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(Fufs cocotte
aux eufs de sauimen

I @ . .
@ 4 personnes %[? 5 minutes 15 minutes

Préchauffez le four a 180 °C. Effeuillez le cerfeuil. Cassez les
ceufs en séparant les blancs des jaunes, et en veillant bien
a ne pas percer les jaunes.

Ingrédients

4 ceufs extra-frais

40 g d'ceufs de saumon (ou de truite)
8 cl de creme épaisse a 15 % MG

4 brins de cerfeuil

Sel et poivre du moulin

Dans un bol, versez les blancs d'ceufs et la creme. Salez, poi-
vrez et fouettez rapidement a la fourchette.

Répartissez la préparation dans quatre ramequins allant
au four. Disposez les ramequins dans un grand plat a gratin
rempli d'eau. Enfournez pour 12 minutes environ, jusqu’a ce
que les blancs soient bien coagulés.

Quvrez le four, disposez un jaune d'ceuf et des ceufs de
saumon dans chaque ramequin et poursuivez la cuisson
pendant 3 minutes.

Poivrez légerement et décorez de pluches de cerfeuil juste

- 1thé ou1café sans sucre avant de servir.

- 1 ceuf cocotte aux ceufs

o N NN -

de saumon
- 1/8 de baguette
- Tcuillere a café de beurre .
- Tdemi-verre de boisson Conseil
3 'avoine Pour des ceufs cocotte aux jaunes bien coulants, adoptez notre
. 30 g de pétales de mais peu technique et séparez les blancs‘des joungs I'Le blar*{c d'ceuf
sUCrés met en effet plus de temps a cuire que le jaune. En disposant
. 100 g de fraises des ceufs entiers dans les ramequins, vous obtiendrez soit des

jaunes trop cuits... soit des blancs gluants.

N
kL

¥

f "'g.-

ﬂ4o

i -. -
I
e

:_i. i



Je compléte avec: AR5l ° 1 Gourmand

ou:

ou: QW] o 1 Gourmand

Gaspacho de polivron
aux neiselley

I
@ 4 personnes

Ingrédients

400 g de poivrons jaunes

400 g de tomates

1citron jaune

2 tranches de pain de mie sans crolte
50 g de noisettes

2 cuilleres a soupe de vinaigre de vin
1cuillere a soupe d'huile d'olive
1branche de romarin frais

Sel et poivre du moulin

Au foem-a/é/'ec(wer

- 1thé ou 1 café sans sucre

- 1verre de gaspacho de poivron

- 2 tartines craquantes type
Cracotte®

- lyaourt nature

- 30 g de flocons d'avoine

- 1abricot

%ﬁf 20 minutes

N NN

S

5 minutes

Portez une grande casserole ou un faitout d'eau a ébulli-
tion. Plongez-y les poivrons et les tomates pendant 30 se-
condes, puis égouttez-les.

Retirez la peau et les graines des tomates. Retirez les
graines et la partie blanchatre des poivrons. Coupez les to-
mates et les poivrons en petits dés, en gardant quelques
dés de poivron pour la décoration finale.

Pressez le citron pour en recueillir le jus. Emiettez grossié-
rement le pain de mie. Concassez les noisettes. Effeuillez le
romarin.

Dans le bol d'un blender, réunissez les dés de poivron et de
tomate, le jus de citron, le pain de mie, I'huile et le vinaigre.
Salez, poivrez et mixez jusqu’a obtention d'une texture bien
lisse.

Répartissez le gaspacho dans quatre verres. Décorez de dés
de poivron et de noisettes concassées. Ajoutez quelques
feuilles de romarin et servez immédiatement.

Suggestion

Si vous jugez la texture du gaspacho trop épaisse, n’hésitez pas
a ajouter un peu d’eau. Vous pouvez également réaliser cette
recette avec des poivrons rouges, seule la couleur finale chan-
gera. Evitez en revanche d'utiliser des poivrons verts, qui appor-

teraient un peu trop d'amertume.
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Gaufres legeres,
iytTilles au mcel

10 gaufres

(1 par personne)

.

Ingrédients

160 g de farine

20 cl de lait écrémé

4 ceufs

200 g de myrtilles fraiches

2 cuilleres a soupe de miel

1sachet de levure chimique
1cuillere a café d'extrait de vanille

2 cuilleres a soupe d’huile de pépins
de raisin

1 pincée de sel

- 1thé ou 1 café sans sucre

- 1gaufre aux myrtilles au miel

- 100 g de fromage blanc nature

- 30 g de pétales de mais peu
sucres

- 4amandes

- 100 g de framboises

% 20 minutes

20 minutes

Repos 30 minutes

A
5

Rincez les myrtilles et mélangez-les dans un bol avec le
miel. Laissez-les reposer le temps de la recette.

Faites légérement tiédir le lait dans une petite casserole.
Pendant ce temps, cassez les ceufs en séparant les jaunes
des blancs.

Mélangez la farine, la levure, I'extrait de vanille et le sel dans
un saladier. Ajoutez les jaunes d'ceufs et I'huile, puis versez
le lait tiédi progressivement. Mélangez au fouet jusqu'a ob-
tention d'une pate lisse et sans grumeaux. Laissez reposer
30 minutes a température ambiante.

Montez les blancs en neige, puis incorporez-les délicate-
ment a la préparation en les soulevant a l'aide d'une ma-
ryse.

Faites chauffer le gaufrier. Versez-y de petites louches de
pate et laissez cuire les gaufres jusqu'a ce qu'elles soient
bien dorées (3-4 minutes environ). Servez-les immédiate-
ment, avec les myrtilles au miel en accompagnement.

Conseil

Si votre gaufrier n'est pas antiadhésif ou a tendance a accro-
cher, il sera nécessaire de le graisser un peu en début de cuisson.
Le mieux est d'utiliser un spray de démoulage : il vous permettra
de maitriser la quantité de matiére grasse ajoutée.
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Compotée de rhubarbe
fagon crumble

I | . .
@ 4 personnes %[? 20 minutes | 35minutes

Ingrédients '| Effilez la rhubarbe et coupez-la en dés. Déposez les dés
dans une casserole, ajoutez la cassonade et 4 cuilléres a
soupe d'eau. Faites compoter a feu doux et a couvert pen-

* 400gderhubarbe dant 20 minutes.

e 55gdefarine

e 40 gdesucre en poudre

e 30 gde cassonade

e 40 gde poudre damande

e 40 gdebeurre mou

e ldemi-cuillere a café de cannelle
moulue

Préchauffez le four a 180 °C. Mixez la compotée de rhu-
barbe au mixeur plongeant.

Préparez la pate a crumble : dans un saladier, versez la fa-
rine, le sucre, la poudre d'amande, la cannelle et le beurre.
Mélangez le tout du bout des doigts jusqu'a obtention
d'une texture de sable grossier.

sée de papier cuisson. Enfournez pour 15 minutes de cuis-
son (le crumble doit étre doré).

Répartissez la compotée dans quatre bols et émiettez le
crumble par-dessus. Dégustez aussitot.

4 Eparpillez la pate a crumble sur une plaque a four chemi-

Ay pem-a/é/'ec(nei

- 1thé ou1café sans sucre

- 100 g de skyr nature .
- 30 g de pétales de mais peu Variante
sucrés Vous pouvez réaliser cette recette avec de la rhubarbe surgelée :

faites-la compoter comme a I'étape 1, mais sans la décongeler
et sans agjouter d’eau. Vous pouvez aussi associer la rhubarbe
avec des fraises ou des framboises. Diminuez alors la quantité
de rhubarbe en fonction de celle des fruits rouges.

- 1bol de compotée de rhubarbe
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