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BUCHE APERITIVE BLE NOIR, COURGE
CHEVRE

INGREDIENTS
POUR 8 PERSONNES

1 petit potimarron
e 509 de chataignes grillées
e 200g de chévre frais
» 1 Noix de beurre
» O petites galettes au ble noir
« huile d'olive
e gomasio aux algues
» melange 3 baies
» Herbes de Provence
e 100g de fruits secs et graines
concasses

PREPARATION

Trancher la courge et la vider. Saler, ajouter un melange de baies, une pincee
d'herbes, du sel avant de verser un filet d'huile d'olive. Rotir au four pendant
15-20min a 180°C. La courge doit étre fondante et dorée a la sortie du four
Reécuperer la chair et l'ecraser.

« Parallelement, préparer la créme de chévre. Ecraser le chévre avec un mélange
de gomasio aux algues (en remplacement du sel.

« Emietter les chataignes préalablement grillées.

« Réchauffer les petites galettes au blé noir dans une noix de beurre, une minute de
chaque cote.

« Sur la premiere galette, disposer 2 c.a.s bombees de puréee de courge. Ajouter
quelques chataignes avant de recouvrir avec une nouvelle galette, decalee de 2
centimetre. Ajouter 2 c.a.s de creme de chevre et recouvrir d'une troisieme et
derniere galette, elle aussi décalée de quelques centimeétres. Ajouter de la purée
de courge et des chataignes sur cette galette avant de rouler le tout. Couper les
extremités.

e Recouvrir la premiére buche d'une c.a.s de creme de chevre avant de saupoudrer
de fruits secs concasseés.

» Reépéter l'opération avec les trois galettes restantes.

» Mettre les blches au frais une heure avant la degustation.



TRUFFES SALEES AU POTIMARRON

INGREDIENTS ,
POUR 15 A 20 TRUFFES

200 g de potimarron

60 g d’huile de coco

2 c a s de miso blanc

2 pincee de melange pour pain
d'épice (ou cannelle ou melange
de 4 épices)

1 ¢ a s d’huile de cacahuete

2 C a s de sesame noir

3 ¢ a s de chapelure sans gluten
1 pinceée de sel et poivre noir

PREPARATION

Coupez des grandes tranches de potimarron et faites les cuire
avec la peau a la vapeur pendant 15 min., =
Quand vos tranches de potimarron sont cuites, a l'aide d'une
cuillere, prelevez la chair.

Mixez avec les autres ingrédients sauf le sesame et la chapelure.

- Placez 15-20 min au congelateur.

Pendant ce temps, melangez dans un bol le sesame noir et la
chapelure.

Formez des boules avec votre preparation au potimarron et
roulez les dans la chapelure au sésame.

Gardez vos truffes salées au frais avant de servir.



SALADE D’HIVER PATATE DOUCE ET
POMME

INGREDIENTS POUR 1 PERSONNE

» 1 petite patate douce (environ 200-2509)
e 1/2 cas d'huile d'olive
e sel & poivre
e 2 poignees de roquette
e 1 pomme
e 20 g de cerneaux de noix
1 filet d'huile d'olive
e 1cac de miel
e 1noisette de beurre salé
30 g de roquefort
Sauce:
e 2 cac d'huile d'olive
e 1cac de miel
e 1/2 cac de moutarde forte
e persil

PREPARATION

» Préchauffez le four a 200°C (180°C chaleur tournante).

» Lavez et épluchez la patate douce. Coupez la en cubes, et placez les sur une plagque de
cuisson recouverte de papier sulfurise.

o Ajoutez la 1/2 c. a soupe d'huile d'olive, salez et poivrez. Enfournez et faites cuire environ
40 minutes, ou jusqu'a ce que les cubes de patate douce soient dorés.

» Faites caraméliser les noix : faites chauffer une poéle a feu vif avec le filet d'huile d'olive.
Ajoutez les cerneaux, le miel et salez. Faites revenir le tout 3 minutes environ, ou jusqu'a
ce que les noix soient dorees. Ajoutez alors la noisette de beurre. Mélangez bien jusqu'a
ce qu'elle soit fondue et réservez.

» Préparez la sauce : gjoutez l'huile, le miel et la moutarde dans un bol et mélangez bien.
Hachez le persil. _

o Coupez la pomme en tranches fines.

e Quand les cubes de patate douce sont cuits, assemblez votre salade : commencez par la
roquette, puis les cubes de patate douce tiedes, la pomme et les noix. Ajoutez ensuite le
roquefort en morceaux. Ajoutez le persil haché et la sauce. Dégustez!



CAROTTES ROTIES EPICEES AVEC
POIS CHICHES ET SAUCE AU YAOURT

INGREDIENTS
POUR 5 PERSONNES

e 600g de carottes

e 3 cas de sirop d'érable
(ou miel)

e 2 cas de sriracha

 huile d'olive

e sel et poivre

» 4009 de pois chiche en
conserve :

* ail et oignon en poudre

e paprika

e 1grand pot de yaourt

e jus de citron

PREPARATION

« Préchauffer le four a 200°C (180°C en mode ventilation).

« Pois chiches et carottes - Egoutter les pois chiches et les étaler sur un plateau (encore
humides). Mélanger les carottes avec les ingredients de la sauce épicee au sirop
d'érable. Mettre les deux plateaux au four (les carottes sur 'étagére superieure).

 Pois chiches croustillants - Retirez les pois chiches sechés du four apres 10 minutes.
Poussez-les sur un cote du plateau, arrosez-les d'huile et saupoudrez-les d'épices, de
sel et de poivre. Meélangez bien a l'aide d'une spatule, puis remettez au four pendant 20
a 25 minutes supplémentaires, jusqu'a ce gqu'ils soient croustillants.

» Carottes - Rotir les carottes pendant 30 minutes au four, en les remuant a mi-cuisson,
jusqu'a ce qu'elles soient tendres et caramélisées sur les bords.

» Sauce au yaourt - Mélanger les ingredients dans un bol et reserver pendant au moins
20 minutes pour permettre aux saveurs de se développer.

« Assemblage - Etaler la sauce au yaourt dans une assiette. Déposer les carottes en
grattant chaque goutte de jus sur le plateau. Arroser de sauce supplémentaire, et
saupoudrer de coriandre si necessaire.



POULET CRANBERRIES ROMARIN

- INGREDIENTS
POUR b PERSONNES

Marinade:

1/3 tasse de cranberries

2 cas d'huile d'olive

2 cas de sauce soja

2 cas de sirop d'érable

3 gousses-dail

1 cac de romarin

1/4 tasse de vin blanc
Cuisses de poulet : |

| 6 cuisses de poulet

e 1 cas dhuile d'olive

e 1/2 tasse de cranberries

e 1 cas dhuile d'olive

e 1cas de sirop d'erable

e romarin, sel, poivre

PREPARATION

 Placer les 6 cuisses de poulet, coté peau vers le haut, dans un plat de cuisson. Verser la
marinade préparee sur les cuisses de poulet, en veillant a les enrober completement.

» Couvrir le plat de cuisson d'un couvercle ou de film plastique et placer le plat au réfrigerateur.
Laisser mariner les cuisses de poulet au moins 30-minutes et pas plus de 24 heures.

« Sortir le plat de cuisson du réfrigérateur et le laisser reposer couvert a température ambiante
pendant 30 minutes. !

« Préchauffer le four a 190°C. Racler la marinade sur les cuisses de poulet sans abimer la peau.

» Badigeonner les cuisses de poulet avec 1 cuillere a soupe d'huile d'olive, assaisonner avec du
sel et parsemer de %2 tasse de canneberges fraiches et 4 branches de romarin frais autour des
cuisses dans la marinade.

» Cuire au four pendant 20 minutes a 190°C, retirer du four et laisser reposer. Préchauffer le gril a
température élevee.

« Retirer les branches de romarin du plat et les jeter. Badigeonner le dessus des cuisses avec 1
cuillere a soupe de sirop d'érable.

 Giriller les cuisses de poulet, en surveillant de prés, jusqu'a ce que la peau soit croustillante et
dorée sans étre brulée.

» Une fois la peau brune et croustillante, retirer le plat du four et ajouter les canneberges et la
marinade sur les cuisses, en faisant attention de ne pas mélanger avec la peau.



GRATIN DE LEGUMES RACINES

INGREDIENTS
POUR 8 PERSONNES

1 cas de beurre ramolli

2 longues patates douces épluchees
4 gros panais epluches

5 petites betteraves epluchees

14 cas de creme epaisse

115 g de parmesan

30 g de gruyere rape

1 gousse d'ail emincee

1 cas de thym

sel et poivre

PREPARATION

-Préchauffer le four a 200°C. Graisser un plat de cuisson avec du beurre.

Trancher les patates douces, les panais et les betteraves en rondelles trés fines (le plus
facile est d'utiliser une mandoline) et transferer chaque légume dans son propre bol.
Verser 4 cuilleres a soupe de créme sur les patates douces et les panais, et 2 cuilléeres a
soupe de creme sur les betteraves. Garnir chaque bol de legumes tranchés avec du
parmesan rapé et 1 cuillére a café de thym haché. Saler et poivrer généreusement
chaque bol et mélanger jusqu'a ce que toutes les tranches de legumes soient bien
enrobees.

Verser le quart de tasse de creme restant dans le fond d'un plat de cuisson et
saupoudrer de parmesan et d'ail eminceé.

‘Saisir.une pile de patates douces et les aligner en biais dans le haut du plat de cuisson.

Faites suivre les patates douces d'une rangee de panais, puis d'une rangée de betteraves.
Répéter l'opération avec les patates douces, les panais et les betteraves restants, de
maniére a obtenir 6 rangées de legumes.

Assaisonner le dessus du gratin avec du sel, du poivre et saupoudrer le reste de
parmesan.

Couvrir d'une feuille d'aluminium et cuire au four pendant 30 minutes ou jusqu'a ce que

les legumes soient tendres.

Découvrir le gratin et le garnir de gruyére rapé.
Remettre le gratin au four, a découvert, et poursuivre la cuisson pendant 18 a 20 minutes.
Terminer en saupoudrant de feuilles de thym frais. Servir.



RISOTTO DE CHATAIGNES

INGREDIENTS
POUR 4 PERSONNES

e 300g de riz Arborio
e 1009 de chataignes cuites 4 ceufs
e 1L de bouillon de volaille une belle cuillere d'ceufs
* 1echalote finement de truite

hachee

100ml de vin blanc sec
409 de beurre
50g de parmesan rapé
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PREPARATION

e Faites revenir léchalote dans le beurre, ajoutez le riz et nacrez-
le. Deglacez au vin blanc.

e |ncorporez le bouillon chaud louche par louche tout en
melangeant. Ajoutez les chataignes emiettees a mi-cuisson.

e En fin de cuisson, liez avec le parmesan.

e Préparez des ceufs pochés ou mollets selon votre preférence.

e Servez le risotto, déeposez l'ceuf delicatement au centre et
ajoutez une touche d'ceufs de truite pour couronner le tout.

Astuce : Pour encore plus de gourmandise, ajoutez une pointe de
truffe rapee.



BUCHE DE EROMAGE CRANBERRIES ET
NOIX DE PECAN

INGREDIENTS POUR 6 PERSONNES

e 2509 de fromage frais a tartiner

1509 de cranberries sechees, grossierement coupees en des
125g de noix de péecan, grossierement coupees en des

100g de fromage rape ou cheddar rape

4 cuilleres a soupe de ciboulette finement coupée en dés

PREPARATION

Dans un petit bol, melanger les noix de pécan, les cranberries et la ciboulette.
Dans un grand bol, ajouter le fromage frais et le fromage rapé, puis, a l'aide

“d'une spatule, la MOITIE du mélange de noix de pécan (garder le reste pour

recouvrir l'extérieur).

Mettre le mélange sur une grande feduille de film alimentaire et former une
blche en utilisant le film alimentaire pour la contenir hermétiquement. Mettez
au refrigérateur jusqu'au moment de servir. Attendre au moins une heure,
juste pour raffermir le fromage.

Au moment de servir, etalez la seconde moitie du mélange de noix de pecan
sur une planche a découper. Déballez la buche de fromage et enduisez-la
entierement de mélange aux noix de pécan.

Servez sur une planche avec des crackers. Bonne degustation !



POIRES ROTIES AU FOUR

INGREDIENTS
POUR b PERSONNES

e 6 poires

e 2/3 d'une tasse de miel

e 2/3 d'une tasse de noix
hachéees

e 2 c.acafé de cannelle
en poudre

« 1 pot de fromage blanc

PREPARATION

Préchauffez le four a 180°C,
sur chaleur tournante.

e Lavez, puis coupez les poires en deux et retirez les pepins.
Dans un bol, méelangez la moitie du miel avec la poudre de
cannelle.

» Placez les poires dans un plat a four, céte peau vers le bas.
Ajoutez le miel sur le dessus et faites cuire pendant 15
minutes.

» Pendant que les poires cuisent, mélangez le reste du miel
avec les noix hachées. Versez sur les poires et faites cuire

- pendant 10 minutes supplémentaires,jusqu'a ce qu'elles
soient tendres et légérement dorées.

Peut étre déguste avec du fromage blanc !



'BOUCHEES AMANDES NOISETTES

INGREDIENTS
POUR 4 PERSONNES

759 d'amandes

75 g de noisettes

809 de beurre de cacahuéte
50g de flocons d'avoine

409 de pepites de chocolat noir
2 a 3 cuilléres a soupe de miel
ou de sirop d'erable -

PREPARATION

Mixer les amandes dans un robot jusqu'a obtenir une texture
grossiere,

Melanger les ihgre’dients : ajouter le beurre de cacahuete, le miel
(ou sirop d'érable), les flocons d'avoine, et les pepites de chocolat
dans le robot. Mixer & nouveau jusgu'a ce que le mélange soit bien
homogene.

Former les boucheées . avec vos mains, formez des petites boules
de la taille d'une noix a partir du mélange.

Laisser reposer et durcir au frigo ou au congélateur. -



FLAN AU SESAME NOIR
INGREDIENTS POUR 8 PERSONNES

La pate:
» 75 g de poudre d'amandes
40 g de graines de sesame noir
3 dattes medjool dénoyautees
2 cuillere(s) a soupe de puree de
sesame noir ou blanc
2 cuillere(s) a soupe d'huile de coco
1 cuillere(s) a soupe de vanille
liquide
« 1pincée de sel
Le flan: :
» 4 cuillere(s) a soupe de graines de
sesame noir
e 50 cl de lait vegetal
e 3 cuillere(s) a soupe de sucre de
COCO
» 2 gdagar-agar

PREPARATION

o Préparez la pate. Mixez tous les ingredients dans un blender
jusqu'a obtenir une pate. Versez-la dans un moule a manque et
aplatissez-la a la main.,

e Faites-la cuire 15 mn au four a 180 C (vous pouvez aussi la
réserver crue au frais).

« Préparez le flan. Mixez les graines de sesame puis ajoutez le
lait, le sucre de coco et l'agar-agar.

e Chauffez le tout dans une casserole pendant 5 mn en remuant.

« Versez cette préparation dans le moule & manqué et placez au
réfrigérateur toute la nuit.

e Servez le flan le lendemain.


https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/amande
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/sesame
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/datte
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/puree
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/sesame
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/vanille
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/sesame
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/lait
https://www.elle.fr/Elle-a-Table/Ingredients/sucre

