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10 MINUTES
 PORTIONS

RADIS BEURRE

INGREDIENTS

115 g de beurre non sale, ramolli
2 cuilleres a soupe de ciboulette, finement hachee

11b (450 g) de radis frais
Sel de mer ou gros sel, pour servir

ETAPES

Preparez le beurre de ciboulette : Melangez le beurre
ramolli avec la ciboulette hachee dans un bol. Placez au
refrigerateur quelques minutes pour qu'il raffermisse
legerement.

Preparez les radis : Lavez, equeutez et coupez les radis
en deux dans le sens de la longueur.

Assemblez : Deposez une cuillere de beurre de
ciboulette sur chaque moitie de radis. Utilisez une
douille pour creer un joli motif sur le beurre.

Finition : Disposez les radis sur un lit de gros sel.
Garnissez avec un peu de ciboulette supplementaire
pour une touche finale coloree.

Astuce : Cette recette est parfaite avec un verre de vin
blanc sec ou en accompagnement de vos plateaux de
fromages!



RADIS

BEURRE AU HERBES




90-25 BOUCHEES

RADIS
BEURRE AU HERBES

INGREDIENTS

20 a 25 radis, laves et seches
1 c. a soupe de sel en flocons

BEURRE AUX HERBES

2 tasses bien tassees d’herbes tendres (persil, coriandre,
aneth, etc.)

3 tasse d'huile d'olive

100 g de beurre non sale, en cubes



90-25 BOUCHEES

RADIS
BEURRE AU HERBES

ETAPES

PREPARER L'HUILE AUX HERBES :

Porter une grande casserole d'eau salee a ebullition

et preparer un bol d'eau glacee. Blanchir les herbes 10
secondes, puis les plonger dans I'eau glacée. Egoutter,
essorer dans un linge propre pour retirer le maximum
d'eau. Mixer avec |'huile d'olive jusqu’a consistance
lisse. Filtrer a I'aide d'un tamis recouvert d’'un tissus a
fromage. Vous n‘avez besoin que de quelques cuilleres
a the pour cette recette — le reste peut agrementer
vos oeufs, vos toasts a |'avocat, etc.

PREPARER LE BEURRE AUX HERBES

Vous pouvez faire fondre votre beurre, mais nous
avons preferer le fouetter. Faire fondre les cubes de
beurre au micro-ondes 10 a 15 secondes, fouetter.

Incorporer quelques cuilleres a the d’huile aux herbes
jusqu’a obtenir la couleur desiree.

Tremper chaque radis dans le beurre fondu, les
deposer sur une plague tapissee de papier parchemin
et saupoudrer genereusement de sel. Refrigerer

15 minutes avant de servir.

Un plat tout simple, mais qui fait wow a table
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MARINE




19 MINUTES

RADIS
MARINES

INGREDIENTS

3 bottes de radis rouges

%4 tasse de vinaigre blanc

34 tasse d'eau

134 c. a soupe de sucre

% c. a soupe de sel de mer

Y3 c. a the de poivres melanges

Y3 c. a the de graines de moutarde

ETAPES

Tranchez finement les radis (ou coupez-les en deux si
vous preferez), puis repartissez-les dans 2 pots de 500 m|
ou l'equivalent.

Dans une casserole moyenne, chauffez le vinaigre, l'eau, le
sucre et le sel a feu moyen. Remuez jusqu'a ce que le
sucre et le sel soient dissous, environ 1 minute.

Versez le tout sur les radis, puis repartissez les grains de
poivre et les graines de moutarde dans chaque pot.
Laissez refroidir, puis refrigerez jusqu’au moment de
Servir.

_es radis tranches seront préets apres environ 1 heure. Pour
es radis coupes en deux, il est préeferable de les laisser
mariner toute la nuit.

Notes : Se conserve au refrigerateur jusqua 2 semaines.



SALSA AUX

RADIS
& FRAISES
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CRISA AUN  2Pomrons
RADIS
& FRAISES
INGREDIENTS

%3 tasse de fraises coupees en des
113 tasse de radis en des

3 de tasse d'oignon rouge hache

1 c. a soupe de jalapeno frais emince
1/3 de tasse de basilic frais haches
Le jus de 1 lime fraiche

1 c. a soupe de miel

1 c. a soupe de sirop d'erable

Y4 c. a theé d’herbes salées

Y2 c.a soupe de poivre blanc moulu

ETAPES

Dans un bol moyen, ajouter les fraises, le radis, I'oignon,
le jalapeno et les feuilles de basilic.

Dans un petit bol, melanger au fouet le jus de lime, le
miel, le sirop d'erable, les herbes salees et le poivre.
Melanger délicatement tous les ingredients ensemble.
Servir avec des croustilles ou comme condiment avec
du poisson, des tacos, des salades, etc.

13



SALADE DE
QUINOA

ANRADIS
ET GRENADE

It



SALADE DE
QUINOA
U RADIS
~ ETGRENADE
INGREDIENTS

1 bouquet de radis finement tranches
1 tasse de quinoa

I tasse de Feta 2o MINUTES

Une poignee de menthe fraiche

Une poignee d'aneth frais _

Y2 tasse de graines de grenade u 6 pORTIONS
3 cuilleres a soupe d’huile d'olive

3 cuilleres a soupe de vinaigre de vin rouge

1 gousse d‘ail, hachee

1 echalote, coupee en des

1 c. a the de dukkah (vous pouvez le preparer
vous-meéme ou utiliser du zaatar)

ETAPES

Faites cuire les grains dans une casserole avec 2 tasses
d'eau. Portez a ebullition puis reduisez a feu doux. Couvrez
et laissez mijoter jusqu'a ce que les grains soient tendres.
Retirez du feu et laissez refroidir.

Melangez les ingredients de la vinaigrette dans un petit
bol.

Transferez les grains dans un plat de service et ajoutez les
radis, les herbes fraiches et les graines de grenade.

Deposez le feta sur la salade, puis arrosez de vinaigrette et
saupoudrez de dukkha avant de servir.
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SAADEDE
RADIS IS
A LA PERUVIENNE




15 MINUTES

SALADE DE

RADIS FHAiS
~ ALAPERUVIENNE
INGREDIENTS

1/2 tasse de radis, tranches finement

1/2 tasse de tomates cerises, coupees en deux
1/2 tasse d'edamame ou de feves de Lima

1/2 tasse de mais

3/4 tasse d'oignon rouge, tranche finement
1/4 tasse de feta

1/2 tasse de poivron rouge ou de piment jalapeno hache
3 cuilleres a soupe de jus de citron frais

6 c. a soupe d'huile d'olive

2 c. a soupe de menthe fraiche hachee

2 c. a soupe de coriandre fraiche hachee

3 gousses d'ail, hachees finement

1/4 c. a the de sel

1/4 c. a the de poivre noir fraichement moulu

ETAPES

Si besoin, cuisinez les edamame ou les feves de lima.
egouttez les feves et rincez sous |'eau froide.

Dans un petit bol, fouettez ensemble le vinaigre, I'huile
d'olive, la menthe, la coriandre, l'ail, le sel et le poivre.
mettez de cote.

Placez l'oignon, les radis, les tomates, les feves, le mais, le
fromage, le poivron rouge ou le jalapeno. dans un bol.

Ajoutez la vinaigrette a la salade et remuez pour combiner.
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2 PORTIONS

IARTINE DE
RADIS
ETDAVOGAT

INGREDIENTS

1 bouquet de radis

1/4 de tasse de yogourt grec nature

1 citron

1 c. a soupe de miel

1 c. a soupe d'huile d'olive

2 gousses d'ail hachees

1/4 de tasse d'aneth frais finement hache
2 tranches de pain, au choix

1/2 avocat

Sel, poivre noir et flocons de piment rouge

ETAPES

Separez les radis des fanes. Coupez finement les radis
en tranches. Nettoyez les fanes et hachez-les.

Dans un bol, ajoutez le yogourt, le jus de citron et son
zeste, le miel, I'huile d'olive, I'ail hache et I'aneth.
Melangez et ajoutez une pincee de sel, de poivre noir et
de flocons de piment rouge. Ajoutez les tranches de radis
et les fanes dans le bol et melangez.

Faites legerement griller les tranches de pain et ajoutez
une genereuse couche d'avocat sur chacune. Ajoutez la
salade de radis et empilez- la genereusement sur le toast.

Saupoudrez de poivre noir fraichement moulu et
degustez !






- 30 MINUTES

TRRTINES AUX
RADIS

INGREDIENTS

1 lb de radis frais

1/4 cuillere a the de sel

1/2 tasse de fromage de chevre frais

2 a4 c.atable de yogourt grec

1/4 tasse de ciboulette fraiche , hachee

1/4 tasse d' aneth frais , hache

beurre

4 grandes tranches de pains de campagne frais, grillees
fleur de sel

Trancher finement 4 radis et reserver pour la garniture.

Au robot culinaire, pulser le reste des radis avec une
pincée de sel, jusqu’a l'obtention de petits morceaux.

Transféerer dans une passoire et laisser egoutter pendant
15 minutes.

Dans un bol, mélanger le fromage de chevre avec le yo-
gourt jusqu’a consistance lisse. Ajouter la ciboulette,
I'aneth ainsi que les radis égouttes. Saler au gout, si
desire.

Tartiner généreusement des tranches de pain avec

le meélange aux radis.

Garnir avec les tranches de radis réservees, puis parsemer
de ciboulette et d'aneth et de fleur de sel au gout.

4 PORTIONS

2l
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ROTIS ET POMMES




30 MINUTES

SALADE DE

RADIS RIS
ET POMMES DE TERRE

INGREDIENTS

680 g. de radis, coupes en deux

500 g de pommes de terre grelots, coupees en deux
Huile d'olive

2 oignons verts, finement tranches

POUR LA VINAIGRETTE

Une poignee de feuilles de basilic frais
4 c. a soupe d'huile d'olive

1 c. a soupe de vinaigre balsamique
Sel, au gout

ETAPES

Prechauffez le four a 350 °F (175 °C).

Portez a ebullition les pommes de terre dans une
casserole d'eau pendant 8 minutes. Egouttez-les, puis
ajoutez-les a une plaque de cuisson avec les radis.

Versez I'huile d'olive sur les legumes. Faites rotir le tout au
four pendant 24 minutes, jusqu’a ce que les legumes
soient tendres et legerement dores.

Pendant la cuisson, placez tous les ingredients de |la
vinaigrette dans un robot culinaire et mixez jusqu'a obtenir
une texture lisse.

Une fois les legumes cuits, servez la salade chaude en
melangeant les radis et les pommes de terre avec la
vinaigrette. Saupoudrez d'oignons verts tranches pour la
touche finale. 9



HOTDOG &
RELISH DE RADIS




HOTDORS  “PORTIONS
RELISH DE RADIS

INGRED|ENTS POUR LA RELISH

POUR LE HOT DOG 1 bouquet .de radls, hache
- /5 ml de vinaigre
4 saucisses

4 petits pains 2 c. a the de sucre

: \ Y2 c. a the de sel
4 c. a soupe de creme o o
4 concombres libanais 1/0'9_”0” ’:(')u|ge' 1ac he )
30g de micro-pousses 2 piment jalapeno, hache

: 1 gousse d‘ail, emincee
3 c. a soupe de moutarde J ‘ |

. 1 c. a soupe de graines de
au miel

moutarde
ETAPES

Dans une casserole, portez a ebullition le vinaigre avec
le sucre et le sel. Ajoutez les radis, I'oignon, le piment
jalapeno, l'ail et les graines de moutarde, puis laissez
mijoter pendant 10 minutes en remuant de temps en
temps. Laissez refroidir le relish.

Pendant ce temps, faites griller les saucisses a feu
moyen pendant 5 minutes. Coupez les pains en deux et
faites les griller a la poéle 1 a 2 minutes ou jusqu’a ce
qgu'ils soient dores.

Melangez la creme avec la moutarde au miel.
Badigeonnez |la surface coupee des pains avec cette
sauce. Pour assembler, garnissez les pains grilles de
concombres, de saucisse, de micro-pousses et de relish.

20






PESTO DE FANES
ERADIS

INGREDIENTS

100g de fanes de radis

Y2 tasse de parmesan

Y2 tasse de graines de citrouille
3 branches d'aneth

¥2 c. a the dail

4 c. a soupe de jus de citron
100ml d'huile d'olive

Y2 c. a the de poivre

ETAPES

Laver et bien egoutter les fanes de radis. Les eponger
dans un linge propre. Sur un plan de travail, les
hacher grossierement.

Au melangeur ou au robot culinaire, reduire les fanes
et le reste des ingredients en puree lisse.

Le pesto de fanes de radis se conserve 2 semaines
dans un contenant hermetique au refrigerateur, ou 6
mois au congelateur.

Ajouter une fine couche d’huile a la surface du pesto
pour empécher |'oxydation.

1






BRUSGHEITAAUN
TOMATES




b PORTIONS

BRUSGHETTA AUX
TOMATES

INGREDIENTS

2 |[b de tomates roses coupees en des
1/4 tasse d’huile d'olive

1 oignon emince

4 gousses d'ail emincees

1 c. a the de basilic

1 c. athe de thym

1 c. athe d'origan

1 c. a the de vinaigre balsamique

un peu de ciboulette

Sel et poivre fraichement moulu, au gout

ETAPES

Hachez finement les tomates et placez-les dans un tamis
au-dessus d'un bol pour egoutter I'exces de liquide.
Laissez reposer pendant environ 5 minutes.

Dans un bol, melangez tous les ingredients et melangez.
Assaisonnez avec du sel et du poivre selon vos gouts.

Laissez mariner la preparation pendant 4 heures pour que
les saveurs se melangent.

Déeposez le melange de tomates sur du pain grille, des chips
de mais ou des croutons et servez immediatement.

30






6 PORTIONS
SALSA AUX
TOMATES

INGREDIENTS

1 b de tomates roses, coupees en des

1 oignon, emince

6 oignons verts (avec la moitie de la partie verte)
3 c. a soupe de coriandre fraiche, hachee

5 c. a soupe d'huile d'olive

3 c. a soupe de vinaigre

Le jus de 2 limes

1 c. athe de sel

Pate de piment, au gout

Poivre, au gout

ETAPES

Dans un grand bol, combinez les tomates, I'oignon,
les oignons verts et la coriandre fraiche.

Ajoutez I'huile d'olive, le vinaigre et le jus des limes.
Melangez bien.

Assaisonnez avec le sel, la pate de piment et le poivre
selon vos preferences.

Melangez a nouveau et ajustez I'assaisonnement au besoin.

Accompagner de chips de mais. Servez frais.

7






20 MINUTES

\ G PORTIONS
GREME DE
TOMATES

INGREDIENTS

10 tomates roses

1 grosse patate douce

112 tasse de bouillon de poulet
1 tasse d’huile d'olive

1/2 tasse de creme 35 %

1/2 tasse de beurre

1 c. a soupe Origan

1 c. a soupe Basilic

ETAPES

Epluchez et coupez les patates douces en dés.

Dans une casserole, chauffer I'huile a feu moyen.

Ajouter les tomates dans la casserole de 5 a 6 semaines.

Ajouter la patate, le bouillon de poulet et les épices.
Saler, poivrer et remuer.

Porter a ebullition, puis laisser mijoter de 20 a 25
minutes a feu moyen.

Ajouter la creme et |le beurre et poursuivre la cuisson 1
minute.

Transvider la preparation dans le contenant du
melangeur electrique. Melanger de 1 a 2 minutes,
jusqu'a I'obtention d'une preparation lisse et onctueuse.

Repartir la creme de tomates dans les bols. Garnir de
basilic. Poivrer.

ol
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15 MINUTES

SALADE

CAPRESE
~ AUXPECHES
INGREDIENTS

2 péches jaunes coupees en quartiers

2 tomates roses coupee en tranches

12 tomates cerises coupees en deux

1/4 oignon rouge coupe en fines rondelles

4 oz de mozzarella fraiche dechiree en morceaux
2 c. a soupe vinaigrette au balsamique blanc

12 feuilles de basilic

Sel et poivre fraichement moulu

ETAPES

Sur une assiette de service, repartir les péches, les
tomates, I'oignon et la mozzarella. Arroser de |a
vinaigrette. Saler et poivrer. Parsemer des feuilles
de basilic.

36



GONFIT DE TOMATES
ETRADIS AVEG BURRAITR




40 MINUTES
-6 PORTIONS

GONFIT DE TOMATES
ETRADIS AVEG BURRRIA

INGREDIENTS

283 g de tomates raisin

6 Radis coupe en quarts

4 gousses d‘ail en tranches
Basilic frais

1/2c a soupe de sirop d'erable
1/2c. a soupe d'epices grecques
1 burrata

1 pain de campagne

Huile d'olive extra vierge

Sel et poivre

ETAPES

Mettez une grille de four a la position intermediaire et
prechauffez le four a 350°F (environ 175°C).

Placez les tomates, les radis, l'ail, le sirop d'erable et les
epices dans un plat a four; arrosez legerement d'huile
d'olive extra-vierge. Piquez les tomates a 2 ou 3 endroits
avec une fourchette pour eviter qu'elles ne craquent
pendant la cuisson.

Faites rotir pendant environ 25 minutes ou jusqu'a ce que
la peau commence a craquer.

Disposez les tomates et les radis rotis sur une assiette a
cote de la burrata. Inclinez le plat a four pour recuperer les
precieux jus de cuisson et arrosez-en une cuilleree sur la
salade.

Garnissez de feuilles de basilic frais, de sel et de poivre.

Servez avec du pain grille pour absorber toutes les
saveurs | 29




IARIE AUX

TOMATES
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| HEURE 30

b PORTIONS

TARIE AUX
TOMATES

INGREDIENTS

4 grosses tomates, epepinees et tranchees
2 c. a soupe de beurre fondu

1 oignon, coupé en rondelles

2 c. a soupe de vinaigre balsamique

1 c. a soupe d'epices italiennes

1 pate a tarte (9 po)

1 c. a soupe de moutarde de Dijon
112 tasse de fromage emmental rape
3 c. a soupe d'huile d'olive

1 gousse d'ail, broyee

1 pincee de basilic seche

Y2 tasse d'olives noires, tranchees
Ciboulette fraiche, hachee

Basilic frais, cisele

Sel et poivre

0



| HEURE 30

IARTE AUX
TOMATES

ETAPES

Disposez les tranches de tomates sur une assiette tapissee
de papier absorbant. Salez et poivrez. Laissez reposer 2 a 3
heures jusqu’a ce qu'elles soient bien egouttees.

Dans une poéle, faites fondre le beurre a feu moyen.
Ajoutez les oignons, le vinaigre balsamique et les epices
italiennes. Faites cuire en remuant regulierement jusqu'a ce
que les oignons deviennent tendres et legerement
caramelises. Reservez.

Deposez la pate dans un moule a tarte de 9 po.

Recouvrez I'abaisse de papier d'aluminium et remplissez-la
de riz non cuit ou de billes de cuisson. Placez sur la grille
inferieure du four prechauffe a 425°F (220°C) et faites cuire
15 minutes.

Retirez delicatement le papier d'aluminium et poursuivez la
cuisson encore 10 a 15 minutes, jusqu’'a ce que la croute soit
legerement doree. Surveillez bien la cuisson.

Laissez refroidir sur une grille avant d'assembler |la tarte.

Etaler la moutarde sur la pate. Superposer fromage,
oignons, herbes et tomates. Cuire 20 min jusqu’a ce que les
tomates ramollissent et le fromage fonde legerement.

Laissez reposer 15 minutes avant de servir.

Garnissez de basilic frais cisele et de ciboulette pour une
touche finale parfumee.

Ui



PILLA RUX
TOMATES

ET AUN HERBES




30 MINUTES

PILLA RUX

ET AUX HERBES
INGREDIENTS

Tomates confites

Une boule de pate de 330 g pour une pizza de 16 po
Farine, pour saupoudrer

283g de tomates cerises mixtes, coupees en deux
90 ml de pesto de tomate seche

1/2 tasse de fromage parmesan frais rape

1 burrata de 225 g, temperee, egouttee

Feuilles de basilic, au gout

2 c. a table (40 ml) d’huile d'olive extra-vierge

1/2 c. a soupe de creme de vinaigre balsamique

ETAPES

Prechauffer le four a 220 °C (425 °F).

Sur un plan de travail farine, abaisser une boule de pate
en un grand rectangle avec une bordure epaisse. Retirer
'excedent de farine.

Déeposer sur une plaque recouverte de papier parchemin.
Badigeonner de pesto, garnir de tomates cerises, puis
parsemer de parmesan. Saler et poivrer.

Cuire au four de 18 a 22 minutes, jusqu’a ce que la pate
soit doree.

A la sortie du four, déchiqueter la burrata et répartir sur la
pizza. Ajouter la roquette et le basilic, puis arroser d'un
filet de coulis de vinaigre balsamique et d’huile d'olive.

Couper et servir.

TOMATES

I3



PATES AUX
TOMATES
CONFITES ET PESTO
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PATES AUX
TOMATES
CONFITES ET PESTO

INGREDIENTS

1 boite (375g) de fettuccine
1 pot de tomates confites
Fromage parmesan rape

POUR LA SAUCE

250¢g de fromage a la creme

3/4 de tasse de bouillon de poulet
1/2 tasse de creme 15%

3 c. a soupe de pesto

ETAPES

Portez une grande casserole d'eau salee a ebullition,
puis faites cuire les fettuccines selon les indications
sur 'emballage. Egouttez-les et reservez.

Dans une poéle, chauffez I'huile a feu moyen. Ajoutez
tous les ingredients pour la sauce. Laissez mijoter
pendant 5 minutes.

Egouttez les tomates confites. Réservez I'huile pour
vos salades ou comme huile de cuisson. Incorporez
les tomates dans la poéele. Poursuivez la cuisson
pendant 5 minutes.

Pour servir, nappez les fettuccines de sauce, puis
garnissez- les de parmesan.

Optionnel : Ajoutez des saucisses, un vrai regal.

o
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PETONCLES DE PLEUROTES
ROYAUX
SUR PAPPARDELLE
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PETONCLES DE PLEUROTES
ROYAUX
SUR PAPPARDELLE

INGREDIENTS ds

200 g de pleurotes royaux 2 PORTIONS
360 g de pappardelles

2 tasses de bouillon de legumes

360 ml de creme 18%

%4 tasse de fromage parmesan frais, rape
Y2 tasse d'amande tranchees

Y2 citron

6 c. a soupe de persil italien frais

12 c. a soupe de pate de miso

6 c. a soupe de sauce soya

3 c. a soupe de sirop d'erable

1 c. a soupe de beurre

ETAPES

Porter une grande casserole d'eau salee a ebullition.

Couper les pieds des pleurotes en tranches d'environ 1 cm
d'epaisseur pour imiter des petoncles. Emincer finement les
tetes. Zester le citron et hacher le persil.

Préelever 2 tasse d'eau chaude de la casserole et y ajouter la
pate de miso, 1 tasse de bouillon de legumes, la sauce soya
et le sirop d'erable. Bien melanger, puis verser le melange
sur les champignons. Laisser mariner.

Ajouter les pates a lI'eau bouillante et cuire. Conserver
1 : . . |
Vs tasse d'eau de cuisson, puis egoutter. Suite =>

43



PETONCLES DE PLEUROTES

ROYAUX
SUR PAPPARDELLE

, 2 PORTIONS
ETAPES (SUITE

Dans une poéle chaude, a feu moyen-éeleve, faire griller
les amandes 3 a 4 minutes, jusqu’a ce qu'elles soient
dorees. Reserver.

Dans la méme poéle, ajouter un filet d’huile et 1 cuill.
a s. de beurre. Ajouter les tétes de champignons et faire
cuire environ 5 minutes.

Dans une autre poéle, chauffer un filet d’huile a feu
moyen. Ajouter les « petoncles » de pleurotes et la
moitie du bouillon restant. Faire cuire 3 a 5 minutes,
ou jusqu'a evaporation du liquide. Retourner les
champignons, verser le reste du bouillon et poursuivez
la cuisson 3 a 5 minutes, jusqu’a ce que les deux cotes
soient bien dores.

Remettre les pates cuites dans la casserole. Ajouter la
creme, l'eau de cuisson reservee, le zeste et le jus d'un
demi-citron. Faire cuire 2 minutes en remuant.
Incorporer la moitié du parmesan et le persil.

Bien melanger.

Servir les pates dans des assiettes, garnir des
« petoncles » de champignons, des amandes grillees et
du reste du parmesan.
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BROGHETTE YAKITORI

DE PLEUROTES

ROYAUX




o0 MINUTES

BROCHETTE YAKITOR
DE PLEUROTES
ROYAUX

INGREDIENTS

200g de pleurotes royaux, coupes dans le sens
de la longueur

1 bloc de tofu extra ferme, coupe en morceaux
360 g de vermicelles de riz

SAUCE GLACEE AU SOYAET A LA LIME

1 tasse (250 ml) de sauce soya reduite en sel
1 tasse (250 ml) d'eau

¥2 tasse (100 g) de sucre

Ya tasse (60 ml) de vinaigre de riz

Jusde 1lime

1 c. a soupe de gingembre, finement hache

1 c. a soupe dail, finement hache

1 c. a soupe de flocons de piment

3 c. a soupe de fecule de mais, melangees avec 5 c. a
soupe d'eau

SALADE DE LEGUMES MARINES

1 concombre, finement tranche

6 asperges, finement tranchees

5 oignons verts, finement tranches

Y2 tasse (125 ml) de vinaigre de vin de riz
2 c. a soupe de sirop d'erable

1 c. a the de graines de coriandre

1 c. a the de flocons de piment

Une pincee de sel de mer

GARNITURE

Noix de cajou
Menthe thaie

ol



00 MINUTES

BROCHETTE AKITOR

DE PLEUROTES
ROYAUX

ETAPES

Prechauffez le four a 180 °C.

Enfilez les champignons et le tofu sur des brochettes,
pDUIS reservez.

Pendant ce temps, deposez tous les ingredients du gla-
cage (sauf la fecule de mais) dans une casserole et chauf-
fez a feu moyen. Portez a fremissement et laissez mijoter
5 minutes avant d'incorporer au fouet le melange de
fecule de mais et d'eau.

La sauce devrait epaissir pour obtenir une belle texture
de glacage. Si elle devient trop epaisse, ajoutez un peu
d'eau. Si elle est trop liquide, ajoutez un peu plus de me-
lange fecule-eau ou laissez simplement reduire davan-
tage.

Faites griller les brochettes dans une poéle striee bien
chaude ou sur le BBQ. Lorsqu’elles commencent a dorer,
badigeonnez-les de la sauce. Poursuivez la cuisson 4 a 5
minutes de chaque cote, puis deposez-les sur une plaque
de cuisson et terminez la cuisson au four pendant 15 mi-
nutes.

Pendant ce temps, melangez les ingréedients de |la salade
dans un petit bol.

Lorsque les brochettes sont cuites, servez-les avec les
nouilles et la salade, puis garnissez de noix et de menthe
fraiche.

02



PIZZA AUK PLEUROTES




40 MINUTES

PIZZA AUX PLEUROTES
ROYAUX

INGREDIENTS

200 g de pleurotes royaux, effiloches

450 g de pate a pizza du commerce

2 c. a soupe d’huile d'olive extra vierge

Y3 tasse de sauce barbecue

170 g de mozzarella fraiche, dechiree

2 tasse de Gouda fume, rape grossierement

2 petit oignon rouge, finement tranchée

1 jalapeno moyen, tranche finement

Sel casher et poivre fraichement moulu

Flocons de piment rouge et feuilles de coriandre

ETAPES

Prechauffez a 475 °F.

Dans un grand bol, melangez les champignons avec 2 c.
a soupe d’'huile d'olive. Reservez.

Dans une poéle en fonte de 30 cm, badigeonner un peu
d'huile d'olive pour enrober la poéele. Deposez la pate et
etirez-la pour remplir la poéle. Si elle retrecit, laissez

reposer 10 minutes sous un linge puis etirez a nouveau.

Faites cuire la pate 5 minutes. Retirez la poéle du four et
etalez la sauce BBQ sur toute la surface. Ajoutez la
mozzarella, le Gouda, l'oignon, le jalapeno et les
champignons.

Remettez la poéle au four et poursuivez la cuisson 16-20
minutes. Ensuite, Mettez le four a broil et faire griller
2 minutes,

Garnissez de flocons de piment et de feuilles de coriandre
avant de servir. A



TAGOS DE
PLEUROTES
EFFILOCHES AVEC SALSA A LANANAS
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b0 MINUTES
4 PORTIONS

TAGOS DE
PLEUROTES
EFFILOCHES AVEC SALSA A LANANAS

INGREDIENTS

PLEUROTES EFFILOCHES

400 g de pleurotes royaux

1 petit oignon, finement coupe en des

2 gousses dail, finement hachees

2 c. a soupe d'huile d'olive

1 c. a the de cumin moulu

1 c. a the de paprika fume

1 c. a the de coriandre moulue

1 c. a the de pate de tomate

1a 2 c. a the de pate d'adobo (ou pate de piment)
2 a 3 c. a soupe de sauce soya

Y4 tasse de bouillon de poulet ou legumes
1 c. a soupe de sirop d'erable

Une bonne pincéee de poivre blanc ou noir

SALSA A L'ANANAS

1 tasse d'ananas, coupe en petits des

1 petit piment chili rouge, finement tranche
2 c. a soupe de coriandre fraiche

Le zeste et le jus d'une lime

POUR SERVIR

12 petites tortillas de mais

1 tasse de creme sure

1 tasse de chou rouge emince
1 petit bouquet de coriandre

o6



60 MINUTES
i PORTIONS

TAGOS DE
PLEUROTES
EFFILOCHES AVEC SALSA A LANANAS

ETAPES

PLEUROTES EFFILOCHES

Essuyez les champignons pour les nettoyer et retirez les
chapeaux. Tranchez les chapeaux finement.

Effilochez les pieds a I'aide d'une fourchette en faisant
des incisions, puis separez les fibres avec les mains (voir
photos).

Faites chauffer 2 c. a soupe d'huile dans une grande
poéle a fond epais.

Ajoutez I'oignon coupe en des et faites cuire a feu doux
environ 10 minutes, en remuant de temps en temps,
jusqu’a ce qu'il devienne translucide et legerement dore
par endroits.

Ajoutez l'ail hache et poursuivez la cuisson 2 a 4 mi-
nutes, jusqu’a ce qu'il soit parfume.

Incorporez le cumin, le paprika fume et la coriandre
moulue. Faites revenir doucement en remuant
constamment pendant environ 1 minute.

Ajoutez la pate de tomate et la pate d'adobo (ou de
piment) et melangez bien.

Incorporez tous les champignons (chapeaux et pieds).
Enrobez-les bien du melange dans la poéle.

Ajoutez la sauce soya (jai utilise 3 c. a soupe, mais vous
pouvez commencer avec 2) ainsi que 60 ml (/4 tasse) de
bouillon.

Suite ==
o



60 MINUTES
i PORTIONS

TAGOS DE
PLEUROTES
EFFILOCHES AVEC SALSA A LANANAS

ETAPES (SUITE]

Laissez cuire jusqu’a ce que la majeure partie du liquide
soit absorbee. Assaisonnez avec le sirop d'erable et un
peu de poivre. Vous pouvez ajouter un peu d'acidite au
besoin, mais la pate de tomate et I'adobo apportent
generalement assez de saveur. Poursuivez la cuisson 5
minutes, puis laissez tiedir. Si vous preparez la veille,
refrigérez toute la nuit.

Juste avant d'assembler les tacos, prechauffez le four a
180 °C (355 °F) en mode convection (ou 200 °C / 390
°F sans convection).

Etalez les champignons sur une plagque tapissee de
papier parchemin et faites cuire environ 15 minutes,
selon le degre de coloration desire.

SALSA A LANANAS
Coupez I'ananas en tres petits des reguliers.

Incorporez le piment chili rouge finement tranche et la
coriandre fraiche hachee.

Assaisonnez avec le zeste et le jus de lime, puis melan-
gez delicatement. Ajustez au gout.

Refrigerez jusqu'au moment de l'utiliser.

ASSAMBLAGE

Assemblez vos tacos en deposant au centre de chaque
taco des champignons effiloches, du chou rouge, de la

salsa d'ananas et de la coriandre. Ajoutez la creme sure
et regalez-vous.



BLT REVISITE AVEC
BACON DE PLEUROTES




BLT REVISITE AVEC
BACON DE PLEUROTES
ROYAUX

INGREDIENTS " 35 MINUTES

200 g de pleurotes royaux, tranches
tres finement sur la longueur 2 PORTIONS

3 c. a soupe d’huile vegetale
1 c. a soupe de sirop d'erable
1 c. a the de paprika fume

1/2 c. a the de sel
Poivre au gout

POUR SERVIR

4 tranches de pain

2 c. a soupe de mayonnaise
2 c. a soupe de pesto

1/2 tasse de roquettes

1 a 2 tomate rose, tranchee
Sel et poivre

ETAPES

Dans un bol, melangez tous les ingredients, puis ajoutez les
champignons en les enrobant bien de sauce. Couvrez et
laissez mariner 10 minutes a temperature ambiante.

Faites cuire les champignons en une seule couche dans une
friteuse a air prechauffee a 400°F pendant 8 a 10 minutes.

Pendant ce temps, coupez les tomates en tranches.
Mélangez la mayonnaise avec le pesto. Etalez ce mélange
sur 2 tranches de pain, puis disposez les tranches de
tomate par-dessus. Ajoutez les champignons, puis
recouvrez avec la moitie de la roquette. Fermez le sandwich
avec les autres tranches de pain. Coupez en deux et servez
immediatement.

60







5 MINUTES

POTAGE AU PLEUROTES
ROYAUX

INGREDIENTS

800g de pleurotes royaux coupes en morceaux
1 gros oignon, hache

4 c. a soupe de beurre

1/2 tasse de vin de Xeres

1 pomme de terre, pelee et coupee en cubes
1.5 L de bouillon de legumes ou de volaille

1/2 tasse de creme 35%

1 c. a soupe de vinaigre de Xeres

1 noisette de beurre

ciboulette ciselees et persil frise

ETAPES

Faire fondre le beurre a feu moyen dans une grande
casserole. Ajouter les champignons et l'oignon, puis
laisser dorer sans trop remuer. Deglacer avec le vin de
Xeres, racler les sucs et reduire de moitie. Ajouter la
pomme de terre et le bouillon. Porter a ebullition, couvrir
et mijoter 20 minutes.

Reduire en potage lisse, puis incorporer la creme.
Assaisonner et garder au chaud.

Poéler les champignons dans du beurre et reduire a sec.
Assaisonner et ajouter de la ciboulette ciselee.

Servir la creme de pleurotes, garnie de champignons
poéles et de persil frise.

o PORTIONS
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UULAKI DE PLEUROTES




40 MINUTES
2 PORTIONS

SOUULAKI DE PLEUROTES
GRIS

INGREDIENTS

200 g de pleurotes gris

%4 tasse de yogourt grec

3 gousses dail, hachees

3 c. a soupe d'huile d'olive
1 c. a soupe de sauce soya
2 c. a the d'origan seche
¥2 c. a the de paprika fume
Le jus d'un citron

POUR LE SERVICE

2 Pains pita

Tzatziki

Feta

Oignon rouge

Roquette

Ou tout ce que vous aimez

i



40 MINUTES
2 PORTIONS

SOUULAKI DE PLEUROTES
GRIS

ETAPES

Dans un grand bol, melangez le yogourt, l'ail, I'origan, le
jus de citron, la sauce soya, I'huile d'olive et le paprika
fume pour creer la marinade.

Separez ensuite les chapeaux des pleurotes de leurs
bouquets, puis ajoutez-les dans la marinade en vous
assurant qu'ils soient bien enrobes. Laissez reposer au
moins 15 minutes afin qu’ils absorbent toutes les saveurs.

Lorsque les pleurotes sont préts, enfilez-les sur des
brochettes en les pressant legerement pour assurer une
cuisson uniforme. Vous obtiendrez environ deux
brochettes genereuses.

Faites chauffer une plancha ou un barbecue a feu
moyen-eleve,

puis faites cuire les brochettes environ dix minutes de
chaque cote, jusqu'a ce qu'elles soient bien dorees et
legerement croustillantes.

Servez-les ensuite dans un pita garni de tzatziki, de feta
emiettee, d'oignon rouge tranche finement, de roquette et
d'un filet de jus de citron pour un resultat frais, savoureux
et parfaitement equilibre.

bo
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i PORTIONS

RISOTTO AUX
PLEUROTES

INGREDIENTS

240 g de champignons pleurotes

1/4 tasse d'huile d'olive

1/2 tasse d'echalotes francaises hachees

1/4 tasse de beurre

11/2 tasse de riz arborio

1/2 tasse de vin blanc

4 tasses de bouillon de poulet, chaud

3/4 tasse de fromage parmesan frais rape
Quelques gouttes d'huile de truffe (facultatif)
Copeaux de fromage parmesan, au gout

ETAPES

Dans une grande casserole, a feu moyen-eleve, faire
revenir les champignons dans I'huile jusqu’a ce qu'ils
soient tendres. Saler et poivrer, puis reserver.

Dans la méme casserole, ajouter les echalotes et les
faire dorer dans le beurre. Incorporer le riz et cuire
pendant 1 minute en remuant pour bien lI'enrober.
Verser le vin et laisser reduire presque a sec.

Baisser le feu a moyen et ajouter le bouillon, environ
250 ml (1 tasse) a la fois, en remuant frequemment
jusqu’a ce que le liquide soit entierement absorbe
avant chaque nouvel ajout. Laisser cuire de 18 a 22
minutes, ou jusqu’a ce que le riz soit al dente.

Incorporer les champignons et le fromage. Ajuster
'assaisonnement puis bien melanger. Ajouter un filet
d'huile de truffe. Poivrer et garnir de copeaux de
parmesan avant de servir.



PAPPARDELLES DE
PLEUROTES G RIS




40 MINUTES
2 PORTIONS

PAPPARDELLES DE
PLEUROTE G RIS

INGREDIENTS

200 g de champignons pleurotes

Ya tasse de bouillon de poulet, de legumes ou de vin
blanc

1 c. a soupe d'huile d'olive

3 c. a soupe de beurre, divisees

3 gousses d'ail, emincees

¥2 c. a the de moutarde de Dijon

Y2 c. a the de jus de citron + zeste d'/2 citron
Y2 tasse de parmesan frais rape

2 c. a soupe de persil frais hache

Sel et poivre au gout

ETAPES

Faire bouillir une grande casserole d'eau salée et cuire les
pates al dente selon les instructions sur 'emballage.

Dans une poéle, chauffer I'huile d'olive et 1 c. a soupe de
beurre a feu moyen-vif. Ajouter les champignons et les
faire revenir jusqu'a ce qu'ils soient caramelises, environ 8
a 10 minutes.

Melanger le reste du beurre avec l'ail et la moutarde de
Dijon, puis ajouter le melange aux champignons. Cuire 1
minute.

Verser le bouillon ainsi que le jus et le zeste de citron, puis
laisser mijoter 1 minute.

Retirer du feu, incorporer le parmesan et le persil. Ajouter
un peu d'eau de cuisson des pates, puis melanger avec les
pates. Assaisonner de sel et de poivre, et servir
immediatement.



DIEURITES G RIS
SAUTES A LA POELE




20 MINUTES

2 PORTIONS
PLEUROTES G RIS
SAUTES A LA POELE

INGREDIENTS

200 g de pleurotes

2 c. a soupe de beurre

¥2 c. a soupe d'huile

Y2 échalote finement ciselée

Y2 gousse d'ail pressee

1 c. a soupe de persil plat ou frise finement hache
Sel et poivre

ETAPES

Preparez les champignons en coupant la base des
pieds de pleurotes.

Dans une poéle, faites chauffer 1 c. a soupe de beurre
et un filet d’huile a feu moyen.

Saisissez les champignons en les retournant
delicatement pendant la cuisson.

Une fois bien dores, ajoutez I'echalote ciselee et l'ail
presse.

Incorporez ensuite 1 c. a soupe de beurre
supplementaire et poursuivez la cuisson 2 a 3
minutes.

Terminez en ajoutant le persil hache et assaisonnez
selon votre gout.

|






40 MINUTES

SOUPE REPAS MISO
INCRINIERE
DE LION

INGREDIENTS

200 g de criniere de lion, dechires en morceaux.
125 g de nouilles ramen

200 g de tofu ferme, coupe en des (ou remplacez par
des crevettes ou du poulet pour une version non
vegetarienne)

2 bok choy, coupés en deux sur la longueur

1 grosse carotte, pelee et coupée en julienne
100 g de feves germees

4 oignons verts, tranchez les en biais.

2 gousses d‘ail, hachees

2 c. a soupe de gingembre frais rape

4 tasses de bouillon de legumes

3 c. a soupe de pate miso (ajustez si vous voulez plus)
6 c. a soupe de sauce soya

3 c. a soupe de sirop d'erable

1 c. a soupe de beurre

3 c. a soupe d'’huile de canola

2 c. a soupe d’huile de sesame grille

Y2 c. a soupe de paprika

Sel et poivre du moulin, au gout

Flocons de piment (facultatif, pour le service)

2 PORTIONS

I3



40 MINUTES
2 PORTIONS

SOUPE REPAS MISO
INCRINIERE
DE LION

ETAPES

Prechauffer le four a 350 °F.

Eponger le tofu avec un essuie-tout, puis le défaire en
petits morceaux de la taille d'un pois. Dans un grand bol,
melanger le tofu avec 1 c. a soupe de sauce soya, 1c. a
soupe d’'huile de sesame, 1 c. a soupe d'huile de canola,
le paprika, 2 c. a soupe de gingembre et 2 c. a soupe
d‘ail. Saler et poivrer, puis bien enrober.

Deposer ensuite le tofu sur une plague de cuisson
tapissee de papier parchemin et cuire au centre du four
de 9 a 11 minutes, en remuant a mi-cuisson, jusqu’a ce
qu'il soit dore.

Options de remplacement : vous pouvez remplacer le tofu
par des des de poulet rotis au four jusqua ce qu'ils soient

bien cuits, ou par des crevettes sautees quelgues minutes
a la poéle jusqua ce quelles deviennent rosees.

Dans une grande casserole d'eau bouillante, cuire les
nouilles selon les indications de I'emballage. Egoutter,
rincer a l'eau froide et reserver.



40 MINUTES
2 PORTIONS

SOUPE REPAS MISO
INCRINIERE
DELION

ETAPES (SUITE]

Dans la méme casserole, chauffer 1 c. a soupe d’huile de
canola a feu moyen, ajouter la moitie des echalotes, puis
le reste de |'ail et du gingembre. Saler, poivrer et cuire
environ 5 minutes en remuant. Ajouter le bouillon, la pate
de miso, I'huile de sesame et le reste de la sauce soya,
puis fouetter jusqu’a ce que le miso soit completement
dissous. Porter a ebullition, reduire a feu doux et laisser
mijoter 8 minutes.Ajouter les morceaux de criniere de
lion et cuire encore 2 minutes.

Repartir le bouillon chaud dans les bols, ajouter les
nouilles, puis garnir de bok choy, carottes, ttofu, poulet ou
crevettes, feves germees et oignons verts. Terminer avec
quelques flocons de piment, au gout.

lo



ENTREE SOUPE MISO
INCRINIERE
DE LION




20 MINUTES

ENTREE SOUPE NSO 2 PORTIONS
IWCRINIERE
woréoews  E HON

200 g de crinieres de lion,

dechirees en morceaux

3 tasses de bouillon poulet ou legumes

1 tasse d'eau tiede

3 cuill. a s. de pate de miso (ajustez au gout)
2 gousses d‘ail, hachees

2 cuill. a t. de gingembre frais rape

2 a 3 tasses de bok choy, coupe en
morceaux

2 oignons verts, tranches en biais

Flocons de piment (facultatif, pour le service)

ETAPES

Dans une casserole moyenne, chauffer le bouillon de
poulet ou de legumes, puis ajouter les morceaux de cri-
niere de lion. Laisser mijoter de 2 a 3 minutes.

Dans un bol separe, fouetter le miso avec 1 tasse d'eau
tiede jusqu’a obtenir un melange lisse, sans grumeaux.
Ajouter le melange de miso dans la casserole, puis
incorporer lail, le gingembre, le bok choy et les oignons
verts.

Chauffer doucement jusqu’a ce que les feuilles soient tout
juste tombees, sans faire bouillir la soupe.

Goduter et ajuster :

e ajouter un peu d'eau si la soupe est trop salee

e ajouter un peu de miso si elle manque de gout

Retirer du feu et servir chaud, garni de flocons de piment
rouge.

]
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2 PORTIONS

STEAK DE
CRINIERE
DE LION

INGREDIENTS

400 g de criniere de lion

100 ml de jus de betterave

2 c. a soupe de sirop d'erable
2 c. a soupe d'huile d'olive

2 c. a soupe de sauce soya

1 c. a the de paprika fume

1 c. a the de pate de miso

ETAPES

Melangez tous les ingredients de la marinade dans un
bol ou un sac en plastique, sauf les champignons.
Reservez.

Dans une poéle chaude a feu moyen-eleve, ajoutez un
filet d'huile. Deposez les champignons, cote pied vers
le bas, et laissez cuire 1 a 2 minutes. Posez une
deuxieme poéle dessus ou utilisez une presse a viande,
puis appuyez doucement pour faire sortir I'eau, en
augmentant progressivement la pression. Essuyez
'excedent d'eau et ajoutez un peu d'huile si necessaire.
La dorure et le pressage du premier cote prennent
environ 5 a 6 minutes.

Suite =—=>

19



3 PORTIONS

STEAK DE
CRINIERE
| DE LION

ETAPES (SUITE)

Retournez les champignons, ajoutez un filet d’huile,
pressez fermement et laissez cuire 5 minutes supple-
mentaires, jusqu’a ce qu’ils soient dores, caramelises
et reduits a moins de la moitie de leur epaisseur. Reti-
rez-les du feu et laissez-les tremper dans la marinade
pendant 30 minutes a 2 heures.

Faites ensuite revenir les champignons marines dans
un peu d'huile d'olive a feu moyen-vif pendant1a 2
minutes de plus, jusqu’a ce que les deux cotes soient
legerement carboniseés et croustillants.

Vous pouvez ajuster |I'epaisseur finale selon la pression
appliquee.
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INGREDIENTS

400g de criniere de lion Leciel
6 Pains brioches

2 Tomates roses Leciel

1 Oignon rouge, emince

6 Feuilles de laitue Boston

12 Tranches de cornichons

2 c. a table d’huile d'olive

Sel et poivre au gout

POUR LA SAUCE

2 tasse de mayonnaise

1 c. a soupe de ketchup

1 c. a soupe de moutarde jaune

Y4 c. a the de poudre dail

Y4 c. a the de paprika

Une pincee de poivre de Cayenne
1 c. a soupe de jus de pickles

BURGER AUX
CHAMPIS
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15 MINUTES
b PORTIONS




15 MINUTES
b PORTIONS

BURGER AUX
CHAMPIS
CRINIERE DE LION

ETAPES

Dans un bol, melangez tous
les ingredients de |la sauce et reservez.

Coupez les champignons en tranches d'epaisseur de %4
de pouce. Prechauffez une poéle a feu eleve. Versez
I'huile d'olive sur les tranches de champignons, puis
salez et poivrez selon votre gout.

Faites cuire les champignons environ 3 minutes de
chaque cote, en utilisant un presse-viande (ou une poéle
en fonte) pour eliminer I'exces d'eau. Assurez-vous de
verifier les champignons a mi-cuisson pour eviter de les
bruler ; ils doivent étre bien dores.

Faites griller les pains dans une poéle pendant1a 2
minutes, ou jusqu'a ce qu'ils soient dorées. Etalez |la
sauce sur chaque pain.

Disposez tous les condiments déesires et placez les
champignons cuits. Refermez le sandwich et servez.
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30 BOUCHEES

CROQUETTES DE
CRINIERE
~ DELION

INGREDIENTS

200g de criniere de lion

2 oeufs battus

Y2 tasse de chapelure panko

4 c. a soupe d'epice BBQ aux choix

ETAPES

Prechauffer |air fryer a 400 °F.

Separer les champignons en morceaux de la taille
d'une bouchee et les aplatir legerement sur un cote
pour une meilleure cuisson.

Dans un bol, fouetter les ceufs. Dans un autre bol,
deposer le panko.

Enrober chaque morceau de criniere de lion dans le

melange d'ceufs, puis dans le panko, et saupoudrer
d'epices BBQ.

Déeposer les croquettes dans le panier de l'air fryer en
une seule couche.

Cuire pendant 11 minutes, en retournant les croquettes
a mi-cuisson pour une dorure uniforme.

Enrober, si desire, avec une sauce BBOQ.
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