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

proposeées. Alors, a vos fourneaux !
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Pas besoin d'étre un cordon bleu confirmé pour
réussir les recettes qui suivent. Il faut simplement
avoir envie de cuisiner, pour soi, sa famille ou
ses amis. Sortez de la routine, c'est le moment
d'essayer des plats qui changent un peu et de
combiner des saveurs nouvelles. Pas de soucis :
la réussite est garantie puisque ces recettes sont
déja « passees trois fois a la casserole » avant de

vous étre proposées. Alors, a vos fourneaux !




Réunir ses amis autour d'un verre et de quelques amuse-bouches est un plaisir toujours part

l'occasion de donner libre cours a votre créativité dans l'organisation et la préparation du buffet et de pr

de vos amis sans les contraintes d'un diner formel. Cet ouvrage vous aidera & préparer un buffet chaud ou froid

et a mettre sur pied une réception sans que cela devienne un casse-téte. Il vous livre également des astuc
culinaires et de jolies idées de présentation. Il ne vous reste plus qu'a dresser la liste de vos convives et a lancer

vOs invitations. ..
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L organisation d'une reception

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

cet ouvrage vous aidera a réussir vos fétes.
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[r] vOous organisant l)l(_‘ﬂ, VOus éCDI"-DI'H

‘ez de l'argent mais auss

du stress. Préparez tout ce que vous pouvez avant la réception en

dressant la liste de ce que vous

aurez a faire chaque jour de la semaine
précédant I'événement. En régle générale, nous indiquons combien de
temps a 'avance nos recettes peuvent étre préparées, pour vous aider
dans votre planning, Et vous libérer le soir venu, vous donnant ainsi |a
possibilité de profiter sans complexe de vos amis, puisque vous

gue tout se déroulera sans anicroche. ..
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invités ¢
=, e menu T

sation d'une

un des points importants de l'org

SO0

sera pas le méme si vous recevez votre nouveau
patron ou si vous fétez le retour d'un viell ami. Le choix de votre

rez arrété la liste de
vos convives, || vous faudra peut-étre prévoir quelques plats pour vos

menu sera beaucoup plus facile lorsque vous a

hotes végetariens ou au régime. N'oubliez pas non plus les éventuelles
allergies ou les contraintes imposées par telle ou telle religion.

Connaitre

Mélanger le chaud et le froid est toujours une
bonne idee. La plupart des recettes de cet ouvrage

sont proposées avec un accompagnement chaud
et un accompagnement froid pour vous aider dans
votre choix. Apprenez cependant a connaitre vos
limites, Mieux vaut préparer quelques plats bien
choisis et se mariant bien entre eux plutét qu'une
e de recettes ambitieuses,

Le choix des plats et des b

dépendra de l'occasion, de la saison, du

S0Ns Proposés

moment de la journée, de la durée de
la réception et du nombre de convives,

Préparer un apéritif pour huit personnes

avant en vile n'a rnen a voir
avec l'organisation d'une garden-party un

dimanche. Pour un buffet décontracté

la terrasse

N €t€, vous ne proposerez pas

mémes mets g

pour une réception

officielle en hiver. Au moment de
A ma les coule

les textures et les s

vos recettes, pensez

veurs. 'épogue de

'année décidera aussi des tendances et

de la dis

é des prc

choisi volL -a dans vos

plus nourrissantes en hiver, Encore une

NSEZ & VOS convives au régime ou qui ne

peuvent consommer tel ou tel aliment.

Lancer les invitat

L'idéal est Ir vOS amis au maoins

deux semaines a l'avance, par courrier, par
email ou par téléphone, Pensez a informer
vos hotes de la nature de la réception
qu'il
clair gue p

s’habillent en conséquence. So

ssible sur le lieu de la féte sans

oublier les informations pratiqgues comme
le parking

e plus proche et les moyens de

diquer

transport locaux. N'oubliez pas df
une date limite de rép
permettra d'arréter |a




Les bonne

tions

Vous assurer que vos invités auront de quoi se restaurer en
quantite suffisante est essentiel. Voici quelques conseils pour vous
aider a définir les bonnes proportions

* Pourun apéritif : 4 a
* Pour un cocktail : 4

5 pieces par personne.
a 5 pieces par personne pour la premiére

heure, puis 4 pieces par heure,

| - |),_os| SONNe

Si vous prévoyez plus de 20 invités, n'hésitez pas a vous faire
aider par des professionnels pour la cuisine ou le service.
Certaines sociétés sont spécialisées dans ce type d'offres.
Si vous organisez une réception réunissant beaucoup de
convives et qui ne supporterait pas le moindre faux-pas,

ayez recours a une aide extérieure, mais demandez plusieurs
devis a différentes entreprises. Pensez également aux écoles
hoteliéres ; leurs étudiants seront peut-étre ravis de ce stage
pratique. Si votre budget ne vous permet pas de faire appel &
des professionnels, recrutez parmi vos amis ou les membres
de votre famille. Dans tous les cas, confiez a chaque assistant
des responsabilités précises. Une fois les taches réparties,
consacrez un peu de temps a informer tout votre petit
monde sur le nombre des invités, le moment de servir tel
ou tel plat, la disposition des lieux et 'emplacement de |a
vaisselle et des ustensiles de cuisine.

* Pour une aprés-midi ou une soirée compléte
personne pour toute |a durée de la réception

;12 a |14 pieces par

Les boissons sont souvent plus difficiles

a evaluer en quantité que les aliments.
En géneéral, lors d'un cocktail, on compte
20 boissons pour [0 invités. Dans le cas

d'une soirée compléte, on porte cette

estimation a 40. Pour rester dans un

budget raisonnable, Il est consellle de

proposer un choix de cocktails élabo
a partir d'un ou deux alcools de base ou
d'offrir plus simplement une sélection
d'un ou deux bons vins,

Quelle que soit la période de l'année, il
n'y aura jamais trop de glagons, Quoi de
pire que des cocktails chauds ! Si votre
gérateur et votre congélateur sont
un peu limités, nous vous suggérons de
stocker la glace et les boissons dans le
lave-vaisselle. Placez les canettes et les
bo
recouvrirez de sacs a glacons. Vous

illes dans les paniers que wvous

pourrez aussi en profiter pour rafraichir
les verres, Vos bouteilles seront ainsi
protégées de la casse tout en restant au
frais et la glace fondue s'écoulera sans
probléme : l'enfance de l'art! Autres
suggestions : la baignoire ou la piscine
gonflable des enfants remplie de glace.
Ayez toujours d portée de main un ou
deux sacs a glagons « sains » pour les
invités qui souhaitent rafraichir leurs
cocktails,




Voici une courte liste pour vous

aider a préparer votre réception.

Jus manguez de couverts ou

elie
de location. Le choix ne manque

pas et les prix restent raisonnables.

e nom \riétés
@Y e * Cuilléres et fourchettes
- ; * Récipients hermétiques
DOLI neure ' TONCLIS 10
I o ) * Assiettes
| -
NOoMmopre f * Espace suffisant pour la

réfrigération et les glacons

| l ) . | | | = Plate et plats ,rJ n carylCE
Nombre | | | ateaux et plats de service

l -
d’invités 15 ' 25 35 30 » Petites tables

| * Plaques de four

Sauces | 2variétés | 2 variétés | 2 variétés | 3 variétés | 3 variétés * Servicesathé et a

* Serviettes de table

| | » Décorations
Buflet | - ense | 3varisnss | 3vanises | 4varisces] 5varisos -
froid * \erres

* Musique

Buffet
chaud

2 variétés | 3 variétés | 3 variétés | 4 variétés | 5 variétés * Saladiers pour les sauces

i = ] b - ==l * Poubelles

' ; ftes chaudes
| Yins 4 bouteilles | 7 bouteilles | 12 bouteilles | 17 bouteilles | 25 bouteilles lettes chaude

* Dessous-de-verre

* Chaises

Cocktails | 2 variétés | 2 variétés | 3 variétés | 3 variétés | 4 variétés « Auvent (pour les

=l 3 — - — en extérieur)

Boissons
sans 4 variétés | 4 variétés | 4 variétés | 4 variétés | 4 variétés '

alcool | | dappoint ‘

* Ventilateurs ou chauffages

1IGNEr du temp

les crackers ac

Voicl quelques suggestions si le temps Les chips et

vous est compté. Pensez que certains parfaitement les sauces, Faciles a disposer,

amuse-bouches et canapés pourront étre la wiande froide et les fruts de mer

préparés plusieurs semaines a 'avance puis composeront un mag
eles. On trouve de plus

nifique tableal

en plus de pour de la tapenade ou du pesto en bocal

2

plats cuisinés en grandes surfaces. Quelques

eu de les faire vous-méme. Comme ils

minutes suffisermt pour préparer un |

eau doivert &re de toute prermiere iraicheur,

de froma u présenter des entrées en achetez vos sushi 3 emporter au dernier

bocaux. De la méme fagon, vous pour moment.

acheter vos sauces au supermarche, il vous

suffira de les servir dans de jolis saladiers.




| es cocktalls

Cosmopolitan

|LJ:)LJ.' | verre,

PREPARATION 5 MINUTES

Mélangez dans un shaker |0 ml de vodka au citron,
20 ml de vodka, 30 ml de Cointreau, 60 ml de jus de
canneberge et |0 ml de jus de citron vert fre
fort et pa

glacons. Frappez z dans un verre a
de 150 ml Décorez d'une spirale de
citron vert.

Le sirop de sucre

= 53T L I
Pour 375 ml

g 5€ conserve deux mois

Dans une petite casserole, mélangez 220 g de
sucre en poudre a 250 ml d'eau. Faites chauffer a
petit feu en remuant jusqu'a dissolution du sucre,

Portez a ébullition puis laissez cuire 5 minutes a

Caipiroska

Pour | verre,
PREPARATION 5 MINUTES

Coupez un citron en huit tranches. A laide d'un

mortier et d'un pilon, ecra

avec | cuillerée a soupe de sucre de palme. Mélangez

ez six de ces tranches

au shaker cette preparation au citron z

dka et 10 ml de siror
SUr un DE"
e |80 ml préa

s, B0 mib de we

rrappez fort et verse
un verre d
sucre, Décorez avec les de

crtron vert.

iblement glacé et



e dun
anches
slangez
ielques
HSLICre.

Margarita

au pourra étre remplacé par du triple sec
ao blanc, selon vos godits.

Le Coi

3 4 s
ou gu curac

Pour | verre.

PREPARATION 5 MINUTES

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

Thé glacé
de Long Island

|D'J|'_ Ir | verre,

PREPARATION 5 MINUTES

Mettez des glagons au fond d'un verre a long drink de
300 ml, ajoutez 30 ml de vodka, 30 ml de tequila, 30 ml
de rhum blanc, 30 ml de gin, |5 ml de Cointreau, |5 m
de jus de citron, |5 ml de sirop de sucre et 30 ml de
cola. Remuez avec une cuillére, Garnissez avec une
spirale de citron vert et un petit brin de menthe.




Martini au chocolat

Pour | verre,

PREPARATION 5 MINUTES

Sur une assiette plate, tracez un cercle de chocolat
fondu de 12 cm. D'un geste rapide, retournez un
verre a cocktail de 150 ml dans lassiette. Laissez le

chocolat prendre en plagant le verre sur son pied

dans le freezer. Dans un shaker, mélangez des glagons,

45 ml de vodka et 45 ml de créme de cacao. Frappez
fort, passez cette préparation dans le verre, Dans le
méme shaker, mélangez a nouveau des glacons, 20 m|
de Bailey's et 10 ml de liqueur de framboise. Frappez
vigoureusernent, versez doucement sur le dos dune
cuilléere au-dessus du verre pour que ce mélange reste
en surface. Ne remuez pas. Garnissez de copeaux de
chocolat et d'une framboise fraiche.

Fallen Angel

Le Fallen Angel classique est a base de crém
de menthe. Nous avons opté ici pour du gin
et du curacao bleu.

Pour | verre.

PREPARATION 5 MINUTES

Mélangez 45 ml de gin, 30 ml de curagao bleu, 25 mi
de jus de citron frais et un trait d'A
verre 4 Pina Colada de 350 ml, pré
Ajoutez des glagons, puis 60 ml de limonade. Déc

davec une cerse au marasguin,

blement g




corez

-

Daiquiri Mango
Pour | verre.

PREPARATION 5 MINUTES

Pelez la moitié d'une mangue bien mare. Coupez la
chair en gros dés, Mélangez rapidement ou passez
quelques secondes au mixeur avec des glagcons, 30 m
de rhum blanc, 30 ml de liqueur de mangue et |5 ml
de jus de citron vert frais. Versez dans un verre tulipe
de 180 ml, préalablement glacé. Garnissez avec une
cerise fraiche.

Mudslide

Pour | verre.

PREPARATION 5 MINUTES

Chemisez de chocolat fondu l'intérieur d'un verre
d long drink de 400 ml. Laissez prendre le chocolat
au réfrigérateur jusqu'a ce que le verre soit glacé.
Mélangez rapidement ou passez quelques secondes
au mixeur 15 ml de vodka, |5 ml de Baileys, 15 ml
de Kahlta, |15 ml de creme fraiche épaisse, | boule de
glace a la vanille, | boule de glace au chocolat et de
la glace pilée. Versez cette préparation dans le verre.
Garnissez avec des copeaux de chocolat,




g de thon avec
| cuillerée a soupe de yaourt, de mayonnaise et de raifort.
Ajoutez | oignon nouveau finement haché et du persil,
Servez sur des triangles de pain pitta grillé.

Dip a la ricotta et a la feta

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

e buffet froid

Meélangez 4 de ricotta avec 40 g de parmesan ripé,
quelques olives noires émincées, de la ciboulette et du
thym frais. Servez accompagnés de toasts de pain de
seigle.

Tapenade

Mixez 375g  dolives  noires  dénoyautées,
2 gousses dail, 5anchois, 2cuillerées a soupe
de cdpres et 2 cuillerées & soupe de jus de citron.
Ajoutez 80 ml d'huile d'olive. Continuez de mixer
jusqua obtention d'une pidte lisse. Servez avec
des gressins.




ricotta

rmesan rapé,
ulette et du
de pain de

dénoyautées,

a soupe
s de citron.
z de mixer
ervez  avec

~d'un avocat de
sambal oelek, A

o 3 Z =
préparation des tranches de concombre et complétez
avec quelques morceaux de saumon en boite et une ou
deux tiges d'oignons nouveaux.

Liptauer

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

AUX NOIX et au parmesan

Mélangez 80 g de parmesan rapé et 2 cuillerées a soupe
de noix finement broyées. Déposez des cuillerées a café
bien pleines de ce mélange sur la plaque du four garnie de
papier sulfurisé, saupoudrez de thym frais. Laissez dorer :
four chaud jusqu'a ce que la pate ait durci.

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

Mélangez 200 g de mayonnaise, 2 cuillerées a soupe de
purée de tomates séchées et 2 gousses d'ail pilées. Etale
sur des tranches de pain grillé et décorez avec une cre-
vette et une feuille de basilic frais.




Rouleaux de printemps

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

Pour 24 piéces,
PREPARATION 50 MINUTES * CUISSON 15 MINUTES

| c.s. d’huile d’arachide

2 blancs de poulet

24 feuilles de riz moyennes

| petit poivron rouge, émincé

100 g de germes de soja

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

Sauce aux piments
| gousse d’ail pilée
2 c.s. de nuoc-mam
60 ml de jus de citron vert
60 ml de sauce aux huitres
| 65 g de sucre de palme
2 piments rouges épépinés, finement hachés

' | Faites chauffer I'huile dans une petite poéle. Faites revenir le poulet
jusqua ce qu'il soit bien doré et cuit a point. Laissez reposer |0 minutes.
Emincez en vingt-quatre morceaux.

[t

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

3 Servez les rouleaux de printemps froids avec la sauce.

Sauce aux piments Meélangez les ingrédients dans une petite casserole.
Remuez a feu moyen jusqu'a dissolution du sucre. Laissez refroidir
au réfrigérateur,

Par rouleau lipides 1,7 g ; 76 kcal

Par portion de sauce (| c.s.) lipides 0. g; 30 kcal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Canard laqué en auméniéres (page 16)

Raviolis de porc sauce aigre-douce (page 86)







Canard laqué en aumaonieres

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

Pour |6 pieces.
PREPARATION 25 MINUTES

8 oignons nouveaux, parés

60 ml de sauce hoisin

| c.s.de sauce aux prunes
250 g de canard laqué, éminceé
16 feuilles de coeur de laitue

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

2 Mélangez les sauces et répar
tissez cette préparation sur
les feuilles de laitue. Ajoutez le
canard et les tranches d'oignon
nouveau. Enroulez la salade sur
la garniture, Liez chaque aumo-
niere avec la tige verte des
oignons nouveaux.

3 Servez les aumonieres de canard
lagué froides ou a température
ambiante,

Par piéce lipides 4,3 g ; 62 keal

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT
Brochettes de porc sauce satay
(page 93)
Huitres Osaka (page 21)



Croustillants a la truite fumée

Pour cette recette, prévoyez 400 g de truite fumée entiere. La veille, retirez la peau et les arétes,
émiettez grossierement la chair. Conservez-la au réfrigérateur.

Pour 48 piéces.

PREPARATION 30 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES

as
| c.s. de raifort
s | c.s.de jus de citron
mincé 120 g de créme fraiche
itue 2 c.s. de ciboulette fraiche,
hachée
rert des 260 g de truite fumée
Plongez

12 feuilles de pate a wontons
un sala (raviolis chinois)

pendant huile végétale pour la friture

= sala- 50 g de pousses d’épinards

el | c.s. de ciboulette fraiche

grossierement hachée,

't repar en supplément

jon sur

outez le | Mélangez le raifort, le jus de

d'oignon citron, la créme fraiche et la

lade sur ciboulette dans un petit saladier:

e aumé- Incorporez la truite.

rte des 2 Découpez quatre carrés dans
chaque feuille de péte. Faites

e canard chauffer I'huile dans un wok ou

nérature une grande casserole : plongez

les wontons en procédant en
| plusieurs fois et laissez-les frire
2 keal | jusqua ce qulils soient crous-
| tillants. Egouttez ['huile sur du
papier absorbant.

NT 3 Reépartissez les pousses d'épi-
ce satay nards sur les wontons. Garnissez

' | chaque piéce de préparation a
) : la truite, décorez avec quel-

ques brins de ciboulettes
| et servez aussitot.

Par piéce lipides |5 g ; 24 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT

Tartare de saumon (page 22)
Crevettes tikka au raita
(page 60)




Barquettes de trévise au crabe

Vous pouvez faire lo sauce lo veille et la conserver au réfrigérateur, La salade de

crabe peut étre préparée jusqu'a quatre heures a 'avance et consery

Pour 64 pigces

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 5 MINUTES

| 60 ml d’eau
60 ml de jus de citron vert
2 c.s. de sucre
2 piments rouges épépinés, finement hachés
500 g de chair de crabe fraiche

L | concombre libanais, épépiné et finement haché
i | petit poivron rouge, finement haché
| 1 2 oignons nouveaux, émincés
' l 6 salades trévises
i | Mettez l'eau, le jus de citron vert, le sucre et le piment dans une casse
! l role. Faites chauffer en remuant sans porter a ébullition jusqu'a dissolution
du sucre. Portez a ébullition, retirez du feu et laissez refroidin Mettez
' cet apparell au réfrigérateur jusqu'a ce qu'il soit bien froid.
2 Mélangez le crabe, le concombre, le poivron, les oignons nouveaux et la sauce
dans un saladier.
I 3 Nettoyez la trévise et séparez les feullles. Placez | cuillerée a café pleine
de salade de crabe sur chaque feuille.
I 4 Servez froid.
Par piece lipides 0,1 g ;9 kcal
L’ASTUCE DU CHEF
Vous pouvez remplacer la trévise par des feuilles d'endives.
i
| SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
A Crevettes thaies a la noix de coco (page 61)
‘5 Moules au piment et au citron vert (page 25)
R
|
1







Crevettes en rémoulade

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

Pour 48 piéces

PREPARATION 25 MINUTES

3 jaunes d’ceufs

| c.s. de vinaigre de vin blanc

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

330 ml d’huile végétale

2 c.s.de cipres égouttées,
finement hachées

2 c.s. d’aneth frais,
grossiérement ciselé

48 crevettes roses de taille
moyenne, cuites

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

2 Décortiquez les crevettes en
gardant les queues, Disposez-les
sur le plat de service.

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

Par piéce lipides 0,1 g; || keal
Par portion de sauce (| c.s.)

lipides 134 ¢, 121 kcal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Rumaki (page 107)
Dip au crabe (page 44)



Huitres Osaka

Vous pouvez préparer la sauce deux jours a I'avance. Conservez-la au réfrigérateur.

Paur 32 pidces.

, PREPARATION 20 MINUTES

80 ml de mirin (vin de riz doux)
blanc 2 c.s. de vinaigre de riz
\cienne 2 c.c. de jus de citron

1/; c. c. de wasabi

2 piments rouges, épépinés

et finement hachés

BS,
32 huitres
gros sel
lle | Mg\amgez le mirin, e vinaigre,
le jus de citron, le wasabi et le
piment dans un bol muni d'un
L melan- bec verseur.
pAniEre, 2 Quvrez les huitres et retirez-les
| jusqud de leur coquille. Réservez ces
te lisse, dernieres apres les avoir bien
Incorpo- nettoyées, Egouttez les huftres
it en un sur du papier absorbant, puis
Z |usqud remettez-les dans leur coquille
sez dans et disposez-les sur un plat
utez les tapissé de gros sel.Versez délica-
ervez au tement la sauce sur les huitres.
e que la ;
14 3 Servez froid.
ettes en Par piéce lipides 03 g; || keal
nosez-les
SUGGESTION
3 sauce D’ACCOMPAGNEMENT
a part, Bruschette 4 la nicoise
(page 28)
0 Crevettes roses sauce coktail
(page 32)
(I c.s)
INT




Tartare de saumon

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

Pour 40 piéces.
PREPARATION 30 MINUTES

2 c.s. de jus de citron

2 c. c. de raifort

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

i
250 g de saumon frais, finement haché
| | petit oignon rouge, finement haché
| paquet de mini-toasts
l' 65 g de créme fraiche
40 brins d’aneth frais
1 | Mélangez le jus de citron, le raifort, les cdpres et la ciboulette dans
un saladier. Incorporez le saumon et 'oignon en remuant doucement.
' I 2 Répartissez le tartare de saumon sur les toasts. Garnissez de creme
fraiche et d'aneth.
I 3 Servez froid.
Par piéce lipides 0.9 g ;25 kcal
l L’ASTUCE DU CHEF

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

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
Bloody Mary aux huitres (page 24)
Brochettes d'espadon et de pois gourmands (page 6/)
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Bloody Mary aux huitres

Vous pouvez préparer la base du Bloody

Mary & l'avance et la conserver au réf

érateur, Attendez le dernier moment

pour ouvrir les huftres et en garnir les verres,

Pour |6 verres
PREPARATION 10 MINUTES

16 huitres

2 c.s.de vodka

2 c.s.de jus de citron

180 ml de jus de tomate

114 c.c. de Tabasco

| c.c.de sauce Worcestershire

| Placez une huitre au fond de
chague verre.

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

3 Servez froid.

Par verre lipides 0,3 g, 16 kcal

SUGGESTION

D’ACCOMPAGNEMENT

Cornets californiens (page 50)
Quesadillas (page 57)




moment

rshire

fond de

redients
tissez le

Moules au piment et au citron vert

Vous pouvez préparer la sauce au piment et au citron vert la veille. Conservez-la au ré

Pour 32 piéces.
PREPARATION 10 MINUTES

32 grosses moules (moules
d'Espagne), cuites

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

80 ml de jus de citron vert

| ¢.s. de coriandre fraiche,
finement ciselée

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

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

3 Servez froid.
Par piéce lipides 02 g; |3 keal

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT
Alles de poulet au soja
et au citron vert (page 81)
Cornets de saumon fumé
au fromage frais (page 35)
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Bouchées croustillantes
au poulet thal

Vous pouvez préparer les bouchées deux jours a l'avance en les conservant

dans une bofte hermétique. La garniture peut étre cuite trois jours a l'avance

et conservée au réfrigérateur.

Pour 40 pieces.
PREPARATION 40 MINUTES * CUISSON 15 MINUTES

2 blancs de poulet

40 feuilles de pate a wontons (raviolis chinois)
huile végétale

100 g de chou chinois, émincé

| petite carotte, finement rapée

3 oignons nouveaux, finement hachés

2 c.s. de graines de sésame grillées

Assaisonnement
80 ml d’huile d’arachide
| c.s.de vinaigre blanc

\
| c.s.de sucre brun
| | c.s. de sauce de soja claire
I c. c. d’huile de sésame
Iy . T
1 | gousse d’ail, pilée
| | Faites pocher le poulet dans de leau bouillante. Réduisez
! l le feu et laissez frémir |0 minutes a feu doux sans couvrir
| jusqu'd ce que le poulet soit cuit a point. Egouttez, laissez reposer
' |0 minutes et émincez la viande.
2 Préchauffez le four a température moyenne. Graissez 40 petits moules
I individuels ou plusieurs plagues de moules a biscuits.
3 A laide d'un emporte-piéce de 7,5 cm de diamétre, découpez quarante
cercles dans les feuilles de pate. Garnissez le fond des moules de ces
| ronds et huilez |égérement au pinceau.

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

5 Pendant ce temps, mélangez le poulet, le chou, la carotte, les oignons
nouveaux, les graines de sésame et |'assaisonnement.

6 Au moment de servir garnissez les bouchées de cette preparation
en tassant doucement.

; 7 Servez aussitot.

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

Par piéce lipides 2,8 g ;44 kcal

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Raviolis de porc sauce aigre-douce (page 86)
Réstis a la truite fumée (page 46)
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Autour de la bruschetta

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

Bruschette
oignons-tomates

Pour 48 pieces,

PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

80 ml d’huile d’olive

3 gousses d'ail, pilées

2 baguettes

huile végétale

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

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

2

Melangez I'huile d'olive et |'ail dans un bol. Découpez
les baguettes en tranches de | cm d'épaisseur;
Frottez chaque tranche d'huile d'olive. Passez sous
le gril chaud.

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

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

5 Servez a température ambiante.

Par piece lipides 2,2 g ;45 keca
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Bruschette a la nicoise
Pour 48 pieces.
PREPARATION 35 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

80 ml d’huile d’olive

3 gousses d’ail, pilées

2 baguettes

| c.s.de cipres, égouttées

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

30 g d’olives noires dénoyautées, finement
hachées

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

5 filets d’anchois égouttés, finement hachés
| oignon rouge, finement haché
2 c.s. de jus de citron

| Mélangez I'huile d'olive et I'ail dans un bol. Découpez
le pain en tranches de | cm d'épaisseur. Frottez
chaque tranche dhuile d'olive. Passez sous le gril
chaud.

2 Meélangez les capres, la tomate, le céleri, les olives, le
thon, les anchois, I'cignon et le jus de citron dans un
saladier: Répartissez cette préparation sur les brus-
chette,

3 Servez a température ambiante.

Par piéce lipides 2,2 g, 4| kcal
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Bruschette a la tapenade
et a ’haloumi

Pour 48 pidces.

PREPARATION 30 MINUTES * CUISSON 15 MINUTES

80 ml d’huile d’olive

3 gousses d’ail, pilées
2 baguettes

250 g d’haloumi

60 g de tapenade

48 feuilles de basilic

| Mélangez I'huile d'olive et I'ail dans un bol. Découpez
les baguettes en tranches de | cm d'épaisseur,
Frottez chaque tranche d'huile d'clive. Passez sous
le gril chaud.

2 Coupez quarante-huit cubes de fromages.
Préchauffez une grande poéle antiadhésive lége-
rement huilée, Faites cuire rapidement le fromage
a feu vif jusqu'a ce quiil soit légerement doré de
chaque coté.

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

4 Servez a température ambiante.

Par piéce lipides 2,7 g ;45 keal

Bruschette a 'artichaut
et au poivron grillé

Pour 48 piéces.

PREPARATION 30 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES

| poivron jaune

80 ml d’huile d’olive

3 gousses d’ail, pilées

2 baguettes

65 g de pesto

250 g de cceurs d'artichauts marinés,
égouttés et émincés

48 feuilles de persil plat frais

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

2 Meélangez I'huile d'olive et 'ail dans un bol. Découpez
les baguettes en tranches de | cm d'épaisseun
Frottez chaque tranche d'huile d'olive. Faites dorer
des deux cotés,

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

4 Servez a température ambiante.

Par piece lipides 2,9 g, 46 kcal
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Autour du blinis

Originaire de Russie, le blini est une crépe €paisse,
traditionnellement accompagnée de créme aigre
et de caviar. C'est |a base idéale de nombreux canapés.

Blinis au sarrasin

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

Pour 48 piéces.

PREPARATION 10 MINUTES * CUISSON 20 MINUTES

75 g de farine de sarrasin
35 g de farine

| /5 c.c.de levure

| ceuf légérement battu
180 ml de babeurre

30 g de beurre fondu

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

2 Déposez plusieurs petits palets de pate (environ
2 cuillerges a café par blini) dans une grande poéle
antiadhésive. Retournez les blinis & mi-cuisson.
Laissez refroidir sur une grille métallique.

30

Blinis aux ceufs
de saumon

Pour |6 piéces.

PREPARATION 10 MINUTES

16 blinis

65 g de créme fraiche

32 petits brins de ciboulette
50 g d'ceufs de saumon

| Répartissez la créme fraiche, la ciboulette
et les ceufs de saumon sur les blinis.

2 Servez i température ambiante,

Par piece lipides 1.8 g ;29 kcal




atte

Blinis au poulet fumé
Pour |6 pieces.

PREPARATION 10 MINUTES

16 blinis

75 g de mayonnaise allégée

| c.s.de moutarde

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

| Meélangez la mayonnaise et la moutarde.

2 Répartissez le poulet et la mayonnaise sur les blinis.

Décorez avec une feuille d'origan,
3 Servez a température ambiante,

Par piéce lipides 5,1 g; 69 keal

Blinis au saumon

Pour |6 pieces.

PREPARATION 10 MINUTES

16 blinis

60 g de créme aigre

I c.c.d’aneth, ciselé

| c.s.d’oignon rouge, finement haché

| c.c.de zeste de citron, ripé

I/4 c. c. de poivre noir du moulin

| c.s.de cipres égouttées, finement hachées
100 g de tranches de saumon, finement coupées
16 brins d’aneth frais

| Mélangez la créme, l'aneth ciselé, 'oignon, le zeste
de citron, le poivre et les cipres dans un bol.

2 Pépartissez ce meélange sur les blinis. Recouvrez de
saumon et décorez d'aneth,

3 Servez a température ambiante.

Par piéce lipides 2,5 g ; 40 keal
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Crevettes roses sauce coktall

Vous pouvez préparer la sauce cocktail deux jours a l'avance. Conservez-la
¥ 4

"f'-"Jf(:'.'_.'f

au réfrig

Pour 32 pieces.
PREPARATION 30 MINUTES

32 crevettes roses, cuites

100 g de mayonnaise allégée

2 c.s. de créme fraiche

I c.s.de sauce tomate

| c.c.de sauce Worcestershire

1/, ¢.c. de Tabasco

| c.c.de raifort

2 laitues romaines

| c.s. de ciboulette

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

| Decortiquez les crevettes et retirez la veine dorsale,

Battez la rayonnaise, la créme, les sauces et le rafort dans un pol,
Préparez la romaine. Comptez trente-deux feuilles, Déposez une
crevette sur chaque feuille. Répartissez la sauce cockt: " les crevettes,
Décorez avec quelques brins de cibouletie et le zeste de cditron rapé.

LU o)

4 Servez aus:

Par piece lipides 3 g:43 kcal

SUGGESTION D’'ACCOMPAGNEMENT
Caviar d'aubergines (page 45)

Tournedos a la béarnaise (page 104)
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Brochettes de bocconcini,
olives et tomates cerises au pesto

Vous pouvez préparer le pesto deux fours a 'avance. Conservez-le au réfrigérateur.
Pour cette recette, il vous faut 32 piques en bois.

Pour 32 pigces.
PREPARATION 25 MINUTES

40 g de parmesan rapé

80 g de pignons de pin grillés
2 gousses d’ail, pilées

250 mi d’huile olive

100 g de feuilles de basilic frais
16 tomates cerises,

coupées en deux

32 mini-bocconcini

32 olives vertes dénoyautées

| Mixez le fromage, les pignons,
lail et la moitié de l'huile jus-
qu'a obtention d'un mélange
homogéne. Ajoutez le basilic et
le reste dhuile. Continuez de
mixer jusqu'a ce que la pate soit
bien lisse. Versez le pesto dans
un bol de service.

2 Enflez une moitié de tomate,
un bocconcini et une olive sur
chaque pique.

3 Servez froid avec le pesta.

Par piece lipides 2,2 g ; 34 kcal

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

SUGGESTION

D'ACCOMPAGNEMENT
Reubens (page 63)
Frittatas aux courgettes
(page 38)
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Cornets de saumon fumé au fromage frais

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

Pour 48 piéces.
PREPARATION 40 MINUTES

800 g de saumon fumé,

en tranches

300 ml de créme fraiche

125 g de fromage frais

50 g de pistaches grillées,
finement hachées

2 c.s. de ciboulette

48 jeunes pousses d’épinards

(100 g)

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

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

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

4 Servez froid.

Par piéce lipides 4,5 g:59 keal

SUGGESTION

D'ACCOMPAGNEMENT
Dip au crabe (page 44)

Pizzas a la grecque (page| |5)
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Vous pou

a temperature ambante dans un f'{?(_'lrl'_.-‘lf_".'.l" nermetique.

Pour 60 piéces.
PREPARATION 35 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES

80 g de beurre en morceaux

250 ml d’eau

150 g de farine

4 ceufs, légérement battus

200 g de saumon fumé en tranches

Mousse de saumon

250 g de fromage a tartiner

125 ml de créme

I c.s.de jus de citron

I/4 c. c. de Tabasco

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

|
11 " -
I/, oignon rouge, finement haché
. | c.s.d'aneth frais, finement ciselé
| Préchauffez le four a température élevée. Huilez |égérement les plag
| i du four:
! 2 Mélangez le beurre et I'eau dans une petite casserole, Portez a ébul-
l litian. Ajoutez la farine tamisée, mélangez énergiquement avec une
| cuillere en bois en gardant la casserole sur le feu, jusqu'a ce que la pdte
' ' devienne lisse et gu'elle se décolle des parois.
3 Transférez ce mélange dans un petit saladier. Incorporez les ceufs un
a un et fouettez au batteur électrique jusqu'd ce que le mélange
I devienne brillant.

4 Versez cet appareil dans une poche a douille munie d'une douille non

l cannelée de | cm, Disposez soixante petits tas de péate a choux a 5 ¢

d'intervalle sur les plaques huilées.
5 Laissez cuire a four chaud pendant |10 minutes. Ram e feu a tem-

;ll pérature moyenne, Laissez encore |0 minutes jusqua ce que les choux
‘ soient légérement dorés et croustillants. Mettez a refroidir sur des grilles
1 gateau,
6 Coupez les choux en deux, puis garnissez-les de mousse de saumon.
| Coupez les tranches de saumon en petits carrés et déposez un mor

ceau de saumon dans chaque chou, puis recouvrez le chou de son
chapeau.

7 Servez a température ambiante,

Par piéce lipides 4,2 g ;56 kcal

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
Blinis aux ceufs de saumon (page 30)

Canapés au fromage de chévre et au poivron grillé (page 62)
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Frittatas aux courgettes

Vous pouvez préparer [omelette deux heures avant et la faire cuire

germier moment.

tre moules & muffins de douze trous ou procédez en plusieurs fournées.

Conservez-la au réfrigérateur, Prévoyez q

Pour 48 pieces

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 15 MINUTES

8 ceufs

240 g de créme fraiche

50 g de ciboulette, finement
ciselée

| courgette jaune,
grossiérement rapée

| courgette verte,
grossiérement ripée

25 g de parmesan rapé

2 c.s. de ciboulette fraiche,
en supplément

| Préchauffez le four & tempéra-
ture moyenne. Huilez les mou-
les & muffins,

2 Dans un grand saladier; battez
les ceufs avec les deux tiers
de la creme jusqu'a obtention
d'une préparation homogene.
Incorporez la ciboulette, les
courgettes et le parmesan.

Lt

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

Servez a température ambiante.

Par piece lipides 3,1 g, 34 kca

=

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT
Tartelettes paysannes (page 30)
Crevettes en rémoulade
(page 20)
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Fromages aux quatre parfums

Les enrobages au za'atar et au poivre peuvent étre prépares la veille. Conservez-les d température ambiante dans un

récipient hermétique.

Pour 64 piéces.

PREPARATION 40 MINUTES
REFRIGERATION 2 HEURES

500 g de fromage de Neufchitel
500 g de fromage de chévre frais

2 c.c. de zeste de citron,
finement riapé

2 c.s. de jus de citron
/4 c. c. de sel de mer

| Garnissez de papier sulfurisé
quatre plagues de four,

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

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

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

5 Servez froid.

Au poivre

Roulez les billes de fromage dans
| 1/2 cuillerée a soupe de graines
de pavot mélangée a 2 cuillerdes a
café de poivre noin

Par piéce lipides 4,5 g; 52 keal

Au persil

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

Par piéce lipides 44 g ; 50 keal

Aux graines
de sésame

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

Par piéce lipides 4,7 g ;53 kcal

Au za’atar

Mélangez | cuillerée a soupe de
sumac, | cuillerée a soupe de grai-
nes de sésame grillées, | cuillerée
a café d'origan séché, | cuillerée a
café de marjolaine séchée, | cuille-
rée a café de paprika doux et

2 cuillerées a café de thym séché.

Roulez les billes de fromage dans
ce mélange.

Par piéce lipides 4,5 g; 52 keal

L’ASTUCE DU CHEF

Vous trouverez du za'atar tout
prét dans les épiceries fines ou
les magasins de produits du
Moyen-orient.

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT
Boulettes d'agneau au yaourt
épicé (page 58)
Caviar d'aubergines (page 45)
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Dip aux épinards

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

Pour 500 g environ

PREPARATION |0 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES
REFRIGERATION | HEURE

| c.s. d’huile d’olive

| oignon jaune, finement haché
| gousse d’ail, pilée

| c.c.de cumin moulu

I/3 c.c. de curry

I/4 €. c. de safran moulu

100 g de feuilles d’épinards
émincées

500 g de yaourt épais

| Faites chauffer I'huile dans une
poéle. Fartes cuire |'oignon et
lail en remuant jusqu'a ce que
l'oignon fonde. Versez les épices
et continuez de remuer jusgu'a
ce que le mélange embaume.
Ajoutez les épinards et laissez
cuire 3 feu doux, sans cesser
de remuer, jusqu'a ce que les
epinards commencent a se flé-
trir. Transférez cet appareil dans
un saladier de service. Laisse
refroidin

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

3 Servez froid avec du pain pitta
grillé.

: S e T

Pal_" portion (| c.s.) lipides 23 g;
34 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Bruschetta a la tapenade
et a I'haloumi (page 29)

Boulettes d'agneau au yaourt
épicé (page 58)
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Dip au bleu et aux oignons caramelises

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

Pour 500 g environ.

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 15 MINUTES

| c.s. d’huile d’olive
| oignon jaune, finement haché i
| poire, grossiérement hachée e
150 g de mayonnaise

125 ml de créme fraiche

150 g de bleu de Bresse

| Fartes chauffer I'huile dans une
poéle. Sans cesser de remuer
faites fondre l'oignon 10 minu-
tes, jusqu'a ce qu'il soit bien
doré et légérement caramélisé.
Ajoutez les poires. Laissez cuire
5 minutes. Laissez refroidir.

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

3 Servez a température ambiante
sur des toasts de pain de seigle.

Par portion (I c.s.) lipides 7,1 g:
81 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Pommes de terre farcies
a la pancetta et au gruyere
(page 83)
Sandwichs au poulet
et aux noix de pécan (page 54)

4




Sashimi a la truite de mer

Vous pouvez préparer la sauce au citron la veille, Conservez-la
au réfrigérateur,

Pour 16 pieces.
PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

200 g de truite de mer fraiche
I/4 de poivron rouge

| concombre libanais

| oignon nouveau, épluché

Sauce au citron

125 ml de vinaigre de riz

55 g de sucre en poudre

2 c. c. de sauce de soja claire

I/; c. c. de zeste de citron, finement ripé

| A laide d'un couteau bien affiité, levez seize tranches trés fines dans les
filets de truite.

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

Lo

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

4 Servez aussitot avec la sauce au citron.

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

Par piéce lipides 0.5 g ; 15 keal

Par portion de sauce (| c.s.) lipides O g ;29 kcal

SUGGESTlON D’ACCOMPAGNEMENT
Maki au thon et au concombre (page 49)

Beignets de poisson (page 108)






Dip au crabe

Vous pouve

nce. Lonservez-ia au r erateur. Faites marnet

leures d i

Z preparer cette sa

[ " ik - 2 M - S P
le concombre au moins deux heur es a agvance.

Pour 2 bols
PREPARATION |5 MINUTES

200 g de fromage frais

75 g de mayonnaise

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

| concombre mariné
au vinaigre et a I'aneth,
finement haché

2 boites de 170 g de chair
de crabe, égouttée et émiettée

2 c.s. de coriandre fraiche,
finement ciselée

Mixez le fromage, la mayonnaise,
ron et la sauce chili

dans un petit saladier jusqu'a
obtention d'une pate lisse,
lransférez dans un bol de
service, Incorporez les autres
ingredients.

2 Servez froid sur des tranches de

baguette grillées,

Par portion (I c.s.) lipides 3,8
47 keal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT

Brochettes de moule:
a la sauce aux nolx (




Caviar d'aubergines

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

Pour 500 g environ.

. PREPARATION 15 MINUTES
CUISSON 30 MINUTES

| kg de grosses aubergines
80 ml de jus de citron

i 60 ml d’huile d’olive
< . | gousse d’ail, pilée
| | Piquez les aubergines avec
une fourchette ou un couteau
lir ‘ pointu. Enfournez-les sur une
miettee

[ plaque huilée et faites cuire au
he, ‘ four pendant 30 minutes, en les

retournant toutes les 10 minu-
! tes, Quand la chair est devenue

yonnaise, j
oS, fondante, laissez refroidir.
auce chili ]
r jusqud ' 1 Coupez les aubergines en deux,
ite  lisse, évidez-les et mettez la chair
bol de dans un chinois. jetez la peau.
s autres Laissez égoutter' 5 minutes,
3 Mixez la chair des aubergines
anchies de ' et le reste des ingrédients, puis
transvasez dans un bol de ser-
vice.
Jes 388 4 Servez froid ou a température
ambiante avec des gressins,
Par portion (I c.s.) lipides 24 g,
ENT | 27 keal
|
1ge 90) Sl:JGGESTION
: D ACCOMPAGNEMENT
fumée

Fromages aux quatre parfums
(page 39)

Cotelettes d'agneau a la com-
pote de tomate (page 1)
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ROstis a la trurte fumée

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

Pour 32 piéces.
PREPARATION 30 MINUTES * CUISSON 25 MINUTES

| kg de pommes de terre

2 c.s. de ciboulette fraiche, grossiérement hachée
I5 g de beurre, fondu

125 ml d’huile d’olive

260 g de truite fumée, émiettée

85 g de créme fraiche

| c.s.de ciboulette, en supplément

| Faites cuire les pommes de terre a 'eau ou a la vapeur. Egouttez-les et
laissez-les refroidir 20 minutes. Epluchez-les et ripez-les grossiérement.
Mélangez les pommes de terre, la ciboulette et le beurre dans un sala-
dier.

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

3 Garnissez les rostis de chair de truite fumée et de créme fraiche.
Décorez avec les brins de ciboulette.

4 Servez aussitot.

Par piéce lipides 4,9 g ; 70 kcal

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
Dip aux épinards (page 40)

Pancakes aux saucisses et aux oignons caramélisés (page 102)






Riz pour sushi

Vous pouvez préparer le riz pour sushi quatre heures
a lavance. Conservez-le au réfrigérateur,

Pour 2 bols.

EGOUTTAGE 30 MINUTES = PREPARATION 10 MINUTES
CUISSON 12 MINUTES

200 g de riz koshihikari (ou de riz A grains ronds)
250 ml d’eau

Assaisonnement

2 c.s. de vinaigre de riz
I c.s.de sucre
114 c. c. de sel

Versez le riz dans un grand saladier et recouvrez-le

d'eau froide. Remuez-le a la main, puis égouttez-le.

Relavez le riz deux ou trois fois, jusqu'a ce que I'eau
soit claire. Laissez égoutter 30 minutes dans une
passoire,

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

Mettez le riz égoutié et ['eau dans une casserole.
Couvrez hermeétiquement et portez a ébullition,
puis laissez cuire |2 minutes environ a feu doux,

jusqu'a ce que toute l'eau soit absorbée. Retirez
du feu et laissez reposer |0 minutes a couvert.

Etalez le riz dans un grand plat. A l'aide d'une spa-
tule en bois, remuez-le pour casser les boules et
séparer les grains, en versant l'assaisonnement au fur
et a mesure.Vous n'utiliserez peut-étre pas tout I'as-
saisonnement car le riz ne doit pas &tre détrempé.

Continuez a retourner le riz pendant 5 minutes en
le ramenant de |'extérieur vers le centre, jusqu'a
ce qu'il soit presque froid. Couvrez avec un linge
humide pendant que vous preparez les sushi.
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Pour 48 pieces,

PREPARATION 30 MINUTES

4 feuilles de nori

| portion de riz pour sushi
(voir ci-contre)

2 c. c. de wasabi

120 g de thon frais, découpé
en laniéres de 5 mm

| concombre libanais, épépiné
et coupe en fines tranches

60 ml de sauce de soja japonaise

6

Pliez une feullle de nori en
deux et coupez-la a la pliure.
Placez une moitié de feuille sur
une natte a sushi en bambou
(sudaré) dans le sens de la hau-
teur, la face alvéolée sur le des-

sus, d 2 em du bas de la natte.
Humectez vos mains avec de
I'eau vinaigrée. Divisez le riz en
quatre portions égales et dépo-
sez une portion au centre de la
feulle de nori, en formant un
rectangle.

Retrempez vos doigts dans |'eau
vinaigree, Etalez délicatement le
riz en laissant 2 cm en haut de
la feuille.

Déposez un trait de wasabi au
milieu du riz, sur toute la largeur.
Recouvrez le wasabi de laniéres
de thon, puis de lamelles de
concombre.

En vous aidant de la natte de
bambou, enroulez la feuille de
nori sur la garniture et pressez
fermement. Quand le rouleau va
se refermer, la feuille de nori va
se coller automatiquement.
Déroulez la natte de bambou.
Placez le rouleau sur un plan
de travail. Avec un couteau trés
bien aiguisé, coupez votre rou-
leau en six.

Répétez |'opération avec le
reste des ingrédients et ser
vez aussitot a température
ambiante, avec de la sauce de
soja et du wasabi.

Par piéce lipides 02 g; 2| keal

&

<I au thon et au concombre

L

Maki de poulet ten
Pour 48 piéces.

Faites macérer 200 g de blancs de poulet pendant | heure dans 3 cuille
rées a soupe de sauce teriyaki, puis faites-les cuire dans une poéle antiad-
hésive jusqua ce qu'ils soient bien dorés. Emincez-les. Procédez comme
pour les maki au thon et au concombre en remplacant ces derniers, d
partir de I'étape 5, par les blancs de poulets émincés et des oignons nou-
veaux coupés en fines laniéres. Roulez les maki comme indiqué a partir
de |'étape 6.

Par piéce lipides 0,2 g ;22 kcal

4.9




(

10N Tume
Pour 40 piéces,

Remplacez le crabe, le concombre et l'avocat par 100 g de saumon fumé
en fines lamelles, 2 cuillerées a café de zeste de citron rapé et 3 oignons
nouveaux emincés. A ['étape |, ajoutez | cuillerée a café de jus de citron
dans la préparation au wasabi et a |la mayonnaise. Garnissez le riz de sau-
mon fumé, de zeste de citron et d'oignons nouveaux. Roulez les cornets
comme indiqué a partir de I'étape 3,

Par piece lipides |, g; 33 kcal

50

Cornet
ifornien

D, r AT BiAree
rour 44U preces.

F o _"'l
_d

PREPARATION 45 MINUTES

10 feuilles de nori

100 g de mayonnaise

I c.c.de wasabi

| portion de riz pour sushi
(voir page 48)

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

| petit avocat,

coupé en lamelles

| petit poivron rouge,
coupé en lamelles

| Coupez chaque feuille de nori
en quatre. Mélangez la mayon-
naise et le wasabi dans un

bol.

2 Placez un morceau de feuille
de nori en diagonale dans votre

main gauche, la face lisse en
dessous. Humectez vos mains
avec de l'eau vinaigrée, Divisez
le riz en quatre portions éga-
les et déposez une portion au
centre de la feuille de nori, en
formant un rectangle. Ftalez
délicatement le riz sur la feuille
de nori, en creusant une petite
rainure au milieu. Garnissez
cette rainure de mayonnaise au
wasabli, puis recouvrez de crabe,
de concombre, davocat et de
poivron.

(9]

Rabattez un c6té de la feuille de
nor sur la garniture, puis rabat-
tez lautre c&té pour former
un cornet. Repliez la pointe du
cornet,

4 Servez a température ambiante.

Par piéce lipides 1,6 g; 37 keal
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Ura-maki
de Sydney

Pour 32 piéces.
PREPARATION 20 MINUTES

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

2 c. c. de shichimi

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

de sésame blanc

11/, c. c. de wasabi

| petit avocat,

coupé en lamelles

200 g de saumon frais,

découpé en bandes de | cm

60 ml de sauce de soja japonaise

Etalez un film alimentaire sur
une natte d sushi en bambou
(sudaré). Déposez une demi-
feuille de nori sur la natte dans le
sens de la hauteur, la face alvéo-
lee sur le dessus. Humectez vos
mains d'eau vinaigrée. Divisez le
riz en quatre portions égales et
étalez une portion sur toute la
surface de la feuille de nori,

Saupoudrez le riz avec un quart
du shichimi et un quart des
graines de sésame noir et blanc.
Retournez la feuille de nori de
fagon & ce que le riz se trouve
contre le film alimentaire, Etalez
un trait de wasabi d'un bout a
lautre de la feuille de nori, a
2 cm du bord, puis recouvrez
d'avocat et de saumon.

]

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

vous, La feuille de nori se trouve
a lintérieur du rouleau tandis
que le riz est a l'extérieun

4 Avec un couteau essuyé avec un

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

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

Par piece lipides 1.8 g;71 kcal

L’ASTUCE DU CHEF

Pour que les ura-maki ne séchent
pas, conservez le rouleau dans un
film alimentaire, sans le découper;
jusqu'au moment de servir,

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT
Poulet yakitori (page 92)

Huitres Osaka (page 21)




Autour des canapés

Canapés a la dinde
et au brie

Pout /‘—.I I'h'E-‘"r'n_'N.
PREPARATION 30 MINUTES

300 g de brie

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

80 g de coulis de groseilles

| c.s.de ciboulette fraiche

[ Coupez le fromage en tranches fines, puis en petits

carres,

Décorez avec le coulis de grosseille et un brin de
cibouiette.

3 Servez a température ambiante.

Par piece lipides 4 g ;76 kcal

52

Répartissez le fromage et la dinde sur les toasts.

Toasts 2 'américaine

Pour 40 pigces.
PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 5 MINUTES

4 tranches de bacon

| paquet de mini-toasts

6 feuilles de laitue

75 g de mayonnaise allégée

200 g de tomates cerises, coupées en deux

| Coupez chague tranche de bacon en morceaux
plus petits que les toa
poéle. Faites cuire le bacon jusqu'a ce qu'il soit doré
et croustillant. Egouttez-le sur du papier absorbant.

Préchauffez une

2 Coupez la laitue en morceaux légerement plus
grands gue les toasts.

3 Reépartissez la mayonnaise sur les toasts. Recouvrez

st de laitue et de bacon. Finisses
par une demi-tomate,

Cthaque td

4 Servez a température ambiante.

Par piéce lipides 2,1 g; 33 keal
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Naan au poulet tandoori
Pour 32 pigces.

PREPARATION 30 MINUTES * MARINADE 3 HEURES
CUISSON |5 MINUTES

500 g de blancs de poulet

80 g de pate tandoori

200 g de yaourt

2 c.s. de menthe fraiche, finement hachée
| c.s. de jus de citron

4 naan

32 feuilles de menthe fraiche

Mélangez le poulet, la pate tandoori et un quart du
yaourt dans un saladier: Remuez pour imprégner le
poulet. Couvrez. Mettez 3 heures au réfrigérateur,
2 Faites griller le poulet jusqu'a ce gu'il soit doré et
cuit a point. Laissez reposer |10 minutes. Coupez-le
en tranches fines, puis en petits morceaux triangu-
laires.
3 Melangez le reste du yaourt, la menthe et le jus de
citron dans un saladier, Découpez des pelits canapés
ronds dans les naan. Etalez !/ cuillerée a café du
mélange au yaourt sur chaque canapé. Ajoutez le
poulet, puis /5 cuillerée a café de préparation au
yaourt et une feuille de menthe.

4 Servez froid.

Par piece lipides 3,4 g ; 85 kcal

Canapés au beeuf et
aux oignons caramélisés
Pour 40 pieces.

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 30 MINUTES

500 g de filet de beeuf

2 oignons rouges, éminces

| c.s. de sucre brun

| c.s. de vinaigre de vin rouge

| pain de seigle (650 g)

60 ml d’huile d’olive, en supplément
2 c.s. de moutarde

40 feuilles de persil plat

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

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

L

Coupez le pain en tranches de |5 cm d'épaisseur,
Avec un pinceau, huilez chaque tranche des deux
cotés et faites-les griller,

Coupez le beeuf en tranches fines, Tartinez le pain
de moutarde. Recouyrez de persil, de beceuf et
d'oignons, Servez d température ambiante.

Par piéce lipides 2,8 g ;78 kcal

0.




Autour des sandwichs

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

Sandwichs aux ceufs
et a la laitue

Vous pouvez préparer la garniture aux ceufs la veille.

Conservez-la au réfrigérateur

Pour 48 pleces,
PREPARATION 30 MINUTES

18 ceufs durs, finement hachés

150 g de mayonnaise allégée

2 c.s. de créme fraiche épaisse

30 g de ciboulette fraiche, finement ciselée

48 tranches de pain de mie complet

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

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

2 Beurrez seize autres tranches de chaque c6té.
Placez-les sur la laitue. Répartissez le reste de la
préparation aux ceufs sur les sandwichs. Recouvrez
de laitue, puis ajoutez les tranches de pain restan-
tes.

3 Enlevez les bords avec un couteau fin. Coupez les

sandwichs en trois.

4 Servez a température ambiante.

Par piéce lipides 55 g; | 13 kcal

54

Sandwichs au poulet
et aux noix de pécan

Vous pouvez préparer la garniture la veille. Conse

au H‘.”',"fl'}'_‘t_ ateur.

Pour 40 piéces.
PREPARATION 40 MINUTES

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

50 g de noix de pécan, finement hachées

3 branches de céleri, épluchées, finement hachées
150 g de mayonnaise allégée

80 g de créme fraiche épaisse

20 tranches de pain de mie blanc

10 tranches de pain de mie complet

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

2 Ftalez 2 cuillerées a soupe de cette préparation
sur dix tranches de pain de mie blanc. Rec
avec le pain complet. Etalez & nouveau 2 cuillerées a

uvrez

soupe de préparation et finissez par une tranche de
pain de mie blanc.

L

Enlevez la cro(te autour des sandwichs. Coupez-les

en triangles.

4 Servez a température ambiante,

Par piece lipides 5,6 g ; 98 kcal




t
1

Conservez-la

ant hachés

es
ent hachées

2aux, les noix
1 créme dans

- préparation
c. Recouvrez
2 cuillerées a
e tranche de

s, Coupez-les

Sandwichs au saumon
et aux oignons

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

Pour 40 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES

2 boites de 415 g de saumon égoutté
150 g de mayonnaise allégée

|12 oignons nouveaux, finement hachés
20 tranches de pain de mie

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

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

3 Coupez la cro(ite autour des sandwichs et divisez-
les en quatre.

4 Servez a température ambiante.

Par piéce lipides 5,1 g ;88 kcal

Sandwich au jambon
et au gruyere

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

Pour 48 pieces.

PREPARATION 15 MINUTES

95 g de moutarde a I'ancienne

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

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

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

3 Servez a température ambiante.

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

0N ‘NouveaLx
= creme de mais et 100 g de

~ cots en bolte 4 la mexicaine. Faites chauffer cette purée

i | avec |20 ml de salsa mexicaine. Ajoutez 80 ml de créme cheddar rapé. Répartissez cette préparation sur des
' fraiche. Tartinez les tortillas frites de ce mélange et recou- mini-feuilletés ronds préalablement tartinés de mou-
vrez de cheddar rapé. Passez a four chaud jusqu'd ce que tarde; Passez a four chaud jusqu'a ce que le fromage
' ‘ le fromage ait fondu. Décorez d'une feuille de coriandre art fondu.
fraiche,
Gaufres au jambon et a I'ananas Asperges au jambon cru
I Mélangez 150 g de jambon, 100 g de purée d'ananas bien et au fromage

égoutté et 50 g de cheddar rdpé. Répartissez cette pré-
paration sur des tranches de pain de mie. Beurrez la face
supérieure des tranches. Passez-les dans un gaufrier pré-
chauffé. Coupez chaque gaufre en quatre avant de servir.

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




5 nouveaux Recouvrez des grandes tortillas de sauce a pizza. de fine
et 100 g de tranches de salami et de petits morceaux de chedd:
ion sur des Disposez-les sur la plaque du four Passez-les sous le gr
35 de mou- ces quesadillas au pi préchauffé jusqu'a ce que le fromage ait fondu.
le fromage qu'elles soient bien cuites.
Tartelettes au canard laqué Feuilletés de Francfort
. etau gingembre Découpez deux rouleaux de pite feuilletée en seize carré
S et | Baenisse a6 003 lacié Srnineeé vingt-qunies Tonds Enveloppez une saucisse de Francfort dans chaque carr
L 0 ; Badigeonnez la pate avec un ceuf légérement battu. Dépose
. Enroulez de tartelettes précuits. Mélangez 60 ml de sauce s i R R
asperges, Hoisie: et e llerses 3 calé de slngembre Frals rine les feuilletes sur la pllaquel ‘du four gar nie de papier sulfuris
B i Napees fes tarteleties de ce mé'laige B cen fc»ur‘ Passez a four chaud jusqu'a ce que la pate soit dorée. Serve
R i : avec de |a sauce tomate et de la moutarde.
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Boulettes d'agneau
au yaourt épicé

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

Pour 40 piéces,
r

PREPARATION 30 MINUTES « REFRIGERATION 30 MINUTES
CUISSON 20 MINUTES

40 g de boulgour

500 g d’agneau, en tranches trés fines

| ceuf

| oignon jaune, finement haché

40 g de pignons de pin, finement hachés

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

Yaourt épicé

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

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

I c.s.de coriandre fraiche, finement hachée

| gousse d’ail, pilée

I/; c. c. de cumin moulu

500 g de yaourt épais

| Recouvrez le boulgour d'eau froide. Laissez tremper |0 minutes.
Egouttez sur du papier absorbant pour enlever toute |'eau.

2 Dans un grand saladier, mélangez a la main le boulgour, 'agneau, |'ceuf,

I'oignon, les pignons et les herbes aromatiques. Formez des boulettes
& &

avec cette préparation. Déposez-les sur un plateau, couvrez et mettez
30 minutes au réfrigérateur.

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

4 Servez chaud avec le yaourt épicé.

Yaourt épicé Mélangez tous les ingrédients dans un saladier,
Par piéce lipides 3,8 g ;49 kcal
Par portion de sauce (| c.s.) lipides |,5 g ;26 kcal

SUGGESTION D’'ACCOMPAGNEMENT
Fromages aux quatre parfums (page 39)

Bouchées farcies a 'agneau et aux pignons de pin (page 99)






Crevettes tikka au raita

Vous pouvez faire matiner les crevettes crues et préparer le raita la veille,

[ . ] - 3 3
Four 24 pieces.

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES

24 crevettes
70 g de pate tikka
420 g de yaourt

30 g de coriandre fraiche,
finement hachée

112 c. c. de cumin moulu

| Deécortiquez les crevettes et
enlevez la veine dorsale. Laissez
les queues.

2 M".—_“.!c'||'lj:_';('_“" la pate tikka et 140 g
de yaourt dans un petit saladier,

Lad

cuire en plusieurs fois, jusqu'a ce

qu'elles changent de couleur,

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

5 Servez les crevettes chaudes

avec le raita.
Par piéce lipides 0.8 g ;32 keal
Par portion de sauce (I c.s.)

lipides 0,6 g; |3 keal

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT

Chaussons au beeuf
e 72)

et au curry (pas

MNaan au poulet tandoori
(page 53)
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yeltes et
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S

1 €L 19U
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3
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sur un gril
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32 keal
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Crevettes thaies a la noix de coco

Vous pouvez prép 24 |

or la sauce la veille. Conservez-la au réfrigérateur. Pour cette recette, il vous faut 24 brochettes

en bambou. Faites-les tremper dans l'eau au meins une heure pour éviter quelles ne brilent.

Pour 24 piéces.

PREPARATION 30 MINUTES
CUISSON 15 MINUTES

24 crevettes roses crues

35 g de farine

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

2 c.s. de coriandre fraiche,
grossierement hachée

| Préchauffez le four a tempéra-
ture moyenne. Huilez légére- :
ment deux plagues du four, ; : \\ < |

2 Décortiquez les crevettes et T Em—
enlevez la veine dorsale. Roulez-
les dans la farine. Secouez I'ex-
cédent de farine. Plongez-les
dans les ceufs battus avant de
les enrober de noix de coco.

(%]

Enflez une crevette sur chaque
brochette, Placez les brochettes
c6te a cote sur les plaques.
Faites cuire environ |5 minutes
au four,

4 Pendant ce temps, melangez la
sauce chili, l'eau et la coriandre
dans un petit saladier.

Servez chaud avec cette sauce.

w

Par piece lipides 3,2 g ;48 kcal

Par portion de sauce (I c.s.)
lipides 04 g ; 15 keal

SUGGESTION

D'ACCOMPAGNEMENT
Rouleaux de printemps
(page 14)

Beignets de poisson (page |08)




Canapés au fromage de chévre
et au poivron grille

Vous pouvez faire

gerateur.

oriller les poivrons trois jours a l'avance. Conservez-les au réf

| Pour 48 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 25 MINUTES

2 poivrons rouges

60 ml d’huile d’olive

| gousse d’ail, pilée

| pain pide

200 g de fromage de chévre
ferme, en fines lamelles

48 petites feuilles de basilic

I Coupez les poivrons en quatre

|etez les graines et les filaments

Fartes griller les poivrons au four
jusqu'a ce que la peau noircisse
et se boursoufle. Sortez-les du
four et mettez-les 5 minutes
dans un sachet de congélation
fermé (la peau se détachera
plus facilement). Pelez-les et
émincez-les en tranches fines,

p

Pendant que les poivrons
grillent, mélangez I'huile et lail
dans un bol.

Coupez le pain en

e sens de la long

four, ju
ment do

u'a ce qu'il soit légere

3 Répartissez le fromage sur les
canapés, Recouvre:
de poivron, Pass
sous le gril jusqua ce que les
canapés soient bien chauds,
Décorez d'une feuille de basilic.

4 Servez chaud.

de tranches

2Z 4 houveau

Par piéce lipides 2,1 g; 46 kcal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT

Scones au fromage (page |01)

Blinis au poulet fumé (page 31)
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Reubens

Vous pouvez émincer le beeuf et préparer les tranches de fromage quelques heures g l'avance, Conservez-les au
réfrigérateur dans des récipients séparés,

Pour 32 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 5 MINUTES

8 tranches de pain de seigle

2 c.s. de sauce Thousand Island
80 g de choucroute, égouttée
100 g de corned-beef, émincé

8 tranches d’emmenthal
ou de gruyeére

Sauce Thousand Island
150 g de mayonnaise

2 c.s. de ketchup

| c.s.de vinaigre blanc

2 c.c. de sucre

2 c. c. de pickles

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

| pointe de poivre noir

| A laide d'un emporte-piéce
rond de 45cm de diame-
tre, découpez quatre disques
dans chaque tranche de pain,
Disposez-les sur la plague du
four et passez-les sous le gril, a
four trés chaud, jusqu'a ce qu'ils
soient légerement dorés de cha-
que cote.

2 Etalez la sauce Thousand Island
sur un des cotés. Recouvrez
de choucroute et de beeuf.
Découpez chaque tranche de
fromage en quatre. Déposez
un morceau de fromage sur le
boauf avant de le passer sous le
gril jusqu'a ce que le fromage
fonde.

3 Servez chaud.

Sauce Thousand Island Mélangez .
tous les ingrédients dans un .
petit saladier Laissez refroidir
plusieurs heures au réfrigéra-
teur, en remuant de temps en SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT

werps. Cheeseburgers (page 64)

Par piéce lipides 24 g ; 48 keal Crevettes roses sauce coktail (page 32)

6 3




Cheeseburgers

Pf]-' If /_"'II ,'l:.'fl'lf s,
PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

200 g de viande de boeuf hachée
2 oignons nouveaux, finement hachés
2 c.s. de sauce barbecue
75 g de chapelure
I ceuf

; | gousse d’ail, pilée
6 petits pains a hamburger

' 2 c.s. de sauce tomate
I c.s.de moutarde

|

| 4 tranches de cheddar sous vide
| | gros cornichon, en tranches fines
‘ | Melangez le beeuf, les oignons, la sauce barbecue, la chapelure, 'ceuf et
| I'ail dans un saladier: Formez de petites galettes et disposez-les sur un
plateau. Mettez 10 minutes au réfrigérateur.

‘ | 2 Préchauffez une grande poéle antiadhésive et faites cuire les galette de
' viande en plusieurs fois, jusqu'a ce qu'elles soient dorées des deux cotés.
i ‘ Reéservez au chaud,

3 Pendant ce temps, coupez les petits pains en deux. A [laide dun
emporte-piece de 4 cm de diametre, découpez quatre disques dans
| chaque moitié de pain. Disposez-les sur les plagues du four et passez-les
sous le gril trés chaud, jusqu'a ce qu'ils soient légerement dores.
’ 4 Meélangez la sauce tomate et la moutarde dans un bol. Répartissez ce
mélange sur la moitié des burgers. Découpez six rectangles dans chaque
tranche de fromage. Garnissez chaque moitié de burger d'une tranche
de cornichon, d'une galette de viande et de fromag
I'autre moitié du burger.

e. Fermez avec

‘ 5 5 Servez chaud,

| x5 ; L E

; Par piece lipides 2,7 g; 9| kcal
|

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT

E Rondelles d'oignons en beignets (page 95)
| Toasts a I'américaine (page 52)
"

64
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Brochettes de citronnelle au saumon grilie

Vous pouvez piquer le poisson cru sur les brochettes et préparer la sauce quatre heures a 'avance. Conservez-les
au réfrigérateur dans des récipients séparés,

Pour 40 pigces,

PREPARATION 30 MINUTES
CUISSON 20 MINUTES

10 tiges de citronnelle de 30 cm
2 kg de darnes de saumon

160 g de créme fraiche

I ¢.s.d’aneth frais,
grossiérement haché

| ¢c.s.de jus de citron

| Retirez les feullles exdernes et
coupez les deux extrémités des
tiges de citronnelle. Coupez les
tiges en deux dans le sens de la
longueur. Recoupez les pigues
ainsi obtenues dans le sens de
la largeur pour en faire deux
brocheties. Vous cbtenez ainsi
quarante brochettes de citron-
nelle,

2 Débarrassez le poisson de [a
peau et des arétes. Découpez-
le en quarante cubes de 3 cm,
Avec la pointe d'un couteay,
entaillez le centre de chaque
morceau de poisson, puis enfilez
les morceaux sur la brochette.
Disposez les brochettes sur la
plaque du four huilée et pré-
chauffée. Passez au gril jusqua
ce que le saumon soit légere-
ment doré et cuit 4 votre con-
venance,

3 Pendant ce temps, mélangez la
créme, laneth et le jus de citron
dans un bol.

4 Servez chaud avec la sauce a la
créme,

Par piece lipides 3,6 g;71 keal

Par portion de sauce (| c.s.)
lipides 6,4 g ; 60 kcal

SUGGESTION

D’ACCOMPAGNEMENT
Ura-maki de Sydney {page 51)
Noix de Saint-Jacques a l'estra-
gon et au citron vert (page 70)



lle Brochettes d'espadon et de poi d
Srvez-les Vous pouvez piquer le poisson cru et les pois gourmands sur les brochettes quatre heures d I'avance. Conservez-les
au réfrigérateur. Pour cette recette, il vous faut 24 brochettes en bambou, Faites-les tremper dans l'eau au moins
une heure avant usage pour éviter qu'elles ne brilent ou ne se fendent.
Pour 24 piéces.
TES PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES
e de 30 cm 400 g de pavé d’espadon
ey 24 pois gourmands (120 g)
e 2 c.c. de Tabasco
60 ml de jus de citron
2 c.s. d’huile d’olive
| Découpez le poisson en vingt-
>xternes et quatre lamelles, Enfilez ensemble
r‘Cemltes des une lamelle et un pois go' mand
PAipez les sur chaque brochette. llange~
"56”5 de la le Tabasco, le jus de citron et
les Pes I'huile d'olive. Badigeonnez le
SN ce poisson avec la moitié de ce
faire deux mélange
tenez ainsi T
s citron. 2 Faites griller les brochettes sur
une plaque huilée et préchauf-
fée, au four ou au barbecue,
:5)0,” de la Badigeonnez-les réguliérement
: ecou3pe2~ avec le reste du mélange au
 .de 3 cm. Tabasco jusqu'a ce que le pois-
1 fouteag, son soit légérement doré et cuit
€ cnague a votre convenance,
uis enfilez ‘ 35 h
brochette. ervez chaud.
i85 sur la Par piéce lipides |9 g; 33 kcal
€ et pre-
'-"_"LJ lfL,‘s‘,qL‘"“ | SUGGESTION
it Iégére-
il D’ACCOMPAGNEMENT
'atre con- :
Hultres au beurre de basilic
élangez la (page 87) | |
de citron | Moules au piment et au citron
| vert (page 25)
sauce a la |
|
7| keal |
C.S.) |
|
|
ENT
age 51) ‘
| ['estra-

age 70) |




Samosas

Vous pouvez préparer les samosas un mois a l'avance et les conserver

au congélateur dans un récipient hermétique. La farce et la sauce peuvent
étre préparées la veille et conservées au réfrigérateur dans des récipients
sépares.

Pour 48 piéces.
PREPARATION 40 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES

| oignon jaune, finement haché
| gousse d’ail, pilée
2 c.c. de cumin moulu
| c.c.de pite de curry
300 g d’agneau, en tranches trés fines
2 c.s. de coriandre fraiche, finement hachée
250 g de patates douces, ripées
60 ml de bouillon de poule
} | c.s.de jus de citron vert
30 g de petits pois surgelés
3 feuilles de pite brisée
(| | ceuf, légérement battu
2 c.s. de pite de tamarin
| ‘ 2 c.s. de citronnelle, finement hachée
. 2 c.s. de sucre de palme extra fin
' | 80 ml de jus d’orange

| Faites revenir l'oignon, l'ail, le cumin et la pate de curry dans une poéle,
’ en remuant, jusqu'a ce que l'oignon fonde. Ajoutez l'agneau et laissez
' cuire jusqu'a ce qu'il soit doré. Ajoutez la coriandre, les patates douces,
| le bouillon de poule et le jus de citron vert. Portez a ébullition. Réduisez
le feu et laissez mijoter jusqu'a ce que les patates douces soient tendres.
‘ Incorporez les petits pois et laissez mijoter jusqu'a ce que tout le liquide
soit évaporé, Laissez refroidir.
2 Préchauffez le four a température moyenne, Huilez deux plaques du
‘ four,
3 Découpez chaque feuille de pate en seize carrés. Répartissez la farce sur
ces carrés. Badigeonnez les bords d'ceuf battu. Ramenez les coins vers
le centre en pingant la pate pour enfermer la garniture.

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

. 5 Pendant ce temps, mélangez la pite de tamarin, la citronnelle, le sucre
de palme et le jus d'orange dans une petite casserole, Faites cuire 4 feu
‘ doux jusqu'd obtention d'une sauce lisse.

i 6 Servez les samosas chauds, avec la sauce au tamarin.
Par piece lipides 3,6 g ; 64 kcal
Par portion de sauce (| c.s.) lipides 0,3 g; 25 kcal

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
Crevettes tikka au raita (page 60)
Petits naan au poulet tandoori (page 53)

6 8







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

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

Pour 24 piéces.

PREPARATION 15 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES

24 noix de Saint-Jacques,
sans le corail

2 c.s. d’estragon frais,
grossiérement ciselé

| c.s.de citron vert
I c.s.d’huile d’olive
3 citrons verts

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

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

3 Servez chaud.

Par piéce lipides 0,9 g; 20 kcal

SUGGESTION

D'ACCOMPAGNEMENT
Tartare de saumon (page 22)
Pizzas a la grecque (page | 15)
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Taqurtos au chorizo

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

Pour 40 pigces.

PREPARATION 40 MINUTES
CUISSON |5 MINUTES

450 g de haricots frits
I c.s.d’eau

400 g de chorizo,
finement haché

!/; poivron rouge,
finement haché

3 oignons nouveaux,
finement hachés

10 grandes tortillas,
coupeées en quatre
huile végétale

Salsa mexicaine

425 g de tomates pelées

2 piments rouges, épépinés,
coupés en quatre

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

| oignon jaune, coupé en quatre

| Mettez les haricots a chauffer
dans I'eau, dans une petite cas-
serole,

2 Pendant ce temps, faites frire le
chorizo dans une grande poéle
antiadhésive. Remuez jusqu'a ce
qu'il soit croustillant. Egouttez-le
sur du papier absorbant.

3 Dans un saladier, mélangez
les haricots et le chorizo avec
le poivron et les oignons.
Répartissez la farce sur les
tortillas. Roulez les taquitos
en cornets. Maintenez le bord
supérieur avec une pique en
bois,

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

papier absorbant. Enlevez les h
pigues en bais. Par piéce lipides 5,2 g : 80 keal

5 Servez les taquitos chauds avec

il Par portion de sauce (| c.s.) lipides 0 g : 4 kcal
la salsa mexicaine.

¢t ; SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
Salsa mexicaine Mélangez tous

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




Chaussons au boeuf
et au curry

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

Pour 32 piéces.
PREPARATION 40 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

I c.s. d’huile végétale

2 oignons nouveaux, finement hachés
| gousse d’ail, pilée

2 c.c.de curry en poudre

300 g de viande de beeuf hachée

2 c.c. de jus de citron

110 g de chutney de mangue

4 feuilles de pate feuilletée

| ceuf, légérement battu

| Chutney
: 200 g de chutney de mangue
1 | c.s.d’eau
‘ | Préchauffez I'huile dans une sauteuse et faites cuire les oignons et lail
en remuant, jJusqu'a ce que les oignons soient tendres. Ajoutez le curry
| ' et laissez cuire jusqu'a ce que le mélange embaume. Ajoutez le beeuf et

‘ laissez cuire jusqu'a ce que la viande soit bien dorée.
l 2 Avec un emporte-piece de 8 cm de diamétre, découpez huit disques
de pate dans chaque feuille.
3 Préchauffez le four & température moyenne. Huilez légérement deux
l plagues du four,

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

5 Posez les chaussons sur les plaques et badigeonnez-les avec le reste de
I'ceuf, Faites cuire 15 minutes environ a four moyen, jusqu'd ce que la
pdte soit légerement dorée,

6 Servez aussitét avec le chutney chaud,

| Chutney Dans une petite casserole, faites chauffer le chutney de mangue

' et l'eau jusqu'a ce que le mélange soit homogéne.

Par piece lipides 6,2 g ; 105 keal
Par portion de sauce (| c.s.) lipides 0,1 g ;43 kcal

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
Samosas (page 68)

Naan au poulet tandoori (page 53)
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Raviolis de beeuf frits

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

7 4

Pour 32 piéces,

PREPARATION 30 MINUTES
CUISSON 45 MINUTES

I ¢.s.d’huile d’olive

| oignon brun, finement haché
| gousse d’ail, pilée

100 g de champignons de Paris,
finement hachés

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

60 ml de vin rouge

32 carrés de pite a wontons
(raviolis chinois)

huile végétale

| Préchauffez I'huile dans une
poéle, Faites cuire |'oignon et
I'ail en remuant, jusqu'a ce que
I'oignon soit fondu. Ajoutez
les champignons et laissez-les
réduire, sans cesser de remuer.
Ajoutez le beeuf et laissez
cuire jusqu'a ce que la viande
se colore. Versez le coulis de
tomates, le bouillon et le vin,
Portez a ébullition, puis baissez
le feu et laissez mijoter pendant
20 minutes. Mettez a refroidir,

2 Déposez | cuillerée i café de
farce au centre de chaque carré
de pate. Badigeonnez les bords
a l'eau et fermez les raviolis en
pincant la pdte sur les cotes.

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

4 Servez chaud.
Par piéce lipides 3,2 g ; 50 kcal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Bruschette 4 la nicoise
(page 28)
Brochettes de bocconcini, olives
et tomates cerises au pesto
(page 34)




| Raviolis chinois frits

Vous pouvez préparer les chaussons sans les faire cuire quatre heures & 'avance. Conservez-les au réfrigérateur.

Pour 40 pieces.

PREPARATION 45 MINUTES
CUISSON 30 MINUTES

I c.s.d’huile de sésame

haché 400 g de viande de beeuf hachée
190 g de chitaignes d’eau

» Paris, en boite, égouttées, finement
hachées

hachée | c.s. de sauce de soja claire

tes | | c.s. de sauce aux huitres

wuf | c.s.de graines de sésame

40 carrés de pite a wontons
(raviolis chinois)

ons
| | blanc d’ceuf, légérement battu
huile végétale
s une | Préchauffez I'huile de sésame
non et dans une poéle. Faites cuire le
e que beeuf en remuant, jusqu'a ce
Ajoutez ! qu'l soit doré. Retirez du feu.
ssez-les Ajoutez les chataignes d'eau, la
remuer sauce aux huTtres. la sauce de
|aissez soja et les graines de sésame,
viande Laissez refroidir dans la poéle.
oulis de 2 Déposez | cuillerée bien pleine
le vin, de cette préparation au centre
baissez des carrés de pite. Badigeonnez
dendant les bords de blanc d'ceuf.
roidir Fermez les wontons et scellez-
café de les en pingant les bords.
e carre 3 Faites frire les wontons en plu-
s bords sieurs fois dans une sauteuse,
fiolis en Jusqu'a ce qu'ils soient dorés de
tés. chaque coté. Egouttez sur du
ne sau- papier absorbant,
raviolis 4 Servez chaud accompagné d'un
ce quiils petit bol de sauce chili douce,
[tez sur .
Par piéce lipides 3,7 g ;53 kcal
SUGGESTION
keal D’ACCOMPAGNEMENT
Rouleaux de printemps
(page 14)
NT Pétés impériaux (page |100)
I, olives
sto
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Bouchees de crevettes a la vapeur

Vous pouvez préparer ces bouchées quatre heures a l'avance. Conservez-les au réfrigérateur,

our 24 pieces

PREPARATION 40 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES

| kg de crevettes roses crues

50 g de pousses de bambou,
finement hachées

| c.s.de ciboulette fraiche,
finement ciseléee

2 c.c. d’huile de sésame

2 c.c. de farine de mais

24 galettes de riz

Par piéce lipides 0,5

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

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

Posez délicatement les bouchées
dans un panier vapeur en bam-
bou huilé. Faites cuire |0 minu-
tes a la vapeur, en plusieurs fois,
au-dessus d'une grande casse-
role d'eau bouillante

Servez chaud avec une sauce de
soja claire.

1

: 32 keal

B

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT

Poulet yakitori (page 92)
Croustillants a la truite fumée
(page 17)
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Gow gee au poulet et aux cacahuétes

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

Pour 40 piéces.

PREPARATION 30 MINUTES
CUISSON 20 MINUTES

3 shiitake séchés

| branche de céleri, épluchée
et finement hachée

| c.s.de cacahuétes grillées
non salées, finement hachées
| gousse d’ail, pilée

| oignon nouveau, finement
haché

2 c. c. de sauce hoisin

200 g de blancs de poulet
hachés

40 galettes de riz

Sauce

60 ml de ketjap manis

(sauce de soja douce)

2 c.c. de vinaigre de vin rouge

| Placez les shiitake dans un
récipient résistant a la chaleun
Couvrez d'eau bouillante, Laissez
tremper 20 minutes. Egouttez.
Jetez les pieds et hachez fine-
ment les tétes.

2 Dans un saladier, mélangez les
champignons avec le céleri, les
cacahuétes, I'ail, ['oignon, la sauce
hoisin et le poulet.

3 Deposez | cuillerée a café bien
pleine de cette préparation
au centre de chaque galette.
Badigeonnez les bords avec un
peu d'eau, puis repliez la pate
en scellant les bords. Répétez
lopération avec le reste des
ingrédients.

.

Faites pocher les gow gee
5 minutes environ dans une
grande casserole deau frémis-
sante, puis retirez-les délicate-
ment avec une écumaoire,

5 Servez chaud avec la sauce.

. , Par portion de sauce (Il ¢.s.) lipides O g ; 8 kcal
Sauce Mélangez le ketjap manis P ( il &

et le vinaigre de vin dans Un  §UGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
etit bol. =
petr Brochettes de porc sauce satay (page 93)

Par piéce lipides 0,6 g ; 20 keal Canard laqué en aumdniéres (page |6)
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Bouchées au fenoull
et au gorgonzola

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

Pour 24 pieces.

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

120 g de gorgonzola, émiettée

120 g de créme fraiche

2 ceufs

| c.s. d’huile d’olive

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

huile d’arachide

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

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

Préchauffez le four a température moyenne. Huilez légérement vingt-
quatre moules a muffins.

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

Répartissez la préparation au fromage dans les moules. Recouvrez de
fenouil. Faites cuire environ |5 minutes 4 four moyen, jusqu'a ce que
la garniture soit ferme et la pate légérement dorée. Laissez reposer
5 minutes.

6 Démoulez et servez chaud.

Par piéce lipides 5 g: 61 kcal

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT

Palmiers aux herbes et aux champignons (page | | 3)
Sandwichs au poulet et aux noix de pécan (page 54)







Autour des ailes de poulet

Vous pouvez préparer les ailes de poulet la veille et les conserver
au réfrigérateur Pour les réchauffer, placez-les sur la plaque du
four et recouvrez-les de papier d'aluminium. Préchauffez le four a
température €levée et enfournez une dizaine de minutes.

Ailes de poulet buffalo
Pour 32 piéces.
PREPARATION 15 MINUTES * CUISSON |5 MINUTES

16 petites ailes de poulet

huile végétale

80 ml de sauce chili forte

80 de beurre, fondu

150 g de mayonnaise

120 g de créme fraiche épaisse

60 ml de babeurre

2 c.c. de jus de citron

14 c.c. de paprika fort

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

4 branches de céleri coupées en batonnets

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

2 Coupez les ailes de poulet en trois, au niveau des
articulations, Jetez les ailerons, Préchauffez I'huile
dans une sauteuse et faites frire la viande en plu-
sieurs fois, jusqu'a ce qu'elle soit cuite. Dans un
saladier; mélangez les ailes avec la sauce chili et le
beurre.

3 Servez chaud avec la sauce et le céleri,

Par piéce lipides 89 g; |15 keal

80

Ailes de poulet au miel
et au soja

Pour 32 pieces

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES

16 petites ailes de poulet

115 g de miel

125 ml de sauce de soja

3 gousses d’ail, pilées

| c.s.de gingembre frais, rapé

|
2

Préchauffez le four a température élevée,

Coupez les ailes de poulet en trois, au niveau des
articulations. Jetez les ailerons. Dans un saladier;
mélangez le poulet avec le miel, la sauce de soja, ['all
et le gingembre. Remuez bien pour enrober les ailes
de ce mélange.

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

4 Servez chaud.

Par piéce lipides |4 g 49 kcal

L’ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez garder les ailerons pour faire du
bouillon de poule.
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Ailes de poulet panées
Pour 32 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON |5 MINUTES

16 petites ailes de poulet

75 g de farine

2 ceufs, légérement battus
60 ml de lait

250 g de chapelure

| c.s. de piment moulu
huile végétale

320 g de confiture d’abricots
2 c.s. de moutarde

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

| Coupez les ailes de poulets en trois, au niveau des
articulations. Jetez les ailerons. Mélangez dans deux

récipients différents, d'une part les ceufs et le lait,

dautre part la chapelure et le piment. Passez les
ailes dans la farine et secouez légérement, puis trem-
pez-les dans le mélange d'ceufs et de lait. Passez-les
enfin dans la chapelure au piment.

2 Préchauffez 'huile dans une sauteuse. Faites frire les
ailes, jusqu'a ce qu'elles soient dorées et cuites a
point. Egouttez sur du papier absorbant.

L

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

Par piece lipides 4,3 g; 124 keal

Ailes de poulet au soja
et au citron vert
Pour 32 piéces,

PREPARATION 20 MINUTES » MARINADE 3 HEURES
CUISSON 25 MINUTES

16 petites ailes de poulet

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

60 ml de vin blanc sec

| gousse d’ail, pilée

80 ml de sauce barbecue

| c.s. de jus de citron vert

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

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

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

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

Par piéce lipides |4 g ;62 kcal




Les pommes
de terre farcies

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

| Préparation Pommes de terre farcies
I des pommes de terre a la purée de petits pois
| PREPARATION |5 MINUTES (PLUS TEMPS DE Pour 24 piéces.

|‘ REFROIDISSEMENT) = CUISSON |5 MINUTES
PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

24 petites pommes de terre nouvelles

| | portion de l'une des trois garnitures suivantes 200 g de petits pois surgelés

40 g de beurre, en morceaux

J | | Faites cuire les pommes de terre dans leur peau a 25 g de parmesan rapé
l'eau ou a la vapeur. Elles doivent étre tendres sans
s'écraser. Egouttez et laissez refroidir, | Mixez les petits pois avec le beurre et la chair des

pommes de terre réservée. Incorporez 20 g de

| 2 Préchauffez le four & température moyenne,
parmesan.

3 Coupez le haut de la pomme de terre. A l'aide
d'une cuillére, évidez environ les deux tiers de la
[ pomme de terre. Réservez cette chair,

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

3 Disposez les pommes de terre sur une plaque hui-

! 4 Reépartissez la garniture dans les pommes de terre : i S
lée et faites cuire a four moyen pendant |5 minutes

évidées. Disposez les pommes de terre sur une

; plaque huilée et faites cuire & four moyen pendant SRvion:
|5 minutes environ. 4 Servez chaud.
! 5 = . € Y 1 .
" > Bervez chaud, Par piéce lipides |8 g ;48 kcal
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Pommes de terre farcies a
la pancetta et au gruyere

Pour 24 piéces.

PREPARATION |5 MINUTES = CUISSON 25 MINUTES

150 g de pancetta

20 g de beurre

I c.s.de moutarde a I'ancienne

40 g de gruyére rapé

80 g de créme fraiche épaisse

2 c.s. de ciboulette, finement hachée

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

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

3 Garnissez les pormmes de terre et saupoudrez du
reste de pancetta.

4 Disposez les pommes de terre sur une plaque hui-
Iée et fajtes cuire a four moyen pendant |5 minutes
environ,

5 Servez chaud.

Par piéce lipides 2,7 g ; 58 kcal

Pomme de terre farcies
au poulet et au mais

Pour 24 piéces.

PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON |5 MINUTES

240 g de poulet réti, émincé

125 g de créme de mais en boite

2 c.s. de créme fraiche épaisse

3 oignons nouveaux, finement hachés
20 g de parmesan ripé

4

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

Garnissez les pommes de terre.

Disposez les pommes de terre sur une plaque hui-
lée et faites cuire a four moyen pendant 15 minutes
environ.,

Servez chaud.

Par piéce lipides |,8 g; 58 cal
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Tartelettes paysannes

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

Pour 48 piéces.

PREPARATION 25 MINUTES + CUISSON 30 MINUTES

48 fonds de tartelettes

3 pommes de terre, grossiérement écrasées
I c.s. d’huile d’olive

| oignon jaune, finement haché

2 gousses d'ail, pilées

250 g de viande de boeuf hachée

250 ml de coulis de tomates

80 ml de vin rouge

2 c. s. de sauce Worcestershire

I c.s. de feuilles de thym frais

| 30 g de petits pois surgelés

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

| | jaune d’ceuf

| Faites cuire les pommes de terre dans leur peau 3 |'eau bouillante ou &
‘ | la vapeur. Egouttez-les.
. 2 Pendant ce temps, faites revenir 'oignon et l'ail dans une grande poéle,
‘ ' jusqu'a ce que l'oignon soit tendre, Ajoutez le beeuf et laissez cuire en
‘ remuant, jusqu'a ce que la viande se colore. Incorporez le coulis de
tomates, le vin, la sauce Worcestershire et le thym. Portez a ébullition,
| puis laissez mijoter a feu doux pendant |5 minutes environ, jusqu'a ce
que presque tout le liquide soit évaporé. Ajoutez les petits pois et le
persil,
| 3 Dans un saladier; écrasez les pommes de terre avec la créme fraiche et
le jaune d'ceuf.Versez cette préparation dans une poche a douille munie
I d'une grande douille cannelée,
| 4 Déposez les tartelettes sur les plaques du four. Garnissez de prépa-
ration a la viande, puis décorez avec des noisettes de purée. Passez
| les tartelettes au four environ 5 minutes, jusqu'a ce que le dessus soit
doré.

5 Servez chaud.
| Par piece lipides 2 g; 39 keal
SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT

Crevettes roses sauce coktail (page 32)
Tournedos a la béarnaise (page 104)

8 4







Pour 40 piéces.

Raviolis de porc i
. ARATION 40 MINUTES
sauce a|gre_douce CUISSON 15 MINUTES

300 g de viande de porc hachée

2 c.s. de ketjap manis
(sauce de soja douce)

| c.c.de sucre

Vous pouvez préparer la farce quatre heures a I'avance, Conservez-la
au réfrigérateur.

| c.s.de saké

| ceuf, légérement battu

2 c. c. d’huile de sésame

3 choux chinois émincés

4 oignons nouveaux, émincés
40 carrés de pite a wontons
(raviolis chinois)

| c.s. d’huile végétale

, Sauce aigre-douce
: 125 ml de sauce de soja claire
| 60 ml de vinaigre rouge
! 2 c.s. de vinaigre blanc
2 c.s. de sauce chili douce

| Dans un grand saladier, mélan
gez le porg, le ketjap manis, le
sucre, le saké, I'ceuf, I'huile de
sésame, le chou et les oignons.
Laissez | heure au réfrigérateur

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

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

4 Préchauffez I'huile dans une

poéle et faites cuire les raviolis

en plusieurs fois, jusqu'a ce qu'ils
soient bien dorés.

Servez chaud avec la sauce

aigre-douce.

LA

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

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT Par piece lipides 1,4 g; 31 keal
Rumaki (page 107) Par portion de sauce (| c.s.)
Huitres Osaka (page 21) lipides 0,1 g ; 8 kcal
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Hultres au beurre de basilic

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

1achée
PREPARATION 10 MINUTES
CUISSON 5 MINUTES
24 huitres
125 g de beurre, ramolli
| c.s.de jus de citron
2 c. s. de basilic frais,
1cés finement cis elé
‘ons 2 c.s. de pignons de pin, grillés
| Quvrez les hultres, détachez-les
de leur coquille, jetez l'eau, puis
remettez-les dans leur coquille.
laire 2 Mixez le beurre, le jus de citron,
le basilic et les pignons de pain
Jusqu'a obtention d'un mélange
3 homogeéne.

; 3 Préchauffez le gril du four.
melan- : ; i
hanis. le 4 Répartissez le beurre de basilic
wile de sur les huftres, Passez au four
0ignons. quelques minutes jusqu'a ce que
Eatsiin le beurre soit fondu et légére-
i ment coloré. Servez aussitot.

1 pleine

senie SUGGESTION

te, puis :

- la gar D’ACCOMPAGNEMENT

ds pour Barquettes de trévise au crabe
(page 18)

d d'une Fleurs de courgettes farcies

oullition, (page 110)

olis en

nt cuire

frémis-

auteuse

1S une

raviolis

ce qu'ils

| sauce

ngez la

chili, le

vinaigre

keal

S.)
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8 8

Yorkshire Puddings

Dans la recette traditionnelle du Yorkshire Pudding, on utilise géné

de la graisse de beeuf. Pour cette version plus simple, nous utilisons de ['huile
végétale et du beurre en quantité égale.

Pour 24 piéces,
PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

2 ceufs

160 ml de lait

100 g de farine

2 c.s. d’huile végétale

40 g de beurre

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

| c.s.de sauce de soja claire

| Préchauffez le four a haute température,

2 Battez les ceufs, le lait et la farine dans un saladier jusqu'a obtention
d'une pate lisse.

Lad

Faites chauffer I'huile et le beurre dans une petite casserole 4 feu doux,
Jusqu'a ce que le beurre soit fondu.Versez la moitié de ce mélange dans
un petit pichet. Réservez l'autre moitié dans la casserole.

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

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

6 Pendant ce temps, réchauffez le mélange huile-beurre contenu dans la
casserole, Ajoutez la farine supplémentaire et laissez cuire 4 minutes en
remuant, jusqu'a ce que le melange épaississe et bouillonne. Incorporez
progressivement l'eau et le bouillon mélangés. Portez a ébullition en
remuant et laissez cuire jusqu'a ce que la sauce épaississe. Incorporez
alors la sauce de soja.

7 Servez les puddings chauds avec la sauce.
Par piéce lipides 2.3 g ; 39 keal
Par portion de sauce (| c.s.) lipides 2,7 g ; 32 keal

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






Pour |6 pieces.

Brochettes de moules s
. : PREPARATION 10 MINUTES
a |a sauce aux Nnoix CUISSON 10 MINUTES

48 grosses moules (moules

Vous pouvez enfiler les moules crues sur les brochettes et préparer la sauce Z
' d’Espagne)

trois heures a ['avance. Conservez-les au réfrigérateur dans des récipients
separes. Pour cette recette, il vous faut |6 brochettes en bambou. Faites-les
tremper dans 'eau au moins une heure avant usage pour éviter qu'elles ne 180 ml d’eau
brilent ou ne se fendent. huile végétale

75 g de noix grillées

110 g de farine

2 gousses d’ail, pilées

45 g de chapelure

2 c.s. d’huile d’olive

| c.s. de vinaigre de vin blanc
60 ml de jus de citron

| c.s. d’eau, en supplément

| Brossez les moules sous ['eau

froide. Enlevez les barbes.

‘ 5 Faites-les ouvrir dans une

' grande cocotte. Jetez celles qui
sont restées fermées et laissez

refroidin Sortez délicatement

|| les moules de leurs coquilles et
jetez ces dernieres. Enfilez trois

‘ moules sur chaque brochette,

' 2 Dans un saladier, mélangez
la farine avec l'eau et battez
jusqu'a obtention d'une pate
homogene.,

3 Préchauffez I'huile dans une
sauteuse. Plongez les brochet
tes dans la pate, puis faites-les
frire en plusieurs fois, jusqua
ce quelles soient légérement
dorées. Egouttez sur du papier
absorbant.

4 Pendant ce temps, mixez les
noix, l'ail et la chapelure. Sans
cesser de mixer, incorporez pro-
gressivement ['huile d'olive, le
vinaigre, le jus de citron et 'eau
en supplément. Laissez tourner
le moteur jusqu'a obtention
d'une sauce lisse.

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

NOIX.
SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT Par piéce lipides 2,1 g ;53 keal
Noix de Saint-Jacques a la créme (page 109) Par portion de sauce (I c.s.)
Choux garnis au saumon (page 36) 7.7 g ;86 kcal

90




Cotelettes d'agneau
a la compote de tomates

Vous pouvez enrober les cltelettes de sumac et préparer la compote la veille. Conservez-les au réfrigérateur
dans des récipients séparés jusqu'a utilisation.

Pour 40 pieces.

PREPARATION 10 MINUTES
CUISSON 30 MINUTES

40 cotelettes d’agneau

2 c.s.de sumac

I c.s. d’huile d’olive

t | oignon jaune, finement haché
2 gousses d’ail, pilées

anc

ilea 2 boites de 415 g de tomates
Darbes. concassées
SR C 125 ml de vin rouge sec
|Iesl S | c.s. de vinaigre balsamique
laissez
ement | Dégraissez les  cOtelettes
illes et d'agneau. Mettez le sumac et
Z trois les cotelettes dans un grand
ette, saladier. Remuez pour recouvrir
angez la viande d'épice. Réservez,
battez 2 Préchauffez I'huile dans une cas-
> pite serole. Faites revenir ['oignon et
Iail, en remuant, jusqu'a ce que
l'oignon soit tendre. Ajoutez
e les tomates, le vin rouge et le
rochet- vinaigre. Portez & ébullition, puis
l!m;"’?? laissez mijoter 25 minutes a feu
Jusqua doux, jusqu'a épaississement.
B 3 Faites cuire les cotelettes en
il plusieurs fois, au gril ou au bar-
becue, jusqu'a ce qu'elles soient
€z les dorées de chaque coté et a
e, Sans peine rosées a l'intérieur;
€z pro- 4 Servez chaud accompagneé de la
live, le compote de tomates.
ot ['eau
ourner Par piéce lipides 3,5 g ; 66 keal
g Par portion de compote(l c.s.)
lipides 05 ¢g; || cal
3 mou-
ce aux SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT nn -
; Le sumac est une épice rouge sombre, originaire du Moyen-Crient. Cette
keal Crevettes en rémoulade épice confére a 'agneau une saveur acide et citronnée. On la trouve dans
(page 20) les épiceries fines. (Attention, les fruits des sumacs cultives sous nos climats
[les) Pommes de terre farcies a la n'ont rien a voir avec les baies dont est tirée cette épice. Elles sont au
purée de petits pois (page 82) contraires trés toxiques.)




Poulet yakitori

Vous pouvez préparer les brochettes et lg sauce la veille. Conservez-les au réfrigérateur dans des récipients séparés

! ) ; R - F F
jusqua utilisation. Pour cette recette, il vous faut 32 brochettes en bambou, Faites-les tremper dans 'eau au moins
une heure avant usage pour éviter qu'elles ne brilent ou ne se fendent.

Pour 32 piéces,

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES

| kg de blancs de poulet

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

3 c.c.de sucre

113 c. c. d’huile de sésame

I c.c.de graines de sésame

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

2 Pendant ce temps, mélangez la
sauce de soja, le mirin, le sucre,
I'huile et les graines de sésame
dans un bol.

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

Par piéce lipides |,7 g ;42 kcal

Par portion de sauce (| c.s.)
lipides 0,6 g ; 25 keal

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT
Maki de poulet teriyaki
(page 49)
Raviclis de porc sauce aigre-
douce (page 86)
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Brochettes de porc sauce satay

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

Pour 32 pieces.

PREPARATION 25 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES

| kg de filet de porc

60 ml d’huile d’olive

| c.c.de poivre noir
fraichement moulu

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

| gousse d’ail, pilée

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

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

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

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

4 Servez les brochettes avec la
sauce satay.

Par piéce lipides 2,4 g ;49 kcal

Par portion de sauce (I c.s.)
lipides 5,3 g ; 63 kcal

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT

Crevettes thaies a la noix
de coco (page 61)

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

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

Pour 64 piéces,

PREPARATION |5 MINUTES
CUISSON 20 MINUTES

| c.s. d'huile végétale
| oignon jaune, finement haché

3 tranches de pain de mie,
sans la crofite

350 g de chair a saucisse

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

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

4 feuilles de pite feuilletée

| ceuf, légérement battu

2 c.s. de graines de sésame

Préchauffez I'huile dans une
poéle. Faites fondre I'oignon.
Plongez le pain dans |'eau froide
et sortez-le aussitot. etez |'eau.
2 Dans un grand saladier, mélan-
gez |'oignon, le pain, le beeuf, la
chair a saucisse, le concentré de
tomates, les herbes et le persil.

L

Préchauffez le four a tempé
rature elevée. Graissez deux
plagues du four,

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

5 Servez chaud avec de la sauce
tomate.

Par piéce lipides 4,7 g ;71 kcal

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT
Liptauer (page 13)
Pizzas a l'agneau (page | [4)



Rondelles d'oignons en beignets

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

Pour 64 piéeces.

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 20 MINUTES

75 g de farine de blé
haché 75 g de farine de mais
) | ceuf, légérement battu
180 ml d’eau
150 g de chapelure

1achée y

2 oignons blancs en rondelles
nates . 5 e

huile végétale
es

Sauce chili douce

120 g de créme aigre
& 60 ml de sauce chili douce

2 c.s. de créme fraiche
1 . ¢
° | Dans un saladier mélangez la
o une farine de blé, la farine de mais,
oignon. I'ceuf et I'eau jusqu'a obtention
| froide d'une pate homogéne. Versez la
z 'eau, chapelure dans un bol.
mélan- 2 Séparez les rondelles des
ceuf, la oignons. Plongez-les une a une
ntré de dans la pdte, puis retournez-les
persil plusieurs fois dans la chapelure
tempé- pour bien les enrober, Réservez
> deux sur un plateau sans les empiler;

3 Préchauffez I'huile dans une sau-
dte en teuse et faites frire les rondelles
ELcLE en plusieurs fois, jusqu'a ce
g quelles soient dorées. Egouttez
autour :

; sur du papier absorbant.

raiture. )
X ainsi 4 Servez chaud avec la sauce chili
5, badi- douce.
aupou- . )
sScame. Sauce ch|l! douce Melaﬁgez la
eau en créme aigre, la sauce chili et la
nutes a créme fraiche dans un bol,

Par piéce lipides 0.9 g : 26 kcal
1 sauce

Par portion de sauce (I c.s.)

lipi g ki

i pides 6,1 g ; 62 keal

SUGGESTION
NT D'ACCOMPAGNEMENT
Cheeseburgers (page 64)
14) Toasts a 'américaine (page 52)
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Carnitas de polenta
a la salsa cruda

Pour 40 piéces

PREPARATION 45 MINUTES « REFRIGERATION 3 HEURES * CUISSON | H 15

Vous pouvez préparer la polenta 500 ml d’eau

crue, le porc émincé et la sauce la 125 ml de bouillon de légumes
vellle. Conservez-les au réfrigérateur 250 ml de lait

dans des récipients séparés.  2g5 g de polenta

Les carnitas sont de petits en
cas au porc (en générale de la
poitrine frafche caramélisée), trés
appréciés au Mexique. On les
accommode ici avec de la polenta.

20 g de beurre
60 g de parmesan ripé
150 g de porc, coupé en cubes
1/; c. c. de piment moulu
4 grains de poivre noir
| gousse d’ail
| 250 ml d’eau, en supplément
| huile végétale
120 g de créme fraiche épaisse

| Salsa cruda
| | tomate, épépinée et finement hachée
I oignon blanc, finement haché
‘ 2 c.s. de coriandre fraiche, finement hachée
. | 2 piments rouges frais, épépinés et finement hachés
| ‘ | c.s. de jus de citron vert

|| | Huilez légérement un moule a manqué rectangulaire,

2 Dans une grande casserole, faites chauffer 'eau, le bouillon et le lait

'.' sans porter a ébullition. Ajoutez la polenta. Laissez-la cuire en remuant
‘ | pendant 5 minutes environ, jusqu'a ce qu'elle épaississe. Incorporez le

' beurre et le parmesan. Tapissez le moule de polenta en tassant bien et
| ’ laissez refroidir. Conservez au réfrigérateur 3 heures,

3 Meélangez le porc, le piment, le poivre, lail et I'eau en supplément dans
une casserole. Portez & ébullition, puis laissez mijoter 45 minutes, jusqu'a
| ce que la viande soit bien tendre. Laissez refroidir.

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

| . 5 Préchauffez le four a température élevée,

| 6 Démoulez la polenta sur le plan de travail. Egalisez les bords et décou-
. pez-la en rectangles de 3 cm x 4 cm. Placez ces derniers sur une plaque
' du four graissée et badigeonnez-les d'huile sur le dessus. Faites cuire
10 minutes a four trés chaud, jusqu'a ce que la polenta soit légérement
dorée. Garnissez de salsa cruda, de porc et de créme. Servez chaud.

i Salsa cruda Meélangez la tomate, ['oignon, la coriandre, les piments et le
|‘ ! jus de citron vert dans un bol.
|

g 152 keal

(=

Par piece lipides 2,7
Par portion de sauce (| c.s.) lipides 0 g ;2 keal

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
Dip aux piments et au fromage (page |106)
Bloody Mary aux huitres (page 24)

26
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Rouleaux de mozzarella panés

Vous pouvez couper les bdtonnets de mozzarella et préparer la sauce la veille, Conservez-les au réfrigerateur

dans des récipients sépares, Vous trouverez des tomates séchées chez les traiteurs italiens,

Pour 32 pieces.

PREPARATION 10 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES

150 g de farine de blé

150 g de farine de mais

2 ceufs, légérement battus
375 mil d’eau

100 g de chapelure

500 g de mozzarella

huile végétale

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

I Dans un saladier, mélangez la
farine de blé, la farine de mais,
l'ceuf et l'eau jusqu'a obtention
f'une pate homogene. Mettez la
d pate homogeéne, Mettez |
chapelure dans un bol.

2 Coupez la mozzarella en baton-
nets de | cm.

3 Trempez les bdtonnets dans
la pate, puis dans la chapelure,
jusqu'a ce qu'ils en soient unifor-
meément recouverts.

4 Préchauffez I'huile dans une sau-
teuse et faites frire les rouleaux
de mozzarella en plusieurs fois,
jusqu'a ce qu'ils soient bien
dorés, Egoutiez sur du papier
absorbant.

5 Servez chaud avec la purée de
piments.

Purée de piments Melangez les
tomates sechées et la sauce chili
dans un bol,

Par piéce lipides 6,1 g; |14 kcal

Par portion de sauce (I c.s.)
lipides 3,4 g ; 45 kcal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT

Frittatas aux courgettes
(page 38)

Pizzas a I'agneau (page | [4)
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Bouchées farcies a 'agneau
et aux pignons de pin

Pour 72 piéces.

PREPARATION 30 MINUTES
CUISSON 30 MINUTES

10 g de beurre

| oignon jaune, finement haché
| gousse d’ail, pilée

I/; c. c. de mélange d’épices
moulues

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

80 g de pignons de pin, grillés
2 c. c. de sambal oelek
500 g de viande d’agneau

e hachée
2 oignons nouveaux, émincés
gez la 24 feuilles de pite filo
©imais, huile végétale
tention
ettez la | Faites fondre le beurre dans
une poéle et faites revenir
Baton- I'oignon, I'all, les épices, le poivre,
les pignons et le sambal oelek.
e Ajoutez I'agneau et prolongez la
( cuisson, jusqu'a ce que la viande
pelure, : £ : :
; soit bien dorée. Incorporez les
unior- :
s 0ignoNs NoUVeaux.
2 Préchauffez le four a tempéra-
1€ sau- . i
g ture moyenne. Huilez légere-
uleaux 5
i ment deux plaques du foun
Irs 1ois, 3 ;
¢ bian 3 Au pinceau, huilez une feuille de

papier pate filo et r'ecouvr‘ez-.ld d'une
autre feuille, Dans la diagonale,
découpez six bandes d'égale lar-
geur: Huilez ces bandes. Répétez
l'opération avec les autres
feuilles de péte.

rée de

ez les
ce chil 4 Dépasez 2 cuillerées a café de

farce @ | cm de la base de cha-

que bande. Repliez I'extrémité
b keal opposée sur la farce, en biais,

pour former un triangle. Repliez
) autant de fois que nécessaire.
Procédez de méme avec les
autres bandes, puis déposez les
triangles sur la plaque du four
Graissez-les |égérement, puis fai-
tes-les cuire environ |0 minutes
a four moyen, jusqu'a ce qu'ils

4] soient |égéremeﬂt dorés. Servez SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
' chaud.

Caviar d'aubergines (page 45)
Par piéce lipides |,7 g 35 kcal Boulettes d'agneau au yaourt épicé (page 58)
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Patés impériaux

Pour 48 piéces.

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT
Rouleaux de printemps (page 14)

Gow gee au poulet et aux cacahuétes (page 77)

100

4 champignons shiitake séchés
| c.s. d’huile d’arachide

3 oignons nouveaux, émincés

2 gousses d'ail, pilées

450 g de viande de porc hachée

65 g de chataignes d’eau,
finement hachées

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

| c.s.de sauce de soja claire

2 c.s. de sauce aux huitres

48 carrés de pite a wontons

| ceuf, légérement battu

Sauce chili

80 ml de vinaigre de vin rouge

80 ml de sauce chili douce

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

2 Préchauffez I'huile dans un wok
et faites revenir les oignons et
I'ail. Incorporez le porc et laissez
cuire a feu vif jusqu'a ce qu'il soit
doré. Ajoutez les champignons,
les chataignes d'eau, le chou, le
nuoc-mdm, la sauce de soja et la
sauce aux huitres. Poursuivez la
cuisson jusqu'a ce que le chou
soit juste tendre. Laissez tiédir.

3 Préchauffez le four a tempéra-
ture moyenne. Huilez |égére
ment les plaques du four,

4 Répartissez la farce au cen-

tre de chaque carré de péte.

Badigeonnez les bords d'ceuf.

Roulez la péte sur la farce, en

diagonale, puis rentrez les bords

a lintérieur aprés le premier

tour. Disposez les rouleaux sur

les plaques, badigeonnez-les
avec le reste d'ceuf et faites

cuire environ |10 minutes a

four moyen, jusqu'a ce que les

rouleaux soient dorés et crous-
tillants.

5 Servez chaud avec la sauce.

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

Par piéce lipides |,3 g; 37 kcal

Par portion de sauce (| c.s.)
lipides 0.3 g; |3 kcal
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Scones au fromage

Pour 24 pieces.

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

225 g de farine avec levure

I/4 c.c. de piment de Cayenne
moulu

2 c.c. de sucre
25 g de parmesan rapé

120 g de cheddar,
grossierement rapé

250 ml de lait
40 g de beurre, fondu

Beurre de ciboulette
60 g de beurre, ramolli

| c.s. de ciboulette fraiche,
finement ciselée

Dans un saladier, mélangez la
farine, le poivre, le sucre, le par

mesan et la moitié du cheddar,

Versez le lait et remuez jusqu'a
ce que le mélange forme une
pate épaisse.

Préchauffez le four & tempéra-
ture élevée. Huilez et chemisez
un moule de 20 cm de diameé-
tre.

Malaxez doucement la pate sur

un plan de travail faring, jusqu'a
ce quelle soit lisse. Aplatissez-
la pour former une galette de
2 cm d'épaisseur: A l'aide d'un
emporte-piece de 3,5cm de
diameétre, découpez des disques
dans la pdte. Placez-les céte a
cote dans le moule.

Badigeonnez ces scones de
beurre. Saupoudrez du reste de
cheddar et faites cuire 20 minu-

tes environ a four trés chaud,

jusqu'a ce que les scones soient
dorés. Transférez-les sur une
plague pour les faire tiédir
Servez chaud avec du beurre
de ciboulette ou coupez-les
dans la hauteur et garnissez-les
de beurre de ciboulette.

Beurre de ciboulette Mélangez le

beurre ramolli et la ciboulette
dans un bol.

Par piéce lipides 6 g ; 95 keal

b

SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT
Tartelettes paysannes (page 84)
Crevettes roses sauce coktail (page 32)




Pancakes aux saucisses
et aux oignons carameélisés

Pour 48 piéces.

PREPARATION 45 MINUTES » CUISSON 45 MINUTES

110 g de farine avec levure
| c.c.de sucre
| ceuf, légérement battu
160 mi de lait
20 g de beurre, fondu
2 c.s. de ciboulette fraiche,
finement ciselée
4 saucisses pur porc
40 g de beurre, en supplément
2 oignons jaunes, émincés
2 c.s. de sucre brun

! 140 g de coulis de tomates
J | c.s.de ciboulette fraiche,
bk grossiérement ciselée,
en supplément

| Mélangez la farine et le sucre

dans un petit saladier. Fouettez

e en incorporant progressivement
Foeuf battu jusqua ce que e
mélange soit lisse. Ajoutez le
beurre et la ciboulette,

2 Déposez des cuillerées a café
de péate dans une grande poéle
antiadhésive  préchauffée et
faites cuire les pancakes en plu
sieurs fois,

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

Nettoyez a nouveau la poéle et
faites fondre le beurre en sup-
plément. Faites dorer les oignons
pendant environ |0 minutes, en
remuant sans cesse. Ajoutez le
sucre et laissez cuire 5 minutes
sans cesser de remuer, jusqu'a
| ce gue les oignons soient cara-
mélisés.

5 Garnissez chaque pancake de
coulis de tomates, d'une tranche
de saucisse et doignons cara-

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT mélisés. Décorez avec quelques

. _ ) ) brins de ciboulette.

Palmiers au fromage et aux olives (page | 13)

Pizzas au bleu et a ['oignon (page | I5) Par pigce lipides 3,9 ¢ ;57 keal

|02
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Bouchées au risotto

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

Pour 64 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES
CUISSON 45 MINUTES

180 ml de vin blanc sec

375 ml de bouillon de beeuf
625 ml d’eau

20 g de beurre

| oignon jaune, finement haché

2 gousses d’ail, pilées

400 g de riz arborio

80 g de parmesan rapé

200 g de chapelure

huile végétale

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

150 g de jambon découenné

250 g de cceurs d’artichaut
en boite, émincés

Mettez 4 chauffer le vin, le
bouillon et l'eau dans une
grande casserole et couvrez,

Mettez le beurre a fondre dans
une autre casserole et faites
revenir Toignon et Tail, jusqua
ce que l'oignon soit fondant.
Ajoutez le riz et un verre de
bouillon chaud. Remuez, & feu
doux, jusqu'a ce que le riz ait
absorbé tout le liquide, Répéter
plusieurs fois l'opération jusqu'a
ce gu'il ne reste plus de bouillon.
Le riz doit &tre moelleux (comp-
tez environ 35 minutes de cuis-
son). Incorporez le parmesan.

Etalez le risotto sur un plateau
et laissez refroidir.

Formez des boulettes de risotto,
puis aplatissez-les |égérement
avec la paume de la main. Panez-
les dans la chapelure.
Préchauffez une grande poéle
et faites frire les boulettes en
plusieurs fois, jusqua ce qu'elles
solent dorées de chaque coté.
Egouttez sur du papier absorbant.
Préchauffez le four a tempéra-
ture élevée. Disposez les bou-
lettes sur les plaques du four

préalablement huilées. Nappez de sauce tomate et de sambal oelek,
puis garnissez d'un petit morceau de jambon et de cceur d'artichaut.
Faites cuire 5 minutes a four chaud. Servez chaud.

Par piéce lipides 4,2 g ; 82 kcal

SUGGESTION D’'ACCOMPAGNEMENT
Fleurs de courgettes farcies au risotto (page |1 10)
Bruschette a la nicoise (page 28)




Tournedos a la béarnaise

Vous pouvez préparer les tournedos la veille. Conservez-les au réfrigérateur
Jusqu'au moment de les faire cuire.

Pour 40 pieces.
PREPARATION 40 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES

500 g de tranches de bacon
90 g de pistou
700 g de filet de beeuf, dégraissé et coupé en cubes de 2,5 cm

Sauce béarnaise
‘ 60 ml de vinaigre de vin blanc
8 grains de poivre noir
| c.s. d’oignon nouveau, finement haché
2 c.s.d’eau
2 c.s. d’estragon frais, finement haché
3 jaunes d’ceufs
200 g de beurre doux, fondu

l I | Découpez le bacon en laniéres de 2 cm x 14 cm.

| 2 Etalez un peu de pistou sur chaque tranche. Enroulez le beeuf dans le

| bacon et fermez avec une pique en bois (voir illustration ci-contre).
f Faites cuire ces tournedos en plusieurs fois, au gril ou au barbecue,

[ jusqu'a ce qu'ils soient dorés des deux cotés.

3 Servez chaud avec la sauce béarnaise.

| '| Sauce béarnaise Mettez le vinaigre, le poivre, I'cignon, 'eau et la moitié
de l'estragon dans une petite casserole. Portez a ébullition, puis laissez
‘ ; reduire la sauce a feu doux, a découvert. Il doit vous rester la valeur de
2 cuillerées a café de liquide. Passez ce liquide au chinois, dans un petit
pichet. Jetez les résidus. Faites chauffer les jaunes d'ceufs au bain-marie.
LIl Versez le liquide réservé et fouettez. Sans cessez de fouetter; ajoutez
‘ progressivement le beurre, jusqu'a ce que la sauce épaississe. Incorporez
| le reste d'estragon.
:

Par piéce lipides 2,8 g ; 52 kcal
Par portion de sauce (I c.s.) lipides 7.5 g; 69 keal

SUGGESTION D’'ACCOMPAGNEMENT
Crevettes roses sauce coktail (page 32)

Pommes de terre farcies a la purée de petits pois (page 82)







Dip aux piments et au fromage

Servez ce dip accompagné de chips de tortillas.

Pour 2 bols,

PREPARATION 10 MINUTES
CUISSON 10 MINUTES

2 c. c. d’huile végétale

I/ poivron vert, finement haché
I/, oignon jaune, finement
hacheé

| c.s. de piments jalapefios,
finement hachés

| gousse d’ail, pilée

200 g de tomates pelées

en boite, concassées

250 g de fromage frais, ramolli

| Dans une casserole, faites cuire
le poivron, l'oignon, les piments
et laill en remuant jusqua
ce que loignon soit fondant.

Ajoutez les tomates et laissez
cuire 2 minutes, sans cesser de
remuer,

)

Incorporez le fromage. Battez
jusqua ce quil fonde et que [a
sauce soit lisse.

3 Servez chaud.

Par portion (Il c.s.) lipides 3.9 g
42 kcal

SUGGESTION
D'ACCOMPAGNEMENT
Bruschette a l'artichaut
et au poivron grillé (page 29)

Taquitos au chorizo (page 71)




Rumabki

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

Pour 32 piéces,

PREPARATION 20 MINUTES
MARINADE 2 HEURES
CUISSON 10 MINUTES

haché 300 g de foie de poulet, dénervé
2 c.s. de sauce de soja claire
2 c.s.de xéreés sec

) 2 c.s. de jus de citron
| gousse d’ail, pilée
| c.c.de gingembre frais, rapé
4 tranches de bacon
50 g de chataignes d’eau,

nolli égouttées et tranchées

FGUTE | Coupez les foies de poulet en
ments tranches de 2 cm. Mélangez-les
usqu a avec la sauce de soja, le xérés, le

jus de citron, lail et le gingem-
bre dans un saladier Couvrez

indant,

ser de et laissez mariner 2 heures au
refrigérateur,
Battez 2 Préchauffez une grande poéle
et id et faites cuire les foies avec la
marinade pendant 5 minutes,
Egouttez les foies, jetez la mari-
q nade et laissez refroidir
398 3 Découpez huit bandes dans
chague tranche de bacon et
garnissez-les avec un morceau
de foie et une tranche de cha-
L taigne d'eau maintenus en place
par une pique en bois.
29) 4 Faites cuire les brochettes sous

71) le gril du four, jusqu'a ce que le
bacon soit croustillant.
5 Servez chaud,

Par piéce lipides 2,1 g ;45 keal

SUGGESTION
D’ACCOMPAGNEMENT
Maki de poulet teriyaki
(page 49)
Raviolis de porc sauce aigre-
douce (page 86)




Beignets de poisson

Vous pouvez préparer les beignets et la sauce la veille. Conservez-les au réfrigérateur et faites-les frire au moment

e servir.

[ C .
|L]-'_7LJ'.' 20 pie

PREPARATION 20 MINUTES
REFRIGERATION 30 MINUTES
CUISSON 20 MINUTES

| kg de filets de poisson
sans arétes

3 oignons nouveaux,
finement hachés

2 gousses d’ail, pilées
30 g de coriandre fraiche,
grossiérement ciselée
‘ 2 c.s. de pite de curry rouge
I ceuf
60 ml de lait de coco
100 g de haricots verts, émincés
huile d’arachide
160 ml de mirin
80 ml de sauce de soja claire

2 oignons nouveaux, finement
hachés, en supplément

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

Incorporez les haricots

2 Formez des boulettes ave
cette préparation, aplatissez-les
legérement avec la paume de
la main, puis étalez-les sur un
grand plateau et mettez-les
30 minutes au réfrigérateur;

L

Prechauffez une poéle et faites
frire les beignets en plusieurs
fois, jusqu'a ce qu'ils soient légé
rement dorés de chaque cbié
et cuits a point. Egouttez sur du

papier absorbant.
4 Mélangez le mirin, la sauce ¢
et les oignons en supplément

I dans un bol. Servez les beignets
avec cette sauce.
SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT Par piéce lipides 2,8 g ;42 kea
| Crevettes thaies a la noix de coco (page 61) Par portion de sauce (I c.s.)

Bouchées croustillantes au poulet thai (page 26) lipides O g ; |5 keal
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Noix de Saint-Jacques a la créme

Vous pouvez nettoyer les coquilles quatre heures a I'avance et les conserver au réfri

24 cuilléres chinoises en porcelaine.

Pour 24 piéces.

PREPARATION 5 MINUTES
CUISSON |5 MINUTES

24 noix Saint-Jacques,

sans le corail

125 ml de vin blanc sec

125 ml de créme fraiche

| c.s. de feuilles de cerfeuil frais

| Dans une petite poéle, portez
le vin a ébullition. Baissez le feu
et laissez réduire de moitié. En
fouettant, ajoutez la créme et
portez a nouveau a ébullition,
puis laissez mijoter 5 minutes
a découvert, jusqu'a ce que le
liquide ait réduit des deux tiers.
Ajoutez les coquilles et laissez
cuire | minute, Retirez du feu.

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

4 Servez chaud.
Par piece lipides 2,4 g; 34 kcal

SUGGESTION
D’'ACCOMPAGNEMENT
Bruschette a la tapenade
et & I'haloumi (page 29)
Brochettes de citronnelle
au saumon grillé (page 66)

rateur. Pour servir, procurez-vous

i .
s




Fleurs de courgette farcies

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

Pour 48 piéces.

PREPARATION 50 MINUTES = CUISSON 50 MINUTES

250 ml de vin blanc sec

500 ml de bouillon de légumes

125 ml d’eau

I c.s. d’huile d’olive

I oignon brun, finement haché

| gousse d’ail, pilée

200 g de riz arborio

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

L 48 jeunes courgettes avec leurs fleurs

| huile végétale

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

| 2 Préchauffez I'huile dans une casserole et faites revenir l'oignon et |‘ail,
| jusqu'a ce que l'oignon soit fondant. Versez le riz et mélangez bien.
1 Versez un verre de bouillon chaud sur le riz et laissez cuire & feu doux,
en remuant sans cesse, jusqua ce que tout le liquide ait été absorbé.
’ Répétez I'opération plusieurs fois jusqu'a ce qu'il ne reste plus de

' bouillon. Le riz doit étre moelleux (comptez 35 minutes de cuisson).

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

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

J | 5 Faites cuire les courgettes en plusieurs fois sur une grille huilée et pré-
i chauffée (au four ou au barbecue), jusqu'a ce qu'elles soient tendres.
“ 6 Servez chaud.

Par piece lipides 0,7 g ; 29 keal

SUGGESTION D’'ACCOMPAGNEMENT
Raviolis de beeuf frits (page 74)

. Brochettes de bocconcini, olives et tomates cerises au pesto (page 34)







Autour du palmier

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

il Palmiers Garniture aux tomates
Vous pouvez préparer les palmiers cing heures SéChéeS et au bElCOﬂ

a l'avance, sans les découper, Conservez-les au
| : réfrigérateur dans un film alimentaire.

Pour 32 piéces,

| PREPARATION 20 MINUTES « REFRIGERATION | HEURE PREPARATION 10 MINUTES * CUISSON 5 MINUTES
CUISSON 15 MINUTES
| J | c.s.d’huile d’olive
! 2 feuilles de pite feuilletée | gousse d’ail, pilée
| I | portion de garniture de votre choix 3 tranches de bacon, émincées
N

; » _ _ 3 oignons nouveaux, finement hachés

| Etalez la moitié de la garniture sur I'une des feuilles
de pite, au centre. Repliez les deux cbtés sur la
garniture de sorte quils se rejoignent au centre.
Aplatissez |égerement, puis rabattez encore deux

( fois chaque coté vers le centre. Répétez |'opération |

avec le reste des ingrédients, Protégez chaque rou-

leau dans du film alimentaire et laissez | heure au

réfrigérateur

2 c.s. de pesto aux tomates séchées
2 c.s. de basilic frais, finement haché
25 g de parmesan rapé

Faites revenir I'ail et le bacon dans une sauteuse en
remuant, jusqu'a ce gue le bacon soit croustillant.
Ajoutez les oignons et le pesto de tomates. Faites
cuire 2 minutes, sans cesser de remuer.

2 Préchauffez le four a température élevée, Graissez )
légérement deux plaques du four.

Incorporez le basilic et le parmesan. Laissez refroi-
dir a température ambiante,

L

Découpez la pate en tranches de 1,5 em. Disposez

ces tranches & plat sur les plaques, a 1.5 cm dinter- Par piece lipides 3,3 g 55 keal
valle, et faites cuire |2 minutes a four moyen, jusqu’a

ce que les palmiers soient légérement dorés,

- 4 Servez chaud.
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Garniture aux herbes
et aux champignons

Pour 32 piéces.

PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

60 g de beurre

2 c.s. d’huile d’olive

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

2 c.s. de ciboulette fraiche, finement ciselée

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

I/4 €. c. de poivre noir, fraichement moulu

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

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

Par piece lipides 3,9 ¢ ; 54 kcal

Garniture au fromage
et aux olives

Pour 32 piéces.

PREPARATION 10 MINUTES

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

| Hachez finement les olives.

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

Par piéce lipides 3,3 g ;48 kcal




Les pizzas

Vous pouvez découper les fonds de pate la veille. Conservez-les dans un récipient hermeéti-

que a temps
Consery

iefrigérateur.

Pizzas au mascarpone
et au jambon

Pour 24 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

| feuille de pate a pizza

2 c.s.de coulis de tomates

100 g de jambon a I'os découenné

2 c.s. de mascarpone

2 c. c. de ciboulette fraiche, finement ciselée

| Préchauffez le four & température moyenne.

2 A laide d'un emporte-piéce de 4.5 cm de diamétre,

découpez vingt-quatre disques dans la pate a pizza
3 Etalez ces disques sur les plagues du four, garnisse

de coulis, puis ajoutez le jambon, le fromage et la
(=

ciboulette. Faites cuire 5 minutes a four moyen.

4 Servez chaud.

Par piéce lipides |,/ g; 72 kcal

e ambiante, Les pizzas peuvent étre garnies deux heures avant la cui

Pizzas a 'agneau

Pour 24 pieces.

PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES

| feuille de pite a pizza

2 c.s. de coulis de tomates

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

140 g de filet d’agneau cuit, émincé

24 feuilles de jeune roquette, émincées

| Préchauffez le four a tempeérature moyenne.

2 Alaide d'un emporte-piéce de 4,5 cm de diaméetre,
découpez vingt-quatre disques dans la pate a pizza.

r =] i

3 Etalez ces disques sur les plaques du four, garnis-
sez de coulis, puis ajoutez le fromage. Faites cuire
5 minutes a four moyen. Garnissez de tomate,
d'agneau et de roquette.

4

Par piéce lipides 1,9 g ; 86 kcal

Servez chaud.
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Pizzas au bleu
et aux oignons

Pour 24 piéces.

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

| feuille de pite a pizza

2 c.s. de coulis de tomates

2 oignons nouveaux, finement hachés

75 g de bleu de Bresse, grossiérement haché

| Préchauffez le four a température moyenne.
2 A laide d'un emporte-piece de 4,5 cm de diamétre,
découpez vingt-quatre disques dans la pdte a pizza.

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

4 Servez chaud.

Par piece lipides |,8 g; 72 keal

Pizzas a la grecque
Pour 24 pieces,
PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

| feuille de péte a pizza

2 c.s.de coulis de tomates

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

70 g de feta, émiettée

24 feuilles de basilic

| Préchauffez le four a température moyenne.

2 A laide d'un emporte-piece de 4,5 cm de diamétre,
découpez vingt-quatre disques dans la pate a pizza.

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

4 Servez chaud.

Par piece lipides |7 g ;75 kcal
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, conservées dans de |
48t
Frumagc a pate pereree Toutes var
ello crémeux

g

d'Ambert, le bleu de

frais a Lol

u plus moelleux, jusqu'au plus se
Fromages cuits D

lus doux aux plus
forts e -

de (Edam,

jarisberg
de | emmenth
Halloumi Fromag

.Son

en France par bloc

Mozzareﬂa Petites boules

leur |'I 1

La « mozzar r“l A du buffala » (au lait de

||.|hs> au

Parmesan Dursec e |

uleur jaune paille
nt rouge sombre en viellissant
Galettes a la farine de riz
Faites de riz et d'eau, parfois avec
de tapioca, et faconnées en feuilles
- un motif de trame de t Pour les
ouplir et pouvoir il faut les
faire tremper rapidement dans de |'eau
O les trouve dans les magasins
roduits asiatiques,

Gingembre

Frais C'est |a racine épaisse et noueuse

d'une -_1I ante trop On peut le
& et re rt de xeres sec
au refng eur; au nature, au congelateur

Moulu

['utilise pour parfumer des
§ x. Pour |a cuising, il n'est gu'un
mauvais substitut du gingembre frais.
Rose C

aupé en fines lamelles, il est
dans du vinaigre et du sucre

djouté un colorant, ||

-al dans les boutiques

Haricots
Beurre D'une couleur jaune pale, i
nt comme les haricots verts.

s€ Cuis
Blancs ¢

5 de haricots

lon les espe

ns, |'|rJI icots tarb

tent souvent un T

alacu _._Ju|||1|C

plus ou moins longue sel

on (eau froide puis

Moutarde de Dijon
douce,

Chmo:s Appelés au

tre, On en trouve chez

\IJL|( 5 €
varie du 1
Frits |l

tiverment J. TUE"

sont cuits deusx f

. hair piquante ; uti
ment uL ns cJJ saindoux. On trol t
substitut

surfaces, les

gEner

un be

CS Ou

ainsi gu'une v

cain
Verts Min
Juste cuit pour

sont délicieux crus dans les

Hoisin (sauce)

icisson talier

S utilise hachée da
uren re

la remj [uF

Arachide A b
La plus utili

parce qu'elle ¢

Paprika
C .

Olive Celles de me

emier pressage
les salade
Les « legeres » ¢

Plgnons de pin
Petites or

des pomi

contiennent tout autant d
: nes de pin.

blanches roties et pilées. Plus pour Pimen.ts

parfumer que pour cuisiner, Il en existe toutes sc
P Mettez ¢

Végétale i r"L'l' "

et N a Yo 16

Huitres
D'origine
riche, est

cuites awv
et épaissi

Keqap manls

Kumara
Patate douce de ¢
dans les magas
Mirin
Vin de riz doux, peu alcoolisé, utilisé dans
|a culsine japonaise. A ne pas confondre
avec le saké, qui se boit.

Moutarde

Graines de moutarde noires ou marran
Plus fortes que les g

aines blanch

(ou jaunes) utilisées dans la plupart des Poivre
moutardes, Au citron 1S
Moutarde a 'ancienne Trés parfumée de p

avec des graines cor‘chc'P’ et d'épices.




rde ou & la créme
re d p— tits grains brun-

ut crirc

Poivron
Piment dc

de mais i
méme

Pommes de terre
Longues Petites et allong
golt de noix ; bonnes au
Nouven‘es

Ralfort
Creme F
. de vinai

Frais Famille de la moutarde | la rac

uant ; souvent utilisé

Riz

Arborio Riz
bien le liquide, et donc
Koshahakari

ste de r

fection sushi,

t poivré prononce.

llcoolisée japonaise obtenue

fermentation du riz.

Sambal oelek
Condiment fort, d'or
de piment

e indonésienne, fait

s plus fins

De palme Sucre brun
antde laf

peut le remplace

Tabasco

Tahini

it dut

emplol. Donne aux plats un

Terlyakl (sauce)

Tomates
Concentré A utili

ts et |
Olives ou Roma T

de forme ovale.

les rag

Poires Tomates e
ou |au

Puree de tomates En cc

Tomcres sechees Se

ou en sachets (

nu

Tortilla

Vermouth

Apéri vin blanc et d'h

aromat aveur amere.
Vinaigre
Balsamique fent exc ment de la

Proving ;fait avec un
¢ Trebbiano ;

t vielllissernent en

vin loc
tratem:
s de bois pour lui do
unigue, a la fois doux et mor
De cidre A b

viewx fi

de pommes fermenté
se de framboi

reées dans du vinaigre de vin

De frambmses A
[r aiche

De malt A bas fermenté

et de ¢ -Opeaux hétre,
De riz A base de riz ferme
De vin A
De vin blanc A base de
De Xérés V
tire son nom d
Vodka
Eau-de-vie
distillation d

e de vin rouge

In_“"I]F‘[I'Lr-

ifort verte entrant dans
) dela
t les pois

=1

S0ONS

On peut stituer du rafort.
Wonton
Petits ro rvant a pri

les wontons, On peut y substituer des
feuilles pour rouleaux de printemps
ou pdtés imperiaux,

Worcestershire (sauce)
;sert a parfumer

Xéres

2 kg d’os de poulet

2 oignons moyens (300 g),
émincés

2 branches de céleri,
tranchées finement
2 carottes moyennes
(250 g), tranchées
finement

3 feuilles de laurier
2 c. c.de poivre noir
51d’eau

Mélangez tous les
ingrédients dans une grande
casserole. Laissez mijoten,
sans couvrir, pendant

2 heures. Passez.




g

nde

a la trurte

AT SRR R Rouleaux de p

Martini au chocolat

fwichs

au jambon

himi a la truite

naki au thon et au concombre ...,

poulet

Buffet chaud

{51237 o R

au poulet et au mais ...

Poulet s

Quesadilla

Carnitas de polenta 4 la

C

aussons au beeuf et au curry ...

44 Cheeseburgers ... o, e 64

40 Chips de tortilla
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