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			Les entrées

			

		

	
		
			Allumettes aux 2 fromages et graines de lin

			[image: 18030.png] 4 [image: 18008.png] 20 min [image: 17994.png] 10 à 12 min

			120 g d’amidon de maïs • 30 g de farine de sarrasin • 80 g de beurre • 1 pincée de noix de muscade • 40 g de comté • 40 g de mimolette vieille • 2 c. à s. de graines de lin • sel, poivre

			1 Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Versez l’amidon de maïs et la farine de sarrasin dans un saladier. Ajoutez le beurre coupé en petits dés et mélangez du bout des doigts. Salez très légèrement, poivrez et aromatisez d’une pincée de noix de muscade. Ajoutez 2 cuillerées à soupe d’eau froide et formez une boule. 2 Râpez le comté et la mimolette. Incorporez la mimolette à la pâte précédente. 3 Étalez la pâte sur le plan de travail saupoudré d’amidon de maïs. Découpez des bandes de 8 cm × 2 cm de large. Disposez-les sur une plaque à pâtisserie antiadhésive. Saupoudrez de graines de lin et de comté râpé. 4 Faites cuire au four pendant 10 à 12 minutes, et dégustez chaud, avec une salade verte.

		

	
		
			Arancini, ou boulettes de riz panées à l’italienne


			[image: 17990.png] 4 [image: 17969.png] 20 min [image: 17955.png] 25 min

			120 g de riz à risotto • 1 oignon • 1 dose de safran • 2 c. à c. de concentré de tomates • 50 g de parmesan • 5 tiges de persil plat • 125 g de mozzarella • 4 biscottes sans gluten • 1 c. à s. d’huile d’olive • huile pour friture • sel, poivre

			1 Pelez et émincez l’oignon. Faites chauffer 1 cuillerée d’huile d’olive dans une cocotte à fond épais. Ajoutez le riz, l’oignon et le safran. Laissez dorer 3 minutes en remuant. Salez, poivrez, mouillez avec 20 cl d’eau chaude et ajoutez le concentré de tomates. Couvrez et laissez cuire 20 minutes à feu très doux. 2 Rectifiez l’assaisonnement du riz, ajoutez le parmesan et le persil haché. Mélangez, versez dans un saladier et laissez refroidir complètement. 3 Coupez la mozzarella en gros dés. Mixez ou écrasez les biscottes pour obtenir une chapelure assez fine. 4 Lorsque le riz est froid, formez des boulettes de la taille d’un petit œuf. Placez au centre un dé de mozzarella, puis roulez-les dans la chapelure sans gluten. 5 Faites chauffer la friteuse et ajoutez les boulettes de riz sans les serrer. Laissez dorer 5 minutes, puis disposez-les sur du papier absorbant. Dégustez bien chaud.

		

	
		
			Biscuits apéro croustillants au gouda

			[image: 17950.png] 4 [image: 17930.png] 25 min [image: 17913.png] 8 à 10 min

			80 g de gouda • 70 g de beurre • 160 g de farine de maïs • 40 g d’amidon de maïs • 1 sachet de levure chimique sans gluten • 3 c. à s. de lait • 2 c. à c. de graines de cumin • sel, poivre

			1 Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Émincez finement le gouda. Faites ramollir le beurre 30 secondes au four à micro-ondes. 2 Versez la farine, l’amidon de maïs et la levure dans un saladier. Salez et poivrez. Ajoutez le beurre, le lait et environ ½ verre d’eau pour obtenir une pâte épaisse mais pas trop sèche. Ajoutez éventuellement un peu d’eau, car la farine va l’absorber progressivement. Ajoutez ensuite 50 g de gouda et le cumin, puis travaillez rapidement la pâte. 3 Faites de petites boulettes de la taille d’une noisette, aplatissez-les et rangez-les sur une plaque à pâtisserie. Saupoudrez les petits biscuits avec le reste du gouda râpé et faites cuire 8 à 10 minutes à four chaud. 4 Sortez les biscuits du four quand ils sont légèrement colorés et dégustez tiède ou froid, à l’apéritif.

		

	
		
			Blinis au saumon et à l’aneth

			[image: 17909.png] 4 [image: 17887.png] 25 min [image: 17871.png] 4 min par blini [image: 17859.png] 30 min

			Pour la pâte : 20 cl de lait • 200 g de farine de sarrasin • 1 c. à c. de sucre en poudre • ½ sachet de levure de boulanger • 1 œuf • 1 c. à s. d’huile de tournesol • sel

			Pour la garniture : 25 cl de crème fraîche liquide bien froide • 4 tranches de saumon fumé • 1 brin d’aneth • 1 petit bocal d’œufs de saumon • sel, poivre

			1 Placez un saladier au congélateur. 2 Préparez la pâte : faites tiédir le lait. Dans un autre saladier, versez la farine de sarrasin, ajoutez le sucre, le lait tiède (mais pas trop chaud), 1 pincée de sel et la levure. Mélangez et laissez reposer 30 minutes à température ambiante. Le mélange doit augmenter de volume.Séparez le jaune d’œuf du blanc. Incorporez le jaune à la pâte. Montez le blanc en neige très ferme. Incorporez-le délicatement à la pâte. 3 Préparez la garniture : coupez le saumon en fines lamelles. Effeuillez l’aneth. Sortez la crème du réfrigérateur et le saladier du congélateur. Versez-y la crème froide. Battez au fouet électrique pour obtenir une chantilly bien ferme. Ajoutez du sel, du poivre et l’aneth effeuillé. Mélangez délicatement et placez au frais. 4 Faites cuire les blinis dans une petite poêle très chaude, légèrement huilée, pendant 2 minutes sur chaque côté. Servez les blinis bien chauds, nappés de crème fouettée à l‘aneth, et garnis de lamelles de saumon et d’œufs de saumon.

		

	
		
			Bouchées de bœuf à l’asiatique

			[image: 17855.png] 4 [image: 17834.png] 30 min [image: 17819.png] 5 min [image: 17805.png] 15 min

			15 g de champignons noirs déshydratés • 2 carottes • ¼ de chou chinois • ½ citron • 1 c. à s. d’huile de colza • 1 tige de menthe • 50 g de vermicelles de soja ou de riz • 16 tranches de carpaccio de bœuf • sauce soja sans gluten (tamari) • 2 tiges de coriandre • 16 petites crêpes de riz • 1 bouquet de ciboulette • 1 c. à c. d’huile de tournesol • sel, poivre

			1 Faites tremper les champignons dans un bol d’eau tiède pendant 15 minutes. Égouttez-les et émincez-les. Hachez très fin le chou et les carottes pelées. Mélangez le chou, les carottes et les champignons émincés. Ajoutez un trait de jus de citron et l’huile de colza. Salez légèrement, poivrez. Assaisonnez de menthe ciselée. 2 Dans une grande casserole d’eau bouillante, faites cuire les vermicelles de soja pendant 3 minutes. Égouttez-les et laissez-les refroidir. 3 Faites chauffer l’huile de tournesol dans une poêle antiadhésive. Ajoutez les tranches de carpaccio de bœuf en les froissant comme des petits chignons. Faites sauter 2 minutes à feu vif. Assaisonnez de tamari, faites évaporer à feu vif, puis réservez. 4 Effeuillez la coriandre. Trempez rapidement les crêpes de riz dans une assiette d’eau froide. Garnissez chaque crêpe d’1 pincée de vermicelles et de crudités. Ajoutez 1 tranche de carpaccio, 1 ou 2 feuilles de coriandre et roulez la crêpe. Maintenez les côtés avec 1 brin de ciboulette, pour faire un joli bonbon. Dégustez frais, avec du tamari.

		

	
		
			Bouillon aux billes de polenta

			[image: 17801.png] 4 [image: 17778.png] 25 min [image: 17764.png] 30 min

			100 g de polenta • 2 c. à s. de parmesan • 1 pincée de muscade • 1 pincée de graines de fenouil • 1 brin de thym • 5 brins de persil • 5 brins de ciboulette • 1 carotte • 1 branche de céleri • 1 oignon • 1 poireau • sel, poivre

			1 Faites cuire la polenta dans 25 cl d’eau salée, pendant 5 minutes, en remuant avec un fouet. Poivrez et ajoutez le parmesan. Versez dans un saladier et laissez tiédir pendant la préparation du bouillon. 2 Dans une cocotte, portez 1 litre d’eau à ébullition. Salez, poivrez, ajoutez une pincée de muscade et de graines de fenouil, et un brin de thym. Rincez le persil et la ciboulette sous l’eau fraîche, puis attachez-les à l’aide d’une ficelle. Plongez-les dans la cocotte. 3 Pelez et lavez la carotte, puis émincez-la en mini-dés. Lavez la branche de céleri et coupez-la en fins tronçons. Pelez l’oignon, lavez soigneusement le poireau et émincez-les finement. Versez les légumes dans le bouillon en ébullition et laissez mijoter pendant 20 minutes. 4 Formez des petites billes avec la polenta tiède à l’aide d’une cuillère à café ou dans le creux des mains. Disposez les billes dans 4 assiettes creuses. Ôtez le persil et la ciboulette de la cocotte, puis versez le bouillon très chaud dans les assiettes. Dégustez aussitôt.

		

	
		
			Canapés de pomme de terre multicolores

			[image: 17760.png] 6 [image: 17739.png] 35 min [image: 17725.png] 30 min

			800 g de pommes de terre à chair ferme, de calibre régulier • 1 avocat mûr • 1 citron vert • 4 c. à s. de fromage blanc • 1 gousse d’ail • ½ bouquet de ciboulette • 1 betterave cuite • 5 brins de coriandre • 2 œufs • 1 c. à c. de moutarde forte • sel, poivre

			1 Lavez les pommes de terre, puis faites-les cuire 20 minutes à l’eau bouillante salée. Égouttez-les et laissez-les refroidir complètement. Lorsqu’elles sont froides, pelez-les et coupez-les en rondelles régulières pour en faire des canapés. 2 Pelez l’avocat, coupez-le en dés. Mixez-le avec le jus du citron vert, 1 cuillerée de fromage blanc, l’ail pelé et la ciboulette ciselée. Salez et poivrez. Réservez dans un bol. 3 Pelez la betterave, coupez-la en dés. Mixez-la avec 2 cuillerées de fromage blanc, de la coriandre ciselée, du sel et du poivre. Réservez dans un bol. 4 Faites cuire les œufs pendant 10 minutes à l’eau bouillante. Rafraîchissez-les, puis écalez-les. Écrasez-les finement à la fourchette en y ajoutant 1 cuillerée de moutarde, 1 cuillerée de fromage blanc, du sel et du poivre. 5 Tartinez les rondelles de pomme de terre avec chacune des 3 préparations précédentes et servez à l’apéritif ou en entrée.

		

	
		
			Minestrone à l’italienne

			[image: 17721.png] 6 [image: 17700.png] 35 min [image: 17686.png] 50 min [image: 25845.png] 10 min

			1 carotte • 1 pomme de terre • 1 navet • 1 gousse d’ail • 1 oignon • 1 tige de céleri • 2 tomates • 1 petite poignée de haricots verts frais (ou surgelés) • 100 g de pancetta (ou de lardons) • 1 poignée de haricots en grains (frais ou surgelés) • 1 bouquet de basilic • 100 g de riz à grain rond • 60 g de parmesan • 2 c. à s. d’huile d’olive • sel, poivre

			1 Pelez la carotte, la pomme de terre et le navet. Lavez-les, puis coupez-les en très petits dés. Pelez et émincez finement l’ail et l’oignon. Coupez le céleri et les tomates en petits dés, et les haricots verts en petits tronçons d’1 cm. 2 Coupez la pancetta en dés. Faites chauffer l’huile dans une cocotte, puis ajoutez l’oignon, l’ail et la pancetta. Laissez dorer 5 minutes à feu moyen, en remuant. Ajoutez tous les légumes coupés, sauf les tomates. Laissez dorer encore 5 minutes. 3 Ajoutez les tomates, les haricots en grains et 75 cl d’eau. Salez, poivrez, couvrez et laissez mijoter pendant 25 minutes à feu doux. 4 Effeuillez le basilic et ciselez-le. Versez le riz dans la soupe, et poursuivez la cuisson pendant 15 minutes. Ajoutez le basilic, couvrez et laissez reposer 10 minutes. Servez bien chaud, avec du parmesan.

		

	
		
			
Nems au porc et au crabe

			[image: 17681.png] 4 [image: 17659.png] 25 min [image: 17643.png] 5 min [image: 17631.png] 10 min

			10 g de champignons noirs • 1 citron • sauce nuoc-mâm • 1 c. à c. de sucre en poudre • 1 petit piment • 100 g de filet de porc • 100 g de chair de crabe (en conserve) • ½ carotte • 100 g de taro (ou de patate douce) • 5 tiges de cive • 1 jaune d’œuf • 8 petites galettes de riz • 10 cl d’huile de tournesol • sel et poivre

			1 Faites tremper les champignons dans un bol d’eau tiède pendant 10 minutes. 2 Préparez la sauce en mélangeant le sucre, du jus de citron, un peu de sauce nuoc-mâm et le piment coupé en deux. Réservez. 3 Égouttez les champignons et émincez-les. Hachez très finement la chair du crabe et le porc au robot. Pelez et râpez finement la carotte et le taro (ou la patate douce). Lavez et hachez les cives. Dans un saladier, mettez le porc et le crabe hachés, la carotte et le taro râpés, les champignons et les cives. Ajoutez le jaune d’œuf, mélangez. Salez et poivrez. 4 À l’aide d’un pinceau, humectez très légèrement les galettes de riz. Disposez au centre 2 cuillerées du mélange au porc et au crabe. Repliez les galettes pour obtenir de petits nems. Serrez bien les galettes de riz et soudez-les avec un peu d’eau. 5 Faites chauffer l’huile dans une casserole assez haute. Lorsqu’elle est chaude mais non fumante, ajoutez les nems et laissez dorer environ 5 minutes. Disposez-les sur du papier absorbant et servez bien chaud, avec la sauce.
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