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Trucs et astuces

Pour cuisiner sans stresser

Sorganiser; faire les cowrses " ot ¥ e dloni: o oo

repr 1 '__.nt des lettres de noblesse.
.Jeunas, vifs et fruités, les rosés

me note tout au long' du mpas En
!l marché, ils sont toujours
devacanoesetdoconvivsaﬂté

* Les vins sont donnés a titre de suggestion. L'abus d'alcool est
dangereux pour la santé. A consommer avec modération.




M Herbes : quel plaisir I'été
d’avoir des herbes fraiches
a portée de la main | C'est
pourtant si facile en les
cultivant sur son balcon ou sur le rebord
d’'une fenétre. Il suffit d'une jardiniere, de
quelques pots en terre posés sur un it
de gravier et de limiter I'ensoleillement
direct afin que vos herbes ne grillent
pas. Les herbes les plus courantes et
les plus faciles & cultiver sont le persil,
la ciboulette et le romarin. Testez aussi
le romarin, la sauge, I'estragon, le basilic
et la sarriette. Carpaccio de sardmes aux
herbes — Terrine de saumon au
frais.

W Guacamole : pour que le guacamole
ne noircisse pas, I'astuce consiste a
placer le noyau de I'avocat au centre de
la préparation. N'oubliez pas de le retirer
avant de servir | Guacamole.

M Péches: pour que les péches conservent
leur couleur, il suffit de les faire pocher
trés rapidement dans de I'eau bouillante
additionnée de citron. Brochettes de
fruits et mousse au citron.

M Fruits : citronnez la chair des bananes et

des avocats dés qu'ils sont coupés afin

d’éviter qu’ils ne noircissent. Mousses a

- =

our d’oranger ~ Fajitas aux légumes
— Pamplemousse farci aux crevettes et
sorbet au citron — Pan bagnat — Salade
d’avocat aux crevettes et aux oranges.

M Endives : évitez de les laver, quand vous
le pouvez, car l'eau les rend ameéres.
Jetez les premieres feuilles et essuyez-
les avec du papier absorbant. Salade
de crudités.

M Crevettes : pour que les crevettes
décortiquées soient plus savoureuses,
faites - les mariner %2 heure dans un peu
de porto ou de cognac. Pamplemousse
farci aux crevettes et sorbet citron — Salade
d'avocat aux crevettes et aux oranges

B Sandwich : pour conserver un maximum
de fraicheur a vos sandwichs, entourez-
les d'abord d'une feuille de papier
absorbant, puis de papier d'aluminium
et conservez-les au réfrigérateur. Pan
bagnat — Sandwich-club - Sandwichs
scandinaves - Sandwichs crudités
Jambon.




Préparation 10 min  Difficulté * Budget O

® | avez soigneusement | m r : 5
Les Ingrédients Lavez soigneusement les tomates et les courgettes. Coupez-les en

tranches tres fines.
powsr & persovrunes

¥ Emiettez la feta. Coupez les olives en petites lamelles.
m 6 courgettes
~ Répartissez les tranches de tomates et de courgettes dans un grand

m 3 tomates . SR
plat. Parsemez-les de lamelles d’olives et de feta émiettée.

m 2 tiges de menthe
Arrosez de jus de citron et d’huile d'olive. Salez et poivrez. Lavez,

m 18 olives noires dénoyautées , :
sechez et effeuillez la menthe.

m 150 g de feta
m 5 cl d’huile d’olive

a Décorez de feuilles de menthe et servez aussitot ou réservez au frais

, 3 g sous film alimentaire.
m Le jus d'un citron

m Fleur de sel
m Poivre du moulin

Vin consellé St-Véran a 12 °C






Préparation 10 min  Difficulte % Budget ©

Les Ingrédlents B | avez et ciselez la ciboulette.
pour & personnes " Mettez les fromages de chévre dans le bol d'un mixeur. Mixez
rapidement et mettez la préparation dans un saladier. Ajoutez I'huile
W 2 concombres d'olive. Salez, poivrez et mélangez bien.
m 8 petits fromages de chevre

. Coupez les concombres en trongons de 5 cm, puis évidez-les
légerement a 'aide d'une petite cuillere. Posez-les debout dans un
plat.

frais
m 10 brins de ciboulette

m 2 cuill. a soupe d’huile d'olive
Garnissez-les de préparation au fromage de chevre. Saupoudrez-en

e un tiers de paprika, le deuxieme tiers de ciboulette et le reste de baies

m 1 cuil a pafé de baies roses roses.
concassées
m Sel, poivre a Mettez au frais jusqu'au moment de servir.

Vi conseillé Bourgogne-Aligoté a 9 °C

8 Entrées







DiPS' de Qégu.m.e.s
a la sauce aux herbes

Les Ingrédients

powsr & persovunies

m 4 grosses carottes

m 3 branches de céleri

m 3 yaourts veloutés

m 1 concombre

m 1 botte de radis

®m 1 bouquet de menthe

m 250 g de tomates cerises

m 3 cuill. & soupe de creme
fraiche épaisse

m Sel, poivre

Préparation 20 min  Difficulté % Budget O

B Fouettez les yaourts et la creme fraiche a la fourchette dans un grand
bol. Ajoutez du sel et du poivre.

© Lavez, séchez, effeuillez et ciselez la menthe. Ajoutez-la dans le yaourt
a la creme, mélangez et réservez au frais.

- Epluchez les carottes et lavez le concombre, le céleri, les radis et les
tomates. Coupez les carottes, le concombre et les branches de céleri
en longs batonnets.

Répartissez les batonnets de legumes, les radis et les tomates cerises
dans des petits bols ou des verres.

m Servez les légumes crus avec la sauce bien froide.

Vi conseillé Cassis blanc a 9 °C






Préparation 20 min  Difficulte %% Budget O

Les Ingrédients
powsr ¢ personne;

m 1 kg de tomates pelées

m 150 g de cro(tons a I'ail

®m 2 branches de céleri

m 1 tranche de pain de mie

m 1 concombre

® 1 poivron rouge

® 1 poivron vert

m 4 cuill. a soupe d’huile d’olive

m 2 cuill. a soupe de vinaigre
de vin

m Le jus d'un citron
m Quelques gouttes de tabasco
m Sel, poivre

® Retirez la cro(te de la tranche de pain de mie. Pelez le concombre et
coupez-le en deux. Détaillez une des deux moitiés en tous petits des,
coupez I'autre en morceaux.

- Lavez, épépinez et coupez les poivrons en tous petits dés. Lavez
et coupez le céleri branche en tous petits dés. Réservez les petits
dés de concombre, de poivrons et de céleri au frais dans des petits
bols.

Mettez les tomates pelées, les morceaux de concombre et le pain de
mie dans le bol d’'un mixeur. Ajoutez I'huile d’'olive, le vinaigre, le jus
de citron et le tabasco.

Faites tourner jusqu’'a obtention d'une soupe épaisse. Salez, poivrez
et versez la soupe dans des verres. Placez au frais pendant au moins
2 heures.

a Servez trés frais accompagne des petits dés de legumes variés et des
crodtons a l'alil.

Vin congelllé Tavel 2 9 °C






Preparation 15 min  Difficulté % Budget ©

- ) H g
Les Ingrédlents Retirez la peau et les noyaux des avocats. Coupez-les en morceaux,

mettez-les dans un plat et arrosez-les d’'un peu de jus de citron.
pousr & pérsonnes
Pelez et hachez finement I'oignon blanc et la gousse d’ail.

® 4 avocats bien mirs
.~ Mettez 'avocat, le reste de jus de citron, I'oignon blanc, I'ail et le

m 2 radis

_ tabasco dans le bol d'un mixeur. Salez, poivrez et faites tourner
= 1 oignon blanc jusqu'a obtention d’une purée fine. Versez dans un bol, couvrez de
m 1 gousse d’alil film alimentaire et placez 1 heure au frais.

® 1 cuill. & café de tabasco Epluchez et lavez les radis. Coupez-les en rondelles fines.

m Le jus d'un citron
m Décorez la creme d'avocat de rondelles de radis et servez trés frais

e, pene iaoc o avec de fines tranches de pain grillé.

Vin consedlé Macon-Villages a 12 °C







Pamplemousse farel
aux crevettes

&"' Sor ’7&"‘ a:(’row

Préparation 20 min  Difficulté * Budget &

Les Ingrédients

Ll & personnes

m 3 gros pamplemousses roses
m 3 avocats

m 3 tiges de menthe

m 1 citron jaune

m 30 crevettes roses

m 2 | de sorbet au citron

m Sel, poivre

® Coupez les pamplemousses en deux. Evidez-les a I'aide d’un couteau
a lame recourbée. Réservez les coques des pamplemousses et
coupez la chair en petits morceaux.

-~ Décortiquez les crevettes. Pressez le jus du citron. Lavez, séchez et
effeuillez la menthe.

- Ouvrez les avocats et retirez les noyaux. Prélevez des petites billes
dans la chaire des avocats a I'aide d’une cuillere parisienne. Arrosez-
les d'un peu de jus de citron pour gu'elles ne noircissent pas.

m Dans un saladier, mélangez la chair de pamplemousse, les billes
d'avocats, les crevettes décortiquées et les feuilles de menthe.
Arrosez du reste de jus de citron. Salez, poivrez et mélangez bien.

a Remplissez les coques de pamplemousses de salade, ajoutez une
boule de sorbet au citron et servez aussitot.

Vi conselllé Alsace-Riesling a 9 °C
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Petites tartines
dw berger

Les Ingrédients

por & personnes

m 6 tranches de pain de
campagne

m 3 petits fromages de chevre
trés frais

m 3 tranches fines de jambon
de Bayonne

m 3 tiges de persil plat

m 2 pincées de paprika

m 1 petite poignée de mache

m 1 cuill. a soupe d’huile d’olive

m Sel, poivre

18 Entrées

Preparation 15 min  Difficulte * Budget ©

® Coupez les tranches de pain de campagne en deux. Lavez, essorez
et séchez la mache. Lavez, séchez, effeuillez et hachez finement le
persil.

" Ecrasez les fromages de chévre & la fourchette dans un bol avec
I'huile d’olive et le persil. Salez et poivrez.

. Taillez les tranches de jambon en lanieres.

Posez les tranches .de pain dans un grand plat. Couvrez-les de
feuilles de mache, puis de préparation au fromage et saupoudrez de
paprika.

m Disposez les lanieres de jambon par-dessus le tout et servez bien
frais.

Vi congeillé Coteaux du Languedoc blanc a 11 °C






Rilllettes de truite
poivrées a la cihoulette

Les Ingrédients

powr & personnes

m 500 g de filets de truite

m 3 petits-suisses

m 1 petite boite d'ceufs de truite
m Le jus d'un citron

m 4 cuill. 2 soupe de ciboulette
ciselée

m 3 cuill. a soupe de creme
fraiche

m 1 cuill. a café de moutarde
m 1 cuill. a café de poivre moulu
m Sel

Préparation 10 min  Difficulté * Budget &

® Mixez par a-coups les filets de truite.

© Ajoutez, dans I'ordre, les petits-suisses, la creme fraiche, la moutarde
et le jus de citron.

a Versez dans un saladier, ajoutez la ciboulette et le poivre moulu.
Mélangez bien a la fourchette et salez.

m Répartissez les rillettes dans des petits ramequins et placez-les au
frais, couverts de film alimentaire, pendant 1 heure.

m Décorez d'ceufs de truite et servez avec des tartines de pain de
campagne legerement grillées.

‘ Vi congelllé Entre-deux-Mers a 9 °C






Préparation 20 min  Difficulté * Budget &

Les Ingrédients W Pelez les oranges'é vif. Détach‘ez les quartiers les uns des autres en

passant la lame d'un couteau a dents entre les fines membranes les
séparant. Travaillez au-dessus d’'un saladier afin de récupérer le jus
des oranges. Coupez les quartiers en deux. Réservez-les au frais,
ainsi que le jus.

pousr & personnes

m 3 avocats

m 3 oranges
- Décortiquez les crevettes. Lavez, séchez et effeuillez le cerfeuil. Lavez

m 2 tiges de cerfeull )
et séchez la roquette.

m 1 poignée de roquette

- Ouvrez les avocats en deux, retirez les noyaux et la peau. Coupez la
chair en petits cubes. Mettez-les dans un saladier et arrosez d’un filet
de jus de citron, en réservant le reste de jus.

m 30 crevettes roses

®m Le jus d'un citron

m Huile d'olive
Ajoutez les quartiers d’oranges et les crevettes dans le saladier.

Arrosez de jus d'orange, du reste du jus de citron et d’un filet d’huile
d'olive. Salez, poivrez et mélangez bien.

m Sel, poivre

a Ajoutez la roquette et le cerfeuil dans la salade, mélangez rapidement
et répartissez dans des assiettes. Servez aussitot.

Vi conselllé Gros Plant du Pays nantais a 9 °C







§aQaAe. de c.ru.éu"és'

Les Ingrédients
powr & personnes

m 3 carottes

m 3 endives

m 3 pommes vertes
® 1 concombre

® 6 brins de persil
m 20 radis

m 6 cuill. a soupe de creme
liquide légeére

m 3 cuill. a soupe de jus de
citron

m Sel, poivre

24 Entrées

Preparation 20 min  Difficulté  Budget ©

® Pelez et émincez finement les carottes. Lavez le concombre, coupez-
le en deux, puis en demi-rondelles fines.

~ Lavez les pommes, coupez-les en quatre, retirez le coeur et les pépins
et émincez-les en tranches fines. Lavez les endives et émincez-les
finement. Nettoyez les radis et coupez-les en rondelles.

- Mélangez tous les légumes et les pommes dans un saladier.

Lavez, séchez, effeuillez et hachez le persil. Fouettez la creme a la
fourchette avec le jus de citron et le persil haché. Salez et poivrez.

m Versez la sauce sur la salade et mélangez bien. Répartissez dans des
assiettes et servez aussitot.

Vi consedlé | es Baux de Provence rosé a 9 °C






Salade grecgue

Les Ingrédients
pousr & personnes

m 200 g de boulgour cuit
m 150 g de feta

m 50 g d'olives noires
dénoyautées

m 50 g d'olives vertes
dénoyautées

m 4 tiges de menthe

m 2 concombres

® 2 poivrons rouges

m 2 oignons violets

m 5 cuill. a2 soupe d’huile d’olive
m Sel, poivre

Préeparation 15 min  Difficultée * Budget ©

® Mettez le boulgour dans un saladier.

~ Coupez la feta en petits cubes. Pelez et coupez les concombres en
tous petits dés. Lavez, épépinez et coupez les poivrons en tous petits
morceaux.

m Pelez et émincez tres finement les oignons. Coupez les olives vertes
et noires en petites rondelles fines.

Lavez, séchez, effeuillez et ciselez trés finement la menthe.

m Mélangez tous les ingrédients dans le saladier, salez, poivrez et
arrosez d'huile d'olive. Réservez au frais jusqu'au moment de servir.

| Vi conseillé Palette rosé a9 °C







Salade Haai

Les Ingrédients

pousr & personnes

m 2 concombres

m 2 petits piments rouges

®m 2 mangues pas trop mares
m 6 tiges de coriandre

m 5 cuill. a soupe d'huile
d'arachide

m 2 cuill. 2 soupe de vinaigre de
Xéres

m 2 cuill. a soupe de
cacahuetes

m Sel, poivre

Préparation 15 min  Difficulté * Budget &

® | avez soigneusement les concombres. Coupez-les en deux, puis en
demi-rondelles fines et mettez-les dans un saladier.

" Epluchez les mangues et coupez-les en petits cubes. Lavez, épépinez
et émincez trés finement les piments. Lavez, séchez, effeuillez et
ciselez la coriandre.

Ajoutez les cubes de mangues, la coriandre et le piment dans le
saladier.

Emulsionnez le vinaigre avec I'huile, du sel et du poivre. Versez la
sauce sur la salade, mélangez bien et réservez au frais.

a Concassez finement les cacahuétes. Parsemez-en la salade et servez
bien frais.

Vi conseilé Anjou blanc sec a 9 °C

el






Préparation 15 min  Difficulté * Budget &

= : ' f
Les Ingrédients Lavez et séchez les citrons. Coupez-en deux en rondelles fines et

étalez-les dans un grand plat.
powsr 4 pérsonnes

© Prélevez le zeste des quatre autres citrons avec un zesteur et pressez

m 500 g de filets de saumon ensuite leur jus. Pelez et émincez finement les oignons.
sans peau et sans arétes

Découpez les filets de saumon en petites lamelles avec un couteau a
e
grande lame. Posez les lamelles de saumon cru sur les rondelles de
citrons. Salez légéerement.

m 6 citrons verts
m 2 petits oignons blancs

m 5 cl d’huile d’olive
m Arrosez de jus de citron et d’huile d'olive, puis parsemez de zeste de
citron et d'oignons éminceés. Placez au frais pendant 30 minutes au

maximum.

m Fleur de sel

m Servez avec des tranches de pain de mie toastées.

Vi congeilllé Menetou-Salon blanc a 9 °C







e Tartare de célert
AnX owe.s

et au mﬁu.&for"'

Préparation 20 min  Difficulté % Budget ©

. | ® Epluchez, rapez, puis hachez trés finement le céleri.
Les Ingrédlents R, TRk e e
pousr & personnes " Pelez les poires, retirez les coeurs et coupez-les en tous petits dés.

Emiettez grossiérement le roquefort.
m 1 boule de céleri-rave
~ Pressez les citrons. Filtrez le jus et fouettez-le avec I'huile d’olive.

| Salez et poivrez.

m 2 poires
m 2 citrons |
m 12 petites feuilles de céleri- | Mettez le hachis de céleri dans un saladier. Ajoutez les dés de poires

branche et arrosez du mélange huile d'olive-jus de citron. Mélangez bien et

, répartissez dans six ramequins. Placez au frais pendant 1 heure.
m 6 cerneaux de noix |

m 150 g de roquefort | a Au moment de servir, parsemez de roquefort et décorez de cerneaux

& 10 ol d’huile d'olive de noix et de feuilles de céleri-branche.

m Sel, poivre

Vi conseilé Pacherenc du Vic Bilh moelleux a 7 °C







Les Ingrédients

powr & Pérﬁiom«.&j

m 1 kg de tomates pelées
m 250 g de tomates confites
m 30 cl de bouillon de legumes

m 6 tranches fines de jambon
cru

m 6 feuilles de gélatine

® 1 morceau de parmesan
jeune

m 1 petit bouquet de ciboulette
m 1 petit bouquet de basilic
m Sel, poivre

Préparation 25 min  Difficulté %% Budget &

® Faites ramollir les feuilles de gélatine dans de I'eau froide. Coupez
les tomates en quartiers et les tomates confites en petites lamelles.
Lavez, séchez, effeuillez et ciselez les herbes.

- Mettez toutes les tomates dans un saladier et ajoutez les herbes.
Salez, poivrez et mélangez bien.

~ Faites fondre la gélatine en fouettant dans le bouillon de légumes
chaud. Coupez le parmesan en tres fines lamelles a 'aide d'un
économe. Versez le bouillon gélifie sur les tomates et mélangez.

Chemisez une terrine de film alimentaire. Versez dans le fond la moitié
de la préparation a la tomate. Placez au frais 10 minutes. Etalez par-
dessus les tranches de jambon cru, puis les lamelles de parmesan.
Versez le reste de préparation a la tomate et remettez au frais pendant
au moins 2 heures.

a Démoulez la terrine dans un plat et décorez de copeaux de parmesan
et de brins de ciboulette avant de servir.

Vi congellé Minervois rosé a 9 °C







. Tomates farcies

Preparation 20 min  Difficulté % Budget ©

: B | avez et séchez les tomates. Coupez les chapeaux et réservez le tout
Les Ingrédients oLl

’ au frais sous film alimentaire.
powr- & P&r‘j'aﬂ.m.&s

" Evidez délicatement les tomates, sans les abimer, avec une petite

® 12 petites tomates cuillere. Réservez au frais les coques vides sous fim alimentaire.
m 6 tranches fines de jambon Concassez grossierement la pulpe de tomate.
de Parme

- Lavez, séchez et effeuillez le basilic. Réservez douze jolis petits

® 3 tiges de petit basilic bouquets pour la décoration et hachez finement le reste. Ajoutez le

® 100 g de petites olives noires hachis dans la tomate concassée, ainsi que les olives et un filet d’huile
de Nice d’olive. Salez et poivrez. Coupez les tranches de jambon en deux
® 4 cuill. a soupe d'huile d'olive dans la longueur.

m 1 cuill. & soupe de vinaigre

, Remplissez les coques de tomates de concassé de tomates aux
balsamique

olives et au basilic. Ajoutez les laniéres de jambon et décorez de
® Sel, poivre bouquets de basilic.

- Emulsionnez I'huile d’olive et le vinaigre balsamique avec du sel et du
poivre. Arrosez les tomates de vinaigrette, posez les chapeaux par-
dessus et servez bien frais.

Vi conseillé Bordeaux Supérieur rouge a 15 °C






Préparation 20 min  Difficulté %% Budget &

. ] . " .
Les Ingrédlents Emballez le filet de boeuf dans du film alimentaire en serrant bien aux

deux extremités. Placez-le au congélateur 1 heure.
powusr - pérsonnes

~ Avec un couteau a lame trés tranchante, découpez le filet de boeuf

m 750 g de filet de beeuf de congelé en trés fines lamelles et posez-les entre deux feuilles de film
Tére qualité alimentaire.

m Huile d'olive | _ .
 Aplatissez-les au maximum en appuyant dessus avec la lame du

m Fleur de sel couteau et placez-les au frais.

m Poivre concassé
Disposez les lamelles de bceuf dans une grande assiette. Salez,

poivrez et arrosez d'un filet d’huile d’olive.

m Réservez au frais couvert de fim alimentaire jusqu’au moment de
Servir.

Vi congeillé Coteaux d'Aix-en-Provence rosé a 9 °C







Carpaca.o de sardines
aux herbes

Preparation 15 min  Difficulté # Budget O

. " 5 i .
Les Ingrédients Lavez, séchez, effeuillez et hachez grossiérement les herbes.

powsr & personnes - Disposez une couche de filets de sardine dans un plat. Salez, poivrez,

parsemez d’herbes hachées et arrosez d’huile d'olive.
m 36 filets de sardine sans .

arétes . Recommencez I'opération jusqu’a épuisement des ingrédients.
m 5 tiges de persil plat Placez au frais pendant 1 heure.

m 4 tiges de cerfeuil _ ) . .
m Servez frais arrosé de quelques gouttes de jus de citron, avec des

m 3 tiges de coriandre tartines de pain grillées.

® 5 cl d’huile d’olive

m Le jus d'un demi-citron
m Fleur de sel

m Poivre

Vin conseillé Graves blanc a 9 °C







Les Ingrédients

#= F‘ {/5"')’ o M,M.,.E_'C

® 18 noix de St-Jacques
m 80 g d’amandes effilées
m 3 cl d’huile d’olive

m 2 cl d’huile de noisette
m 1 lamelle de truffe

m Le jus d'un demi-citron
m Fleur de sel

m Poivre

Préparation 15 min  Difficulté * Budget &

® Mélangez les deux huiles. Hachez finement la lamelle de truffe.
Ajoutez-la aux deux huiles. Réservez a température ambiante.

- Nettoyez soigneusement les noix de St-dacques et séchez-les dans
du papier absorbant. Avec un couteau a longue lame fine, émincez-
les.

- Répartissez les noix de St-Jacques émincées dans six assiettes.
Filtrez I'huile et ajoutez le jus de citron.

Arrosez le carpaccio d’huile parfumée au jus de citron. Salez, poivrez
et couvrez les assiettes de film alimentaire. Mettez-les au frais
pendant 2 heure.

m Au dernier moment, parsemez les noix de St-Jacques d’amandes
effilées et servez aussitot.

Vi conseillé Chablis a9 °C
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Faj&"‘a.s AUX Qéqu.w\.&5

Les Ingrédients

F.!{}'{_gr' 6 P@V'SUV\MS

m 12 tortillas

m 12 brins de ciboulette
m 3 avocats

m 3 oignons blancs

W 2 poivrons rouges

m 2 poivrons verts

m Le jus d'un demi-citron
m Huile d’olive

m Sel, poivre

Pour la sauce :
m 2 yaourts veloutés

m 1 gros bouquet de ciboulette
m Quelques gouttes de tabasco
m Sel

Préparation 15 min  Difficulté * Budget ©

W |Lavez tous les légumes. Epépinez et coupez les poivrons en laniéres
fines. Pelez et émincez les oignons.
Pour la sauce : lavez, séchez et ciselez finement la ciboulette. Dans
un bol, mélangez-la aux yaourts en ajoutant du sel et le tabasco.
Réservez au frais.

" Epluchez les avocats, retirez les noyaux et coupez la chair en
lamelles.

Mettez tous les légumes dans un plat et arrosez-les de jus de citron
et d'un filet d’huile d'olive. Salez et poivrez. Lavez et séchez la
ciboulette.

Etalez les tortillas sur le plan de travail. Garnissez-les de légumes,
puis roulez les tortillas sur elles-mémes en enfermant les légumes a
I'intérieur. Nouez-les avec un brin de ciboulette.

m Servez aussitot avec la sauce au yaourt, a la ciboulette et au
tabasco.

Vi congeddlé Lirac rosé a 10 °C






Millefeuille de trudte
fumée AUX éPMC‘S

Les Ingrédients

pows- & pérsonnes

m 20 tranches de truite fumeée
m 4 feuilles de gélatine
m 200 g de pousses d'épinards

m 150 g de creme fraiche
epaisse

m 20 cl de creme fraiche liquide

m 1 cuill. a soupe de graines de
pavot

m Sel, poivre

Préparation 45 min  Difficulté *** Budget &

| W | avez et séchez les pousses d'épinards. Faites ramollir les feuilles de

gélatine dans de I'eau froide. Chemisez un moule a cake, aux parois
| amovibles, de film alimentaire. Parez une douzaine de tranches de
| truite fumée a la mesure du moule. Réservez-les.

~ Mettez les parures de truite, ainsi que les tranches restantes, dans
un mixeur. Ajoutez la creme fraiche épaisse, salez, poivrez et mixez
jusqu’a obtention d'une creme homogene. Faites fondre la gélatine
essorée dans une cuillere a soupe d'eau tres chaude.

. Versez la creme de truite dans un saladier. Ajoutez la gélatine fondue et
les graines de pavot, puis mélangez bien. Montez la creme liquide en
, chantilly, salez et poivrez bien, puis incorporez-la a la creme de truite.

Disposez une couche de creme de truite dans le fond du moule.
| Recouvrez de pousses d'épinards, salez et poivrez légerement, puis

ajoutez deux ou trois tranches de truite fumée. Montez ainsi la terrine

jusgu’a épuisement des ingrédients et en finissant par de la truite.

a Placez au frais pendant au moins 2 heures.

Démoulez le mille-feuille dans un plat et servez aussitdét coupé en
tranches.

Vi congeddlé Sauvignon a 9 °C






Préparation 45 min  Difficulté %% Budget &

Les Ingrédients
powr & perSonnes

m 6 pains ronds

m 3 tranches de saumon fumeé
m 3 avocats

W 2 pommes

m 2 courgettes

m 2 citrons

m 2 tiges de menthe

m 1 petit bouquet de ciboulette
m 1 tige d’aneth

m 150 g de chair de crabe

m 125 g de feta

m 3 cuill. a soupe de
mayonnaise

m 2 cuill. 2 soupe d’huile d'olive
m 1 cuill. a café de baies roses

m 1 cuill. a café de poivre
concassé

m Sel, poivre

48 Plats

B | avez, séchez et effeuillez les herbes. Ciselez la menthe et la
ciboulette. Pressez les citrons. Pelez et mixez les avocats avec la
moitié du jus de citron. Salez, poivrez et ajoutez les baies roses et
I'aneth. Réservez au frais.

" Coupez le saumon en laniéres. Emiettez la chair de crabe dans
un saladier. Lavez et coupez les pommes en petits dés. Ajoutez-
les au crabe, arrosez du reste de jus de citron, puis incorporez la
mayonnaise, la ciboulette et le poivre concasse. Mélangez et réservez
au frais.

. Lavez et coupez les courgettes en rondelles tres fines Coupez la
feta en petits dés. Mélangez la feta, les courgettes, la menthe, I'huile
d’olive, du sel et du poivre.

Coupez les pains en deux. Garnissez-en deux de guacamole et
de saumon fumé, deux autres de préparation au crabe et les deux
| derniers de préparation aux courgettes.

m Réservez au frais enveloppé dans du film alimentaire et servez trés
| frais.

} Vin congedlé Sancerre blanc a 11 °C






Sandeoich-club

Les Ingrédients
pousr & pérsonnes

m 9 tranches de pain de mie
aux cereales

m 9 tranches de pain de mie

m 30 crevettes roses
décortiquees

m 6 tranches de jambon cru

m 3 carrés de fromage frais

m 1 botte de radis

m 1 petit bouquet de ciboulette
m Quelques feuilles de salade
m Quelques pluches de cerfeull
m Quelques feuilles de basilic
m Beurre

m Sel, poivre

Préparation 20 min  Difficulté % Budget &

® Lavez et épluchez les radis, puis coupez-les en rondelles. Ciselez la
ciboulette. Lavez, séchez et émincez les feuilles de salade.

" Ecrasez le fromage frais & la fourchette. Salez, poivrez et ajoutez la
ciboulette ciselée. Mélangez bien.

. Beurrez toutes les tranches de pain de mie. Faites trois sandwichs
au jambon cru et a la salade, trois autres aux crevettes et a la salade,
et enfin trois derniers au fromage frais et aux radis. Pour un méme
sandwich, selon vos godts, utilisez une ou deux variétés de pain de
mie. Coupez tous les sandwichs en deux dans la diagonale.

Empilez les sandwichs trois par trois en les maintenant avec un pic
en bois.

m Servez bien frais décoré de pluches de cerfeuil et de feuilles de
basilic.

| Vi conseillé Bordeaux blanc sec a 9 °C






Préparation 15 min  Difficulté * Budget ©

: ® | avez les tomates, le concombre, le poivron et la salade. Emincez le
Les Ingrédients . | i |
£ Sais p concombre, épépinez et émincez le poivron, puis coupez les tomates
Powr & pérSornund
' f en tranches.
m 3 baguettes bien fraiches " Coupez les baguettes en deux dans la longueur, puis en deux dans
m 3 tomates I'épaisseur, sans séparer les deux moitiés. Beurrez-les.
m 6 tranches de jambon blanc | Répartissez les feuilles de salade, les tranches de tomates, les
m 6 tranches de jambon cru f rondelles de concombre et de poivron a l'intérieur des sandwichs.

® 1 concombre ‘ Ajoutez deux tranches de jambon cru ou cuit et deux tranches de

m 1 poivron rouge | gruyere.

m 12 feuilles de batavia s : ; i 2 i
m Servez aussitdt les sandwichs ou réservez-les au frais bien emballés

m 12 tranches fines de gruyere dans du papier d’aluminium.
m 75 g de beurre

l Vi consedlé Saumur-Champigny a 16 °C

52 Plats







Préparation 20 min  Difficulté % Budget ©

Les Ingrédients
powusr & pérsonnes

m 9 pains ronds scandinaves
m 6 batons de surimi

m 6 feuilles de batavia

m 3 tranches de saumon fumé
m 1 bouquet de ciboulette

m 2 concombre

m 3 cuill. a soupe de creme
fraiche épaisse

m 2 cuill. a soupe de jus de
citron

m Sel, poivre

® | avez soigneusement le concombre et coupez-le en rondelles fines.
Coupez le surimi en petits morceaux. Emincez les tranches de
saumon fumé. Lavez, séchez et ciselez la batavia.

"~ Lavez, séchez et ciselez la ciboulette. Fouettez la creme avec le jus
de citron, du sel et du poivre. Ajoutez la ciboulette.

Séparez la sauce dans deux saladiers. Ajoutez dans I'un des saladiers
le saumon fumeé, la moitié de la salade et du concombre, puis dans
I'autre saladier le reste du concombre et de la batavia et les morceaux
de surimi. Mélangez.

Coupez les pains scandinaves en deux. Montez les sandwichs en
alternant une tranche de pain, une couche de préparation au saumon,
une tranche de pain et une couche de préparation au surimi. Terminez
par une tranche de pain.

a Emballez les sandwichs dans du film alimentaire et mettez-les au frais
jusgu’au moment de servir.

Vi congedlé Muscadet-Sévre et Maine a 9 °C






Tartare de boeuf

Préparation 15 min  Difficulté * Budget &

Les Ingrédients
pows é peérsorunes

m 1 kg de steak haché
grossierement

m 1 bouquet de persil plat

m 3 oignons blancs

m 6 ceufs

m 3 cuill. a soupe de capres

m 2 cuill. a soupe de ketchup

m Y2 cuill. a café de tabasco

m Sel, poivre

B Lavez, séchez et effeuillez le persil. Pelez les oignons et coupez-les
en petits morceaux.

-~ Hachez séparément au couteau le persil et les oignons.

. Dans un bol, mélangez bien le tabasco et le ketchup. Salez et
réservez.

Répartissez la viande dans six assiettes légerement creuses. Disposez
autour des petits tas de persil et d'oignons hachés, ainsi qu’une
demi-cuillerée de capres.

m Séparez les blancs des jaunes d'ceufs. Posez ensuite sur chaque
portion de viande une demi-coquille avec le jaune dedans. Poivrez.
Servez immeédiatement avec la sauce tabasco-ketchup.

Vi consedlé Chinon rouge a 16 °C






Tartare de Hhon

Les Ingrédients

potsr £ personnes

m 800 g de thon rouge

m 4 citrons verts

®m 1 pain de campagne

m 1 gros bouquet de ciboulette

m 2 cuill. 2 soupe de moutarde
a I'ancienne

m Quelques feuilles de persil
plat

m Sel

Préparation 20 min  Difficulté * Budget &

® Coupez le thon en morceaux, puis hachez-le grossierement au
couteau. Mettez-le dans un plat.

~ Pressez le jus de trois citrons. Versez-le dans un bol, salez et ajoutez
la moutarde. Fouettez bien. Versez cette preparation sur le thon et
mélangez bien.

. Lavez, séchez et ciselez la ciboulette. Ajoutez-la dans le tartare.
Rectifiez I'assaisonnement, puis mélangez bien. Couvrez de film
alimentaire et placez au frais pendant 30 minutes.

Pendant ce temps, lavez et séchez le dernier citron, puis coupez-le
en rondelles tres fines.

= Au moment de servir, répartissez le tartare de thon sur des tranches
de pain de campagne légerement toastées, décorez de rondelles de
citron vert et servez aussitot décoré de feuilles de persil.

Vi conseidlé Pouilly-Fuissé a 13 °C






Terrine de Sawmon

s frowuaqe. frais

Les Ingrédients

powsr & Pz.rfo nanls

m 18 tranches de saumon fumé
m 4 tiges de persil plat

m 2 feuilles de gélatine

m 1 tomate

= 1 bouquet de ciboulette

m 250 g de fromage frais de
type St-Moret

m 10 cl de creme liquide

m 1 cuill. a café de baies roses
concassées

m Quelques feuilles de basilic
m Sel, poivre

Préparation 25 min  Difficulté %% Budget &

® Faites ramollir la gélatine dans de I'eau froide. Lavez, séchez et
ciselez finement le persil et la ciboulette. Lavez et coupez la tomate
en tranches. Lavez et séchez le basilic. Faites fondre la gélatine dans
une cuillere a soupe d'eau trés chaude, en fouettant. Versez ensuite
la gélatine fondue dans la créeme liquide en mélangeant bien.

© Dans un saladier, écrasez le fromage a la fourchette. Ajoutez la creme
liquide, les baies roses et les herbes ciselées, et mélangez bien. Salez
et poivrez abondamment.

- Chemisez une terrine de film alimentaire. Disposez une couche de
saumon fumé dans le fond de la terrine. Recouvrez-la de la moitié de
la préparation au fromage frais. Lissez bien.

a Recouvrez d'une couche de saumon fume, couvrez-la du reste de
fromage frais et terminez par le reste de saumon fume. Tassez bien
en tapant doucement le fond de la terrine sur le plan de travail. Placez
au frais pendant au moins 1 heure.

a Au moment de servir, démoulez la terrine dans un plat et décorez-la
de tranches de tomate et de feuilles de basilic.

Vi consedlé Bergerac blanc sec a 9 °C






Les Ingrédients

pour & personnes

m 500 g d'abricots au sirop

® 100 g d’'amandes mondées
et concassees

m 60 g de sucre en poudre
m 2 | de lait

m 1 cuill. a soupe de fleurs de
lavande

m 12 tiges de lavande pour la
décoration

Preparation 15 min  Difficulté % Budget ©

W Versez le lait dans le bol d'un mixeur. Ajoutez le sucre et les amandes
concassees. Mixez jusqu’a obtention d’un mélange mousseux.

~ Versez dans une carafe, ajoutez les fleurs de lavande et laissez
reposer 30 minutes.

. Egouttez les abricots et mettez-les dans un saladier.

Arrosez-les du lait d’amande a la lavande et placez au frais pendant
au moins 2 heures.

m Répartissez les abricots dans six coupes, arrosez du lait d’amande
a la lavande et servez aussitét, parsemé de glace pilée et décoré de
tiges de lavande.

Vi congedllé Coteaux du layon a 7 °C






Broc_keﬂ-es de fruJS
ef mousse aw aJ'row

Preparation 40 min  Difficulté %% Budget ©

Les Ingrédients

powsr & personnes

m 250 g de fraises

W 2 oranges

m 2 péches jaunes

m 2 poires

®m 1 ananas

m 1 citron

® 1 bouqguet de menthe

®m 2 boite de lait concentré non
sucré

m 2 cuill. a soupe de sucre
vanillé

m 2 cuill. a soupe rase de sucre
glace

® \ersez le lait concentré dans un saladier. Pressez le citron et filtrez le
jus dans un autre saladier. Placez le lait concentré et le jus de citron au
refrigérateur.

 Lavez, séchez, effeuillez et ciselez la menthe. Pelez les poires et les
péches, et coupez-les en quartiers. Lavez, équeutez et coupez les
fraises en deux dans la hauteur. Pelez les oranges a vif, puis détachez
les quartiers les uns des autres en passant la lame d’un couteau entre
les fines membranes les séparant. Epluchez I'ananas et coupez-le en
quatre dans la hauteur, puis en petits triangles.

. Piquez tous les morceaux de fruits sur des brochettes en les alternant.
Posez les brochettes dans une assiette et saupoudrez-les de sucre
vanillé. Réservez-les au frais sous film alimentaire.

Fouettez le lait concentré au batteur électrique jusqu’a ce qu'il ait la
consistance d'une chantilly. Versez alors le jus de citron tout doucement,
en continuant de fouetter. Quand la mousse est bien prise, saupoudrez
de sucre glace et mélangez délicatement avec une cuillére en bois.

m Répartissez immédiatement la mousse au citron dans des verres.
Parsemez de menthe ciselée, puis piquez les brochettes dans les
verres. Servez aussitot.

Vi congedlé Jurancon moelleux a 7 °C






Préparation 15 min  Difficulté * Budget &

. ® Egrainez les groseilles et les cassis. Pressez les citrons et filtrez le
Les Ingrédients i

powsr- i pérsonnes Sk

-~ Mettez les groseilles, les cassis, les framboises et les myrtilles dans

m 6 faisselles de brousse un saladier. Saupoudrez-les de sucre cristal, ajoutez le jus de citron
(fromage de brebis de et mélangez bien.
Provence)
® 2 citrons Laissez macerer pendant 30 minutes au frais.
m 225 g de framboises Démoulez les brousses dans six petites assiettes. Couvrez-les de
m 150 g de groseilles fruits rouges et arrosez de jus.

m 150 g sucre cristallisé = Réservez au frais jusqu’au moment de servir.

m 75 g de cassis
m 75 g de myrtilles

Vi congellé Cabernet d’Anjou moelleux a 11 °C







Preparation 20 min  Difficulté * Budget O

Les lngrédlents Pglez les pour.es. Coupez Iesj en quatre et r?tlrez le c'oeur et les pépins.
Mixez la chair finement. Mélangez la purée de poires et le fromage

PO é ErSonnts . )
' P blanc, puis réservez.

m 225 g de fromage blanc " Montez les blancs en neige. Quand ils sont bien fermes, ajoutez le

m 50 g de gingembre confit sucre glace tout en continuant a fouetter.

. 6| cuill. a soupe de sucre = Mélangez délicatement le fromage blanc aux poires et les blancs en
glace

neige. Repartissez dans six coupes et réservez au frais.

| 3 poires ;
mincez finement le gingembre confit.
m 3 blancs d'ceufs = ' ging

a Au moment de servir, parsemez les mousses de poires de gingembre
et servez tres frais.

| Vi consedllé Muscat de St-Jean de Minervois a 8 °C






Preparation 20 min  Difficulté * Budget ©

" . ’ = = | - .
Les |ngréd|ents Lavez, séchez, effeuillez et ciselez la verveine

pour & personnes " Lavez, séchez et équeutez les fraises. Réservez-en quelques-unes

pour la décoration.
m 600 g de fraises

. Mettez les fruits dans le bol d’'un mixeur. Versez le sirop de sucre et

m 40 cl de sirop de sucre . . X : 5
3 faites tourner jusqu’a obtention d'une puree fine.

m 2 branches de verveine

m Versez dans un bac et placez au congélateur pendant 3 heures,
en remuant a la fourchette toutes les demi-heures pour éviter la
cristallisation.

a Servez le granité dans des verres et décorez de fraises entieres et de
feuilles de verveine.

Vi consedlé Blanquette de Limoux a 7 °C






Les Ingrédients

Pour la mousse :

m 1 boite de lait concentré non
sucre

m 5 cl de fleur d’oranger

m 4 cuill. a soupe de sucre
glace

Pour la salade de fruits :
m 3 Kiwis
® 2 mangues
m 2 bananes
m Le jus d’'un citron

m 80 g de copeaux de noix de
COCO

m 2 cuill. a soupe de sucre en
poudre

m 1 cuill. a café de vanille en
poudre

Mouss‘e.s
a la erur c."oranﬁer
ef sallade de fru.c‘s

W \ersez le lait concentré dans un saladier. Placez-le au frais, ainsi que

les fouets du batteur électrique et la fleur d’oranger, pendant au moins
2 heures.

Préparez la salade de fruits. Pelez tous les fruits, puis coupez les
mangues en lamelles, les kiwis en quartiers et les bananes en
rondelles. Mettez-les dans un saladier. Arrosez de jus de citron et
saupoudrez de sucre et de vanille. Mélangez et répartissez dans six
coupelles. Placez au frais.

Au moment de servir, fouettez le lait concentré jusqu’a ce qu'il prenne
la consistance d'une chantilly.

m Versez alors I'eau de fleur d’oranger, en fouettant sans arrét.

Saupoudrez ensuite de sucre glace et mélangez délicatement avec
une spatule en bois.

a Répartissez la mousse dans six coupes. Parsemez la salade de fruits

de copeaux de noix de coco et servez aussitot.

Vin congelllé Coteaux de I'Aubance a 9 °C






MOULSS&S' Al a.'"raw
et aw wascarpone

Preparation 20 min  Difficulté %% Budget O

Les Ingrédients ® Pressez le jus des citrons.
pousr & personnes - Séparez les blancs des jaunes d’ceufs. Fouettez les jaunes avec le
sucre jusqu'a ce que le mélange blanchisse. Versez doucement le
m 250 g de mascarpone jus de citron en fouettant sans arrét, puis ajoutez le mascarpone et
m 180 g de sucre en poudre fouettez bien.
® 4 oeufs

. Montez les blancs en neige avec le sel. Quand ils sont bien fermes,
m 3 citrons incorporez-les délicatement a la préparation au mascarpone.

= 1 pincée de sel Répartissez les mousses dans six coupes et placez-les au frais

m Feuilles de menthe pour la pendant au moins 2 heures.
décoration

= Au moment de servir, décorez de feuilles de menthe.

| Vi consedlé Haut Montravel moelleux a 7 °C







Mousses de ricotta
AuX frw."'s rouges

Préparation 20 min  Difficulté % Budget &

Les Ingrédients

powsr £ personnes

m 250 g ricotta

m 250 g de fraises

m 200 g de framboises

m 100 g de sucre en poudre
m 50 g de sucre glace

m 4 blancs d’ceufs

m Le jus d'un citron vert

m Quelques feuilles de menthe

Desserts

W \lersez la ricotta dans un saladier. Ajoutez le sucre en poudre et
mélangez bien.

© Fouettez les blancs d'ceufs. Quand ils sont bien fermes, ajoutez
le sucre glace en pluie, en continuant a fouetter. Incorporez-les
délicatement a la ricotta.

. Répartissez la mousse dans six coupes et placez-les au frais pendant
au moins 2 heures.

Lavez et équeutez les fraises. Coupez-les en quatre. Mettez les
fraises et les framboises dans un saladier avec les feuilles de menthe.
Arrosez du jus de citron et mélangez bien. Réservez au frais.

a Au moment de servir, répartissez les fruits rouges sur les mousses et
servez aussitot en décorant de feuilles de menthe.

Vin congeillé Clairette de Die a 7 °C






P&{‘d'&s mousses
de fraises glacées

Preparation 25 min  Difficulté * Budget ©

Les Ingrédients ® Pressez le jus des citrons. Lavez et équeutez les fraises. Mixez les

fraises avec le jus de citron jusqu’a obtention d'une purée fine.
powr & personnes

~ Montez la creme en chantilly. Quand elle commence a prendre,
m 500 g de fraises ajoutez le sucre petit & petit.

m 100 g de sucre glace
g 9 . Mélangez délicatement la chantilly a la purée de fraises.

m 10 cl de creme liquide
Montez les blancs en neige avec le sel. Quand ils sont treés fermes,

incorporez-les délicatement a la creme aux fraises en prenant garde
de ne pas casser les blancs.

m 3 blancs d’'ceufs
m 2 citrons verts

m 1 pincée de sel - _ |
m Répartissez la mousse dans six coupelles et placez au frais pendant

i i : ’ : -
® Quelques framboises fraiches au moins 2 heures. Servez décoré de framboises fraiches.

pour la décoration

Vin congedllé Saumur blanc mousseux a 9 °C







Petids-suisses aux fraises

Preparation 25 min  Difficulté %% Budget ©

Les Ingrédients

pour & personnes

m 6 petits-suisses

m 18 petites fraises

m 1 feuille de gélatine

m 50 g de sucre en poudre

Pour le coulis :
m 100 g de framboises fraiches

m 100 g de groseilles
m 50 g de cassis
m 5 cl de sirop de sucre

B Mettez les framboises, les groseilles, les cassis et le sirop dans

un mixeur et faites tourner jusqu’a obtention d'un coulis. Versez-
le dans un bol et réservez-le au frais, couvert de film alimentaire.
Faites ramollir la gélatine dans de I'eau froide. Essorez-la et faites-la
fondre dans une cuillere a soupe d’eau trés chaude.

-~ Lavez, equeutez et coupez les fraises en deux dans la hauteur.

Réservez-les au frais. Démoulez les petits-suisses dans un saladier.
Lavez soigneusement les petits pots et chemisez-les de papier
sulfurisé.

- Saupoudrez les petits-suisses de sucre, mélangez, puis ajoutez la

gélatine fondue. Mélangez bien.

Placez les demi-fraises dans les pots en faisant reposer la partie
coupée de la fraise contre la paroi.Versez ensuite délicatement les
petits-suisses dans les pots.Tapez doucement le fond des pots sur le
plan de travail, puis placez au frais 1 heure.

a Démoulez les petits-suisses dans six assiettes et servez avec le coulis

de fruits rouges.

Vi congedlé Vouvray mousseux a 9 °C






Préparation 20 min  Difficulte * Budget ©

Les Ingrédients ® Pelez tous les fruits a vif. Coupez les kiwis en rondelles. Séparez les

quartiers de clémentines et coupez-les en deux.
PO L 'Pt.r'j'c' nanty

l © Détachez les quartiers d'oranges et de pamplemousses en passant la

m 6 clémentines lame d’un couteau entre les fines membranes les séparant. Coupez
m 4 kiwis chaque quartier en trois.
m 3 oranges ~ Coupez I'ananas en quartiers fins, puis en petits cubes.

m 2 pamplemousses ) , ,
Mélangez tous les fruits dans un saladier. Saupoudrez de vanille et

de cassonade, et mélangez délicatement. Placez au frais pendant au
m 3 cuill. & soupe de cassonade moins 1 heure.

m 1 ananas

m 2 cuill, a café rases de vanille

en poudre a Servez tres frais.

Vi congeidlé Bonnezeaux a 7 °C







§a.QaAe de frw;"s frﬂls

Préparation 30 min  Difficulté * Budget &

Les Ingrédients | ® | avez les citrons. Prélevez les zestes et émincez-les finement. Pressez

i le jus des citrons verts et jaunes.
powr £ pPerionnes

' Pelez les pamplemousses et les oranges a vif. Détachez les quartiers
m 350 g de fraises les uns des autres en passant la lame d'un couteau entre les fines
m 200 g de litchis frais membranes les séparant. Travaillez au-dessus d’'un saladier afin de

m 50 g de sucre en poudre récupérer le jus. Réservez les quartiers d’agrumes au frais.

m 3 oranges Dans un grand bol, mélangez le jus des citrons et le jus de

m 3 kiwis pamplemousse et d’orange. Ajoutez le sucre en poudre et les zestes
de citrons. Mélangez bien et réservez.

m 3 bananes

m 2 pamplemousses . Lavez et équeutez les fraises, puis coupez-les en deux. Epluchez

les kiwis et émincez-les en quartiers fins. Epluchez les litchis et

m 2 citrons jaunes ;
dénoyautez-les. Pelez les bananes et coupez-les en rondelles.

m 2 citrons verts

a Mettez tous les fruits dans un saladier et arrosez-les du jus d'agrumes
aux zestes de citrons. Mélangez délicatement. Placez au frais pendant
au moins 1 heure avant de répartir dans des verres et de servir.

Vi consedlé Crémant de Bourgogne a 7 °C






~ Sorbet fraise framboise
G coullis
de fruits rouges

Préparation 20 min  Difficulte % Budget &

. '. B Préparez le sorbet : lavez les fraises et séchez-les. Passez les fraises
Les Ingrédients .

- | et les framboises au moulin a légumes, grille fine.
powr & pérsonnes

-~ Mélangez la purée de fruits, le sirop de sucre et le jus de citron.
Pour le sorbet :
m 700 g de fraises _ Versez la préparation dans une sorbetiere et turbinez. Quand le sorbet

est pris, versez-le dans un bac, couvrez et placez au congélateur

m 300 g de framboises pendant au moins 2 heures.

m 45 cl de sirop de sucre |

Préparez le coulis : mettez tous les fruits dans le bol d'un mixeur.
Ajoutez le sucre et 5 cl d'eau. Faites tourner jusqu’a obtention d'un
coulis. Réservez sous film alimentaire.

m Le jus d'un citron

Pour le coulis :

m 400 g de fruits rouges
melanges m Servez le sorbet en quenelles, arrosé de coulis et décoré de feuilles

m 100 g de sucre en poudre de menthe.

Pour la décoration :
m Feuilles de menthe

Vi consedlé Montlouis sur Loire mousseux a 9 °C







Tartare de mangue

et dananas

Préparation 15 min  Difficulte * Budget O

| . : '
Les |ngrédients Epluchez I'ananas et les mangues.

powr & personnes - Coupez I'ananas en quatre, retirez le coeur et coupez la chair en tous

petits dés. Coupez la chair des mangues en tous petits dés.
m 3 citrons verts

® 2 mangues . Mettez les fruits dans un saladier. Pressez le jus des citrons.

® 1 ananas Arrosez les fruits de jus de citron. Donnez deux tours de moulin a
poivre et parsemez de trois pincées de fleur de sel. Mélangez bien.
Placez 30 minutes au frais.

m Poivre vert du moulin

m Fleur de sel
m Répartissez le tartare de fruits dans des coupes et servez accompagné
de sablés au citron.

Vi consedlé Muscat de Rivesaltes a 8 °C







Turamisw

Les Ingrédients
pousr & pérsonnes

m 500 g de mascarpone

m 150 g de sucre en poudre
m 36 biscuits a la cuillere

m 6 oceufs

m 25 cl de café fort

m 2 cuill. 2 soupe de marsala
ou d'amaretto

m Cacao en poudre

Préeparation 20 min  Difficulté *% Budget ©

B Séparez les blancs des jaunes d’'ceufs. Ajoutez le sucre et le
mascarpone aux jaunes d'ceufs, puis battez jusqu’a obtention d'une
creme. Incorporez le marsala.

© Montez les blancs en neige trés ferme. Incorporez-les délicatement a
la préparation au mascarpone. Gardez au frais.

. Trempez les biscuits dans le café et garnissez-en le fond d'un moule
rectangulaire. Recouvrez les biscuits d’une couche de créme jusqu'a
la moitié du moule.

Disposez une nouvelle couche de biscuits trempés dans le café,
puis répartissez le reste de creme au mascarpone. Réservez au frais
pendant 2 heures minimum.

a Au moment de servir, saupoudrez de cacao.

Vi congeillé Maury rouge a 14 °C







Tidex

Préparation| Difficulté

St-Vérana 12 °C 6

Carpaccio de courgettes a la feta 10 min * )

Concombre farci au chevre 10 min * - Bourgogne-Aligoté a 9 °C 8
Dips de légumes a la sauce aux herbes 20 min o Cassis blanc a 9 °C 10
Gaspacho aux légumes croquants 20 min * % O Tawela9°C 12
Guacamole 15 min * O Méacon-Villages a 12 °C 14
Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron 20 min * &  Alsace-Riesling a9 °C 16
Petites tartines du berger 15 min * O  Coteaux du Languedoc blanc & 11 °C 18
Rillettes de truite poivrees a la ciboulette 10 min * & Entre-deux-Mers @ 9 °C 20
Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges 20 min * & Gros Plant du Pays nantais a 9 °C 22
Salade de crudités 20 min * QO LesBaux de Provence rosé & 9 °C 24
Salade grecque 15 min * O  Paletterosé a9 °C 26
Salade thai 15 min * Q Anjou blanc seca 9 °C 28
Saumon mariné au citron vert 15 min + &  Menetou-Salon blanc a 9°C 30
Tartare de céleri aux poires et au roquefort 20 min * () Pacherenc du Vic Bilh moelleux a 7 °C 32
Terrine aux deux tomates 25 min * Kk el Minervois rosé a 9 °C 34
Tomates farcies au jambon de Parme 20 min * Kk -, Bordeaux Supérieur rouge & 15 °C 36
Carpaccio de beeuf 20 min * * ) Coteaux d'Aix-en-Provence rosé a 9 °C 38
Carpaccio de sardines aux herbes 15 min ) Graves blanc a 9 °C 40
Carpaccio de St-Jacques aux huiles parfumées 15 min Q Chablisa 9 °C 42
Fajitas aux légumes 15 min O  Liracrosé a 10 °C 44
Mille-feuille de truite fumée aux épinards 45 min * Kk @, Sauvignona 9 °C 46




Recette Préparation| Difficulté

Pan bagnat 45 min * &  Sancerre blanc a 11 °C 48
Sandwich-club 20 min * & Bordeaux blanc sec a 9 °C 50
Sandwichs crudités jambon 15 min * ) Saumur-Champigny a 16 °C 52
Sandwichs scandinaves 20 min * O Muscadet-Sevre et Maine a 9 °C 54
Tartare de beeuf 15 min * &  Chinon rouge & 16 °C 56
Tartare de thon au citron vert 20 min * % Q Pouilly-Fuissé & 13 °C 58
Terrine de saumon au fromage frais 25 min * % Q Bergerac blanc sec a 9 °C 60

"L T

Coteaux du Layon a 7 °C

Abricots au lait d'amande 15 min * o

Brochettes de fruits et mousse au citron 40 min * * ) Jurangon moelleux a 7 °C 64
Brousse aux fruits rouges 15 min * &  Cabernet d'Anjou moelleuxa 11 °C 66
Crémes de poires au gingembre 20 min * % Muscat de St-Jean de Minervois a 8 °C 68
Granité a la fraise 20 min * O  Blanquette de Limoux & 7 °C 70
Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits 30 min * % &  Coteaux de I'Aubance a9 °C 72
Mousses au citron et au mascarpone 20 min * * o Haut Montravel moelleux a 7 °C 74
Mousses de ricotta aux fruits rouges 20 min * &  Clairette de Die a 7 °C 76
Petites mousses de fraises glacées 25 min * QO Saumur blanc mousseux & 9 °C 78
Petits-suisses aux fraises 25 min * K O Vouvray mousseux a 9 °C 80
Salade de fruits exotiques vanillée 20 min * O  Bonnezeauxa7 °C 82
Salade de fruits frais 30 min Q Crémant de Bourgogne a 7 °C 84
Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges 20 min * % Q Montlouis sur Loire mousseux a 9 °C 86
Tartare de mangue et d'ananas 15 min * O  Muscat de Rivesaltes a 8 °C 88
Tiramisu 20 min * Kk O Mauryrouge a 14 °C 90




IV\A&'C par ingrédients

£ Ananas

Brochettes de fruits et mousse au citron. . ........
Salade de fruits exotiques vanillée . . . ...........
Tartare de mangueetd’ananas. ...............

m Avocat

FARAE SUX IOGOMEE ... <ieim v iehiime s
GUACAMOIB., . v v v vt er e
Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron . .
Panbagnat. . .........ccoiniiinennniinnnnn,
Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges. . . ...

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits . . . .
Salade de fruitsfrais. .. ...........ovivnnnnnn

m Citron

Brochettes de fruits et mousse au citron. . . ... ...
Brousse aux fruits rouges
Carpaccio de courgettesalafeta. ..............
Carpaccio de sardines aux herbes . .. ...........
Carpaccio de St-Jacques aux huiles parfumees . . . .
Fajitas aux légumes
Gaspacho aux légumes croquants .. ............
GUAEAIMIONG : v . o« o0 svavssseds s o sis piasig SR04
Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits . . . .
Mousses au citron et au mascarpone. . ..........
Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron . .
PEUDBONAE. . « < va s maena sem et vaeis
Rillettes de truite poivrées a la ciboulette
Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges. . . . . .
Salade de fruitsfrais. ... ............ ... ...
Sandwichs scandinaves . ....................
Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges. . .
Tartare de céleri aux poires et au roquefort. . . . .. ..

m Citron vert

Mousses de ricotta aux fruits rouges
Petites mousses de fraises glacées

Salade defruitsfrais. . ..........cocveinn e,
Saumon mariné au citron vert
Tartare de mangue etd'ananas . ...............
Tartare de thonau citronvert. . ................

m Clémentine
Salade de fruits exotiques vanillee . . . ...........

m Fraises
Brochettes de fruits et mousse au citron. . . .......

44
14
16
48
22

72
84

ERSINNG B RE TVRIRE 5y i vin 8 5.9, 0) 8 5 LT, 5 L TR A8 70
Petites mousses de fraises glacées . ............ 78
Petits-suisses aux fraises . ................... 80
Salade defrults Trals.. . . o svann suvnan s a4 84
Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges. . . 86
m Framboises

Petites mousses de fraises glacées . ............ 78
Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges. . . 86
m Fruits rouges

Brousse aux fruitsrouges .................... 66
Mousses de ricotta aux fruits rouges . .. ......... 76
Petits-suisses aux fraises .................... 80
Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges. . . 86
= Kiwi

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits . . .. 72
Salade de fruits exotiques vanillée . . . ........... 82
SHade O WS RIS . < . < o soov cviavaminas v 84
m Litchis

SHAR BT RIS . . o v cv e pns s 84
= Mangue

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits . . .. 72
RN IO oo v e, 258 0.3 0 5 8 i 8 28
Tartare de mangue etd'ananas .. .............. 88
m Orange

Brochettes de fruits et mousse au citron. . .. ...... 64
Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges. . . . . . 22
Salade de fruits exotiques vanillée . . ............ 82
Salade defruitsfrais. . ...................... 84
= Pamplemousse

Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron . . 16
Salade de fruits exotiques vanillée . . .. .......... 82
Salade de fruitsfrais...............c.covvunnn 84
m Péche

Brochettes de fruits et mousse au citron. . .. .... .. 64
m Poire

Brochettes de fruits et mousse au citron. ... ...... 64
Crémes de poires au gingembre . .............. 68
Tartare de céleri aux poires et au roquefort. . ... ... 32
m Pomme

PRABAONAL. . .o oo covv wiinm wo iivis 3 e s0m 0o 5 48
Saladedecrudités . ..............ihiininn, 24

Légwwe.s

m Ail

CRIBCINIONE. ..o oo on s b s0 00 im sime e e s e bt 018 14
m Carottes

Dips de légumes a la sauce aux herbes . ......... 10
Saladedecrudités . ............coviiiiin., 24
m Céleri

Dips de légumes a la sauce aux herbes ........ .. 10
Gaspacho aux légumes croquants .. ............ 12
Tartare de céleri aux poires et au roquefort. .. ..... 32
m Concombre

Concombre farciauchévre . ................... 8
Dips de legumes a la sauce aux herbes .. ........ 10
Gaspacho aux légumes croquants . ............. 12
SORNE 08 CIIEMES. . .. oo otv 0o kst i asine et 24
Saladegrecque. .. .......... .. i, 26
T T 28
Sandwichs crudités jambon. . ................. 52
Sandwichs scandinaves ..................... 54
m Courgette

Carpaccio de courgettes alafeta. ............... 6
Panbagnat............ccoooiiiiiiiininn 48
m Endives

SHIAUS 0O BOUOROE . « . o« ns o b omin e b b bve s 24
w Epinards

Mille-feuille de truite fumée aux épinards. . . ... ... 46
®m Mache

Petites tartinesdu berger .................... 18
= Oignon

SREIS QIABOIE. .. - souiavns s wwigom s s gasaidn 26
= Oignon blanc

Fajitas aux légumes .............covveinnn.. 44
KRR 2 v wom o s W ia ies .00 g /s s me o4 14
Saumon mariné au citronvert . . ............... 30
VRUB I ROT 503, .0 600 8 e, 8 56
m Poivron

Fajitas aux l6gumes ...........ovvivanvanues 44
Gaspacho aux legumes croquants ... ........... 12
Salade grecque. . .. .. ..o 26
Sandwichs crudités jambon. . ................. 52



® Radis

Dips de legumes a la sauce aux herbes . . ........ 10
CUREAITMIN.. = & <4 5959 s vl % m b -t i 0L 14
Saladedecrudités .............cciiiiiiinn. 24
Sandwich-club . . . .......coiiiiiiiiin. 50
= Roquette

Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges. . . . . . 22
m Salade

SNICIRERD = .o o coisamimi i wims dahneus 5u% 50
Sandwichs cruditésjambon. . ................. 52
Sandwichs scandinaves . ..............c.0n.n. 54
= Tomate

Carpaccio de courgettesalafeta. . .............. 6
Gaspacho aux légumes croquants . .. ........... 12
Sandwichs crudités jambon. . .. ...... ..ot 52
Terrine aux deuxtomates .................... 34
Terrine de saumon au fromage frais. .. .......... 60
Tomates farcies au jambon de Parme. . ... ....... 36
Herbes

® Aneth

PO BEONRY. < suse v sioniie it 5is.505 iy Slisicy i winsiy 48
m Basilic

SandWiCh=Cltb . . . . < oo oo v oo v oo o oo o o 50
Terrine aux deuxtomates .................... 34
Terrine de saumon au fromage frais. .. .......... 60
Tomates farcies au jambon de Parme. . .......... 36
m Cerfeuil

Carpaccio de sardines aux herbes ... ........... 40
Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges. . . ... 22
o e e T e R TR 50
m Ciboulette

Concombre farciauchévre . ..........c.ovenens 8
FRINAS FADUISOUIES. . e we s i s o 06 e 0 450 3 44
PAVRBIINE. v s o5 55 55 wsvo it el oRIe o 0 8 48
Rillettes de truite poivrées a la ciboulette . . ....... 20
SANNONGIID . - 0s s a5 vin o o5 65 55 o 95 mss 50
Sandwichs scandinaves ...............ccoonnn 54
Tartare de thon au citron vert. , ... . .. SR SR 58
Terrine aux deuxtomates . ................... 34
Terrine de saumon au fromage frais. ............ 60
m Coriandre

Carpaccio de sardines aux herbes .. ............ 40
Saladethai...........coviiiinininnennnn, 28

m Lavande

Abricots au laitd'amande . ................... 62
m Menthe

Brochettes de fruits et mousse au citron. . .. ... .. 64
Carpaccio de courgettes alafeta. ............... 6
Dips de légumes a la sauce aux herbes .. ........ 10
Mousses au citron et au mascarpone. . .......... 74
Mousses de ricotta aux fruits rouges . ........... 76
Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron . . 16
PO BRI . o e wave cnsenis i wawsa oo 48
SRR QRO - +.5 5. 5:0. 577 o5 w viwsaumiooim o ae 0% 26
Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges. . . 86
m Persil

Carpaccio de sardines aux herbes . . . ........... 40
Petites tartinesduberger .................... 18
Saladedecrudités .................. .. ... 24
TR OB DBUL - 505 vvs v sivod o s woia o S miv o 56
Tartare de thonaucitronvert. . ................ 58
Terrine de saumon au fromage frais. . ........... 60
m Verveine

CUANRE LR TAIBE .o« os e wisvd is wans v Lo ER 70
Cawc‘wen}s, epices

m Baies roses

Concombre farciauchévre .. .................. 8
PRTBBEIEE: ..o o oo vov vinis ws wiomvs o6 oo 48
Terrine de saumon au fromage frais. . ........... 60
m Capres

Tartaredeboeuf .............. ... 56
m Gingembre

Crémes de poires au gingembre ............... 68
m Pavot, graines de

Mille-feuille de truite fumée aux épinards. ........ 46
m Ketchup

Tartaredeboeuf . .......... ... . ... ... ... 56
= Moutarde

Tartare de thonaucitronvert. . .. .............. 58
m Olives

Carpaccio de courgettes alafeta. ............... 6
Salade QreCaUB. : ++ v 55 vie i s« vis 105 ws vis iy 2B
Tomates farcies au jambon de Parme. . .......... 36
m Paprika

Concombre farciauchevre . . .................. 8
Petites tartinesduberger .................... 18

= Piment

ORI BRI o i 0 10250 550 5 90 R 2R3 28
m Tabasco

Fajitasaux légumes . ............c.ccoiviinnnn 44
Gaspacho aux légumes croquants . ............. 12
Guacamole. . ........oov i 14
TRHIAIS T DOBUE 7 s i v2 w55 wriinav e Sovira s v e 56
= Vanille

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits . . . . 72
Salade de fruits exotiques vanillée . . ............ 82
m Crabe

PRIVEREE 000w mvmam s e b e s 48
m Crevettes

Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron . . 16
Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges. . . . . . 22
SOUNOMIRCREY oo i iem sasni e s ais a saisa 50
m (Eufs de poisson

Rillettes de truite poivrées a la ciboulette . . . ... ... 20
m Sardines

Carpaccio de sardines auxherbes . . ............ 40
= Saumon

Saumon mariné aucitronvert . . ............... 30
m Saumon fumé

RN 5 1.5 v 0t 5 v oy e B B8 bbb o8 532 48
Sandwichs scandinaves ..................... 54
Terrine de saumon au fromage frais. .. .......... 60
m St-Jacques

Carpaccio de St-Jacques aux huiles parfumées . . . . 42
m Surimi

Sandwichs scandinaves . ............oo0ii 54
= Thon

Tartare de thonaucitronvert. .. ............... 58
m Truite

Rillettes de truite poivrées a la ciboulette . . ....... 20
m Truite fumée

Mille-feuille de truite fumée aux épinards. . ....... 46




Viandes

m Beeuf

Carpacciodebeeuf .. ......ccovvenninnn... 38
YA OB ... o coinis s iin asins w3 05085 5 56
= Jambon blanc

Sandwichs crudités jambon. . .. ............... 52
m Jambon cru

Petites tartinesdu berger . ......covvevirii e 18
SANONII-ERIY < oviri wi o s wn 5 o8 05 695085 50
Sandwichs crudités jambon. . ............ ... 52
Terrine aux deuxtomates . ................... 34
Tomates farcies au jambon de Parme. . .......... 36
m Brousse

Brousse aux fruitsrouges . .............un.... 66
m Feta

Carpaccio de courgetiesalafeta. ............... 6
Panbagnat..............c.ooiiiiiiiininnn. 48
SRR OIBOAUB: o« v ik s s v eTie a% e, o3, 5 83 30 26
= Fromage blanc, faisselle

Crémes de poires au gingembre ............... 68
= Fromage de chévre

Concombre farciauchevre ............covvvvn. 8
Petites tartinesdu berger . ................... 18
= Fromage frais

SEDONIEN-CUI - o5 0 v Koy s v e e Al siaim e ol 50
Terrine de saumon au fromage frais. . ........... 60
m Gruyere

Sandwichs crudités jambon. . ................. 52
m Mascarpone

Mousses au citron et au mascarpone. . .......... 74
TIBHVEIBEY s e it P B 5 90
m (Eufs

Cremes de poires au gingembre ............... 68

Mousses au citron et au mascarpone. . ... .....
Mousses de ricotta aux fruits rouges ..........
Petites mousses de fraises glacées . .. ........
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Enfin une serie pour cuisiner sans stresser !

S'organiser selon le temps disponible, préparer le
repas la veille, cuisiner avec autant de plaisir pour un
diner improvisé ou pour un repas plus elabore..,
Retrouvez dans chacun des livres de cette série plus de
40 recettes pour toutes les occasions et pour
toutes les envies.

Des recettes actuelles, des photos qui mettent
'eau a la bouche, des astuces pour reussir vos
plats et vous organiser, des associations de vin...
Tous les ingrédients sont reunis pour que cuisiner nme
avec plaisir et pour profiter sans soucis de vos invites.

Autres titres disponibles dans cette serie :

Prét en 20 minudes
Prét en 46 minudes
Prét e 1 hewe
Prét La veille
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