Recettes et menfs

Au fil des saisoRs

Jillet-aolt




MENU 1.

Taboulé de chodleur *
Poulet aux corn flakes *
Ratatouille

Tarte aux abricots

Taboulé de choufleur *

Pilonsde poulet panés aux corn flake$

Pour 4 personnes8 pilons de pouletz 150g de pétales de
mais natures (corn flakes)z 2 yaourts brasség 1 c.a s.
ABEAOAAO AZAl ca &ldnoutdrder 1 c.a s.
A8 EOEI AselAgoivie EOA

Mélangeri AO UAT 6O0O0Oh 1T A 1100
Saler et poivrer. Retirer la peau des pilons, les essuyer
les enduire du mélange au yaourt. Couvrir et laiss
mariner au frais au moins 1h. Emietter grossierement |
corn flakes. Rouler les pilons deda en pressant de tous
cbtés pour faire adhérer les céréales. Les poser sur u
plaque de cuisson couverte de papier sulfurisé. Cuire 4(
45mn au four préchauffé a 180°C en retournant les pilol
a micuisson. Vérifier la cuisson en piguant la chair avac
bi ET OA A801 AT OOAAOhK EI
chaud aprés avoir entouré de papier cuisson et ficelé
manche des pilons.

Ingrédients pour 2 personnes :

chou-fleur, concombre, radis rosel petit
oignon blanc,2 cuilléres a soupe de vinaigre
ou %2 jus de citron, 50 g de pois chiche, 50 g
dethon en conserve au naturel, 1 cuillere a
O OPA ABEOEI A AdT 1 EOAT

Préparation: couper le trognon du chodfleur, 6ter les feuilles.
$i OAAEAO 1 A0 AT ONOAOGO A0 1AO
guelques minutes, puis mixer tievement lesbouquets de choufleur
par petites impulsion afin de ne pas obtenir une purée.

Eplucher le concombre et le couper en petits dés.

Laver et couper les radis emondelles. Ciseler la ciboulette. Emince
16T ECITT8 %Cci OOOAO AO OET AAO 1/
Préparer la vinaigrette.

Disposer tous les ingrédients dans un saladier, assaisonner et mélan
délicatement.

-AOOOA AO EOAEO EOONOGGAO 111 AT
Possibilité de blanchir les bouquets de chdleur 3 minutes dans un
COAT A O1T1 0 A ABGAAO jEI O Al EOAT (
1 8AAO0 £O0T EAA AO 1AO | EQAOS

Variantes: remplacer la ciboulette par @ la menthe.

Il ET OOAO Ad A OanGeled del radis déed, Gés de poivron:
tomates séchées, tomates cerise, branches de céleri, carott
oYpi Adg 8


http://cuisine.journaldesfemmes.com/definition/300165/bouquet.shtml

MENU 2

Melon

Brochettes de crevettes *
Crumble de légumes*
Fromage blanc a la vanille

Crumble aux légumes du potaget:

Ingrédients pour 8 personnes500g de tomates cerisez 1
auberginez 3 pommes de terre moyennes a chair ferngel
oignon rougez > CT OODIAP QA6A&EN T EOAO
hachéesz quelques feuilles de basiliz 2 tranches de pain de
campagne grilléE OE 1 A z4eb pdivie O A

Préparation: faire cuire les pommes de terre épluchées a
vapeur 20mn environ. Préchauffer le four sur th.7 (210°¢
0OAT AO 18T EciTiTh T A AT OPAO
AAGEI EA8 2ET AAO 1 AO OIi AOA
fines roncelles. Une fois les pommes de terre cuites, le
il ETAAO 1 CAI Al AT 68 &AEOA O}
AAT 6 Ol PDbAO AGEOEI A AB8IT 1 E
I 8A0OAAOCET A AO EAEOA AT OAO
mélanger au basiiceta 1 Bu | AOi A U O1 Ob
Frotter un plat a gratin (ou des ramequins individuels) avec
Ci OOOA AB8AEI 8 $ibPi OAO 1AO
AA OAOOA DPOEO 1 AO OiTi AOAOS
couvrir des biscottes. Enfourner 1®inutes et servir sans
tarder.

Brochettes de crevettes marinées :

Ingrédients pour 2 personnes :

8 grosses crevettes crues, 6 tomates
cerise, 1 gousse d'ail pilée, 1 échalote, " “88
DAOOGEI h = AOEI T 1 OAL

1 cuillére & soupe de jus citron, sel, 4 4
guelques gouttes de Tabasco ou

1 pincée de paprika, curry en poudre,
grainesde sésame, 2 piques en bois.

Préparation de la marinade laver et hacher finement le persil.
0AT AO AO EAAEAO ZAET AT AT O 161
$AT 0 Ol Bl AOh OAOOGAO 1686EOQEI .,
les graines de sésame, lag de citron et y déposer les crevettes
décortiquées.

Recouvrir le plat d'un film alimentaire et mettre au frais unt
trentaine de minutes.

Préchauffer le four a 180°C.

Préparation des brochettes embrocher les crevettes sur les
batonnets en bois en dispsant une tomate cerise entre chaque
crevette. Mettre les brochettes dans un plat a gratin. Verser |
reste de marinade et enfourner 5 a 8 de minutes.

Servir avec un quartier de citron.

0 OOEAEI EOi ABAET OOAO AAO
crevettes ou des cubes de légumes (courgettes, poivrons

ITECiIiT1T oO1I O0CAsq(Q



MENU 3

Salade de tomates
Courgettes soufflées *

Blé

Smoothie aux fruits rouges*

Courgettes soufflées

Pour 4 personnes 4 petites

courgettes z 200g de fromage
blancz 80g de comtéz 2 petits
G O A&£@0g de semouleg persil 8
et basilic hacheg selz poivre

Laver les courgetteset les couper en 2 dans le sens de la
longueur. Les évider. Battre le fromage blanc avec les jaune
A6 GOEO8 ! Eil OOAO | tAragsAtilek ti2ibdsh
Il OOAEOI 1T AO POEO EIT AT OPI OAO
montés en neige. Garnir les courgettes de farce. Les
saupoudrer du restant de comté et les ranger dans un plat
graissé. Faire cuire 30 mn au four préchauffé a 210°C.

Smoothie glacé aux fruits rouge$

Ingrédients pour 2 personnes 150 g de fruits rouges
surgelés, 1 cuillere a soupe de noix de coco rapée, 1 yac
nature brassé, 1 sachet de sucre vanillé, 6 frambois
fraiche, 2 curalents.

Préparation :verser les fruits encore congelés dans le b
d6 OT | E@GAOO AO AET OOAO 1 A ¢
1861 AOCAT OETT A6O0T A OAGOOOA
Servir immeédiatement ou réserver au congélateur.

Rincer les framboises. Piquer trois framboises sur chaq
cure-dent puis les roulerdans la noix de coco.

Servir dans des verres et décorer avec une petite brochet
de framboises.




MENU 4

Gazpacho tomate et poivron *
Papillote de cabillaud
Pommesvapeur

Péches farcies*

Péches farcies

T PDAOEOO OOE OkeAr@h
(ou spéculos), 2 c. a soupe de poudre
A8 Al AT AARGh = A8 U

Préparation: préchauffer le four th.7. Peler les péches, le
fendre en 2 et éliminer les noyaux. Découper 1 péche

petits cubes. Dans un saladier, mélanger les petits suiss
avec les dés de péches, les biscuits écrasés, la pou
A6 AT AT ARG AO | 6déri-geshes ‘avkd lal
préparation. Saupoudrer de sucre. Disposer les péches da
un plat a four et enfourner 20 minutes. Décorer avec un
feuille de menthe; servir tiede ou froid.

Gazpachd

Ingrédientspour 6 personnes 850 g de tomates pelées er
conserve, % poivron rouge %2 poivron vert, %2 concombr
> TEciIT1T Al AT AR 3z cCcil OOO0A

> AOCEI 11 O0OA U Ol OPA Apé &Oigaigk
balsamique, sel, quelques feuilles de basilic.

Préparation: laver les poivrons et éplucher le concombre
#1 OBPAO 1 A0 AT Ai 08 %wbl OAEA
0AT AO AO Ai CAOI AO 1T A Cci 00O

Placer les tomates, les désde poivran AO AA AT 1
18T ECITTh TA PAETh 1T A OETA
Mixer. Saler Iégérement. Servir frais dans des verrines

~

Ai AT OAO AsOT A EAOGEIT A AA A




MENU 5
Concombre en saladeBrochettes depoulet et péches* - Riz et tomates a la provencale "<"Z1 tiz—=+

" Zt tix—%
Pour 4 personnes200g de framboiseg 2 kiwisz 2 péches jauneg 1 citronz 40g de pistacheglécortiquées non saléeg 2 c a s.
de sucrez 300g de fromage blanc

Peler et dénoyauter les péches puis les couper en petits dés. Ecraser les framboises grossierawenunecuillere a soupe de
sucreet 1 ¢ a café de jus de citron. Mixer les kiwis avecd £de sucre etl ca c. de jus de citron.

Mélanger le fromage blanc avec le sucrestant et les % des pistachesoncassées

Répartir les framboises et les péches dans nfl de verrnes. Compléter de fromage blanc.

Brochettes de poulekestivales

Ingrédients pour 8 personnes

Pour les brochettes4 blancs de poulet 1 poivron rouge 2 péches; 4 oignons nouveaug 2 ¢ as. de sauce sojg 1 morceau de gingembre frais?
pincées de 4 épices

Pour le tzatziki 1 concombregm 3 2 dail gnenthie & ciboulettec 400g de fromage blanc 20%¢ citroncH O ® & 2 dzLJ&selRt(p&iwieA

Préparation:

Les brochettes Couper le poulet en cubes. Mélanger les ingrédients de la marinsalece soja, miel, gingembre rapé et

4 épices. Mélanger le poulet a cette marinade et réserver 30 min au réfrigérateur. Couper les poivrons en dés.

Couper le poivron en dés. Coupeplkcheen 8 puis chaque morceau en deux. Eplucher les oignons, les couper en 4 puis

retirer toutes les coucheles unes des autreRéaliser les brochettes en alternant poulet, poivron, oignon et péche.

Cuire les brochettes au barbecue, au grill ou dans une poéle &seiller de pres la cuisson en retournant de temps en

temps les brochettedu tzatziki:

Raperle concombre et le faire dégorger 15 min. Le mettre dans un saladi@r? dzi &md3é flaleriHe et la ciboulette

FAYSYSYyG KIFIOKSSZI YSGOGNBS €S FNRYIF3IS o6ftlyOzr S 2dza RS OAUGUNRY Si f QKdz
Saler, poiver et mettre aufrais.



