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Ri”ettes de aumon aux ~
Tomates Séchées

N
C?D PAN PERY
(150

6 parts 15 min &e préparation 2 min de cuisson

Ingrédients

o | pavé (Je saumon Frais

] citron vert

]OOg de Fromage blanc de brebis ou yaourt soja

Tomates séchées

sel et poivre

lcs (Hmile dlolive

2 endives rouges

Graines germées

Les étapes

Cuire le saumon coté peau sur le tamis légérement huilé pen&ant 2,30 & 3 min selon son poids.

Dans un blender, ajouter tous les ingréclients et mixer 3 secondes afin de conserver les morceaux.

Farcir |es Feui”es d'endives et réserver au Frais.




Champlgnons Far(:ls aux

atalgnes et curcuma
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12 pieces 20 min de 10 min de cuisson

préparation

Ingrédients

V. petits champignons de Paris brun ou blanc

] éckalote

] gousse (J'ai|

persil plat

se| et poivre

80g de noix de cajou

50g de chétaignes cuites

] pointe de curcuma

Les étapes —

Laver les champignons et les cuire [ min sur le tamis du vitaliseur sans avoir oter le piecJ avec ]es

-

schalotes et |a gousse dail. Ajouter aussi les cajou dans un petit bol d'eau que vous (Jéposez sur le
tamis en méme temps.

Oter les pieds de champignons et les couper en morceaux.

Dans un Hender, ajouter tous Ies ingrédients et mixer grossiérement.

Farcir les chapeaux et ajouter une pointe de curcuma, un tour de mou|in a poivre et réserver au Frais.



Velouté de chs @lgnes

panals et paln eplces

¢ E -
=N

? personnes 20 min de b min de cuisson

préparation

Ingrédients

] panais

8 chétaignes

30 cl de creme végéta|e

a |'amande ou Iorelais

50 cl de bouillon de légumes environ

] poignée de noisettes

] poignée d'amandes

Sel et poivre

]/2 cc muscade

? cs <H1ui|e (Jlolive

2 Ioe”es tranches Ae

L .
pain (1 gpice maison

Les étapes

Réper le panais.

Dans un élément (Ju trio, verser |a créme et ajouter les chétaignes.

Verser le bouillon de |égumes dans un autre élément du trio.

Déposer le panais répé et les 2 6léments du trio en méme temps sur le tamis et cuire b min.
Concasser les noisettes et amandes et les torrsfier quelques minutes 4 |a poé'e avec quelques
chétaignes.

Mixer le panais avec les chétaignes et la créme. Ajouter petit a petit du bouillon etjusqulé obtention
d'une créme épaisse.

Verser (Jans (Jes petits |90|s ou verrines et parsemer cJe noisettes et amandes.

Ajouter pour Finir un trait (kuile dlolive, un tour de moulin, du persi| plat et dés de pain d'épices.



DOS CaIQ “aud N Croute diamancles
oiallon s Teree

et tagliatelles de égumes
h)
D PAN 25
C? 150
4 personnes 10 min de préparation 50 min (Je cuisson

Ingrédients

4 dos de cabillaud

° ]OOgdlamancJes

o Persil plat

o Feurde sel et poivre

o Huile dolive

e ? carottes

o | panais

o 10clde crame de cajou
ou préparée maison

o | petite gousse d ail

. persil

o selet poivre

Les étapes

Avec un économe, ép|ucher les carottes et panais et réaliser des tagliate”es de |égumes.
Dans un lool déposer |a créme cajou, sel et poivre,ail écrasé.

Concasser les amandes les torréfier 3 la poéle et ciseler le persi| plat Réserver.
Huuler legerement |e tamis et deposer |es dos de calo “aud A cots deposer |e Iool avec |a creme caJou
et cuire 3 min.

Dresser les assiettes. Déposer le dos de cabillaud, recouvrir d'une couche épaisse d'amandes et
persi|.

Déposer les tag|iate”es, recouvrir (Je créme, persil, ajuster l'assaisonnement Si nécessaire.

Déguster immédiatement.



E Crumlole cJes Hes

G o /

4 personnes ]5 min de préparation 7 min de cuisson

Ingrédients

o | ananas Victoria

| cs (Je miel \

Epices a pain dlépices ou ’ \
oanne“e, badiane, 4 épices .
4 fruits de a passion ﬁ%‘?}\m
ruits i P
- O

] zeste de citron Ioergamote >

Pate 3 crumHe -".

° BOg de farine de petit épeautre

ou riz complet

e 50g de pochre d'amandes J
!
° 30g de sucre coco y
i 30g de purée d'amandes / 1\.
Les étapes

Préparer la pate a crumble en mé|angeant tous les ingréchents dans un bol, cuire sur une feuille de

papier suH‘urisé 20 mina 170 (Jegrés et retourner & mi cuisson. Késerver.

Eplucher |Iananas et découper ds petits dés.

\

ans la soupiere du vitaliseur, déposer les dés Iananas avec Ie mie| et Iesé ices. Cuire7mih.\.\""“‘\\\,
Dans la soupiere du vitaliseur, déposer les deés d ; |

Vider |es Fruits de la assion. \ _

Prélever |e zeste (Ju citron bergamote,

==

Procéder au montage (Jes verrines en déposant :ananas, Fruits (Je passion, zeste, péte a crumlole. —



u Pain d'épices
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] caLe 20 min de 60 min Ae cuisson

préparation

Ingrédients

]OOg de farine de chétaigne

BOg de farine de riz complet

40g de fcule arrow root ou mais

HOg (Je poudre (J’amandes ou noisettes
]80gde miel liquide

15 c| (J,eau a température amloiante ou de

|
jus d orange pressée

| cac (Je |9icar|90nate

I es de vinaigre de cidre

2 cac Ioomloées d,épices a pain d’épices

BOg d’oranges confites en option




Pain d'épices
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] cal<e 20 min (Je 60 min de cuisson

préparation

Les étapes

l:aites chauﬁ“er I’eau contenue dans ]a cuve (Ju vitaliseur remplie au ]/3

Mélangez les farines, la poudre d amandes, le bicarbonate et les épices dans un bol.
Puis dans un autre bol mélangez le miel et | eau.

Versez Ies ingrédients |iquides sur les ingrédients secs puis mélangez.

Ajoutez les petits morceaux d,oranges confites et réservez en que]ques unes pour la
décoration du pain cl,épices.
Versez Ia préparation (Jans Ie moule (Ju Vitaliseur préalalolement huilé et cuire

] heure sur Ie tamis.

Une Fois cuit, sortez le moule cJu tamis et |aissez le reposer ”1 min (Je |e démou|er
dé]icatement.

Le laisser sécher sur une gri”e au minimum 3h.

L’idéa| et aFin de pouvoir {:aire dejolies tranches est de |e préparer 2‘”1 avant.
Vous pouvez y ajouter Ae la marmela&e (J’orange au moment cJe Servir mais aussi ajouter

des pépites de chocolat pour les plus gourmands.
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ités cJe Jenny

Evasion culinaire dans

Prochain séjour 1’Oustaou du
les Ecrins Luberon

Du 28 janvier au 2 février

Du 13 au 17 février 2023

Séjour en Corse

Commander "Je cuisine au fil des
. . . s n
Du 28 mai au 4 juin saisons

Commander Vapeur douce



https://www.amazon.fr/Je-cuisine-fil-saisons-gourmandes/dp/2755696311/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=12ASCJ4QVPXUN&keywords=Jennifer+martin&qid=1657036530&sprefix=jennifer+marti%2Caps%2C1628&sr=8-1
https://www.oustaouduluberon.com/
https://www.billetweb.fr/vasion-culinaire-dans-les-ecrins&src=agenda
https://www.billetweb.fr/vasion-culinaire-dans-les-ecrins&src=agenda
https://www.billetweb.fr/vasion-culinaire-dans-les-ecrins&src=agenda
https://www.billetweb.fr/vapeur-douce
https://www.billetweb.fr/vasion-en-corse-edition-2&src=agenda
https://www.billetweb.fr/vasion-en-corse-edition-2&src=agenda
https://www.billetweb.fr/vasion-en-corse-edition-2&src=agenda
https://www.billetweb.fr/vasion-en-corse-edition-2&src=agenda

Suivez-moi

ORI >

Je vous souhaite a tous et a toutes
de tres belles et gourmandes fétes

de fin d’année.

Jenny

Créatrice culinaire, auteure
Organisatrice de séjours culinaires et bien étre

© Jennifer Martin. Tous droits réservés.
Nulle partie de cette puHication ne peut étre reproduite, enregistrée, transmise de que|que Fagon que ce soit ni par que|que moyen qu’il soit, sans

autorisation préa]aHe (Je |,auteure.


https://instagram.com/des_papilles_qui_petillent?utm_medium=copy_link
https://www.facebook.com/despapillesquipetillent
https://www.youtube.com/channel/UCXmat5wfJYBDwfqkXxPBWqQ

