
Sandwich de poulet mariné en pain pita

 6 pers   30 mn   2 h

Les ingrédients
2 escalopes de poulet

5 c. à s.de sauce soja

2 c. à s.d''huile d'olive

1 gousse d'ail

1 oignon

1 c. à s. de ciboulette

2 tomates

40 g de feta

1 feuille de salade

4 pains pita

2 yaourts nature

2 grosses c. à s.de moutarde

1 c. à s. d'huile d'olive

Sel, poivre

La recette
Etape 1

Mettre dans un plat le poulet et y verser la sauce soja, l'huile d'olive, ajoutez l'ail
et l'oignon, la ciboulette, salez et poivrez. Laisser mariner au moins 2 heures à
température ambiante.

Etape 2

Préparer la sauce en mélangeant les yaourts, la moutarde, l'huile d'olive, le sel
et le poivre. Réserver au frais.

Etape 3

Faire cuire le poulet dans une poêle à feu vif. Bien arroser de marinade avant et
pendant la cuisson.

Etape 4

Mélanger le poulet cuit avec les dés de tomates, l'oignon émincé et la feta.

Etape 5

Ouvrir les pains pita, les garnir avec un peu de salade, puis le mélange au
poulet et la sauce au yaourt.
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Dahl de pois cassés

 4 pers   30 mn

Les ingrédients
150 g de pois cassés

1 oignon jaune

2 gousses d'ail

1 càs d'huile d'olive

400 g tomates concassées

1 bouillon cube de légumes

400 g d'eau

100 g lait de coco

1 oignon rouge

1 poignée de persil

2 càc de curry doux

1 càc de curcuma

Riz

La recette
Etape 1

Faire tremper les pois cassés pendant 30 minutes dans de l'eau froide.
Emincer l'ail et l'oignon jaune en petits morceaux.

Etape 2

Dans une grosse casserole faire chauffer l'huile d'olive, verser l'ail et l'oignon et
laisser suer 3 minutes.

Etape 3

Ajouter la purée de tomate, les épices, le lait de coco , le bouillon cube, l'eau et
les pois cassés.

Etape 4

Laisser cuire entre 40 et 50 minutes en remuant régulièrement. Vérifier la
cuisson en goutant les pois cassés. Si besoin rajouter un peu d'eau et saler.

Etape 5

Servir avec du riz, des rondelles fines d'oignon rouge et des herbes ciselées.
Vous pouvez même
mettre une cuillère de yaourt nature et verser du jus de citron au moment de
servir.

Recette élaborée par @luciscooking diététicienne et nutritionniste
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Pizza tomates et chèvre

 6 pers   20 mn

Les ingrédients
1 pâte à pizza

125 g de lardons

1 buche de fromage de chèvre

2 tomates

2 oeufs

20 cl de crème liquide

Sel, poivre

La recette
Etape 1

Préchauffer le four à 180 °C (Th. 6).

Etape 2

Laver, épépiner et couper les tomates en dés. Couper la buche de chèvre en
rondelles.

Etape 3

Dans une poêle, faire dorer les lardons.

Etape 4

Dans un saladier, battre les oeufs avec la crème liquide. Saler, poivrer.

Etape 5

Déposer la pâte à pizza sur une plaque de cuisson. Verser le mélange oeuf
crème, ajouter les tomates et les lardons. Enfourner 20 minutes.

Etape 6

Sortir la pizza et ajouter le fromage de chèvre.
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Lasagnes à la viande hachée

 6 pers   25 mn

Les ingrédients
1 sachet de feuilles de lasagnes

600 g de viande hachée

3 oignons

1 poivron rouge

1 poivron vert

2 tomates

2 gousses d'ail

60 cl de lait

40 g de beurre

2 c. à s. de parmesan râpé

40 g de farine

1 verre de vin blanc sec

Huile d'olive

Sel, poivre

La recette
Etape 1

Émincer les oignons et l’ail. Épépines et couper les tomates et les poivrons en
petits dés.

Etape 2

Dans une poêle, déposer un filet d’huile et faire revenir l’ail et les poivrons
environ 10 minutes.

Etape 3

Dans une seconde poêle, déposer un filet d’huile et faire revenir la viande et les
oignons, ajouter le vin blanc et les tomates. Poursuivre la cuisson 15 minutes,
mélanger régulièrement. Ajoute les poivrons et l’ail, saler, poivrer.

Etape 4

Dans une casserole sur feu doux, ajouter la farine et remuer.
Verser le lait, assaisonner et laisser épaissir sans cesser de remuer. Ajouter le
parmesan râpé.

Etape 5

Dans un plat à gratin, étaler une couche de béchamel puis ajouter des feuilles
de lasagnes. Recouvrir de préparation à la viande. Renouveler l’opération en
alternant les feuilles de lasagnes et la viande. Terminer par une couche de
lasagnes.

Etape 6

Napper de béchamel et enfourner 30 minutes à 200°C.
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Riz et poulet au curry

 4 pers   30 mn

Les ingrédients
200 g de riz

5 filets de poulet

½ oignon

½ tasse de bouillon de volaille

25 cl de crème épaisse

Curry

Persil

Huile d'olive

Sel, poivre

La recette
Etape 1

Couper l’oignon en petits dés et le poulet en morceaux.

Etape 2

Dans une poêle, déposer un filet d’huile et faire revenir l’oignon. Laisser cuire et
ajouter le poulet.

Etape 3

Ajouter le bouillon de volaille, laisser mijoter environ 2 minutes. Verser la crème
et saupoudrer de curry et de persil. Saler, poivrer. Mélanger.

Etape 4

Préparer le riz selon les indications inscrites sur le paquet. Lorsqu’il est cuit,
servir la sauce curry poulet avec le riz.
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Tapas fromagers

 6 pers   20 mn

Les ingrédients
8 tranches de pain d’épices

1 chorizo

100g de fromage de chèvre

20g de parmesan

Ciboulette

Curry

La recette
Etape 1

Couper chaque tranche de pain d'épices en 3. Couper le chorizo en fines
tranches et faire cuire 20 tranches dans une poêle.

Etape 2

Disposer un morceau de chorizo au bord de chaque tranche de pain d'épices.
Sur l'autre bord du pain d'épices, ajouter le fromage de chèvre frais. Ne pas
étaler le fromage, poser le simplement sur le pain d'épices.

Etape 3

Couper une tranche de 1 cm de parmesan. Poser ces tranches sur le chorizo et
saupoudrer le fromage de chèvre de ciboulette ciselée et de curry. Et c'est parti
pour l’apéritif !
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Filets de colin et crème légère au citron

 4 pers   10 mn

Les ingrédients
4 filets ou tranches de colin

2 citrons

1 oignon

10 cl de crème liquide allégée

1 c. à s de moutarde

Huile d’olive

Persil

Sel et poivre

La recette
Etape 1

Préchauffer le four à 180°C (Th.6).

Etape 2

Mettre les filets ou tranches de colin dans un plat à four huilé.

Etape 3

Émincer l’oignon, hacher le persil et couper des rondelles de citron. Déposer le
tout sur le colin.

Etape 4

Enfourner pendant 20 mn.

Etape 5

Dans une casserole, faire fondre le beurre, puis ajouter le jus de citron, la
crème, la moutarde, le sel et le poivre. Bien mélanger.

Etape 6

Verser la crème sur le colin.
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Gâteau au yaourt

 6 pers   10 mn

Les ingrédients
1 yaourt nature

2 pots de sucre

1 sachet de sucre vanillé

3 pots de farine

3 oeufs

1/2 sachez de levure chimique

Beurre (pour le moule)

Sel

La recette
Etape 1

Préchauffer le four à 180°C (Th. 6).

Etape 2

Dans un saladier, mélanger la farine et les oeufs. Ajouter le yaourt, le sucre et le
sucre vanillé, la levure et une pincée de sel. Bien remuer.

Etape 3

Beurrer le moule puis verser la préparation. Enfourner environ 35 minutes.
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Brick chèvre, miel et romarin

 4 pers   10 mn

Les ingrédients
4 feuilles de brick

4 fromages de chèvre

8 c. à s. de miel

Romarin

La recette
Etape 1

Préchauffer le four à 150°C (Th. 5).

Etape 2

Étaler au pinceau l'équivalent de deux cuillères de miel sur toute la surface de la
feuille de brick.

Etape 3

Parsemer de romarin, mettre un fromage de chèvre au milieu, remettre du
romarin sur le fromage et pliez la feuille de brick. Procéder de la même façon
pour les autres bricks.

Etape 4

Disposer les bricks dans un plat et enfourner 8 mn. Retourner à mi-cuisson.

Retrouvez toutes nos recettes sur www.mesrecettes.leclerc



Crêpes jambon fromage

 5 pers   15 mn  

Les ingrédients
500 ml de lait demi-écrémé

250 g de farine

4 gros œufs (et autant d’œufs que de
crêpes à servir, pour la garniture)

1 c. à s. d'huile végétale

1/2 cuillère à c. de sel

8 tranches de jambon

Un sachet de mozzarella râpée

Un sachet de comté râpé

Une botte de ciboulette fraîche

La recette
Etape 1

Dans un grand récipient, tamisez la farine. Formez un puits et, tout en remuant
au fouet, ajoutez la moitié du lait, en ramenant la farine au centre.

Etape 2

Battez les œufs dans un bol et incorporez-les délicatement au mélange farine-
lait. Ajoutez le sel et l'huile, et mélangez.

Etape 3

Continuez à mélanger tout en incorporant le reste du lait jusqu'à l'obtention
d'une pâte lisse, ni trop épaisse, ni trop liquide.

Etape 4

Pour la cuisson, ajoutez une noix de beurre dans une poêle à crêpes chaude,
déposez une louche de pâte et faites cuire la crêpe des deux côtés.

Etape 5

Dans l’ordre, déposez : la mozzarella râpée, le jambon en lamelles, le comté
râpé, parsemer de ciboulette fraîche et finissez par déposer le jaune d’un œuf
cru.

Etape 6

Lorsque les bords commencent à se détacher de la poêle, passez une spatule
sous la crêpe, et pliez-la en “enveloppe”, en prenant soin de laisser la garniture
visible, c’est prêt !
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Biscuits fourrés au chocolat

 4 pers   20 mn   1 h

Les ingrédients
200 g farine

90 g beurre

1 jaune d’œuf

50 g sucre glace

4 c. à s noisette en poudre

180 g chocolat noir

18 cl crème liquide

La recette
Etape 1

Préchauffer le four à 180 °C (Th.6).

Etape 2

Préparer les sablés : mélanger la farine et le beurre coupé en dés en
mélangeant avec les doigts de façon à obtenir un sablé grossier.

Etape 3

Ajouter le jaune d’œuf puis verser progressivement le sucre glace et pétrir
jusqu’àvobtenir une pâte homogène.

Etape 4

Former une boule et l’envelopper dans un film alimentaire et laisser reposer au
réfrigérateur pendant environ 1 h.

Etape 5

Étaler la pâte et découper des cercles à l’aide d’un emporte-pièce. Parsemer la
moitié de noisettes en poudre. Disposer les cercles sur une plaque à pâtisserie
recouverte de papier cuisson puis enfourner pendant 15 min. Laisser refroidir.

Etape 6

Au-dessus d’un saladier, râper le chocolat noir. Dans une casserole, faire
chauffer la crème et la verser ensuite sur le chocolat. Laisser reposer quelques
secondes puis
mélanger. Placer au frais pendant 2 h.

Etape 7

Transvaser la ganache au chocolat dans une poche à douille. Napper les sablés
sans noisettes, d’une couche de ganache et recouvrir avec le reste des sablés.
Servir.


