
Déjeuner au jardin
La cuisine des beaux jours



Les beaux jours sont de retour : 
déjeuner au jardin obligatoire ! 
Voilà un menu parfaitement 
composé pour vos belles journées 
printanières. Le chutney 
accompagnera à merveille grillades 
et bouchées apéritives. Une salade 
légère de lentilles corail aux odeurs 
iodées éveillera la curiosité des fins 
gourmets. Les recettes de poisson, 
en rôti ou en papillote, 
renfermeront des saveurs 
originales. Enfin une délicieuse tarte 
aux fruits de printemps clôturera 
ǾƻǘǊŜ ŘŞƧŜǳƴŜǊ ǎǳǊ ƭΩƘŜǊōŜ Ŝƴ 
beauté !





Chutney de tomates vertes

Ingrédients
1 kg de tomates vertes
½ papaye
½ mangue
½ ananas 
1 oignon rouge

Recette
;ǇƭǳŎƘŜǊ ƭŜǎ ǘƻƳŀǘŜǎ ǾŜǊǘŜǎ Ŝǘ ƭŜǎ ǾƛŘŜǊΣ Ǉǳƛǎ ƭŜǎ ŎƻǳǇŜǊ Ŝƴ ǇŜǘƛǘǎ ŘŞǎΦ ;ǇƭǳŎƘŜǊ ƭΩƻƛƎƴƻƴ Ŝǘ ƭŜ 
ciseler. Éplucher la papaye, l'ananas et la mangue, puis les couper en petits dés.

5ŀƴǎ ǳƴŜ ŎƻŎƻǘǘŜΣ ǾŜǊǎŜǊ ǳƴ ŦƛƭŜǘ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ Ŝǘ ŦŀƛǊŜ ǎǳŜǊ ƭŜǎ ƻƛƎƴƻƴǎΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŜ ƳƛŜƭ Ŝǘ 
ƭŀƛǎǎŜǊ ŎǳƛǊŜ ǇŜƴŘŀƴǘ п ƳƛƴΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŀ ǇŀǇŀȅŜ Ŝǘ ŎǳƛǊŜ р ƳƛƴΦ !ƧƻǳǘŜǊ ŜƴǎǳƛǘŜ ƭΩŀƴŀƴŀǎ Ŝǘ ŎǳƛǊŜ 
de nouveau 5 min. Ajouter la mangue et cuire encore 5 min. Finir avec les tomates vertes et 
cuire pendant 1 h, en mélangeant de temps à autre. En fin de cuisson, ajouter un trait de 
ǾƛƴŀƛƎǊŜ Ŝǘ ǊŜŎǘƛŦƛŜǊ ƭΩŀǎǎŀƛǎƻƴƴŜƳŜƴǘ ǎƛ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜΦ
Laisser refroidir avant de servir.

Leplusdu chef
Vous pouvez également réaliser cette recette avec des tomates rouges ou jaunes.

20 g de miel
6 pincées de sel fin 
1 cl de vinaigre balsamique blanc
н Ŏƭ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘϥƻƭƛǾŜ

6 personnes

90 minutes

aux fruits exotiques





Salade de lentilles corail et gambas

Ingrédients
24 gambas surgelées
1 oignon blanc
400 g de lentilles corail
м [ ŘΩŜŀǳ
6 pincées de sel fin
6 pincées de piment d'Espelette
р Ŏƭ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘϥƻƭƛǾŜ 

Recette
Éplucher l'oignon puis le ciseler finement. Éplucher et épépiner les poivrons, puis les couper en petits morceaux.
Éplucher et épépiner les tomates, et les couper en petits morceaux. Laver, sécher et hacher la coriandre fraîche.
Décortiquer les gambas et à ƭΩŀƛŘŜŘΩǳƴcouteau, inciser le dos pour enlever le boyau.
Dans une cocotte, faire suer les oignons à l'huile d'olive, puis ajouter les lentilles et mouiller avec de l'eau (2,5
fois le volume). Cuire 10 à 15 min (attention : les lentilles orange cuisent rapidement), puis égoutter les lentilles.
Lorsqu'elles sont froides, les mélanger aux dés de tomates et la coriandre fraîche, assaisonner de sel et de
poivre.
Dans un mixeur, mettre les morceaux de poivrons et les mixer avec le vinaigre balsamique blanc pour obtenir
une fine purée. Ajouter ensuite ƭΩƘǳƛƭŜŘΩƻƭƛǾŜΣsaler et poivrer, puis mixer à nouveau ƧǳǎǉǳΩŁobtenir un coulis
onctueux.
Dans une poêle chaude, mettre 1 cuillère à soupe ŘΩƘǳƛƭŜŘΩƻƭƛǾŜet cuire les gambas 1 min de chaque côté. Les
assaisonner de sel et de piment d'Espelette, puis réserver.
Au centre d'une assiette creuse, mettre les lentilles et disposer les gambas par-dessus. Finir avec une cuillerée
de sauce et de la coriandre fraîche.

Leplusdu chef
Vous pouvez agrémenter la cuisson des lentilles en ajoutant un morceau de gingembre frais.

Pour la sauce :

2 poivrons jaunes 
мл Ŏƭ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘϥƻƭƛǾŜ 
2 cl de vinaigre balsamique blanc 
3 tours de moulin à poivre 

Pour le reste de la recette :

4 tomates
½ botte de coriandre fraîche

sauce aux poivrons jaunes6 personnes45 minutes





Rôti de saumon aux tomates
Ingrédients
1,2 kg de filets de saumon
100 g de tomates confites
рл Ǝ ŘΩƻƭƛǾŜǎ ƴƻƛǊŜǎ
20 g de tapenade d'olive noire

Recette

Égoutter les pétales de tomates en conservant l'huile de la marinade, puis les tailler en lanières. 
Concasser grossièrement les olives. Laver la roquette puis l'égoutter.
Retirer les arêtes du filet de saumon puis parer légèrement le ventre. Retirer ensuite la partie de la 
queue la plus fine puis couper le filet en 2.
Tartiner les filets de tapenade, puis les assaisonner de fleur de sel et de quelques tours de moulin à 
poivre.
Parsemer la chair du filet le plus épais de bâtonnets de tomates, d'éclats d'olives et de quelques 
feuilles de roquettes. Placer ensuite le filet le plus fin sur le filet le plus épais, tête-bêche, puis ficeler 
l'ensemble.
Préchauffer le four à 200 °C (th. 6-7).  Disposer le rôti dans un plat allant au four puis le badigeonner 
d'huile de marinade. A l'aide d'une sonde de cuisson, piquer le rôti pour trouver l'endroit le plus 
froid. Régler alors la sonde à 45 °/ Ł ŎǆǳǊ Ǉǳƛǎ ŜƴŦƻǳǊƴŜǊ ƭŜ ǊƾǘƛΦ [ϥŀǊǊƻǎŜǊ ŘŜ ǘŜƳǇǎ Ŝƴ ǘŜƳǇǎ ŘϥƘǳƛƭŜ 
durant la cuisson. Sortir le rôti du four et le disposer dans un plat de service. Jeter le reste de 
roquette dans le plat chaud, puis bien mélanger.
Déguster aussitôt accompagné de roquette et de quelques cristaux de fleur de sel.

Leplusdu chef

Vous pouvez remplacer la roquette par des feuilles de basilic ou de coriandre. Réalisez un pesto qui 
remplacera la tapenade d'olives.

200 g de roquette
6 pincées de fleur de sel
4 tours de moulin à poivre 

6 personnes 20 minutes confites et aux olives noires





Papillote de cabillaud

Ingrédients
300 g de chair de cabillaud 
6 champignons de Paris
Echalotes : 2 pièces
1 botte de basilic 
20 cl de vin blanc sec 

Recette
Préchauffer le four à 220 °C (th.7).
Tailler des cubes de cabillaud de 1cm de côté. Éplucher et tailler les champignons en fines
lamelles. Éplucher et ciseler les échalotes. Effeuiller et émincer finement le basilic.
Dans une casserole, verser une cuillère ŘΩƘǳƛƭŜŘΩƻƭƛǾŜpuis faire suer les échalotes. Déglacer
avec le vin blanc et laisser réduire presque à sec. Rajouter la crème puis le parmesan râpé.
Laisser cuire la crème à petite ébullition.
Dans une feuille d'aluminium ou un papier sulfurisé de 20 cm sur 20, disposer au centre les
morceaux de cabillaud. Garnir des lamelles de champignons, de 2 cuillères a soupe de crème
de parmesan, de basilic et parsemer de sel fin et de poivre. Fermer la papillote, renouveler
cette opération pour les autres papillotes, puis cuire au four 6 à 8 min.
Servir et ouvrir les papillotes devant les convives, les accompagner du reste de crème de
parmesan.

Le plus du chef
Une feuille de carta fata à la place de l'aluminium vous permettra d'obtenir une papillote 
transparente.

40 cl de crème liquide entière 
100 g de parmesan
6 pincées de sel fin
6 tours de moulin à poivre
о Ŏƭ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘϥƻƭƛǾŜ

6 personnes

30 minutes à la crème de parmesan et basilic





Tarte aux figues
Ingrédients
Pour la pâte :
300 g de farine de blé 
160 g de beurre doux
75 g de sucre glace
о ƧŀǳƴŜǎ ŘϥǆǳŦ

Recette
Donner au beurre la consistance d'une pommade, puis le mettre dans la cuve du batteur et utiliser la
feuille. Ajouter ensuite le sucre glace et le sel, puis mélanger à vitesse moyenne. Quand le mélange
commence à bien blanchir, ajouter les jaunes et terminer par la farine.
Disposer la pâte sur un film alimentaire et l'aplatir avec la main. La réserver ensuite au frais pendant 1 h.
Fariner légèrement le plan de travail et étaler la pâte, puis disposer dessus des moules à tartelette.
Découper ensuite la pâte à 1 cm du bord.
Déposer une feuille de papier sulfurisé dans chaque moule puis disposer la pâte dedans. Réserver
ensuite au frais pendant 15 min.
Préchauffer le four à 200 °C (th. 6-7).
Laver les figues et retirer les extrémités. Les tailler en quartiers puis les disposer sur les fonds de pâte
sucrée. Saupoudrer le tout de sucre glace et ajouter quelques amandes concassées.
Enfourner pendant 15 min.
A la sortie du four, laisser reposer avant de démouler. A déguster chaud ou froid.

Leplusdu chef
Vous pouvez remplacer les figues par des pêches ou des abricots.

1 pincée de fleur de sel 
Pour la garniture :
12 figues fraîches
тл Ǝ ŘΩŀƳŀƴŘŜǎ ŎƻƴŎŀǎǎŞŜǎ
30 g de sucre glace

6 personnes

20 minutes

et aux amandes concassées



5000 recettes sur 
www.atelierdeschefs.fr

http://www.atelierdeschefs.fr/

