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[.es légumes

lls sont indispensables pour une alimentation
équilibrée mais souvent mis de coté par
manque de temps pour les préparer ou
manque d'idées de recettes.

Grdace & ce ebook, vous trouverez des recettes
simples et rapides a préparer pour votre
quotidien.

Un légume est décliné en plusieurs recettes.
Vous n'avez plus qu'a choisir vos légumes
préférés |

Toutes les recettes sont pour une base de 4
personnes.






Ingrédients :

-600 g de filets de limande

-3 courgettes moyennes

-100 ml de créme allégée liquide a 5%
-2 petites tranches de pain complet
-1 citron frais

-2 grosses echalotes

-2 gousses d’ail

-2 c. a café d’huile d'olive

-persil frais haché

-aneth fraiche

-sel, poivre

Préparation :

Préchauffez le four th.6 (180°C). Lavez et coupez les courgettes en 2,
conservez leur peau. Creusez-les pour enlever la pulpe et saupoudrez-les
de sel pour les faire dégorger. Emiettez le pain complet, émincez les
échalotes et pilez les gousses d’ail. Pendant ce temps, coupez les filets de
limande en petits dés, ajoutez le pain émietté, le persil haché, I'aneth, le
citron, la pulpe des courgettes, les échalotes ciselées et les gousses d’ail
pilées. Mixez le tout dans un robot et ajoutez la creme allégée. Garnissez
les courgettes de cette préparation, salez et poivrez et disposez-les dans
un plat allant au four. Arrosez-les d’huile d’'olive et ajoutez 1 a 2 c. a soupe

d’eau. Enfournez 35 min. Servez.




Ingrédients :

-4 ceufs

-1 courgette

-100 g de fromage blanc a 0 % de MG

-6 c. a soupe de fines herbes déshydratées
-1 c. a café d’huile d'olive

-noix de muscade

-persil

-poivre et sel

Préparation :

Découpez la courgette en 4 et enlevez la partie pépineuse. Puis coupez-la
en petits cubes. Faites cuire dans un peu d’eau les cubes de courgette
pendant 15 min a feu doux. Dans un saladier, battez les oeufs avec les
herbes et le fromage blanc ainsi que la muscade. Préparez des ramequins
individuels en les huilant Iégerement. Mettez-y les dés de courgette
arrosés du mélange oeufs/fromage blanc. Faites cuire au four th.6
(180°C), dans un bain-marie chaud, pendant 30 min. Démoulez les flans
délicatement dans une assiette et servez.




Ingrédients :

-4 courgettes environ 1kg

-4 c-a-s de jus de citron

-1 c-a-s de fleur de sel

-1 petite gousse d’ail pressée

-2 c-a-s huile d’olive

-30 g pignons de pin

-100 g de féta émiettée

-une belle poignée de feuilles de menthe hachées

Préparation :
Passez les courgettes au spiralizeur (épluchez les si elles ne sont pas
bio). Si vous n’en avez pas, vous pouvez faire les tagliatelles de courgette
en utilisant votre économe.C’est un peu plus fastidieux mais ¢a fonctionne
!

Dans un saladier, bien mélanger les courgettes, le citron, le sel et l'ail.
Réserver au frais pendant 1h30 (minimum), jusqu’a 6h. Les courgettes
vont dégorger.

Faire griller les pignons a la poéle pendant environ 5 min.

Retirer le saladier du réfrigérateur, et enlever tout le liquide (vous pouvez
méme presser un peu les courgettes avec vos mains).

Ajouter les autres ingrédients et mélanger.

Servir bien frais !




lL.es

champignons




CHAMPIGNONS DE PARIS CRUS EN SALADE




(HAMPIGNONS DE PARIS A LA CREME




OMELETTE AUX CHAMPIGNONS




[.es choux




Ingrédients :

1 chou chinois

2 paveés de saumon

400 g de crevettes décortiqguées
huile d'olive

1 citron

1 oignon

1 c. & café de piment de Cayenne
1 c. a soupe de cumin

sel, poivre

Préparation :

Découpez le chou en fines lamelles, le saumon en quartiers. Hachez
I'oignon. Faites chauffer le wok avec I'huile d'olive et mettez les crevettes
et le saumon, ensuite faites-les dorer. Ajoutez le jus du citron, le cumin,
I'oignon, le piment et le chou chinois. Puis faites revenir lentement, en
tournant régulierement le tout.




SALADE DE CHOU ROUGE MARINEE AUX
AGRUMES




Ingrédients :

8 feuilles de chou vert

400 g de crevettes roses (grosses)
350 ml de coulis de tomate

2 c. a soupe d'huile d'olive

8 feuilles de basilic

1 c. a café de curry (rase)

sel, poivre

Préparation :

Sélectionnez 8 belles feuilles de chou vert et lavez-les délicatement.
Décortiquez les crevettes et faites-les revenir dans un peu d’huile d’olive.
Ajoutez du curry, du sel et du poivre. Dans une casserole, versez le coulis
de tomates. Aromatisez-le avec les feuilles de basilic, du sel, du poivre et
chauffez a feu doux. Plongez les feuilles de chou dans de I'eau bouillante
salée et égouttez-les. Garnissez chacune d’elles de quelques crevettes
cuites et constituez des roulés que vous attachez a I'aide de piques en
bois. Faites-les cuire ensuite 6 min a la vapeur. Sur chaque assiette,
versez un peu de coulis de tomates aromatisé et déposez dessus 2 roulés
aux crevettes et au chou, servez aussitot.




Ingrédients :

500 g de choux de Bruxelles
30 cl de bouillon de légumes
6 ceufs

6 c. a café de Maizena

. z Z z “h--

40 cl de lait 1/2 écrémé ~
35 cl de créme liquide 15%
3 échalotes 5 ' &

. as i
2 gousses dail s i5 ﬁi’ e
2 c. & café de graines de cumin e -
1 c. a café de piment doux en poudre ™ ,//

. . . ..

2 c. a soupe d’huile d’olive
sel, poivre
Préparation :

Lavez les choux de Bruxelles. Dans une casserole d'eau bouillante,
plongez les choux et faites-les cuire pendant 5 min. Egouttez les et
réservez-les. Epluchez et émincez les échalotes, ainsi que I'ail. Faites
chauffer de I' huile dans une cocotte et faites-les dorer pendant 2 min.
Ajoutez les choux de Bruxelles, le piment, le cumin, et assaisonnez.
Mélangez bien le tout et versez le bouillon de légumes. Laissez mijoter 20
min. a feu trés doux. Pendant ce temps, dans un saladier, fouettez les
ceufs, ajoutez la maizena, tout en fouettant. Versez ensuite le lait et la
créme petit a petit, sans cesser de remuer. Assaisonnez. Préchauffez le
four th. 6 (180°C). Egouttez les choux, incorporez-les a la pate et
mélangez délicatement. Versez la préparation dans un moule, enfournez
et laissez cuire pendant 25 min. Servez chaud.






Ingrédients :

poireau : 1 botte

filet de perche du Nil : 4

moutarde : 1 c. a soupe

jus de citron : 3 c. a soupe

margarine allégée a 60 % MG : 1.5 c. a soupe
vin blanc : 2 c. a soupe

fines herbes : 1 c. a soupe

échalote : 1

Préparation :

Parez les poireaux et lavez-les soigneusement sous I'eau froide. Ciselez-
les trés finement. Dans une poéle, faire revenir une échalote hachée avec
un peu de margarine puis ajoutez les poireaux ciselés. Faites cuire a feu
vif pendant environ 5 minutes, baissez ensuite a feu doux, versez du vin
blanc et des fines herbes, puis couvrez et laissez mijoter 15 a 20 minutes.
Pendant ce temps, badigeonnez les filets de perche de moutarde et faites
les revenir quelques minutes a feu modéré. Pendant la cuisson versez le
jus de citron et laissez mijoter a feu doux. Sur chaque assiette, disposez
un peu de fondue de poireaux et déposez dessus le poisson cuit a la

moutarde. ' -




Ingrédients :

12 poireaux primeurs

24 crevettes roses cuites

4 tiges d’'aneth

15 cl de créme liquide 15%
le jus d'1 citron

3 c. a soupe d’huile d’olive
sel, poivre

Préparation :

Epluchez et émincez finement les poireaux. Lavez-les soigneusement et
séchez-les dans un linge. Faites chauffer I'huile dans une sauteuse.
Ajoutez les poireaux émincés et faites-les suer a feu doux en remuant de
temps en temps pendant 20 min. Pendant ce temps, lavez, séchez,
effeuillez et ciselez I'aneth. Décortiquez les crevettes. 5 min avant la fin de
la cuisson des poireaux, versez la créme dans la sauteuse, salez et
poivrez, mélangez et terminez la cuisson a feu trés doux. Versez les
poireaux a la creme dans un saladier et laissez-les refroidir. Ajoutez le jus
de citron et I'aneth, rectifiez I'assaisonnement et mélangez. Remplissez
des ramequins de la préparation aux poireaux et démoulez-les dans les
assiettes. Posez les crevettes par-dessus, décorez de pluches d’aneth et
de brins de ciboulette et servez aussitot.






Ingrédients :

3 ou 4 aubergines selon la taille
2 petites gousses d'ail

un peu de jus de citron

huile d'olive

sel

Préparation :

Préchauffez le four th.7 (210°C). Enfournez les aubergines entiéres (avec
la peau et la queue) jusqu'a ce qu'elles soient grillées et que la peau
s’enléve facilement. Retournez a mi-cuisson (au bout de 20 & 25 min).
Sortez les aubergines et récupérez la pulpe dans un plat. Salez
généreusement et nappez d'huile d'olive, ajoutez l'ail pilé et le citron, puis
laissez reposer au réfrigérateur 2 heures environ.



Ingrédients :

3 grosses aubergines
ail

persil

huile d'olive

sel, poivre

Préparation :

Préchauffez votre four th.6 (180°C). Coupez les aubergines en 2 dans le
sens de la longueur, bien tailladé la pulpe avec la lame du couteau de
facon a faire des entailles un peu profonde. Badigeonnez d'huile d'olive,
ajoutez le sel et le poivre a votre convenance, mettez dessus votre
persillade. Faites cuire environ 30 min. En sortant du four les aubergines
doivent étre molles et prétes a étre mangé avec une petite cuillére, c'est
vraiment délicieux !!




Ingrédients :
2 Aubergines ; 1 Oignon

2 cuil. a soupe Huile d’olive ; 2 cuil. a soupe Jus de citron
2 cuil. a soupe Graines de sésame

16 Tomates cocktail jaunes ; 16 Tomates cocktail rouge
2 Branches de persil plat

Sel ; poivre

Préparation :

Otez la premiére peau de votre oignon et ciselez-le.

Lavez vos aubergines, éliminez les pédoncules puis taillez-les en gros
cubes.

Dans une sauteuse, faites revenir I'oignon dans I'huile avec un peu de sel
sur feu vif pendant 5 minutes en prenant soin de mélanger régulierement
pour éviter toute coloration.

Ajoutez les cubes d’aubergines et faites-les cuire 10 minutes en remuant
régulierement. Salez.

Baissez le feu, couvrez et poursuivez la cuisson 10 minutes.

Laissez tiédir, ajoutez le jus de citron et mélangez.

Lavez vos tomates et coupez-les en 2.

Effeuillez le persil et hachez-le.

Ajoutez les tomates a vos aubergines et mélangez.

Répartissez les tomates et les aubergines dans 4 assiettes creuses.
Agrémentez votre salade de graines de sésame et de persil haché.






Ingrédients :

carotte : 500 g

oignon : 1

huile : 2 c. a soupe

creme fraiche 15% : 1 dI
piment de Cayenne : 2 pincées
sel, poivre

Préparation :

Epluchez les carottes et rapez-les en utilisant la grille fine d'un robot de
cuisine. Pelez et hachez finement 'oignon. Faites chauffer I'nuile dans une
casserole et faites-y cuire I'oignon quelques minutes sans lui laisser
prendre couleur. Ajoutez les carottes et remettez a cuire 5 minutes en
mélangeant. Versez 3/4 de litre d'eau dans la casserole, couvrez et
laissez cuire 15 minutes. Mettez la soupe dans un saladier a bords hauts
et mixez a l'aide d'un mixeur plongeant afin de réduire la préparation en
velouté. Remettez le velouté dans la casserole, ajoutez le piment de
cayenne, du sel, du poivre et laissez bouillir 2 minutes avant d'ajouter la
creme. Au bout des 2 minutes, ajoutez la creme et mélangez bien. Servez
le velouté dans des assiettes creuses individuelles.
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FLANS DE CAROTTES AU CURRY




(AROTTES RAPEES




e potiron




SOUPE AU POTIRON




Ingrédients :

1 quartier de potiron

6 tomates

0.5 c. a café rase de cumin en poudre
huile d'olive

sel, poivre

Préparation :

Epluchez le potiron, coupez-le en petits cubes et placez-les dans le panier
d’un cuit-vapeur. Posez le panier sur une casserole adaptée remplie d’eau
a moitié, couvrez et faites cuire jusqu’a ce que le potiron soit tendre.
Préchauffez le four position gril. Huilez un plat a gratin. Mettez les cubes
de potiron dans le plat. Salez et poivrez, saupoudrez-les de cumin. Posez
les tomates découpées en morceau par dessus. Enfournez et faites
gratiner. Servez dés la sortie du four avec une salade verte.







Ingrédients :

4 endives

4 tranches de jambon blanc ou épaule

1 bonne c. a soupe de créme fraiche allégée 15%
30g de fromage rapé

une pointe de muscade

sel, poivre

Préparation :

Préchauffez le four th.6 (180°C). Coupez les endives en petits morceaux
et faites-les cuire a la vapeur 8 min dans une cocotte minute. Dés la fin de
cuisson, retirez et égouttez-les. Coupez le jambon en petits dés et
mélangez-les aux endives dans un plat allant au four. Salez et poivrez.
Ajoutez la muscade, la créeme fraiche et le fromage rapé et enfournez
pendant 15 min.




SALADE D'ENDIVES ET DE POMMES
AU CURRY







Ingrédients :

1 bouquet de persil

24 asperges blanches

1 cuillere a soupe de moutarde

4 ceufs

6 cuilléres a soupe d'huile d'arachide
1 dl d'huile d'olive

3 c. a soupe de vinaigre

ciboulette, estragon,

persil et un peu d'oseille ' -
sel et poivre
' -

- - - -’J-
Préparation :

Epluchez avec I'économe toutes les asperges. Coupez les pieds la ou ils
souhaitent se casser. Chaque asperge est plus fragile a un endroit du pied
: vous devez les casser a cet endroit précis et non pas les trancher avec
un couteau. Dans une casserole d'eau bouillante, laissez cuire 25
minutes. Vérifiez tout de méme en fin de cuisson en goltant. Préparez les
ceufs durs en les laissant 6 minutes dans une casserole d'eau bouillante.
Puis, écaillez-les et coupez les en morceaux. Mélangez les ceufs dans un
saladier et ajoutez la cuillére a soupe de moutarde. Fouettez le mélange.
Puis ajoutez du sel et du poivre. Ajoutez 3 cuilléres a soupe de vinaigre.
Hachez : la ciboulette, le bouquet d'estragon, le bouquet de persil, et un
peu d'oseille. Mélangez ces herbes au reste du mélange. Ajoutez les 6
cuilleres a soupe d'huile d'arachide. Puis, rajouter le dl d'huile d'olives. La
sauce est préte ! Préparez un plat avec un petit linge pour absorber I'eau.
Sortez les asperges délicatement a l'aide d'un écumoire. Attention a ne
pas casser les tétes ! Préparez les assiettes en disposant les asperges,
puis recouvrez leurs pieds de sauce, puis signez avec du persil.



Ingrédients :

500 g d'asperges vertes

100 ml de créme fraiche liquide allégée a 5% de MG
1 citron

1 pincée de paprika

1 c. a café de moutarde

1 c. & café de maizena

sel, poivre

Préparation :

Versez un fond d’eau dans une cocotte et amenez-la a ébullition. Lavez et
parez les asperges. Lorsque I'eau bout, posez les asperges délicatement
dans le panier de la cocotte et couvrez. Dés que la cocotte siffle, baissez
le feu et laissez cuire 10 min. Pendant ce temps, faites chauffer
doucement la creme, ajoutez le jus du citron que vous aurez
préalablement pressé, le paprika et la moutarde. Salez et poivrez. Pour
épaissir la sauce, ajoutez la maizena préalablement délayée dans un peu
d'eau et faites cuire 2 min. Nappez les asperges de cette sauce et servez
aussitdt. N'hésitez pas a utiliser des asperges vertes surgelées afin de
pouvoir réaliser cette recette en toute saison




Ingrédients :

2 petits bocaux d'asperges

750 ml eau

1 cube de bouillon de Iégume ou volaille au choix
20 cl de créeme liquide 15%

poivre

Préparation :

Coupez les pointes des asperges. Réservez-les. Mettez le reste des
asperges dans une petite cocotte avec l'eau et le cube de bouillon. Mettez
sur feu doux pendant 30 min. Passez le tout au blinder. Ajoutez-y la creme
et le poivre. Remettez le velouté dans la cocotte, ajoutez-y les pointes
d'asperges. Faites réchauffer tout doucement. Servez.




lL.es

haricots verts




Ingrédients :

200 g de haricots verts

1/2 pomme de terre (attention la pomme de terre est un féculent !)
30 cl de lait %2 écrémé

le 1/4 d'un petit oignon

Préparation :

Faites boullir 2 | d'eau salée. Dés I'ébullition, plongez les haricots verts
dans l'eau, attendez la reprise de I'ébullition et laissez cuire selon les
indications portées sur le paquet. Coupez I'oignon en lamelles et ajoutez-
le & I'eau de cuisson. Faites également cuire la pomme de terre épluchée
et coupée grossierement dans de I'eau bouillante, environ 10 minutes.
Egouttez les haricots verts et la pomme de terre. Mixez-les. Ajoutez le lait
et remixez. Mélangez bien et faites réchauffer la purée au bain-marie.

Servez trés chaud.
i U Ll
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Ingrédients :
400 g de haricots verts extra fins

400 g de champignons des bois (cepes, pleurotes ou champignons de
Paris)

persil haché

ail haché

1 c. a café de moutarde en grains

2 c. a soupe d'huile d'olive
1/2 c. a soupe de vinaigre
1 c. a soupe de margarine

Préparation :
Lavez soigneusement les champignons et coupez-les finement. Faites les
revenir dans une poéle avec un peu d’ail et de persil pendant quelques
min. Réservez-les et laissez-les refroidir. Versez un fond d’eau dans une
cocotte et portez-la a ébullition. Disposez les haricots verts dans le panier
de la cocotte, couvrez et laissez chauffer a peine 8 min de fagon a ce que
les haricots verts restent croquants. Dans un saladier, mélangez la
moutarde avec le vinaigre, puis ajoutez I'huile d’olive et 1 cuillére a soupe
d’eau chaude pour émulsionner. Ajoutez les haricots verts et les
champignons, mélangez bien puis saupoudrez de persil haché.



Ingrédients :

1 kg de haricots plats frais

3 tomates bien mires

2 oignons

1 téte d'ail (entre 6 et 8 gousses)
Huile d'olive

Sel

Préparation :

Laver les haricots. Enlever les extrémités et les couper en trongons de 2/3
cm. Couper en biseaux. Réserver. Peler les oignons et les hacher
finement. Réserver. Enlever la peau des tomates et les couper en 8 (ne
pas enlever les pépins). Réserver. Peler les gousses d'ail et les couper 1
fois dans la sens de la longueur et une fois ou deux dans le sens de la
largeur (en fonction de la taille des gousses). Réserver. Faire chauffer de
I'huile d'olive dans une sauteuse (étre généreux sur I'huile). Mettre a rosir
les oignons. Ensuite, verser les haricots et les laisser revenir environ 5
minutes le temps qu’ils deviennent bien verts. Ajouter les tomates et I'ail.
Saler. Mélanger et laisser cuire a couvert pendant une vingtaine minutes.
Une fois les 20 min écoulées, mélanger un peu et écraser avec le dos de
la spatule les tomates dans la sauteuse. Mélanger. Rectifier
I'assaisonnement et finir la cuisson. Déguster tiede ou froid en entrée ou
accompagnement.







Ingrédients :

2 poivrons rouges

1 poivron vert

1 poivron jaune

cumin en poudre

1 citron

1 gousse d'ail

3 c. a soupe d'huile d'olive

1 c. a café d'huile de sésame
sel, poivre

Préparation :

Préchauffez le four en position gril. Coupez en deux et épépinez les
poivrons, mettez-les au four, laissez jusqu'a ce que la peau soit noircie,
sortez les poivrons et mettez-les dans une poche plastique quelgues
minutes, cela permet d'oter la peau plus facilement. Coupez les poivrons
en laniéres, versez dessus un jus de citron, salez, poivrez, mettez une
pincée de cumin, I'huile d'olive, I'nuile de sésame et l'ail écrasé. Mélangez
bien et placez au frais 2 heures. Un régal pour les papilles !
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Ingrédients :

4 beaux poivrons rouges
3 gousses d'all

huile d'olive

vinaigre balsamique

sel, poivre

Préparation :

Allumez le grill du four et mettez les poivrons rouges sur une plaque de
cuisson. Faites griller les poivrons sur toutes leurs faces. La peau doit
noircir pour pouvoir se décoller facilement. Une fois refroidis, épluchez les
poivrons et rincez-les avant de les déposer sur du papier absorbant.
Taillez chaque poivron en fines lamelles puis déposez-les dans un
saladier. Salez et poivrez. Ecrasez les gousses d'ail et ajoutez-les.
Assaisonnez avec une cuillere a soupe de vinaigre balsamique et quatre
cuilleres a soupe d'huile d'olive. Mélangez puis recouvrez d'un film
transparent. Laissez macérer quelques heures au frigo avant de servir en
entrée ou en accompagnement d'une viande grillée.




Ingrédients :

4 darnes de colin

2 poivrons verts

2 poivrons rouges

2 citrons

sel, poivre

1 cuillerée a soupe d’huile d’'olive

Préparation :

Allumez le gril du four. Placez les poivrons sous le gril pendant 3 & 4 min.,
en laissant la porte du four ouverte. Puis, lorsqu’ils ont un peu refroidi,
épluchez-les et détaillez-les en laniéres. Arrosez les darnes de colin avec
le jus des citrons. Préparez 4 carrés de papier sulfurisé que vous huilerez.
Placez sur chacun d’eux la moitié des poivrons, un peu de rouge, un peu
de vert et posez dessus le poisson. Vous pouvez décorer avec quelques
lanieéres supplémentaires et un filet d’huile d'olive. Salez, poivrez. Fermez
les papillotes et mettez a cuire 20 minutes a four modéré (thermostat 6) .






(EURS D'ARTICHAUTS EN SALADE




Ingrédients :

1 artichaut conséquent par personne

créme fraiche 15%, environ 2 cuillerées a soupe par artichaut
1 citron

huile d'olive

sel et poivre

Préparation :

Passer les artichauts dans une eau légérement vinaigrée afin de les
"nettoyer". Les faire cuire a I'eau salée jusqu'a ce que les feuilles se
détachent presque seules. Egoutter, laisser refroidir. Une fois les
artichauts froids prenez un couteau a dents assez rigide et raclez chaque
feuilles (la partie charnue que I'on croque habituellement). Mettez dans
une casserole, enlevez le foin, raclez bien le fond de I'artichaut pour
enlever tout le foin, coupez les fonds en petits morceaux, mettez-les dans
la casserole, ajoutez une cuillerée d'huile d'olive, le jus du citron et
pressez tout cela (avec un presse-purée pilon c'est tres facile) .... Saler,
poivrer, ajouter la créme fraiche et laisser cuire a feu doux, remuer
souvent de fagcon a obtenir une purée !




Ingrédients :

4 artichauts

200g champignons de Paris
2 oignons : 2

1 gousse ail

30g de beurre

sel, poivre

25cl creme fraiche allégée
60g de parmesan rapé

Préparation :

Laver les artichauts et les faire cuire a I'eau bouillante salée pendant 30
mn. Les égoutter et laisser tiédir puis retirer les feuilles et le foin, réserver.
Peler et émincer les oignons et l'ail. Couper les pieds sableux des
champignons, les laver a I'eau vinaigrée puis les couper en lamelles. Faire
fondre le beurre dans une poéle, ajouter les champignons, les oignons et
I'ail, saler, poivrer et laisser cuire 10 mn a feu moyen. Farcir chaque fond
d'artichaut de cette préparation et les déposer dans un plat a gratin.
Napper de creme fraiche et parsemer de parmesan rapé. Mettre au four
préchauffé th 6 (200°) pendant 15 mn







Ingrédients :

2 belles betteraves rouges déja cuites

1 grosse c. a soupe de creme fraiche épaisse allégée
1 oignon rouge

4 feuilles de basilic

huile d'olive

sel, poivre

Préparation :

Emincez I'oignon et faites-le revenir dans un poéle avec de I'huile d'olive.
Réservez. Dans le bol du mixeur, mettez les betteraves, l'oignon préparé,
la créeme, le basilic, 1 c. a soupe d'huile d'olive, salez et poivrez. Mixez et
réservez au frais.




Ingrédients :

4 betteraves rouges (cuites)
1 orange (+ son zeste)

jus d'un citron frais

2 c. a soupe d'huile de colza
1 pincée de cumin

Préparation :

Détaillez les betteraves en petits dés. A 'aide d'une rape, prélevez le
zeste de I'orange puis détaillez I'orange en quartiers. Dans un saladier,
meélangez I'huile, le jus de citron et les graines de cumin. Ajoutez les
betteraves et les quartiers d’orange et parsemez de zeste. Mélangez, et
laissez poser 10 min avant de servir.
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(ONCOMBRE A LA CREME
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GASPACHO DE CONCOMBRES




(ONCOMBRES ET CREVETTES
MARINES AU CURRY




[.e brocoli




Ingrédients :

1 gros brocoli (gros)

4 tomates

200g de blanc de poulet sans peau
feuilles de laitue

1 c.a.soupe de vinaigre : 1 c. a soupe

2 c.a.soupe d'huile d'olive : 2 c. a soupe
1 c.a.café de moutarde (rase)
gousse dail

persil haché (frais)

sel, poivre

Préparation :

Lavez les brocolis, retirez les cétes et gardez les bouquets. Faites bouillir
un fond d’eau salée dans une cocotte. A ébullition, versez les bouquets de
brocolis dans le panier et couvrez la cocotte. Au sifflement de la cocotte,
baissez a feu doux et laissez cuire 10 minutes. Dans une poéle
antiadhésive, faites cuire sans matiére grasse 2 blancs de poulet découpé
en laniéres. Salez et poivrez. Lavez et coupez les tomates en quartier,
hachez la gousse d’ail. Dans un saladier, préparez la vinaigrette :
mélangez la moutarde avec le vinaigre de vin, puis ajoutez I'huile d’olive,
le sel, le poivre et la gousse d’ail hachée. Ajoutez les bouquets de
brocolis, le poulet encore tiede et les tomates dans le saladier, mélangez
doucement et laissez le mélange s'imprégner quelques minutes. Mettez
quelques feuilles de salade dans les assiettes de service puis répartissez
la préparation sur la salade. Saupoudrez de persil et servez.



MOUSSE DE BROCOLIS




POT-AU-FEU AU POULET ET BROCOLIS




[.e céleri




CELERI SAUTE




PUREE DE CELERI




Ingrédients :

400 g de céleri rapé

6 c. a soupe de fromage blanc 20 %
MG 2 c. a café de moutarde

Sel, poivre, persil

Préparation :

Peler et nettoyer soigneusement le céleri en retirant les yeux. Le couper
en quartiers et citronner ceux-ci. Raper le céleri, avec une rape a main,
c6té gros trous. Recueillir le céleri dans un saladier ot I'on aura mis le
reste du jus de citron. Préparer une sauce légére avec le fromage blanc et
la moutarde dans un bol en fouettant. Incorporer, toujours en fouettant, le
sel et le poivre. Mélanger la sauce et le céleri, puis mettre le saladier au
réfrigérateur, a couvert, pendant une dizaine de minutes avant de servir







Ingrédients :

200 g de filet de thon frais

1 carotte

40 g de champignons de Paris
200 g d'épinards en branches

4 g de baies roses

3 c. a soupe vinaigre de vin rouge
2 c. a soupe d'huile d'olive

sel, poivre

Préparation :

Taillez en petits dés les filets de thon. Faites-les mariner avec le vinaigre
de vin rouge, les baies roses et 1 c. a café de sel fin. Laissez mariner au
frais pendant 1 heure minimum. Equeutez les épinards, lavez-les plusieurs
fois puis égouttez-les soigneusement, réservez. Lavez les champignons,
taillez-les en petits dés, réservez. Epluchez la carotte, taillez-les en petits
dés et réservez. Sur assiette, dressez les épinards en déme. Garnissez
avec le thon mariné. Parsemez avec les dés de champignons et de
carottes. Arrosez avec I'huile d'olive avant de servir.




Ingrédients :

1 kg d'épinards frais

6 gousses d'all

1 petit bouquet de coriandre

1 cc de paprika

1/2 cc de sel

1/2 cc de poivre

1/2 cc de cumin

1/4 citron confit

100 g d'olives mauves ou vertes

Préparation :

Lavez vos épinards plusieurs fois, hachez les grossierement et faites les
cuire a la vapeur 5 a 10 minutes. Bien les égouttez. Dans une sauteuse,
mettez la coriandre hachée, I'ail écrasé, I'huile d'olive, les épices. Faites
revenir cing minutes avec un filet d'eau. Ajoutez les épinards, bien
mélangez, faites revenir et ajoutez les olives mauves cassées ou les
olives vertes coupées, et 1/4 citron confit coupé en petits dés. Faites cuire
encore cing minutes. Votre plat est prét



L.e navet




Ingrédients :

12 navets

600 g de veau haché

1 bouquet de persil

1 jaune d'ceuf

3 c. a soupe d'huile d'olive
Sel, poivre

Préparation :

Préchauffez le four th.7 (210°C). Pelez les navets. Faites-les cuire 20 min
dans I'eau bouillante salée. Egouttez-les et évidez-les. Gardez les coques
de cbté et hachez la chair récupérée. Lavez, séchez, effeuillez et ciselez
le persil. Dans un saladier, mélangez la viande hachée avec le navet
haché, les 3/4 du persil, le jaune d'oeuf, 2 c. a soupe d'huile d'olive, le sel
et le poivre. Remplissez les coques de navets avec la préparation a la
viande. Disposez les navets dans un plat & four. Arrosez-les d'un filet
d'huile d'olive, parsemez-les du reste de persil ciselé et enfournez. Faites
cuire 15 & 20 min. Servez dés la sortie du four avec une salade.




Ingrédients :

1 botte de navets

25 cl d'huile d'olive

1/4 de gousse d'ail ciselé

1 cuillere a soupe de vinaigre de vin rouge
sel et poivre

Préparation :

Découper les navets en tranches fines. Mélanger I'huile avec l'ail et le
vinaigre de vin rouge. Assaisonner et ajouter les navets. Laisser macérer
une nuit au réfrigérateur et servir en entrée ou en apéritif




VOTRE SANTE AVANT TOUT !

Cuisiner équilibré c'est prendre soin de vous et
de votre santé.

J'espére que grace & ce ebook, vous pouvez
maintenant dire que manger équilibré ce n'est
pas si compliqué !

Justine ONDET
Dieteticienne Nutritionniste



