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Avant-propos
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Les étudiants du Lycée des métiers de I'hotellerie et du tourisme d’Occitanie se sont mobilisés autour d’un
projet solidaire et intergénérationnel. Dans leur parcours de formation, ils ont acquis de nombreuses compétences
liges a I'art culinaire.

Les personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer s’isolent peu a peu et se retrouvent a c6té de nous mais
parfois si loin de nous. Malgré leurs proches, elles perdent progressivement le plaisir de I'instant présent, ne
parvenant plus a inscrire leur vie dans un passé. Leurs souvenirs s’échappent peu a peu de leur mémoire pour les
laisser parfois dans une solitude pesante. Le futur devient un temps auquel ils n’ont plus accés. Méme manger
devient un moment dénué de plaisir. Se nourrir devient juste se nourrir... le plaisir s’estompe puis disparait.

Ce projet, a eu pour ambition de poser un regard bienveillant sur ces personnes pour leur redonner ce
plaisir perdu, en créant des recettes, en créant des moments de partage a jamais inoubliables.

On se souvient des plats de notre enfance comme une partie intégrante de notre histoire.
Le repas, c’est un moment privilégié de partage,

Le repas, c’est des souvenirs du temps passé,

Le repas, c’est confronter nos souvenirs au temps présent.

Nous avons essayé d’engager nos étudiants dans une démarche collective pour qu'’ils puissent partager leurs
savoirs, en apprenant a I'autre tout en apprenant de 'autre.

Les étudiants ont su mobiliser leurs compétences techniques dans de nombreux domaines pour transmettre leurs
savoirs et sublimer des produits avec pour seule ambition de créer page apres page de belles émotions culinaires.
Ils ont élaboré un livre en nous dressant une belle guirlande gourmande ol les menus de tous les jours se mélent a
des menus de fétes.

Pour partager avec le plus grand nombre, ils ont construit un site https://alzheimerfoodprojectbylht.jimdo.com et

ont créé un support numérisé pour faire de ce livre un document a destination des associations dévouées a la
cause des personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer et au soutien de leurs familles.
Ce projet a recu le premier prix régional au concours Imagin’Action.

Merci a nos étudiants pour leur implication dans cette belle aventure.
Merci a notre Proviseur, Monsieur Yves Quissac, qui hous a encouragé et aidé dans notre démarche.
Merci au chef Oscar Garcia pour sa générosité, sa gentillesse et son sens du partage.

Merci au laboratoire Naturactive qui a cru en notre projet et qui a choisi de financer I'impression du livre
de recettes pour chaque étudiant.

Merci aux spécialistes, le Docteur Sophie Hermabessiéere et la Diététicienne gériatrie Morgane Naudy qui
ont partagé leurs savoirs et nous ont permis de définir un cahier des charges en adéquation avec les
attentes des malades.

Les professeurs :

Bénédicte Darbin - Isabelle Garcia - Professeurs de Marketing et Gilles Feriel - Professeur d’Anglais
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Préface

Choux aux rillettes de saumon et chantilly a la ciboulette



Notre parrain

La transmission et le partage sont pour moi les fondements de ma passion pour le métier de cuisinier, le
plaisir de faire plaisir.

A travers ce livre, c’est exactement ce que nous avons cherché a réaliser, a partager autour de nous.
Etudiants, professeurs, cuisiniers, mais avant tout : Enfants et petits-enfants.

Nous avons tous été initiés a la cuisine et aux go(ts par nos parents, nos grands-meres et grands-péres.
Pour de grandes occasions, des fétes mais souvent autour de petits plats familiaux préparés avec amour
et I'envie de faire plaisir, de transmettre : les petits plats de mamie.

C’est maintenant a notre tour, de se remémorer ces bons moments, ces go(ts et ces sensations
marqués dans nos souvenirs et de les retransmettre.

Les partager dans une version la plus adaptée pour nos parents et raviver des souvenirs, des moments
de plaisir autour de la table familiale.

La cuisine est un plaisir de la chair et de I'esprit, elle s’exalte et trouve tout son sens quand on la partage
avec les gens que I'on aime...

Oscar GARCIA

Chef étoilé — ancien éléve du lycée hotelier de Toulouse



Le médecin impliqué dans le projet

La maladie d’Alzheimer est une pathologie neuro-dégénérative qui touche actuellement 900 000
personnes en France et pourrait concerner 1 francais de plus de 65 ans sur 4 en 2020 en 'absence de
découverte de nouveau traitement d’ici-la.

Cette maladie, ainsi que les autres démences dites « apparentées » qui entrainent le méme type
de troubles, conduisent, au fur et a mesure de I'évolution, a une perte d’autonomie. Celle-ci va rendre
nécessaire |'intervention d’un aidant, familial ou professionnel pour les actes de la vie quotidienne y
compris pour les repas. La maladie influence également le temps du repas par la perte des repéres
temporels, I'agitation motrice (qui peut empécher que la personne reste a table) et les difficultés de
reconnaissance des aliments. Des troubles de la déglutition vont également apparaitre avec I’évolution
de la maladie, s’ajoutant a la modification du go(t et de 'odorat liée a 'avancée en age. lls vont nécessiter
une modification dans le choix des aliments et de leurs textures. Ces contraintes, liées a une maladie
actuellement incurable et évolutive, nécessitent donc une adaptation spécifique du temps du repas.
Cependant, les recettes de plats en textures modifiées sont encore peu variées et peu innovantes.

Il est ainsi primordial que des projets soient menés pour améliorer la présentation et I'appétence
des repas tout en répondant aux objectifs de nutrition et de sécurité nécessaires. Le travail des étudiants
en Hotellerie-Restauration participe a I'amélioration de la qualité de vie des personnes présentant une
maladie d’Alzheimer en permettant que le temps du repas reste un moment de plaisir et de découverte
gustative.

Docteur Sophie Hermabessiére



La diététicienne

En tant que diététicienne spécialisée en gériatrie, je suis tres souvent confrontée a des patients
atteints de maladie d’Alzheimer qui perdent du poids ce qui entraine une dénutrition progressive. En
effet, plusieurs raisons freinent leurs prises alimentaires : la déambulation, I’agitation, la désorientation
spatio-temporelle ou encore I'impossibilité de coordonner leurs mouvements pour utiliser des couverts.
Pour cela un type d’alimentation commence a se développer et a faire ses preuves : le finger food ou le
manger mains. Comme son nom l'indique, il permet de consommer un repas complet avec les doigts et
ainsi de préserver I'autonomie du patient. En prenant en compte également la nécessité de proposer des
préparations lisses et homogenes, cette facon de s’alimenter s’adapte aussi aux patients présentant des
troubles de la déglutition. Il existe actuellement peu de livres de références permettant aux aidants de
ses patients d’adapter leur facon de cuisiner a la pathologie.

Travailler en collaboration avec des étudiants en Hoétellerie-Restauration est une formidable
opportunité, afin de faire connaitre ce type d’alimentation et favoriser |'acceptation des aidants par le
biais de préparations attractives.

Ce livre de recettes est le fruit de plusieurs mois de travail des étudiants et de leurs professeurs,
suite a notre intervention médicale et diététique déterminant les besoins sur le terrain. Il a pour objectif
de présenter des recettes « finger food » nutritionnellement et gustativement intéressantes pour lutter
contre la dénutrition de cette population et maintenir leur autonomie a s’alimenter.

Morgane Naudy — Diététicienne gériatrie

La participation du Docteur Sophie Hermabessiére et de la Diététicienne Morgane Nuady est une collaboration
gratuite, non financée ni par le lycée ni pas le laboratoire Naturactive.
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Menu du chef Oscar Garcia

Poireaux vinaigrette de
la racine aux feuilles

Pour 4 personnes

¢ Ingrédients :

5 poireaux
% de litre de créeme liquide
2 ceufs

: 2 cuilléres a café de moutarde a
. I'ancienne

: 4 cuilleres & soupe d’huile de noisette

: 2 cuilleres a soupe de vinaigre
balsamique blanc

Réalisation :

Cuire 4 des 5 poireaux dans |’eau bouillante salée.

Plonger les poireaux une fois cuits dans de I’eau glacée.

Tailler 2 poireaux en deux dans la longueur et les griller a la poéle.

Séparer le blanc du vert des deux autres, mixer les blancs avec la créeme liquide, les ceufs, du sel, du
poivre et 1 cuillere a café de moutarde. Disposer dans un plat a cake et cuire au four 1h a 100°C.
Réaliser une vinaigrette en mélangeant 1 cuillére a café de moutarde, le vinaigre balsamique et
I’"huile de noisette.

Tailler le vert en lamelle et assaisonner avec la vinaigrette.

Tailler en julienne le blanc du 5°™¢ poireau, puis le frire pour réaliser des cheveux d’ange.

Dressage :
Déposer le demi-poireau grillé sur une assiette, puis disposer dessus les cubes de flan de poireau, le

vert de poireau en vinaigrette et les cheveux d’ange.
Ajouter la vinaigrette et agrémenter au choix de jambon, saumon fumé, noisettes grillées... et
guelques pousses de salade moutarde.




Cromesquis de canard au mais des Landes

et purée de pommes de terre

Pour 4 personnes

2 cuisses de canard confites
2 oignons rouges
4 gousses d’ail
4 ceufs
5 botte de persil
% botte de ciboulette
200g de mais en boite
1 boite de mini mais au vinaigre
400 g de pommes de terre

1 cuillére a soupe de mais pop-corn

Réalisation :

Ciseler un oignon rouge.

Désosser les cuisses de canard et les émietter.

Faire suer I'oignon ciselé et les miettes de canard et ajouter 100g de mais.

Retirer du feu et ajouter le persil et la ciboulette, puis les 4 jaunes d’ceufs

Rouler les boudins de canard dans du film alimentaire et réserver au congélateur 1h.

Paner les rouleaux de canard dans le bol de farine, puis le bol des 4 blancs d’ceufs et le bol de
chapelure. Recommencer dans le blanc d’ceuf et la chapelure.

Cuire dans un fond d’huile de tournesol et tourner régulierement pour une cuisson réguliéere.
Cuire les pommes de terre, les écraser et ajouter du beurre et du lait.

Mixer le mais avec la créme, passer au chinois et garder au frais.

Faire éclater le popcorn.

Réaliser les pickles d’oignons rouges en faisant fondre du sucre dans du vinaigre et ajouter I'eau.
Faire bouillir puis ajouter les oignons et laisser refroidir.

Dressage :

Disposer un rond de purée, les rouleaux de canard, le popcorn, les pickles et les mini mais.




Ma pomme au four comme une tatin,
crumble et creme glacée vanille

Pour 4 personnes

. Ingrédients :

4 grosses pommes Pink Lady
. 1 pomme Granny Smith

. Crumble:

100g Farine

50 Beurre Demi sel

80g Sucre Muscovado

100g Sucre Muscovado
50g Beurre doux
1 gousse Vanille de Madagascar

. % | Créme

Réalisation :

Réaliser le crumble : mélanger la farine et le sucre puis ajouter le beurre. Le cuire 20 min a 180°C.
Vider l'intérieur des 4 pommes, les citronner et les réserver au frigo.

Caraméliser le sucre, ajouter le beurre, puis I'intérieur des pommes épépinées. Cuire le tout au
four 30 minutes a 170°C.

Apres cuisson, mixer les pommes cuites avec % de créme liquide, on doit obtenir une texture
crémeuse et lisse. Débarrasser dans une poche a douille et réserver au froid.

Dressage :

Déposer le crumble au fond des assiettes puis les pommes vidées, déposer a I'intérieur une
guenelle de glace, la creme de pomme tatin puis saupoudrer de crumble.

Disposer les batonnets de Granny Smith et fermer avec le chapeau.




Menu de Paques

(Eufs mimosas revisités

Ingrédients :

200 g d'herbes fraiches (basilic,
persil, aneth ...)

20 cl d’huile de tournesol
1 jaune d’ceuf

1 cuillére a café de moutarde
forte

Y cuillere a café de vinaigre

20 minutes — 4 personnes

sel, poivre

4 ceufs

Curcuma

- Faire cuire les ceufs durant 10 minutes dans une casserole d’eau bouillante.

- Faire chauffer de I’eau salée dans une casserole. Quand I’eau bout, y plonger les herbes et
laisser cuire 3 minutes. Récupérer a I'aide d’une écumoire et les plonger dans de I’eau glacée.
Laisser refroidir. Oter I’excédent d’eau en les pressant dans la main puis les mettre dans le bol
d'un Blender. Mixer pour obtenir un jus vert trés fin.

- Mettre le jaune d’ceuf, la moutarde, le vinaigre, du sel et du poivre dans un bol.

- Mélanger a l'aide d'un fouet jusqu’a ce que le mélange soit bien homogéne puis ajouter 'huile
tout en continuant a fouetter, d'abord goutte a goutte, puis en filet une fois que la mayonnaise
commence a prendre.

- Ajouter le jus d’herbes et mélanger. Garder au frais jusqu'au moment de servir.

- Couper les ceufs durs en deux, retirer le jaune et déposer la mayonnaise aux herbes a I’aide
d’une poche a douille. Mettre un peu de poudre de curcuma




Effiloche d’agnea

u, {égum

{_ &

2h - 4 personnes

Préchauffer le four a 150°. Dans une grande cocotte allant au four,
faire chauffer I’huile d’olive. Quand elle est bien chaude, dorer
I’épaule de tous les cotés.

Ajouter le miel, le cumin, la cannelle et le piment en poudre. Saler,
poivrer et bien mélanger pour enrober la viande.

Déglacer au vinaigre de vin rouge. A I’aide d’une cuillére en bois,
bien gratter le fond de la casserole pour récupérer les sucs de
cuisson. Ajouter I’ail et les feuilles de laurier et couvrir d’eau aux
trois quarts.

Couvrir la casserole et cuire au four a 150 °. Au bout de 40
minutes de cuisson, verifier s’il reste assez d’eau et en ajouter au
besoin. Ajouter les oignons sans les peler. Poursuivre la cuisson
jusgu’a ce que la viande soit assez tendre pour s’effilocher a la
fourchette (au moins 1h). Retirer les feuilles de laurier et réserver
la pulpe d’ail et les oignons confits. Avec une fourchette,
effilocher I’agneau et réserver sous du papier aluminium.

Peler et tailler les carottes en batonnets. Blanchir 2 minutes dans
de I’eau bouillante avec les asperges.

Dans une poéle mettre une bonne noix de beurre ainsi qu'une

généreuse pincée de sel et 2 pincées de sucre semoule, faire glacer
les carottes et les asperges et les champignons coupés en lamelles.

Dresser les éléments selon vos envies et dégustez !

es printaniers . _

-

hY

Ingrédients :

1 c. a soupe d’huile
d’olive

450 g d’épaule
d’agneau dégraissée

1 c. a soupe de miel
1 c. a thé de cumin
Y, c. a thé de cannelle

Y8 c. a thé de piment en
poudre

Sel et poivre du moulin

1 c. & soupe de vinaigre
de vin rouge

4 gousses d’ail entieres
avec la peau

2 feuilles de laurier
8 Carottes

8 Oignons sauciers
8 Asperges

200g Champignons de
saison

Astuce : remplacer
le laurier par 2

gouttes d’huile
essentielle de laurier
noble



Tartare fraises

basilic

Ingrédients :

800g de fraises
500g de basilic
1 boite de sablés bretons
Mousse chantilly fraise :
- 100g de fraises
- 100g de sucre glace
- Ycitron
- 2509 de créme fraiche entiére
a - 2cuilléres de lait
G e  Chantilly :
' - 50cl de créme fraiche liquide entiere
- 35¢ de sucre glace
o Meringue :
- 4 blancs d’ceufs

1 heure — 4 personnes - 250g de sucre blanc

Mousse de chantilly fraise
1. Fouetter la creme tres froide en chantilly
2. Mixer les fraises et les filtrer avec un tamis
3. Mélanger le coulis de fraises avec le sucre, le lait et le jus du citron
4. Incorporer délicatement a la chantilly, mettre dans une poche a douille et laisser au frais
jusqu’au dressage de I’assiette.
Pour la chantilly

1. Verser la creme liquide trés froide dans un cul de poule avec le sucre glace

2. Battre la creme a I’aide d’un fouet électrique jusqu’a ce que le mélange forme un bec au bout
du fouet

3. Mettre dans une poche a douille et réserver au frais jusqu’au dressage.

Meringue
1. Battre les blancs d’ceuf en neige et ajouter le sucre au fur et a mesure par petites quantités

2. Préchauffer le four a 120°C et deposer des petites boules de meringues
3. Cuire durant 30min. Décoller les meringues dés la sortie du four puis laisser refroidir

Couper le basilic en fine bandelette et couper les fraises en petits morceaux puis mélanger les deux

Dresser en faisant des petits points de mousse de chantilly a la fraise et de chantilly. Disposer le
mélange fraises et basilic sur la chantilly, puis déposer quelques boules de meringues et quelques
morceaux de sablés bretons que vous aurez coupés en morceaux.
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ROYALE DE FOIE GRAS CREME

DE LENTILLES VERTES DU PUY

INGREDIENTS :

170 gr de foie gras

170 gr de créeme liquide
2 ceufs

sel

200 gr de lentilles
vertes de Puy

1 oignon

1 bouquet garni

20 cl de creme liquide
25 cl de bouillon

2 tranches de pain de

mie

DEROULEMENT

| - Pour la royale de foie gras,
déveinez, mixez le foie gras avec la
creme, les oeufs et le sel dans un
blender, versez au 1/3 des verrines
puis cuire au bain marie dans un
four a 90° pendant 20 a 25 minutes.
Laissez refroidir.

Il - Pour la creme de lentilles,
dans une grande casserole mettre les
lentilles et 3 fois leur volume d’eau
froide, I'oignon pelé et le bouquet
garni. Portez a ébullition et cuire
pendant 25 minutes.

Egoutter les lentilles, ajoutez le
bouillon et la créeme puis mixez.
Passer au chinois pour éliminer les
petites peaux.

I11- Pour les croutons, faire griller
le pain de mie dans un grille-pain ou
au four en chaleur séche et le
découper en petits cubes d'un peu
moins d'un centimeétre.

IV — Dressage : verser la creme de
lentilles sur la royale de foie gras.
Déposer des cubes de pain. Dégustez




INGREDIENTS :

800 g de patates douces

20 cl de creme fraiche

1 chapon de 3 kg

50 cl de vin blanc sec

2 ou 3 gros oignons blancs

2 feuilles de laurier
séchées

2 ou 3 tomates

4 gousses d'ail

3 brins de thym
Sel, poivre

400 g de lentilles

3 gousses d'ail
zestes d’agrumes
poudre de curry

2 pincées de piment
oiseau

eau

DEROULEMENT

| - Cuire le chapon environ 2h30, a
170°C, en l'arrosant regulierement
de jus de cuisson. Une fois culit,
couper le en fines lamelles.

Il - Mettre une grande quantité
d'eau a chauffer.

111 - Eplucher les patates douces et
les couper en petits morceaux.

IV - Les faire cuire dans l'eau a
ébullition pendant 10 min.

V - Mixer les patates cuites avec la
creme et de I'huile d’olive.

VI - Saler poivrer et parfumer de
zestes d'agrumes a volonté.

VII - Faire revenir oignon et ail
éminces dans I'huile d’olive.

VIII - Ajouter les tomates épépinées
détaillées en petits cubes, le piment
oiseau émince, les lentilles lavées et
égouttées, le curry selon votre goat,
sel et poivre.

IX - Couvrir d'eau. Porter a
ebullition, couvrir et laisser cuire
environ 15 minutes.

X — Dresser soit dans une assiette
ou dans une verrine en alternant

purée / lentilles / chapon.



Pour la pate :
- 1 oeuf + 1 jaune d'oeuf
- 100 g de sucre
- 1 pincée de sel
- 125 g de beurre mou
- 200 g de farine

Pour la créeme :
-1/4 | de lait
- de lavanille

- 2 jaunes d'oeuf

Astuce:
- 50 g de sucre

- 30 g de farine

- 1 cuillere a soupe de
rhum

Ajouter une boule de glace vanille

Remplacer la creme vanille par de la confiture de
cerises rouges

DEROULEMENT

| - Pate (afaire la veille) : battre ensemble I'oeuf, le jaune d'oeuf, le sucre et le sel.
Quand le mélange a blanchi, incorporer peu a peu le beurre mou. Ajouter la farine, puis
finir de travailler la pate a la main.

Il - Créme : faire bouillir le lait avec la vanille ou le sucre vanillé.

111 - Battre les 2 jaunes d'oeuf et le sucre jusqu'a ce que le mélange blanchisse, puis y
incorporer la farine et le rhum. Y ajouter peu a peu le lait bouillant (en mélangeant).

IV - Reverser dans la casserole et laisser épaissir a feu doux.

V - Phase finale : beurrer des petits moules a manqué, puis tapisser le fond et les cotés
avec les 2/3 de la pate. Garnir avec la creme (froide).

VI - Etaler la pate restante, la poser en couvercle sur les gateau (apres avoir mouillé les
bords). Badigeonner la surface a I'oeuf battu, puis la strier a I'aide d'un couteau pointu.

V11 - Cuire 30 min (thermostat 7/210°C).



~ 8 noix de St-Jacques
~ 4 langoustines

~ 150g de filet de truite

~ 12 cuilléres a soupe de

creme fraiche
-3 jaunes d'ceut
~ 1 ceuf entier

~ 2 cuilléres a soupe de

fumet de poisson
~ 1008 de vin blanc

- Sel et poivre
A 7
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~ Préchauffer le four a 170°C.

~ Faire cuire les noix de Saint-Jacques 1

minute de chaque c6té dans le Lhuile

bien chaude.

~ Dans la méme casserole, faire cuire

les langoustines et le cabillaud.

~ Battre les ceufs avec la créeme et y

ajouter le fumet. Assaisonner.

~ Découper les langoustines et le

cabillaud en petit dés.

- Répartir dans un plat la langoustine,

le cabillaud et les Saint-Jacques.

~ Recouvrir avec la préparation et

enfourner environ 20 minutes.

~ Servir chaud dans les plats.




A 7/ T

@(’Ej) heterncdiare

Pourla ballotine:

-4 saprémes de poulet

JIngrédients

Pour la purée de pommes de terre:

Pour la purée de patate

~ 1338 de Champignons
de Paris

~13Dg de poulet

pour la farce

-2 échalotes

- Curcuma

~100 gr de Petits pois

-670 8 de pommes de Terre
-1 oignon

= 148 de beurre

~{cl de créme liguide entiere

douce et céleri-rave:
~-300g de céleri-rave
~-300g de patate douce
= 288 de beurre

~Jcl de créme liguide

entiere

2
L =)

—

Pvéparation

- ~ Eplucher les légumes des
purées et les tailler en cubes.
~Les clisposer dans trois

tailler en cubes Faire
chauffer 'huile dans une

~Fn fin de cuisson, ajouter les
échalotes et cuire durant
quelques secondes.

casseroles différentes avec de

poéle et les poéler ~ Rectifier ensuite

9 .
l'eau froide et du gros sel et [ A R e,

~Mixer les 135g de poulet pour
lafarceal”aide d " un mixeur.

! =y o4 ) ~ Ciseler finement les
Y re jus s . :
Ny f{u ! échalotes et les oignons.
soient fondants.~ Les égoutter - : .
) ~ Cuire les petits poids dans

et les écraser avec un presse~

del” eau chaude pendant ~ Assaisonner puis ajouter le

purée.

environ 10 min. curcuma.

Laver les champignons, les

Pour les ballottines

~Inciser la volaille dans la longueur ~Retirer ensuite la casserole
du feu et laisser rtﬁ]'slo

. [-]
min de plus. esy

~Ajouter le beurre, la creme

Paur le dressage

‘assaisonner de sel et de poivre. S0 | o e
~Disposer e les champignons, les Dicey | quengioe :
petits pois et la farce de poulet au I °

. il -l chaqgue purée.
centre, puis rouler la volaille a et l'oignon aux pommes de T T e
l'aide d'un papier film. terre, puis rectifier ;
; 3 ' . votre choix.
~Disposer les volailles dans une l'assaisonnement.

casserole d'eau bouillante et les ~-De méme pour les patates

cuire a petits frémissements 10mn douces et le céleri-rave.




A wéaliser ba veille !

JIngrédients

Pour le biscuit au chocolat

ot au café:

- 1 oeuf

- 60 8 de beurre

L 30 g de chocolat
110 g de calé

LD g sucre

45 8 defarine

Pouy le Bavarois:

L 50 cl de créeme fleurette

L 50 cl de lait

L 175 8 desucreen poudre

L 8 feuilles de gélatine

L 250 g de chocolat patissier
L 0 ceufs :

L 25 8 de sucre 31ace

L 1% c. & caté d'huile d'olive

Puéparation

Pour le biscuit:

- Préchauffer le four a 200°C (thermostat 6-7).

~ Faire fondre le beurre avecle chocolat.

~ Ajouter le sucre, 'ceut, le café et bien mélanger.
- Ajouter ensuite la farine progressivement puis
verser le mélange dans un moule a manqué.

- Mettre au four 10 minutes.

Pour le bavarois:

~ Tremper les feuilles de &élatine dans del'eau froide.
- Verser le lait dans une casserole et porter a
ébullition.

~Dans un bain marie faire fondre le chocolat.

~ Séparer les blancs des jaunes d'ceufs.. Ajouter les
jaunes au chocolat et y verser le sucre en poudre.

~ Replacer la casserole du bain marie sur feu doux.

- Vexseralors lentement le lait bouillant sur le
mélange de chocolat. Retirer du feu avant
I'ébullition.

~Monter la créme fleurette en chantilly avecle sucre
glace. Incorporer délicatement la créme chantilly a la
préparation chocolatée.

- Verser le mélange dans le moule a mangué sur le
biscuit au chocolat

~Placer le bavarois au chocolat 8 heures an
réfrigérateur.

~ Démouler le bavarois au chocolat juste avant de
servir. Saupoudrer de chocolat en poudre

e e o £ e s et W P o R
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Aperitif dinatoire d’anniversaire
p

Créme betterave espuma
aneth-nox __

Faire chauffer 3 feu doux 15 cl de
créme liguide avec 3 brins d'aneth
et 10g de noix. Laisser infuser.
Mettre au frais.

Mixer I betterave cuite avec I c 3 s
de fromage frais et assaisonner.
Disposer dans les verrines.

Filerer Ia créme 4 ['aneth-noix et la
mettre dans un siphon. Verser sur
[a créme de betteraves.

Veerrines d'avocat et crevettes

Mixer 2 avocats bien mirs avec %
Jjus de citron, 2 ¢ 3 s d huile d'olive
et sel & porvre.

Disposer votre guacamole dans les
verrines.

Disposer sur cbaqae verrine 3
crevettes décortiquées.

Recettes pour 6 personnes

Houmous

Egoutter 240g de pors chiches, réserver
leur eau.

Mixer les pors chiches et I gousse d'ail.
Ajouter % jus de citron, 4 ¢ 4 s dhuile
dolive et 2 c 3 s de pate de sésame.
Assaisonner 3 votre convenance avec sel
& porvre.

VERRINES

Créme chévre - épinards

—
Laver 200g de feuilles d'épinards frass
Les faire revenir a la poéle 1 3 2 minutes
Rajouter 10 cl de créme Liquide et larsser
infuser 3 feu trés doux.
Ramollir 10g de chévre frais dans une
casserole 4 feu doux, saler poivrer,
ajouter 2 ¢ 4 s de créme liquide, verser
dans les verrines et placer au réfrigérateur
pour que le fromage se solidifre.
Filtrer Ia créme aux épinards. Mettre au
frars.

Mixer [a créme d'épinards et verser sur Ia
créme de chévre.
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Cuilléres tomates cerises au miel Flan aux aubergines

—m

Couper 2 aubetgines en dés et les faire revenir 5 minutes
dans une poéle huilée.

Rajouter de l'eau dans la poéle et les larsser curre 20 min.
Mixer les aubergines avec 10 cl de créme fraiche, 1
gousse d'ail, sel & porvre.

Ajouter 3 la préparation 2 ceufs battus.

Veerser la préparation dans des petits moules siliconés ou

dans un plar a cake.

Faire cuire au four 20min 3 180°C
Dégustez frord avec un coults de tomates.

Faire sauter les tomates cerises dans une poéle chaude au
préalablement huilée pendant 3 min. Une fois Ia peau des
romates ridée, ajouter I ¢ 4 s de miel et I ¢ 4 ¢ d’herbes

de Provence. Faire revenir I min.
Diresser dans des petites cuilléres en porcelaine.
Vous pouvez remplacer les herbes par une goutte d’huile
essentielle de thym en fin de cuisson.

Poulet Coco Ananas

Couper en morceaux 1 poivron vert et 1 poivron rouge, 1 oignon et 2 filets de poulet.

Dans une poéle faire revenir I'oignon dans un peu d’huile. Ajouter les poivrons. Quand ils
sont fondants mettre le poulet.

Laisser mijoter 5 min, ajouter 1 c a s de curry et laisser a nouveau mijoter 5 min.

Verser 1 boite de lait de coco et laisser mijoter 5 min. Enfin, ajouter des morceaux d’ananas
et laisser mijoter encore 5 min.

Servir dans des verrines ou des cuilleres apéritives.

Cheese cake Japonais

Il vous faut : 120 gr de chocolat blanc
3 ceufs
120 gr de fromage Philadelphia

Préchauffer le four a 170°C.

Faire fondre le chocolat au bain-marie

Clarifier les ceufs : séparer les blancs des jaunes.
Mélanger le chocolat fondu avec le fromage et incorporer =
les jaunes d’ceufs. Bien mélanger pour obtenir un mélange homogéne. Battre les blancs en neige tres fermes
(ajouter une pincée de sel) et les incorporer délicatement en 3 fois au mélange précédent. Verser la pate dans
un moule recouvert de papier cuisson.

Mettre le moule dans un plat et verser de I'eau chaude dans le fond du plat.

Enfourner pendant 15 minutes a 170°C puis 15 minutes a 160°C. Eteindre le four et laisser le gateau encore 15
minutes dans le four éteint.

Sortir le moule du four, laisser refroidir un peu avant de démouler. Saupoudrer de sucre glace avant de servir.
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Menu de Paques

Saumon fumé sur son blinis au crabe

Ingrédients

2 cufs
250 g de farine
1 pincée de sel
25 cl de lait tiede
1 sachet de levure
chimique
¢ Quelques brins de
ciboulette
¢ 1 boite de crabe
émietté
1 citron jaune
100 g de créme
fraiche
¢ 8 belles tranches de
saumon fumé

* & & o o

Vous pouvez également
parsemer les blinis de gros
sel.

Pour varier utiliser des
galettes de riz, des
galettes de céréales ou des
biscuits apéritifs ..

Recette

Battre les blancs en neige. Dans un
saladier, mélanger la farine, le sel et
les cufs battus.

Faire tiédir le lait dans une
casserole, puis y ajouter la levure.

Verser doucement le lait dans le
saladier et mélanger.

Ciseler la ciboulette. Ajouter la
moitié du crabe émietté, un peu de
ciboulette et quelques gouttes de citron
jJaune puis couvrir la préparation d’un
torchon propre et la laisser monter
pendant 1h.

Dans une poéle, faire fondre une
noisette de beurre et faire dorer des
cuillérées de pate 1 min par face.

Mélanger la créme fraiche, le reste
du crabe émietté et un peu de ciboulette
ciselée et disposer des disques de créme
fratche sur les blinis.

Y ajouter une tranche de saumon
fumé, quelques gouttes de citron jaune
et un brin de ciboulette.
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Croquettes d’Agneau confit,

du soleil

légumes

Ingrédients

Souris d"agneau

*

L4
L4

* & o

4 souris d"agneau

4 carottes

Y% oignon, 2 gousses
d ail

1 bouquet garni

1 cube pour bouillon

4 cuilléres a soupe
de miel

Légumes du soleil

*

* & 6 o o

350 g de courgettes
350 g dTaubergines
350 g de poivrons
rouges

750 g de tomates

1 oignon

basilic

huile d"olive

sel et poivre

Croquettes :

L4
¢

un jaune d’cuf
farine

Recette

La souris d’agneau - Dans une cocotte en
fonte, faire dorer les souris, saler et
poivrer. Réserver au chaud. Couper les
oignons, l1’ail et les carottes. Faire
revenir le tout a I"huile d"olive.
Ajouter les carottes, 1’oignon, 17ail, le
bouquet garni et le miel a la viande.
Mélanger et recouvrir d"eau. Ajouter le
cube pour bouillon. Laisser mijoter a feu
doux a demi couvert pendant 1h30, voire
2h si besoin.

Légumes du soleil - Couper les poivrons
en lamelles et les fTaire revenir, avec
1"oignon émincé, dans de I"huile d"olive.
Lorsque les poivrons sont tendres,
ajouter les tomates en quartier. Saler et
poivrer. Laisser cuire a feu doux 45 min.
Couper les aubergines et les courgettes
en dés. Les faire cuire séparément dans
de 1’huile d’olive, une quinzaine de
minutes.

Croquettes : Mixer la viande et les
légumes, ajouter un jaune d’cuf. Saler,
poivrer. Faire des boulettes de la taille
d"une noix et les enrober de farine.
Faire dorer a la friteuse quelques
minutes
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Choux a

la creme au Grand Marnier

Ingrédients
La pate a choux

80 g de beurre

Y 1 d’eau

1 pincée de sel

125 g de farine

3 cufs

1 cuillére a café de
sucre

La creme patissiere

% 1 de lait

1 pincée de sel

1 sachet de sucre
vanillé

100 g de sucre

2 jaunes d’cufs

1 euf entier

50 g de farine

3 c a s de Grand
Marnier

1 zeste d’orange bio

Aromatiser la creme
au café, Armagnac ...

Recette

La pate a choux

Préchauffer le four a 200°C (thermostat 6/7).
Dans une casserole, faire chauffer le beurre,
I"eau, le sel et le sucre. Dés que le tout est
fondu, verser toute la farine d"un coup et bien
mélanger avec une cuilléere en bois, jusqu"a ce
que la pate n’adhere plus a la cuillére ni a la
casserole. Hors du feu, ajouter les cufs un a
un, en mélangeant a chaque fois jusqu-a
homogénéité. Beurrer une plaque a patisserie,
puis disposer la pate en petits tas (18 pour des
petits choux, 12 pour des gros). Utiliser pour
cela une poche a douille, ou tout simplement
deux cuilléeres. Cuire au four 20 a 25 min. Test
de cuisson : les choux doivent résister a une
lIégére pression.

La créme patissiere

Dans une casserole, faire chauffer le lait, le
sel et le sucre vanillé. Dans un grand saladier,
mélanger avec une cuilléere en bois, le sucre et
les ®ufs jusqu"a ce que le mélange blanchisse.
Incorporer la farine puis, peu a peu, ajouter le
lait bouillant. Reverser le tout dans la
casserole et remuer jusqu"a ce que la créme
s’épaississe. Transvaser la préparation dans un
plat, ajouter le Grand Marnier et un zeste
d’orange et la faire refroidir

Remplir les choux un a un.
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Menu de Noél

- Tartare de Saint-Jacques

aux trois citrons -

@ Ingrédients

.................................................................

Préparation

20 [l 12 Noix de Saint-Jacques moyenne

Repos 2h 3 Citrons caviars

4 Cuilleres a soupe d’huile d’olive
1 Citron vert

1 Citron jaune

@ 1 Cuillére a café de baies roses
Ciboulette

Sel

Poivre

2/5

Difficulté

.................... P.rogre.ssio.n.d.e.la.re.ce,tte..................................................................

Cisailler la ciboulette fraiche, presser le citron vert et zester le citron
jaune dans un récipient.

Retirer le corail des Saint-Jacques ainsi que la peau marron reliant les
deux parties.

Découper les Saint-Jacques en cubes d’un demi-centimétre de
cote.

Dans un saladier, ajouter les noix de Saint-Jacques, le jus de citron
vert, les zestes du citron, la ciboulette, le sel, le poivre et I'huile
d’olive. L’assaisonnement est a ajuster a votre convenance.

Bien mélanger les ingrédients et laisser mariner 2h au réfrigérateur.
Dresser dans des verrines puis déposer une pincée de baies roses et
de caviar de citron.

Dégustez !
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- Risotto Cepes & Foie Gras -

Ingrédients

4509 de riz Arborio
2 Cubes de bouillon de volaille
1,2L d’eau

30cl de creme fraiche
2009 de cepes séchés
200g de foie gras cru
3 Echalotes

15cl de Vin blanc

Sel

Poivre

Persil

Progression de la recette

Couper le foie gras en tranches, réserver au frais.
Préparer le bouillon de volaille en faisant chauffer I'eau et en y ajoutant les
cubes de bouillon.

Dans une poéle bien chaude faire cuire le foie gras une minute de chaque
cOté puis le réserver dans une assiette.
Dans la méme poéle faire revenir les cépes ; réserver également.

Eplucher les échalotes, les émincer, et les faire revenir dans du beurre.
Quand les échalotes sont dorées, ajouter le riz et le nacrer (le faire devenir
translucide), ajouter le vin blanc et laisser évaporer le vin blanc. Quand le
riz a absorbé le vin, ajouter 1 louche de bouillon, remuer sans cesser. Une
fois que le bouillon est absorbé rajouter a nouveau une louche de bouillon.
Renouveler I'opération jusqu’a ce que le riz soit cuit, (Environ 18 minutes).
Ne pas hésiter a godter le riz. A la fin de la cuisson, rajouter la creme
fraiche, le foie gras préalablement poélé et les cepes.

Servir dans une assiette creuse, avec une feuille de persil pour décorer.




- BEverest -

Ingrédients

Pour la mousse aux poires (la veille) :
300g de poires mixées

70g de sucre

20cl de creme fraiche liquide

3 Feuilles de gélatine

Pour la mousse chocolat (la veille) :
4 Gouttes d’huile essentielle

de menthe poivrée

150g de chocolat noir

4 Eufs

1 Sachet de sucre vanillé

Pour la dacquoise (le jour j) :
4 Blancs d’ceufs

100g de poudre de noisettes
75g de sucre glace

15g de sucre semoule

1 Pincée de sel

Progression de la recette

Préparation de la mousse aux poires :

Faire ramollir les feuilles de gélatine dans un bol d’eau froide.

Pendant ce temps, mixer les poires avec le sucre et faire chauffer dans une
casserole. Ajouter la gélatine, mélanger et laisser tiédir. Monter la creme en
chantilly et ajouter la au mélange de poires tiédi. Mélanger délicatement.
Verser cette préparation dans un cercle a patisserie sur une plaque recouverte
de papier sulfurisé et mettre au réfrigérateur pendant minimum 3h.

Préparation de la mousse au chocolat :

Une fois la mousse de poire prise, séparer les blancs d’ceuf des jaunes.

Faire fondre le chocolat au bain marie et ajouter les gouttes d’huile essentielle
de menthe poivrée. Hors du feu, ajouter les jaunes d’ceufs et le sucre vanillé au
chocolat fondu. Monter les blancs d’ceufs en neige ferme et les ajouter
délicatement a la préparation au chocolat. Verser la mousse au chocolat dans
le cercle a patisserie et laisser prendre.

Préparation de la dacquoise (le jour j) :

Préchauffer le four a 180°C. Tamiser ensemble le sucre glace et la poudre de
noisettes. Dans un saladier, monter les blancs en neige avec une pincée de sel.
Lorsque les blancs commencent a mousser, ajouter le sucre semoule. Battre
jusqu’a ce que les blancs soient fermes (ils forment un bec d’oiseau). A I'aide
d’une spatule, ajouter délicatement le sucre glace et la poudre de noisette
tamisés aux blancs. Une fois le mélange homogeéene, verser la pate sur une
plaque avec du papier sulfurisé. Faire cuire pendant 20 a 25 minutes sans ouvrir
le four. Le biscuit doit étre doré et moelleux, le laisser refroidir. DEécouper le biscuit
a la taille du moule a bache et disposer le biscuit sur la couche de mousse au
chocolat.

Retourner le cercle, démouler et décorer la bliche a votre convenance, en
ajoutant des copeaux de chocolat, des morceaux de poire ainsi que des
feuilles de menthe fraiche.



http://cuisine.journaldesfemmes.com/encyclopedie/fiche_composant/291/chocolat.shtml

Flan de Colin, Purée de Haricots verts

Ingrédients

- 400 g de filets de colin
- 3 ceufs

- 10 cl de créme fraiche
- 5 feuilles de persil

- 4 gouttes d’huile
essentielle de citronnier
- sel et poivre

- 500 g de haricots verts frais
- 2 pommes de terre

- 5 cl de créme fraiche

- sel et poivre

- 4 brins de ciboulette

Réaliser les flans :

Préchauffer le four a 200° (th. 6).

Mixer trés finement les filets de colin au robot, ajouter les ceufs, la créme, les herbes, les
gouttes d’huile essentielle, saler et poivrer, repasser quelques secondes au mixer.
Remplir des moules a flan de cette préparation et faire cuire 30 minutes.

Préparer la purée de haricots verts :

Réaliser ensuite la purée, faire cuire 40 minutes a feu moyen, les haricots et les pommes
de terre coupées en morceaux.

Mixer le tout avec le sel et poivre, ajouter la créme.

Dressage :
Dresser a la poche a douille la purée sur les flancs de poisson et servir avec un brin de
ciboulette dessus.

o0 0 0000
ﬂ 4 personnes . 20 min ] 70 min

N

I\\

s ~

Les huiles essentielles de citronnier sont bénéfiques pour le systéme digestif et
luttent contre les soucis d'appétit.
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Ingrédients

I kg de manchons de canard

I Potimarron
Eau
I pincée de cumin

50 g de Lait
30 g Beurre

20 cl Pacherenc du Vic Bilh
2 Echalotes

250 g Créme fraiche

[ X ]
4 personnes

30 min

0000

1 heure

_b s
~

s ~

Préparer le canard :

Dégraisser, puis effilocher les manchons de canard a I'aide d’une

fourcbette. Faire revenir le canard eﬁrj]oché a la poéle avant de servir.

Réaliser la sauce au Pacherenc :

Tailler les échalotes finement et les faire légérement dorer avec une noix
de beurre. Ajouter le vin blanc et laisser reéduire jusqu’a ce que les
echalotes aient une couleur ambree, le vin doit réduire de moitié.

Ajouter la creme et laisser mijoter sans couvercle 20 minutes.

Réaliser I’écrasée de potimarron :

Peler le potimarron puis le couper en cubes.

Mettre les cubes dans une marmite, recouvrir d’eau, saler, ajouter une
pincée de cumin et laisser cuire 40 minutes a_feu moyen. Egoutter puis

écraser avec un presse purée, ajouter le lait, le beurre et assaisonner.

Conseil de dressage :

Superposer les différentes couches avec un emporte-piéce. Servir chaud

\ AT
avec Ia sauce a cote.

Pour I’écrasée, vous pouvez remplacer le potimarron par d’autres

le'gumes en fonction des saisons et de vos gouts !



Tatin de Pommes d
CArmagnac, Sauce
au Caramel

Pommes caramélisées Caramel

- 4 pommes - 50 g de sucre
- 100 g de sucre - 10 g de beurre
- 2 ¢s d’armagnac - 50 g creme liquide
. [ X ]
G r
enotse ?T 4 personnes
- 3 ceufs
- 60 g de sucre 20 min
- 50 g de fecule .
- V4 sachet de levure =) 30 min

Préparer les pommes :

Eplucher et tailler les pommes en petits dés. Dans une
poéle, mettre le sucre et laisser légerement carameéliser.
Ajouter les pommes pour les faire cuire. Verser I’armagnac
J p P g

puis flamber.

Réaliser la génoise :
Préchauffer le four a 180°C (th.6).

Séparer les jaunes des blancs. Melanger les jaunes et le

sucre, ajouter la fécu]e. Battre les blancs en neige, y
incorporer la levure. Mélanger delicatement les blancs avec
le reste de la préparation.

Mettre les pommes caramélisées dans des moules
individuels, verser de la génoise dessus et faire cuire durant

20 minutes au four.

Réaliser la sauce au caramel :
Faire fondre le sucre a feu doux. Une fois le sucre fondu,

ajouter le beurre en morceaux, éviter de mélanger. Lorsque

le mélange est homogene, ajouter la creme

g ! " Servir les tatins chaudes accompagnées d’un filet de caramel.

Le flambage a I’'armagnac est facultatif, vous pouvez remplacer

I’armagnac par un autre alcool de votre choix.
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Menu De Fétes

Billes de Foie Gras au Cacao et Surprise

@ @
de Cerise
@ @
) =J J 1h30 6 .

Ingrédients :

500 g. de foie gras mi-cuit Gelée de cerises noires

100 g. de poudre de cacao Sel, piment d’Espelette

DESCRIPTIF DE LA RECETTE :

Poéler des tranches de foie gras, mixer, puis faire
des billes de foie gras d’environ 2 cm de diametre
avec le moule a mini pops cake. Laisser prendre
au congélateur pendant environ 1h

Faire un petit trou au centre de chaque demi-
cercle. Mettre un peu de gelée de cerise noir, puis
rassembler les deux sphéeres. Et mettre au frais.
Mettre du cacao et du piment d’Espelette dans un
plat, mélanger, puis recouvrir les billes de foie
gras.
Les accompagner de petits pains aux figues ou aux noix, et d’'un jus de Bissap
(voir la recette ci-dessous).

Jus de Bissap

Ingrédients :

400 g. de fleurs d’hibiscus séchées

1 c as. d’eau de fleur d’oranger

Rincer les fleurs d’hibiscus et égoutter les. Faire bouillir 2 litres d’eau et mettre
les fleurs d’hibiscus. Infuser pendant 20 minutes jusqu’a ce que l'eau soit de
couleur rouge/rose, a petite ébullition. Refroidir et filtrer. Ajouter le sucre
semoule, le sucre vanillé, les feuilles de menthe, puis mélanger. Verser le jus
dans des bouteilles et mettre au frigo. Cette boisson se boit fraiche.
Eventuellement vous pouvez ajouter un peu de rhum.
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Emincé de Volaille Citronné et son Ecrasé
de Patates Douces

Ingrédients :

500 g. de blanc de poulet

1,2 kg. de patate douce

3 citrons verts

4 oignons frais

Sel, piment d’Espelette, coriandre

DESCRIPTIF DE LA RECETTE :

Enrouler les patates douces dans de
I'aluminium, et les mettre au four & 180°
pendant 1 heure.

Eplucher et couper les oignons en lamelles,
couper le poulet en morceau de taille
moyenne. Faire revenir les oignons avec un
peu d’huile d’olive, ajouter le poulet, faire
revenir pendant 10 min. Ajouter le jus de
citron vert et la coriandre, puis faire revenir
5 min (ne pas hésiter a mettre un peu d’eau
afin d’éviter que le poulet ne séche).

Peler et écraser les patates douces, ajouter la créme fraiche, le beurre, et
assaisonner.

Dans des verres (ou petits moules) : mettre une couche de purée, puis une

couche de poulet et enfin recouvrir avec de la purée. Poser une assiette sur le
verre et démouler (comme sur la photo).

DRESSAGE :

Décorer le plat a I'aide d’une feuille de coriandre, d’'une fine tranche de citron
et/ou d’une chips de patate douce.
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Entremet Chocolat, Rhum, et Piment
d’Espelette

(T (77 .
J Ny
1h30 6

Ingredients :
12 biscuits cuilleres 33 g. cassonade

38 g. beurre PM cacao en poudre (100%0)
150 g. chocolat noir 0,03 L (2 CS) rhum

167 g. mascarpone PM piment d’Espelette

2 ceufs 1/2 verre de café

DESCRIPTIF DE LA RECETTE :

Séparer les blancs d’ceufs et les jaunes d’ceufs, battre les blancs en neige, et
blanchir les jaunes d’ceuf et la cassonade.

Ajouter aux jaunes d’ceufs le mascarpone et le piment d’Espelette (selon votre
goat), puis les blancs en neige délicatement. Mettre au frigo et laisser reposer
(environ 1 heure).

Faire fondre le chocolat et le beurre au bain marie. Une fois fondu remuer
énergiquement avec une cuillere et ajouter le rhum. Puis laisser reposer a
température ambiante.

DRESSAGE :
A I'aide d’un pinceau imbiber les biscuits cuilleres (coté plat) avec le café. Avec

une poche a douille mettre deux billes de chocolat, puis trois billes de
préparation a base de mascarpone. Pour finir saupoudrer de cacao.
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Menu de Noél

Apéritif :

Temps : 5 min colit:5a8€ cuisson : 5 min pour 4 personnes

1 pain viennois

150 gr de foie gras
frais

Fleur de sel

Entrée:

Temps : 45 min

Pour les Blinis :
150 gr de farine
2 ceufs

10 gr de levure de
boulanger

20 cl de lait
4 pincées de sel
Beurre

1 bouquet
d’estragon

1 bouquet de
ciboulettes

Pour le Gravlax

400 gr de filets de
saumon

20 gr de gros sel
20 gr de sucre
1 bouquet d’aneth

Poivre concassé

cout:8a10€

Toast grillé de pain viennois accompagné de foie gras poélé :
Couper des tranches du pain viennois.

Faire toaster le pain au four, et poéler le foie gras 2 min de chaque coté.
Pour dresser, déposer le foie gras sur le pain toasté et ajouter une pincée de fleur de sel.

cuisson : 20 min repos : 24H pour 4 personnes

Blinis aux herbes et son gravlax de saumon :

Pour le blinis : Mélanger la levure et le lait. Laisser reposer a température ambiante 5
min.

Faire un puits avec la farine et déposer au milieu le sel, la levure et les jaunes d'ceufs.
Bien mélanger en mettant progressivement le mélange levure/lait. Ajouter I'estragon et
la ciboulette hachés.

Laisser reposer pendant 4 H. Monter les blancs en neige et les incorporer délicatement.

Cuire chaque blinis dans une petite poéle beurrée de 12 cm au plus.
Pour le Gravlax de Saumon:
Enlever toutes les arétes. Dans un récipient plat mais suffisamment large disposer le

premier filet (peau vers le bas.)

Assaisonner avec le mélange sel et sucre, ajoutez I'aneth et le poivre. Poser le second
filet dessus, la peau tournée vers le haut. Poser par-dessus une plaque et des poids.
Laisser mariner au frais pendant 24H au moins, en retournant a mi-temps. Pour servir,
couper des tranches fines en biais, en s'arrétant juste avant la peau. Il est possible
d’accompagner d’une sauce au fromage blanc battu, de la moutarde suédoise, de I’'aneth
et un peu de citron.
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Plat :

Temps : 50 min

140 g de cépes
2 ceufs
9 cl de lait

9cl de creme
fraiche liquide

2 cuilleres a soupe
de farine

Piment d’Espelette

Sel et poivre

1 kg de sanglier
- 2 oignons

- 3 gousses d'ail
coupées en deux

- 4 clous de girofle
- 2 carottes
émincées

- 1 poignée de sel

- 1 poignée de
grains de poivre

- thym, laurier
- orange (la peau)

-1 verre de
vinaigre

-1 verre d'huile
d'olive

-1 litre de vin
rouge

-1verre 1/2 de
cognac

-50cld'eau
500 g de shiitake

co(it:10a12€ cuisson : 240 min pour 4 personnes

Flan aux cepes, sa daube de sanglier au cognac et champignons

asiatiques

Flan aux cépes

Nettoyer les cepes et couper les chapeaux et les pieds en petits morceaux.
Préchauffer le four a 150°C.

Dans un saladier, fouetter vivement le lait avec la farine pour éviter les grumeaux.
Ajouter les ceufs et la creme. Bien mélanger.

Assaisonner avec le piment, la muscade, le sel et le poivre. Ajouter les cepes.
Prendre des moules individuels et les remplir au %.

Enfourner 25 mn.

Daube de sanglier au cognac

Faire la marinade avec tous les ingrédients (sauf I'eau et le cognac), en couches
intercalées avec la viande coupée en cubes. Laisser mariner pendant 24h.
Egoutter la viande et la faire saisir, puis ajouter la marinade et I'eau. Si nécessaire,
rectifier I'assaisonnement. Laisser mijoter pendant 3h 1/2.

15 minutes.
Faire mijoter 15 minutes supplémentaires en ajoutant le cognac.
Pour les shiitakes : Laver les champignons, les couper en morceaux et les faire sauter

de temps en temps.

quelques feuilles de salade — Servir les flans aux cépes a cété

Rajouter 2 cuilleres a soupe de farine diluée dans un peu de jus, puis faire mijoter encore

dans une poéle chaude avec un peu d’huile, baisser le feu, laisser cuire 15 mn en remuant

Dressage : avec un emporte-piéce mettre la daube de sanglier, quelques champignons et
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Dessert
Temps : 20 min colit:2a5€ repos : 4 heures pour 4 personnes

Tiramisu au café :

vanillé. Ajouter le mascarpone au fouet.

Monter les blancs en neige et les incorporer délicatement a la spatule au mélange
précédent. Réserver.

Mouiller les biscuits dans le café rapidement avant d'en tapisser le fond du plat.

Recouvrir d'une couche de creme au mascarpone puis répéter |'opération en alternant
couche de biscuits et couche de creme en terminant par cette derniere.

Saupoudrer de cacao.

Mettre au réfrigérateur 4 heures minimum puis déguster frais.

Séparer les blancs des jaunes d'ceufs. Mélanger les jaunes avec le sucre roux et le sucre
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Menu Very’ N Good

Espuma de foie gras et compoteéee

Pour '’espuma de foie gras
250 g de foie gras en bocal

250 ml de créme fleurette
Huile essentielle de sauge sclarée

Pour le pain perdu salé
8 tranches de pain « de la veille »

3 jaunes d'ceufs
20 cl de lait

Pour la compotée d’oignons
3 oignons rouges

5 ¢l de vinaigre balsamique
150 g de sucre roux

Astuces

[ ] Plus le pain est vieux, plus il faut

I'imbiber
[] Sivous faites 'espuma de foie
gras la veille elle aura plus de godt

d”’oignons sur pain perdu salée

. //// ,

FACILE

Espuma de foie gras

Dans une casserole, chauffez la creme, 1 a 2 gouttes d’huile
essentielle et le foie gras (réservez la graisse de coté) et laissez fondre.
Assaisonnez, mixez, passez au chinois et réservez au frais.

Une fois la préparation froide, disposez-la dans un siphon et
refermez-le. Placez la cartouche de gaz (ou les en fonction de Ia taille
du siphon) et agitez le siphon.

Mettez le siphon au réfrigérateur jusqu’a utilisation.

Compotée d’oignons

Faites revenir les oignons ciselés jusqu'a légere coloration,
saupoudrez de sucre et laissez cuire a feu fort tout en remuant afin
de les caraméliser. Déglacez avec le vinaigre balsamique.

Laissez cuire 10 minutes a feu doux afin d’obtenir une compotée.

Pain perdu salé

Mélangez les ceufs et le lait dans un récipient.

Imbibez les tranches de pain puis dorez-les 2 minutes de chaque coté
a la poéle avec la graisse du foie gras.

Assaisonnez.

Dressage

Disposez le pain perdu au fond de votre récipient puis ajoutez la
compotée d’oignons.

Pour finir, déposez I'espuma de foie gras tout en vérifiant avant que
votre siphon fonctionne bien (testez-le dans un bol).
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Effiloché de chapon en deux cuissons,
purée de butternut aux noisettes

Ingrédients

Pour I’effiloché de chapon
1 chapon

3 carottes

2 oignons blancs

2 poireaux

3 branches de céleri
Du romarin

Pour la purée
Y2 courge butternut

5 pommes de terre de petite taille

125¢g de beurre
250ml de créme fraiche
Huile essentielle de thym

Pour les noisettes torréfiées
100g de noisettes

Astuces
[] Gardez de la peau croustillante
du chapon pour la décoration

[] Gardez le bouillon du chapon et
vos légumes pour faire une soupe

FACILE

Effiloché de chapon

Epluchez et coupez les légumes grossierement (oignons, céleri,
poireaux et carottes). Plongez-les dans de 'eau salée et portez a
ébullition (attention la marmite doit contenir le chapon).

Ajoutez ensuite le chapon et laissez cuire 40 minutes a feu moyen et
partiellement couvert.

Une fois les 40 minutes passées, retirez uniquement le chapon
(gardez le bouillon et mettez les légumes de c6té), mettez-le sur une
plague, assaisonnez de romarin, de sel, de beurre et d’ail dessus et
dans le chapon puis enfournez pendant 20 minutes a 200°C jusqu’a
coloration.

Détaillez-le en morceaux puis effilochez-les.

Purée de pomme de terre et de courge butternut

Epluchez et coupez grossierement la courge et les pommes de terre
et plongez-les dans le bouillon (encore chaud) que vous avez gardé.
Laissez cuire environ 15 minutes (cela dépendra de la taille de vos
morceaux ou planter le couteau afin d’étre sir de la cuisson).

Une fois cuits retirez les morceaux, égouttez puis écrasez-les dans un
récipient avec le beurre fondu (auquel vous aurez ajouté 3 gouttes
d’huile essentielle de thym) et la creme fraiche a I'aide d’un presse-
purée ou d’'une fourchette. Assaisonnez.

Noisettes torréfiées

Mettez les noisettes au four avec le chapon pendant 5 minutes
environ puis frottez-les afin d’enlever la peau.

Concassez-les.
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Blche déstructurée chocolat-orange

Pour la mousse au chocolat

345 g de chocolat noir

10 cl de lait

225 g de creme liquide (30% MG)
9 blancs d’ceufs

50 g de sucr f

L

Huile essentielle de basilic

Pour le biscuit cuillére
6 ceufs

160 g de sucre

160 g de farine

60 g de sucre glace

Pour le sirop

100 g de sucre

125 g d'eau

3 cuilléres a café de Cointreau

Pour la gelée a |'orange
300 g de jus d'orange

160 g de sucre
20 g de maizena

=

MOYEN INTERMEDIAIRE

Mousse au chocolat

Faites fondre le chocolat au bain-marie.

Portez a frémissement le lait, la créme et 3 gouttes d’huile essentielle
de basilic. Versez ce mélange sur le chocolat et mélangez.

Montez les blancs en neige (pas trop fermes) avec le sucre.

Ajoutez les blancs en 3 fois en les incorporant délicatement a la
spatule. Réservez au frais.

Biscuit cuilléere

Montez les blancs en neige avec la moitié du sucre et ajoutez en
battant doucement I'autre moitié préalablement blanchie avec les
jaunes d'ceufs. Ajoutez la farine en 2 fois et mélangez doucement a
la main. Versez la préparation sur une plaque et saupoudrez de sucre
glace. Enfournez 10 min a 180°C.

Gelée a l'orange
Mélangez le jus d'orange, le sucre et la maizena sur feu doux et
fouettez jusqu'a ce que le mélange épaississe. Filmez et réservez.

Sirop
Portez a ébullition le sucre et I'eau et laissez bouillir jusqu'a
consistance légérement sirupeuse. Ajoutez le Cointreau et réservez.

Dressage

Imbibez le biscuit cuillere avec le sirop afin que le biscuit devienne
moelleux et détaillez des cercles de la taille de votre contenant.
Mettez un disque de biscuit au fond du contenant, de la gelée a
I'orange, un deuxiéme disque de biscuit puis la mousse au chocolat.
Vous pouvez décorer avec de l'orange confite et des quartiers
d'orange.
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Menu Boudu Monde

Pour 4 personnes

Velouté de betterave, mousse de chevre frais et chips de jambon cru

Velouté de betterave :

-350g de betteraves cuites

-100g de fromage blanc

-1 cuillére a soupe d'huile d'olive
-sel, poivre

-piment d'Espelette

Préparation :

1) Couper les betteraves en cubes et les mettre dans un
blender.

2) Mixer les betteraves afin d'obtenir une mousse.

3) Ajouter le fromage blanc.

4) Ajouter I'huile d'olive, le piment d'Espelette,

sel et poivre.

Mousse de chévre frais :

-10 cl de creme liquide entiére

-200g de chevre frais
- sel, poivre

Préparation :
1) Monter la créme liquide en chantilly ferme

: . N s s . Astuce :
2) Ecraser le chévre frais a la fourchette avec une cuillére a caféd'eau.

3) Mélanger la chantilly au chévre et assaisonner. Pour une chantilly réussie
4) Réserver au frais dans une poche adouille. placer le saladier, le fouet

et la creme au congélateur
Chips de jambon cru: 15 minutes avant).

-4 tranches fines de jambon cru

Préparation :
1) Préchauffer le four a200°C

2) Disposer sur une plague recouverte de papier sulfurisé les tranches de jambon cru coupées en deux
dans le sens de la longueur et recouvrir d'une deuxiéme couche de papier sulfurisé ainsi qu'une seconde
plaque afin d'obtenir des chips bien plates.

3) Cuire pendant 10 minutes

4) Laisser refroidir hors des plaques

Dressage :

Verser le velouté dans des verrines, recouvrir de la mousse de chevre frais et déposer deux chips de jambon

----------------------------------------ﬂ
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Flan de lieu:

Ingrédients :

-300g de filet de lieu

-160g de creme fraiche

-2 blancs d’ceufs

-20g de fond déshydraté de fumée de poisson

- curry, sel, poivre

Préparation :

1) Diluer le fond déshydraté dans 1 litre d'eau.

2) Mettre en cuisson les filets dans le fond jusqu'a ébullition.

3) Mixer, ajouter la creme, le blanc d’ceuf, et assaisonné (curry, sel
et poivre).

4) Mettre la préparation dans des ramequins et cuire au bain-marie

10 minutes.

Dressage :
Démouler sur une assiette, couper en deux et ajouter de la mache, roquette...

Croquettes de purée de carotte et butternut :
Ingrédients :

-2 carottes

-1/2 butternut

-1 oighon

-sel, poivre
-huile végétale
Panure a l'anglaise :

-20g de farine
-2 ceufs battus
-chapelure

Préparation :
1) Eplucher les carottes et le butternut, enlever les pépins du butternut.

2) Couper en rondelle les légumes, les verser dans une eau salée et les porter a ébullition

3) Vérifier la cuisson a I'aide d'une lame d'un couteau, égoutter les dans une passoire

4) Passer les au presse purée et assaisonner

5) Confectionner des boules, puis réserver au congélateur 1h

6) Réaliser une panure a l'anglaise en y déposant chaque ingrédient dans un récipient différent
7) Passer chaque boule dans la farine, I'ceuf puis la chapelure. Répéter I'opération deux fois.

8) Frire 3 minutes dans I'huile

34



Fondant chocolat - poire

Ingrédients
¢ 4 ceufs

® 200g de sucre

¢ % d’un sachet de sucre vanillé
¢ 70g de farine

e 120g de beurre

¢ 135g de chocolat

» 285g de poire au sirop

¢ 3 cuilleres a soupe d’eau

* Glace vanille ou poire

Préparation :

1) Battre en omelette les ceufs, ajouter sucre et sucre vanillé ; bien mélanger
2) Ajouter la farine
3) Faire fondre le chocolat avec I'eau au bainmarie
4) Ajouter le beurre au chocolat fondu ; bien mélanger afin d’obtenir un mélange lisse sans
grumeaux
5) Ajouter le mélange chocolat/beurre avec le mélange ceuf/sucre ; remuer énergiquement
6) Couper les poires en petits cubes et les ajouter a la préparation
7) Beurrer et fariner les moules— Remplir les moules au 2/3
8) Enfourner a froid a 150°C pendant 20 min
Astuce :
Dressage : Pour encore plus de coeur
Démouler les fondants directement sur chaque assiette coulant, ajouter un carré

Servir avec une boule de glace vanille ou poire de chocolat dans chaque
moule avant de cuire
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Menu Nice Food

Toast chévre—miel

Ingrédients:
pour 4 toasts

— 2 tranches de fromage
de chevre

— 1 tranche de pain de
mie

— Miel

20mn — 4 personnes

Recette :

Faites tout d'abord préchauffer votre four a 200°C.

Prenez une tranche de pain de mie et coupez-la en 4 bandes égales.

Coupez 2 tranches de fromage de chevre et déposez-les sur chacune des tranches de pain.
Enfournez les toasts pendant environ 15 minutes et a mi-cuisson mettre du miel sur les toasts.
Sortir du four quand les morceaux de pain de mie sont dorés et que le miel sur le fromage dore
lui aussi.

Disposez dans une assiette et décorez avec quelques gouttes de miel.

Le saviez-vous ?

Dans la Rome antique, le miel était considéré comme un
médicament universel et la devise des médecins romains
était «mangez du miel et vous resterez en bonne santé ».
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Ballottines de volaille farcies duxelles de l[égumes

sauce crémée au romarin, purée de pommes de terre

Ingrédients :

- 800gr de blancs de volaille
- 60gr de beurre

- 600gr de pommes de terre

- 150gr de carottes

- 50 cl d’eau + 1 bouillon de volaille

- 150gr de champignons

- 1 branche thym + romarin

-eau

- roses de Province
Temps : 1h30 Difficulté : 2/3 Colit:1/3

1°- Réaliser toutes les préparations préliminaires ; éplucher les navets, pommes de terre (les faire tremper dans de
I’eau fraiche pour empécher I'oxydation), champignons, carottes, oignons, laver le romarin et le thym.

2°- Préparer les escalopes de volaille : enlever les nerfs ou les morceaux de graisses présents. Mettre de I'eau a
bouillir.

3°-Tailler les carottes, navets et champignons en brunoise (carré de 1cm/1cm), hacher I'oignon. Mettre les pommes
de terre dans I’eau bouillante et cuire pendant 40 a 45 min.

4°- Faire cuire dans une poéle légerement beurrée les ingrédients de la farce : oignons, navets, carottes,
champignons séparément. Une fois cuits, les mettre ensemble dans un saladier puis les assaisonner.

5°- Inciser les filets de volaille en deux a plat dans la longueur pour en faire une seule et méme escalope. Ces
escalopes nous servirons a réaliser les ballottines farcies. Il est donc important au moment d’inciser de ne pas aller
trop loin afin de bien conserver la farce dans la ballottine. Y ajouter la farce, découper un carré de film étirable,
déposer le filet de volaille farci sur une des extrémités puis le rouler afin d’obtenir un cylindre. Bien serrer le film
afin de n’avoir aucune bulle d’air, en mettre une deuxieme couche pour assurer I'étanchéité durant la cuisson puis
la plonger dans I'eau frémissante. Cuire pendant environ 1h. Les sortir puis réserver dans leur papier étirable.

6°- Pour réaliser la sauce crémée, mettre de I'eau dans une casserole avec 1 bouillon de volaille, les branches de
romarin et de thym, laisser infuser et réduire pendant 1h. Une fois le jus bien nappant et infusé, le passer au chinois
afin d’en retirer toutes les particules. Y ajouter la creme, rectifier I'assaisonnement et réserver.

7°- Sortir les pommes de terre de |'eau, enlever leur peau, les mettre dans un saladier et a I'aide d’un presse-purée
les écraser. Y ajouter le beurre, la creme répéter I'opération puis assaisonner.

8°- Retirer le film alimentaire des ballottines puis couper des morceaux réguliers, disposer 3 beaux morceaux dans
I'alignement sur I'ardoise, faire 3 points de sauce de taille différente sur les extrémités de I'ardoise, réaliser a I'aide
de 2 cuilleres de méme taille des quenelles de purée de pommes de terre, y ajouter deux fleurs de roses de province
ainsi qu’une branche de romarin.

Servir bien chaud, déguster.
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Mini Tartelette citron

Ingrédients : (pour 6 tartelettes)
PATE BRISEE :

-250qg de farine

-30g de sucre en poudre
-1 pincée de sel

-125g de beurre mou

-1 jaune d’ceuf

-Sel, eau

CREME CITRON :

-104g de jus de citron
- 1249 d’ceufs

- 1169 de sucre

- 60g de jaune d’ceuf
-184g de beurre

RECETTE

POUR LA PATE :
Placer la farine, le sucre et le sel dans la cuve de votre robot ou dans un récipient. Mélanger. Ajouter
ensuite le beurre et mélanger a nouveau. Ajouter le jaune d'ceuf et mélanger de nouveau.
Afin de lier la pate, il vous faudra un peu d'eau : 5 cl environ que I’on rajoutera doucement, selon la qualité
du beurre et le poids du jaune d'ceuf.
Former une boule et filmer de film alimentaire. Réserver 10-15 minutes au réfrigérateur et étaler la pate.
Préchauffer le four a 180°.
Enfourner la pate a 180°C pendant 20 minutes.

POUR LA CREME CITRON :
Mettre dans une casserole sur feu doux le jus de citron, les ceufs, le sucre et le jaune d’ceufs.
Fouetter-en continue pour éviter que les ceufs ne cuisent, jusqu’a I’obtention d’'une creme onctueuse.
Ajouter hors du feu les dés de beurre petit a petit
Réserver au frais

Disposez la creme de citron avec une poche a douille sur le disque de pate refroidit. Raper quelques
zestes de citron ou d’agrumes.
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Menu Vege Style

Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min

Préparation vn'fﬁ"l"l"i"ﬁ'

1 Préchauffez le four a Th.6 (180°C).

2 Epluchez I'oignon, lavez les poivrons et épépinez-
les. Coupez I'oignon et les poivrons en fines lamelles puis
coupez le chorizo en petits morceaux.

3 Dans une poéle chaude, faites revenir I’oignon et
les poivrons avec I’huile d’olive pendant 3 min. Ajoutez
le chorizo et une pincée de sucre. Couvrir et cuire a feu
doux pendant 5 min.

4 Dans un saladier, fouettez les ceufs en omelette.
Ajoutez le lait, la creme, le gruyere, la farine et le thym.
Salez, poivrez, mélangez bien.

5 Répartir le mélange oignon/poivrons/chorizo
dans des petits moules en silicone puis recouvrir de
mélange aux ceufs.

6 Enfournez pour 25 minutes, et dégustez chaud ou
froid !

Ingrédients :

e 3 ceufs

e 30 cl de lait

e 10 cl de creme fraiche
e 80 gr de farine

e 100 gr de gruyere répé
e | poivron rouge

e | poivron jaune

e | oignon rouge

e 150 gr de chorizo

e 1 c as dhuile d'olive

e Sel/ poivre

e 1 pincée de sucre

e Thym frais V
Remarque : Vous pouvez remplacer
les mini moules par un grand en
silicone, vous pourrez ensuite couper
la quiche en petites parts

individuelles.

La cuisson varie en fonction du

moule choisi, plus il est petit plus la
cuisson sera courte.
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Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

Ingrédients :

e 4 cuisses de canard confit
e 2 potimarrons

e 20 gr de beurre

e 20 cl de lait

e 4 gousses d'ail

e 1 cuillere a café de

muscade en poudre

e 30 gr de fritons de canard

e | cuillere a café de

curcuma en poudre

SO— L

1 Epluchez les potimarrons, taillez-les en dés.

2 Dans un faitout, portez un grand volume d’eau a ébullition, plongez les
cubes de potimarron et les gousses d’ail. Laissez mijoter pendant 20 minutes.

3 Une fois cuits, égouttez-les. Ajoutez le lait, le beurre, la muscade, le
curcuma, salez, poivrez et mixez le tout jusqu’a I’obtention d’une purée lisse.

4 Dans une casserole, faites chauffer les cuisses de canard. Une fois que
la graisse est fondue, égouttez les cuisses et récupérez la chair pour
I'effilocher.

5 Dans des verrines, disposez une couche de canard, recouvrir de purée
de potimarron puis parsemez de fritons finement hachés.
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Flz au lut et pormes caramel

Préparation : 30 min
Cuisson : 1 heure

Ingrédients :

e | citron non fraité  poyr le caramel au beurre
e 125grderizrond  salé:

e 1L delait e 50 g de sucre en poudre

e 1 gousse de vanille e 20 g de beurre demi-sel

e 40 gr de sucre e 10 cl de créme liquide,
e 1 pincée de sel entiere
e 4 pommes e 2 goutes d’huile

essentielle de mandarinier

=

e 46 cl de rhum brun

Préparation 'M"M

1 Lavez le citron, zestez-le et pressez le jus. Epluchez les pommes, coupez-les en dés, puis
mélangez-les avec le jus de citron.
Dans une casserole, faites chauffer le lait avec les zestes de citron, la gousse de vanille grattée.

2 Rincez le riz a I’eau froide. Portez de I'eau a ébullition puis ajouter le riz, le laisser bouillir 2
a 3 min. Egouttez-le et versez-le dans le mélange de lait chaud, portez a ébullition, baissez le
feu au minimum, couvrez, puis laissez gonfler pendant 1 heure environ.

3 Dans une poéle, faites caraméliser les pommes. Quand elles sont fondantes, flambez-les
au rhum, puis réservez cette préparation.

4 Pour le caramel : Mettez le sucre dans une casserole, mouillez-le Iégérement et faites
chauffer a feu doux sans mélanger jusqu’a obtenir un sirop couleur caramel.

Arrétez la cuisson et plongez le fond de la casserole dans de I’eau froide.

Ajoutez la creme et mélangez pour obtenir une texture lisse. Reportez a feu doux et ajoutez le
beurre en morceaux. Fouettez le mélange pour qu’il soit homogeéne. Stoppez la cuisson apres
petite ébullition.

5 10 min avant la fin de la cuisson du riz, versez le sucre et ajoutez 2 gouttes d’huile de
mandarinier dans la casserole et remuez. Retirez la gousse de vanille une fois la cuisson
terminée. Ajoutez les pommes et mélangez.

6 Versez la préparation dans des ramequins puis recouvrez d’une couche de caramel au
beurre salé. Vous pouvez déguster tiede ou froid !
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30 min de préparation

15min de cuisson

4 Personnes

Menu O’ Gusto

INGREDIENTS

2 Panais
5-7 Carottes

5-7 Carottes noires

Pour chaque purée :

1 Grosse pomme de terre
1 Noisette de beurre

1 Cuillere a café de
cumin

1 Pincée de noix de
muscade

Sel/Poivre

I RECETTE I

° Eplucher les légumes et les mettre a cuire
environ 10 a 15 min dans une casserole
remplie d’eau bouillante.

° Une fois cuits, mettre les Iégumes ainsi que
les autres ingrédients dans le bol du mixeur.

° Mixer le tout jusqu’a I'obtention d’'une

purée lisse.

° Servir chaud.

Astuce du chef

Utiliser des Iégumes de saison. Exemple au
printemps : artichauts, petits pois, betteraves !



2H de préparation
45min de cuisson

4 Personnes

RECETTE

INGREDIENTS

250g de farine
200g de boeuf
2 Eufs

100g épinards
cuits et hachés.

120g de parmesan
rapé

1kg de tomates
pelées et
epépinées

2 Echalotes

1 Gousse d’ail

Huile d’'olive

Thym/Basilic




AU cceur du fruit

20 min de préparation

4 Personnes

INGREDIENTS

Morceaux de fraises,

ananas, framboises

...1/2 Litre de jus de

mangue

5 Feuilles de gélatine

1 Sachet de sucre

vanille

| ReceTTE




Menu Atelier du Monde

Ingrédients :

Pour la sauce :

-2 gousses d’ail

-50 g de parmesan

-20 g de creme liquide
-1 c. as. de vinaigre

-1 c. as. d’huile d’olive
-poivre

Pour le poulet :

-1 ceuf

-chapelure / farine
-1 blanc de poulet

Pour la garniture :
-30 g de parmesan

-2 ceufs

-1 salade sucrine
-beurre

-2 tranches de pain de
mie

Salade César

Recette :

Hacher finement I'ail, rapper le parmesan.
Dans un saladier mélanger la creme liquide, le vinaigre, I’huile, le
poivre, I'ail rapé, et le parmesan.

Pour le poulet :

Couper le poulet en petits cubes de 2 cm environ. Assaisonner.

Paner les cubes de poulet : Passer dans de la farine puis dans les ceufs
battus et enfin dans la chapelure. Frire.

Pour la garniture :

Cuire les ceufs 9 min dans de I'eau bouillante, puis les écaler et les
couper en tranches.

Couper le pain de mie en petits triangles et les faire dorer dans une
poéle avec du beurre.

Tailler le parmesan en triangle.

Laver les feuilles de sucrine.

Pour I'assemblage :

Garnir de sauce chaque feuille de sucrine, y ajouter 3 morceaux de
poulet panés.

Ajouter les tranches d’ceufs, le parmesan, les triangles de pain de mie
dorés et décorer d’une jeune pousse de betterave par exemple.
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Burger a l'effiloché de boeuf

4h20 8 mini burgers Moyen

Ingrédients :

Pour le pain :
-30 g d’ceuf battu
-15 g de beurre
-38 mL de lait
-100 mL d’eau
-12 g de sucre

-5 g de sel

-8 g de levure boulangeére Recette :
-250 g de farine Pour la viande :
Dans un faitout, faire saisir a feu vif la viande avec un peu d’huile.
Pour la viande : Y ajouter les oignons, les carottes et le poireau coupés en morceaux et une
- 400 g de joue de beeuf noisette de beurre. Mélanger pour décrocher les sucs.
- 1 bouquet garni Ajouter le vin rouge. Compléter avec de I'eau jusqu’a ce qu’elle recouvre la
- 1 bouteille de vin rouge viande, puis mettre le bouquet garni.
- 2 carottes Faire cuire pendant 4 heures a petits frémissements en posant une feuille de
- 1 poireau papier sulfurisé sur la préparation.
- 1 oignon Aprés cuisson, mettre de coté la viande. Faire réduire le jus de cuisson et
- 1 noisette de beurre bien I'assaisonner. Pendant ce temps effilocher la viande cuite.
- huile de tournesol Verser le jus réduit sur la viande.
Pour le pain brioché :
Pour la garniture : Dans un saladier, mélanger la farine, le sel, le sucre, la levure.
-1 laitue Ajouter I'eau, le lait, et I'ceuf battu.
- 2 tomates Pétrir la pate avec les mains. Lorsqu’elle commence a prendre une texture
- 1 oignon souple, ajouter le beurre et continuer a la pétrir.
- 60g de Comté La pate est préte lorsqu’elle est relativement lisse, souple, et adhéere mais
-1c.as. de sucre sans coller. Badigeonner un saladier avec un peu d’huile et y déposer la
-6 c.a s. de vin rouge boule de pate. Recouvrir le saladier d’un linge Iégérement humide et laisser

lever 2h a température ambiante.

Reprendre la pate et la diviser en 8 parts égales.

Recouvrir une plaque allant au four avec du papier sulfurisé. Y déposer les
boules de pate en les espagant de 10 cm environ. Laisser a nouveau lever :
1h a température ambiante.

Faire cuire 20 minutes a 200°C.

Pour la garniture :

Tailler les oignons et les faire cuire dans une casserole avec une noix de beurre, du sucre, du sel et du vin rouge
jusqu’a obtention d’une compotée.

Couper les tomates en rondelles. Couper le Comté en fines tranches.

Pour |'assemblage :

Couper le pain en deux. Y ajouter les ingrédients dans I'ordre suivant :

viande / compotée / Comté / tomate / salade.
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Cheesecake Cupcake

1h20

Ingrédients :

80 g beurre
4 ceufs

500 g de fromage
frais type
Philadelphia

50 g de fruits rouges
55 g de lait écrémé

120 g de sucre en
poudre

170 g de spéculoos

12 cupcakes Facile

Recette :

Préchauffer le four a 120°C.

Avec un batteur électrique mélanger les ceufs, le Philadelphia, le
lait et le sucre en poudre.

Faire fondre le beurre au four micro-ondes et incorporer les
spéculoos émiettés.

Bien mélanger.

Dans un moule a muffins y insérer des caissettes a cupcakes.
Remplir les caissettes d’environ 1 cm du mélange beurre/spéculoos
puis compléter au % avec le premier mélange.

Ensuite mettre les cheesecakes au four pendant 1h a 120°C.
Pour finir décorer les cheesecakes/cupcakes avec les fruits rouges
et déguster chaud ou froid.
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Menu Finger Food

CROI'ZZA

J Une pate a pizza rectangulaire
J 2 tomates

. 1 boule de mozzarella

J 10 tranches de pepperoni

. Feuilles de basilic

J Une gousse d’ail

. Huile d’olive

4 personnes

I Préparation de la sauce I | Montage du croissant : .
. tomate L '
' l
| , | * o Couper la pate en petits
. » Plonger les tomates dans I eau . | triancles éeaux .
bouillante pendant 30 secondes, . & & ) , I
| : . | e Couper en petits dés la
e Les plonger directement apres dans |
. de Teau alacée pour arréter la = mozzarella. Couper les tranches
| ) & p. . | I de pepperoni et le basilic I
cuisson et pouvolir les éplucher " o Mettre un peu de sauce tomate
facilement. Couper les en petits dés, . | , P :
| , . . I . sur 1'ensemble du triangle |
» Couper lail grossierement | o Répartir la garniture sur le bas |
" « Faire chauffer 'huile d’olive dans - bl & |
I I du triangle .
une casserole I . .
"+ Ajouter les tomates . _ o Rouler le triangle et lui donner |
i . une forme de croissant "
| « Assaisonner et laisser compoter | I . : . o 1
. environ 10 minutes .- e Faire cuire au four chaud a 200°
| environ 15 minutes
I « Mixer le tout afin d’obtenir une | I
. texture lisse. - | l
I | | | | | ] | | | | | ] | | | | | || n | | | I I lllllllllllllllll _.

48



e Laver les courgettes, les couper en
quatre trong¢ons chacune et les vider

e Hacher l'ail et le persil

e Me¢élanger les steaks avec l'ceuf le
gruyeére l'ail et le persil pour obtenir
une pate homogeéne. Saler poivrer.

e Remplir les trongcons de courgette
par la préparation

e Mettre au four a 200°C pendant
20mn

Roulés de blette a la mousse de thon
4 feuilles de blette 1 échalote

1 boite de thon nature

Du fromage frais

Sel poivre

[rmrm ===

Emincer I'échalote et la ciboulette

e Emietter le thon

e Me¢élanger le thon le jus de citron, la
ciboulette, le fromage, ’échalote le
sel et le poivre

o Ebouillanter les feuilles de blette
puis les égoutter

e Placer la mousse au centre d'une
feuille puis la refermer

e Eplucher et détailler des lamelles
fines dans la longueur des carottes
griace a une mandoline ou un
économe

e Les saler et les poivrer

e JLes passer 1min au micro—-ondes

e Couper des lamelles de jambon

¢ Dans des moules individuels ronds
préalablement beurrés, tapisser les
contours avec une lamelle de carotte
puis une de jambon et répéter
jusqu’a remplir tout le moule

e Me¢élanger l'origan et le parmesan

e Saupoudrer la préparation sur la
rose de carotte
Mettre au four a 200°C 20 min
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TARTE-HUILE ESSENTIELLE DE MANDARINE

4 personnes

1 pate brisée
1/2L de lait
1 goutte de vanille

3 gouttes d’huile
essentielle de
mandarine

50g de sucre
15g de beurre
80g de farine

3 ceufs

2 mandarines

| Pour faire la tarte au flan : !
" « Faire bouillir le lait avec la vanille, 'huile essentielle de mandarine et le beurre |
! puis laisser refroidir .
| - Mélanger les ceufs !
“ « Délayer la préparation avec un peu de lait tiede puis verser le tout dans la |
! casserole avec le reste du lait .
| Faire épaissir au bain marie !
" « Etaler la pate dans un moule rectangulaire. Verser la préparation |
! * Mettre au four a 200°C pendant 30min i
l Dressage : .
i * Découper 12 petits carrés de tarte au flan, éplucher les mandarines !
* « Disposer dans chaque assiettes, 3 morceaux de tarte, quelques tranches de |
| mandarines .
et o t et = s o e et = n s e
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VELOUTE

INGREDIENTS :

400g d’épinards frais
1 oignon

50 cl de bouillon de

légumes
Huile olive
4 carottes

2 cuilléres a soupe de

creme fraiche

Quelques brins de

ciboulette

Sel, poivre

—

D’EPINARD

DEROULEMENT

I - Eplucher et émincer
I'oignon. Dans une cocotte,
faites-le revenir 2 minutes
dans un filet d’huile d'olive.
Il - Ajouter les eépinards et
laisser chauffer 2 minutes en
remuant.

Ajouter les carottes coupées
en’brunoise (en tout petits
deés).

111 - Verser le bouillon de
légumes et laisser cuire 10
minutes.a feu doux.

IV = Ajouter la creme fraiche,
saler, poivrer et mixer le
tout.

V- Verser la préparation
dans des petites verrines.
Mettre un peu de ciboullette
cicelée (ou une autre herbe
aromatique en fonction de
VOS gouts)

VI - Déguster




i —————y

F - = :;
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CROQUETI‘ES DE THON

DEROULEMENT

| - Egoutter et émietter le thon
dans un grand saladier

Il - Ajouter les 2 oeufs entiers
111 - Mélanger

IV - Ajouter tout le reste des
ingrédients et mélanger

V - Faire chauffer une grande
poéle anti adhésive avec de

INGREDIENTS :

I’huile d’olive
s 280g de thon en conservg VI - Former des petites boules
2 oeufs entiers de pates et disposer les dans

50g de farine votre poéle bien chaude,

50g de gruyeére rapé écraser-les pour former des
409 de creme fraiche légere croquettes

1 pincée de piment VII - Laisser bien cuire sur
d’Espelette chaque face, de sorte que les
Ciboulette croquettes croustillent bien des
huile d’olive deux cotés.

1 pincée de sel. V111 - Une fois cuite, déposer les

3-4 gouttes d’huile entre deux feuilles de papier
essentielle de gingembre absorbant et attendre 2-3

minutes

IX - Déguster
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DEROULEMENT

| - Peler tous les fruits

11 - Ensuite couper en fine lamelle
les fruits a I'aide d’'une mandoline
ou d'un couteau

111 - Arroser les fruits du jus de
citron vert (pour éviter qu’ils
noircissent) et réserver au frais.
IV - Réaliser un sirop : mettre
I'eau et le sucre dans une
casserole et y ajouter 2 a 3 gouttes
d’huile essentielle.

V - Faire bouillir et ensuite ajouter
I'agar agar, faire bouillir Imn.

VI - Sortir du feu et faire couler
dans le fond des assiettes

V11 - Mettre les assiettes au
réfrigérateur jusqu’a dégustation.
VIl — Au moment de servir :
Disposer les fruits sur le disque de
gelée et une boule de glace au

centre de l'assiette.




Apéritif dinatoire entre amis

Endives 3 la mousse de

sardine

1 vous faut :

I boite de sardine
10g Cipres

I échalote

20 cl créme fraiche
I ¢ 4. s. Moutarde
Sel & Porvre

8 Feuilles d'endive

85min

Flan 2 la courgette et 4 la
vache qui rit

1l vous faut :

2 courgettes

4 morceaux de vache qui rit

2 ceufs

20¢ d'emmental ripé

10g de maizena

10g de créme fraiche

du sel et du poivre

2 pincées de piment d'Espelette

830min

(Recettes pour 4 personnes)

La préparation

Pour la décoration : herbes hachées type
persil, ciboulette.

Mixer tous les ingrédients ensemble
(sauf les endives). Pour une consistance
moins épaisse rajouter de I'huile d’olive.
Laver vos feuilles d’endive et sécher-les.

Disposer un peu de mousse sur vos
feuilles d’endives, saupoudrer d’herbes
hachées.

e Vous pouvez opter pour du
maquereau ou du thon et ajouter
des cornichons ou autres
condiments.

e Vous pouvez également ajouter
2 gouttes d'huile essentielle de
citron.

La préparation

Laver les courgettes et les couper en dés.
Les faire cuire dans une casserole d’eau
chaude pendant 6 4 7 minutes (les cubes
ne doivent pas rester accrochés a la
pointe du couteau).

Préchauffer le four a 180 °C.

Mixer (ou écraser a la fourchette) les
courgettes avec les vaches qui rit.
Mélanger avec le reste des ingrédients.
Verser dans des moules individuels et
faire cuire 20 minutes a 180°C.

e Sivous utilisez un grand moule,
la cuisson sera plus longue.
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Quiche au jambon mixé
(sans pﬁte)

1l vous faur :

70g de farine

40g de gruyére ripé

3 ceufs

100g de dés de jambon

1 c. 4 soupe de créme fraiche

825min

Cannelés de Gaspécho

1l vous faut :

Ikg de romates

1 petit concombre

1 porvron rouge

1 gousse d'arl

2 ¢ a soupe d'huile d'olive

S feuilles de basilic frars

2 gouttes d'huile essentielle de basilic
I ca s d'agar-agar

sel et porvre

82h30rnin

La préparation

Préchauffer le four a 180°C.

Dans un saladier, fouetter les ceufs avec
le lait. Ajouter la farine, la créme, saler et
poivrer. Mélanger bien.

Incorporer les dés de jambon et le
fromage, mélanger a nouveau.

Verser dans des petits moules siliconés
pour manger en finger food

Enfourner pour 20 minutes environ, en
fonction de la taille de vos moules

La préparation
Monder les tomates et couper les en petits dés, réserver

Couper en petits dés le poivron rouge, réserver

Epépiner le concombre et couper le en petits dés sans le
peler, réserver

Emincer finement I'oignon et la gousse d'ail

Verser tous vos légumes coupés dans un saladier

Ajouter I'huile d'olive, sel & poivre, feuilles de basilic frais
et 2 gouttes d'huile essentielle de basilic,

Bien mélanger

Dans une casserole, faire chauffer a feu doux votre
préparation.
Ajouter une grosse cuillére a soupe d’agar-agar et porter a

ébullition en remuant bien.

Verser la préparation dans des moules en silicone en
forme de cannelé ou toute autre forme voulue.

Réserver au réfrigérateur 2h. Démouler et servir
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Flans 2 la vanille

Il vous faut :

Pour les flans :
50c] de lait

3 ceufs

1 gousse de vanille

100g de sucre en poudre

Pour le caramel :
75 g de sucre cristallisé

1dl d'eau
8 40 min
La préparation

Préparer le caramel :
Dans une petite casserole, laisser frémir I dl d'eau et 75 g de sucre.
Tourner fréquemment avec une cuillére en bois. Lorsque le caramel est doré, verser-le dans les 6 moules

Pour la préparation du flan :

Dans une casserole, faire chauffer le lait avec la gousse de vanille coupée dans la longueur (bien gratter I'intérieur de la gousse
pour avoir un maximum de godit).

Dans un saladier, mélanger les ceufs et le sucre. Y ajouter le lait petit a petit.

Répartir la préparation dans 6 moules. Les disposer dans un plat et verser de I'eau chaude jusqu'a mi-hauteur des moules.

Cuire 30 min a 150°C.

Laisser refroidir et mettre au réfrigérateur.

Remplacer la vanille par de I'extrait de café ou de fleur d’oranger.
Varier les plaisirs en rajoutant 2 gouttes d’huile essentielle d’orange, de bergamote, de citron. ..
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Finger Food

Muffins au potiron et au chorizo

Ingrédients

130 g de farine

1 sachet de levure
chimique

2 ceufs
125 cl de lait

25 cl de fromage
blanc

60 g de beurre

160 g de potiron
cuit a la vapeur

50 g de chorizo

sel, poivre et piment
d’Espelette

Recette

Préchauffer le four th 6 (180°C).

Dans un grand récipient, mélanger
la farine, la levure et une pincée
de sel.

Dans un autre récipient, mélanger
les eufs, le lait et le fromage
blanc.

Faire fondre le beurre au four a
micro-ondes (environ 45 sec).
Couper le chorizo en petits
morceaux. Verser le beurre fondu,
le chorizo et le potiron dans la
préparation au fromage blanc.

Ajouter cette préparation a la
farine et mélanger le tout.
Assaisonner avec le piment
d’Espelette.

Verser le tout dans les moules a

muffins. Attention a ne pas les
remplir a ras bord.

Enfourner les muffins pour
environ 25 a 30 min, suivant la
taille des moules a muffins.
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Galettes de Cabillaud

& 30mn

AN N N NN

ASANEN

Ingrédients

grosses pommes de terre
cube de court-bouillon
carottes

filets de cabillaud

oeufs

cuilléres a soupe de
farine

- 2 cuilléres a soupe d huile
- sel et poivre

1 goutte d’huile essentielle
de citronnier (ou 2 cuilléres
a soupe de jus de citron)

Un peu de mache pour le décor

|
NASANMNNEDN

Recette

Pelez, lavez et rapez les
pommes de terre et les
carottes.

Dans une casserole, fTaites
cuire le poisson au court-
bouillon. Egouttez et
émiettez avec une
fourchette.

Dans un saladier, mélangez
le poisson émietté, les
pommes de terre et les
carottes rapées, les oeufs,
la farine. Salez et
poivrez.

Dans une poéle chaude avec
une cuillére a soupe
d"huile, réalisez 4
galettes de pomme de terre
en les étalant avec une
cuilléere a soupe.
Faites-les cuire 3 min de
chaque coté a feu moyen
puis 2 min a feu doux.
Renouvelez 1"opération et
servez de suite.
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Délices chocolat caramel coco

®
& 50mn

Ingrédients

27 g de mascarpone
13 g de beurre pommade

1 cuillére a soupe de
caramel

80 g de boudoirs

15 g de poudre de
noisette

100 g de chocolat
Noix de coco réapée

Recette

Battre le mascarpone avec le beurre
pommade (mou) et y ajouter le caramel.

Réduire les biscuits en miettes et
les incorporer au mélange avec la poudre
de noisette.

Former des boules et les placer au
congélateur pendant 30 min.

Faire fondre le chocolat dans une
casserole. Tremper les boules dans le
chocolat fondu. Déposer les boules dans
une assiette.

Rouler les boules de chocolat dans
la coco rapée, puis les placer 10 min au
réfrigérateur et déguster !
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Jeux de texture

- Crépes fourrées -

Ingrédients

.................................................................

e Pourla pate a crépes

1259 de farine
@ 30cl de lait
2 CEufs
1 Pincée de sel

40g de beurre

Préparation
50 min
Repos 1h

e Pour la garniture

50g de farine
50g de beurre
50cl de lait

: 4 Tranches de jambon . .. ___

50g d’Emmental rapé J,
. 4

2/5 Progression de la recette

.....................................................................................................................................

Difficulté
e Préparer la pate a crépes:

Mettre la farine et la pincée de sel dans un saladier, et former un puits.

Ajouter les ceufs et mélanger, délayer avec le lait petit a petit afin d’obtenir une
pate lisse. Rajouter le beurre préalablement fondu dans une poéle.

Il est possible qu’il y ait des grumeaux dans la pate, dans ce cas, la mixer.

Laisser reposer la pate 1h.

Réaliser les crépes

Mettre du beurre dans une poéle a crépes chaude. Verser ensuite I"appareil a
crépe dans la poéle et laisser cuire environ deux minutes sur la premiere face.
Retourner la crépe et laisser encore une minute sur le feu.

Mettre les crépes dans une assiette et passer a la préparation de la garniture

e Préparer la garniture :
Faire fondre le beurre dans une casserole. Ajouter d’un coup la farine et mélanger
a I’'aide d’un fouet jusqu’a ce que la pate formée se décolle des bords. Ajouter
le lait petit a petit sans cesser de mélanger. Ajouter le jambon, ’emmental et

mélanger a nouveau.

Garnir les crépes avec la béchamel. Rouler les crépes. Les tailler en trongcons de
5cm.

Si vous n’avez pas de jambon vous pouvez le remplacer par du blanc de dinde.




3/5

Difficulté

- Parmentier de Canard -

Ingrédients

e Pourla purée:

8 Pommes de terre moyennes
30cl de creme fraiche entiére
Sel

Poivre

Muscade

e Pour le confit :
5 Cuisses de canard confites

2 Echalotes
40g d’Emmental rapé

Progression de la recette

.....................................................................................................................................

Préchauffer le four a 180°C

Laver et éplucher les pommes de terre.

Cuire les pommes de terre a la vapeur, environ 20 a 25 minutes dans de I’eau
bouillante salée.

Pendant la cuisson, effilocher le confit de canard. Faire revenir les échalotes
dans la graisse de canard, ajouter I'effloché de confit et laisser dorer. Une fois
doré; mixer le tout.

Ecraser les pommes de terre avec un presse purée en incorporant la creme
fraiche. Assaisonner avec du sel, du poivre, de la muscade.

Dans un plat, disposer au fond du plat le confit cuit et mixé, et ajouter la purée.
Saupoudrez d’emmental rapé.

Cuire le Parmentier pendant 30 minutes au four a 180°C.

C’est un plat convivial que vous pouvez servir directement sur la table.
Dégustez.




- Panna Cotta fruits rouges -

Ingrédients

e Pourlacreme

65 g de Sucre

60 cl de créme entiére
1 Gousse de vanille

3 Feuilles de gélatine

e Pour le coulis
175 g de fruits rouges

1 Sachet de sucre vanillé
40g de sucre

-
-

Progression de la recette

e Pourlacreme:

Mettre la gélatine dans un bol d’eau froide afin de la réhydrater.

Dans une casserole, a feu doux, mettre la creme entiére, la vanille et le sucre.
Remuer afin de dissoudre le sucre jusqu’a ébullition. Retirer la casserole du feu
etincorporer la gélatine bien égouttée a la creme. Mettre la préparation dans
des verrines et laisser prendre au réfrigérateur pendant 3H.

e Pourle coulis:

Avant de servir, préparer le coulis de fruits rouges en cuisant les fruits a feu
moyen avec du sucre vanillé et du sucre. Aprés 4 & 5 minutes de cuisson mixer
les fruits cuits et les passer dans une passoire afin d’éliminer les grains. Laisser
tiédir et verser dans les verrines. Décorer avec des fruits rouges frais et une
feuille de menthe.

Servez froid.



Menu Finger Food
Camembert d Partager et Naan Indien

Ingrédients
I Camembert de 250 g
10 g de sucre
60 g de yaourt nature
5 g de levure de boulanger
250 g de farine
50 g eau tiede
Y2 cacde sel

20 g beurre fondu
o0

4 personnes

30 min

Q000

I
‘= 1 heure

r
!
|
!
|
|
!
|
|
!
|
!
|
|
!
|
|

Préparer les naan indien :
Préchalyffer ]efour a 180°C, mélanger la levure et I’eau tiede.

Dans le bol du batteur mettre : le sucre, le yaourt, la farine, Ie sel, mélanger.

Ajouter I'eau avec la levure et pétrir pendant 5 minutes. Laisser pousser la
pate environ 20 minutes. Former § boules, les étaler et les disposer sur une
plaque. Faire cuire 10 minutes, unefois cuites les sortir, les badigeonner de
beurrefondu et les couper en lamelles.

Faire cuire le camembert :

Cuire le camembert dans sa boite apres avoir sorti les emballages en plastique,

dans unfour a 180°C pendant 30 minutes.

Conseil de _Dréparation :

Enfoumer le camembert pendant que la pate repose. Deéguster chaud et

tremper les naan dans ]eﬁomage /

_—een o Em Em Em Em o Em e En o Em Ee Em Em Em Ew oEmm mm o= o]

¥~ Le camembert a partager est un plat convivial, facile a préparer, a manger

et permettra une bonne ambiance autour de la table !
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BOUDIN BLANC, COMPOTEE
POMME ECHALOTTES

Ingrédients
- 1 bowdin blanc
- 1 petite échalote
- 1 pomwme Gronny Smitiv
- 5 g de bewrre
- Fewille de basilic
- Sel et pore

- Ciseler Lichalote, couper la pomume en diy.

- Faire revenin Uichalote dans une casserole & few moyen, y ajonter les déy de pommes,

- Laisser compoter le tout i petit few

- Faire sauter ey trancihes de bouwdin i la potle. - Servin les trancies de bowdin, & Uaide dlune
petite cuidlerve placer la compotie sunr ces dernilires:

0000 .
100 ﬁ
20vwbw :LO min (o la poile) 4 personnes

Pour vorier voy platy, une compotie de poires, doignons ow de figues se marie parfaitement
Ve

:’@\: arnee le bouwdin blanc:
Ingrédients
- 8 blindy

- 1 trancihe de sauwmon fumé
- 10 el de crime fratehe liguide
- Quelgues herbes fratches (ciboulette,
persil, thym)
- sel/poivre

- Monter la creme bien fraiche en chantldly, la mélanger délicatement avec e sammon conpé
en petity dés, les herbes, Le sel et le poivre.- Réserver aw frais
- Dresser wn pew de chantilly aw saumon suar chague blinds et serviv sur une jolie assiette.
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LES MOUCHOUS AU CHOCOLAT

Lo vellle :

-Dangs win réciplent, mélanger tous ey ingrédients,
Jusgar Uobtentlon dlune pate épaisse.

-Mettre le tout dans une casserole et faive tikoin
-Remplir une pothe a dowllle avec la préparation
-Sur une plague de four déposer des petits tas de
Sem de ddamétre

-Laisser sécher o Lainr Uibre toute la nndit; jusgia la
formation dune croute

Le jowr méme :

-Préchaunffez votre four a 240°¢

-Faire wne ligére entaille o Laide dw dosy dlun
cownteann

-~-Enfournez et foitfes cuinve pendont 3min

-Baisser la température dw four & 160°C et faire
culre duront 20minntes.

-Sovtir ley mowchous dun founr

-Rassembler ley mounchous entre ewx a Ualde de pate
a tartiner, lemon currod, confutures ...
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Jeux de texture

Velouté de petits pois au tapioca et
créeme au lard

- cremeay

Ingrédients

50 g. de petits pois 2 gros oignons

200 g. de lardons fumeés 50 cl de creme liquide
50 cl d’eau chaude 75 g. de tapioca

Une grosse cuillere de creme fraiche épaisse

Huile d’olive Sel, poivre

3 :
< 45 minutes 4 .

DESCRIPTIF DE LA RECETTE :

Faire bouillir de I'eau.

Emincer les oignons et les faire revenir
dans de I'huile d’olive. Lorsqu’ils sont
cuits, ajouter les petits pois. Couvrir et
faire cuire a feu doux, pendant environ
15 a 20 minutes, en remuant.

Faire revenir les lardons dans une
casserole, sans ajouter de matieres
grasses. Puis en prélever une petite
partie et la mettre de coté (pour la décoration). Ajouter la créme liquide dans les
lardons et laisser mijoter a feu doux pendant environ 15 minutes.

Une fois les petits pois cuits, les sortir du feu et les mixer tout en ajoutant petit a
petit 'eau chaude jusqu’a obtenir une consistance onctueuse. Ajouter la creme
fraiche puis remettre le velouté a feu doux et ajouter le tapioca. Couvrir et laisser
mijoter (le tapioca doit s’épaissir et devenir translucide).Rectifier I'assaisonnement
du velouté selon votre godt.

DRESSAGE :
Verser le velouté dans la verrine, ajouter la creme de lard et placer le lard au
centre de la verrine et déposer dessus une feuille de persil.
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Ravioles saumon, épinards et ricotta

Ingrédients :
500 g. d’épinard frais 300 g. de farine

300 g. de ricotta 3 ceufs
2 pavés de saumon Huile d’olive, sel, poivre

DESCRIPTIF DE LA RECETTE :

Pate a ravioles : mélanger la farine, les
ceufs, une cuillére d’huile d’olive et une
pincée de sel. Réserver au frais 30
minutes.

Farce : Faire cuire dans une poéle les
épinards et le saumon, avec un peu
d’huile d’olive et laisser refroidir. Ajouter
ensuite la ricotta et assaisonner selon
votre convenance.

Confection des ravioles : Etaler la pate
en cercle de 10 cm de diamétre environ.
Déposer ensuite, au centre

du cercle, la farce et refermer_(bien coller avec un peu d’eau les deux bords). Puis
rabattre chaque extrémité en les collants entre elles avec un peu d’eau.

Cuire dans de I’eau bouillante salée pendant 3 minutes.

Une fois les ravioles cuites, les égoutter sur un peu de papier absorbant puis, a l'aide
d’un pinceau et d’'un peu d’huile d’olive, lustrer les ravioles.

DRESSAGE :

Disposer les ravioles sur une assiette, en les chevauchants. Disposer une pointe de
ricotta a 'aide d’une poche a douille. Disposer sur chaque point de ricotta une branche
de cerfeuil. Saupoudrer de poivre.
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Ingrédients :
Pate a cigare : Créme aux fruits rouges :
1 blanc d’ceuf 150 g. de fromage blanc
75 g. de sucre 2 blancs d’ceufs
75 g. de farine 50 g. de sucre
1 citron vert 2 feuilles de gélatine
100 g. de fruits rouges™
5 feuilles de Verveine /

DESCRIPTIF DE LA RECETTE :

Creme aux fruits rouges : mettre les feuilles de
gélatine dans un bol d’eau froide. Dans une
casserole, verser les fruits rouges, le sucre et
les feuilles de verveine. Laisser compoter
pendant environ 10 a 15 minutes (a mi-cuisson,
ajouter les feuilles de gélatine et retirer la
verveine). Monter les blancs en neige et
meélanger avec le fromage blanc. Incorporer a la
préparation la compotée de fruits rouges.
Laisser refroidir au réfrigérateur pendant
environ 30 minutes.

Pour le cigare : mélanger le blanc d’ceuf, le sucre et la farine. Ajouter le zeste du
citron vert. Une fois le mélange bien homogeéne, I'étaler finement sur une plaque
recouverte de papier cuisson. Faire cuire au four a 180°C pendant 10 minutes. Des
la sortie du four, découper des rectangles de 5 cm de largeur, sur 10 cm de longueur,
et les rouler encore chaud sinon le cigare sera trop fragile.

DRESSAGE :

Avec une poche a douille mettre la creme dans le cigare. Au fond d’'une assiette
réaliser un cercle de coulis de fruits rouges. Et décorer a votre convenance.
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Menu Bro’Chouette

Tomates mozzarella-
p e Sto ﬁ:lettes de mozarella au

- Ciseler le basilic, incorporer a
la mozzarella, faconner des
boules de mozzarella d'environ
15g

- Panner a l'anglaise, avec deux
couches de chapelure (Utiliser 3
assiettes : Enduire chaque
boule de farine, puis d’ceufs
battus, et de chapelure)

- Frire dans un bain d'huile a
175°C

- Utilisation d’huile essentielle
basilic (1 goutte)

2- Tomates cerises
- Laver et équeuter les tomates

cerises
Ingrédients :(4 pers) 3 - Pesto
Mozzarella : 300 gr - Mixer 1 botte de basilic avec le
Huile d’olive : 150 gr parmesan, I'huile d'olive et une
(Euf:3 gousse d'ail

Tomates cerise : 125 gr

Parmesan : 15 gr
Basilic : 1/2 botte

Farine : 100 gr
Ail : 1 gousse
Chapelure : 200 gr
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Boulettes kefta,
pommes dauphines

R/ "\\*};’a
- ; %

- &

( grédients :

Pomme dauphines : (4 pers) Kefta :

Farine : 125 gr Viande : 500 g
Lait : 100 cl Oeuf: 1 pce
Beurre : 75 gr Epices kefta : 5 gr
CEufs : 4.5 pces Oignon : 1/2 pce
Pommes de terre : 500gr Ail : % gousse

Ail : 1 gousse Menthe : 1/4 boy
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Assortiment de choux

Ingrédients :(4 pers)
Beurre : 50 gr

CEufs : 5.5 pce

Creme liquide : 270 cl
Lait : 500 cl

Framboise : 125 gr

Sucre : 150 gr

Farine : 112 gr
Chocolat blanc : 100 gr
Chocolat noir : 50 gr
Sucre vanillé : 1 pce
Vanille : 1 pce

Eau:10cl

Astuce : Comment rendre un caramel liquide ?

La décuisson : décuire permet de rendre un caramel

liquide et stopper sa cuisson

1- Pate a choux

- Faire bouillir eau +beurre

- Hors du feu ajouter farine (62.5 gr)
puis sécher la pate sur feu doux

- Ajouter les oeufs 1 par 1

- Former les choux et cuire au four a
180° pendant 15mn

2 — Mousse chocolat blanc

- Séparer les blancs des jaunes

- Faire fondre le chocolat blanc,
mélanger aux jaunes d'oeufs

- Monter les blancs et la chantilly
- Incorporer chantilly au chocolat
- Incorporer les blancs d’ceufs

- Blanchir jaunes d'oeufs

- Ajouter la farine (49.5 gr)

- Faire bouillir lait+vanille

- Incorporer les 2 préparations

- Cuire a feux doux

- Filmer au contact réserver au froid
- Utilisation d’huile essentielle vanille

4 — Chantilly vanille
- Réaliser une chantilly avec vanille

5- Nappage framboise
- Réaliser un sirop de framboise

(framboise + eau)

- Mixer

- Incorporer le chocolat blanc
- Refroidir

6- Nappage caramel beurre salé

- Réaliser un caramel et le décuire avec

du beurre salé et de la creme.
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Menu Mama Miam

Choux rillettes de saumon - chantilly a la
ciboulette

Ingrédients pour 4 personnes :

Pate a choux : (environ 12 choux
-20cl d’eau - 1 pincée de sel
- 75 gr de beurre - 125 gr de farine
- 3 ceufs

Rillettes de Saumon :

- 300 gr de saumon frais

- Huile d’olive

- Herbes de Provence

- 1 citron jaune - Sel / Poivre

- Paprika - 150 gr de fromage
frais (type Saint Méret)

Chantilly ciboulette :

- 20 cl de creme fraiche liquide entiere

. . ’ - 172 citron jaune
Astuce : mettre la créme fraiche au congélateur 15 mn ] ] R
- 4 tiges de ciboulette fraiche

avant de réaliser la chantilly <l

Réalisation :

La pate a choux

= Préchauffer le four a 180°C

— Faire bouillir, I'eau avec une pincée de sel et le beurre

— Verser en une fois la farine tamisée = Remuer a la spatule a feu doux jusqu'a ce que la pate se décolle et
forme une boule. = Retirer du feu et laisser refroidir 5 minutes.

~ Ajouter un a un les ceufs en remuant a chaque fois = Former les choux a la poche a douille = Cuire 15min au
four a 180°C (thermostat 6)

Les rillettes de saumon

— Badigeonner le saumon avec I'huile d’olive, les herbes de Provence et le jus d’1/2 citron jaune, saler, poivrer

= Cuire environ 15 min au four a 150°~ Laisser refroidir le saumon 5 minutes

» Emietter finement la chair du saumon

— Ajouter le fromage frais, le jus d’1/2 citron, les zestes du citron, du paprika, saler, poivrer
— Bien mélanger la préparation

La chantilly ciboulette :

> Battre la créme jusqu’a obtention d’une chantilly

> Saler, ajouter le jus de citron et la ciboulette ciselée

Dressage

= Garnir les choux de rillettes de saumon

— Disposer a la poche a douille de la chantilly sur les choux
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Eclair facon bouchée a la reine au poulet roti

Ingrédients pour 4 personnes :

Pate a choux : (environ 12 choux
-20cld’eau - 1 pincée de sel
- 75 gr de beurre - 125 gr de farine
- 3 ceufs

La garniture
- 150 g de beurre - 60 g de farine

- 1| de bouillon de volaille

- Sel / Poivre

- 750 g de champignons

- 1 citron jaune

-1 poulet roti au four et coupé en
petit morceaux

- 50g de fromage rapé

Astuce : le poulet réti apportera de la gourmandise

mais vous pouvez le remplacer par des blancs de
poulet dorés a la poéle pour aller plus vite

Réalisation :

| La pate a choux

— Préchauffer le four a 180°C - Faire bouillir, I'eau, la pincée de sel et le beurre

— Verser en une fois la farine tamisée = Remuer a la spatule a feu doux jusqu'a ce que la pate se décolle et
forme une boule. = Retirer du feu et laisser refroidir 5 minutes.

— Ajouter un a un les ceufs en remuant a chaque fois = Former les choux a la poche a douille = Cuire 15min au
four a 180°C (thermostat 6)

Le poulet réti :
— Faire cuire le poulet au four a 240° pendant 20 min puis a 200° pendant 40 min environ.

La garniture

' » Faire fondre le beurre puis ajouter la farine = Cuire 3 minutes en remuant
— Ajouter le bouillon de volaille = Assaisonner et faire mijoter 10 min
— Sauter les champignons nettoyés et émincés

— Ajouter les champignons et le jus d'un demi-citron a la préparation
. = Ajouter les morceaux de poulet roti

. Dressage

= Faire un trou sur une extrémité de I'éclair

= Garnir les éclairs de préparation au poulet a la poche a douille

| = Mettre une fine couche de fromage rapé sur les éclairs

i » Enfourner a 200°C jusqu’a ce que le fromage fonde



i Réalisation :
i La pate a choux

— Préchauffer le four a 180°C ~ Faire bouillir, I'eau, la pincée de

. sel et le beurre

i > Verser en une fois la farine tamisée = Remuer a la spatule a feu

Retirer du feu et laisser refroidir 5 minutes.
i > Ajouter un a un les ceufs en remuant a chaque fois = Former les
. choux a la poche a douille = Cuire 15min au four a 180°C

. (thermostat 6)

+ doux jusqu'a ce que la pate se décolle et forme une boule. =

Choux au citron meringues

Ingrédients pour 4 personnes :
Pate a choux : (environ 12

choux)
-20cl d’eau

- 1 pincée de sel
- 75 gr de beurre
- 125 gr de farine
- 3 ceufs

La creme au citron

- 25 gr de maizena
- 2 citrons

- 75 gr de sucre

- 30 gr de beurre

- 3 jaunes d’ceufs
-5cld’eau

La meringue

- 2 blancs d’ceufs
- 125 gr de sucre

- 1 pincée de sel

- 1 goutte d’huile essentielle de

VEIWEIE

La créme au citron

.~ Délayer la maizena dans I’eau dans une casserole ~ Faire chauffer avec le jus et les zestes des 2 citrons

i > Ajouter le sucre = Porter a ébullition et laisser frémir 2 a 3 min

i > Ajouter le beurre en parcelles = Hors du feu, ajouter les jaunes d’ceufs et bien mélanger

i La meringue

.~ Battre les blancs d’ceufs salés en neige ferme » Ajouter le sucre par petites quantités tout en continuant

i douille, faire des petites meringues sur une plaque de four recouverte de papier sulfurisé = Cuire 20min a

120°C (les meringues doivent rester moelleuses)

Le montage

i > Couper les choux en 2 sur la largeur

i > Garnir la partie inférieure de créme au citron, déposer les meringues sur la creme

i = Recouvrir avec le chapeau

de battre — Ajouter I’huile essentielle de verveine = Préchauffer le four a 120 °C = Avec une poche a
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Menu Feelln’ Food

Flans de Légumes

2 tovwates et 1 courgette
1 olgnon

1 bouguet de persil

20 cl de creme fraiche
10 cl de lait

35¢ oe {a vine
4 ceufs entiers

70 ¢ de gruyere vipé
Plncée de muscaoe

sel et poivre

1 cuillére i café de vas el
hawnout § curcuma

1 goutte d'huile essentielle
de bastlic

» Préchauffer e four th.e (1€0°C)

> Peler et épépiner Les tomntes et couper Les Légumes en cubes fins.

> Clseler Uolgnown et Le persil.

» pans un saladier, mélanger la créwee fratche, le latt, la farine, les
ceudfs et Le gruytre vapé.

> Assalsonner Le tout et ajouter Lhuile essentielle.

> Aouter Les Légumes i Lapparell.

> Verser dans les moules.

> Enfourner pendant 20 minutes.




Boulettes au beeut

00 grammes de viande
hachée
2 échalotes

Qjawws oeenf

Sel / poivre

1 bouquet de gousse d'ail
1 goutte d'huile
essenticelle de thym

1 otgnown

1 branche de thym

= tomates entiéres

Une touche de sucre pour

la sauce tomate

> Hacher finement Lolonon avee Léchalote et La coriandre. Mélanger avee
la viande hachée ainsl que les dewx jawnes d’ceufs.

> Assalsonmer avec Le sel et Le polvre alnst que Lla goutte d’hudle essentielle
e thwm (sl vous le souhattez, vous powvez La vevaplacer par une goutte
o'hutile essentielle de cortandre).

> Formuer des boulettes. Chauffer dans une poéle une nolsette de bewrre et
foive vevenlr les boulettes sur few moyen.

> Pendant ce temps, préparer Le coulis de tomntes.

» Mixer Les tomates avee L'all, Le thym (ew vetlront La branche) et un petit
peu de sucere pour relever Le tout.

» Chauffer la sauce sur feu doux.

» Terminer La culsson des boulettes sur feu doux

> Serviv et tremper les boulettes dans La sauce tomate.



Pommes dauphines fagon churros

Phte & choux :
25cl d'eaw €09 de beurve
4+ ceufs 150 g de farine

sel

Pulpe de pommes de terve :

3 pommes de terve
1 patate douce

3 pomimes de terve vitelottes
(\/iLnlette)

> Culre séparément les pommes de tevre oans L’eaujusqwﬁ ce qu'elles

solent cuites (planter un couteau elles doivent gtve molles).

> Doans une casserole chauffer Leaw avee Le beurre coupé en morceaux. Lune
fols Le bewrve fonou, hors du few : verser en une seule fois La farine et
mélanger raploement.

> Rewmettre sur e few et oesséeher La phte, une fols desséehée mettre La pate
obtenue dans un saladier et ajouter Les ceufs un par wn en mélangeant
entre chague.

> une fols La pate i choux terminée et les powmes ole tevve cultes. Ecraser
sépartment Les pomumes terves et saler.

> Pour réaliser la plte i pomme dauphine, mélanger Lla méme quantité e
pate o choux que de pulpe de pomame de terve.

> Mettre la phte obtenue dans une poche o douille avec wne doudlle
cannelée. Former des churros.

> Cculve dans une {V’Ltwsejusqwﬁ colovation.



Muffins garnis

e SUCYE e pmw{‘» e

/2 sachet de Levure chimique
ganache au chocolat :
1250 de créme

y de chocolat

Aare'LL au cltrow :

500 de jus oe cltron

0 de sucre
59 de poudre a crémme
Crevne pltissiere :
/20 de lait
gog de sucre
400 de poudre 0 créme
1 goutte d’'huile essentielle o'amande

Phte & muffin : Préchauffer Le four i 190°C (thermostat 7).

casser Les ceudfs et Les mélanger avec Le sucre. Ajouter La farine, La Levure, Le bewrve fondu
puls Le yaourt. Mélanger jusqu'a obtention ol'wune pite homogene et ajouter L'huile
essentielle o mmande.

Fendre Lo gousse de vanille en deux et blen gratter Les graines de vanille gue L'on
mélange i La phte. Verser dans oes petits moules & muffin et Latsser culre au four
pendant 20 minutes. Planter La Lovwe d'un couteaw : st elle ressort propre c'est cult.
Laisser vefrotoiv. Lorsque Le muffin est frold, ereuser un trow au miliew afin de pouvolr
Y ajouter L'appareil de votre choix.

aanache chocolat : Porter La créme et Le suere o ébullition

Mettre La creme et e suerve boulllant sur le chocolat, il faut que le mélange devienne
homogene. Rajouter Le bewrre.

Appareil aw cltron : Mélanger Le jus de cltron, Les zestes, Le sucre, La poudre i ereme et Les
ceufs dans une casserole sur le few, attenore que le mélange ait la consistance attenolue
pour un apparetl i tarte aw citron. Ajouter Le bewrre hors du few.

Créme phtissidre : Porter Le Lait et Lo vanille o foullition Mélanger Le sucre et Les jaunes
Jusqu'n ce gue Le mélange blanchisse, Y ajouter La poudlre i créme.

une fols que Le Lait est boutllant, Le verser dans le wmélange jaunes, sucre, poudre i crénne,
mélanger puls remettre Le tout dans La casserole. La créme est préte Lorsqu'elle bout.




Menu Finger Food

Mini bouchée au thon et ceufs mimosa

Ingrédients :

- 16 mini feuilletés de
bouchée a la reine vides

- 100g de thon

- 1 tube de
mayonnaise

- 4 ceufs

Réalisation

Bouchée au thon:

Emietter le thon dans un bol et ajouter la mayonnaise selon votre
godt.

Mélanger la préparation, assaisonner et dresser dans 8 mini
feuilletés.

Bouchée aux ceufs mimosa:

Cuire les ceufs (10min). Puis les plonger dans de I’eau froide
pendant 5 minutes afin d’arréter la cuisson. Retirer la coquille et
hacher les ceufs dans un saladier puis ajouter la mayonnaise a votre
convenance. Assaisonner et dresser dans 8 mini feuilletés
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Nems de léqumes, viande hachée et sauce aigre douce

Ingrédients :

- 8 feuilles de briques
250g de sauce tomate
400g de viande hachée

- 1 poivron, 1 aubergine, 1
courgette, 3 tomates

Réalisation

Nem de legumes : Découper en petits dés tous les légumes. Faire cuire a
feu doux le poivron, ajouter la courgette puis I’aubergine et enfin les
tomates. Dans une poéle, cuire la viande hachée, ajouter les léegumes déja
cuits puis lier le tout avec de la sauce tomate. Assaisonner, puis fagconner

les nems.

Les cuire a feu doux dans une poéle jusqu’a ce qu’ils dorent.
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Beignhets de potimarron

Ingrédients pour 4 personnes
. 250g de farine

. 100g de Maizena
. % sachet de levure
. 500g de potimarron (pelé,
épépiné et coupé en morceaux)
J 100g de sucre
. 1 orange de 150g :
zeste et jus
J 1 pincée de sel

1- Cuire le potimarron dans de I’eau bouillante.
Egoutter et laisser tiédir.

2- Ecraser le potimarron a la fourchette

3- Dans un saladier, mélanger le sucre, la farine,
la maizena, la levure, le zeste d’orange et le sel.

4- Ajouter la purée de potimarron et le jus
d’orange, la levure et mélanger. La pate doit étre
assez épaisse (comme une pate a beignet
classique).

5- Laisser reposer la pate environ 2 a 3
heures a température ambiante.

6- Dans une friteuse faire frire les beignets.
Quand ils sont cuits les déposer sur du papier
absorbant.

Quand ils sont tiedes, saupoudrer de sucre
glace.

Déguster tiedes ou froids
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Apéritif dinatoire

Dome de purée de betterave, jambon cru et pain grillé

Ingrédients pour 10 piéces :
- 250 g de betteraves cuites
- 3 tomates
- 10 feuilles de gélatine
- 5 cl de vinaigre balsamique
- 2 tranches de pain de mie blanc ou complet
- 3 tranches de jambon cru
- Sel, poivre, eau

Réalisation :

- Couper les betteraves en morceaux, puis mixer-les en purée fine avec 5cl d’eau, et 5cl de
vinaigre balsamique. Mettre la purée dans des moules en demi-sphére de 2 cm de diamétre, puis
congeler

- Couper les tomates en morceaux, les mixer avec 30 cl d’eau, puis passer le jus au chinois
étamine pour éliminer les particules. Faire chauffer le jus récupére, puis ajouter les feuilles de
gélatine préalablement hydratée dans de I'eau froide.

- Découper dans le pain de mie 10 ronds avec un emporte piéce de 2 cm de diametre, et
faire de méme pour le jambon cru.

- Mettre les disques de pain a griller au four sur une plague avec un filet d’huile d’olive

- Une fois congelées, sortir les demi-sphéres et les retourner sur le coté plat, avant de les
piquer avec un cure dent sur le haut du déme. Sans, attendre, tremper la sphére dans I'eau de
tomate gélifiée chaude, a quatre ou cing reprise avant de les poser sur un papier sulfurisé au
frigo, et d’enlever le cure-dent en le faisant tourner sur lui-méme.

- Enfin, monter les piéces en posant sur un morceau de pain de mie : une tranche de
jambon cru puis la sphére de betterave
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Cannellonis farcis au saumon et fromage frais

Ingrédients pour 10 piéces :
- 5 gros cannellonis
- 759 de saumon fumé
- 1509 de Boursin ail et fines herbes

y &
- 3cl de lait
- Zeste d’un demi citron 3
- Sel, poivre '

Réalisation : w

- Hacher le saumon fumé.

- Battre le Boursin, en délayant avec le lait, puis
incorporer le saumon coupé en petit morceaux, le zeste de citron et assaisonner.

- Faire bouillir un grand volume d’eau salée, puis plonger les cannellonis le temps indiqué
sur le paquet.

- Une fois cuits, les couper en deux.

- Farcir les demi-cannellonis de la farce avec une petite cuillere ou une poche a douille

Mini Croq, purée de patate douce, confiture d’oignon

Ingrédients pour 10 piéces :

- 150 g de steak haché

- 250 g patate douce

- 100 g d’'oignon

- 4 tranches de pain de mie

- 40 cl lait

- 10 cl de vinaigre balsamique

- 10 g de sucre

- Sel, poivre
Réalisation :

- Couper les patates douces en petits morceaux et les mettre dans une casserole. Ajouter
le lait, et compléter d’eau a hauteur. Porter & petite €bullition pendant 20 minutes, et prolonger la
cuisson si nécessaire.

- Ciseler I'oignon en petits dés, le faire revenir avec un peu d’huile d’olive, puis une fois
translucide, déglacer avec le vinaigre balsamique et ajouter le sucre. Baisser le feu et laisser
compoter.

- Faconner 10 petits steaks dans un emporte-piece de 2 cm de diamétre.

- Découper 20 petits disques de pain de mie de ce méme diamétre, et les faire griller au
four.

- Une fois les patates douces cuites, éliminer la moitié du jus de cuisson, et mixer pour
obtenir une purée lisse. Assaisonner

- Faire cuire les steaks dans une poéle, puis monter les mini-burgers avec une couche de
patate douce, un mini-steak, et un peu de compotée d’oignon.
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Tiramisu Revisité

Pomme-Caramel

Temps de préparation : 20 min
Temps de cuisson : 20 min

Ingrédients (pour 8 pers) : -
4 pains au lait

Pour la creme

- 3 gros ceufs

) - 100 g de sucre

Recette de Croq’Mie - 250 g de mascarpone

Pour le caramel

- 100 g de sucre

Pour les pommes

- 4 pommes avec 20 g de beurre

- quelques gouttes d'huile essentielle vanille

Préparation de la recette :

- Séparez les blancs des jaunes d’ceufs.

- Mélangez les jaunes avec le sucre en fouettant bien jusqu'a obtenir une préparation blanche.

- Ajoutez le mascarpone au fouet.

- Montez les blancs en neige et incorporez-les délicatement a la spatule au mélange précédent.

- Réservez au frais.

- Pour le caramel : dans une casserole aspergez de 3 cuillerées a soupe d'eau le sucre. Chauffez sur
feu moyen jusqu'a consistance d'un caramel couleur noisette.

- Versez aussitot le caramel sur une plaque ou il va s'étaler et durcir.

- Pour les pommes, les épluchez, les épépinez a l'aide d'un vide-pomme et coupez-les en dés.
- Faites-les cuire a la poéle avec le beurre, en ajoutant I'huile essentielle vanille puis laissez cuire
doucement.

- Retirez les pommes lorsqu'elles deviennent fondantes et réservez-les au frais

- Passez au dressage dans les verrines, déposez au fond le pain au lait. Ajoutez ensuite les pommes
cuites, puis la créme.

- Hachez en petits morceaux le caramel durci pour saupoudrer la verrine.

- Réservez au frais pendant 1h.

Bonne dégustation !
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Menu Hasselback

Gaspacho espagnol, huile essentielle de basilic

Ingrédients :

800 g de tomates trés mdres
200 g de mie de pain

2 poivrons rouges

2 concombres

1 oignon blanc

1 gousse d’ail

10 cl d’huile d’olive extra vierge

10 cl de vinaigre Xéres

1 goutte d’huile essentielle de basilic

sel et poivre

Réalisation :

Préparation des légumes :

Emonder les tomates : inciser la peau en croix et les plonger 1 minute dans de I’eau bouillante puis dans
I’eau glacée. Les égoutter et retirer ensuite la peau. Couper les tomates en quartiers et les épépiner.
Eplucher les poivrons en passant la lame d’un couteau entre la chair et la peau. Retirer les pépins et les
filaments a I'intérieur puis les couper en dés.

Eplucher les concombres et les couper en dés. Eplucher et hacher finement I'ail et I'cignon blanc.
Mélanger tous ces légumes dans un saladier et ajouter I'huile d’olive, saler et poivrer. Golter et rectifier
I'assaisonnement si nécessaire. Bien mélanger et laisser reposer 24h au frigo

Préparation du gaspacho :

Emietter la mie de pain dans le bol d’un mixeur, verser le vinaigre de Xérés. Laisser le vinaigre imbiber la
mie de pain

Verser les légumes marinés et tout leur jus dans le bol du mixeur. Mixer finement jusqu’a obtenir un
mélange bien lisse et homogene.

Passer le mélange au chinois et bien récupérer tout le liquide qui s'écoule. Ajouter I’huile essentielle de
basilic. Rectifier I'assaisonnement en sel et poivre

Mettre le liquide au frigo pendant au minimum 1 heure avant de servir.
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Poulet frit, carottes glacées, sauce a I'oignon

3 oignons

2 cuilléres a soupe de
fond de veau ou volaille
25cl d'eau

20g de beurre

4 carottes avec fane

30g de beurre

1 cuillére a café de sucre
Pour la sauce aux
herbes :

Sauce a l'oignon

Eplucher et couper les oignons.

Dans une casserole faire chauffer le beurre mettre les oignons a
dorer légerement.

Ajouter le fond de veau et verser I'eau. Passer cette sauce au
mixeur et faire réduire 10 mn. Recette rapide et facile a réaliser
pour accompagner les viandes.

Dans une poéle mettre les carottes le beurre et le sucre, mettre de

I'eau a hauteur

Couvrir avec un disque en papier sulfurisé

Laisser cuire pendant 25 min, retirer le disque et laissez cuire
pendant 5 min jusqu’a évaporation de I'eau

10cl Creme fraiche Pour la sauce aux herbes :

Persil, ciboulette, - Ciseler finement les herbes aromatiques

estragon
Sel/poivre

200g de blanc de poulet
1 jaune d’ceuf

50g de Farine

50g de chapelure

- Meélanger la creme fraiche et les herbes aromatiques, saler et poivrer

a votre go(t.

Poulet frit

- Tailler le poulet en petits cubes

- Passer les cubes dans la farine puis le jaune et finir dans la
chapelure

- Dans une poéle chaude avec de I'huile, faire frire les cubes
jusqu'a une belle coloration
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Ingrédients :

Blanc d'ceuf: 150 g Sucre glace: 150 g
Sucre en poudre : 150 g Huile essentielle de mandarinier : 2 gouttes

Réalisation :

Préchauffer le four a 100 °C (th. 3).

Verser les blancs dans un batteur. Fouetter les blancs avec 1/3 du sucre semoule. Ajouter I’huile
essentielle de mandarinier. Lorsque les blancs sont montés au 3/4, ajouter le reste du sucre semoule et
continuer de fouetter pendant 1 minute.

Quand la meringue est bien ferme et brillante, ajouter délicatement le sucre glace et fouetter a nouveau
pendant 4 a 5 minutes. La meringue doit étre tres lisse, tres blanche et surtout tres dense.

Dresser les meringues sur une toile en silicone ou sur un papier sulfurisé en leur donnant la forme
souhaitée, puis les enfourner pendant au moins 1 h 30.

Les sortir ensuite du four et les laisser refroidir.
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O ’Délices de Quatre-hewres

PBaissons tout en gowunandise

Paur les boissans nows avens chaeisi de veus présenter des épaississants natuwrels :

Prnapriétés : Prnapriétés : Prnapriétés :

Riche en fifres, en Riche en fer et phosphere | Riche en silicium

patassium, en calcium et en | Elle contient de la vitamine | Elle contient des vitamines du

manganese C Uet B3 groupe B et de la vitamine £

du groupe B et de la

vitamine C

Utilisation : Utilisation : Utilisation :

Elle a un petit cité acidulé | Elle est tres dauce en Elle Wa pas de goiit

mais deux bouche pauticulien, elle est plutit

Elle se consomme On Cutilise & cuue (ne pas | fade, son goiit ne madifiena

uniguement cue (ne pas la | la faite cuite) mais on denc pas la baissen dans

faire cuire) pownia la wajouter a une | laquelle en Cajoutera

On peut la mélanger & du préparation chaude (ex : | On Cutilise & cuue mais on

lait, du café freid, du jus de | café, seupe...) peut la wajouter & une

fruit eu encore du yaount préparation chaude (ex : thé)
On peut la mélanger a du jus
de fuuit, du lait, un yacurt. ..

Vaus retrouverez ces farines dans les magasins Bie, veus powviez tester awssi la
farine de seuchet au encare la farine de pépins de naisin. Linténét est de ne pas les cuire donc
elles pewmettent d’épaissiv facilement les boissons.

Pensannellement nows avans préféné ba poudie de Backal mais a veus de tester et de

vavien les plaisivs.

Fruit du Baobab
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Chocalat crémeux

Ingrédients :
20 Cl de Lait entier

2 cuilleres a soupe de Poudre de Cacao cru
2 cuilléres a café de poudre de Baobab (en fonction de la
texture souhaitée)

Préparation :
Mélanger un peu de lait avec la poudre de baobab, ajouter la
poudre de cacao et le reste du lait

Normalement les féves de cacao sont torréfiées pour

développer les arobmes du chocolat, de ce fait une partie
de sa richesse nutritionnelle est détruite. Il existe
désormais de la poudre de cacao cru qui permet de
conserver toutes les propriétés de cet aliment

Ingrédients :
Une tasse de café chaud (ou froid)

1 cuillére a café de farine de Lucuma ou de Millet brun ( en
fonction de vos préférences)
Un peu de chantilly pour la décoration

Préparation :
Mélanger la farine de Lucuma au café

Mettre un peu de chantilly et amuser vous a faire un beau
décor
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Jus de Fuuits de saison

épaissin vas jus, ajoutez des fuuits camme la banane, ba paire, Calbricot

Tdées de jus de fuits de saisen :
Banane — Fiwi — Citnon vert Orange — Kumquat — Poine
Framboise — Péche — Pomme vente Melon — Pastoque — Abicot
Pamplemousse — Bettevave — Banane Fraise- Banane — Basilic

L’extracteur de jus : L’extracteur de jus représente un investissement mais par rapport a

une centrifugeuse ou un Blender, il permet de conserver au mieux les vitamines et
nutriments des fruits et Iégumes. On peut réaliser des jus de fruits et [égumes variés avec
une texture homogene et onctueuse.

Jdées de jus avec des légumes :
Carottes — betterave rouge - citron
Tomates — basilic- concombre

Carottes — céleri- orange

Betterave jaune — abricot — citron

Ajoutez de la farine de Millet brun, de Lucuma ou de la
poudre de Baobab pour une texture plus épaisse
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Ingrédients pour 1 cake

110 g de Farine

110 g de beurre

110g de sucre en poudre (+ 5g pour beurrer le moule)
2 ceufs

1/2 sachet de levure chimique

1 zeste d’un citron vert bio ou non traité

1 jus de citron jaune

1 pincée de sel

Préparation :

1 - Préchauffer le four a 180°C.

2 - Couper le beurre en petits cubes et le faire fondre quelques secondes au micro-ondes
3 - Dans un saladier, mélanger la farine avec la levure et le sel et creuser un puits.

4 - Dans un bol, battre les 2 ceufs entiers avec le sucre en poudre, le beurre fondu, le jus
de citron et le zeste rapé a I'aide d’un fouet et jusqu’a ce que le mélange blanchisse.
Verser dans le saladier et mélangez jusqu’a I'obtention d’une pate bien lisse.

5 - Verser dans un moule beurré et fariné et enfournez environ 30 minutes. Contréler la
cuisson avec la pointe du couteau

Dressage :

Lorsque le cake est froid, couper des petits cubes.
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Petits gateawrx surprises

Ingrédients pour 4 personnes
J 200g de farine

o 200ml de lait de riz
J 100g de sucre
o 50g de beurre
o 1 sachet de levure chimique
o 1 pincée de sel
1- Préchauffer le four th 6-7, 190° 3- Faire fondre le beurre dans le lait de riz (a la casserole

ou au micro-onde)
2- Dans un saladier, tamiser la farine.

Ajouter le sucre, le sel, la levure 4- Verser dans des moules a muffins (beurrés et farinés).
chimique ; mélanger. Faire cuire 20mn. Contréler la cuisson avec la pointe d’un
couteau.

Idées de petits gateaux avec cette base de pate :

Banane — vanille —rhum:

-200g de bananes écrasées (2.2g de protéines) - une gousse de vanille — 1cas de rhum

Ajouter les bananes écrasées, les graines de vanille et le rhum a la pate et cuire a I'identique
Kiwi — gingembre frais :

-85g de kiwis coupés en petits dés (1g de protéine) — une cac de gingembre rapé (a ajuster en
fonction des godts). Ajouter les dés de kiwis, le gingembre rapé a la pate et cuire a I'identique
Pomme — cannelle :

-200g de pommes coupées en petits dés (0.3g de protéines) — une cac de cannelle en poudre (a
ajuster en fonction des go(ts). Ajouter les dés de pommes, la cannelle a la pate et cuire a
I'identique

Fraise —citron yuzu :

-200g de fraises coupées en petits dés (1.4g de protéines) — le zeste d’un citron yuzu (0.1g de
protéines). Ajouter les dés de fraises, le zeste du citron yuzu a la pate et cuire a I'identique

92



Pain d’épices

Ingrédients pour 1 giteau

J 4 verres de farine

. 1 verre de lait

. 250g de miel

. 1 sachet de levure chimique

. 1 verre d’huile d’olive

. Epices : un baton de cannelle, un anis étoilé, 4 graines de cardamone, une gousse de
vanille (ou un mélange d’épices en fonction des gouts)

. 1 pincée de sel

1- Préchauffer le four th 4-5, 130° | 3- Dans un saladier, tamiser la farine avec la levure, verser
le lait avec le miel et les autres ingrédients. . Ajouter le

2- Faire chauffer le lait sucre, le sel, la levure chimique ; mélanger. La pate doit étre
. Laisser infuser les épices. homogene et assez liquide.

Ajouter le miel dans le lait encore

tiede et mélanger. 4- Faire cuire environ une heure. A mi-cuisson couvrir le

pain d’épice avec un papier aluminium. Contréler la cuisson
avec la pointe d’un couteau.

Lorsque le pain d’épices est froid, couper des petits cubes.
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Pancakes

Ingrédients pour 4 personnes
. 250g de farine

J 120g de Maizena

J 1 sachet de levure chimique
J 330ml de lait

J 2 cas de sucre

o 45g de beurre fondu

. 1 pincée de sel

1- Dans un saladier, mélanger le sucre et
le beurre fondu.

2- Tamiser la farine, la maizena, la levure,
le sel. Ajouter progressivement la farine
au mélange. (Ne pas mélanger trop
longtemps pour avoir des pancakes
moelleux).

3- Faire chauffer une poéle anti-adhésive
avec un peu d’huile. Mettre une petite louche
de pate. Des que des bulles apparaissent a la
surface, retourner le pancake et laisser cuire
qguelques secondes sur la deuxieme face.

Déguster les tiedes ou froids
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Ce livre de recettes réalisé par les étudiants du Lycée Hotelier

de Toulouse avec leurs professeurs de marketing et d’anglais a

recu le Premier Prix départemental ainsi que le Deuxieme Prix

national du concours Imagin’action organisé par I’AMOPA et
I’AFDET.

Vous y trouverez des idées de menus variés et adaptés...

Il ne nous reste plus qu’a vous souhaiter une bonne
dégustation !

Lycée des métiers de I'Hétellerie et du Tourisme d’Occitanie
1, rue de I’Abbé Jules Lemire

31026 Toulouse cedex 3

Tél: 0534501010
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