


L'apeéritif est un moement convivial et festif, || est
pourtant souvent synonyme de sel et de potassium
dans les préparations du commerce.,

Dans ce livret nous vous proposens des recettes
savoureuses et faciles a réaliser qui vous serviront
en toutes saisons.

Vous’avez la possibilité de préparer 3 l'avance
certaines recettes et de les congeler.

Ces recettes sont plus ou moins riches en sel.
Votre choix est 4 adapter au reste du menu.
Régalez vous !

X sans sel

| peu salé

Y salé

congelable
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Cldées de bupports pous tabfinet

, rondellas de baguette sans sel, petits craquelins, blinis
>< "maison”, pate a pizza ou brisée "maison”, crépes de blé nair
sans sel “maison”, feuilles d'endives

- cracottes, feuilles de brick, blinis du commerce, pain
d'épices, crackers "maison”

pain, pain de mie, pite a pizza ou a tarte du commerce

Patet Py X

12,5 ¢l de lait tiéde

1 sachst da levure boulangére

25 ml d'huile d'olive

220 ¢ de farine

+ uh peu de farine pour travaitler la pate

Dans un saladier, mettre (a farine, la levure et Uhuile.

Verser petit 3 petit le laft tidde tout en mélangeant. Remuer
longuement jusgu’a obtention d'une péte quise détache du saladier.
Couvrir le saladier avec un torchon et laisser reposer la pate
pendant 1h dans un endroit chaud.

Aprés te temps de repos, fariner vatre plan de travail, et travailler ia
pite & pizza comme une phte 4 pain, Etaler la pate et la déposer sur
une plague de four recouverte da papier cuisson,

Garnir la pizza selon Uenvie,

Cuire au four 154 20 mn a 210°C.

Pour une versioh mini pizzas, utiliser unverre comme emgarte-
pidce paur ohitenir des petits ronds de pite.

Ajouter de la garniture.

Cuire au four 84 10mn & 180°C



P 5

1 yaourt bulgare

1 ceuf

125 g de farine

Y2 c a soupe de levure de houlanger

Bien mélanger le tout. Laisser reposer et gonfler,
Cuire en petites galettes sur une poéle bien chaude avec un peu
d'huile d'arachide,

Quand elles sont refroidies, vous pouvez les garnir avec du fremage
a tartiner aux fines herbes, de la créme et petits morceaux de
saumon fume ou de temate, ou encore avec une préparation de
votra choix [rillettes, ... |.

Pate Puisee X

200 g de farine

100 g de beurre

Scldeau

apices ou herbes aromatiques

Dans un saladier, faire un puits avec la farine, Au milieu, verser
l"'eau et les épices, et sur le tour, le beurre ramolli coupé en cubes.
Malaxer le teut a la main jusqu'a obtenir une pate lisse mais sans
trap la travailler, Fariner un plan de travail et étaler avec un rouleau
a patisserie.

Vous pouvez remplacer l'eau par le méme volume de vin blanc |se
marie bien pour une tarte aux légumes}. Les aromates ne sont pas
indispensables dans ce cas.

Brackess

200 g de farine

1 ¢ acafé de sel fin

10 ¢ de sucre en poudre

2 pincées de levure chimique
1 oauf

Scldhuile

2cldeau

Dans un satadier, mélanger la faring, le sel, le sucre et (a levure.
Ajouter Uceuf, Uhuile et Ueau.

Travailler la pate jusqu'a ce qu'elle soit Lisse,

Racouvrir d'un film alimentaire et laisser reposer 30 mn au
réfrigérateur,

Etaler la pate en un grand rectangle de 4 mm d'épaisseur. Découper
des rectangles d'enviran 6 cm sur 4,5 cm. Déposer sur une plague
recouverte de papier cuisson ef piguer chaque rectangle de é coups
de fourchette,

Faire cuire environ 10 mn a 180°C, jusqu'a ce que les bards soient
dorés.

Laisser refroidir sur une grille.




Oflées de Ganitunes
Qunediofbagne X

Couper 1 kg d'aubergines en 2 dans le sens de 12 lengueur, arroser
d'huile d'olive. Mettre au four 3 180°C pendant environ 40 mn
jusqu'a ce que {a chair soit tendre. Prélever ensuite la chair,

ou

Paler les aubergines, les couper en cubes, Les meltre dans un
saladier avec une cuillére 3 soupe d'eau et faire cuire au micro-
ondes 5 min a pleine puissance.

Laisser égoutter La chair dans une passoire une vingtaine de
minutes,

Mixer [a chair avec 2 petits-suisses, 3¢ 3 soupe de persil plat ciselé,

2 ¢ & soupe de coriandre ciselée, 1 ¢ & café de piment d'espelette et
1 pincée de cumin en poudre,

Réfrigérer quelques heures,

Arrgser d'un filet d'huile d'olive avant de servir,

Tl o e i

Doty X

Mélanger 1 2 2 pots de fromage blanc {ou yaourt 3 la grecgue] avec
Yz concombre coupé en trés petils dés.

Ajouter une & deux gousses d'ail écrasées et du poivre.

Rajouter de l'aneth frais haché puis un filet d'huile d'olive.

Gee de Gaiolte o (L hange o o Banin, 3K

Eplucher et nettoyer 300 g de carottes. Les couper et faire cuire
a U'eau [elles doivent devenir tendres). Les égoutter et les mixer.
Ajouter au fur et @ mesure 1 grosse pincée de cumin, 5 ¢l d*huile
d’clive, du poivre et 7 cl de jus d'orange.

(Qmpaféc §L)ignons ><

Faire cuire 4 gros cignons émincés avec 40 g de beurre et 1¢ 3
café de sucre {ou de miel) pendant environ 30 mn en remuant
régulierement.

Déglacer avec 5 ¢l de vinaigre de xéres et laisser réduire jusqu'a ce
gu'il n'y ait plus de liguide,

Ajouter 1 ¢ a soupe de grenadine [faculiatif] et cuire encore 5 mn,

Peut étre servie avec du fole gras sur de fines tranches de pain
d'épices grilléas.

%ffbﬁ‘a& de -fruman,

Cuire le saumon [par exemple au micro-ondes),
Ecraser avec du fromage frais [type Mme Lotk ou Saint-Meret], jus
de citron, poivre, harbes Ipersil, ciboulette, aneth...).

Four une version fotalement sans sel, remplacer le fromage frais
par de la créme, du mascarpone, de la ricotta ou un yaourt. Veiller
5 assalsonner copleusement avec les épices et les herbes pour bien
relever la préparation.

G oaits au dx&i{mé

Cuire 3 échalotes finement hachées dans un peu d' huile pendant 10
mn. Ajouter 100 g de surimi en miettes, 10 cl de créma et du peoivre.
Tartiner de fines tranches de baguette avec cette préparation.
Passer sous le gril du four jusqu'a ce que la préparation se colore
légérement. Servir aussitét,

Rillttes de Chon
Ecraser du thon au naturel, puis mélanger avec du fromage frais

{type Mmae Lotk ou Saint-Moret) ou du mascarpone, de Udchatote
hachée, un peu de moutarde, de la ciboulette et du poivre,



Cldees de Cyehines
Watottes o o N{asocaine &

Couper 450 g de carottes en tranches tres fines. Les cuire dans une
casserole d'eau jusqu'a ce qu'elles scient tendres. Egcuiter,

A part, mettre dans une petite casserole : le jus d’'un citron, 4
branches de persil cisele, 1 dousse d'ail écrase, ¥z piment rouge
séché lou 1 peu de piment en poudre), 1 ¢ & café de cumin moulu, 4
c a soupe d'huile d'olive.

Porter a ébullition puis verser sur les carottes,

Laisser refroidir quelques heures,

Gookiait de Lhevettes

Décorliguer 450 g de crevettes. Hacher finement Z échalotes,
Couper une branche de céleri en petits dés, Egoutter 140 g d’ananas
en conserve et les couper en morceaux, Ciseler 1 ¢ & soupe de persil
ef une c & soupe de ciboulette.

Mélanger le tout avec 2 ¢ a soupe de jus de citron vert et 4 c 4 soupe
d'huile d'eclive. Ajoutar un peu de poivre et de piment,

Laisser macérer au frais 1a 2h,

oMousse de Poivions 0

Laver, peler et épépiner 3 {omates, Hachez ensulte la chair et la
laisser égoutter dans une passoire,

Couper en dés 2 poivrons. Les faire légérement dorer dans de
L'huile d'olive pendant environ 10 min en remuant souvent,

Laisser refroidir.

Dés qu'ils sont tendres, mixer les tomates et les poivrens, avec 1 ca
soupe d'huile d'olive, 100 g de fromage blanc, 1 ¢ & soupe de basilic
ciselé et du poivre.
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@4{’9&&5& de Pelternve

Mixer des betteraves cuites avec du framage frais [type Mme Lotk
ou Saint-Mcret] cu pour une versicn totalement sans sel, avec de la
créme fraiche cu du mascarpone, Assaisonner avec du paivre et du
paprika.

O\elaute de Ganeambie auce Fshes o

Wixer 250 g de fromage blang avec 25 g de créme fralche, 10 ¢l
de lait, de l'ail, 1 échalate, 1 ¢ & calé de cumin, du piment rouge,
du poivre, de la ciboulette, du cerfeuil, du persil et un concombre
dégorge. Servir frais saupoudré de paprika.

Ghampiguons o Gheme de Gambon (1

Emincer 9 champignens et les faire revenir 4 la poéle avec une
noisetie de beurre et 1 ¢ 4 soupe persil haché, Peivrer et laisser
refroidir,

Hicher 3 tranches de jambon.

Dans un bel, mélanger 2 ¢ a seupe de fromage frais [type Mme Letk
ou St-Morét] avec 1 ¢ 3 soupe créme fralche, v ajouter 1 ¢ 2 soupe
de ciboulette ¢ciselée.

Dans chaque vefrine, déposer des champignens, du jambon haché
et napper de la créme a la ciboulette.




Sldees de Picks
CRiicks o Endienne e

Faire revenir de L'oignon dans un peu d'huile, ajouter des carottes
coupées en petits dés ou en laniéres et das petits pois ou des
noireauy émincés, Laisser culre puls ajouter un peu te créme.
Ajouter des épices [curry, curcuma, gingembre ou paprika,
piment...).

Quand les légumes sont cuits, garnr les feuitles de brick.

Cuire au four 15 320 mn a 180°C.

Vous pouvez aussi ajouter un peu de viande de beeuf hachée cu des
crevettes a la préparation de (égumes.

QRiioks tfo Lompotée dLignons =

Déposer sur une Y2 feuille de brick une petitec a café de fromage
frais, une petite ¢ & café de competée d'oignons, un morceau de
tornate séchée coupée en petits dés et une feullle de menthe
cicelée.

Proceder au pliage.

Cuire au four 15 & 20 mn a 180°C.

Ruicks b G fondue de Poieane

Cuire des poireaux émincés avec du beurre, de la créme et du
poivre. Le mélange ne doit pas Btre trop liguide.

Déposer sur une 2 feuille de brick une ¢ a café de fondue de
poireaux. Ajouter une fine tranche de reblachon.

Procéder au pliage.

Cuire au four 15 3 20 mn a 180°C.

Rricks au Paind Fpicey |~
Couper des tranches de pain d'épices en 2 en diagonale. Y déposer

une fine tranche de biiche de fromage de chévre. P
e fine ‘ 1 . . Parsemer
frais, ajouter un filet d'huile d'olive. de thym

Déposer sur une feuille de brick et procéder au pliage.
Cuire au four 15 8 20 mn & 180°C.

Pliage des feuilles de brick :
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@ ulves Sdees de Recettes
Q@Tﬁm i

Mélanger 250 g de farine et un sachet de levire avec 3 ceufs.
Ajouter 12,5 cl de lait puis 10 cl d'hulle.

Assalsorner avec du poivre, de (a noix de muscade *apée, autres
épices et herbes au cholx.

Ajouter la garniture souhaitée dans la préparation :

oignan, tomates, champighons, poivrons, petits pols, eignon rouge,
courgetle ..,

macédoine lbien rincéel

gruyére rApe, comté, fromage de chévre

jamben, thon, surimi

Faites culre & four chaud & 180°C pendant 45 min,
Servis tidde ou froid.

Vous pouvez faire cuire dans des moules & mini muffing 123 15 mn
§200°C.

S euilletes

Surune pite feu’lletde, étaler de la moutarde, puls garnir
g'emmental ripé et da jambon, bacon ou saumon fumé ..,

Palriers : Rouler 2 bords opposés de la pite feuillatée bien serré
jusgu’ad centre, L'envelopper de film alimenta're et placer au
congélateur pendant 20 mn pour raffermir. Couper des rondelles
d'erviron 1 cm d'épalsseur,

au

Croissants : Découper la pate comme des petites parts de tarte,
puis rouler bien serré en partant du bord vers la pointe pour
confectionner des petits croissants.

Disposer sur une plague recouverte de papier culsson. Faire culre d
faur doux 160-170°C jusgu'a ce que les feullletés soient bien dorés,
Servir tiéde.

M Qliches o0 )i Hans | y X i

Battre 2 3 3 ceufs, ajoutez 2 & 3 cuilléres de créme fraiche, du poivre,
de la noix de muscade répée [autres épices et herbes au choix] st de
Vemmental rapé.

Mini quiches : Tapisser le fond des moules & mini quiches avec une
pate brisée «maison» [sans sell au du commerce [salée). Ajouter de
la garniture lvoir ci-dessous] puis la préparation précédente,

ou

Mini flans : Garnir des moules 8 mini quiches directement avec

une garniture au choix {voir ci-dessous) puis ajouter a préparation
précédente,

Faire cuire au four 8 180°C pendant 10 mn,

Idées de garnitures :

sans sel : chamgpignons, oignens, peireaux, tomates, peivrons,
courgettes .. Faire cuire les légumes émincés avant en les
assaisennant avec du poivre, de la ciboulette ou du persil [autres
épices et herbes au choix)

saumon frais cuit au préalable

salées : jambon, charize, saumon fumé, thon, surimi, framage
[chevre, bleu, comté ...}

Gougies ("

Confectionner une pate & choux : porter 12 ¢t d’eau a ébullition
avec 40 g de beurre en morceaux, du poivre et de la noix de
muscade. Hors du feu, ajcuter 75 g de farine d'un seul coup et
remuer vigourgusement jusqu'a ce que la pate forme une boule
et se détache des parois. Remettre 20 secondes sur feu doux pour
dessécher la pate. Ajouter 2 eeufs en les mélangeant un par un.
Al'aide de 2 ¢ 4 café, disposer des petites boules de péte sur une
feuille de cuissen.

Parsemer généreusement d'emmental rapé [ou l'incorporer 3 la
pate].

Faire cuire & 200°C pendant 10 315 min, jusqu'a ce gue les choux
soit bian dorés. Servir tiédes ou froides,



3
Grépes %i{f&%
Tartiner la crépe de blé noir [sans sell de fromage frais, Recouvrir
de tranches fines de saumen fumeé.
Rouler ta crépe bien serrée et |3 couper en rondetles,

Dressins DX

Disseudre 1/2 sachet de levure de boulanger dans 12,5 ¢l d'eau
tidde.

Mélanger 125 ¢ de farine, 126 g da semoule de blé fine, T ¢ & soupe
de sucre [+ 1/2 ¢ & café de sel). Creuser un puits et verser la levure
dissoute et 2 cl d'huile.

Peétrir une dizaine de minute jusqu'a ce qu'elle ne colle plus aux
doigts.

Ajouter une garniture aromatique au choix : thym, origan, ail
déshydraté, piment d'espealette, graines de cumin, anis ...

Couvrir d'un linge (égérement humide et laisser [ever dans un
endroit chaud et sec pendant Th,

Lorsque la pate a doublé de volume, pétrir bridvement. Etaler sur
une planche farinée en un grand rectangle épais de 1 cm. Couvrir de
nouveau et laisser lever encore 30 mn,

Découper de fines lanféres (environ 20 cm de long sur 3 mm

d épaisseur). Etirer aux 2 extrémités pour affiner puis déposer sur
unie plague recouverte de papier cuisson.

Cuire au four environ 15 mn 180°C, jusqu'a ce qu'ils soient dorés.

COstanafes i

;szcfwd,{gm%

Presser du citron vert, ajouter du mélange 5 baies et faire mariner
des pétoncles pendant quelques heures au frais,

Vous pouvez utilisar des noix de Saint-Jacaues coupees en petits
cubes.

Ovint-Gncques Poclies
Mixer ail et &chalote, faire revenir dans du beurre, puis ajouter les

noix de Saint- Jacques coupées en lamelles avec du persil at du
poivre. Cuire 1 min de chaque cété.

Lhanpignons GFaicis

Bien laver des champignons et enlever e pied,

Remplir le chapeau de fromage frais ail et fines herbes.
Passer au four 2 180°C pendant 5 & 10 min,

Pegunes et -Qlauce Qutes X

Tomates cerises et légumes coupés en batonnets |carottes,
concombre, cheu-fleur blanchi, petites endives rouges, asperges .. |
atremper,

Sauce au fromage blanc : mélanger avec de la chair de tomate
mixée, des échalotes tranchées trés finement, de la ciboulette
ciselée, un peu de moutarde et du poivre.

Mayannaise et 1 ¢ & café de ketchup

Sauce mousseline : incorporer doucement le blanc d'ceuf monté en
neige a la mayonnaise

Rocletrss

Piquer des dés da fromage lemmental, mozzarella, chévre frais|
avec des tomates cerises sur des cure-dents,

Pour remplacer les Apéricubes [trés salés], achetez des patits
fromages frais typa Apérivrais.




Savolr
Wi fete

Au cours de l'année, différentes occasions se présentent pour faire des

« repas améliorés » : fétes de fin d'année, anniversaires, Paques, invitations...

Celles-ci sont bien siir 'occasion de se faire plaisir et doublier, le temps

d'un repas, certaines contraintes du régime qui ne portent pas d conséquence,

Pour vous aider & vous faire plaisir en mangeant, nous vous proposerons
des idées de menus adaptés, des recettes simples et festives. a différents

moments de I'année.

Vous pourrez ainsi, au fil des saisons, constituer un classeur de repas

festifs._.

En vous souhaitant de bons « plaisirs gastronomiques »...

| es diététiciens de 'AUB



1) Fixez-vous des limites

Bien que ces repas de f&te soient Yoccasion de changer du quotidien et de se retrouver
en famille ou entre amis, il est nécessaire de garder certains points importants a l'esprit pour ne
pas gicher la féte... Les 9 conseils suivonts sont la pour vous y aider...

2) Evitez les aliments irés riches en potassium

Plusieurs aliments, présents aux différentes fétes de 'année, contiennent bequcoup de
potassium ; Ils doivent donc, & ce titre, étre évités dans vos repas, ce sont:

b Les fruits secs et oléagineux servis & lapéritif, en plat ou en dessert (cacahuetes,
pistaches, mélanges exotiques, pruneaux, chdtaignes, marrens, creme de marron, amandes,
frangipane, dattes, figues..) )

- Certains fruits et légumes : avocat, banane, potimarron, champignons des bois, Iégumes
secs..

+ Le chocolat, le cacoo et les desserts en contenant

3) Contrélez la quantité d'aliments riches en potassium

Lors de ces occasions, les repas seront plus copieux qu'd l'accoutumée. T1 faut cependant
veiller & contréler la teneur en potassium de votre repas afin d'éviter I'hyperkaliémie et ses
conséquences...

Pour cela, vous trouverez avec chaque plat utilisé dans nos menus un symbole (i'}
indiquant sa richesse en potassium. Chaque menu choisi ne doit pas comporter plus de & W
b = Plat pauvre en potassium
“ = Plat moyennement riche en potassium

m = Plat riche en potassium

4) Prenez bien le traitement pour le potassium, comme les autres jours

Le Kayexalate® ou Résikali® permet d'empécher guune partie du potassium des aliments
que vous mangez ne soit absorbée et passe dans votre sang.

Exceptionnellement, le médecin peut vous autoriser & en prendre uhe mesure
supplémentaire en cas d'exces important.

Pour chaque recette donnée dans ce livret, l'apport en potassium a été calculé.

5) Prenez bien le traitement pour le phosphore, comme les autres jours

Le Rénagel® ou Fosrénol® ou Renvela® permet d'empécher quune pertie du phosphore
des aliments que vous mangez ne 5oit absorbée et passe dans votre sang.
Pour chaque recette donnée dans ce livret, l'apport en phosphore a été caleulé.

6) Equilibrez les autres repas de la journée en conséquence

Le repas de féte apportera plus de phosphore et de potassium qu'un repas habituel. Pour que la
journée ne soit pas frop riche en ces minéraux, il faut donc faire attention aux autres repas.



Exemple de repas & 1 L de boissons et un total de 10 W pour la journée
Petit déjeuner | Café outhé +/- lait=250mi. | Café ou thé +/- lait = 250 mL

Pain ou biscottes Pain ou biscottes
Beurre ou margarine 19 Beurre ou margarine 19,
L +/- confiture, gelée, miel +/- confiture, gelée, miel |
Déjeuner Repas pauvre en potassium : Aperitif (1 petit verre = 70 & 100
Escalope de velaille d la créme mL)

Riz pilaf (huile d'clive)
1 fromage blanc

Compote ou 1 petite pomme e .
Pain ;@ |vin-100a120mL oW
Eau = 200 mL Eau = 200 mL
Godter | Eau,café, thé = 1tasse 150 ml. | Fau, café, thé = 1 fasse 150mL |
Diner Apéritif (1 petit verre = 70 4 100 | Repas pauvre en potassium :
mt.) 1 tranche de jambor: blanc

. A ou t ceuf ou 1/2 part de viande '
.."i-;;v’igl' L % o=/ Ratatouille £ part (huile d'olive)

e
Semoule de couscous Pain

in 1 verre = 100 & 120 ml
AR EVETES SRS ® 142 suisse (s) aux fruits 3@
Eau =200 mlL 6

Eau = 200 mL

7) Consommez les aliments salés avec modération

A certaines occasions, vous allez sans doute chaisir des aliments salés tels que les fruits
de mer et le charcuterie. Un apport important de sel donne soif, c'est pourquoi, il est nécessaire
de le limiter :

& FEvitez le sel de cuisson et de table. Utilisez, par contre, des herbes, épices et aromates pour
parfumer vos plats
4 Prenez les aliments salés en petite quantité pour éviter un apport en sel trop important.

8) Contrélez la quantité de liquides

Les boissons doivent &tre limitées, comme a laccoutumée. Les boissons « festives »
doivent donc £tre incluses dans la quantité que vous consommez habituellement.

L'aleool sera modéré comme tout un chacun et incluse dans voire quantité de liquide au
méme titre que toute autre boisson.

9) Laissez jouer votre imagination

Ce livret de menus peut vous donner des idées, nhésitez pas a essaver dautres
recettes... et a nous faire partager vos réussites !

10) Faites-vous plaisir

Ces repas de féte sont l'occasion de vous faire plaisir et de parfager un moment convivial
avec les gens que vous appréciez, profitez-en.. Méme si votre régime doit rester présent dans
votre esprif, ces moments sont I'occasion de faire de petits écarts, sans culpabiliser 1

5i ces situations vous inquigtent ou si vous ne savez pas comment les gérer, malgré ces
conseils, n'hésitez pas a faire appel a vetre diététicienne.



Huitres chaudes au champagne

Beeuf en croiite
Haricots verts

Mousse de citron sur sablés au beurre salé

Menu 2

Tartelette Tatin pommes et foie gras
Lotte au citron vert

Semoule a la coriandre
Fondant au chocolat

AUB Service didtétigue —Décembre 2012
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Hiitres chaudes 4,

, &
Pour 1 portion = 2 % et 1g

nQrédients pour 4 personngs

2 douraines d'huityes 1ot de champione drut

2 i = dchalotes gooy de bewrve dowr

2 o & soupe de vinaigre de vim vieux Cevfendl

w4 Owwvrir Les huitres, les dlécoquiller. Réserver.

s Eplucher Les fchalotes, Les hacher fingment.

W Dans wne casserole, verser le vinaigre et Le champagne. Ajouter les échalotes et fiire

véduire & fen doux. Poivrer. lacorporer pew & peu Le beurve & La préparation.
Mapper les hudtves avee La sauee.

Mettre au four a270°C (th. 9) pendant 7 A € minutes.

Décorer aves dw cerfeuil.

Servir blew chawd.

& FF

Pour 1 portion = G
Ingrédients pour 4 perapnmnes
1 rouleau de phite feuilletde Plment d'tspelette
4 pomnes 1 jane d'eeref
foc, de fole gras cuth 1 e @t soupe de Lotk

200 de bewrve Polvre

& Préchauffer le four & 200°C (th.#).

% Peler les ponemes. Les couper en tramches épalsses.

% Faive fondre le beurre dans wne poéle, ajouter les tranches de pommes e 1 seule couche
{pmcédcr e plugicum {foisc) et faire cuive sur few wmoyen pendant & minutes en les
retoumant 8 mi-cuisspn.

Couper dans La phte feuilletée 4 cevcles de La taille de vos moules & tavtelettes,

Disposer Les tranches de ponmes dans Le fond des moules en Les fatsant se chevaucher.
Polvrer et ajouter e foie gras eoupé en dés.

Saupoudrer de 2 plneées de plament d'Espelette et poser un eerele de phite sur chaque
tartelette et faire Légérament glisser La plte entre Les pommes et Le moude.

Badigeonner la pite avee le mélange ceuf et lait, a Uaide dun pinceau. Falre des tncisions
sur La plte avec wne pointe de couteau.

Enfourmer 10 minutes Jusqui ot que La plte soit biew dovée. Latsser vefroldir 2 minutes
et vetouriney les tavtes dans des assiettes tndividuelles. Serviv aver wne salade de miiche.

& &+ EF
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Pour 1 portion = JEW+ 1;’2@ et 0.5¢

ingridients pour & pErsoMNES

900q de filet de beeuf now bardé 1 ¢ & soupe de cvéme fraiche

1 rouleau de pate feuilletée (2z0q) =200, de bewrre dovx

2000 de chawmplanons de Paris 4 ¢ & spupe d'hudle (arachide ou olive)

1.2ka hitrieots verts surgelés Tevell, potvre, plueent, 5 qousses d'ail

1 jarne cuf 5 el e cogie ou ArMaacnae

i/ citrom.

e DAKS wng potle, vBtiv Le filet de beewf, & Lhuile, sur toutes ses faces, 10 mn maxintum.,

e Avroser de cogmac ow d'armagnic et faire flamber.

= Retiver de La pofle, Laisser égoutter et refroioiy, poivrer. Préchauffer Le four 240 ¢ (th.g).

" Rincer et dmincer Les ehawpignons, Les pobler au bewrre doux, Y ajouter polvre, plment, jus
de citron et persit ciself. Cuire & feu vif. Les hacher et Y ajouter’ La créme.

ke

Etaler Lo pite fenilletée sur le plan de travail. Au centre | mettre le 1/2 des chawpignons,
Y poser le ¥BtL, le recowwrir du veste de champignons. Refermer La phite. Badigeonner La
eroicte du jrune of‘geuf.

Mettre au four, quand la phte est cuite, Lo viangde Lest aussi (envirom 20 minutes, motins
sivous L'aimez saiguant).

Culve les havieots dans une eaw bouillante additionnée de gousses d'all. Les agrémenter
de persil avant de servir.

NE : le beuf pewt-étre rewplact par wun filet mignon de pore, procéder de la wdme fagon
mals L faudra Le lateser cuire 40 minutes dang un four &t 180-200C (th.e-7).

Pour 1 portion =
lngrédients pour 4 persopings
g000 de lotte Sauee
1 eitron vert 1 cuilldve & SOUPE de vin blawne
2 brawehes e thyge = cuilleres & soupe de créme
& ¢ o soupe dhueile diolive 1 cuillre & soupe d'tchalotes hachées
Poluvre 1 chtrom vert

W Préchauffer Le four & 210°C (th.7).

% Couper la lotte en tromgons de scm de cBté.

®  Faire mariner Les morseaux e poisson aver Le jus de citvow vert, Uhuile, Les 2 branches
de thym et le poivre pendant 20 minutes. Déposer le poisson dans wn plat & ritir et
arroser de La wavinade. Faire cuire au four 15 minutes.
Pendant ce temps, préparer La sauce : faire réduire Le vin blane et les échalptes hachées.
Ajouter La crime et porter & fbullition. Poivrer et ajouter Le filet de citrom vert.
Senvir La Lotte nappée de sauee.
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Pour 1 portion =1/ @ et <0.5g
ingrédients pour £ porspnngs

= citrons verts pu 100 ml de }'L{s; 1200 de suere (50 g + Fog)

1 citvom jrune ou S0 ml de jus 250 de watzenn

+/- zeste de eitvon vert viind 2 g de pélatine en {euilles

1o el de lact 4 dordmd Base sablée : 2000 de saolés bretons
4 blancs d'eufs 600 de bevrre doe

4 jouenes d'eufs
Finition : quelques framboises suraelés et /ou coulis de framboises ow caramel Uaquide

Mixer Les sablés avee Le bewrre mou mais pas fondu.

Les disposer auw fond des verrines ou du plat & gitteaw gamr, ol'un papier euisson.
Tremper Les feuilles de gélatine dans de L'eau frolple.

Dans uneg jatte, bien mélanger les jaunes d'eufs avee 509 de swere. Ajouter La
maizend et le Jus des citrons +/- Zeste.

Chawffer le lait dans une easserole jusquau frémissement, Le verser en filet sur la
préparation au citron, en fouettant. Remettre dans La sasserple sur feu dowx. Faire
épaissir sans cesser de venauer. Hors du few, ajouter La gélatine escorée, e revuant
vivement et Laisser tiédiv.

Pendant ce temps, fouetter les blancs en nelge, Y ajouter Le suere restant quand le
mélange prend, Jusqud un résultat ferme et brillant.

mMélanger délicaterent i la crime tiddie.

choui:Er ce wélange sur les sablés, dans les vervines ou dans votre plat.

qavder & h au frals mininon.

Pour sevvix : enlever Le papier cuisson du plat ou présenter Les verrines en i ajoutant un
caranel Liquide ou wuw coulis de framboises et/ow quelgues frambolses.

= +F&§F

=+

Pour 1 portion = W

lngvédients powr 4 perapunss

2 peudfs 1000 de beurre doux
1000 chocolat wolr =200 de suere

2 c. 0 caft de caff moulu

Faive fondre sur feu doux Le beurve et le chocolat.

Mélanger dans un cul de poule suere et ceuf.

Réunir les 2 appareils et ajouter Le café.

verser dins des ramequing graissés et cuive & four moyen (th.7) 15 minutes.
Laisser tiédly 10 mbnutes avant de dénouder.

¥ FFF
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Menu 1

Feuilleté au chévre
Agneau 16ti aux_ épices, purée de patates douces
Fromage et salade verte

Tiramisu

Menu 2

Salade de poulet tandoori & Lananas
Cabillaud et sa fondue de poireaux
Fromage et salade verte

Ananas et son sabayon au marsala



O
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Pour 1 portion = /2 ‘

tngrédients pour 4 personings :

1 plite fewilletée Miel (faoultatif)
2 orotting de chidvre 1 jaune d'eeuf
Basilic haché

w Préchauffer votre four & 200°C (Thermostat 6-7)

& Découper € cereles dans la pite fewilletée & Laide d'wn cercle de cuicime pu d'un verre
(diamitre d'emviron 9 o).

Couper Les crottine de chévre en 2 dans e seng de LA longueur et poser chaque woitié au
miliew d'wn cevele de phte.

Saupoudrer de basilic.

Aijm-c’tEr wie petite cuillére & café de miel (facultatif).

Huwmwidifier les bords de chaque cerele contenant e fromage puis recouvrir avee les cercles de
plte restants. Biew appuyer sur Les bords pour souder Les 2 ceveles de piite.

= Dover aw jaune o'eeuf préalablement dilué dans wn peu deau.

%+ Enfourner et Laisser cuire 12 & 15 minutes.

® Servir accompagné dune salade verte.

& ¥

Attention : eette vesette est viche en sel, tenez-gn compte pour LA comsommation o'autres aliments

salés penslant Le repas.
1 : 4 3 . ; I
' @W landosri ¢ | amandd
Pour 1 portlon = “

ngrédients pour 4 perspnmngs:

200 g de blancs de poulet g tomates cevises

L cuillgre i soupe de powdre tandoort Ruelques fewilles de salade
1 Yaourt bulgare

Le jus d'1/2 citron

1 cuilldre & soupe d'hudle dolive

4 tranche d'ananas frais ou en consende
2 échalotes roses

Pour la sauce : 3 cuillires & souwpe dhuile d'olive
Le jus d1/2 citrom
Potvre

' mélangez le Yaourt, La poudre tandoort, Lejus. de cltron dawns wn plat creux. .»@-joutﬁz le poulet
coupé ew Lavuelles et Laisser mariner Th.

% Faites mijoter 10 min Le poulet maring dans wae sauteuse aves Lhuile chavffée

=% Lavez, fgouttez, essovez et ciselez finement La salade.

= Pelez et émincez les ohalotes. Lavez et coupez les tomates cerises en quartiers. Coupez les
tranches d'ananas en petits dés.

= Mélangez tous ces ingrédients & la salade.

% Dans wn bol, mélangez Lhudle, Le jus de citrow, poivrez.

% Avrosez la salade de cette vinaigrette, wélangez bien, Ajoutez les wurceaux de poulet et
mélangez de nouveau

% Dressez dans des vervings.

AUE Service Tifdtiaue - Téermbng 2009



Pour 1 pc-rtr.an = w + 1/ e

Ingrédionts : Pour & personnes

& pavés de cabillawd & cuilldres i soupe de ertwme fraiche
F50 0 de poireaux fuineés = cuillives & café d'herbes de provence
50 ¢ dle bewrre doux 2 cuillives & soupe de farine

2 cuilleves & café de cerfeuil haché 1 euill2ve & caft de baies roses

4 cuilleres & soupe d'huile Poivre

e  Lavez les poireaux, coupez-les en trongons puis failtes-les suer 10 min dans une
sauteuse aves de Lhuile chawde, en remaant régull2rement.

Poivrez, ajoutez les bates roses coneassées, Le cerfeuil et Les herbes de provence.

Baissez le few aw minbmum et laissez cuire doucenent wne vingtaine de ndnutes,
puls ajoutez La erdme fratche.

versez L farine dons une nssiette creuse et passez-y Les pavés de cabillaud.

Faites fondre Le beurve dans une grande pofle. Posez les pavés da cabillawd et faites-
les cuire & min de chagque cBté. Poivrez.

Mettre les pavés dans une assiette, ajoutez la fondue de poireaux et servez
accompagnt de riz.

e R

Pour L portion = m

tnarédients POWK & PEFSOANES : Prépmnti.pm. 1 20 b Curisson s 1h & Thzo

2 kg de giget d'agueau s de e. & caft alngembre en powdre

& ¢ & soupe dhudle drolive 1 pinecée de pisment en poudre et de safran
&00) ole Bewrve doux ow sel Purée de patates douees :

1 gros olgnon rouge 2 gousses d'ail 900 g de patates douces

i/ o it eaft de cuniiin 2 ¢ d soupe de crdme fralehe

s de ¢ i café de cannelle 1 ¢ & café de cumin,

& Préchauffez votre four Th & (180°C). Tartinez le giget avec la woitié du bewrre et
poivrez-le générevsement
% DAnS LA récipient, wmettez Uoignon haché, L'ail et les épices. versez Vhuile d'plive et
mouillez d'eau. Battez soloneusement ce mélange i Lla fourchette
*=  Grobez Le gloot de Lo moitlé de la sauce, éalez Lautre woitié dans un plat allant au
fowr. Ajoutez Le reste de beuwrre et mettez-yY Le gigot
W Laissez reposer 1 H & température avabiante avant de Lenfourner
=% Faites cuire 1H & TH20 selon votre golt en Rrrosant sowvent avee Le jus de suisson Le
gigot dolt &tre dové et la peau biew croustillante

Purée de patates douces  (Préparation : 20 wmin)
w  Epluchez les patates douces, coupez-les en morceaux et cuisez-les A Leaw pendant
1/a d'heure
=+ Byouttez-les puis borasez-les b La fourchette
= Rajoutez-y La crdme fratche et le cumin

AUAE erice Tdftftioue  Teécpuabre Does)



Pour 1 portion = 3/ O

mayédients powr 2 & 10 personnes

4 ceufs

20 g de chocolat & cutre

500 g) VARSCAYPOE 10 el de café fort
100 g de sueve 200 g de biscuits cuillire ou bowdoirs

2 cb anmaretto ou de cognac £ il 10 verrines

-+ F#+F¥

Fouettez Les jaunes d'eeufs et Le sucre jusqua blanchiment.

Ajoutez Le mascarpone puis L'amaretto.

Battre Les blanes d'eenfs en nelge ferme puls les bncorporer délicatement & La criwme.

Tapissez le fond des verrines d'une couche de biscuits culllires aspevgés de café puls une
eowche de crdme. Remouvelez Lopération ew terminant par une couche de crénme.

Placer au réfrigérateur pendant environ 4h.

A Lalde d'un couteaw, ripez le chocolat pour obtentr des copeaux puls saupoudvez-les sur les
Verrines au moment de senvir.

Pour 1 "pm«tion. =1/2 é

Inarédients POUY 4 PEFSOAINLS

1 Ananas 2 euilidres & soupe de vaarsala
2 el de rhune 1 pineée de vanille

4 jaunes deeufs 25 g de bewrre

40 g g suere 4 coupes d Aessert

FoEREEE

Epluchez et coupez en quatre l'ananas puis enlever le cour. Découpez-le en petits cubes.
Faites pofler aw beurve pendant 2 minutes et flambez avee Le rhwa,

garnissez Le fond des coupes & dessert avee Les eubes d'ananas.

Dans une easserole, fouettez Les jaunes d'eeufs avee le sucre. Le mélange doit blanehir.
Ajoutez La vanille, puls le marsala et falre euive au batn-marie jusqu'd ce que le mélange
devienne onetueux et Léger.

verser Le sabayown sur Les cubes d'ananas et laisser refrotdir avant de servir.

REMBIAUE : VOWS PoUVEZ revanlacer L'ananas frais par de L'ananns en congerve.

ALE Sfrvice Tiftétique  Dfcenabre 009



Wenu dy Nl

Menu 1

Flan de lequmes
Lotte au lait de coco
Fromage et salade verte

Emincé d ananas a la coriandre, sorbet ananas
et croustillants au miel

Menu 2

Gambas flambées a la créme de paprika
Filet de canard au pain dépices
Fromage et salade verte

Biiche de noél



—

1 evdiléve & soupe de curvy
Zovel de bt de eoce

©ewelléve i café de privent

2 houa ; e

% Découter 1 lotte en aros cubes.

*  Teler et hacher finenent les signons et Lail.
% Plonger les tomates quelaues secondes dans Leaw boudllante. Les peler et Les épépiner.
% Découper L pulpe en petits dés,

&  Faive dovey Les cubes de Lotte dans wn pew diuale. Booudter ot réserver,

& taive blondiv Uail et les olopmons dans wi peu de bewrrve, Ajouter le eury et le pliment,
& Remettre les meorceaux de Lotte. vevser Le Lact de coco et ajouter Les oés de tomates.

s Tolvier et mélanaer délicatencent, Couvrlr et Latsser wijstey nviron 15 min.

ke Sevin cooompaond de vy

Ml o ¢ " ——
& Silel e cetrce, 74 (.rf//')mt}z, s ",9 hicer

Touy 1 portima =r%%w + 14 %ﬁ?

ey éedientn PO A PEFEOILALS ¢ Préparation @ 20 il ClISsn s B0 miln

4 fulets de comard T verre e v blane sec

2 Tokyes 00 ole bewve

4 povaues de terre 1 feweidle de thpm 1 fewlle de lauries

2 échalotes hiehées auelauees feralles de peesil plat hachees
2 tenehes de pios déplees porure

Sovevyes de vin A

% Dénanver Les filets de camard et Les faive dover dans une pofle avee wae noix de

bewrve, Ues conaerver aue chaud et véserver Le jug de curisson i pavt, Juste dyant de

serviv, dévouper chague filet en tranehes.

Epluceher les Pn;';rer,._ Couper-les en deux puis dter le eceuer b Les pépi WS,

Peler les ponumes de tevve et Les {oive cuive dens de leruw bovdllrnte pendant 20 min

ERALF DA,

werser Le vin voude dans wne casserole et faive pocher les polres et Les ponuues de tevee

b devee donex,

Pripovation de Lo sauce : dans une cassevole, verser le vin blane, ajouter les

fehalotes, Les feuilles de Lavier et le thym. Mouiller avee Le jus de culsson des filets.

Mélpaer. Emietter le pain dfplees puis ﬂ]nut ev-le en maélanaeant, Laisser culre &

few dowx pour sbbenty Lng sauee homoofne.

& Dyessdoe : dans chaque assiette, disposer les filets en rosaee avee Loae demd poive et
g povume de tevre, Manper de sauee et pavsemey de persil haché.

=

ALE Sevvice DLtEque - 1272000
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Pouy 1 pertion %%

o niveden de wansedde,

suviielée I puncee de Auenaembie
< eufs Torvie

Criwe fratehe Tevall

& Préchauffer le fowr 8 2o0C (Tho - 7).

+  Hachez Lepersil.

& Battee les = eufs bla fourchette. Ajputes La crbme fralche.

d Aimd eo le ‘[m[v’r e, le ‘[:fr".“, de Lo vawescade et du aingendore.

*  Bewres unplot i coke.

& Cuire o macédoine cuvaelée & Vedu ou biew 18 vineer st conserve, [0 mélanger fux eudfs.
& rettie le tout dans le plat & calkee.

*  FAlre cllrg 20§ 50 mln.

& senvir tede ou frold, aceopmpadnd d'ue salade.
AL

LUCE 1 VLS POUVES DrEpArer vous-ménee votre mactdeine ou falve wn autre mélanage de Légumes.

( {}( { fff'-/;( ) //:’f W /5 e

i)’ ({" AT( (J}'(;}’r‘{) ”4_/)(%’}?;{?(

Ilifla‘ﬂm
1/

o
X h
Touy 1 novtipn — *o?;;,.,— :

Ingredients pouy 4 personnes:

ook fratehes & culléres & soupe de erénae Lepade
2 gousses dail <0 culléve @ codfé de papiken
2 cuilléres i soupe dhuile dfoliy npLvr e, paient

Soeuellgres G spupe de wialsiep
[

* Eplucher, dénermey et hacher Uail et décortiquer les ammbas,

% faire chawffer Lhuile d'olive dans une podle, Y déposer Lail. Ajouter les aambas, cutre 4
minutes & few vif en les retownant véouliBrement. Retiver du few, areoser de whisky et {aive
flansber (prendre soln d'avelr éteint la hette au préalable) . Lovsque Lo flanaie est detnte, &
laide dune éovomolre, vetiver les aawbas de Lo pofle, Les répavtiy dons gquatre assiettes ef
mintenty au ehaud,

* Verser la erbnne ligquide dawns a pofle, wélanoer bien (biew aratter le fond de la poéle pie Les
sues de la cutsson des gambas e sont dépesés). Porter & fhullition 1 & 2 winudes,
saupoudrer de paprika et d'un pew de pliment et mélanger de nouveau.

= Disposer les ainbas sy wne assictie ft napper de crfme de paprikea.

Pour tnfp; Le whisky peut &re resuplace poy du copgnae et les gpmbas par des erevettes ow des woix de

sSaint Jacques (pour ces dermdres, bl faut véduive Le temps de culsson & 50 secondes swr chaque
g
{ace)

AUE Sevvteg Didtttique 12 2000
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Pour 1 portiom %’;ﬁ%

O EALEALS powr ¢ B 5 prrsovangs ;

1 el s Loy de beugre

1 ootte de covtindee fraiche 5 feutlles de nite & filo (Ao yapon pltes & tartes e
iowr e atere feuilles de brice)

et i el G rtelus

iy de cnnpande S0 de sorbet & L'ananas

% Préparer Vanangs : vetirer L@ pedw Epdisse avee wn coutenu bien aowisé puds dter avee Lo
pointe dn épluche Ligumes ou diwn petit couteau, tous les potnts restant dans La chair.
Tauler Lananis en o wmoreeAus égaux dons Le sens de Lo haudewy. Tetuer Le cotwr et dunincey
flnement les woreedux d'madngs. Les matntendy aw frats

* Tréparer w strop de sucre @ wettre dons wne easserole les 1009 de swere et 2oonl d'eau.
Povter A fbullition. Lalsser vefrotdir.

® Préchauffer le four & 120 (th. &),

énliser les cypustillants -

* T’lré‘PH‘rEr wwe Pewtrre elari{eé en fpisant fnnd}& Le bewrre toud dowcegng dans wng cosserole,
Tu:cif; g petlrdnt auvee e cuillére les 'Pm‘tl'{'.ule.r, blowehes & la s,ukfacrf POUY NE CONSETVEY qLE
le pavtie javne du bewrve.

£ Dfvouler = fewilles de file. Pavtaoer les = es e quitee dons e sens de la Lavaewr avee
L coutean tranchant.

% Faire fondre Lodrement le miel (250 west pas ligquide & froid). Btaler les 12 wmoreenur de Lo
phite & {filo swer le plan de tvavail. Bewvrer chaque woveeaw avee le bewive clavifié i U'nide
d'un plnceau, puls éaler Lindrement e el avec wne petite cuilldve et sucrer Légérement
avee La cassontie,

& Plier plusiewrs fois chaque woreeux de plte aftn d'obtendr des petits rectanales (Some de
long 2 e de lavae). Les faive cuive 10 winutes aw four. Ils dobvent ftie Ligdrement
eoramélicde e fin de rL{E-:,f;nm-_ L es réserver.

T rqngg du dessert g assiettes bndividuelles -

% Cioeler finement la Eprtmui'r.?. fraiche.

%= lnciser la peau des litehis & = veprises afiw de powvoir ouvrty Lo pefu et fornter wine flewy.

+ Téposer des werceaux danands dans chaque assiette. Parsemer de coviandre et naper de
sivep. Dfposer win crpustillont qu centve de lassiette, wne boule de sovbet por-dessus et
recowwyly dune dewxitme croustillant, Placer wn litehl swy le edté de Uassiette pouy La
décovatipn.

Astleee : Vpus pouves vewaplacer le beurre clavifié par de Uhuile

Attgntion ; Cette vecette ent riche en slcre gt we covailent pits et diabiete

AT Service Didtftique 120008
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Eour 1 portion T/ %

reecette {actle i véalisey et plus adve que ta traditipnnelle

tnoirbdiends pour 5 4« personmnes

Powr le Blsciut voulé -

2eufs soogdesueve 509 defavine 1o o de bewve doux
Pour L crdnag ;

{eeud @0 odeswere 200 de bevrre dowex

25 o de eheeolat + 1000 de bewrre dowx o extvait de eaté, valle

Tréparez Le biscuit :
& Prichauffez Le fowr 0 120 & 2107 (th &7 )
travaitlez Le sucve et Les jmme;; d'vetfe dons won saladier jL{‘;EJE_E{’HL{ ruam

Ajnuiz:z-ﬂ La favine puis délicatement Les blancs d'oeuf battus en neige ferue

Ajoutez Le bewrve fondu tiéd, en soulevant doucement Lo phte

VErseZ La -;:.ﬁte sur Lme plagque de cuisson garnde de PARLEY sulfurisé (ow bevvée et f'm hade)
culve # & 10 mn & four chawd

 F # & #

Démoules inunddiatement sur wn torehon waouillé, essevé et saupoudré de sucre. Roulez
aussitot et mainkenty avee le tovchon., Latssez refroldie ainst

Pandant of tevps, préngrez Lo crdng gu beurve ;

% Faive boutlliv e suere avee 5 el d'equ pendfint 2 minutes : jusquaw filé  le suere fatt un fil
gntre vos dotgts)

e VErees L mélanae weu i peuw swr le jﬂum d’muf e trmvalllont au fpue*._ Fawe vefrowdiy e
fouettant

* lneorporeZ peu & pew le Derve tranaille e crbime

% L2 pavfum s'Gjoute soit dés Le début dans Leaw swerée @ extrait de vanitle, de café solt ovee Le
beurye @ extymit dde ra-fé pue chocolat(25a) vanelll s {EL«: dour vee 10 o de beurve. Vous
powveZ partacer La crdvae an 2 et La parflomer différenunent

Dréaanter Lo dessert :
& Dfrpulez le bigowit. Fourrez-le avee une partie de la cvéme. Roules,

* Gavnissez Le dessus avee Le reste de Lo ordvee, Stries La surfiiee avee wne fourvchette, décoves
de sujets pu de petites meringues par exemple

AUE Senvics DigRique 1272008






