Atelier cuisine SAPHAM : 6 décembre 2013
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1ère recette : biscuits sablés au beurre

Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes                                                                                                               
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 Ingrédients (pour 50 sablés) :                                                                                     
- 1 oeuf 
- 120 g de sucre
- 1 sachet de sucre vanillé
- 250 g de farine
- 125 g de beurre
Préparation de la recette :

-     Casser l'oeuf dans un saladier, y ajouter une pincée de sel, le sucre et le sucre   vanillé. 

-     Mélanger avec une cuillère de bois jusqu'à ce que l'appareil blanchisse. 

-     Ajouter la farine, puis mélanger avec les doigts pour obtenir du sable. 

-     Ajouter le beurre et pétrir pour obtenir une pâte bien homogène. 

- 
Frapper la pâte en la lançant d'une main à l'autre jusqu'à obtenir une boule régulière. 

· Si la pâte semble trop grasse et molle, y rajouter un peu de farine. 


· Laisser reposer la pâte au réfrigérateur durant un quart d'heure. 

· Etaler de la farine sur la table, puis étaler la pâte sur 5 millimètres d'épaisseur grâce au rouleau à pâtisserie. 

· Découper au couteau, à l'emporte-pièce ou avec un verre les formes que vous souhaitez. 

· Poser ces formes sur une tôle recouverte de papier sulfurisé et mettre à four moyen (180 degrés celsius) durant 20 min.
· Possibilité de : ( Faire fondre le chocolat à la casserole, puis recouvrez les sablés du chocolat fondu 

                              ( Émietter les biscuits spéculoos et incorporer dans la pâte
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2ème recette : Tzazziki
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Ingrédients (8-10 personnes):

- 1 kg de yaourt maigre (1/2 écrémé)
- 2-3 grands concombres

- 1 cuillère à café de menthe séchée

- Sel

- 1 cuillère à soupe huile d’olive

- 1 gousse d’ail 

Préparation de la recette :

· Couper en fines lamelles le concombre à l’aide d’une râpe coupe.
· Ecraser la gousse d’ail

· Dans un grand saladier : verser le yaourt, le concombre, l’huile d’olive, l’ail et mélanger le tout

· Assaisonner de menthe séchée et de sel avant de servir

· Laisser refroidir 20 min au frigot

· Servir bien frais
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3ème recette : Caviar d’aubergine

Ingrédients (8 personnes) :
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- 4 aubergines

- 2 cuillères à soupe d’huile d’olive 
- 1 gousse d’ail

- 50g de Feta

- Poivre

- 10 feuilles de basilic frais (facultatif)
- 1 cuillère à soupe de yaourt maigre

Préparation de la recette :

· Préchauffer le four à 200°C

· Laver les aubergines

· Oter le pédoncule et sa base verte, les couper en deux sur la longueur

· Les déposer sur une plaque du four coté chair sur du papier cuisson

· Cuire les aubergines au four pendant 25 minutes

· Prélever la chair des aubergines à l’aide d’une cuillère à soupe et débarrasser la peau

· Mixer la chair des aubergines avec l’huile d’olive, le poivre, l’ail écrasé, le yaourt et la feta
· Réserver au réfrigérateur jusqu’au service

· Facultatif : ciseler finement le basilic et en parsemer sur le caviar au moment de servir

Utilisations : ( servir des tranches de pains grillés

                     ( Garnir des toasts à apéritif et décorer avec des tomates cerise et du basilic

                     ( Tartiner sur des sandwichs

                     ( Tremper des Nachos (chips de mais)
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4ème recette : salade de thon fait maison
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Ingrédients (6 couverts) :                                                           
-1 boite de conserve de thon nature à l’eau

- 1 échalote

- mayonnaise allégée faite maison (7 coverts):

                                      - mayonnaise ordinaire

                                      - fromage blanc maigre doux

                                      - 1 càc de moutarde

                                      - 1 cas de persil haché

                                      - ½ c à moka de sel

                                      - 5 tours de moulin de poivre

· Ecraser le thon à l’aide d’une fourchette dans un petit bol
· Mélanger tous les ingrédients pour la préparation de la mayonnaise allégée

· Couper finement l’échalote

· Rectifier l’assaisonnement

· Mélanger le tout et conserver au frais
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