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Version light ou gour
@l | avec Cyril Lignac

| 6téré des
Frangais. oo
enfants. préts, dégustez!

L’ENTREE

Pourfos 2 recettes (2 adultes + 2 enfants)
20 minicarottes » 12 crevettes roses » 120 g de
romage blanc + 50.g de farine » 7,5 g de levure
chimique » 25 g de Maizena « 1 ceuf « hulle de

+ /2 botte de coriandre » /2 cul.  café de cumin
en poudre » 1/2 cuil. & café de curcuma » persil
+fleur de sel » se fin » pétales de pensée (déco)

curcuma
Préparation : 30 min - Cuisson : 15 min - Repos : 20 min
La salade de carottes Epluchez 16 carottes.
+Faites-en cuire 8 pendant 10 min dans de
T'eau bouillante salée, puis refroidissez-les
mulmm +Taillezles en deux
1a longueur et réservezles. +Pelez et
mr.uammm-
lelndtrmmatrﬁaﬂuln]m
+Chauffez 3cuil. A soupe e dolive
‘Tevenir !

1a coriandre hachée, I'ail et le jus de citron.
+Salez et réservez au frais de 15 20 min.
+Taillez 8 autres carottes 4 1a mandoline et
wngulunmuuud.umunm
Les erevottes Rinoes ot

x
Version gourmande
Voirp. 56

curcuma nappées
de fleur de sel et de feuilles de
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LE PLAT
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1 poule « 1 bouquet gami » 4 pavés
de 120 g de cabillaud » 1/2 tige
112

Prégaration : 30 min - Cusson - 35 min

Version gourmande l
T

pourpre, taillez-la en lamelles. * Plongez-
+Taillez 1 mini-

.14 1litre d'eau
o1 forme! + Ajoutez
2 mini-fenouils » 2 lamelles 2 navets, 4 haricots,
4 lamelles ainsiquela: B
de courgatte jaune * 1 endive lefeu et lai 30 min, Evitez Ia bettarave, » Plongesles
4 asperges 1a cui quele
*Enfn  surunli i
de Chioggia de cuisson, meis La finition
9
lustrés d’

or flew
de sel de Guérande ¢ 1/2 cuil.  soupe
de miel * le jus de 1/2 citron jaune

1a moitié du bouillon chaud. * Enfournez
10min & 100 °C (th. 34).

+Décorez de pousses vertes, versez du
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@* LE DESSERT
Pour les 2 recettes (2 adultes + 2 enfants)
'+ 650 g de purée de mangues * 150 g de

devanille

sucre glace * 1 it

* 1 banane » 1 ananas * 1 mangue * 1 pomme T e
Sainboisse Préparation : 40 min - Cuisson : 10 min - Repos: 1h

DIRECTION L'ATELIER

granny-smith s

o1

*Pelezavif 1

1goussede
role, puis ajoutez vanille,

, ajoutez des
1h

demangues.

1/2 ananas, 1/2 mangue, %
autre moité. Placez les deux au congélateur.  1/2 kivi et 2 litchis. *Leves les suprémes de 1/2 orange
Le coulis Coupez en deu s nits de la sanguine, 1/2 orange, 2 clémentines +Garnissez

Versez-la avec La finition
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Version gourmande

; .
L’ENTREE — un zeste
ets d j . Salezet
piry
Silez  Lafimition
enlestenant
Epluch ik i
lafarine, lalevureet laMal-  2cmdefane Passezlesdla  les dans unbain d'huile de

zena, puis,

friture & 180 *C. Attendez

I'e Mélangez lamelles.
i Teau glacée. i les. papi
du Dressez les
salez.
; du fromage
Le fromageblane Dansun  blano citronné. Décorez de
saladier, 5gde Pun il
déposesdessurunlingest 2180 °C (th. ). Retirezla
chaude, versez un trait d'huile  dans la poéle, mélangez, puis
Olsm: 5ma Quand celuiciestcoloréet  Lafinition Réchauffezles
Epluchez les minicarottes. cabillaud, salez, Faitescuire  nappez avec e bouillon de
il arrosez wvolaille,
1 petit 1/2 ouil. de miel. Dans les
navet, 2 haricots, 2 lamelles coloration, retournez les assiettes chaudes, déposez les
j 1 mini- a ajoutez
fenouil, 1 ini- Gards quel
ot
i pendant 7min
sulfurisé.
1/2 orange, 1/2 banane, feullle de papier sulturisé
1/2 ananas, sur
1/2 pomme grannysmith.  plaque pour éviter que la péte
rais. ‘Enfournez
fourd 180°C (th. 6). Mélangez _doivent étro bien dorés.
finition Dans des assiettes
Lgoussede creuses, versezlasalade de
vanille. Déroulez a pite fruits, déposez un joli iden
i ol i Gumntlly

. Roulezla

péte

du palmier. Détaillez en

coulis. Versez tout autour

‘Taillez en brunoise 1/2 kiwi,

une plaque habillée de papier

Servez avec les palmiers.

‘Réalisation Vakérie Ducios. Photos Edouard Sicot.
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