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Préparation: 15 min Cuisson: 30 min — Pour 12 a 15 petits pains

................................................................ |NGRED|ENTS

500 g de farine de blé Ensemble T65, 150 g de farine de seigle Ensemble, :
- 2c.ac. de bicarbonate de soude alimentaire, 60 g de beurre Ensemble
fondu 1 c.a c. de sel fin de Guérande, 375 g de yaourts nature Ensemble, :
: 180 ml de lait entier Ensemble. 5

Préchauffer le four thermostat 7 (200 °C).

Dans un saladier, mélanger les farines, le sel et le bicarbonate.
Creuser un puits.

Diluer les yaourts dans le lait. Faire fondre le beurre. Verser le lait
et le beurre dans le puits. Mélanger rapidement avec une cuillere
en bois.

Sur la plaque du four, disposer un voile de farine. Déposer des
boules de pate, grosses comme un petit poing. Faire une croix sur
les pains a I'aide d'un couteau et cuire de 25 a 30 min.

Servir tout chauds sortis du four. Coupés en 2, vous pouvez les
garnir de pate a tartiner, de confiture ou beurre de cacahueétes bio
et équitables!
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SALADE DE POUSSES D'EPINARDS
AUX FRAISES
Préparation: 15 min Cuisson: 10 min — Pour 4 personnes

TR R T T INGREBIEN It ———ee e 5
. 150 g de jeunes pousses d'épinards fraiches, 12 belles fraises (150 g)
100 g de fromage de brebis bloc (spécial salades), 75 g de lard fumé En-
semble
(en tranches fines ou batonnets), 50 g de graines de tournesol, 3 c.as.
d'huile d'olive, 1 c.as. de vinaigre balsamique, poivre.

PREPARATION:

W Laver les pousses d'épinards, bien les égoutter, les déchirer grossie-
rement et les déposer dans un grand saladier. Rincer les fraises, les
tailler en tranches et les déposer sur les épinards.

W Emulsionner le vinaigre balsamique avec I'huile d'olive, verser sur la
salade. Ecraser grossierement le fromage de brebis a la fourchette et
parsemer sur la salade.

W Faire griller les graines de tournesol a la poéle, les laisser dorer sans
braler.

W Faire rissoler le lard a la poéle jusqu'a ce qu'il soit croustillant. Verser
au dernier moment sur la salade, en méme temps que les graines
puis poivrer. Mélanger délicatement et déguster sans attendre.
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TARTINADE DE LENTILLES CORAIL

Préparation: 10 min Cuisson: 15 min — Pour 4 personnes.

e e .- INGREDIENTS
: 200 g de lentilles corail, le jus d’1/2 citron, 3 tranches de tomates sé-
chées, 50 ml de lait de coco équitable, 1 c. a s. de purée de sésame,

1 gousse d'ail, sel, poivre, cumin.

PREPARATION:

W Rincer les lentilles corail et les faire cuire dans 2 volumes d'eau
pendant 10 min, puis égoutter.

W Mixer finement les lentilles avec les tomates séchées égouttées,
I'ail écrasé, le jus de citron, le lait de coco, la purée de sésame et
les épices.

W Rectifier I'assaisonnement et garder au frais pendant 30 min.

PAINS A LA POELE
Pour 6 pains, verser 400 g de farine de blé T80, 3 pincées de sel et
1 pincée de cumin dans un saladier. Ajouter 240 ml d'eau tiede
puis pétrir environ
5 min. Laisser reposer 1h. Prélever des boules de pate (de la taille
d’'une mandarine), les aplatir au rouleau sur un plan de travail
fariné. Cuire a feu vif dans une poéle non graissée, pendant 2-3
min. Faire au moins 2 allers-retours. Vous pouvez varier les épices,
les farines et ajouter des graines.
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SALADE DE POMMES DE TERRE,
LENTILLES ET FENOUIL

Préparation: 30 min Cuisson: 40 min — Pour 4 personnes.

e e ™ INGREDIENTS ++-vevveeeeeeeeeeeeesssssssssssssiinnnnees :
100 g de lentilles vertes ou brunes Ensemble, 300 g de pommes |

de terre Ensemble, 200 g de fenouil frais Ensemble, 1 botte de radis
Ensemble, 1 feuille de laurier, 1 branche de thym, 1 oignon piqué d'un
clou de girofle, 60 g de graines de courge décortiquées . :

PREPARATION:

M Rincer les lentilles. Les déposer dans une casserole avec I'oignon,
le laurier, le thym, recouvrir largement d'eau (non salée). Cuire 30
mn a couvert.

W Eplucher les pommes de terre, les couper en gros dés, et les cuire
a la vapeur, al dente (12 a 15 min).

W Laver les radis, les couper en rondelles. Hacher finement les écha-
lotes épluchées et le fenouil (y compris ses feuilles).

M Quand les lentilles sont cuites, les égoutter, enlever la feuille de
laurier et I'oignon, laisser refroidir. Verser les pommes de terre
tiedes et ajouter le reste des ingrédients. Laisser reposer la salade
au frais.

W Préparer la sauce: mélanger les échalotes, le miel, la moutarde, la
creme, le sel et la coriandre, ajouter le vinaigre pour diluer. Termi-
ner par I'huile, émulsionner.

W Verser les graines dans une poéle (a sec). Remuer jusqu'a ce
gu'elles commencent a dorer. Laisser refroidir et parsemer sur la
salade avant dégustation.
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MADELEINES EN COQUE DE CHOCOLAT

Préparation: 10 min (+1h de repos) Cuisson: 10 min
Pour environ 20 madeleines

R R T INGREDIEN [[ESHRSEs———— e :
. 2 ceufs, 90 g de sucre, 1 c. a s. de miel liquide, 100 g de farine de blé T80, |
. 110 g de beurre, 1/2 sachet de poudre a lever, 5 gouttes d’extrait de vanille li-

: quide, 50 g de chocolat noir dessert.

PREPARATION:

W Faire fondre le beurre. Battre les ceufs et le sucre pour obtenir un
mélange mousseux. Ajouter la farine et la levure tamisées, I'extrait
de vanille, le miel. Puis incorporer le beurre fondu.

W Beurrer des moules a madeleines puis y verser la pate au 3. Mettre la
plaque au réfrigérateur pendant 1h.

W Préchauffer le four thermostat 8 (220 °C) 10 min avant de passer en
cuisson. Enfourner et baisser la température a 170 °C. Laisser cuire
jusgu’a ce que les madeleines soient dorées. Démouler et laisser
refroidir.

W Faire fondre le chocolat au bain marie. Lorsqu'il est bien fluide,
tremper les coques de madeleines dans le chocolat fondu et les
déposer a l'envers sur une grille jusqu'a ce que le chocolat durcisse.
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Préparation: 35 min Cuisson: 25 min — Pour 4 personnes

e INGREDIENTS - s

6 pilons de poulet, 1 orange, 2 c. a s. de miel, 2 c. a s. de sauce soja,

1 /2 c.a c.de gingembre en poudre, 1 ¢. a s. de graines de sésame blond, sel, powre

Chauffer le four thermostat 6 (180 °C).

Préparer la marinade: mélanger I'orange pressée avec la sauce
soja, le miel et le gingembre. Faire mariner les pilons dans cette
préparation

30 min dans un plat allant au four.

Enfourner 20 a 30 min en les retournant et en les badigeonnant
deux fois de sauce. Ajouter un ramequin d’eau a c6té du plat et
verser un peu d’'eau en cours de cuisson si nécessaire.

Faire dorer les graines de sésame a sec dans une poéle.

Couvrir les morceaux de poulet cuits avec la sauce, puis les rouler
dans les graines de sésame. Servir chaud accompagné de flageolets.

Pour 4 personnes, laver et couper 300 g de fraises. Monter 20 cl
de creme fraiche en chantilly avec 2 c. a s. de sucre équitable et
réserver au réfrigérateur. Ecraser grossiérement 8/10 biscuits petit
épeautre sésame. Dresser les verrines au dernier moment en dis-
posant les biscuits, les fraises, la chantilly puis une fraise pour la
décoration.



