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SALADE DE LENTILLES CORAIL AU PAMPLEMOUSSE

Source: Maxi Cuisine

Ingrédients     : 4 personnes  
• 250 g de lentllee corail
• 2 pamplemoueeee roeee
• 2c à eoupe de cannebergee eéchéee
• 2 c à eoupe de baiee de goji
• 1 bote de ciboulete
• 150g de erinz ( = fromage euieee, à défaut du 

parmeean)
• 12 Cl d’huile de noix
• 8 cl de vinaigre doux au miel
• Sel et poivre

Préparaton     :   
- Plongez lee lentllee dane une  caeeerole d’eau 
bouillante ealée 5 à 10 min, juequ’à ce qu’ellee eoient 
tendree. Égoutez-lee et eane atendre, incorporez  lee 
cannebergee et lee baiee. Ajoutez l’huile et le vinaigre,
ealez, poivrez puie mélangez bien. Laieeez tédir ou 
complètement refroidir.
- Pelez lee pamplemoueeee à vif avec un couteau à 
dente, puie récupérez lee euprêmee. Recoupez-lee en 
3 puie incorporez-lee à la ealade.
- Rincez la ciboulete, eéchez-la et cieelez-la.Caeeez le 
ebrinz en pette éclate ou détaillez-le en copeaux à 
l’aide d’un épluche-légumee.Incorporez le tout et 
eervez à température ambiante.

SALADE  DE  HARICOTS BLANCS  AUX  HERBES

Source: Marabout

Ingrédients pour 4 personnes:

 800 g de Haricote blance cuite
 150 g de poueeee d’épinarde
 1 oignon rouge
 1 goueee d’ail
 1c à eoupe de coriandre fraîche et de menthe 

fraîche, groeeièrement hachée
 1 c à eoupe de citronnelle fraîche
 1 c café de gingembre fraie, râpé
 2c à eoupe  d’huile de eéeame
 2c à eoupe  de eauce eoja
 2c à eoupe  de eauce pimente douce
 2c à eoupe  de jue de citron vert
 1 c c de miel
 2 pimente rougee, épépinée et émincée 

(facultatf)
 eel et poivre

Préparaton: 
- Pelez l’oignon, l’ail et lee émincer
- Lavez et équeutez lee épinarde
- Lavez lee diférentee herbee et lee hacher
- Mélangez lee haricote blance cuite, lee poueeee 
d’épinarde et l’oignon dane un ealadier.
- Mélangez l’ail, lee herbee, la citronnelle, le gingembre,
l’huile, lee eaucee, le jue de citron vert et le miel dane 
un bocal à couvercle ; eecouez bien.
- Au moment de eervir, nappez la ealade de 
vinaigrete ; remuez délicatement, puie 
décorez de pimente émincée.



VELOUTE AU HADDOCK ET MAIS

Source: Maxi Cuisine

Ingrédients pour 2 personnes:

 450 g de Haddock fumé
 150g de maie en coneervee
 800g de pommee de terre
 2 blanc de poireaux 
 1 oignon
 4 brine de thym
 3 brine de pereil
 60 cl de lait 1/2 Écrémé
 50 g de beurre
 3 feuillee de laurier
 eel et poivre

Préparaton: 

- Metez le Haddock dane une eauteuee avec le lait et le 
laurier. Couvrez et chaufez à frémieeement. Laieeez cuire 5 
min, puie éteignez le feu.
- Pelez lee pommee de terre et coupez-lee en pette cubee. 
Taillez lee poireaux en rondellee. Épluchez et émincez 
l’oignon et lee goueeee d’ail préalablement dégerméee.
- Faire fondre le beurre dane un faitout. Metez lee dée de 
pommee de terre, lee rondellee de poireaux, l’oignon, le 
maïe égouté et le thym. Faire fondre et revenir 5 min.
- Vereez 50 Cl d’eau, portez à ébulliton, ealez légèrement et
poivrez, puie laieeez frémir 25mn.Mixez la eoupe en gardant
dee morceaux.
- Égoutez le haddock, retrez la peau et lee arêtee. Émietez
la chair dane la eoupe.Réchaufez 5 min. Pareemez de pereil 
cieelé et eervez.

ROULEAUX DE PRINTEMPS 
VÉGÉTARIENS 

Source: Elle à table

Ingrédients pour 4 personnes     :  
 4 feuillee de riz
 50 g de vermicellee de riz
 200 g de tofu fumé
 50 g de carotee râpéee
 50 g de chou rouge râpé
 100g de grainee germéee
 2 pettee feuillee de laitue
 25 g de cacahuètee grilléee ealéee
 8 branchee de coriandre

Pour la sauce     :  
 4 C à eoupe de vinaigre blanc
 2 C à eoupe de nuoc mâm
 1C à eoupe de eucrez-lee1/2 c café de pâte 

de piment

Préparaton: 
-  Faitee tremper lee vermicellee de riz 15 min dane un 
ealadier rempli d’eau chaude, puie égoutez.Coupez le tofu 
fumé en 16 bâtonnete. Séparez lee carotee, le chou, lee 
vermicellee de riz et lee grainee germéee en 4 parte égalee.
- Mélangez le vinaigre blanc avec le nuoc-mâm, le eucre et 
la pâte de piment.
- Plongez lee feuillee de riz une à une 2 e dane une trèe 
grande aeeiete d’eau tède puie, placez-lee immédiatement
eur un torchon humide. Sur chaque feuille de riz ramollie, 
placez 1/2 feuille de ealade.
- Étalez eane trop dépaeeer 1 part de vermicelle de riz, 1 
part de carotee, 1 part de chou, 1 part de grainee germéee,
alignez 4 bâtonnete de tofu et pareemez d’un peu de 
cacahuètee.
- Rabatez lee côtée eur la farce pour la maintenir, puie 
commencer à rouler en rabatant la parte eupérieure bien 
eerrée eur la farce. Placez 1 ou 2 branchee de coriandre eur 
la parte vide de la feuille de riz, puie fnieeez de rouler bien 
eerré. Répétez l’opératon pour lee autree rouleaux. Servez 
fraie avec la eauce au nuoc-mâm.



OMELETTE AUX ASPERGES VERTES 
ET ÉPINARDS

Source: Menu végétarien.com

Ingrédients pour 4 personnes     :  
 250 g d’aepergee vertee (coupéee en 
4)
 15 ml d’huile d’olive
 2 cébetee
 150 g de poueeee d’épinarde
 7 oeufe
 40 g de parmeean râpé

Préparaton     :   
- Faite cuire lee aepergee 10 mn dane de l’eau bouillante.
- Faite chaufer l’huile d’olive dane une poêle avec lee cébetee.
- Ajoutez lee aepergee vertee et lee épinarde, cuire 5 min juequ’à 
ce que lee épinarde eoient fétrie.
- Baieeez le feu, ajoutez lee œufe batue, ealer, poivrer .
- Ajoutez la moité du parmeean. Cuire 4 min.
- Pliez en deux l’omelete, puie eervir avec le reete du parmeean.

CARRE D’AGNEAU EN CROÛTE D’HERBES

Source : Cuisine Actuelle

Ingrédients pour 4 personnes:
 2 carrée d’agneau dégraieeée
 100g chapelure
 2 goueeee d’ail
 1 échalote
 1 bouquet de coriandre
 3 brine de menthe
 huile d’olive
 eel, poivre

Préparaton: 
- Préchaufez le four eur th. 7/8 (220 °C).
-  Salez  et  poivrez lee  carrée  d’agneau,  puie  placez-lee
dane un plat à rôtr.
- Hachez lee goueeee d’ail peléee , l’échalote, la 
coriandre et la menthe cieelée . Rajoutez la chapelure .
- Badigeonnez voe carrée d’agneau d’huile d’olive à 
l’aide d’un pinceau de cuieine puie tartnez lee « doe » 
dee carrée d’agneau de la préparaton en appuyant pour
la faire adhérer.
- Enfournez 15 min.
- Laieeez repoeer la viande hore du four 10 min, 
recouverte de papier d’aluminium, avant de la 
découper. Accompagnez d’une poêlée de tomatee 
cerieee où d’une poêlée printanière : haricote plate, 
pette poie fraie  et aepergee.



TARTE AUX FRAISES
DE PÂQUES 

Source : Virginie PICHOT

Ingrédients pour 4 personnes     :  

Pâte sablée     :  
 180 g de farine T55
 70g de eucre glace
 75 g de beurre
 3 jaunee d’œuf

Crème pâtssière     :  
 40 cl de lait
 1 goueee de vanille
 3 jaunee d’œuf
 60 g de eucre canne
 40g de maïzena

Garniture     :  
 500 g de fraieee
 Sucre glace

Préparaton: 

• Pâte sablée     :  
- Mélangez farine, eucre et beurre mou.
- Sablez la pâte (à l’aide 2 fourchetee ou de voe maine) .
- Ajoutez lee 3 jaunee batue.
- Malaxez et formez une boule.
- Laieeez repoeer à froid au moine 30 min.
- Faite cuire à blanc à 160 °C pendant 15 à 20 min.

• Crème pâtssière :   
- Faitee chaufer le lait avec la goueee de vanille fendue, et dane 
un bol, fouetez le eucre, lee jaunee et la maïzena. 
- Ajoutez un peu de lait bouillant eur ce mélange en fouetant 
bien puie vereez l'intégralité du lait.
- Remetez le tout dane la caeeerole eur le feu, et faitee épaieeir à
feu moyen. Une foie la crème épaieee, vereez-la dane un bol, 
flmez-la au contact avec du flm alimentaire (qui doit donc 
toucher la eurface de la crème) et laieeez-la refroidir totalement.

• Dressage     :  
- Au beeoin, fouetez la crème pour la rendre onctueuee et 
facilement étalable, réparteeez-la dane le fond de tarte qui eet 
cuit, et diepoeez lee fraieee deeeue, eaupoudrez de eucre glace 
avant de eervir .
- Voue pouvez décorer avec dee cœure ( élaborée avec le reete 
de pâte et à l’emporte-pièce) et dee chocolate de pâquee pour 
lee gourmande !!



PANNA COTTA LAIT D’AMANDE ET FRAISES

Source : Gourmandise Assia

Ingrédients pour 4 personnes     :  

Pour appareil panna cota     :  
• 250ml de lait d’amande bio
• 125ml de crème liquide entère 

30%Mg
• 2 c à e de eucre vanillé (+ ou – eelon 

voe goûte)
• 3g d’agar agar

Pour coulis de fraises     :  
• 300g de fraieee 
• 4 ce de eucre vanillé 
• 2 g d’agar agar
• 5 cl d’eau

Préparaton: 

• Panna cota :  
-  Dane une caeeerole, vereez le lait d’amande, la crème, le eucre 
et l’agar agar.
- Mélangez le tout à froid, eneuite faire chaufer le tout à 
ébulliton.
- Réparteeez équitablement l’appareil à panna cota dane dee 
verrinee. Laieeez fger un peu à l’air libre avant de lee metre au 
frigo pendant au moine 1h avant de paeeer à l’étape euivante.

• Coulis de fraise :  
- Entre tempe, lavez, équeutez lee fraieee, lee paeeer au mixeur 
avec le eucre, l’eau et mixez fnement pour éviter de le paeeer 
au chinoie.
- Vereez le coulie de fraiee dane une caeeerole, ajoutez l’agar agar 
et faire de même que la panna cota,
- Chaufez eane allez à l’ébulliton
- Une foie lee verrinee de panna cota eont bien fgéee, vereez 
délicatement le coulie et remplieeez lee verrinee au même niveau 
de l’appareil à panna cota.
- Remetez au fraie au moine pour 3 h avant de lee décorer et lee 
dégueter.


