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Exemples de recettes 

que vous pouvez trouver 

dans ce livret : 

Ingrédients (20 brochettes) 

200g de mozzarella 

40 tomates cerises 

20 filets d’anchois 

1/2 poivron vert 

1 c à s d’huile d’olive 

1 c à s d’origan 

Brochettes en bois 

 

1) Couper la mozzarella en cubes. 

Les arroser avec l’huile d’olive et 

parsemer l’origan. Laisser macérer 

1 heure. 

2) Laver et détailler le poivron vert en 

carrés. 

3) Enfiler, en alternant, les cubes de 

fromage, les tomates cerises, les 

anchois et le poivron sur les bro-

chettes en bois. 
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Ingrédients pour 4 à 6 pers: 

100g de riz long grain 

160g de saumon fumé 

6 c à s de crème fraiche épaisse 

à 15% de matière grasse 

4 oeufs 

Le jus d’ ½ citron 

Quelques feuilles de basilic ou 

brins d’aneth 

Valeur nutritionnelle pour 1 pers: 

Protéines: 18g 

Lipides: 14g 

Glucides: 20g 

Valeur énergétique: 280 kCal 

1) Faire cuire le riz 10 min dans l’eau 

bouillante salée. 

2) Mélanger les œufs, le jus de citron, la 

crème fraîche et le riz cuit. Saler. 

3) Verser la moitié de cette pâte dans 

un moule beurré, disposer dessus le 

saumon fumé en lamelles, puis les 

feuilles de basilic ou les brins d’aneth 

(pour une texture plus homogène, 

mixer le saumon et le mélanger à la 

préparation). Enfin, verser l’autre moi-

tié de la pâte par-dessus. 

4) Enfourner 40 à 45 min à th6 (180°).  

5) Démouler. Possibilité d’accompagner 

d’une petite sauce à base de fro-

mage blanc ou crème fraîche, jus de 

citron, sel, poivre et ciboulette. 

6) Variante: remplacer le saumon par 

des miettes de thon au naturel. 
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Ingrédients pour 4 personnes : 

800 g de fraises   

4 g d’agar agar 

1 branche de verveine    

50 g de sucre 

Valeur nutritionnelle (pour 1 pers) 

Protéines : peu 

Lipides: peu 

Glucides: 30g 

Valeur énergétique: 120 kcal 

1) Faire ramollir les feuilles de gélatine 

dans l’eau froide. Laver, sécher, effeuil-

ler et ciseler la verveine. 

2) Mettre le sucre à dissoudre dans 750 ml 

d’eau en remuant. Ajouter les feuilles 

de verveine, faire bouillir 10 minutes. 

Couvrir et, hors du feu, laisser infuser 10 

minutes puis filtrer. Porter ce sirop à 

nouveau à ébullition et retirer du feu 

aux premiers frémissements. 

3) Egoutter les feuilles de gélatine et les 

faire fondre dans le sirop verveine en 

fouettant. 

4) Laver et équeuter les fraises, couper le 

quart en lamelles épaisses et le reste 

en petits dés. 

5) Chemiser une terrine de film alimen-

taire. Recouvrir les parois de lamelles 

de fraise. Remplir ensuite avec les dés 

et verser la gelée de verveine dessus. 

Placer deux heures au frais. Servir la 

terrine découpée en tranches 

épaisses. 


