.

Par piéce lipides 2.2 g ; 34 kcal

Par portion de sauce (| c.s.)
lipides 14.1 g 131 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMNEMENT
Reubens (page 63)

Frittatas aux courgettes
(page 38)



Cornets de saumon fumé au fromage frais

Vous pouvez préparer le mélange au fromage la veille, Conservez-le au réfripérateur.

Pour 48 pigves,
PREPARATION 40 MINUTES

800 g de saumon fumeé,

en tranches

300 ml de créme fraiche

115 g de fromage frais

50 g de pistaches grillées,
finement hachées

2 c. 5. de ciboulette

48 jeunes pousses d'épinards
(100 g)

| Hachez 100g de saumon.
Ajoutez la créme et le fromage.
Mixez jusqu'd obtention d'une
pite lisse. Versez ce mélange
dans un saladier, incorporez les
pistaches et la ciboulette. Laissez
raffermir au réfrigérateur,

2 Coupez les tranches de sau-
mon en deux dans le sens de
la largeur Déposez une feuille
d'épinard sur chaque tranche,
garnissez avec | cuillerde 3 café
de fromage frais. Roulez le sau-
mon en farme de cormets.

3 Placez les cornets sur le plat
de service. Laissez 2 heures au
réfrigérateur.

4 Servez froid,

Par piéce lipides 4,5 g; 59 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT

Dip au crabe (page 44)
Pizzas & la grecque (page! 15)
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Choux garnis au saumon

Vous pouver préparer les choux deux jours & l'avance. Conservez-les
& tempénature ambiante dans un récipient hermétique.

Pour &0 piéces.
PREPARATION 35 MIMUTES « CLISSOM 30 MINUTES

80 g de beurre en morceaux

250 ml d'eau

150 g de farine

4 eeufs, légérement battus

200 g de saumon fumé en tranches

Mousse de saumon

250 g de fromage a tartiner

125 ml de créme

I ¢. 5. de jus de citron

1], c.c. de Tabasco

210 g de saumon en conserve, Egoutté
| c.s.de cipres, égouttées

If; oignon rouge, finement haché

I €. 5. d'aneth frais, finement ciselé

| Préchauffez le four a température &levée. Huilez légérement les plagues
du four:

2 Mélangez le beurre et l'eau dans une petite casserole, Portez a ébul-
lition. Ajouter la farine tamisde, mélanger énergiquement avec une
cuillére en bois en gardant la casserole sur le feu, jusqu'a ce que la pite
devienne lisse et qu'elle se décolle des parois.

3 Transférez ce mélange dans un petit saladier. Incorporez les ceufs un
4 un et fouettez au batteur électrique jusqu'a ce que le mélange
devienne brillant.

4 Versez cet appareil dans une poche 3 douille munie d'une douille non
cannelée de | o, Disposez soixante petits 1as de péte 4 choux 2 5 cm
dintervalle sur les plaques huilges.

5 Laissez cuire & four chaud pendant |0 minutes. Ramenez le feu 4 tem-
pérature moyenne. Laissez encore |0 minutes jusqu’a ce que les choux
soient légérement dorés et croustillants. Mettez 4 refroidir sur des grilles
a giteau.

& Coupez les choux en deux. puis garnissez-les de mousse de saumon.
Coupez les tranches de saumon en petits carrés et déposez un mor-
ceau de saumon dans chague chou, puis recouvrez le chou de sen
chapeau,

T Server i temipérature ambiante.

Par pidce lipides 4.2 g: 56 keal
SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT

Blinis aux ceufs de saumon (page 30)
Canapés au fromage de chévre et au pohron grillé (page 62)






Frittatas aux courgettes

Vous pouvez préparer l'omelette deux heures avant et la faire cuire au dernier moment.
Conservez-la au réfrigérateur. Prévoyez quatre moules & muffins de douze trous ou procédez en plusieurs fournées,

Pour 48 pigces.

PREPARATION 20 MINUTES
CLIZS0M 13 MINUTES

8 ceufs
240 g de créme fraiche
30 g de ciboulette, finement

_ ciselée
v | courgette jaune,
. grossiérement ripée
| courgette verte,
grossiérement ripée
15 g de parmesan ripé

2 c.s. de ciboulette fraiche,
en supplément

| Préchaufiez le four i tempéra-
ture moyenne. Hullez les mou-
les & muffins.

2 Dans un grand saladier; battez
les ceufs avec les deux tiers
de la créme jusqu'da obtention
dune préparation homogéne.
Incorporez la ciboulette, les
courgettes et le parmesan,

3 Répartissez le mélange dans les
moules. Passez |5 minutes au
four & température moyenne.
Laissez refroidir sur la grille &
giteau. Décorez les frittatas
avec |e reste de créme et quel-
ques brins de ciboulette.

4 Servez i température ambiante.
Par piéce lipides 3,1 g 34 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Tartelettes paysannes (page 30)

Crevettes en rémoulade
(page 20)
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Fromages aux quatre parfums

Les enrobages au za'atar et au poivre peuvent étre préparés la veille. Conservez-les 4 termpérature ambiante dans un

récipient hermeatique.

Pour &4 pigces.

PREPARATION 40 MINUTES
REFRIGERATION 2 HEURES

500 g de fromage de Meufchitel
500 g de fromage de chévre frais

2 ¢. c. de zeste de citron,
finement ripé

2 c.s. de jus de citron
Ij4 c. c. de sel de mer

| Garnissez de papier sulfurisé
quatre plagues de four

2 Mélangez les ingrédients au
fouet. Laissez raffermir 2 heures
au réfrigérateur.

3 Formez des petites billes de fro-
mage et déposez-les sur les pla-
ques préparées. Laissez raffermir
4 nouveau au réfrigérateur

4 Faites roulez les billes de fro-
mage dans les aromates.

5 Servez froid,

Au poivre

Roulez les billes de fromage dans
I 1f2 culllerée 3 soupe de graines
de pavot mélangée & 2 cuillerdes &
café de poivre noir

Par pigce lipides 4,5 g; 52 keal

Au persil

Roulez les billes de fromage dans
du persil plat frais finement haché,

Par piéce lipides 4.4 g ; 50 keal

Aux graines
de sésame

Roulez les billes de fromage dans
35 g de graines de sésame.

Par piéce lipides 4,7 g; 53 keal

Au za'atar

Mélangez | cuillerée a soupe de
sumac, | cullerée 4 soupe de grai-
nes de sésame grillées, | cuillerée
& café d'origan séché, | cuillerée 3
café de marjolaine séchée, | cuille-
rée & café de paprika doux et
2 cuillerdes & café de thym séché.
Roulez les billes de fromage dans
ce mélange,

Par piéce lipides 4.5 g; 52 keal

L'ASTUCE DU CHEF

Vous trouverez du za'atar tout
prét dans les épiceres fines ou
les magasins de produits du
Hoyen-onient.

SUGGESTION
D'ACCOMPAGHEMENT

Boulettes d'agneau au yaourt
epicé (page 58)
Caviar d'aubergines (page 45)
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Dip aux épinards

Vous pouvez préparer ce dip la veille, Conservez-le au réfrigérateur.

Pour 500 g environ

PREPARATION 10 MIMUTES
CUISSON 10 MINUTES
REFRIGERATION | HEURE

| £.5. d'huile d'olive

| signon jaune, finerment haché
| gousse d'ail, pilée

| ¢.c. de cumin moulu

l{3 c.c. de curry

iy c. c. de safran moulu

100 g de feuilles d'épinards
émincées

500 g de yaourt épais

| Faites chauffer I'huile dans une
poéle. Fates cure loignon et
lail en remuant jusqua ce gue
l'oignon fonde. Versez les épices
et continuez de remuer jusqu’a
ce que le mélange embaume,
Ajoutez les épinards et laissez
cuire d feu doux, sans cesser
de remuer, jusquda ce gue les
épinards commencent a se flé-
trr Transférez cet appareil dans
un saladier de service. Laissez
refroidir

2 Incorporez le yaocurt dans le
saladier. Laissez | heure au réfri-
gérateur,

3 Servez froid avec du pain pitta
grillé,

Par portion (| c.s) lipides 23 g;
34 becal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Bruschetta 4 la tapenade
et a I'haloumi (page 29)
Boulettes d'agneau au yaourt
épicé (page 58)
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Dip au bleu et aux oignons caramelises

Vous pouvez préparer ce dip la veille. Conservez-le au réfrigérateur.

Pour 500 g erviron,

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSOM 15 MIMNUTES

| c.s. d'huile d'olive

| oignon jaune, finement haché
| poire, grossiégrement hachée
150 g de mayonnaise

125 mil de créme fraiche

150 g de bleu de Bresse

| Fates chauffer huile dans une
poéle. Sans cesser de remuen
faites fondre Faignon 10 minu-
tes, jusqua ce quiil soit bien
doré et lépérement carameélisé.
Ajoutez les poires. Lassez cuire
5 minutes. Laissez refroidin

2 Mixez la mayonnaise, la créme
et le fromage jusqu'a obtention
d'une pate lisse. Transférez dans
le saladier de service. Incorporez
la préparation a 'oignon,

3 Servez 3 termpérature ambiante
sur des toasts de pain de seigle.

Par portion (| c.s.) lipides 7,1 g;
Bl kecal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMEMENT
Pormmes de terre farcies
a la pancetta et au gruyére

(page 83)

Sandwichs au poulet
et aux noix de pécan (page 54)
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Sashimi a la truite de mer

Vous pouvez préparer la sauce au citron lg veille. Conservez-la

au réfrigérateur.
Pour [ & pigces.
PREPARATION 25 MINUTES « CUISSON 5 MIMUTES

200 g de truite de mer fraiche
Il de poivron rouge

| concombre libanais

I oignon nouveau, épluché

Sauce au citron

125 mil de vinaigre de riz

55 g de sucre en poudre

2 c. ¢. de sauce de soja claire

I3 €. ¢. de zeste de citron, finement ripé

I A l'aide d'un couteau bien affits, levez seize tranches trés fines dans les
filets de truite.

2 Epépinez le morceau de poivron et enlevez les filaments. Coupez le
concombre en deux dans le sens de la longueur, épépinez-le. Coupez
l'cignon dans le sens de la longueur, Détaillez le ponvron, le concombre
et l'oignon en bitonnets de 8 cm de long.

3 Disposez les tranches de truite sur le plan de travail. Déposez le poi-
vron, le concombre et I'oignon sur un des bords de chaque tranche.
Roulez la truite et disposez ces sashimi sur le plat de service.

4 Servez aussitdt avec la sauce au citron.

Sauce au citron Mettez i chauffer le vinaigre, le sucre et |a sauce de soja
dans une petite casserole, Remuez jusqu'a dissolution du sucre. Retirez
du feu, ajoutez le zeste de citron et laissez reposer |0 minutes. Passez
la sauce dans un bol, jetez le zeste.

Par piéce lipides 0.5 g; 15 keal
Par portion de sauce (I c.s.) lipides 0 g; 29 kecal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Maki au thon et au concombre (page 49)

Beignets de poissan (page 108)






Dip au crabe

Vous powvez préparer cette solice quatre heures a lavance. Conservez-lo au réfnigérateur, Faites mariner
le concormbre au moins deux heures & 'ovance.

4 4

Pour 2 bols
PREPARATION 15 MIMUTES

200 g de fromage frais

75 g de mayonnaise

2 c.s.de jus de citron vert
I c.s.de sauce chili douce
| econcombre mariné

au vinaigre et i I"aneth,
finement haché

1 boites de 170 g de chair
de crabe, égouttée et émiettée
2 c.s. de coriandre fraiche,
finement ciselée

| Mixez le fromape, la mayonnaise,

le jus de citron et la sauce chili
dans un petit saladier jusqu'a
obtention dune pate lisse,
lransférez dans un bol de
service. Incorporez les autres
ingrédients.

Servez froid sur des tranches de

baguette grillées,

Par portion (| c.s.) lipides 38 g
47 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMNEMENT
Brochettes de moules
4 la sauce aux noix (page 20)
Croustillants a la truite fumée
(page |7)



Caviar d'aubergines

Vous powvez préparer le caviar d'aubergines la veille. Conservez-le au réfrigérateur.

Pour 500 g environ.

PREPARATION |5 MINUTES
CUISSOM 30 MINUTES

| kg de grosses aubergines
80 ml de jus de citron

60 ml d’huile d'olive

| gousse d"ail, pilée

| Piguez les aubergines avec
une fourchette ou un couteau
pointu. Enfournez-les sur une
plague hullée et faites cuire au
four pendant 30 minutes, en les
retournant toutes les 10 minu-
tes, Quand la chair est devenue
fondante, laissez refroidic

4 Coupez les aubergines en deux,
évidez-les et mettez la chair
dans un chinois. Jetez la peau.
Laissez époutter 5 minutes.

3 Mixez la chair des aubergines
et le reste des ingrédients, puis
transvasez dans un bol de ser
vice.

4 Servez froid ou i température
ambiante avec des gressing,

Par portion (| c.s.) lipides 24 g
27 kcal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Frornages aux quatre parfums
(page 3%)
Chtelettes d'agneau a la com-
pote de tomate (page ?1)
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Rostis a la truite fumée

Pour cette recette, if vous faut 400 g de truite fumée. La veille, retirez
la peau et les arétes, puis émiettez grossicremnent la chair de la truite.
Conservez au réfrigérateur.

Pour 32 pigces,
PREPARATION 30 MINUTES « CUISSOM 25 MIMUTES

| kg de pommes de terre
1 c. 5. de ciboulette fraiche, grossigrement hachée

15 g de beurre, fondu

125 mi d'huile d'olive

160 g de truite fumée, émiettée

85 g de créme fraiche

| €.s. de ciboulette, en supplément

| Faites cuire les pommes de terre & 'eau ou 4 la vapeur Egout‘tez-res et
laissez-les refroidir 20 minutes. Epluchez-les et ripez-les grossiérement.
Mélangez les pommes de terre, la ciboulette et le beurre dans un sala-

dier.

2 Faites chauffer I'huile dans une poéle. Formez des petites galettes avec
le mélange aux pommes de terre et faites-les cuire en plusieurs fois, jus-
qu'd ce qu'elles soient dorées et croustillantes des deux cétés. Egouttez

sur du papier absorbant.

3 Garnissez les rijstis de chair de truite fumée et de créme fraiche.

Décorez avec les brins de ciboulette.
4 Servez aussitit,

Par pigce lipides 4.9 g 70 keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Dip aux épinards (page 40)
Pancakes aux saucisses et aux oignons caramélisés (page 102)






Riz pour sushli

Vous powvez préparer le niz pour sushi quatre heures
@ l'ovance. Conservez-le gu réfrigérateur,

Pour 2 bals,

EGOUTTAGE 30 MINUTES * PREPARATION 10 MINUTES
CUISSON 12 MIMUTES

200 g de riz koshihikari (ou de riz & grains ronds)
250 ml d'eau

Assaisonnement
2 c.s. de vinaigre de riz

| c.s. de sucre
Iy c.c.de sel

| Versez le riz dans un grand saladier et recouvrez-le
d'eau froide. Remuez-le a la main, puis égouttez-le.
Relavez le riz deux ou trois fois, jusqu'd ce que l'eau
soit claire. Laissez égoutter 30 minutes dans une
passoire.

2 Pendant ce temps, préparez lassaisonnement en
mélangeant bien tous les ingrédients jusqu'a dissolu-
tion du sucre.

3 Mettez le riz égoutté et l'eau dans une casserole.
Couvrez hermétiquement et portez a ébullition,
puis laissez cuire 12 minutes environ & feu doux,

»

T
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jusqu'd ce que toute I'eau soit absorbée. Retirez
du feu et laissez reposer |0 minutes 3 couvert.
Etalez le riz dans un grand plat. A l'aide d'une spa-
tule en bois, remuez-le pour casser les boules et
séparer les grains, en versant |'assaisonnement au fur
et & mesure.Vous n'utiliserez peut-&tre pas tout l'as-
saisonnement car le riz ne doit pas étre détrempé.
Continuez 4 retourner le riz pendant 5 minutes en
le ramenant de l'extérieur vers le centre, jusqu'a
ce quiil soit presque froid. Couvrez avec un linge
huride pendant que vous préparez les sushi.



Maki au thon et au concombre

Pour 48 piéces
PREPARATION 30 MIMILITES

4 feuilles de nori

| pertion de riz pour sushi

(voir ci-contre)

2 ¢. ¢. de wasabi

120 g de thon frais, découpé

en laniéres de 5 mm

| concombre libanais, épépiné
et coupé en fines tranches

60 ml de sauce de soja japonaise

Pliez une feulle de nori en
deux et coupez-la a la plure.
Placez une moitié de feuille sur
une natte a sush en bambou
(sudaré) dans le sens de la hau
teur, la face alvéolée sur le des-
sus, d 2 cm du bas de la natte.
2 Humectez vos mains avec de
l'eau winaigrée. Divisez le riz en
quatre portions égales et dépo

82z une portion au centre de la

feulle de non, en formant un
e 1.!|'|;_:i ')

3 Retrempez vos doigts dans l'eau
vinaigree, Etalez délicatement le
rz en laissant 2 cm en haut de

la feuille,

4 Déposez un trait de wasabi au
milieu du rz, sur toute la Lir':_._‘;r'l I
Recouvrez le wasabi de laniéres
de thon, puis de lamelles de
concombre,

5 En vous aidant de la natte de
bambouw, enroulez la feuile de
nor sur la garniture et pressez
fermement. Quand le rouleau va
se refermer; la feulle de non va
se coller automatiquement.

& Déroulez la natte de bambouy <
Placez le rouleau sur un plan
de travail. Avec un couteau trés
Dien aiguise, coupez votre rou- Faites macérer 200 g de blancs de poulet pendant | heure da
e rées 3 soupe de sauce teriyaki, puis faites-les cuire dans une p« a
7 Répétez l'opération avec le  hésive jusqua ce quils soient bien dorés. Emincez-les. Procédez comme
reste des ingrédients et ser pour les makl au thon et au concombre en remplacant ces derniers, a
vez aussitdt a température partir de |'étape 5, par les blancs de poulets émincés et des oig
ambiante, avec de la sauce de veaux coupés en fines laniéres. Roulez les maki comme ing
soja et du wasabi, de I'etape 6.
Par piece lipides 0.2 ¢ 21 kcal Par pitce lipides 0.2 g: 22 keca

4.9



Cornet
californien

Pour 40 pigces,
PREPARATION 45 MINUTES

10 feuilles de nori

100 g de mayonnaise

| . c.de wasabi

| portion de riz pour sushi
{voir page 48)

&0 g de crabe cuit, émietté
| concombre libanais, épépiné
et coupé en lamelles

| petit avocat,

coupé en lamelles

| petit poivron rouge,
coupé en lamelles

| Coupez chaque feuille de non
en quatre, Mélangez la mayon-
naise et le wasabi dans un bal,

2 Placez un morceau de feuille
de nori en diagonale dans votre
main gauche, la face lisse en
dessous. Humectez vos mans
avec de l'eau wvinaigrée, Divisez
le riz en quatre portions éga-
les et déposez une portion au
centre de la feuille de nor, en
formant un rectangle, Etalez
délicaterment le rz sur la feuille
de nori. en creusant une petite
rainure au miliey, Garnissez
cette rainure de mayonnaise au

vaiﬁlaﬂte au Saumom f_umé wiasabi, puis recouvrez de crabe,

de concombre, d'avocat et de

Four 40 piéces. poivron.

Remplacez le crabe, le concombre et ['avocat par 100 g de saumon fumé 3 Rabattez un coté de la feuille de
en fines lamelles, 2 cuillerées  café de zeste de citron ripé et 3 cignons non sur la garniture, puis rabat-
nouveaux émincés, A I'étape |, H,m.tﬁ‘z | cuillerée & café de jus de citron tez lautre cété pour former
dans la préparation au wasabi et 4 la mayonnaise, Garnissez le riz de sau- un cornet. Repliez la pointe du
man fumé, de zeste de citron et d'oignons nouveaux. Roulez les cornets cornet.

comme indiqué a partir de 'étape 3 4 Servez i température ambiante
Par pigce lipides |.1 g; 33 keal Par piece lipides 1,6 g; 37 keal
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Ura-maki
de Sydney

Pour 32 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES

2 feuilles de nori, coupées en
deux dans le sens de la longueur
| portions de riz pour sushi
(voir page 48)

1 c. c. de shichimi

2 c.c. de graines de sésame noir
2 c.c. de graines

de sésame blanc

1114 €. . de wasabi

| petit avoeat,

coupé en lamelles

200 g de saumon frais,

découpé en bandes de | cm

&0 ml de sauce de soja japonaise

| Etalez un film alimentaire sur
une natte A sushi en bambou
(sudare). Déposez une demi-
feuille de nor sur la natte dans le
sens de la hauteur, la face alvéo-
lée sur le dessus. Humectez vos
rnains deau vinaigrée. Divisez e
riz en quatre portions égales et
étalez une portion sur toute la
surface de la feuille de non.

2 Saupoudrez le riz avec un quart
du shichimi et un quart des

graines de sésame noir et blanc.

Retounez la feulle de non de
facon d ce que le Nz se trouve
contre le film alimentaire, Ftalez
un trait de wasabi d'un bout 3
lautre de la feuille de nori, 3
2ecm du bord, puis recouvrez
davecat et de saumon,

3 En wvous aidant de la natte et en
retirant progressivement le film
alimentaire, roulez l'ura-maki en
partant du bord le plus prés de

wvous. La feuille de non se trouve
4 Iintéreur du rouleau tandis

que le riz est a l'extérieur

4 Avec un couteau essuyé avec un

linge humide, coupez le rouleau
en six. Répétez I'opération avec
le reste des ingrédients.

5 Servez les ura-maki 3 tempéra-
ture ambiante, avec le reste de
wasabi et |2 sauce de soja.

Par piéce lipides 1.8 g ;71 keal

L'ASTUCE DU CHEF

Pour que les ura-maki ne séchent
pas, conservez le rouleau dans un
film alimentaire, sans le découper;
jusguau moment de serr

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMEMENT
Poulet yakitori (page 92)
Huitres Osaka (page 21)

5 |



Autour des canapes

Canapés a la dinde
et au brie

Pour 24 pitces.

PREPARATION 30 MIMUTES

300 g de brie

120 g de blancs de dinde fumés, émincés
24 toasts ronds de pain noir

80 g de coulis de groseilles

| €.5. de ciboulette fraiche

I Coupez le fromage en tranches fines, puis en petits
Carres,

2 Répartissez le fromage et la dinde sur les toasts.
Diécorez avec le coulis de grosseille et un brin de
ciboulette,

3 Servez A température ambiante.

Par piéca lipides 4 g ; 76 keal
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Toasts a I'ameéricaine
Pour 40 pigces.
PREPARATION 20 MIMUITES «» CLISSON 5 MINUTES

4 tranches de bacon

| paquet de mini-toasts

& feuilles de laitue

75 g de mayonnaise allégée

200 g de tomates cerises, coupées en deux

| Coupez chaque tranche de bacon en morceaux
plus petits que les toasts. Préchauffez une grande
poéle. Faites cuire le bacon jusqu'a ce qulil soit doré
ot croustillant. Epouttez-le sur du papier absorbant.

2 Coupez la laitue en morceaux légérement plus
grands que les toasts.

3 Repartissez la mayonnaise sur les toasts. Recouvrez
chaque toast de laitue et de bacon. Finissez
par une demi-tomate.

4 Servez i température ambiante.

Par pitce lipides 2,1 g: 33 keal



Naan au poulet tandoori

Pour 32 piéces.

PREPARATION 30 MINUTES * MARINADE 3 HEUIRES
CLISSOM 15 MIMUTES

500 g de blancs de poulet

80 g de pite tandoori

200 g de yaourt

1 ¢. 5. de menthe fraiche, finement hachée
| €.5. de jus de citron

4 naan

12 feuilles de menthe fraiche

| Mélangez le poulet, la pite tandoori et un quart du
yaourt dans un saladier. Remuez pour imprégner le
poulet. Couvrez. Mettez 3 heures au réfrigérateur,

2 Faites griller le poulet jusgu'a ce qu'il soit doré et
cuit & point. Laissez reposer |0 minutes. Coupez-le
en tranches fines, puis en petits morceaux triangu-
laires.

3 Mélangez le reste du yaourt, la menthe et le jus de
citron dans un saladier. Découpez des petils canapés
ronds dans les naan, Ftalez 5 cuillerée a café du
mélange au yaourt sur chague canmapé. Ajoutez le
poulet, puis /5 cuillerée 3 café de préparation au
yaourt et une feuille de menthe.

4 Servez froid.

Par pitce lipides 34 g : 85 kecal

:*ii:ii ' ‘:V‘ i

Canapés au boeuf et
aux oignons caramelisés
Pour 40 pigces.

FREFARATION 20 MINUTES « CUISSOMN 30 MINUTES

500 g de filet de boeuf

2 aignons rouges, émincés

| . s. de suere brun

I c.s. de vinaigre de vin rouge

I pain de seigle (650 g)

&0 ml d'huile d'olive, en supplément
1 . 5. de moutarde

40 feuilles de persil plat

| Préchauffez le four 3 température moyenne. Mettez
le filet de boeuf dans un plat allant au four et faites-le
rotir pendant 20 minutes, jusqu'a ce quiil soit doré
et cuit 4 votre convenance,

P

} Pendant ce temps, faites chauffer de [huile dans une
potle et faites fondre les oignons. Ajoutez le sucre
et le vinaigre. Laissez cuire en remuant jusqu'a ce
que les oignons caramélisent.

3 Coupez le pain en tranches de 1.5 cm d'épaisseur;
Avec un pinceay, huilez chaque tranche des deux
chtés et fartes-les griller;

4 Coupez le beeuf en tranches fines. Tartinez le pain

de moutarde. Recouvrez de persil, de beeuf et

d'oignons. Servez 4 température ambiante.

Par pigce lipides 2.8 g : 78 keal
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Autour des sandwichs

Vous pouvez préparer ces petits sandwichs avec des
tranches de pain de mie découpées dans la forme qu'il
vous plaira.

Sandwichs aux ceufs
et a la laitue

Vous pouver préparer lo garniture aux eufs la veile,
Conservez-la au réfrigératewr.

Pour 48 piéces,
PREPARATION 30 MIMUTES

|8 ceufs durs, finement hachés

150 g de mayonnaise allégée

2 e.5. de eréme fraiche épaisse

30 g de ciboulette fraiche, finement ciselée

48 tranches de pain de mie complet

| coeur de laitue, épluché et coupé en lamelles
80 g de beurre ramolli

I Mélangez les ceufs durs, la mayonnaise, la créme et
la ciboulette dans un saladier Répartissez la moitié
de cette préparation sur seize tranches de pain,
Ajoutez la moitié de la laitue sur la préparation.

2 Beurrez seize autres tranches de chaque coté
Placez-les sur la laitue, Répartissez le reste de la
préparation aux ceufs sur les sandwichs. Recourez
de laitue, puis ajoutez les tranches de pain restan-
1es.

3 Enlevez les bords avec un couteau fin. Coupez les
sandwichs en trois,

4 Servez i température ambiante,

Par piéce lipides 55g: 113 keal

54

Sandwichs au poulet
et aux noix de pécan

Vous pouvez préparer la gamiture la veille. Conservez-la
au réfripgérateur.

Pour 40 pitces.
PREPARATION 40 MINUTES

480 g de blanes de poulet cuits, finement hachés
4 oignons nouveaux, finement hachés

50 g de noix de pécan, finement hachées

1 branches de eéleri, épluchées, finement hachées
150 g de mayonnaise allégée

80 g de eréme fraiche épaisse

20 tranches de pain de mie blanc

10 tranches de pain de mie complet

| Mélangez le poulet, les oignons nouveaus, les noix
de pécan, le célen, la mayonnaise et la créme dans
un saladier

2 Etalez 2 cuillerdes & soupe de cette préparation
sur dix tranches de pain de mie blanc. Recouvrez
avec le pain complet. Etalez & nouveau 2 cuillerdes &
soupe de préparation et finissez par une tranche de
pain de mie blanc.

3 Enlevez la crolte autour des sandwichs. Coupez-les
en triangles.

4 Servez i température ambiante,

Par piéce lipides 5.6 g %8 keal



Sandwichs au saumon
et aux oignons

Vous pouvez préparer les sandwichs une heure
& l'avance. Conservez-les au réfrigérateur jusqu'au
moment de servir

Pour 40 pigces.
FREFPARATIOM 20 MINUTES

2 boites de 415 g de saumon égoutté

150 g de mayonnaise allégée
12 oignons nouveaux, finement hachés
20 tranches de pain de mie

| Mélangez le saumon, la mayonnaise et les cignons
dans un saladier.

2 Répartissez la préparation au saumon sur dix tran-
ches de pain de mie. Recouvrez avec les dix autres
tranches.

3 Coupez la crolite autour des sandwichs et divisez-
les en quatre.

4 Servez 3 température ambiante.

Par piéce lipides 5.1 g: 88 keal

Sandwich au jambon
et au gruyere
Vous pouvez préparer les sandwichs une heure

a lavance, Conservez-les au réfrigérateur jusqu'ou
moment de servir

Pour 48 piéces,
PREPARATION 15 MINUTES

95 g de moutarde a I'ancienne

32 tranches de pain de mie complet
250 g de gruyére en tranches fines
3160 g de jambon en tranches fines

| Tartinez les tranches de pain de moutarde, puis
recowvrez avec le fromage et le jambon (vous pou-
vez aussi garnir ces sandwichs avec des cornichons).
Recouvrez avec les seize autres tranches,

2 Coupez la crolte autour des sandwichs et diisez-
les en trois.,

3 Servez A température ambiante,

Par piéce lipides 2,1 g: 60 kcal
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| e buffet chaud

- avec |20 mi de salsa mexicaine, Ajoutez 80 ml de créme
fraiche. Tartinez les tortillas frites de ce mélange et recou-
vrez de cheddar ripé. Passez & four chaud jusqu'i ce que
le fromage ait fondu. Décorez d'une feuille de coriandre
fraiche.

Gaufres au jambon et a I'ananas

Méelangez 150 g de jamben, 100 g de purée dananas bien
egoutté et 50 g de cheddar ripé. Répartissez cette pré-
paration sur des tranches de pain de mie. Beurrez la face
supérieure des tranches. Passez-les dans un gaufrier pré-
chauffé. Coupez chague gaufre en quatre avant de servir

te préparation sur des
mi illetés ronds préalablement tartinés de mou-
tarde. Passez a four chaud jusqu'a ce que le fromage
ait fondu.

Asperges au jambon cru
et au fromage

Coupez les tranches de jambon cru en deux
Recouvrez d'une petite tranche de fontina. Enroulez
le jambon cru et le fromage autour des asperges.
Passez au gril jusqu'd ce que le jambon cru soit
croustillant.




gu'elles soient bien

Tartelettes au canard laqué
et au gingembre

Garnissez de canard laqué émincé vingt-quatre fonds
de tartelettes précuits. Mélangez 60 ml de sauce
hoisin et 2 cuillerées 3 café de gingembre frais ripé.
Mappez les tarteleties de ce mélange. Passez 4 four
chaud.

Recouvrez des grandes tortillas de sauce & pizza, de fir
tranches de salami et de petits morceaux de chede
Disposez-les sur la plague du four Passez-les sous le
préchauffé jusqu'd ce que le fromage ait fondu,

Feuilletés de Francfort

Découpez deux rouleaux de pite feuilletée en seize car
Enveloppez une saucisse de Francfort dans chague car
Badigeonnez la pite avec un ceuf légérement battu. Dépos
les feuilletés sur la plaque du four gamie de papier sulfuri
Passez 4 four chaud jusqu'a ce que |a pate soit dorée. Sery
avec de la sauce tomate et de la moutarde.
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Boulettes d'agneau
au yaourt épicé

Vious pouvez préparer les boulettes (sans les faire cuire) et le yaourt épicé
la veille. Conservez-les au réfrigérateur dans des récipients séparés.

Pour 40 pigces.

PREPARATION 30 MINUTES » REFRIGERATION 30 MINUTES
CUIS50M 20 MINUTES

40 g de boulgour

500 g d’agneau, en tranches trés fines

| ceuf

| oignon jaune, finement haché

40 g de pignons de pin, finement hachés

1 c.s. de menthe fraiche, finement hachée
2 c. s. de persil plat frais, finement haché
huile végétale

Yaourt épicé

2 piments rouges, épépinés et finement hachés
| .s. de menthe fraiche, finement hachée

| €.s. de persil plat frais, finement haché

| c.s.de coriandre fraiche, finement hachée

| gousse dail, pilée

If; c. €. de cumin moulu

500 g de yaourt épais

| Recouvrez le boulgour d'eau froide. Laissez tremper 10 minutes.
Egomtez sur du papier absorbant pour enlever toute ['eau.

4 Dans un grand saladier, mélangez a la main le boulgour; I'agneau, l'ceuf,
l'oignon, les pignons et les herbes aromatiques. Formez des boulettes
avec cette préparation. Déposez-les sur un plateau, couvrez et mettez
30 minutes au réfrigérateur.

3 Faites chauffer I'huile dans une grande poéle. Faites frire les boulettes en
plusieurs fois, jusqu'a ce qu'elles soient dorées de toutes parts et cuites
d point. Egouttez sur du papier absorbant.

4 Servez chaud avec le yaourt épicé.

Yaourt épicé Mélangez tous les ingrédients dans un saladier.
Par piéce lipides 3.8 g ;49 keal

Par portion de sauce (I c.s.) lipides 1.5 g; 26 keal

SUGGESTION D’ACCOMPAGMNEMENT
Fromages aux quatre parfums (page 39)
Bouchées farcies a I'agneau et aux pignons de pin (page 99)






Crevettes tikka au raita

Vous pouvez faire mariner les crevettes crues et préparer le ralta ko veille.

Pour 24 pigces.

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSOM 10 MIMUTES

14 crevettes

70 g de pite tikka

420 g de yaourt

30 g de coriandre fraiche,
finement hachée

13 c. €. de cumin moulu

| Décortiquez les crevettes et
enlevez la veine dorsale, Laissez
les queues.

2 Mélangez la pite tikka et 140 g
de yaourt dans un petit saladier;

3 Badigeonnez les crevettes de ce
meélange. Disposez-les sur un gril
huilé et préchauffé et faites-les
cuire en plusieurs fois, jusqu' ce
qu'elles changent de couleur

i

Pendant ce temps, mélangez le
reste du yaourt avec la corian-
dre et le cumin,

5 Servez les crevettes chaudes
avec le raita.

Par pitce lipides 0.8 g: 32 keal

Par portion de sauce (I c.s.)
lipides 0.6 2: |3 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Chaussons au beeuf
et au curry (page 72)
Maan au poulet tandoor
(Page 53)
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Crevettes thaies a la noix de coco

Vous powvez préparer la sauce la veille. Conservez-lo au réfrigératewr. Pour cette recette, il vous faut 24 brochettes
en bambou, Faites-les tremper dans leau au moins une heure pour éviter qu'elfes ne brilent

Pour 24 pitgces.

PREPARATION 30 MINUTES
CUISSON |5 MINUTES

14 crevettes roses crues

15 g de farine

2 eufs, légérement battus
100 g de noix de coco, ripée
125 ml de sauce chili douce
2 e.s.d'eau

2 ¢.s.de coriandre fraiche,
grossiérement hachée

| Préchauffez le four a termpéra-
ture moyenne. Huilez légére-
ment deux plagues du four,

2 Décortiquez les crevettes et
enlevez la veine dorsale. Roulez-
les dans la farine. Secouez lex-
cédent de farine. Plongez-les
dans les oeufs battus avant de
les enrober de noix de coco.

3 Enfilez une crevette sur chague
brochette, Placez les brochettes
cote 4 cite sur les plagques
Faites cuire environ |5 minutes
au four:

4 Pendant ce temps, mélangez |a
sauce chili, I'eau et la coriandre
dans un petit saladier:

5 Serverz chaud avec cette sauce.
Par pléce lipides 3.2 g ; 48 kcal

Par portion de sauce (1 c.s.)
lipides 0.4 g 15 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Rouleaux de printemps
(page 14)
Beignets de poisson (page 108)
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Canapés au fromage de chévre

et au poivron grillé

Vous pouvez faire griller les poivrons trais jours & 'avance. Conservez-les au réfrigérateur,
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Pour 48 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES
CLISS0M 25 MINUTES

1 poivrons rouges
60 ml d'huile d'olive

I gousse d'ail, pilée
| pain pide

200 g de fromage de chévre
ferme, en fines lamelles

48 petites feuilles de basilic

| Coupez les poivrons en guatre.
|etez les graines et les filaments,
Faites griller les poivrons au four
jusqu'd ce que la peau noircisse
et se boursoufle. Sortez-les du
four et mettez-les 5 minutes
dans un sachet de congélation
fermé (la peau se détachera
plus facilement), Pelez-les et
émincez-les en tranches fines.

2 Pendant que les paivrons

grillent, mélangez I'huile et lail
dans un bol. Coupez le pain en
deux dans le sens de la longueur,
Tailllez des tranches de |5 ¢cm
d'épaisseur, Frottez un des ciités
d'huile aromatizée. Faites griller
le pain de ce c5té sous le gril du
four, jusqu'a ce qu'il soit légére-
ment doré.

3 Répartissez le fromage sur les

canapés, Recouvrez de tranches
de ponron. Passez 3 nouveau
sous le gril jusqu'a ce que les
canapés soient bien chauds.
Décorez d'une feuille de basilic.

4 Servez chaud.

Par pigce lipides 2,| g ;46 kcal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMNEMENT

Scones au fromage (page 101)
Blinis au poulet fumé (page 31)



Reubens

Vious pouvez émincer le beeuf et préparer les tranches de fromage quelques heures & l'avance. Conservez-les au
réfrigérateur dans des récipients séparés.

Pour 32 pibces,

PREPARATION 20 MINUTES
CLISSOM 5 MINUTES

8 tranches de pain de seigle

1 c. 5. de sauce Thousand Island
80 g de choucroute, égouttée
100 g de corned-beef, émincé
& tranches d'emmenthal

ou de gruyére

Sauce Thousand Island
150 g de mayonnaise

2 e.s. de ketchup

| £.s. de vinaigre blanc

1 c.e. de sucre

1 c.c. de pickles

| c.c. d'oignon blanc, émincé
| pincée de sel

| pointe de poivre noir

| A laide dun emporte-piéce
rond de 45cm de diame-
tre, découpez quatre disques
dans chaque tranche de pain.
Disposez-les sur la plague du
four et passez-les sous le gril, &
four tres chaud, jusqua ce quiils
soient légérement dorés de cha-
que cBité.

2 Ftalez la sauce Thousand lsland
sur un des coiés. Recouwrez
de choucroute et de boeuf.
Découpez chague tranche de
fromage en quatre. Déposez
un morceau de fromage sur le
boeuf avant de le passer sous le
gril jusqud ce que le fromage
fonde.

3 Servez chaud,

Sauce Thousand Island Mélangez
tous les ingrédients dans un
petit saladier Laissez refroidir
plusieurs heures au réfrigéra-
teur, en remuant de temps en  §UGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
sl Cheeseburgers (page &4)

Par piéce lipides 2.4 g : 48 keal Crevettes roses sauce coktail (page 32)
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Cheeseburgers

Pour 24 pigces.
PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

200 g de viande de boeuf hachée

2 oignons nouveaux, finement hachés
2 c.s. de sauce barbecue

75 g de chapelure

| oeuf

| gousse d'ail, pilée

& petits pains & hamburger

2 c.s5. de sauce tomate

| c.5. de moutarde

4 tranches de cheddar sous vide

| gros cornichon, en tranches fines

Mélangez le beeuf, les oignons, la sauce barbecue, la chapelure, l'cauf et
Fail dans un saladier: Formez de petites galettes et disposez-les sur un
plateau. Mettez 10 minutes au réfripérateur.

Préchauffez une grande poéle antiadhésive et faites cuire les galette de
viande en plusieurs fois, jusqu'a ce gu'elles soient dorées des deux cités,
Réservez au chaud.

Pendant ce temps, coupez les petits pains en deux. A laide d'un
emporte-pigce de 4 cm de diamétre, découpez quatre disques dans
chaque moitié de pain. Disposez-les sur les plaques du four et passez-les
sous le gril trés chaud, jusqu'a ce qu'ils soient légérement dorgs,

Mélangez la sauce tomate et la moutarde dans un bol. Répartissez ce
mélange sur la moitié des burgers. Découpez six rectangles dans chagque
tranche de fromage. Garnissez chaque moitié de burger d'une tranche
de cornichon, dune galette de viande et de fromage. Fermez avec
I'autre moitié du burger;

5 Servez chaud.

Par pit¢ce lipides 1.7 g ;9| keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT

Rondelles d'oignons en beignets (page 95)
Toasts a I'américaine (page 52)
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Brochettes de citronnelle au saumon grillé

Vous pouvez piquer le poisson cru sur les brochettes et préparer la sauce quaire heures d 'avance. Conservez-les

au réfnigérateur dans des récipients séparéds,

66

Pour 40 pitces.

PREPARATION 30 MINUTES
CUISSOM 20 MINUTES

10 tiges de citronnelle de 30 cm
2 kg de darnes de saumon
160 g de créme fraiche

| c.s.d'aneth frais,
grossierement haché

| ¢.5.de jus de citron

| Betirez les feulles externes et

coupez les deux extrémités des
tiges de citronnelie. Coupez les
tiges en deux dans le sens de la
longueur. Recoupez les piques
ainsi obtenues dans le sens de
la largeur pour en faire deux
brochettes. Vous cbtenez ainst
quarante brochettes de citron-
netle,

Débarrassez le poisson de la
peau et des arétes. Découpesz-
le en guarante tubes de 3 om.
Avec la pointe dun couteau,
entaillez le centre de chague
morceau de paisson, puis enfilez
les morceaux sur I3 brochette.,
Disposez les brochettes sur la
plague du four huilée et pré-
chauffée. Passez au gl jusqua
ce que le saumon soit légére-
ment doré et cuit A votre con-
venance.

3 Pendant ce temps, mélangez la

creme, Faneth et le jus de citron
dans un bol.

4 Servez chaud avec |a sauce 4 la

créme,

Par pidce lipides 3.6 g 71 keal

Par portion de sauce (| c.s.)
lipides 6.4 g ; 60 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMEMENT
Ura-maki de Sydney (page 51)

Noix de Saint-Jacques i l'estra-
gon et au citron vert (page 70)



Brochettes d'espadon et de pois gourmands

Vous pouvez piquer le poisson cru et les pois gourmands sur les brochettes quatre heures & l'avance, Conservez-les
au réfrigérateur. Pour cette recette, if vous faut 24 brochettes en bambou. Faites-les tremper dans l'eau au maoins
une heure avant usage pour éviter qu'elles ne brillent ou ne se fendent.

Pour 24 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES

400 g de pavé d'espadon
14 pois gourmands (120 g)
2 c.c. de Tabasco

60 ml de jus de citron

2 ¢. 5. d'huile d'olive

I Découpez le poisson en vingt-
quatre lamelles. Enfilez ensemble
une lamelle et un pois po - mand
sur chaque brochette. rélanger
le Tabasco, le jus de citron ot
Ihuile d'olive. Badigeonnez e
poisson avec la moitié de ce
mélange,

2 Faites griller les brochettes sur
une plaque huilée et préchauf-
fée, au four ou au barbecue.
Badigeonnez-les réguliérement
avec le reste du mélange au
Tabasco jusqu'd ce que le pois-
son soit légérement doré et cuit
 votre convenance.

3 Servez chaud,
Par piéce lipides 1,9 g; 33 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Huitres au beurre de basilic
(page 87)
Moules au piment et au citron
vert (page 25)
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Samosas

Vous pouvez préparer les samosas un mois 4 lavance et les conserver

au congélateur dans un récipient hermétigue. La farce et la sauce peuvent
dire préparées Jo veille et conservées au réfrigérateur dans des récipients
sépards,

Pour 48 pigces,

PREPARATION 40 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES

| oignon jaune, finement haché

| gousse d°ail, pilée

1 e.c. de eumin meulu

| €. e. de pite de curry

300 g d'agneau, en tranches trés fines
2 c. 5. de coriandre fraiche, finement hachée
150 g de patates douces, ripées

60 ml de bouillon de poule

| c.s. de jus de citron vert

10 g de petits pois surgelés

3 feuilles de péite brisée

| ceuf, légérement battu

2 . 5. de pite de tamarin

2 c. 5. de citronnelle, finement hachée
2 . 5. de sucre de palme extra fin

80 ml de jus d'orange

Faites revenir l'aignon, lail, le cumin et la pite de curry dans une poéle,
en remuant, jusqu'd ce que l'oignon fonde. Ajoutez |'agneau et laissez
cuire jusqu'a ce quil soit doré. Ajoutez la coriandre, les patates douces,
le bouillon de poule et le jus de citron vert. Portez a ébullition. Réduisez
le feu et laissez mijoter jusqu'd ce que les patates douces soient tendres.
Incorporez les petits pois et laissez mijoter jusqu'a ce que tout le liquide
soit évaporé. Laissez refroidir,

2 Préchauffez le four & température moyenne, Huilez deux plagues du

3

four:

Découpez chaque feuille de pite en seize carrés. Répartissez la farce sur
ces carrés. Badigeonnez les bords d'ceufl battu. Ramenez les coins vers
le centre en pingant la pite pour enfermer la garniture.

Disposez les samosas sur les plaques de cuisson, Badigeonnez avec le
reste de I'ceuf, Faites cuire |5 minutes a four moyen, jusqu'a ce que les
samosas soient Iégérement dorés,

Pendant ce temps, mélangez la pite de tamanin, la citrannelle, le sucre

de palme et le jus d'orange dans une petite casserole. Fartes cuire a feu
doux jusqu'd obtention d'une sauce lisse.

& Servez les samosas chauds, avec la sauce au tamarin.

Par piéce lipides 3.6 g ; &4 keal

Par portion de sauce (| c.s.) lipides 0.3 g ;25 keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT

Crevettes tikka au raita (page 60)
Petits naan au poulet tandoori (page 53)






Noix de Saint-Jacques
a I'estragon et au citron vert

Vous pouvez préparer les brochattes quatre heures & l'avance. Conservez-les au réfrigérateur. Pour cette recette,
il vous faut 24 brochettes en bambou. Faites-les tremper dans I'eau au moins une heure pour éviter qu'elles ne
brilent ou ne se fendent,

Pour 24 piéces.

PREPARATION 15 MINUTES
CUISSOM 10 MINUTES

24 noix de Saint-Jacques,
sans le corail

2 c. 5. d'estragon frais,
grossiérement ciselé

I c.s. de citron vert
I c.s. d'huile d'olive
1 citrons verts

| Mettez les noix de Saint-Jacques,
l'estragon, le jus de citron et
I'huile dams un saladier. Remuez
bien et laissez mariner;

2 Coupez chaque citron en huit
quartiers. Enfilez une coquille et
un quartier de citron sur cha-
que brochette. Faites cuire les
brochettes sur une grille huilée
et préchauffée, au gril ou au
barbecue.

3 Servez chaud.
Par piéce lipides 0,9 g ; 20 kcal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMEMENT

Tartare de saumon (page 22)
Pizzas 4 la grecque (page | 15)
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Taquitos au chorizo

Vous pouvez préparer la farce et la salsa la veille, Conservez-les au réfrigérateur dans des récipients séparés.

Pour 40 pigces,

PREPARATION 40 MINUTES
CLUISSOM 15 MINUTES

450 g de haricots frits
| c.s. d'eau

400 g de chorizo,
finement haché

Il; poivron rouge,
finement haché

1 oignons nouveaux,
finement hachés

10 grandes tortillas,
coupées en quatre
huile végétale

Salsa mexicaine

415 g de tomates pelées

2 piments rouges, épépinés,
COupés en guatre

| gousse d'ail, coupée en quatre
30 g de feuilles de coriandre
fraiche

| oignon jaune, coupé en quatre

Mettez les haricots 3 chauffer
dans l'eau, dans une petite cas-
serole,

2 Pendant ce temps, faites frire |e
chorizo dans une grande poéle
antiadhésive. Rermuez jusqu'a ce
quill soit croustillant. Egouttez-le
sur du papier absorbant.

3 Dans un saladier mélangez
les haricots et le chorizo avec
le powron et les oignons.
Répartissez la farce sur les
tortillas. Roulez les taquitos
en comets. Maintenez le bord
supérieur avec une pigue en
bois.

4 Préchauffez Thuille dans une
sauteuse. Faites frire les taqui-
tos en plusieurs fois, jusqu'a ce
quils soient légérement dorés
et croustillants. Egouttez sur du

papier absorbant. Enlevez les -
piques en bois. Par pigce lipides 5.2 g ; 80 keal

5 Servez les taquitos chauds avec  par portion de sauce (1 c.s.) lipides 0 g4 keal
la salsa mexicaine.

¥
i e Mélangez tous SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT

les ingrédients sans les laisser Dip aux piments et au fromage (page 106)
réduire en purée. Carnitas  la pelenta et  la salsa cruda (page 96)
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7.2

Chaussons au beeuf
et au curry

Vous pouvez préparer les chaussons un mois & l'avance et les congeler crus
dans un récipient hermétique.

Pour 32 pigces,
PREPARATION 40 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

| e.s. d'huile végétale

2 oignons nouveaux, finement hachés
I gousse d'ail, pilée

2 c.c. de curry en poudre

300 g de viande de beeuf hachée

2 c.c. de jus de citron

110 g de chutney de mangue

4 feulilles de pite feuilletée

| ceuf, légérement battu

Chutney
200 g de chutney de mangue
| c.s.d"eau

| Préchauffez 'huile dans une sauteuse et faites cuire les cignons et lail
£n remuant, jUsqu’a ce que les cignons soient tendres. Ajoutez le curry
et laissez cuire jusqu'a ce que le mélange embaume. Ajoutez le boeuf et
laissez cuire jusqu'a ce que la viande soit bien dorée.

2 Avec un emporte-piéce de B cm de diamétre, découpez huit disques
de péte dans chague feuille.

3 Préchauffez le four & température moyenne. Huilez légérement deux
plagues du four,

4 Disposez | cuillerée i café de farce 4 la viande sur chaque disque.
Badigeonnez les bords d'ceuf battu. Refermez les chaussons et scellez
les bords avec une fourchette.

5 Posez les chaussons sur les plagues et badigeonnez-les avec le reste de
l'ceuf. Faites cuire |15 minutes environ a four moyen, jusqu'a ce que la
pite soit légérement dorée.

6 Servez aussitdt avec le chutney chaud,

Chutney Dans une petite cassercle, faites chauffer le chutney de mangue
et l'eau jusqu'd ce que le mélange soit homogéne,

Par piéce lipides 6.2 g : 105 keal
Par portion de sauce (I c.s.) lipides 0,1 g; 43 keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGMNEMENT
Samosas (page 68)
Maan au poulet tandoori (page 53)






Raviolis de beoeuf frits

Vous pouvez préparer lo gamiture o veille. Conservez-lo au réfripérateur.

Pour 32 pigces.

PREPARATION 30 MIMUTES
CULISSON 45 MINUTES

| c.s. d'huile d'olive

I oignon brun, finement haché
I gousse d'ail, pilée

100 g de champignons de Paris,
finement hachés

300 g de viande de beeuf hachée
180 ml de coulis de tomates
180 ml de bouillon de beeuf

60 ml de vin rouge

32 carrés de pite 4 wontons
(raviolis chinois)

huile végétale

| Préchauffez I'huile dans wne
poéle. Faites cuire loignon et
lail en rernuant, jusqu’a ce que
loigneon soit fondu. Ajoutez
les champignons et laissez-les
réduire, sans cesser de remuer.
Ajoutez le beeuf et laissez
cuire jusqud ce que la viande
se colore, Versez le coulis de
tornates, le bouilllon et le vin.
Portez & ébullition, puis baissez
le feu et laissez mijoter pendant
20 minutes. Mettez 4 refroidic

2 Déposez | cuillerée i café de
farce au centre de chaque carmé
de pite. Badigeonnez les bords
a l'eau et fermez les raviclis en
pincant la pite sur les cotés,

3 Préchauffez I'huile dans une sau-
teuse et faites frire les raviolis
en plusieurs fois, jusgu'a ce qu'ils
soient bien dorés. Egouttez sur
du papier absorpant.

4 Servez chaud.

Par piéce lipides 3.2 g : 50 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMEMENT
Bruschette i la nigoise
(page 28)
Brochettes de bocconcini, olives
et tomates censes au pesto
(page 34)

7 4



Raviolis chinois frits

Vous pouvez préparer les chaussons sans les faire cuire quatre heures & I'ovance. Conservez-les ou réfrigérateur.

Pour 40 piéces,

PREPARATION 45 MINUTES
CLIS30M 30 MINUTES

| c. 5. d'huile de sésame

400 g de viande de boruf hachée
190 g de chitaignes d'eau

en boite, égouttées, finement
hachées

I c.s.de sauce de soja claire

| €. 5. de sauce aux huitres

| €. 5. de graines de sésame

40 carrés de pite 4 wontons
(raviolis chinois)

| blanc d*eeuf, légérement battu
huile végétale

| Préchauffez I'huile de sésame
dans une poéle. Faites cuire le
beeul en remuant, jusqu'd ce
quil soit doré. Retirez du few.
Ajoutez les chitaignes d'eau, la
sauce aux huitres, la sauce de
soja et les graines de sésame.
Laissez refroidir dans la poéle.

2 Déposez | cuillerée bien pleine
de cette préparation au centre
des carrés de pite. Badigeonnez
les bords de blanc d'ceuf
Fermez les wontons et scellez-
les en pingant les bords.

3 Faites frire les wontons en plu-
sieurs fois dans une sauteuse,
Jusqua ce quiils soient dorés de
chaque coté. Egouttez sur du
papier absorbant.

4 Servez chaud accompagné d'un
petit bal de sauce chili douce.

Par piéce lipides 3.7 g ;53 keal

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT
Rouleaux de printemps
(page 14)
Pités impériaux (page 100)
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Bouchées de crevettes a la vapeur

Vous pouvez préparer ces bouchées quatre heures & 'avance. Conservez-les au réfrigérateur.

Four 24 pigces.

PREPARATION 40 MINUTES
CLISSON 10 MINUTES

| kg de crevettes roses crues
50 g de pousses de bambou,
finement hachées

| c.s. de ciboulette fraiche,
finement ciselée

1 c.c. d’huile de sésame

1 c.c. de farine de mais

24 galettes de riz

| Décortiquez les  crevettes
et enlevez la wveine dorsale,
Hachez-les finement. Dans un
grand saladier, mélangez les cre-
vettes, les pousses de bambou,
la ciboulette, I'huile et la farine
de mais. Mixez la moitié de cette
préparation jusqu'a obtention
d'une pate lisse. Mélangez cette
pite au reste de la préparation.

2 Prenez une galette de riz
dans la paume de votre main.
Garnissez-la de farce aux cre-
vettes. Refermez wvotre main.
La pite doit former des petits
plis autour de la farce sans la
recouvrin Tapotez la base des
bouchées sur un plan de travail
pour les aplatic Répétez ['opé-
ration avec le reste des ingré-
dients.

3 Posez délicatement les bouchédes
dans un panier vapeur en bam-
bou huilé. Faites cuire 10 minu-
tes 3 la vapeur, en plusieurs fois,
au-dessus dune grande casse-
role d'eau boulllante.

4 Servez chaud avec une sauce de
soja claire.

Par piéce lipides 0.5 g ; 32 keal

SUGGESTION

D'ACCOMPAGMNEMENT
Poulet yakitori (page 92)
Croustillants a la truite fumée
(page |7)
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Gow gee au poulet et aux cacahuétes

Vous pouvez préparer les gow gee quatre heures & l'avance. Conservez-les au réfrigérateur.

Pour 40 piéces.

PREFARATION 30 MINUTES
CUISSON 20 MINUTES

3 shiitake séchés

| branche de céleri, épluchée
et finement hachée

| c.s. de cacahuétes grillées
non salées, finement hachées

| gousse d'ail, pilée

| oignon nouveau, finement
haché

1 ¢.c.de sauce hoisin

200 g de blancs de poulet
hachés

40 galettes de riz

Sauce

60 ml de ketjap manis
(sauce de soja douce)
2 c.c. de vinaigre de vin rouge

Placez les shitake dans un
recipient résistant a la chaleur:
Couvrez d'eau bouillante. Laissez
tremper 20 minutes. Egouttez.
Jetez les pieds et hachez fine-
ment les tétes,

2 Dans un saladier, mélangez les

3

3

champignons avec le célen, les
cacahuétes, |'ail, l'oignon, la sauce
hoisin et le poulet.

Déposez | cuillerdée 3 café bien
pleine de cette préparation
au centre de chague galette.
Badigeonnez les bords avec un
peu deau, puis repliez la pite
en scellant les bords. Répétez
l'opération avec le reste des
ingrédients.

Faites pocher les gow gee
S minutes environ dans une
grande cassercle d'eau frémis-
sante, puis retirez-les délicate-
ment avec une écumoire,

Servez chaud avec la sauce.

Sauce Meélangez le ketjap manis

et le vinaigre de wvin dans un
petit bol.

Par piéce lipides 0,6 g ; 20 kcal

Par portion de sauce (I c.s.) lipides 0 g; 8 keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Brochettes de porc sauce satay (page 93)
Canard laqué en auméniéres (page |6)
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Bouchées au fenoull
et au gorgonzola

Vous pouvez préparer le mélange au fenouil o veille, Conservez-le
au réfrigérateur.

Pour 24 pidces.
PREPARATION 20 MINUTES « CLISSOM 20 MINUTES

120 g de gorgonzola, émietté

120 g de créme fraiche

1 ceufs

| €.5. d'huile d'olive

2 petits fenouils, épluchés et coupés en fines tranches
4 feuilles de pite filo

huile d*arachide

| Mélangez le fromage, la créme et les ceufs jusqu'a obtention d'une pate
lisse. Transvasez cette préparation dans un grand pichet.

2 Préchauffez I'huile dans une petite poéle, Faites cuire le fenouil en
remuant, jusqu'ad ce qu'il soit tendre,

3 Préchauffez le four & température maoyenne. Huilez légérement vingt-
quatre moules 3 muffins,

4 Découpez la pdte filo en carrés de 7 cm. Superposez deux carrés sur le
plan de travail. Badigeonnez d'huile, ajoutez deux autres carrés de pate
en diagonale de maniére 4 former une étoile et badigeonnez & nouveau
d'huile, Tapissez le fond d'un moule & muffins de cette étoile. Répétez
I'opération avec le reste de pite.

5 Répartissez la préparation au fromage dans les moules. Recouvrez de
fenouil. Faites cuire environ |5 minutes & four moyen, jusqu'd ce que
la garniture soit ferme et la pite légérement dorée. Laissez reposer
5 minutes,

& Démoulez et servez chaud.
Par piece lipides 5 g; 6| keal
SUGGESTION D'ACCOMPAGHNEMENT

Palmiers aux herbes et aux champignons (page | 13)
Sandwichs au poulet et aux noix de pécan (page 54)






Autour des ailes de poulet

Vous pouvez préparer les ailes de poulet la veille et les conserver

au réfrigérateur. Pour les réchauffer. placez-les sur la plaque du

- fouret recouvrez-les de papier d'aluminium. Préchauffez le four i
 température élevée et enfournez une dizaine de minutes,

Ailes de poulet buffalo
Pour 32 piéces.
PREFPARATION 15 MINUTES = CUISSOM 15 MINUTES

|6 petites ailes de poulet

huile végétale

80 ml de sauce chili forte

80 de beurre, fondu

150 g de mayonnaise

120 g de créme fraiche épaisse

60 ml de babeurre

2 ¢. c. de jus de citron

ll4 €. c. de paprika fort

| oignon jaune, grossiérement haché
100 g de bleu de Bresse, émietté

4 branches de céleri coupées en bitonnets

| Mixez la mayonnaise, la créme, le babeurre, le jus
de citron, le paprika, l'oignon et le fromage jusqu'a
obtention d'une pite lisse. Couvrez et laissez repo-
ser 2 heures au réfrigérateur,

2 Coupez les ailes de poulet en trois, au niveau des
articulations. Jetez les ailerons. Préchauffez I'huile
dans une sauteuse et faites frire la viande en plu-
sieurs fois, jusqud ce gquelle soit cuite. Dans un
saladier, melangez les ailes avec la sauce chill et le
beurre,

3 Servez chaud avec la sauce et le célen.

Par piéce lipides 8.9 g; 115 keal
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Ailes de poulet au miel
et au soja

Pour 32 pibces,
PREPARATION 10 MINUTES » CUISSOM 30 MINUTES

16 petites ailes de poulet

115 g de miel

125 ml de sauce de soja

3 gousses d'ail, pilées

I €. 5. de gingembre frais, ripé

| Préchauffez le four & température élevée,

2 Coupez les ailes de poulet en trois, au niveau des
articulations. Jetez les alerons. Dans un saladier,
mélangez le poulet avec le miel, la sauce de soja, ail
et le gingembre, Remuez bien pour enrober les ailes
de ce melange.

3 Placez les ailes dans un grand plat peu profond.
Badigeonnez-les avec la marinade restée au fond du
saladier: Faites cuire 30 minutes a four trés chaud,
jusqu'ad ce que les ailes soient dorées.

4 Servez chaud.
Par pigce lipides | 4 g 49 kcal

L'ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez garder les aillerons pour faire du
bouillen de poule.



Ailes de poulet panées
Pour 32 pidces,

PREPARATION 20 MINUTES + CUISSOM |5 MINUTES

16 petites ailes de poulet

75 g de farine

2 ceufs, légérement battus
&0 ml de lait

250 g de chapelure

I c.s. de piment moulu
huile végétale

320 g de confiture d'abricots
2 . 5. de moutarde

2 g. c. de sauce de soja claire
| gousse d°ail, pilée

| Coupez les ailes de poulets en trois, au niveau des
articulations, Jetez les ailerons. Mélangez dans deus
récipients différents, d'une part les ceufs et le lait.
dautre part la chapelure et le piment. Passez les
ailes dans |a farine et secouez légérement, puis trem-
pez-les dans le mélange d'aeufs et de lait. Passez-les
enfin dans la chapelure au piment.

2 Préchauffez lhuile dans une sauteuse. Faites frire les
ailes, jusqu'a ce quelles soient dordes et cuites 4
point. Egouttez sur du papier absorbant,

3 Mixez la confiture, la moutarde, la sauce de soja et
lail jusqu'd obtention d'une pdte lisse. Servez les
ailes de poulet chaudes avec cette sauce.

Par pitce lipides 4.3 g; 124 keal

Ailes de poulet au soja
et au citron vert
Pour 32 pidces.

PREPARATION 20 MINUTES » MARIMNADE 3 HEURES
CUBS0M 25 MINUTES

16 petites ailes de poulet

240 g de marmelade de citrons verts, chaude
125 ml de sauce de soja claire

60 ml de vin blanc sec

I gousse d'ail, pilée

80 ml de sauce barbecue

I €. 5. de jus de citron vert

| Coupez les ailes de poulet en trois, au niveau des
articulations, jetez les ailerons.

2 Dans un saladier mélangez la confiture, la sauce
de soja, le vin et lail. Ajoutez les ailes de poulet
et remuez pour les enrober de cette préparation,
Couvrez et conservez 3 heures au réfrigérateur.

3 Posez les ailes de poulet égouttées sur une plague
et faites-les griller 25 minutes au four, en les arrosant
de temps en temps de sauce.

4 Servez les ailes chaudes, avec un filet de jus de
citron vert.

Par piéce lipides 1,4 g; 62 keal
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Les pommes
de terre farcies

Les petites pommes de terre nouvelles sont la base
idéale de bien des hors-d'ceuvre savoureux. Nous pro-
posons ici trois recettes de pommes de terre farcies
pour stimuler votre créativité, Préparez les gamitures
la veille et conservez-les au réfrigérateur,

Préparation
des pommes de terre

PREPARATION |5 MINUTES (PLUS TEMPS DE
REFROIDISSEMENT) = CUISSOM 15 MINUTES

14 petites pommes de terre nouvelles
| portion de I'une des trois garnitures suivantes

| Faites cuire les pormmes de terre dans leur peau i
l'eau ou a la vapeur: Elles doivent é&tre tendres sans
s'écraser. Egouttez et laissez refroidir:

2 Préchauffez le four 3 température moyenne,

3 Coupez le haut de la pomme de terre. A laide
dune cuillére, évidez environ les deux tiers de la
pomme de terre, Réservez catte chair

4 Répartissez la garniture dans les pormmes de terre
évidées. Disposez les pormmes de terre sur une
plaque huilée et faites cuire i four moyen pendant
I'5 minutes environ.

5 Servez chaud.
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Pommes de terre farcies
a la purée de petits pois
Pour 24 piéces,

PREPARATION 10 MIMUTES + CUISSON 20 MIMUTES

200 g de petits pois surgelés
40 g de beurre, en morceaux
25 g de parmesan ripé

| Mixez les petits pois avec le beurre et la chair des
pommes de terre réservée, Incorporez 20¢ de
parmesan,

2 Gamissez les pommes de terre et saupoudrez du
reste de parmesan.

3 Disposez les pommes de terre sur une plaque hui-
lée et faites cuire 3 four moyen pendant |5 minutes
environ,

4 Servez chaud,

Par piéce lipides |,8 g ;48 kcal



Pommes de terre farcies a
la pancetta et au gruyere

Pour 24 piéces.
PREPARATION |5 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES

150 g de pancetta

20 g de beurre

I £. 5. de moutarde A I'ancienne

40 g de gruyére ripé

80 g de créme fraiche épaisse

2 c. 5. de ciboulette, finement hachée

| Dans une grande poéle, faites cuire la pancetta en
plusieurs fois, jusqu'a ce qu'elle soit croustillante,
Egouttez-la sur du papier absorbant, puis hachez-la
finement.

2 Dans un saladier; écrasez en purée la chair des pom-
mes de terre réservée avec le beurre, [a moutarde,
le fromage et la créme. Incorporez la moitié de la
pancetta et la ciboulette,

3 Gamissez les pommes de terre et saupoudrez du
reste de pancetia.

4 Disposez les pommes de terre sur une plague hui-
Iée et faites cuire a four moyen pendant | 5 minutes
enviren.

5 Servez chaud.

Par piéce lipides 2,7 g : 58 kcal

Pomme de terre farcies
au poulet et au mais

Four 24 piéces.
PREPARATION 15 MINUTES = CLISSON 15 MIMUTES

240 g de poulet riti, émincé

125 g de créme de mais en boite

1 c.s. de créme fraiche é&paisse

3 oignons nouveaux, finement hachés
20 g de parmesan ripé

I Dans un saladier, mélangez la chair des pommes de
terre réservée avec le poulet, le mais, la créme aigre,
les cignons et le parmesan,

2 Garnissez les pommes de terre.

3 Disposez les pormmes de terre sur une plague hui-
lée et faites cuire  four moyen pendant |5 minutes
BIIron.

4 Servez chaud,
Par piéce lipides 1.8 g: 58 cal
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Tartelettes paysannes

Vous pouvez préparer lo purée et la garniture la veille.
Conservez-les gu réfrigérateur dans des récipients sépards,

Pour 48 pitces.
PREFARATION 25 MINUTES = CUISSOM 30 MINUTES

48 fonds de tartelettes

3 pommes de terre, grossierement écrasées
I .5 d'huile d'olive

| cignon jaune, finement haché

2 gousses d'ail, pilées

250 g de viande de beeuf hachée

250 ml de coulis de tomates

80 ml de vin rouge

1 ¢, 5. de sauce Worcestershire

| ¢.5.de feuilles de thym frais

30 g de petits pois surgelés

2 c.s. de persil plat frais, finement ciselé
60 g de créme fraiche épaisse

| jaune d'ceuf

| Faites cuire les pommes de terre dans leur peau 3 'sau bouillante ou i

la vapeur. Eguuttez—le's.

2 Pendant ce temps, faites revenir I'oignon et l'ail dans une grande poéle,
jusqu'a ce que l'oignon soit tendre. Ajoutez le beeuf et laissez cuire en
remuant, jusqu'd ce que la viande se colore. Incorporez le coulis de
tomates, le vin, la sauce Worcestershire et le thym. Portez a ébulition,
puis laissez mijoter 4 feu doux pendant 15 minutes environ, jusqu'a ce
que presque tout le liquide soit évaporé. Ajoutez les petits pois et le

persil.

3 Dans un saladier; écrasez les pommes de terre avec la créme fraiche et
le jaune d'esufViersez cette préparation dans une poche  douille munie

d'une grande douille cannelée.

4 Déposez les tartelettes sur les plaques du four: Garnissez de prépa-
ration a la viande, puis décorez avec des noisettes de purée. Passez
les tartelettes au four environ 5 minutes, jusqu'a ce que le dessus soit

dorg.
5 Servez chaud.

Par piéce lipides 2 g; 39 kecal

SUGGESTION D'ACCOMPAGMNEMENT
Crevettes roses sauce coktail (page 32)
Tournedos d la béarnaise (page 104)






Pour 40 pigces.

Raviolis de porc
: PREPARATION 40 MINUTES
sauce algr‘e—dOuce CUISSON 15 MINUTES

300 g de viande de porc hachée

2 . 5. de ketjap manis
(sauce de soja douce)

I ¢.c.de sucre

I c.s. de saké

I ceuf, légérement battu

2 c. c. d'huile de sésame

3 choux chinois émincés

4 oignons nouveaux, émincés

40 carrés de pite i wontons
(raviclis chinois)

I c.s. d"huile végétale

Vous pouvez préparer la farce quatre heures & l'avance, Conservez-la
au réfrigérateur.

Sauce aigre-douce

125 ml de sauce de soja claire
60 ml de vinaigre rouge

2 c. 5. de vinaigre blanc

2 c. s. de sauce chili douce

| Dans un grand saladier, mélan-
gez le porc, le ketjiap manis, le
sucre, le saké, I'eeuf, Ihuile de
sésame, le chou et les oignons.
Laissez | heure au réfrigérateur.

2 Déposez | cuillerée bien pleine
de cette préparation au centre
de chaque carré de pite, puis
refermez ce dernier sur la gar
niture en pingant les bords pour
les sceller.

3 Remplissez d'eau le fond d'une
sauteuse et portez a ébullition.
Faites pocher les raviclis en
plusieurs fois, en les faisant cuire
3 minutes dans l'eau frémis-
sante. Retirez-les de la sauteuse
et laissez égoutter

4 Préchauffez I'huile dans une
poéle et faites cuire les raviclis
en plusieurs fois, jusqu'a ce qu'ils
soient bien dores.

5 Servez chaud avec la sauce
aigre-douce.

Sauce aigre-douce Mélangez la
sauce de soja, la sauce chili, le
vinaigre rouge et le vinaigre
blanc dans un saladier:

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT Par piéce lipides 1,4 g; 3| keal
RUI:nElkI (page 107) Par portion de sauce (| c.s.)
Huitres Osaka (page 21) lipides 0.1 g ; B keal
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Hultres au beurre de basilic

Vous pouvez préparer le beurre de basilic trois jours & l'avance. Conservez-le au réfrigérateur,

PREPARATION 10 MINUTES
CUISSON 5 MINUTES

24 huitres

125 g de beurre, ramolli
I c.s. de jus de citron

2 c. 5. de basilic frais,
finement cis elé

2 c. 5. de pignons de pin, grillés

| Ouwrez les huitres, détachez-les
de leur coquille, jetez l'eau, puis
remettez-les dans leur coquille.

2 Mixez le beurre, le jus de citron,
le basilic et les pignons de pain
jusqu'd obtention d'un mélange
homogéne.

3 Préchauffez le gril du four.

4 Répartissez le beurre de basilic
sur les huitres. Passez au four
quelgques minutes jusqu'a ce que
le beurre soit fondu et légére-
ment coloré. Servez aussitdt.

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Barquettes de trévise au crabe
(page 18)
Fleurs de courgettes farcies
(page | 10)

87



88

Yorkshire Puddings

Dans la recette traditionnelle du Yorkshire Pudding, on utilise généralement
de la graisse de boeuf Pour cette version plus simple, nous utilisons de Ihuile
végétale et du beurre en quantité égale.

Pour 24 pigces.
PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

2 ceufs

160 ml de lait

100 g de farine

2 e. 5. d’huile végétale

40 g de beurre

35 g de farine, en supplément
250 ml de bouillon de beeuf
80 ml d'eau

| c.s. de sauce de soja claire

Préchauffez le four 3 haute température.

2 Battez les ceufs, le lait et la farine dans un saladier jusqu'ad obtention
dune pite lisse.

3 Faites chauffer I'huile et le beurre dans une petite casserole i feu doux,
jusqu'd ce que le beurre soit fondu.Versez la moitié de ce mélange dans
un petit pichet. Réservez 'autre moitié dans la casserole,

4 Versez le mélange huile-beurre dans vingt-quatre moules & biscuits.
Fassez | minute & four trés chaud, jusqu'da ce que la graisse soit
bouillante,

5 Versez aussitét la pdte dans les moules, puis faites cuire |0 minutes
emiron a four trés chaud, jusqu'a ce que les puddings lévent et soient
légérement dorés.

6 Pendant ce ternps, réchauffez le mélange huile-beurre contenu dans la

casserole. Ajoutez la farine supplémentaire et laissez cuire 4 minutes en
remuant, jusqu'a ce que le mélange épaississe et bouillonne, Incorporez
progressivement l'eau et le bouillon mélangés. Portez 4 ébullition en
remuant et laissez cuire jusqu'd ce que la sauce épaississe. Incorporez
alors la sauce de soja.

7 Servez les puddings chauds avec la sauce.
Par piéce lipides 2.3 g ; 39 keal
Par portion de sauce (| c.s.) lipides 2.7 g ; 32 keal

SUGGESTION D'"ACCOMPAGNEMENT
Crevettes en rémoulade (page 20)
Tournedos a la béarnaise (page 104)






Pour |6 pigces.

Brochettes de moules
3 ; PREPARATION 10 MIMUTES
a |a Sauce aux nOIX CUISSOM 10 MIMUTES

Vous pouvez enfiler les moules crues sur les brochettes et préparer la sauce ;? grosses moules (moules
trofs heures & l'avance. Conservez-les au réfrigérateur dans des récipients Espagne)
séparés. Pour cette recette, il vous faut | & brochettes en bambou. Faites-les 110 g de farine
tremper dans I'eau au moins une heure avant usage pour éviter gu'elles ne 180 ml d'eau
briflent ou ne se fendent. huile végétale
75 g de noix grillées
1 gousses d"ail, pilées
45 g de chapelure
2 c. 5. d'huile d'olive
| ¢.5. de vinaigre de vin blanc
&0 ml de jus de citron
| c.s. d"eau, en supplément

| Brossez les moules sous l'eau
froide. Enlevez les barbes.
Faites-les ouwrir dans une
grande cocotte. Jetez celles qui
sont restées fermées et laissez
refroidic. Sortez délicatement
les moules de leurs coquilles et
jetez ces derniéres, Enfilez trois
moules sur chaque brochette.

2 Dans un saladier mélangez
la farine avec l'eau et battez
jusqu'd obtention dune pite
homogéne.

3 Préchauffez lhuile dans une
sauteuse. Plongez les brochet-
tes dans la pate, puis faites-les
frire en plusieurs fois, jusqui
ce quelles soient |égérement
dorées. Egouttez sur du papier
absorbant.

4 Pendant ce temps, mixez les
noix, lail et la chapelure. Sans
cesser de mixer, incorporez pro-
gressiverment  Thuile d'olive, le
vinaigre, le jus de citron et l'eay
en supplément. Laissez tourner
le moteur jusgu'a obtention
d'une sauce lisse.

5 Servez les brochettes de mou-
les chaudes avec la sauce aux

noix,
SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT Par piece lipides 2,1 g 53 keal
Moix de Saint-Jacques 4 la créme (page 109) Par portion de sauce (I c.s.)
Choux garnis au saumon (page 36) 7.7 286 keal
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Cotelettes d'agneau
a la compote de tomates

Vous pouvez enrober les cételettes de sumac et préparer la compote la veille, Conservez-les au réfripérateur
dans des récipients sépards jusqu'a utilisation.

Four 40 pigces.

PREPARATION 10 MINUTES
CUISSOM 30 MINUTES

40 cotelettes d'agneau

2 c.s. de sumac

| €. 5. dhuile d'olive

| cignon jaune, finement haché
2 gousses d'ail, pilées

2 boites de 415 g de tomates
concassbes

125 ml de vin rouge sec

| €.5.de vinaigre balsamique

| Dégraissez  les  cotelettes
dagneau. Meftez le sumac et
les cOtelettes dans un grand
saladier: Remuez pour recouvrir
la viande d'épice. Réservez.

2 Préchauffez I'huile dans une cas-
serole. Faites revenir l'oignon et
lail, en rernuant, jusqu'a ce que
lcignon soit tendre. Ajoutez
les tomates, l2 vin rouge et le
vinaigre. Portez a ébullition, puis
laissez mijoter 25 minutes i feu
doux, ,LI‘:.IZ}IJ a E.‘DHIESISQE-I'I'! ent.

3 Faites cuire les chtelettes en
plusieurs fois, au gril cu au bar-
becue, jusqu'd ce qu'elles scient
dorées de chague cbté et a
peine rosées 3 lintérieur,

4 Servez chaud accompagné de la
compote de tomates,

Par piéce lipides 3.5 g : 66 keal

Par portion de compote(l c.s.)
lipides 0.5 g: |1 cal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMEMNT ) ) N
- : Le sumac est une épice rouge sombre, originaire du Moyen-Orient. Cette
f_l'ﬂ'u'E‘:t.t{‘.'S en remoulade épice confére 3 l'agneau une saveur acide et citronnée. On la trouve dans
(page 20) es épicenies fines. (Attention, les fruits des sumacs cultives sous nos climats
Pormmes de terre farcies a la n'ont ren & voir avec les baies dont est tirde cette épice. Elles sont au
purée de petits pois (page 82) contraires trés toxiques.)
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Poulet yakitori

Vous pouvez prépnrer les brachettes et la sauce lo veille, Conservez-les au réfrigérateur dans des récipients séparés
jusqua utilisation. Pour cette recette, il vous faut 32 brachettes en bambou. Faites-les trerper dans l'egu au mains
une heure gvant usage pour éviter qu'elles ne brilent ou ne se fendent.

Pour 32 piéces.

FREPARATION 20 MINUTES
CUISSOM 10 MINUTES

| kg de blancs de poulet

60 ml de sauce de soja claire
2 c. 5. de mirin

3 c.c. de sucre

13 c. ¢, d’huile de sésame

I c.c.de graines de sésame

I Découpez les blancs de poulet
en tranches trés fines (32 au
total). Enfilez une tranche sur
chaque brochette. Faites cuire
en plusieurs fois sur un gril en
fonte ou au barbecue, jusqu'a ce
que le poulet soit doré.

2 Pendant ce temps, mélangez la
sauce de soa, le rmirin, le sucre,
Ihuile et les graines de sésame
dans un bol.

3 Servez le poulet chaud accom-
pagne de la sauce,

Par piéce lipides 1.7 g : 42 keal

Par portion de sauce (I ¢.5.)
lipides 0,6 g ; 25 kecal

SUGGESTION

D’ACCOMPAGNEMENT
Maki de poulet teriyaki
(page 49)

Raviolis de porc sauce aigre-
douce (page 86)
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Brochettes de porc sauce satay

Vous pouvez préparer les brochettes et la sauce la veille. Conservez-les au réfrigérateur dans des récipients séparés
Jusqu'a wtilisation, Pour cette recette, il vous fout 32 brochettes en bambou, Faites-les tremper dans l'eau au mains
une heure gvant usage pour éviter qu'elles ne brdient ou ne se fendent.

Pour 32 pitces.

PREPARATION 25 MINUTES
CUISS50M 10 MINUTES

| kg de filet de porc

60 ml d'huile d'olive

| €.¢. de paivre noir
fraichement moulu

140 g de beurre de cacahuétes
60 ml de sauce chili douce

| gousse d'ail, pilée

250 ml de bouillon de poule
50 ml de lait de coco

| Découpez le porc en trente-
deux tranches fines de 8 cm de
longueur: Enfilez une tranche sur
chaque brochette,

2 Badigeonnez la wviande avec le
mélange dhule et de poivre,
Faites cuire en plusieurs fois sur
un gril en fonte ou au barbecue,
jusqu'd ce que le porc soit bien
doré.

3 Pendant ce temps, mélangez le
beurre de cacahuétes, la sauce
chili, I'ail, le bouillon et le lait de
coco, Portez 4 ébullition, puis
laissez mijoter 2 minutes & feu
doux, jusqu'd ce que la sauce
epaississe légérement.

4 Servez les brochettes avec la
sauce satay.

Par piéce lipides 2.4 g : 49 kcal

Par portion de sauce (| c.s.)
lipides 5,3 g 63 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Crevettes thaies 3 la noix

de coco (page 61)

Bouchées croustillantes
au poulet thai (page 26)
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Friands aux saucisses

Vous pouvez préparer la garniture la veille. Conservez-la au réfrigérateur

24

Pour &4 piéces,

PREPARATION 15 MINUTES
CLISS50N 20 MINUTES

I c. 5. d'huile végétale

| oignon jaune, finement haché
3 tranches de pain de mie,
sans la crodite

350 g de chair i saucisse

350 g de viande de boeuf hachée
| c.s. de concentré de tomates
| €. c. d’herbes aromatiques
séchées

2 c. 5. de persil plat frais,
finement ciselé

4 feuilles de pite feuilletée

| ceuf, légérement battu

2 c. 5. de graines de sésame

| Préchauffez l'huile dans une
potle. Faites fondre ['oignon.
Flongez le pain dans l'eau froide
et sortez-le aussitdt. letez l'eau.

2 Dans un grand saladier, mélan-
gez l'oignon, le pain, le beeuf, la
chair a saucisse, le concentre de
tornates, les herbes et le persil.

3 Préchauffez le four & tempé-
rature élevée. Graissez deux
plaques du four

4 Coupez les feuilles de pite en
deux dans le sens de la longueur,
Déposez de la farce au centre
puis roulez la pate tout autour
pour enfermer la garniture.
Placez les huit rouleaux ainsi
obtenus sur les plagues, badi-
geonnez-les deeuf et saupou-
drez-les de graines de sésame.
Découpez chaque rouleau en
huit et faites cuire |5 minutes 3
four trés chaud.

5 Servez chaud avec de la sauce
tomate,

Par pitce lipides 4.7 g: 71 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Liptauer (page 13)
Pizzas a I'agneau (page | 14)



Rondelles d'oignons en beignets

Vous pouvez préparer la sauce la veille. Conservez-la au réfrigérateur.

Pour 64 pitces,

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 20 MINUTES

15 g de farine de blé

75 g de farine de mais

| eeuf, légérement battu

180 ml d'eau

150 g de chapelure

1 oignons blancs en rondelles
huile végétale

Sauce chili douce

120 g de créme aigre

60 ml de sauce chili douce
2 c.s.de créme fraiche

| Dans un saladier, mélangez la
farine de blé, la farine de mais,
leeuf et 'eau jusqud obtention
dune pite homogéne Versez la
chapelure dans un bol.

2 Séparez les rondelles des
cignons. Plongez-les une 4 une
dans la pite, puis retournez-les
plusieurs fois dans la chapelure
pour bien les enrober. Réservez
sur un plateau sans les empiler:

3 Préchauffez I'huile dans une sau-
teuse et faites frire les rondelles
en plusieurs fois, jusqud ce
quelles soient dorées. Egouttez
sur du papier absorbant.

4 Servez chaud avec la sauce chili
douce,

Sauce chili douce Mélanger |a
créme aigre, la sauce chili et la
créme fraiche dans un bol.

Par pigce lipides 0.9 g ; 26 keal

Par portion de sauce (| c.s5.)
lipides 6,1 g ; 62 kcal

SUGGESTION

D'ACCOMPAGNEMENT
Cheeseburgers (page 64)
Toasts i I'américaine (page 52)
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Vous pouvez préparer la polenta
crue, le porc émincé et lo souce lo
veille. Conservez-les au réfrigérateur
dans des récipients séparés,
Les comitos sont de petits en-
cas au parc (en générale de la
poitrine fraiche caramélisée), trés
appréciés au Mexique. On les
gccommode ici avec de la polenta.
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Carnitas de polenta
a la salsa cruda

Pour 40 piéces,
PREPARATION 45 MINUTES + REFRIGERATION 3 HEURES « CUISSON | H 15

500 ml d'eau

125 ml de bouillon de légumes
250 mi de lait

255 g de polenta

10 g de beurre

&0 g de parmesan ripé

150 g de pore, coupé en cubes
15 €. €. de piment moulu

4 grains de poivre noir

| gousse d'ail

150 ml d'eau, en supplément
huile végétale

120 g de créme fraiche épaisse

Salsa cruda

| tomate, épépinée et finement hachée

| oignon blanc, finement haché

2 c.s. de coriandre fraiche, finement hachée

2 piments rouges frais, épépinés et finement hachés
| c.s. de jus de citron vert

|
i

Huilez légérement un moule 3 manqué rectangulaire.

Dans une grande cassercle, faites chauffer 'eau, le bouillon et le |ait
sans porter a ébullition. Ajoutez la polenta, Laissez-la cuire en remuant
pendant 5 minutes environ, jusqu'd ce qu'elle épaississe. Incorporez le
beurre et le parmesan, Tapissez le moule de polenta en tassant bien et
laissez refroidic Conservez au réfrigérateur 3 heures,

Mélangez le pore, le piment. le poivre, lail et I'eau en supplément dans
une casserole. Portez 4 ébullition, puis laissez mijoter 45 minutes, jusqu'a
ce que la viande soit bien tendre. Laissez refroidic

4 Egouttez le porc et émincez-le. Jetez les grains de poivre.

Préchauffez le four & température élevée,

Démoulez la polenta sur le plan de travail. Egalisez les bords et décou-
pez-la en rectangles de 3 cm x 4 cm. Placez ces derniers sur une plague
du four graissée et badigeonnez-les d'huile sur le dessus. Faites cuire
10 minutes a four trés chaud, jusqu'a ce que la polenta soit légérement
dorée. Garnissez de salsa cruda, de porc et de créme. Servez chaud,

Salsa cruda Mélangez la tomate, 'oignon, la coriandre, les piments et le

jus de citron vert dans un bol,

Par piéce lipides 2,7 g; 52 keal

Par portion de sauce (| c.s.) lipides 0 g; 2 keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT

Dip aux piments et au fromage (page 106)
Bloody Mary aux huitres (page 24)






Rouleaux de mozzarella panés

Vious pouvez couper [es bdtonnets de mozzarella et préparer la sauce o veille, Conservez-les ou réfrigératew
T ¥ ' I i
dans eles récipients séparés. Vous trouverez des tomates séchées chez les trmiteurs italiens,

Pour 32 piéces.

PREPARATION 10 MINUTES
CINSS0OM 10 MINUTES

150 g de farine de blé

150 g de farine de mais

2 eufs, légérement bactus
375 ml d'eau

Rad

100 g de chapelure
500 g de mozzarella
huile végétale

Purée de piments
90 g de tomates séchées
160 mi de sauce chili douce

Dans un saladier; mélangez la
farine de blé, la farine de mdis,
loeuf et l'eau jusquid obtention
d'une pite homogéne. Mettez la
chapelure dans un bol,

Coupez la mozzarella en biton-
nets de | cm.

Trempez les bitonnets dans
la pite, puis dans la chapelure,
jusqu'a ce quils en soient unifors
mément recouverts.
Préchaufiez Mhuile dans une sau-
teuse et faites frire les rouleausx
de mozzarella en plusieurs fois,
jusqua ce quils soient bien
dorés, Epouttez sur du papier
absorbant.

Servez chaud avec la purée de
piments,

Purée de piments Mélangez les

tomates sécheées et la sauce chili
dans un bol.

Par piéce lipides 6,1 g; | 14 kcal

Par portion de sauce (| c.s.)

lipides 3.4 g ; 45 kecal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT

a8

Frittatas aux courgettes
(page 38)

Pizzas a lagneau (page | 14)



Bouchées farcies a I'agneau
et aux pignons de pin

Pour /2 piéces.

FREPARATION 30 MINUTES
CLISSOMN 30 MINUTES

10 g de beurre

I oignon jaune, finement haché
I gousse d"ail, pilée

3 €. c. de mélange d’épices
moulues

l/; c. c. de poivre noir
fraichement moulu

80 g de pignons de pin, grillés
2 c. c. de sambal oelek

500 g de viande d'agneau
hachée

2 oignons nouveaux, éminceés
24 feuilles de péte filo

huile végétale

| Faites fondre le beurre dans
une poéle et faites revenir
l'cignen, l'ail, les épices, le poivre,
les pignons et le sambal oelek.
Ajouter l'agneau et prolongez la
cuisson, jusqu'd ce que la viande
soit bien dorée. Incorporez les
OIgNGNSs NoUvVeaux.

2 Préchauffez le four 3 tempéra-
ture moyenne, Hullez légére-
ment deux plagues du four

3 A pinceau, huilez une feuille de
pite filo et recouvrez-la d'une
autre feuille. Dans la diagonale,
découpez six bandes d'égale lar-
geur Huilez ces bandes, Répétez
lopération avec les autres
feuilles de pate.

4 Déposez 2 cuillerées i café de
farce & | cm de la base de cha-
que bande. Repliez 'extrémité
opposée sur la farce, en biais,
pour former un triangle. Repliez
autant de fois gue nécessaire,
Procédez de méme avec les
autres bandes, puis déposez les
trangles sur la plaque du four
Graissez-les légérement, puis fai-
tes-les cuire erwiron |0 minutes
a four moyen, jusqu'd ce quiils
Sﬁie"‘é'éEéEmE”tdﬂfés-SE"“ﬂ SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
chaud,

Caviar d'aubergines (page 45)
Par piéce lipides |,7 g; 35 kecal Boulettes d'agneau au yaourt épicé (page 58)
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Pétés I m pé rl aux 4 champignons shiitake séchés

Pour 48 pigces. | c.s.d'huile d'arachide

3 oignons nouveaux, émincés
1 gousses d'ail, pilées

450 g de viande de porc hachée
65 g de chitaignes d'eau,
finement hachées

100 g de chou chinois émincés
1 c.c. de nuoc-mam

| c.s.de sauce de soja claire

2 c.s.de sauce aux huitres

48 earrés de pite i3 wontons

| ceuf, légérement battu

PREPARATION 30 MINUTES - CUISSON 30 MINUTES

Sauce chili

80 ml de vinaigre de vin rouge
80 ml de sauce chili douce

| Mettez les champignons dans
un récipient résistant a la cha-
leur. Couvrez deau bouillante
et laissez tremper 20 minutes.
Egouttez. Emincez.

2 Préchauffez Ihuile dans un wok
et faites revenir les oignons et
Fail. Incorporez le pore et laissez
cuire a feu vif jusqu'a ce qu'il soit
dore. Ajoutez les champignons,
les chitaignes d'eau, le chou, le
nuoc-mam, la sauce de soja et la
sauce aux huitres. Poursuivez la
cuisson jusqu'd ce que le chou
soit juste tendre. Laissez tiédir

3 Préchauffez le four & tempéra-
ture moyenne. Huilez légére-
ment les plaques du four

4 Répartissez la farce au cen-
tre de chaque carré de pite.
Badipeonnez les bords d'oeuf,
Roulez la pite sur la farce, en
diagonale, puis rentrez les bords
d [lintérieur aprés le premier
tour: Disposez les rouleaux sur
les plagues, badigeonnez-les
avec le reste deeuf et fates
cuire enmviron 10 minutes &
four moyen, jusqu'a ce que les
rouleaws: soient dorés et crous-
tillants,

5 Servez chauwd avec la sauce.

Sauce chili Mélangez le vinaigre de
vin et la sauce chili dans un bol.

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT Par pitce lipides 1.3 g ;37 keal
Rouleaux de printemps (page |4) Par portion de sauce (I ¢.s.)
Gow gee au poulet et aux cacahuétes (page 77) lipides 0.3 g ; 13 kcal
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Scones au fromage

Pour 24 pigces,

PREPARATION 10 MINUTES * CUISSON 20 MINUTES

215 g de farine avec levure

li4 c. c. de piment de Cayenne
moulu

2 c.c.de sucre

25 g de parmesan ripé

120 g de cheddar,
grossiérement ripé

250 ml de lait

40 g de beurre, fondu

Beurre de ciboulette
60 g de beurre, ramaolli

| c.s. de ciboulette fraiche,
finement ciselée

| Dans un saladier, mélangez la
farine, le poivre, le sucre, le par
rmesan et [a moitié du cheddar
Versez le lait et remuez jusqu'd
ce que le mélange forme une
pate épaisse,

2 Préchauffez le four d tempéra-
ture élevée. Huilez et chemisez
un moule de 20 cm de diamé-
tre.

3 Malaxez doucement la pate sur
un plan de travail faring, jusqu’a
ce quelle soit lisse. Aplatissez-
la pour former une galette de
2 em d'épaisseur. A l'aide dun
emporte-pigce de 35cm de
diamétre, découpez des disques
dans la pate. Placez-les céte 3
cote dans le moule,

4 Badigeonnez ces scones de
beurre. Saupoudrez du reste de
cheddar et faites cuire 20 minu-
tes environ 4 four trés chaud,
jusqu'd ce que les scones soient
dorés, Transférez-les sur une
plaque pour les faire tiédin

5 Servez chaud avec du beurre
de ciboulette ou coupez-les
dans la hauteur et garnissez-les
de beurre de cboulette.

Beurre de cibouletre Mélangez le
beurre ramoalli et la ciboulette  §yGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
dans un bol,
Tartelettes paysannes (page 84)
Par piéce lipides & g ;95 kcal Crevettes roses sauce coktail (page 32)



Pancakes aux saucisses
et aux oignons caramélisés

Pour 48 piéces,

PREPARATION 45 MINUTES » CUISSON 45 MIMUTES

110 g de farine avec levure
I e.c. de sucre

| ceuf, légérement battu
160 ml de lait

20 g de beurre, fondu

2 c.s. de ciboulette fraiche,
finement ciselée

4 saucisses pur porc

40 g de beurre, en supplément
2 pignons jaunes, émincés
2 c.s.de sucre brun

140 g de coulis de tomates
I €. s.de ciboulette fraiche,

grossiérement ciselée,
en supplément

| Mélangez la farine et le sucre
dans un petit saladier Fouettez
en incorporant progressivemnent
Poeuf battu jusqu'a ce que e
mélange soit lisse. Ajoutez |e
beurre et la ciboulette.

2 Déposez des cuillerdes § café
de pite dans une grande poéle
antiadhésive  préchaufiée et
faites cuire les pancakes en plu-
sieurs fois.

3 Mettoyez la poéle et remettez-
la sur le feu. Percez les saucisses
avec une fourchette, puis faites-
les revenir jusqua ce qu'elles
soient dorées et cuites a point.
Découpez-les en douze tran-
ches et réservez au chaud.

4 Mettoyez a nouveau la poéle et
faites fondre le beurre en sup-
plément. Faites dorer les oignons
pendant emviron 10 minutes, en
remuant sans cesse, Ajoutez le
sucre et laissez cuire 5 minutes
sans Cesser de remuer, jusqud
ce gue les oignons soient cara-
melises,

5 Garnissez chaque pancake de
coulis de tomates, dune tranche
de saucisse et d'oignons cara-

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT mélises. Décorez avec quelques

brins de ciboulette.

Palmiers au fromage et aux olives (page | 13)
Pizzas au bleu et a l'oignon (page | 15) Par pigce lipides 3.9 g 57 kcal
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Bouchées au risotto

Vous pouvez préparer le risotto la veille. Laissez-le refroidiy, puis étalez-le sur un plateau et conservez-le
au réfrigérateur,

Pour &4 pigces,

PREPARATION 20 MIMUTES
CLISSON 45 MINUTES

180 ml de vin blanc sec

375 ml de bouillon de boeuf
625 ml d'eau

10 g de beurre

| oignen jaune, finement haché
1 gousses d'ail, pilées

400 g de riz arborio

80 g de parmesan ripé

200 g de chapelure

huile végétale

190 g de sauce tomate en boite
| c.c. de sambal oelek

150 g de jambon découenné

150 g de cceurs d'artichaut
en boite, @mincés

Mettez & chauffer le vin, le
bouillon et leau dans une
grande casserole et couvrez,

Mettez le beurre a fondre dans
une autre cassercle et faites
revenir 'oignon et Tail, jusqu'a
ce que loignon soit fondant
Ajoutez le nz et un verre de
bouillon chaud. Remuez, i feu
doux. jusqua ce que le riz ait
absorbé tout le hauide, Répétez
plusieurs fois l'opération jusqu'a
ce qu'il ne reste plus de bouillon.
Le riz doit stre moelleux (comp-
tez environ 35 minutes de cuis-
son). Incorporez le parmesan.

Etalez le risotto sur un plateau
et laissez refroidir:

Formez des boulettes de risotto,
puis aplatissez-les légérement
avec la paume de la main. Panez-
les dans la chapelure.

Préchauffez une grande poéle
et fates frire les boulettes en
plusieurs fois, jusqud ce qu'elles
soient dordes de chague coté.
Egouttez sur du papier absorbant
Préchauffez le four 3 tempéra-
ture élevée. Disposez les bou-
lettes sur les plaques du four

préalablement huilées. MNappez de sauce tomate et de sambal celek,
puis garnissez d'un petit morceau de jambon et de coeur dartichaut.
Faites cuire 5 minutes & four chaud. Servez chaud.,

Par piéce lipides 4.2 g ; 82 kcal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Fleurs de courgettes farcies au risotto (page | 10)
Bruschette a la nigoise (page 28)
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Tournedos a la béarnaise

Vous pouvez préparer les tournedos la veille. Conservez-les au réfrigérateur

Jusqu'au moment de les faire cuire,

Pour 40 piéces.

PREPARATION 40 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES

500 g de tranches de bacon

90 g de pistou

700 g de filet de beeuf, dégraissé et coupé en cubes de 2,5 em

Sauce béarnaise

&0 ml de vinaigre de vin blanc

8 grains de poivre neir

| c.s. d'oignon nouveau, finement haché
1ec.s.d'sau

1 c. 5. d'estragon frais, finement haché

1 jaunes d'ceufs

200 g de beurre doux, fondu

I Découpez le bacon en laniéres de 2 cm x |4 cm,

2 Etalez un peu de pistou sur chagque tranche. Enroulez le beeuf dans le
bacon et fermez avec une pique en bois (voir illustration ci-contre).
Faites cuire ces tournedos en plusieurs fois, au gril ou au barbecue,
jusqu'd ce quiils soient dorés des deusx cotés,

3 Servez chaud avec la sauce béarnaise.

Sauce béarnaise Mettez le vinaigre, le poivre, l'oignon, 'eau et la maitié

de l'estragon dans une petite casserole. Portez & ébullition, puis laissez
réduire |a sauce a feu doux, & découvert. Il doit vous rester la valeur de
2 cuillerées a café de liquide. Passez ce liquide au chinois, dans un petit
pichet. Jetez les résidus. Faites chauffer les jaunes d'eeufs au bain-marie.
Versez le liquide réservé et fouettez. Sans cessez de fouetter, ajoutez
progressivernent le beurre, jusqu'a ce que la sauce épaississe, Incorporez
le reste d'estragon.

Par piéce lipides 2.8 g ; 52 kcal
Par portion de sauce (I c.s.) lipides 7.5 g ; 69 keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Crevettes roses sauce coktail (page 32)
Pommes de terre farcies 4 la purée de petits pois (page 82)






Dip aux piments et au fromage

Servez ce dip accompagné de chips de tortifas.

Four 2 bols.

PREPARATION 10 MINUTES
CUISSOM 10 MINUTES

2 ¢.c. d’huile végétale

If3 poivron vert, finement haché
/3 oignon jaune, finement
haché

I €.5. de piments jalapefios,
finement hachés

| gousse dail, pilée

200 g de tomates pelées

en boite, concassées

250 g de fromage frais, ramolli

| Dans une casserole, faites cuire
le poivron, l'oignon, les piments
et lail en remuant, jusqu'a
ce que loignon soit fondant
Ajoutez les tomates et laissez
cuire 2 minutes, sans cesser de
FeriUer

2 Incorporez le fromage. Battez
jusqu'a ce quil fonde et que la
sauce soit lisse,

3 Servez chaud.

Par pertion (1 c.s.) lipides 3.9 g:
42 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Bruschette a lartichaut
et au poivron grillé (page 29)
Taquitos au chorizo (page 71)
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Rumaki

Vous pouvez faire macérer les foies de poulet la veille, Conservez-les au réfrigérateur.

Pour 32 pigces.

PREPARATION 20 MINUTES
MARINADE 2 HEURES
CUISSOM 10 MINUTES

300 g de foie de poulet, dénervé
2 ¢. 5. de sauce de soja claire

1 c.s. de xérés sec

2 c.s. de jus de citron

I gousse d'ail, pilée

I c.c. de gingembre frais, ripé

4 tranches de bacon

50 g de chitaignes d'eau,
egouttées et tranchées

| Coupez les foies de poulet en
tranches de 1 cm. Mélangez-les
avec la sauce de soja, le xérés, le
jus de citron, [l et le gingem-
bre dans un saladier Couvrez
et laissez mariner 2 heures au
réfrigérateur:

1 Préchauffez une grande poéle
et faites cuire les foies avec la
marinade pendant 5 minutes,
Egouttez les foies, jetez la mari-
nade et laissez refroidir,

3 Découpez huit bandes dans
chague tranche de bacon et
gamissez-les avec un morceau
de foie et une tranche de chi-
taigne d'eau maintenus en place
par une pique en bois.

4 Faites cuire les brocheties sous
le gril du four, jusqu'a ce que le
bacon soit croustillant.

5 Servez chaud.

Par piéce lipides 2,1 g ;45 keal

SUGGESTION

D'ACCOMPAGNEMENT
Maki de poulet teriyaki
(page 49)

Rawiclis de porc sauce aigre-
douce (page 8&)
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Beignets de poisson

Vous pouvez préparer les beignets et la sauce la veille. Conservezles ou réfrigérateur et faites-les frire au moment
de servir.

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Crevettes thaies a la noix de coco (page 61)
Bouchées croustillantes au poulet thai (page 26)

1 08

Pour 56 piéces.

P'E.EPAH.&'HDN 20 MINUTES
REFRIGERATION 30 MIMUTES
CUISSOM 20 MINUTES

| kg de filets de poisson
sans arétes

3 oignons nouveaux,
finerment hachés

2 gousses d'ail, pilées

30 g de coriandre fraiche,
grossigrement ciselée

1 c.s. de pite de curry rouge

| ceuf

&0 ml de lait de coco

100 g de haricots verts, émincés
huile darachide

160 mil de mirin

80 ml de sauce de soja claire

1 oignons nouveaux, finement
hachés, en supplément

I Mixez grossiérement le poisson,
les oignons, la coriandre, la pate
de curry, I'ceuf et le lait de coco.
Incorporez les haricots.

2 Formez des boulettes avec

cette préparation, aplatissez-les
légérement avec la paume de
la main, puis étalez-les sur un
grand plateau et mettez-les
30 minutes au réfrigérateur,

3 Préchauffez une poéle et faites

frire les beignets en plusieurs
fois, jusqu'a ce qu'ils soient lége-
rement dorés de chaque cité
et cuits & point. Egouttez sur du
papier absorbant.

4 Mélangez le mirin, la sauce soja

et les oignons en supplément
dans un bol. Servez les beignets
avec cette sauce.

Par pigce lipides 2.8 g 42 keal

Par portion de sauce (I ¢.s5.)

lipides O g: |5 keal



Noix de Saint-Jacques a la créme

Vous pouver nettoyer les coquilles quatre heures & I'avance et les conserver au réfrigérateur. Pour servir, procurez-vous
24 cuilléres chinoises en porcelaine.

Pour 24 pidces.

PREPARATION 5 MINUTES
CLISSON 15 MINUTES

24 noix Saint-Jacques,
sans le corail

125 ml de vin blanc sec

125 ml de eréme fraiche

| c.s. de feuilles de cerfeuil frais

| Dans une petite podle, portez
le vin & ébullition. Baissez le fau
et laissez réduire de moitié. En
fouettant, ajoutez la créme et
portez 4 nowveau a ébullition,
puis laissez mijoter 5 minutes
a découvert, jusqua ce que le
liguide ait réduit des deux tiers.
Ajoutez les coquilles et laissez
cuire | minute, Retirez du feu.

3 Déposez une coquille dans
chaque cuillére en porcelaine,
Placez les cuilléres sur un petit
plateau avant de verser la sauce,
Décorez de feuilles de cerfeuil,

4 Servez chaud.
Par piéce lipides 24 g ; 34 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGMNEMENT
Bruschette 3 la tapenade
et a l'halourni (page 29)

Brochettes de citronnelle
au saumon grillé (page 66)
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Fleurs de courgette farcies

Vous pouver préparer le risotto la veille, Laissez-le refroidic, puis étalez-le sur
un plateau et conservez-e au réfrigérateu.

Pour 48 piéces.
PREPARATION 50 MINUTES = CLISSON 50 MINUTES

150 ml de vin blanc sec

500 ml de bouillon de légumes

125 ml d'eau

I c.s. d'huile d'olive

| oignon brun, finement haché

| gousse d'ail, pilée

200 g de riz arborio

150 g de champignons de Paris, émincés
160 g de feuilles de bette, finement hachées
20 g de parmesan ripé

48 jeunes courgettes avec leurs fleurs
huile végétale

| Dans une grande casserole, portez 4 ébullition le vin, le bouillon et 'eau.
Réduisez le feu et laissez mijoter:

2 Préchaufiez I'huile dans une casserole et faites revenir l'cignon et [ail,
jusqu'a ce que ['cignon soit fondant. Versez le riz et mélangez bien.
Versez un verre de bouillon chaud sur le riz et laissez cuire 4 feu doux,
en remuant sans cesse, Jusqu'a ce que tout le liquide ait été absorbé,
Répétez |'opération plusieurs fois jusqu'd ce quil ne reste plus de
bouillon. Le riz doit étre moelleux (comptez 35 minutes de cuisson).

3 Ajoutez les champignons et les feuilles de poirée. Laissez cuire jusqu'a
ce que les champignons soient tendres. Incorporez le parmesan et
mélangez bien. Retirez du feu et laissez tiédir.

4 Débarrassez les fleurs de courgettes de leurs étamines avant de les
farcir de risotto. Fermez en torsadant 'extrémité des pétales.

5 Faites cuire les courgettes en plusieurs fois sur une grille huilée et pré.
chauffée (au four ou au barbecue), jusqu'a ce qu'elles soient tendres.

& Servez chaud.

Par pi¢ce lipides 0,7 g ; 29 keal

SUGGESTION D'ACCOMPAGMNEMEMNT
Raviolis de beeuf frits (page 74)
Brochettes de bocconcini, olives et tomates cerises au pesto (page 34)






Autour du palmier

Le palmier est traditionnellement réalisé avec une
péte sucrée et du sucre caramélisé, Nous vous pro-
posons ici trois garnitures salées, que vous pouvez
préparer la veille et conserver au réfrigérateur.

Palmiers Garniture aux tomates
Vous pouvez préparer les palmiers cing heures Séc.hées et au bﬂ.Cﬂn

d l'avance, sans les découper. Conservez-les au F

réfrigérateur dans un film alimentaire. Pour 32 pieces.

PREPARATION 20 MINUTES - REFRIGERATION | HEURE PREPARATION 10 MINUTES + CUISSON 5 MINUTES

CUISSOMN 15 MINUTES
I c.s. d'huile d'olive

2 feuilles de pite feuvilletée I gousse d'ail, pilée
| portion de garniture de votre choix 3 tranches de bacon, émincées

: o . ; : 3 oignons nouveaux, finement hachés
| Etalez la moitié de la garniture sur l'une des feuilles 2 c.s. de pesto aux tomates séchées

de pdte, au centre. Repliez les deux cétés sur la
gamniture de sorte quiils se rejoignent au centre.
Aplatissez |égérement, puis rabattez encore deux

1 c. 5. de basilic frais, finement haché
15 g de parmesan ripé

fois chaque coté vers le centre. Répétez l'opération | Faites revenir 'ail et le bacon dans une sauteuse en
avec le reste des ingrédients. Protégez chaque rou- remuant, jusqu'a ce que le bacon soit croustillant.
leau dans du film alimentaire et laissez | heure au Ajoutez les oignons et le pesto de tomates. Faites
réfrigérateur. cuire 2 minutes, sans cesser de remuer,

1 Préchauffez le four 4 température élevée. Graissez 2 Incorporez le basilic et le parmesan. Laissez refroi-
légérement deux plaques du four. dir 4 température ambiante.

3 Découpez la pite en tranches de 1.5 cm, Disposez
ces tranches 4 plat sur les plaques, & 1.5 om dinter- Par pigce lipides 3,3 g 55 keal

valle, et faites cuire 12 minutes 4 four moyen, jusqu'a
ce que les palmiers soient légérement dorés,

4 Server chaud.



Garniture aux herbes
et aux champignons

Pour 32 piéces,

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

60 g de beurre

1 c.s. d"huile d'olive

150 g de champignons de Paris, finement hachés
| c.s. de farine

1 c.s. de ciboulette fraiche, finement ciselée

| c.s. d'estragon frais, finement ciselé

14 c. c. de poivre noir, fraichement moulu

I Mettez & chauffer le beurre et 'huile et faites cuire
les champignons, jusqu'a ce que toute l'eau soit &va-
porée. Ajoutez la farine et laissez cuire 2 minutes,
sans cesser de remuer.

2 Incorporez la ciboulette, 'estragon et le poivre noir.
Laissez refroidi

Par pigce lipides 39 g ; 54 keal

Garniture au fromage
et aux olives

Pour 3/ pieces.
PREPARATION 10 MINUTES

75 g d'olives vertes farcies aux piments
100 g de fromage frais, ramolli
| c.s. de jus de eitron

| Hachez fimnement les olives.

2 Dans un petit saladier, mélangez les olives, le fro
mage et le jus de citron.

Par piéce lipides 3.3 g: 48 kcal



Les pizzas

Wous - pouvez découper les fonds de pdte la veille. Conservez-les dans un récipient hermeti-

Pizzas au mascarpone
et au jambon

Pour 24 pidces.
PREPARATION 20 MIMNUTES = CLISSOMN 10 MINUTES

| feuille de pite i pizza

1 ¢.s.de coulis de tomates

100 g de jambon i I'os découenné

2 c.s.de mascarpone

1 c. c. de ciboulette fraiche, finement ciselée

| Préchauffez le four d température moyenne,

2 A laide d'un empaorte-piéce de 4,5 cm de diamétre,

découpez vingt-quatre disques dans la pite 4 pizza

3 Etalez ces disques sur les plagues du four, garnissez
de coulis, puis ajoutez le jambon, le fromage et la
ciboulette. Faites cuire 5 minutes a four moyen.

4 Servez chaud.

Par piéce lipides 1,7 g; 72 keal

ambuante Les pizzas peuvent étre gamnies deux heures avant |a

= EY ]
Pizzas a I'agneau
Pour 24 puigces.
FREPARATION 20 MINUTES « CUISSOM 10 MINUTES

| feuille de pite a pizza

1 c.s. de coulis de tomates

70 g de fromage de chévre ferme, émincé
12 tomates séchées, marinées dans "huile
et coupées en deux

140 g de filet d'agneau cuit, émincé
24 feuilles de jeune roquette, émincées

| Préchauffez le four & ternpérature moyenne,
2 A laide dun emporte-pitce de 4.5 cm de diamétre,
découpez vingt-quatre disques dans la pite a pizza.

3 Etalez ces disques sur les plaques du four, garmnis-
sez de coulis, puis ajoutez le fromage. Faites cuire
Sminutes & four moyen. Garnissez de tomate,
d'agneau et de roquetie,

4 Servez chaud,

Par pigce lipides 1.9 g ; B6 keal



Pizzas au bleu
et aux oignons

Pour 24 piéces.
PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MIMUTES

| feuille de pite i pizza

2 c.s. de coulis de tomates

2 pignons nouveaux, finement hachés

T5 g de bleu de Bresse, grossiégrement haché

| Préchauffez le four 4 température maoyenne.

2 A l'aide d'un emporte-piéce de 4,5 cm de diamétre,
découpez vingt-quatre disques dans la pite A pizza.

3 Etalez ces disques sur les plaques du four, garnissez
de coulis, puis ajoutez 'oignon et le fromage. Faites
cuire 5 minutes a four mayen.

4 Servez chaud.
Par piéce lipides |8 g ;72 keal

Pizzas a la grecque
Pour 24 piéces.
PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

| feuille de pite a pizza

1 c.s. de coulis de tomates

80 g d'olives noires, dénoyautées, coupées en deux
150 g de poivrons rouges grillés

70 g de feta, émiettée

24 feuilles de basilic

| Préchauffez le four & température moyenne,

2 Alaide d'un emporte-piéce de 4,5 em de diamétre,
découpez vingt-quatre disques dans la pite A pizza.

3 Etalez ces disques sur les plagues du four; gamnissez
de coulis, puis ajoutez les olives, le jambon et la feta,
Faites cuire 5 minutes A four moyen. Décorez d'une
feuille de basilic.

4 Servez chaud.

Par pitce hipides 1.7 g 75 keal



Glossaire

Alcools et liqueurs

Angostura Apdritil 4 base de rhum

et dune infusion d'écorce aromatique,
herbes et épices.

Cointreau Liqueur 4 lorange,
Frangefico Liqueur 4 la nowsette.
Grand Mamier Liqueur 3 l'orange.
Kohlug Liquewr au chooolat.

Makbu Liqueur & la noix de coco.
Tia Maria Liqueur au café.

Babeurre

Liquide résultant du battage de Ly créme
dans la préparaticn du beurre, Vendu

en grande surface.

Bacon

Poitrine de porc magre, fumée. La partie
stride de la tranche est la plus grasse.
Bambou (pousses de)

La partie |a phus tendre des jeunes plants
de bambou, Disponible en boite.
Barbecue

Souce Sauce épicée d base de tomates
servamt 4 mariner ou 3 badgeonner

les viaandes, ou encore d'accompagnement.
Barbecue de pore chinois
Tradtionneliement cuit dans des fours
spéciaux. Le porc est enrobé dune sauce
sucrée et gluante 3 base de sauce de soja,
de xéngs, de cing-epices en poudne

et de sauce hoisin, Vendu tout prét

dans les épicenies asiatiques.

Beurre clarifié

Matibre grasse qui peut ére portée

4 haute température sans briler:
Blanchir

Cuire partieflement les alments
(dFerdinare les lpumes et bes fruits) trds
britbvernent dans de l'eau boullante puis
bt dpoutter et bes plonger dans Feau frokde.
Baok choy

Aurssi connu 50us le nom de chow blanc
chinois, comparable aux blattes. Ce lépume
a un godt frais, iepdrement moutarde,
Excellent sauté ou bramé. Les powsses
de bok choy sont plus tendres et plus
délicates.

Beeuf

Pour les recettes de cel ouvrage, utilisez
de préférence une piéce de boeuf tendre
et maigre. Filet et rumsteck sont de tout
premier choix, mais on peut ks remplacer
par du faux-filet, de lentrecite,

des aiguillettes, du daloyau, de Fonglet,
de la bavette ou encore de la tranche

4 fondue, bien que certains de ces
MCIoealn: soient moins tendnes,
Boulgour

Grains de blé décortiqués et cuits

4 [a vapeuwr qui, une fors secs, sont broyds
sedon différentes tailles, Utssé dans

la cutsine du Moyen-Orient, pour

le taboulé par exemple.

16

Cipres

Boutans A fleurs d'une plante
miditerranéenne, cuits dans du vinaigre
ou séchés et salés, Goldit piguant qui reléve
sauces el condiments.

Carvi
Ombeliifére dont les fruits servent de
condiment. Vendu en graines ou mouks

Champignons

Brun suisse Champigron allant du marman
clasr au marron foncé ; golt léger
Champignon de Paris Fetit champignon
blanc au golt délicat.

Shiktake Petit champégnon frais au godt
de wiande.,

Muerr Egalement appelés « oredles des
bais », Il sont dévoratifs et dune saveur
douce et aromatique.

Chapelure

Poudre élabonde avec du pain rassis réduit
en miettes. On trouse de [a chapelure
toute préte dans ke commerce.
Chitaignes d'eauw
Appelées auss marrons ou seron d'eau.
Ressemblent & nos marmons. Chair blanche,
eroustillante, au godt de noisette. Elles sont
meilleures fraiches, mais on bes trouve plus
facbernent en boite. Se conservent emanon
| meis au réfrigérateur une fois la boite
ouverte,

Chips de mais

(Tortdlas ou tostaditas.) Petites tortilles
de mais mesicaines fres, elles sont
vendues en sachet

Chili (sauce)

Vour « Piments ».

Chorizo

Saucisse trés épicée 3 base de porc
grossérement haché, d'al et de povrons
roupes, D'origine espagnole,

Chou chinois

Egalemenl connu scus ke nom de chow

de Pékin, Ressembde un peu & une romaine,

mais son godt est phus proche du chou
vert

Choy sum

Légume chinais i grandes feullles.
Chutney

Condiment d'ongine indienne 4 base de
fruits ou de gumes (mangues, tomates,
oignons, pommes. ..) cuisinés dans be sucre
et le vinaigre.

Cilabatta

Pair falien & crodte dure, cuit au feu

de bois.

Ciboulette

Plante de |a famille de l'oignon, dont

les feuilles creuses et minces, au podt

subtil doignon, sont employées comme
condiment. On peut lui substituer des tiges

de cboules, i la saveur plus prononcée,
miais mains délicate,

Cing-épices

Mélange parfumé de cannelle, de clous

de girafle, d'anis étoié, de poivre

du Sichuan et de fenowl. En poudne,
Citronnelle

Herbe longue, touffue, au godt et & lodeur
de citron. On hache l'extrémité blanche
des tiges. Uilisde dans de nombreuses
CLESINGS Asialiques, s qu'en tiane.
Coco

Créme Premiéne pression de la chair
midne des noi Disponible en bofte

ol en berlinpol

Lot Dewoéme presson (moins calongue).
Disponible en boite ou en berlingat.

On trouve suss du lat de coco écrémé.
Concombres

Dans b eunsing chinoise, on utiliséra

de préférence des petits concombres, phus
Croquants, ou, si on Bn trouve, une vanstsé
exotique appeke « pEpINos ».
Coriandre

Aursi appelée persil arzbe ou chino,

car on la trouve beavcoup dans la cussine
nord-afrcame &t asatique ; on utilise kes
feuilles, les racines, ow bes graines, gui n'ont
pas du tout le méme godt

Curry

Feuilles O les trouve fraiches ou séches.
Elles ont un léger podt de curry Employées
comme les feulles de launer

Pate Certaines recettes de cet ounrage
requidrent des pdtes de curry vendues
dans le commerce, plus ou moins refewdes,
de |a sauce Tikka, assez douce,

4 laVindaloo, trés épicde, en passant par
la Madras, moyennerment forte. Chossses
celle qui vous comient selon vos golits
en la matiére,

Foudre Mélange d'épices moulues,
commeode pour préparer des plats
ndiens. Comporte, dans des proportions
dreerses, du piment séche, de la cannelle,
de la conandre, du cumin, du fenoud, du
fenugrec, du macis, de | cardarnone et
du wrmenic, Choisissez celle qui vous
cormaent.

Farine

A levure incovporée La levire est souvent
composée de 13 de créme de tarte

et de /3 de bicarbonate de soude ;

10 g de levure pour 230 g de farine.

De blé Pour tous usages.

De mais Litdksé pénéralement comme
Filo (pite)

Feulles de pite precque ultra-lines,
vendues en produits frais ou congelés,
Faces 3 utiiser. Elles se prétent auss bien
aux plats sabés que sucrés.

Fromages
Bocconcini \owin de la mozzarella,
aussi appelé « mozzareds cerise w,



an le trowve en petites boules de la taille
dune bouchée, conservées dans de Meau.
A consommer dans les 48 heures,
Fromage d pate persillée Toutes variétés
depurs ke gorgonzola et ke castello crémeusx
jssquau roguelort, en passant par

la fourme d'Ambert, le bleu de Bresse

et d'Auvergne.

Feta Fromage de brebis, dorigine grecoue,
dur et friable, au godit trés fort.
Chévre et brebis Toutes les vaniétés, du phus
frais au plus moellews jusquiau phus sec.
Fromages cuits Dies plus dous au plus
forts et plus fruités : Hollande (Edam,
Gouda, Leerdamer, Mimolette), Suisse

et jura (Emmenthal, Grupére, Comité,
Beawfort, Fribourg, .).

Jarksherp Fromape cuml suddos, proche
de lemwmenthal

Halloumi Fromage frais de brebis ou

de vache, onginaire du Moyen-Crnent. Son
formnat, sa texture et son godt ressemblent
& ceux de la mozzarella de vache vendue
en France par bloc de 500 g oude | kg
Mozzarella Petites boules rondes

de fromage frais, conseraées dans

leur petit-lait, & garder du réfripératour
La « mozzarells dv buffala » (au lait de
bBufflenne), 2 un golt plus prononcd

que la mozzarella au lat de vache.

On treunve dans les épiceries italiennes
de la mozzarella fumée.

Parmesan Dwur, sec et fiable, au podt
trs marqué. Fabriqué 3 partir de it
partiellement ou tolalement crémé et
affiné pendant un minimem de |2 mois
Le Parmigianc Reggiana, vieill pendant
trois ans, est N'un des plus savoureux.
Pecorina Fromage italien, proche du
parmesan, mais préparé & partic de last de
bretis. Dune belle couleur jaune paile, 53
cralte devient rouge sombre en vieillissant.

Galettes i la farine de riz

Fastes de riz et d'eau, parfois avec agout
de tapioca, et fagonnées en feuilles rondes
avec un motif de trame de tissu. Pour les
assouplic et pouverr les travailler 3 faut les
faire tremper rapidement dans de leay
trébde. On bes trouve dans les magasing
de produits asiatiques.

Gingembre

Frois Clest la racine dpaisse et noueuse
dune plante tropicale. On peut le
comserver, peké et recouvert de xéngs sec
3 réfrigérateur, oU natune, au congélateur
Mowly On lutilse pour parfumer des
pateause Powsr l3 cingine, d st quiun
mauvais substitut du gingembre frais.
Rose Coupé en fines lamelles, il est
conservé dans du vinaigre et du sucre
auquels on a ajoutd un colorant. i

est vendu en bocal dans les boutiques
asiatigues.

Haricots

Baurre D'une couleur jaune pile, ils

& cusinent comme les hancots verts.
Blanes Graines de harscots séches, plus
Ol MOInS grosses selon les espéces
kngots, cocos. scisons, harcots tarbars...
Mécessitent souvent un trempage préatable

4 la cuisson (eau frosde puts ebullition

phes ou moins longue selon les espécas).
Chinois  Appelés aussi « comilles » ou

+ black-eye peas » (pois 3 ooil nowr), ce
sont de petrts haricots bepes, avec une
tache noire au centre, On en trowve chez
les graineters.

Moirs Haricots secs au fort golt de terroin
4 ne pas confondre avec bes « haricots
noers % chinois qui sont des haricots de
soja. Trés courants en Amérique latine

et centrale aing: que dans les Antilles,

ol ils entrent essenteliement dans la
composition de soupes et de ragolts.
Roupes Haricots secs, plus farineus: ot phus
sucrds que bes haricots blancs, Leur couleur
vane du rose au rouge marmon.

Frity |ls sont cuits deus fois : dlabord 4 l'eau
bouillante (aprs trempage) puis, réduits
on purde. La pite abtenue est alors sautée,
généralerment dans du sandous. On trowe
un bon substitut en conserve dans certaines
grandes surfaces, les fmjoles refritos
IIEXICAINS, NS QU LINe variante aus paments.
¥erts Mince et cyfindrique, on le mange
juste cuit pour ki garder tout son croquant.
Hoisin (sauce)

Sauce chinpise dpaisse, sucrée el dpicde

a base de haricots de soja fermentes et
sakés, doignons et d'al. Pour manner ou
badigecnner, ou pour relever viandes et
poissons rddss, gnillés ouw sautés.

Huile

Arachide A base de cacahuites moulues.
La plus utilisée dans L2 cuitine asiatique
parce quielle chauffe sans fumde,

Olive Celles de medleure qualité som
WIETEES OU exira-vierges el proviennent du
premier pressage de |a récolte. Excellente
dans les salades et comme ingrédsent.

Les « légéres » ont moins de godt, mais
contiennent tout autant de calones.
Sésame A base de graines de sésame
blanches rities et piées. Plus pour
parfumer que pour cuisiner

Wégétale A base de plantes

et non de praisses amimabes.

Huitres (sauce aux)

Dorigine asiatique, cette sauce brune,
riche, est @ base dhuitres en saurnure,
cuites avec du sel et de I sauce de soja

£t Epaissie avec de l fdoule.

Ketjap manis

Sauce de soja indondsienne, épaisse ot
sucrde, contenant du sucre et des dpices.
Kumara

Patate douce de couleur orange, Vendue
dans les magasing de produsts exotiques.
Mirin

Win de riz dousx, peu alcoolisé, utilisé dans
13 cussine aponaise. A ne pas confondre
avec be saké, qui se boit.

Moutarde

Graines de moutarde nomes ou marman
Plus fortes que les grames blanches

{ou jaunes) utiisées dans la plupart des
moutandes.

Mourtarde 8 Pancienne Trits parfumnée,
AVEC ges Pranes concasstes.

Mourrarde de Dijon Jaundtre, lisse et assez
douce.

Maan

Pain indien plat contenant trés. peu

de levune.

Mari

Algue large et plate, vendue en fewulles
séchades ;4 faire griller avant usage ; sert
pour les sushis et comme assasonnement.
Mugc midm

Sauce § bate de poiston fermente salé
réduit en poudre - pénéralerment des
anchois. Trés odorante, elle a un golt trés
marcud, |l en exste des plus ou mons
feortes

Oignon

Mouveou Bulbe blanc, redativement dow
aux longues feulles vertes et croustillantes.
Jaune Chgnon i chair piquants ; utilisé dans
toutes sortes de plats,

Rouges Egalement appelés aignons
espagnols. Plus dous que les blancs ou

bt Jaunes, ils sont déliciews: crus dans les
salades.

¥ert Oignon cueilll avant la formation

cu bulbe, dont on mange la tige verte ;

4 ne pas confondre avec Méchalote.
Pancetta

Sorte de saucisson ialien comparable

3 la coppa S'utiise hachée dans les plats
cuisnés pour en relever ke padt. On peut
la remplacer par du bacon

Paprika

Condiment en poudre tié d'une variété
de piment dou cultivg en Hongrie.

Pide

Fain turc & base de farine de bié ; pain plat
et long ow petit et rond.

Pignons de pin

Petites praines beiges provenant

des pommes de pin,

Piments

Il & existe toules sortes de vandtés.
Mettez des gants en caoutchouc quand
vous les dpdpiner ot les coupez, car ils
peuvent brlier la peaw En enlevant graines
et membranes, vous les rendrez moens
fearts.

Piments thois Petits pements fras allongds
rOUREs Ou verts | tnés forts.

Poudre de piments Vandéte asatique la plus
épicde 14 utlser faute de piments frais a
raison de | demi-culhére & calé de poudre
pour | pirment fras moven hachd.

Sauce chili douce Sauce peu dpicke,

du type thal, composée de piments rouges,
de sucre, dail el de vinagre,

Pita

« Poche » de pan Bhanais qus se divise
aisément en deux que l'on peut gamir

4 s convenance.

Pois gourmands

O haricots mange-tout. Se mangent
eners, Crus ou cuits.

Poivre

Au gitron  Assaonnement d base de grains
de potvre noin, de citron, de fines herbes
et dépices.
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De Cayenre A base de pirments brayes |
peut remplacer les piments frais /2 cullére
i café de poudre de piment (Cayenne)
pour | pment moyen hache.

Yert Baies du poivries pénéralement
vendues en saumune {ou secs), Elles ont
un godt frais qui saccommode been avec
les sauces & la mowtarde ou 4 la crisme,
Du Sichuan Porere § petds graing beun-
rouge &1 au golil Citronmé,

Poivron

Piment dousd a gros fruits rouges verts,
jaunes ou rougesVedllez 4 retirer les
graines et les membranes avant de

hes cutsanen

Polenta

Semoule de mas ; ressemble 3 la farine
de mats mais en plus grossen ; plat du
e nem,

Pornmes de terre

Longwes Petites ot allongées avec un léger
golt de noo ; bonnes au fourn

Nouvelles [l ne sagit pas dun type de
pommes o terme partculien, mais & une
récolte précoce.

Rowes Brun clair de la longueur dun doigt
Au golt de noisette. Débcieuses rities et
en salade.

Roses Petites avec des yeux roses ; bonnes
4 la vapeur, boulles ou au four

Raifort

Créme Pite crémeuse 3 base de radfort
ripst, de winaigre, dhule ef de sucre,

Frois Famdle de la mowtarde | la racine

a un golt lort et piquant ; souvent utilisé
COMIME condement.

Riz

Arborio Riz 4 grasns ronds qua absorbe
bien be hquede, &1 donc idéal pour le rizsotio.
Koshilikari Variété de nz § grams ronds
utilis® pour la confection des sushi.
Roquette

Type de salade au golt pomné prononce.
Saké

Baoisson alcoolisée japonaise chtenue

par fermentation du rz.

Sambal oclek

Condiment fort. d'ongine indonésenne, it
de piments broyés, de sel, de vinasgre et de
deverses dpices.

Sésame (graines de)

Graines ovales, noires ou blanches.
provenant dune plante tropicale appelée
Sesamum indicum. Bonne source de
calewum, Pour les faire grillen dlaler-les

dans une podle anti-adhésve et remuez
brsdvernent A feu dewu

Sucre

Dhans les recettes, nous avans utiisé

du sucre blanc cristallisé, sauf mention
contrare,

Roux Appelé ausy cassonade ;un sucre
doux et fin, pas cornplétement raffing,
Semowle Blanc et plus fin que le sucre
cristallisé ; permet des mélanges phus fins
en patissene.

De pokme Sucre brun foncé a base d'un
jus provenant de la fieur de cocatierVendu
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en blocs durs dans les €picenes auatiques.
Casser [a quantité nécessaire et écrasez.
On peut le remplacer par du SUCNe rowsc
Tabasco

Fom de marque June sauce trds farte,
a base de vinaigre, de piments rouges of
de sel

Tahini

Pite riche 4 base de graines de sésame
broyées. Sert 3 la confection de Mhoumaous
et des sauces du Moyen-Orient,
Tamarin

Frust du tamaninierVendu sous la forme
d'une pite épaisse, viokel foncé, préte &
Temploi. Donne aus plats un godt acidulé.
Teriyaki (sauce)

Sduce de soj, sirop de mals, vinaigre,
gngembre ef autres épices : donne une
brillance caractérisbque sux viandes
grillées,

Tomates

Concentré A wiliser dans les soupes,

les ragodits et les sauces.

Offves ou Roma Tomates assez petites
de forme ovale.

Poires  Tomates en forme de poire, rouges
oU jaunes.

Purée de tomates En conserve cu en
brique ; remiplace les tomates fraiches
pelées et mixdes.

Tomates séchées Se vendent au ks

ou en sachets (sans huihe),

Tortilla

Pain fin, rond, sans bevaan, onginaire

du Mesaque. Parfois fast de farine de
froment et parfois de fanne de mais Cest
également ke terme employé pour désigner
en Espagne, une omelette épasse auwe
pommes de terre. Viendu dans les magasins
de produrts exoliques ou les grandes
surfaces.

Vermouth

Apéritf a base de win blanc et dherbes
aromatiques. Saveur amere.

Vinaigre

Baolsamique Prowient exchsivement de la
province de Modéne en Italie ; fait avec un
win local 3 base de raisin blanc Trebbiano ;
traiterment spécial et vieillissemnent en
wieux flits de bois pour hul donner ce polit
mqm.agfoisdwxet rncrciant.

De cidre A base de pommes fermentées.
De framboises A base de framboises
fraiches macérdes dans du vinaigre de vin
blamc.

De mal A base de mah d'orge fermenté
et de copeaux de hétre.

De riz A base de riz fermenté,

De vin Abasqdemmuge.

De vin blanc A base de vin blanc fermenté.
De Xérés Vinaigre de vin moeflews ;

tire son rom de 53 couleur,

VYodka

Eau-de-vie obtenue 3 partir de la
distiliation de praing. Trés alcoolisée,
Wakame

Algue japonaise, d'un vert brun,
extrémenment riche en calcum,

Wasabi
Poudre de raiffort verte entrant dans

la compaosition de la sauce accompagnant
traditionnaellament les poissons cnus

japonas. Verdue en tube. Colteuse,
On peut y substituer du raifort
Wanton

Petits ronds de pite servant 4 préparer
les wontons. On peut v substiuer des
feuilles pour rouleaus de pnntemps
ou patés impeéniaws:.
Woreestershire (sauce)

Sauce épicde trés foncée ; sert 4 parfumer
les viandes, les jus de viande et certains
cocktads, ou alors comme condiment.

Kiérés

Vin blane sec de la régon de Jerez
consommeé en apertif e employé
& CLISINE.

Bouillon de poule
2 kg d'os de poulet

2 oignons moyens (300 g),
eémincés

2 branches de céleri,
tranchées finement
2 carottes

(250 g), tranchées
finement

3 feuilles de laurier
2 ¢. c. de poivre noir
51 deau

Mélangez tous les
ingrédients dans une grande
casserple. Laissez mijoter,
sans couvrin, pendant

2 heures. Passez.
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Pas besoin d'étre un cordon bleu confirmé
pour reussir ces nouvelles recettes ! Il faut
simplement avoir envie de cuisiner,
pour soi, sa famille ou ses amis. Sortez de
la routine, c'est le moment d'essayer
des plats qui changent un peu et
de combiner des saveurs nouvelles.
Pas de soucis : la réussite est garantie
puisque ces recettes sont déja «passées
trois fois a la casserole » avant de vous étre

proposées. Alors, a vos fourneaux !
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