
Riches en acides gras de bonne
qualité grâce aux graines et à
l’huile d’olive
Conservation dans une boîte
hermétique pendant environ 1 à
2 semaines.

les ingrédients
200 g de farine (de blé, complète ou autre)

100 g de graines variées (tournesol, lin, sésame, courge)
2 c. à soupe d'huile d'olive

120 ml d'eau (ajuster si nécessaire)
1 c. à café de sel (ou moins, selon les préférences)

1/2 c. à café de levure chimique (facultatif, pour plus de
légèreté)

Épices (facultatif : paprika, cumin, herbes de Provence, ...)

Les plus de la recette

Enfin une proposition pour les petits becs salés. Vous
pouvez proposer ces crackers avec du fromage frais ou un
petit suisse nature.
Variante d'épices : Pour ajouter plus de saveur, vous
pouvez ajouter des épices comme paprika, cumin, origan,
romarin ou graines de moutarde à la pâte.

Les étapes de la recette
Préchauffez votre four à 180°C (thermostat 6).
Dans un grand bol, mélangez la farine, les graines variées et le sel. Si vous utilisez de la levure
chimique ou des épices, ajoutez-les également.
Versez l'huile d'olive et l'eau dans le bol. Mélangez bien pour obtenir une pâte homogène. Si la
pâte est trop sèche, ajoutez un peu plus d'eau, une cuillère à soupe à la fois. La pâte doit être
souple et légèrement collante, mais pas trop.
Pétrissez la pâte pendant quelques minutes sur un plan de travail légèrement fariné, jusqu'à ce
qu'elle soit bien lisse et homogène.
Étalez la pâte finement (environ 2 mm d'épaisseur) à l'aide d'un rouleau à pâtisserie entre deux
feuilles de papier sulfurisé. Plus la pâte est fine, plus les crackers seront croustillants.
Enfournez pour environ 15 à 20 minutes, ou jusqu'à ce que les crackers soient dorés et
croustillants. Surveillez bien la cuisson pour éviter qu'ils ne brûlent, car ils cuisent rapidement.
Laissez les crackers refroidir sur une grille. Ils deviendront encore plus croustillants en
refroidissant. Coupez à la main des morceaux de taille identique.

Crackers aux graines
(pour 12 portions)

Les conseils
de julie





Ingrédients : 

1l jus de raisin
20cl jus de grenade
2 cs sirop romarin
1 bâton cannelle
Eau gazeuse

Préparation :

Mélangez tous les ingrédients et servir frais ou chaud
on peut aussi mettre de l’orange, des fruits rouges…

Punch à la grenade





Rillette de truite 

et gaufres
Ingrédients : 

100g ricotta 
2 tranches de truite fumé  
Ciboulette, échalote, citron, sel, poivre 
120 g de farine + levure 
30 g beurre fondu
1 œuf, 1 poignée d’épinards 
30g de comté râpé  
1 yaourt nature 

Préparation :

Réalisez la rillette de truite : passez au hachoir tous les ingrédients et assaisonnez 
Réalisez la pâte à gaufre : mixez les épinards avec le yaourt, ajoutez l’œuf, le beurre fondu, le
comté 
Mélangez et ajoutez la farine, assaisonnez 
Cuire les gaufres et décorez avec une feuille épinard, rillette de truite





Sauce
Aïoli Ginger

Sauce
Aïoli Ginger

Ingrédients :

Mayonnaise maison
Aïl finement haché

Huile d’olive
Gingembre



Sauce
Epices &Caraibes

Sauce
Epices &Caraibes

Ingrédients :

Mayonnaise maison
Moutarde Pickles

Mélange d’épices pour poulet au barbecue



Sauce
Tartare à ma façon

Sauce
Tartare à ma façon

Ingrédients :

Mayonnaise maison
Moutarde à l’ancienne

Estragon
Ciboulette

Câpres



Smoothie fruits
rouges/ bananes

Ingrédients : 

4 bananes 
 200g de fruits rouges surgelés au choix 
 400ml de lait demi écrémé ou végétal type avoine ou amande
 100ml de jus de pomme

Préparation : 

Mettre dans le blender tous les ingrédients.
Mixer jusqu’à obtention d’une texture homogène
Transvaser dans un récipient de conservation. Réserver au frais.
Régalez- vous.





Bowl













Verrine à la mousse de

parmesan, chou-fleur, crevettes

et pousses de cresson

Ingrédients pour 6 personnes : 

15cl de crème liquide entière
Crevettes
100g parmesan
¼ de chou-fleur
Cresson

Préparation :

Faire une chantilly avec 15 cl de crème, liquide, bien froide dans laquelle vous incorporez 100 g de
parmesan, reggiano rapé.
Faire cuire un quart de chou-fleur en petits morceaux dans une casserole à feu très doux avec 10 g
de beurre. Faites colorer légèrement. 
Dans le fond de votre verrine, déposer à l'aide d'une poche à douille, votre mélange au parmesan
aux deux tiers. Déposer ensuite votre chou-fleur et une petite quantité de crevettes sur lequel
vous mettrez quelques pouces de cresson.





Verrine de brousse de brebis, 

myrtilles, crème de balsamique

et crêpes dentelles

Ingrédients pour 6 personnes : 

15cl de crème liquide entière
Brousse de brebis
Vinaigre balsamique
Myrtilles
Crêpes dentelles

Préparation :

Préparer 15 cl de crème, chantilly sucrée.
 Ajoutez 100 g de brousse de brebis. 
Faites réduire le vinaigre balsamique
Remplissez votre verrine aux deux tiers, puis ajouter trois ou quatre myrtilles que vous coiffez
d'une pointe de mousse sur laquelle vous versez la réduction de balsamiques. 
Écrasez dans vos doigts une crêpe dentelle déposer au sommet de votre verrine.



Verrine de thon pomme,
grenade et avocat aux

notes asiatique
Ingrédients : 

120 g de thon frais, coupé en dés
0.5 piment rouge, émincé finement (optionnel)
0.3 oignon rouge, émincé
2 cuil. à soupe de coriandre fraîche ciselée
2 cuil. à soupe de sauce soja 
2 cuil. à soupe de jus de citron frais
1 cuil. à soupe d’huile de sésame
1 cuil. à soupe d’huile neutre
1 cuil. à soupe de gingembre frais, râpé
½ pomme granny smith
1 avocat
Zeste de combawa
1 cuil. à soupe de graines de sésame blanc
1 cuil. à café de coriandre en graine

Préparation :

Dans un saladier, mélanger ensemble le thon frais coupé en dés, le chili , l’oignon émincés, le zeste
de combawa, la coriandre en graine, la pomme et l’avocat 
Émulsionner le vinaigre de riz et l’huile de sésame et l’huile neutre, ajouter la sauce soja, le jus de
citron. le gingembre frais et bien fouetter. Ne pas saler normalement le soja fera son office.
Rectifier de poivre si vous n’utilisez pas le piment.
Mélanger les 2 préparations, ajouter les graines de sésames et la coriandre fraiche, laisser au frais
10 minutes.
Lorsque le thon est bien mariné, versez dans les verrines de votre choix

https://chefsimon.com/articles/produits-le-thon
https://chefsimon.com/articles/herbes-epices-le-piment
https://chefsimon.com/articles/herbes-epices-l-oignon
https://chefsimon.com/articles/herbes-epices-la-coriandre
https://chefsimon.com/articles/produits-la-sauce-soja
https://chefsimon.com/recettes/tag/jus%20de%20citron
https://chefsimon.com/articles/herbes-epices-le-gingembre


Verrine jambon, 

mousse de roquefort, 

kiwi et noisettes torréfiées

Ingrédients pour 6 personnes : 

15cl de crème liquide entière
jambon blanc
100g roquefort
1 Kiwi
Noisettes

Préparation :

Faire une chantilly avec 15 cl de crème, liquide, bien froide.
Faire, réduire dans une casserole 100 g de roquefort avec 10 cl d'eau. Mixer la réduction et laisser
complètement refroidir.
Incorporer la chantilly avec le roquefort délicatement en soulevant le mélange.
Avec une poche à douille, rempli deux tiers, la verrine. Déposer trois petits morceaux de kiwi, le
jambon blanc que vous aurez haché au préalable. Déposer une pincée de mousse et parsemé de
noisettes que vous aurez au préalable torréfiées.
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