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LOTTE CITRONNEE § £ 7\
MOUSSE DE POREALY Ao e

V4 > - |
Cuisson
¢ 30 min.
4'morceaux de lotte (darne), 1,5.kg de poireaux, 20 cl de-creme de riz,
et 4 c a s d’huile d’olive, 1 citron, noix de muscade, sel, poivre!

o Pour la mousse : faire revenir les poireaux coupés en trongons dans 2 ¢ a s d’huile. Ajouter la
muscade, le sel et le poivre. Apres environ 20 min., mixer et ajouter la creme. Garder au chaud.

Ce r.1’est pas parce qu’on doit

roscrire certaij i 5 : ‘ dle, fai hui i
doit S t N p ains ahments qu’on 9 Prélever des copeaux de citron. Dans une poéle, faire chauffer le reste d’huile et revenir la
ut p autant faire plat a part ! Voicij un menu de fate = lotte quelques minutes. Ajouter les copeaux de citron et terminer la cuisson. Saler, poivrer.
gluten, san i i ns
S produits laitier: S et sans fruits a coque qui ravira vos e Sernvir aussitot sur la mousse de poireaux, ajouter un filet de citron et décorer de zestes de citron.
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VELOUTE DE COURGE
& MARRONS ET SON
PAIN DEPICES

*

Velouté : 1'kg de courge, 1 oignon, 2 ¢ a s d’huile d'olive, 25 ¢l de Cuisson : Poires aux épices : 4 belles poires, 1 ¢ a s de gingembre rape,
bouillon de légumes, 50 g de graines de courge, 12 marrons au naturel. L 1 c a s de baies roses, 2 citrons verts, 75 g de sucre roux.
Pain d’épices : 1 kg de courge, 1 oignon, 2.¢ a s d’huile d’olive, Granité : 4 poires, éclats.de cannelle en baton, 4 clous de girofle,
25 ¢l de bouillon de légumes, 50 g de graines de courge. * 2 étoiles.de badiane, eau-de-vie de poire, 8 marrons glacés:

Cuisson :
5 min.

Préparation du pain d’épices : Préparation du velouté : Préparation des poires : Préparation du granité :

@ Préchauffer votre four & 180°C. @ Dans une cocotte, faire suer 'oignon (1] M‘Tttri les réoires @ Peler les poires, retirer le coour et les émincer.
émincé avec I'huile. EPIEEES CENS US

@ Chauffer 'eau dans une casserole et casserole, recouvrir @ Faire cuire les fr‘Llits dans une casserole a fond.épalis
ajouter le miel, une fois I'eau chaude @ Ajouter la courge coupée en morceaux d'eau. avec un peu d'eau dans laquelle vous aurez rajoute
pour le dissoudre. Mélanger. et complétez avec de I'eau & hauteur. ‘ les épices jusqu'a ce qu'elles soient transparentes.

e Ajouter le bouillon et la muscade. 9 ﬁj’?ugiroli zlzstes dos Démarrer sur feu vif, puis baisser, couvrer et laisser cuire.
Mélanger les farines de riz et de i i in. 3 i itron, le ju 5
sarrasi?w, fevacdyoieivirstmetzaer E:lw(r: gtugi issa :m. a couvert, mixer, 2 citrqns, le gingembre, e Egoutter les poires et_ les mixer._ Fl(ése([ver les épiqes,
épices dans un saladier. Ajouter ensuite les baies roses et le Faire prendre ce coulis en granité 1h30 au congélateur
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doucement le mélange d’eau et de miel @ Emietter grossierement les marrons. sucre. Couvrir et faire dans un bac en brisant les pailettes, deux, vorre
tout en mélangeant pour obtenir une cuire a feu doux tr9|s qu, en cours de refroidissement, pour qu’elles
pate sans grumeaux. O senvir le Vec;outé qansdun bol, 15 min. n’atteignent pas le stade de glace.
i i it? parsemer de graines de courges o »
\(/;%l:;ai\gi ?aeﬁg%:esgrc:gg;%ai%?gc;% sur un produit 2 i @ Verser le tout dans un moule. grillées et de marrons. Passer (3) Sortir les poires © Repartir dans des coupes ou des verrines. L
Baisser le four & 150°C et laisser cuire rapidement 3 tranches de pain et faire réduire le jus © Arroser d'un peu deau-de-vie de poire, décorer avec VEGE SANS GLUTEN
m ; 40 min. La cuisson est a surveiller et la d’épices au four, les couper en 2 afin d’obtenir un sirop s Crieas 6o Guissen, SUTTETEr chaqﬁe e

pointe d’un couteau ou cure-dent doit et les servir avec le velouté. (environ 10 min.).

) - marron glacé. Servir trés frais.
ressortir seche. Laisser refroidir. 9

www.mangerbouger.fr
Pour votre santé, mangez au moins
5 fruits et légumes par jour.
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SALADE DE LANGOUSTINES
ET PAMPLEMOUSSE

asion Qe renouer avec tradition
ombe bien parce

que nous en Bio,
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Préparation :
20 min.

F??ﬁ

Cuisson :
5 min.

12 langoustines (ou 16 selon la taille), 1 pamb/emousse, 200 g'de mesclun,
1 ¢ a s d’huile-de sésame, 1 ¢ a s d’huile d’olive, 1 ¢ a's de fetilles de
coriandre hachées,"1 ¢ a s de vinaigre balsamique, sel.

CHAPON T ET LA T
MELIHELD O LECUMES M P i

PHIVER N oS

Cuisson :
2h10

1 chapon de 1,5 kg, 1 pelite courge butternut,
200 g de chataignes précuites; 1'belle poire, "> bulbe de céleri, /- verre de o
bouillon de légumes, 2 oignonis rouges, 5 ¢ a s d’huile d’olive, thym.

o Préchauffer le four a 180°C. 9 Dans une sauteuse, faire blondir les
oignons dans 2 ¢ a s d’huile. Ajouter la

@ Enduire le chapon d’huile d'olive, saler, courge, le céleri et le thym, puis verser
poivrer et le déposer dans un plat a four le bouillon. Couvrir et cuire a feu doux
avec un peu d’eau. Cuire environ 1h30 30 min.
en arrosant régulierement.

6 Ajouter le reste de I'huile, les poires
coupées en cubes puis les chataignes.
Saler, poivrer et laisser cuire 5 min.

0 Eplucher et détailler la courge et le céleri
en cubes. Eplucher les oignons et les
émincer.

@ Servir le chapon entouré des légumes
chauds.

6/8 personnes

BUEHE DE N[]EI. ™ X % Préparation :
AUX MARRONS

Cuisson :
24 h

200 g de*chocolat dessert, 500 g de purée de marron, 125 g
de beurre, 100 g de sucre, 1 ¢ a s de rhum, amandes en poudre.

Marre d’étre gavé de protéine

Et si on testait u
Mariez plaisir et o]

POELEE DE CHAMPIGNONS
DES BOIS
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Préparation :
15 min.
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Cuisson :
5 min.
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'Cuisson :
ST 35 mirll.
200 g de riz demi-complet rond italien, 150 g de chataignes cuites,
200 g de chair de potimarron, 100 g d’oignon, 1 pincée de safran
(ou quelques filaments), 1 verre de vin blanc, ¥ | de bouillon de legumes,
2 c a's d’huile d’olive, 4 tuiles de parmesan.

o Faire chauffer 1 ¢ a s d’huile d’olive dans e Pendant ce temps, couper le potimarron
une casserole. Faire revenir I'oignon en petits dés puis faire cuire 5 min. a la
émincé puis y ajouter le riz. Laisser vapeur.
chauffer en mélangeant pendant 2 min.

e Faire chauffer le reste de I'huile dans

une poéle et y faire sauter le potimarron.
Ajouter les chataignes.

9 Mouiiller le riz avec le vin blanc. Saler,
poivrer et ajouter le safran.

G Au moment de servir, mélanger le
potimarron et les chataignes au riz.

9 Laisser bouillir a découvert puis ajouter
le bouillon. Porter a feu doux et laisser &
découvert 15/20 min. jusqu’a évaporation Soigner la présentation en vous aidant
du liquide. Le riz doit étre crémeux sans d’un emporte-piece, parsemer de safran

0 Retirer la chair des langoustines 0 Au moment de servir : faire chauffer

de leurs carapaces en réservant
le dernier anneau et la queue
(pour la présentation).

9 Préparer la sauce en mélangeant
le vinaigre et I'huile de sésame. Saler
et ajouter les %3 de la coriandre hachée.

@ Eplucher le pamplemousse,
séparer les quartiers et réserver.

I’huile d’olive dans une poéle et y faire
dorer les langoustines 5 min.

en les retournant & mi-cuisson.
Répartir la salade et les quartiers de
pamplemousses dans les assiettes
puis ajouter I'assaisonnement.

Ajouter les langoustines une fois cuites.
Saupoudrer avec la coriandre restante

et servir aussitot.

o Faire fondre le chocolat au bain-marie
puis incorporer le beurre en morceaux.

9 Ajouter peu a peu le sucre en remuant.

e En dehors du feu, ajouter la purée de
marrons, le rhum, et mélanger pour
obtenir une pate homogene.

Q Verser la pate sur une feuille de papier
sulfurisé et la rouler en forme de bilche.

6 Placer la blche au réfrigérateur pour que
la pate durcisse (si nécessaire, la laisser
quelques heures au freezer).

G Le lendemain, modeler la bliche, faire
des stries avec une fourchette mouillée
a I'eau chaude et parsemer d’amandes
en poudre.

2 bouquets de cresson, 200 g de champignons des bois (cepes, girolles...),
1 ¢ a's de margarine végétale, 1 ¢ a s de vinaigre balsamique, 2-¢ & s d’huile
de noix, quelques gouttes de tamari, fines herbes hachées, sel.

o Nettoyer, laver et égoutter le cresson
et les champignons.

9 Faire chauffer la margarine dans une
poéle et y jeter les champignons
émincés. Saler, poivrer et faire sauter
3 & 4 min. Egoutter les champignons
dans une passoire.

e Préparer 'assaisonnement avec
I’huile, le vinaigre, le tamari et les
herbes, puis mélanger au cresson.

0 Disposer le cresson dans
les assiettes et parsemer de
champignons tiédis.

étre collant. et surmonter d’une tuile de parmesan.
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20 biscuits a la cuillere, 300 g de chocolat noir (70 % de cacao), C_rl,",s,?::,n il

6 ceufs, 1 tasse d’extrait de café (faire réduire 2 tasses de café fort),
80 g de pistaches concasseées non salées, 2 ¢ a s.de creme fraiche.

o Faire fondre 250 g de chocolat
au bain-marie avec 2 ¢ a s de cafe.

0 Tailler les biscuits pour les ajuster au
moule. Les tremper rapidement dans le
café, en tapisser le fond et les cotés du
moule. Remplir avec la mousse au
chocolat. Poser une assiette et un poids
sur le moule et mettre au réfrigérateur
au moins 6 h.

9 Incorporer les jaunes d’ceufs un a un
dans le chocolat fondu. Laisser refroidir
puis mélanger la creme fraiche.

e Battre les blancs en neige et les
incorporer délicatement au mélange.

X 6 Avant de servir, faire fondre le reste de
Ajouter la moitié des pistaches.

chocolat en ajoutant I'autre moitié de
pistaches. Passer le moule sous I'eau
trés chaude puis démouler et servir avec

la sauce.






