


Les beaux jours sont de retour :
déjeuner au jardin obligatoire !
Voila un menu parfaitement
compose pour vos belles journées
printanieres. Le chutney
accompagnera a merveille grillades
et bouchées apéritives. Une salade
légere de lentilles corail aux odeurs
lodées évelllera la curiosité des fins
gourmets. Les recettes de poisson,
en roti ou en papillote,
renfermeront des saveurs
originales. Enfin une deélicieuse tarte
aux fruits de printemps cloturera
G20NB RS2Sdzy SNJ &
beauté !







Chutney de tomates vertes

aux fruits exotiques
+ 90 minutes
|| 6 personnes

Ingrédients
i kgad: t:mates vertes 20 g de miel
2 Papay 6 pincées de sel fin
¥>» mangue o :
1 cl de vinaigre balsamique blanc
Y» ananas

. H Of RQKdzAfS RU2EAQDS
1 oignon rouge

Recette

; LJ dzZOKSNJ f Sa G2YFGiSa @OSNISa Si fSa OARSN
ciseler. Eplucher la papaye, I'ananas et la mangue, puis les couper en petits dés.

5l ya dzyS 020200SZ OSNESNI dzy FAf SO RQKdzA f
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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 a autre. En fin de cuisson, ajouter un trait de
GAYlFAINBE SG NBOUGAFASNI tQlaalAazyysSySyid a
Laisser refroidir avant de servir.

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






Salade de lentilles corail et gambas

&~ 45 minutes T‘ 6personnes SduCe CllUCpOZT/TOTlS]duneS

Ingrédients Pour la sauce :

24 gambas surgelées 2 poivrons jaunes

1 oignon blanc Mmn Of RQKdzZAf S RU2t AQDS
400 g de lentilles corall 2 cl de vinaigre balsamique blanc

M [ RQSI dz 3 tours de moulin & poivre

6 p!ncges de S?I fin Pour le reste de la recette :
6 pincees de piment d’Espelette 4 tomates

p Of RQKdzAt S RUZ2 f, Bot@ Qe coriandre fraiche

Recette

Eplucher I'oignon puis le ciseler finement. Eplucher et épépiner les poivrons, puis les couper en petits morceaux.
Eplucher et épépiner les tomates, et les couper en petits morceaux. Laver, sécher et hacher la coriandre fraiche.
Décortiquer les gambasetat Q FRAQRI&/teau, inciser le dos pour enlever le boyau.

Dans une cocotte, faire suer les oignons a I'huile d'olive, puis ajouter les lentilles et mouiller avec de I'eau (2,5
fois le volume). Cuire 10 a 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 fraiche, 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 f Q K22 F {SleeS@ivrer, puis mixer & nouveau 2 dza Ipltefit.un coulis
onctueux.

Dans une poéle chaude, mettre 1 cuillere a soupe R Q K &K 2 & kuieSes gambas 1 min de chaque coté. 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 fraiche.

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






ROti de saumon aux tomates

il 6personnes £ 20minutes  coprfites et aux olives noires

Ingredients
1,2 kg de filets de saumon 200 g de roquette
100 g de tomates confites . 6 pincées de fleur de sel

pn 3 RQ2tADSE Y2 A NBAoursde moulin a poivre
20 g de tapenade d'olive noire

Recette

Egoutter les pétales de tomates en conservant I'huile de la marinade, puis les tailler en laniéres.
Concasser grossiérement les olives. Laver la roquette puis I'égoutter.

Retirer les arétes du filet de saumon puis parer legerement 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 a
poivre.

Parsemer la chair du filet le plus épais de batonnets 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, téte-béche, puis ficeler
I'ensemble.

Préchauffer le four a 200 °C (th. 6-7). Disposer le roti dans un plat allant au four puis le badigeonner
d'huile de marinade. A I'aide d'une sonde de cuisson, piquer le r6ti pour trouver I'endroit le plus
froid. Régler alorslasondea45°/ t OdzdzNJ LJdzA & Sy F2dzZNy SNJ £ S NS
durant la cuisson. Sortir le roti du four et le disposer dans un plat de service. Jeter le reste de
roguette dans le plat chaud, puis bien mélanger.

Déeguster aussitdt 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.







Papillote de cabillaud

+' 30 minutes

| spenomes O LA créme de parmesan et basilic

Ingrédients

300 g de chair de cabillaud 40 cl de creme liquide entiére

6 champignons de Paris 100 g de parmesan

Echalotes : 2 pieces 6 pincees de sel fin

1 botte de basilic 6 tours de moulin a poivre

20 cl de vin blanc sec o Of RQKdzAf S RU2f A QS
Recette

Préchauffer le four a 220 °C (th.7).

Tailler des cubes de cabillaud de 1cm de coté. Eplucher et tailler les champignons en fines
lamelles. Eplucher et ciseler les échalotes. Effeuiller et émincer finement le basilic.

Dans une casserole, verser une cuillere R Q K X2 Suls @ig: suer les échalotes. Déglacer
avec le vin blanc et laisser réduire presque a sec. Rajouter la creme puis le parmesan rapé.
Laisser cuire la créeme a 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 cuilleres a soupe de creme
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 a 8 min.

Servir et ouvrir les papillotes devant les convives, les accompagner du reste de creme de
parmesan.

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






Tarte aux figues

et aux amandes concassées

' 20 minutes
:4 6 personnes

Ingrédients

Pour la pate : 1 pincée de fleur de sel

300 g de farine de blé Pour la garniture :

160 g de beurre doux 12 figues fraiches

75 g de sucre glace Tn 3 RQIYIYRSa O2y0l aassa

o <21l dzy Sa RUdzdzF 30 g de sucre glace

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 a vitesse moyenne. Quand le mélange
commence a bien blanchir, ajouter les jaunes et terminer par la farine.

Disposer la pate sur un film alimentaire et I'aplatir avec la main. La réserver ensuite au frais pendant 1 h.
Fariner légérement le plan de travail et étaler la péate, puis disposer dessus des moules a tartelette.
Découper ensuite la pate a 1 cm du bord.

Déposer une feuille de papier sulfurisé dans chaque moule puis disposer la pate dedans. Réserver
ensuite au frais pendant 15 min.

Préchauffer le four a 200 °C (th. 6-7).

Laver les figues et retirer les extrémités. Les tailler en quartiers puis les disposer sur les fonds de péate
sucrée. Saupoudrer le tout de sucre glace et ajouter quelques amandes concassees.

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 péches ou des abricots.



5000 recettes sur

www.atelierdeschefs.fr
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