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POUR 4 PERSON 
Préparation: 10 min 
u 4 tranches de pain 
de campagne (ou autre)
u 200 g de brie de Meaux
u 1 pomme rouge
u 4 tranches de bresaola
u 2 c. à soupe d’huile d’olive
TARINES DE POME AU BRIE
1. 
Ciselez l’oignon. Dans une cocotte, chauffez l’huile 
et faites suer l’oignon 5 min. 
2. 
Pelez et coupez en cubes les pommes de terre. 
Coupez les côtes des blettes en tronçons et hachez 
grossièrement les feuilles. Ajoutez les pommes de terre 
 
et les blettes dans la cocotte, versez le bouillon 
de volaille et laissez cuire 30 min. 
3. 
Égouttez grossièrement les légumes et mixez-les ﬁnement 
dans un blender. Versez au fur et à mesure le bouillon 
de cuisson aﬁn d’ajuster au mieux l’onctuosité. Rectiﬁez 
l'assaisonnement si nécessaire.
Soup d ble
POUR 4 PERSON 
Préparation: 15 min 
Cuisson: 30 min 
u 1 botte de blettes
u 1 oignon
u 1 c. à soupe d’huile d’olive
u 2 pommes de terre
u 1 l de bouillon de volaille
1. 
Toastez les tranches de pain. Coupez le brie en tranches 
et la pomme en quartiers. Retirez le trognon, puis taillez 
chaque quartier en lamelles. 
2. 
Déposez sur chaque tranche de pain quelques lamelles 
de pomme, 1 morceau de brie et 1 tranche de bresaola. 
Arrosez d’un ﬁlet d’huile d’olive, salez et poivrez.
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POUR 4 PERSON 
Préparation: 10 min 
u 4 tranches de pain 
de campagne (ou autre)
u 4 tranches de jambon de Parme
u 150 g de gorgonzola
u 1 poignée de roquette
u 3 c. à soupe d’huile d’olive
TARINES DE JAMBON DE PARME 
AU GORNZLA
1. 
Portez 1 l d’eau à ébullition avec le cube 
de bouillon. Plongez-les dans le bouillon frémissant, 
portez de nouveau à ébullition et laissez cuire 15 min 
sans couvrir, jusqu’à ce que le brocoli soit tendre. 
2. 
Égouttez, puis mixez ﬁnement les bouquets 
de brocoli avec la crème. Ajustez l’onctuosité 
en ajoutant un peu de bouillon petit à petit, puis 
rectiﬁez l’assaisonnement. Gardez au chaud.
Soup d ocol
POUR 4 PERSON 
Préparation: 10 min 
Cuisson: 15 min 
u 1 gros brocoli (ou deux petits)
u 1 cube de bouillon de volaille bio
u 15 cl de crème liquide très froide
1. 
Toastez les tranches de pain. Découpez 
le gorgonzola en tranches. 
2. 
Versez 1 ﬁlet d’huile d’olive sur chaque tranche 
de pain, puis disposez dessus 1 tranche de jambon, 
quelques morceaux de gorgonzola et des feuilles 
 
de roquette. 
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1. 
Pelez et coupez en rondelles les carottes et le gingembre. 
Pelez et émincez l’oignon. 
2. 
Dans une cocotte, faites suer l’oignon avec l’huile 
et 1 pincée de sel. Quand il devient translucide, ajoutez 
les carottes et le gingembre. Poursuivez la cuisson 
3 ou 4 min, puis versez le bouillon de volaille. Portez 
à ébullition, puis baissez le feu et laissez cuire 20 min 
environ, jusqu’à ce que les carottes soient tendres.
3. 
Mixez ﬁnement les carottes et le gingembre avec 
le lait de coco en ajustant l’onctuosité avec le bouillon 
de cuisson. Vériﬁez l’assaisonnement et servez chaud.
POUR 4 PERSON 
Préparation: 20 min 
Cuisson: 25 min 
u 1 kg de carottes
u 10 g de gingembre frais 
u 1 oignon
u 20 cl de lait de coco 
u 2 c. à soupe d’huile d’olive
u 1,5 l de bouillon 
de volaille bio
Soup d caro, 
gingem e coc
POUR 4 PERSON 
Préparation: 10 min 
u 4 tranches de pain 
de campagne (ou autre)
u 1 pamplemousse
u 125 g de petites crevettes roses
u 12 brins de coriandre
u 2 c. à soupe d’huile d’olive
TARINES DE CREVTS AU PAMLEOUS
1. 
Coupez les 2 extrémités du pamplemousse 
jusqu’à la pulpe pour lui donner une assise stable. 
Posez le pamplemousse bien à plat sur l'une de ses deux 
bases, à la verticale, et coupez l’écorce en partant 
du haut. Ne laissez aucune peau blanche. 
Prélevez les segments. 
2. 
Toastez les tranches de pain. Disposez dessus quelques 
morceaux de pamplemousse, des crevettes et des feuilles 
de coriandre. Arrosez d’un ﬁlet d’huile d’olive. Salez et 
poivrez.
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POUR 4 PERSON 
Préparation: 10 min
Cuisson: 10 min 
u 4 tranches de pain aux céréales
u 1 grappe de raisin noir
u 125 g de ricotta
u 1 oignon rouge
u 1 c. à soupe d’huile d’olive
u 1 c. à soupe de vinaigre de Xéres
u 40 g de noix
TARINES DE RAISN POÊLÉ À LA RICOTA
1. 
Pelez le céleri et coupez-le en morceaux. 
Épluchez l'oignon et émincez-le. 
2. 
Dans une cocotte à feu doux, faites revenir l'oignon 
avec un peu d'huile et 1 pincée de sel. Une fois qu'il 
est translucide, ajoutez le céleri. Prolongez la cuisson de 
5 min en remuant régulièrement, puis versez 1,2 l d'eau. 
Salez et poivrez. Couvrez et portez à ébullition 
 
puis baissez à feu doux et laissez cuire 20 min.
3. 
Lorsque le céleri est bien tendre, égouttez-le grossièrement 
et mixez-le ﬁnement dans un blender en versant au fur et à 
mesure le jus de cuisson pour ajuster au mieux l'onctuosité 
de la soupe. Rectiﬁez l'assaisonnement et servez chaud. 
Soup d céler-av
POUR 4 PERSON 
Préparation: 15 min 
Cuisson: 30 min 
u 1 boule de céleri-rave
u 1 oignon
u 2 c. à soupe d'huile d'olive
1. 
Pelez et émincez l’oignon. Dans une poêle, 
faites-le revenir avec l’huile et 1 pincée de sel. 
Une fois l'oignon translucide ajoutez les grains de raisin. 
Faites revenir 5 min. Versez le vinaigre et laissez 
évaporer environ 2 min. 
2. 
Toastez les tranches de pain, tartinez-les de ricotta 
et disposez dessus les grains de raisin poêlés. 
Parsemez de noix concassées au couteau.
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