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Chers Eat's Okers,

Nous vous avons concocté ce petit livre de recettes d'été, pour vous donner des idées de repas sains, délicieux,
composés de légumes de saison, mais aussi adaptables en cas d'allergies et d'intolérances.

Quelles que soient vos restrictions alimentaires, il est toujours possible de prendre plaisir a cuisiner et a manger !
Suivez le guide !
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Les legumes de saison ; éte
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Les legumes de saison ; éte
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RISOTTO AUX ASPERGES,
PETITS POIS ET COURGETTES

Temps de préparation : 30 min. Temps de cuisson : 35 min.

Ingrédients

e 100 gr deriz arborio

e 100 gr d'asperges vertes

e 50 gr de petits pois

e 100 gr de courgettes

e 1 échalote

e 50 ml de vin blanc sec

e 250 ml de bouillon de
légumes

e 15 grde parmesan rapé

e 1c.ac.de mascarpone

e 1c.as.dhuiled'olive

e Sel, poivre
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RISOTTO AUX ASPERGES,
PETITS POIS ET COURGETTES

Les alternatives \

Pour éviter les allergies et les intolérances,
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Je peux remplacer par du

lait vegétal

1

Je peux remplacer les petits pois par des edamames

1

Je peux remplacer |a courgette par une aubergine

1

par du jus de citron

Je peux remplacer

1
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Je peux remplacer les fromages par de la purée d'amandes
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RISOTTO AUX ASPERGES,
PETITS POIS ET COURGETTES

Préparation

Préparer les légumes

Laver les asperges et les couper en trongons.
Laver la courgette et la couper en dés.

Dans un panier vapeur, faire cuire les
asperges, les dés de courgettes et les petits
pois et faire cuire pendant 10 a 12 minutes 3
la vapeur.

Eplucher et hacher l'échalote.

Dans une casserole, faire chauffer ['huile
d'olive et faire revenir l'échalote.

Incorporer leriz et le bouillon

Faire chauffer le bouillon de légumes.

Ajouter le riz dans la casserole de ['échalote et
le faire revenir en mélangeant jusqu'a ce qu'il
devienne translucide.

Verser le vin blanc et le laisser s'évaporer.
Ajouter ensuite le bouillon, louche apres
louche, en attendant qu'il soit absorbé avant
d'en rajouter. Mélanger régulierement pour
que la cuisson soit homogeéne.

Disposer

Lorsque tout le bouillon est absorbé,
ajouter le parmesan et le mascarpone puis
mélanger le tout.

Saler, poivrer. /"@"

Ajouter les légumes. S
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MOUSSAKA

Temps de préparation : 15 min. Temps de cuisson : 45 min.

Ingrédients

200 gr de boeuf haché
200 gr de tomates
pelées

1/2 cube de bouillon de
volaille

2 c.as.dhuiled'olive
1/2 oignon

1,5 aubergine

1/2 gousse d'ail

1/2 c.ac. de cumin en
grains

1 pincée de cannelle et
de muscade

1/2 botte de persil

10 gr de beurre

10 gr de farine

150 ml de lait demi
écrémé

l1c.as.de parmesan

Sel, poivre
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MOUSSAKA

Les alternatives en cas
d'intolérance alimentaire

Pour éviter les allergies et les intolérances,

Je peux remplacer

Je peux remplacer

Je peux remplacer

Je peux remplacer
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par du lait vegetal I

-

par de la facule de mais
S

le beurre par de I'huile d'olive

le parmesan par de la levure maltée 1
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MOUSSAKA
Préparation

Préparer les légumes et la viande
Laver et couper les aubergines en fines
tranches et les placer sur la plaque du four
recouverte de papier sulfurisé.

Les badigeonner d'huile d'olive et enfourner
a 200°C pendant 15 minutes puis les sortir du
four.

Mettre une poéle a chauffer avec 1 cuillere a
soupe d'huile d'olive et faire revenir l'oignon
émincé et l'ail haché.

Ajouter la viande hachée et les épices,
laisser cuire en remuant régulierement.
Ajouter les tomates pelées coupées en dés
avec leur jus et le cube de bouillon de
volaille émietté. Saler et poivrer. Laisser
mijoter pendant 10 minutes. Ajouter le persil.

Réaliser la béchamel

Faire fondre le beurre dans une casserole.
Lorsque le beurre est fondu, ajouter la farine
et mélanger. Ajouter ensuite petit a petit le
lait et laisser épaissir sur feu moyen en
mélangeant constamment. Saler, poivrer et
ajouter une pincée de muscade.

Disposer et enfourner

Disposer une couche de tranches d'aubergines
dans le fond d'un plat a gratin puis une couche
de viande, une couche d'aubergine puis une
couche de viande et enfin une couche
d'aubergine. Recouvrir de béchamel.
Parsemer de parmesan rapé et enfourner

pendant 30 minutes.
b4
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GASPACHO

Temps de préparation : 15 min. Temps de cuisson : 45 min.

Ingrédients

e 1 tomate

e 1 poivron rouge

e 1/2 concombre

e 1/2 oignon

e 1/2 gousse d'ail

e Quelques feuilles de
basilic

e Sel, poivre noir

e 5ml d'huile d'olive

Préparation

e Eplucher et couper le
concombre, l'ail,
l'oighon et le poivron.

e Dans le bol d'un blender,
déposer les légumes,
quelques feuilles de
basilic et l"huile d'olive.

e Saler et poivrer.

e Mixer, rectifier
['assaisonnement si

besoin et servir aussitot.
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GRATIN DE POMMES

DE TERRE,

SAUMON ET EPINARDS A

L'ANETH

Temps de préparation : 30 min. Temps de cuisson :

35 min.

Ingrédients

400 gr de pommes de terre
300 gr de saumon frais

100 gr de pousses d'épinards
1 échalote

1/2 gousse d'ail

Quelques brins d'aneth

100 ml de créme liquide 20%
MG

100 ml de lait demi-écrémé
15 gr de beurre

1 c.ac. de farine
1c.ac.dhuiled'olive

1 pincée de noix de muscade

Sel, poivre
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GRATIN DE POMMES DE TERRE, SAUMON ET
EPINARDS A L'ANETH
/ Les alternatives en cas

d'intolérance alimentaire

- Pour éviter les allergies et les intolérances,
Je peux remplacer m‘ par du lait de coco I

1

Je peux remplacer

a A
"I liitvigétal B

S
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Je peux remplacer le beurre par de ['huile d'olive

-

Je peux remplacer m par de la fecule de mais
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GRATIN DE POMMES DE TERRE, SAUMON ET

EPINARDS A L' ANETH >

Préparation

1- Préparer les pommes de terre et la creme

e Eplucher et couper les pommes de terre en fines
lamelles.

e Dans une casserole, mélanger le lait, la creme, l'ail
pelé, la muscade et une pincée de sel. Porter a
ébullition puis ajouter les pommes de terre. Faire
cuire 10 minutes, enlever les pommes de terre et
filtrer le liquide de cuisson.

2- Préparer les légumes et les herbes
e Peler et ciseler l'échalote. La faire revenir 3
minutes dans une poéle avec ['huile d'olive puis
ajouter les épinards. Saler, poivrer et poursuivre la
cuisson 2 minutes.
e Laver et ciseler l'aneth.

3- Réaliser la sauce
e Dans une casserole, faire fondre le beurre puis
ajouter la farine et mélanger. Verser ensuite le
liquide de cuisson des pommes de terre et fouetter
jusqu'a l'apparition des premieres bulles. Ajouter
l'aneth ciselé, saler et poivrer.

4- Disposer dans le plat et faire cuire

e Préchauffer le four a 200°C.

e Disposer une couche de rondelles de pommes de
terre dans un plat beurré. Verser un peu de créme,
répartir les dés de saumon et les épinards, ajouter
le reste de créme et déposer le reste des tranches
de pommes de terre.

e Enfourner pendant 20 minutes et servir chaud.

b4
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FILETS DE DAURADE
AU FENOUIL

Temps de préparation : 5 min. Temps de cuisson : 15 min.

Ingrédients

e 300 gr de filets de
daurade

e 300 gr de fenouil

e 1oignon

e 1c.as.dhuiled'olive

e Sel

e Poivre

e 120 gr. de riz complet

€
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FILETS DE DAURADE
AU FENOUIL

Préparation

1- Préparer les légumes
e Eplucher l'oignon et le trancher en lamelles.
e Eliminer les feuilles du fenouil qui sont trop fibreuses
et couper en lamelles le reste.
e Faire chauffer une cuillere a soupe d'huile dans une
poéle et faire revenir l'oignon et le fenouil pendant
environ 5 minutes. Saler et poivrer.

2- Préparer le poisson et les papillotes
e Découper deux morceaux de papier cuisson.
Répartir la daurade au centre de chaque feuille de
papier cuisson.
e Répartir le fenouil dans chaque papillote. Refermer
et déposer dans un plat allant au four.
e Enfourner une dizaine de minutes a 200°.

3- Cuire leriz
e Pendant ce temps, faire cuire le riz comme indiqué

sur le paquet.

4- Servir
e Servir la daurade immédiatement a la sortie du
four, accompagnée du riz.

e
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AGNEAU SAUTE AU

BROCOLI ET CHAMPIGNONS

Temps de préparation : 15 min. Temps de cuisson : 25 min.

Ingrédients

e 250 gr d'agneau (épaule
ou gigot)

e 1 gousse d'ail

e 1oignon

e 200 gr de brocoli

e 150 gr de champignons
de Paris

e 100 gr de riz long grain

e 1c.as.dhuiled'olive

e Sel

e Poivre

e’
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AGNEAU SAUTE AU
BROCOLI ET CHAMPIGNONS

Préparation

1- Préparer les légumes

e Eplucher et émincer l'oignon et l'ail.

e Découper les fleurettes de brocoli.

e Détailler les champignons en lamelles.

e Faire chauffer ['huile d'olive dans une poéle puis
ajouter l'oignon, le brocoli et les champignons.

e Laisser cuire 10 minutes a feu moyen en remuant
régulierement.

e Saler, poivrer et réserver.

2- Préparer le riz

e Faire cuire le riz dans une casserole d'eau
bouillante salée le temps indiqué sur l'emballage.
Mélanger le riz cuit et égoutté aux légumes.

w
1

Cuire l'agneau

Dans une poéle, faire chauffer un filet d'huile
d'olive et y faire revenir l'agneau coupé en fines
lamelles a feu vif pendant 3 3 4 minutes.

Servir
e Répartir le riz aux légumes dans deux assiettes et

déposer l'agneau par-dessus.
e Déguster immédiatement.

N
1
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VELOUTE DE CHOU-FLEUR

AUX CHAMPIGNONS

Temps de préparation : 30 min. Temps de cuisson : 40 min.

Ingrédients Les alternatives

Pour éviter les allergies

* 300 gr de chou-fleur et les intolérances, je peux remplacer

e 100 gr de champignons
de Paris

e 1 échalotte . ﬁ

e 100 ml de créme liquide

e 260 ml de bouillon de [ lacréme | par du | laitdecoco |
volaille

e 10 gr de beurre

e 1c.as.dhuiled'olive

. sel W —bd

e Poivre v
par du Phuile d'olive
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VELOUTE DE CHOU-FLEUR
AUX CHAMPIGNONS

Préparation

1- Préparer les légumes
e Détailler le chou-fleur en fleurettes.
e Les laver et les couper en morceaux.
e Eplucher et ciseler I'échalotte.
e Nettoyer les champignons.
e Les couper en lamelles.

2- Faire la soupe
e Faire chauffer ['huile d'olive dans une casserole.
e Faire revenir l'échalotte.
e Ajouter le chou-fleur.
e Cuire pendant 5 minutes.
e Saler et poivrer.
e Mouiller avec le bouillon.
e Porter a ébullition puis laisser cuire 20 minutes, a
feu moyen, a couvert.
e Mixer la soupe.
e Ajouter la créme.
e Laisser sur feu doux.

3- Cuire les champignons
e Faire fondre le beurre dans une poéle.
e Faire revenir les champignons a feu vif pendant 5
minutes en remuant régulierement.

Servir
e Verser la soupe dans deux bols.
e Répartir les champignons
par dessus.
e Servir aussitot.

4
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SALADE AU POTIMARRON

ROTI, BETTERAVE ET FETA

Temps de préparation : 10 min. Temps de cuisson : 15 min.

Ingrédients

e 150 gr de potimarron
e 100 gr de betterave
rouge cuite

100 gr de mache

50 gr de feta
1c.as.dhuiled'olive
2c.as.dhuile de

noisette

e 1c.as.devinaigre
balsamique
Sel

Poivre




SALADE DE POTIMARRON
ROTI, BETTERAVE ET FETA

Préparation

1- Préparer les légumes

e Laver le potimarron.

e Le couper en fines tranches en conservant la peau.

e L'étaler surune plaque de cuisson recouverte d'un
papier sulfurisé.

e Arroser d'huile d'olive, saler et enfourner pendant 15
minutes a 180°C.

e Couper la betterave et la feta en dés.

e Laver et essorer la mache.

2- Préparer la vinaigrette
e Fouetter le vinaigre balsamique avec ['huile de
noisette.

3- Servir
e Dans deux assiettes, répartir la mache, la
betterave, le potimarron roti et la feta.
e Arroser avec la vinaigrette.

e Déguster.
Les alternatives en cas
d'intolérance alimentaire
Pour éviter les allergies et les intolérances,
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