
Rachida AMHAOUCHE 

Salades 
d )ici et d) ailleurs 



1 cuil lère à soupe : 20 ml 
1 cuillère à ca fé : 5 ml 
1 verre à thé : 15 cl 1 1 00 g 
1 grand verre 

1 bol 

: \4 de litre 

: 220 g 

Réalisation : 

R ach ida A1VlHAOUCH E 

Texte: 

Jamal LALAM I 
Najim CHARRAOUE 

Editions CHAARAOUI 

15- 17 Lot. Epinal/mâarir- Casablanca - i\ laroc 

T él. : (+212 22 99 06 9-1 Fax. : (+212) 22 99 06 98 

e .mail : contact@e ditionschaaraoui.com 

www.cditionschaaraoui.com 

Distribution en France : ALLANES NEGOCE 
Tél. , 06 26 38 92 80 1 06 67 91 98 00 

Dis tribution en Algéri e : DAR AL BASSAIR 
50, rue Taraboulos- Alger 1 Algérie 

Tél. , (+213) 2l 77 36 27 

© 2006 Les Editions Chaaraoui 
Tous droits ré~crvé:<. Aucune panic de ce livre ne J:tCUt étre reproduite sous quelque forme ou par quelque moyen électronique ou 

mécanÎCJUC que ce soit.} compris des systèmes de stockage d'informations ou de recherche\ dofurnentai re~. 
sans l'autoris.1.tion écrite de l'(·diteur. 

Salades dï<.:i ct d'ailleurs 1\ ' 

Dépôt légal : 2006/2235 

ISil i\ : 995 f- ·f59-39-l 

Salades 
d'ici et d'ailleurs 



li Salade de poireaux Il 
Ingrédients: 

- 2 50 g de poireaux 
- du sel 
- !:2 verre d'huile 
- 1 c. à. s. de vinaigre 
- du poivre 

Préparation : 

4 pe rsonnes 

- 1 petit oignon rouge finement haché 
Décoration : 
-œuf dur 
- 1 c. à. s. de persil haché 

Débarrasser les poireaux des feui lles vertes et 
rincer la parti e comestible à l'eau courante. 
Bouillir de l'eau dans une casserole et ajouter le 
sel. 
Ficeler les poireaux avec un fil alimentaire et les 
bouilli r dans la casserole pendant 15 à 20 mn. Les 
égoutter et les éponger sur du papier absorbant. 
Enlever le fil ali mentaire, fendre les poireaux dans Je sens de la longueu r en deux 
et placer dans un plat. Réserve r au frais. 

La sauce : mélanger l'huile avec l c.à.s. de 
vinaigre, sal er, poivrer et ajouter l'oignon haché. 
Macérer les poireaux dans la sauce et mettre au 
frais pendant une heure. 

Disposer les poireaux dans un plat de 
présentation. 
Décoration : râper finement le j aune et le blanc 
d'oeuf séparément. Décorer de fins traits de 
j aune d'oeuf, de persil haché et de blanc d'oeuf 
Servir froid . 
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Avocat à l'escalope de dinde 1 

et avocat aux crevettes 

Ingrédients : 
4 personnes 

*Avocats à l'escaloPe de dinde : 

- 1 escalope de dinde 
- 1 c.à.c. d'huile 
- du sel et du poivre 
- 2 c. à. s. de mqyonnaise 
- 1 c. à. s. de ketchup 
- 1 avocat 
- 1 c. à. c. de jus de citron 

*Avocat aux crevettes : 

- 100 g de crevettes décortiquées 
- 1 c. à. c. de beurre 
- du sel et du poivre 
- 2 c.à.s. de mayonnaise 
- 1 c. à. s. de ketchup 
- 1 avocat 
- 1 c. à. c. de jus de citron 

Décoration : - 2 œufl de caille durs 

Avocat à l'escalope de dinde 

C uire l'escalope dans une poêle sur feu cloux, 
saler, poivrer et découper en petits morceaux 
égaux. 

Mélanger la mayonnaise et le ketchup, ajouter le 
toul aux morceaux d'escalope de dinde et bien 
mélanger. 

Laver l'avocat, le couper en deux et le dénoyauter. Arroser l'intérieur de jus 
de citron et farcir chaque portion d'avocat avec les morceaux d'escalope, et les 
décorer avec une moitié d'œ uf dur. Servir aussitôt. 

Avocat aux crevettes 

Faire revenir les crevettes décortiquées dans une 
poêle avec elu beurre pendant 7 mn. Saler ct 
poivrer. 
Mélanger la mayonnaise et le ketchup et incor
porer ce mélange aux crevelles. 

Farcir chaque moitié d 'avocat avec ce mélange el décorer avec une moitié d 'œuf 
dur. Servir aussitôt. 
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Il Tomates au riz et aux champignons Il 

4 personnes 

Ingrédients: 

- 1 petit bol de riz - 50 g de champignons émincés 
- 1 c. à. s. de beurre - 5 tomates moyennes 
- 2 gousses d'ail écrasées Décoration: 
- 1 c. à. c. de persil haché - quelques filets d'anchois marinés 
- du sel et du poivre - quelques olives noires 

6 

Préparation : 

C uire le riz dans de l'eau salée et l'égoutte r. 
Dans une poêle faire fondre le beurre, ajouter 
l'ail , le persil, saler et poivrer. 

Ajouter les champignons émincés et remuer à 
l'aide d 'une spatule en bois pendant 5 mn. 

Ajou ter le riz et bien mélanger. Retirer du feu et 
laisser refroidir à température ambiante. 

Laver les tomates, les couper en deux et les 
épépiner puis saler l' intérieur. Farcir chaque 
moitié de tomate avec le mélange de ri z et de 
champignons. D écorer avec les fil ets d 'anchois 
et les olives noires. Servir froid. 
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Ingrédients : 
- 3 épis de maïs 
- 1 tomate pelée et épépinée 
- 1 carotte découpée 
- 2 coeurs d'artichauts 

découpés 
- ~avocat 

4 personnes 

- ~ citron - du sel et du poivre 
- ~ concombre - 3 c. à.s. d'huile 
- ~ boîte de cœurs de palmier Décoration : 
- ~ de chou blanc - 4 olives vertes farcies 
- ~ de chou rouge 
- 1 c. à. s. de jus de citron 

Laver et éplucher les l ég~mes, fendre les épis de maïs sur la longueUJ; découper 
les tomates en quarti ers. Ebouillanter pendant 10 mn. les morceaux de carotte et 
d'artichauts dans de l'eau salée en y ajoutant un demi citron. Égoutter et laisser 
refroidir. 
Découper le concombre et les cœurs de palmier en rondelles, râper le chou blanc 
et le chou rouge séparément. 

La sauce : mélanger l'huile et le jus de citron, saler et poivrer. 
Disposer soigneusement les légumes dans un plat de présentation, décorer avec 
les olives et servir accompagnés de sauce. 

Il Avocat aux œufs 

2 personnes 

Ingrédients : 

- 2 œufs de caille durs - du sel 
- 1 avocat - !/;, c. à. c. de poivre 
- 2 c. à. s. de jus de citron - !/;, laitue 
- 2 c. à. s. d'huile 

Couper les oeufs durs en deux parties égales et réserver. 

Il 

Décoration: 
- du ketchup 
- 1 petite tomate 
- 4 olives noires 

Laver l'avocat et le découper en rondelles sans le dénoyauter. Retirer les rondelles 
déli catement ct les épluche.: Arroser l'avocat avec du jus de citron pour lui pré
se rver sa couleur. 

Pour préparer la sauce, mélanger l'huile à 1 c.à.s. de jus de citron puis saler et 
poivrer. Dispose r les feuilles de laitue dans un plat et placer dessus les rondelles 
d'avocat avec un demi-œ uf au centre. Décorer le jaune d 'oeuf avec une goutte 
de ketchup puis répartir les oli ves et la tomate dans le plat. Servir accompagné 
de sauce. 



Il Salade pêcheur li 

JO 

4 personnes 

Ingrédients : 

- 2 feuilles de laurier Décoration : 
-du sel - quelques crevettes 
- 500 g de calamar - 1 c. à.c. d'huile 
- 1 c. à. c. de beurre - 1 gousse d'ail 
- 500 g de crevettes décortiquées - 1 salade frisée rouge ou 1 laitue 
- 2 c. à. s. de jus de citron - 1 concombre 
- 3 c.à.s. d'huile d'olive - 3 petites tomates 

- 1 piment vert et un piment rouge 

Préparation : 

Dans un e marmite, raire bo uillir de l'eau Cl 

aj outer les feuill es de la uri er ct le se l. Lave r les 
calam ars et les c uire pe ndant 15 mn. pu is les 

égouuer. 
Faire poêler les crevettes avec un peu de beurre 
pendant 5 mn. Saler et remuer constamment. 

Découper les calamars en morceaux clans un 
récipient, aj outer les crevettes, le jus de citron, 
l'huile d 'o li ve et le sel. Mélanger et laisse r mariner 
penda m 2 heures a u frais. 

Pour la décoration, fa ire poêler quelques creve ttes enti ères avec la gousse d 'ail 
penda nt 5 mn. Laver et découper les deux piments. 
Disposer en lit les feuil les de salade dans un plat de présenta Li on. !\!lettre les 
calama rs cl les creveucs dans un plat creux. Placer ce lui-ci sur les feu ill es de 
salade et déco rer avec les crevcucs emièrcs, les rondel les de concom bre, les 
mo rceaux des piments et quelques mo rceaux de tomates. (Vous po uvez meure 
dircctememles calama rs et les crevcucs su r les feuil les de laitue). 
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1[ Poivrons en fleur Il 

Ingrédients: 

- 2 poivrons rouges 
- 2 poivrons jaunes 
- 2 poivrons verts 
- 2 c. à. s. de jus de citron 
- 2 c.à.s. d'huile d'olive 

4 personnes 

- du sel 
Décoration : 
- 20 g d'olives vertes dénoyautées 
- 1 c. à. c. de ciboulette hachée 
- 1 petite boîte d'anchois roulés sur des olives 

Laver et essuyer les poivrons et les fa ire grill er de tous les 
côtés. Les mettre dans un sac en plastique pendant 5 mn. 
pour les éplucher plus facilement, sans les lave r. Les poêler 
dans un peu d'hu ile, les découper en la rges lamelles et les 
laisse r mariner pendant deux heures dans un mélange de 
jus de citron, d 'hui le d 'olive, d'ail ct de sel. 

Présentation : 
Disposer dans un plat les morceaux de poivrons sous forme de Aeur et décorer 
avec des oli ves, de la ciboulette hachée et quelques anchois roulés sur des oli ves. 

Il Poivrons au jro1nage Il 
2 personnes 

Ingrédients : 

- 1 poivron rouge - 1 gousse d'ail écrasée Décoration : 
- 1 poivron jaune - 3 c.à.s. d'huile d'olive - quelques olives 
- 1 poivron vert - du sel - Y. de boîte d'anchois 
- 2 c. à. s. de jus de citron - 50 g de mozzarella - 1 c. à. c. de basilic haché 

Lave r et essuyer les poivrons et les faire gri ll er de tous 
les côtés. Les mettre dans un sac en plastique pendant 5 
mn. pour les éplucher plus facil ement, sans les laver. Les 
poêler dans un peu d'hui le et les découper en lamelles 
puis les laisser mariner pendant deux heures dans un 
mélange de jus de citron, d 'hui le d 'oli ve, d 'ail et de sel. 

Découper la mozzarell a en tranches et les disposer sur le cô té d 'un plat puis les 
poivrons sur J'autre côté. Décorer avec les o li ves, les anchois et saupoud rer de 
basili c haché. 



[TO""~nates à la ~nozzarella et aux anchoisl 

- 6 petites tomates 
-du sel 
- 6 tranches de mozzarella (50 g) 
Décoration : 
- de l'origan séché 
- des filets d'anchois mminés 
- quelques olives 

-2 tomates 
- 8 tranches de mozzarella (80 g) 
- 2 c.à.s. d'huile 
- 1 c.à.s. de vinaigre 
-du sel 
Décoration : 
-des filets d'anchois marinés 
- quelques olives noù~s 
- de l'migan séché 

4 personnes 

Entrée chaude : 
Lave~; étê te1; épépiner et évider les tomates puis 
les saler. Les farcir d 'une tranche de mozzarella, 
saupo udrer d 'origan et enfourne r jusqu'à ce que 
le fromage soit légè rement fondu. 
Dispose r dans un plat ct décorer avec les anchois 
et les olives. 

Salade fra îche : 
Découper les LOmates et la mozzarell a en ron
dell es. Dans un plat de présentation, di spose r 
ahern ativement une rondelle de tomate et une 
rondelle de mozzarella. 
Dans une saucière, mélanger iïlllile, le vinaigre et 
le sel puis assaisonner. Décorer avec des anchois 
et des olives noires puis saupoudrer d 'origa n. 

Il Salade de riz au poivron Il 

- 1 poivron rouge 
- 1 poivron vert 
- 1 poivron jaune 
- 2 gousses d'ail écrasées 
- du sel 
- 1 c. à. s. de jus de citron 
- 2 c. à. s. d'huile d'olive 
- 1 c. à. c. de moutarde 
- 1 petit bol de 1i;:. cuit 
- !/;, bol de petits pois cuits 
- 1 c. à. c. de persillzaclzé 

Décoration : - 3 olives noires 
- du persillzaclzé 

2 personnes 

Laver ct essuyer les poivrons et les fa ire grill er de 
to us les côtés. Les meure dans un sac en plastique 
penda m 5 mn. pour les éplucher plus facil cmem 
sans les lavn Les découper en la nières et les laisse r 
mariner penda nt une heu re dans un mélange 
d'hui le d 'oli ve, de jus de citron, d 'ail Cl de sel. 
Égouuer les poivrons et les réserver. Ajouter la 
moutarde à la sauce et baurc énergiqucmem 
pour lier le lûul. 

Réserve r six lani ères de poivrons ct découper le 
reste en mo rceaux. D ans un saladi er, mélanger 
le ri z, les petits pois, le persil , les mo rceaux de 
poivro ns ct la sauce. Servir décoré avec les lanières 
de poivrons, des o lives noires et du persil haché. 
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Il Salade Niçoise Il 
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4 personnes 

Ingrédients : 

- 500 g de pommes de terre Sauce : 
- 250 g d'haricots verts - 1 c. à. c. de moutarde 
- 4 œufs durs - 1 c. à. s. de vinaigre 
- 500 g de tomates - 2 gousses d'ail écrasées 
- quelques feuilles d'origan - du sel et du poivre 
- 150 g de thon à l'huile - 0 verre d'huile 

Préparation : 

Éplucher et découper les pommes de terre en 
grands dés puis les faire bou illi r dans de l'eau 
salée jusqu 'à cuisson. Découper les haricots verts 
et les faire bou ill ir dans de l'eau salée pendant 
10 mn. 

Découper les œ ufs durs en quatre portions, 
les tomates en 6 quartiers et ciseler fi nement 
l'origan. 

La sau ce: mélanger dans un grand bol , la mou
tarde, le vinaigre, l'ail écrasé, le sel et le poivre. 
Ajouter l'huile graduellement tout en remuant 
jusqu'à épaississement de la sauce. 

Décoration : 
- 0 boîte d'anchois 
- 1 0 olives noires 

Dans un plat, di sposer les morceaux de pommes de terre avec le thon au centre. 
Répartir dessus les hari cots, les portions d'oeufs, les tOmates et les anchois. 
Décorer avec des olives noires et assaisonner avec la moiti é de la sauce. 
Servir froid, accompagné du reste de la sauce. 
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li Entrées au chou-fleur il 
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Ingrédients : 
4 personnes 

- 1 chou-fleur 
Chou-fleur aux œufs : 
- 1 œuf 
- du sel et du poivre 

Chou-fleur à la moutarde : 
- 1 c. à. s. de moutarde 
- 1 c. à. c. de vinaigre 
- du sel 

Chou-fleur à la sauce béchamel : 
- 2 c. à. s. de beurre 
- 2 c. à. s. de farine 
- Y. de litre de lait 

- 2 c. à. s. de ciboulette hachée 
- !12 verre d'huile 

- du poivre 
- !12 verre d'huile 
- 1 c. à. c. de ciboulette 

- du sel et du poivre 
- une pincée de noix de muscade 

râpée 
- 50 g de fi-amage rouge 

Sur feu moyen, faire bouillir pendant 10 mn . dans de l'eau salée les bouquets 
de chou-Aeur soigneusement lavés. Choisir l' une des préparations su ivantes : 

* Chou-fleur aux œ ufs 
Baure l'œuf dans un plat creux, sale1; poivrer et ajouter le persil haché. 
Chauffer l'hui le dans une poêle, tremper les bouquets de chou-Aeur dans 
l'œuf battu et les frire jusqu'à ce qu 'ils deviennent dorés. Eponger sur du 
papier abso rbant et servir chaud. 

* Chou-fleur à la mouta rde : 
La sauce : dans un bol, mélange r la moutarde, le vi naigre, le sel, el le poivre 
puis ajouter l'huile graduellement tout en remuant jusqu 'à ce que la sauce 
épaississe. D ispose r les bouquets de chou-Aeur dans un plat, assaisonner et 
décorer avec un peu de ciboulette ciselée. Servir froid. 

* Chou-fleur à la sauce béchamel : 
Préparation de la sauce béchamel : faire fo nd re le beurre dans une casserole 
sur feu doux, ajouter la fa ri ne et bien remuer. Ajouter progressivement le lai t 
sans cesser de remuer jusqu 'à cc que la sauce soit li ée. Sa le!; poivrer et ajouter 
une pincée de noix de muscade râpée. 
Disposer les bouquets de chou-Aeur sur un plat à four, napper de sauce 
béchamel et parsemer de fromage râpé puis enfourner. Aussitôt le fromage 
gratiné, retirer du fo ur. 
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li Salade de 1nacaronis au jro1nage il 

Ingrédients : 
2 à 3 personnes 

- 250 g de macaronis 
- 1 c.à.s. d'huile 
- 1 c.à.c. de sel 
- 100 g de.fimnage râpé 
- 1 bofte de lizon (7 5 g) 
- !12 boîte de maïs (7 0 g) 
La sauce: 
- 1 c.à.s. de moutarde 
- 1 c.à.c. de vinaigre 
- du sel et du poivre 
- Y. de verre d'huile 
- 2 c.à.s. de mayonnaise 
Décoration : - 1 olive noire 

- 1 petite tomate 

Préparation : 

Porter à ébullit ion 1 ,5 li tre d 'eau et ajouter l'huil e et le sel. Faire cuire les 
macaroni pcndam 10 à 12 mn. Égouller et mettre dans un grand pla t. Ajouter 
la moitié du fromage râpé ct mélanger. 

La sauce : mélange r la mouta rde, le \~ na igre, 
sale1; poivrer ct ajo uter progressivcmem l'huile 
LOut en rcmuam j usqu'à ce que la sauce épa is
sisse. Incorporer la mayonnaise et mélanger à 
nouveau. 

Ajouter aux maca ronis le thon, les grains de maïs. 
la sauce, le reste du fromage râpé et mélange r 
délicatement. 
Disposer les maca roni s dans un pla t de 
présentation ct décorer avec des quaniers de 
tomate ct avec l'oli ve noire. Setv ir froid. 
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Salade de papillons à l) avocat 
et aux crevettes 

Ingréd ients : 

- 15 0 g de papillons 
- 1 c.à.s. d'huile 
- 1 c.à.c. de sel 
- 1 al'ocat moyen 
- 1 c.à.c. de jus de citron 

Préparation : 

2 personnes 

- 100 g de crevel/es 
décortiquées et rissolées 
dans du beurre 

La sauce : 
- 1 c.à.s. de jus de citron 

- 2 c.à.s. d'huile 
- 1 c.à.c. desel 
-du poivre 
Décoration : 
-jéui/les de ciboule/les ciselées 

Porter à ébu ll ition 1 litre d 'cau ct ajouter l'hui le ct le se l. Fa ire cuire les papillons 
pcndam 10 à 12 mn . Égoutter et meure dans un grand plat puis laisse r 
refroidie 
Dénoyautc t~ éplucher et découper l'avocat en quartiers d'environ 0,5 cm 
d' épaisseur pu is les arroser avec du jus de citron. 
La sauce : mélanger le jus de citron avec l'huile, saler ct poivree 
Ï\ lélangc r délicatement les papillons avec les crevcucs, les qua rtiers d 'avocat ct 
assa isonner avec la sauce. Parsemer de ciboulctlc cisel(·c ct servir. 
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Il Salade de César Il 

2 à 3 personnes 

Ingrédients: 
- 4 tranches de pain de mie 
- 2 c. à. s. de beurre 
- 2 gousses d'ail écrasées 
-du sel 
-du poivre 
- 2 escalopes de dinde 
- 1 c.à.s. d'huile 
- 1 salade frisée ou 1 laitue 

La sauce: 
- 1 c. à. c. de moutarde 
- 1 c. à. s. de vinaigre 
- du sel et du poivre 

Décoration : 
- des feuilles de basilic 

- !/:, petit verre d'huile 

Préparation : 

Sur feu doux, faire fond re le beurre dans une poêle. 
Découper le pain de mie en dés et les faire dorer en 
ajoutant l'ail écrasé. Saler et poivrer. 

Dans une autre poêle, faire cuire les esca lopes de dinde 
dans un peu d' huile, saler et poivrer. Découper les 
escalopes en dés sur une planche. 

La sau ce : dans un bol, mélanger la moutarde, le vi naigre, saler, poivrer et 
ajouter progressivement l'hu il e sans cesser de remuer j usqu 'à ce que la sauce 
épaississe. 

Disposer les feuill es de salade dans un plat, dépose r dessus les dés d 'esca lopes 
de di nde et les dés de pain de mie. Assaisonner avec la sauce et décorer avec des 
feuill es de basili c. 
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Il Salade verte au chèvre fondu Il 

2 personnes 

Ingrédients : 

- 1 salade frisée 
- 1 tomate 
- quelques radis 
- quelques tomates cerises 
- des mini-toasts 
- 11 0 g de .fromage de chèvre 

La sauce: 
- 2 c. à.s. d'huile 
- 1 c. à. c. de vinaigre 
- du sel 

Préparation : 

- du poivre 
Décoration : 
- un peu d'oignon émincé 
- quelques cerneaux de noix 

Laver, égoutter et découper la salade. Peler et épépi ner 
la tomate puis la découper en tranches. Découper 
de même les rad is. Dans un plat, disposer un peu de 
salade, les tranches de tomate, les radis et les tomates 
censes. 

Dispose r dans un plat deux mini-toasts et mettre sur 
chacun une tranche de fromage de chèvre, enfourner 
dans un four p réchauffé pendant 3 mn. ou 1 mn. dans 
un four à micro-ondes. 

D ispose r les mini- LOasts garn is de fromage à côté de la sal ade et ajoute; quelq ues 
cerneaux de noix. Mélanger les ingrédients de la sauce et se rv1r en meme temps 
que la salade. 
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!Courgettes aux to1nates et à l'oignon ! 

24 

Ingrédients : 

- 2 cowgettes 
- 2 tomates 
- 1 petit oignon rouge 

2 à 3 pe rso nnes 

- 1 c. à. s. de persil finement haché 

Décoration : 
- quelques petits piments rouges 

Préparation : 

Laver et découper les courgettes sur la longueur 
en lamell es. Les bouillir pendant 7 mn. ct les 
égoutter. 

Éplucher les tomates et l'oignon et les découper 
en petits mo rceau x. Dans un pl aL creux, mélanger 
les morceaux de tomates, d 'oignon, le persil 
haché, l'hui le ct le vina igre. Saler et poivrer. 

- 2 c.à.s. d'huile 
- 1 c. à. s. de vinaigre 
- du sel et du poivre 

Pour la présemat ion, dispose r les lamelles de courgeues et déposer dessus le 
mélange de tomates et d 'oignon. Décorer le plat avec quelq ues piments rouges. 
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li Salade de fenouil il 

26 

Ingrédients : 

- 500 g de fenouil 
Sauce moutarde : 
- 1 c. à. s. de moutarde 
- 1 c. à. s. de vinaigre 

Sauce mayonnaise : 
- 1 c.à.s. de mayonnaise 
- 1 c. à. s. de vinaigre 

Sauce bolognaise : 
-3 tomates 
- 2 c.à.s. d'huile 
-du sel 
- !:2 c. à. c. de poivre 

Préparation : 

2 à 4 pe rsonnes 

- 1 petit verre d'huile 
- du sel et du poivre 
- 3 c.à.s. de lait 

- !:2 petit verre d'huile 
- du sel et du poivre 

- 1 c.à.c. de piment doux 
- !:2 c.à.c. de cumin 
- 1 gousse d'ail écrasée 
- 1 0 0 g de viande hachée 

Boui ll ir pendant 15 minutes le fenoui l, l'égoutter et le découper en tranches 
égales. Les laisser refroidir et les disposer dans un plat. ·Assaisonner selon le 
goût avec l'une des sauces suivantes : 

* La sauce à la moutarde : mélanger dans une saucière la moutarde, le 
vinaigre et l'huile, saler et poivrer. Bien remuer jusqu'à épaississement de la 
sauce et ajouter le lait pour atténuer le goût de la moutarde. 

* La sauce mayonnaise : bien mélange r la mayonnaise, l'hu ile et le vina i
gre. Saler et poivrer. 

* La sauce bolognaise : pele1; épépiner et découper les tomates en petits 
morceaux. Les faire revenir dans une poêle sur feu doux, ajouter le piment 
dou x, le cumin et l'ai l. Saler et poivrer. Ajouter la viande hachée et laisser cuire 
tout en remuant avec une spatule en bois jusqu 'à cui sson de la viande hachée 
et épaississement de la sauce. 
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Il Salade de poulet rôti Il 

4 pe rsonnes 
Ingrédients : 

- J c.à.s. de gingembre frais -du jJoivre 
- 1 gousse d'ail - 4 c.à.s. de sauce de sqja 
- J c. à. c. de sucre semoule - 1 poitrine de poulet 
- 1 c. à. c. de moutarde - 1 salade frisée 
- 1 c.à.s. de vinaigre - Y2 boîte d'éjJis de maïs (1 00 g) 
- 5 c. à. s. d'huile - 1 jJetit bol de germes de sqja 

Préparation : 

Da ns un récipient, râper le gingembre e t la gousse 
d 'ail. f\j outer le sucre, la mouta rde, le vinaig re, 
une c.à .s. d 'huile et le poivre. 

Aj outer à la préparation la sauce de soja el 
mélange r. Prélever 3 c.à .s. de sauce c t réserver 
cla ns un petit bol. 

Enta ille r la po itri ne de poule t pour lui fa ire 
imprégner le pa rfum de la sauce. 

Laisser ma riner au frais penclam 3 heures. A la 
sanie elu réfrigéraLelll; retirer la po itrine de la 
sauce ct enfourner dans un fOur préchauflë à 
180°C pcncl am 20 mn. 

Da ns un pla t, disposer les feui lles de sa lade cL les épis de maïs, aj outer les 
ge rmes de soja et mélange r. So rtir le poulet elu fout; s'assurer de sa bonne 
cui sson, le découper en tranches c t le d ispose r avec la salade. 
Ajouter progrcssivcment4 c.à .s. d 'huile clans la sauce (précéclcmmcm rése rvée), 
lOul en remuant jusqu 'à cc qu 'el le devienne homogène. Assaisonner la salade. 
Au momem de servir, le poulet doit être ti ède. 
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Il Po1n1nes de terre à la 1nozzarella li 

Ingrédients : 

- 4 pommes de terre 
- 1 c. à. c. de beurre 

- 2 gousses d'ail écrasées 
- 1 c. à. c. de ciboulette ciselée 

ou de persil haché 
- 2 c. à. s. de chapelure 
- 2 œufs durs 

4 personnes 

- du sel, et du poivre 
- 200 g de moz;:;arella 

Pour la Jiiture : 
- 2 œufs battus 
- de la chapelure 
-de l'huile 

Préparation : 

Bouillir les pommes de terre pendant 30 mn . 
Entre-temps râper les oeufs durs. 

Peler les pommes de terre et les écrase r en purée 
à l'aide d'une fourchette ou les passer à la mouli
nette. Ajouter le beurre, l'ail écrasé, la ciboulette, 
la chapelure et les œ ufs durs râpés. Saler, poivrer 
et homogénéiser le mélange. 

Découper la mozzarella en petits dés. Façonner 
des petits bâ tonnets avec la purée et les fa rcir de 
dés de mozzarell a. 

Tremper les bâtonnets farcis dans les œ ufs bauus 
et les enrober de chapelure. Plonge r les bâtonnets 
da ns une huile brûlante et les fai re dorer de 
to us les côtés puis les éponger sur du papier 
absorbant. 

Servir chaud. 
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li Salade Chinoise il 

4 personnes 

Ingrédients : 

- 1 sachet de vermicelle chinois (1 00 g) La sauce 
- ~ de chou blanc râpé - 1 c. à. s. de moutarde 
- !/;> carotte râpée - 1 c. à. s. de vinaigre 
- !12 boîte de grains de maïs en conserve (7 0 g) - du sel et du poivre 
- !12 boîte de germes de sqja en conserve (1 00 g) - 1 petit verre d'huile 
- 250 g de crevettes cuites à l'eau et décortiquées - 3 c.à.s. de lait 

- 1 c. à. s. de sauce de soja 

Décoration : - Crevettes cuites à l'eau et décortiquées 
-50 g d'amandes poe/zées, mondées, frites et concassées 
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Préparation : 

Dans un récipient, faire ramollir le vermicelle 
dans de l'eau chaude, l'égoutter et le découper. 

La sauce : dans un récipient, mélanger au fouet 
la mouta rde, l'huil e, le vinaigre, le sel et le poivre. 
Ajouter le lait et la sauce de soja et fouetter à 
nouveau. 

Dans un sal adier, mettre le chou blanc râpé, la 
carotte râpée, les grains de maïs, les germes de 
soja, les crevettes et le vermicell e chinois. 

Assaisonner avec la moitié de la sauce préparée 
et mélange r légèrement. 

Décorer le mélange avec des crevettes décortiquées et les amandes concassées. 
Servir accompagné avec le reste de la sauce. 
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Ingrédients : 

- 1 tomate 
- Y. de chou-jieur 
- 1 carotte 
- 1 courgette verte 
- 1 poivron vert 
- 1 poivron rouge 
- 1 cube de bouillon 
La sauce: 
- 1 gousse d'ail écrasée 
- 2 c. à. s. de vinaigre 
- 4 c.à.s. d'huile 
- du sel et du poivre 

Préparation : 

4 personnes 

Décoration : 
- 1 œuf de caille dur 
- des olives noires 
- des filets d'anchois marinés 
- des petits oignons confits 
- 1 c.à.s. de ciboulette ciselée 

ou de persil haché 

Laver et éplucher les légumes, découper en rondelles la carotte et la courgette, les 
poivrons en lamelles, le chou-Aeur en bouquets puis la tomate en dés. 

Bouillir les bouquets de chou-Aeur dans de l'eau avec 1/z cube de bouillon pendant 
15 mn. et égoutter. 
Bouillir les carottes dans de l'eau avec 1

/ 4 de cube de bouill on pendant 
l 0 mn . et égoutter. 
De même pour les courgettes pendant 7 mn. 

La sauce : bien mélanger l'ail , le vinaigre, l'hu ile, le sel et le poivre dans un 
bol. 

Dispose r sur le contour d'un plat les lamelles de poivrons puis, alternativement, 
les rondelles de carotte et de courgette en forme de cercle. Disposer à l' intérieur 
les bouquets de chou-Aeur en forme de cercl e également et mettre les morceaux 
de tomate tout au centre. 
Décorer avec l'œuf de caille, les olives noires, les anchois et les oignons confits. 
Assaisonner avec la sauce et parsemer de G:ibou lette ciselée. Servir froid. 
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Il Aubergines à la sauce bolognaise Il 

Ingrédients : 

- 2 aubergines moyennes 
- 8 c. à. s. d'huile 
- du sel et du poivre 
- 1 oignon 
Sauce bolognaise : 
- 3 tomates 
- 2 c.à.s. d'huile 

2 personnes 

- du sel et du poivre 
- 1 c. à. c. de jJÙnent doux 
- 0 c. à. c. de cumin 
- 1 gousse d'ail écrasée 
- 100 g de viande hachée 
Garniture : 
- 100 g de fromage râpé 
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Préparation : 

D écouper les aubergines dans le sens de la 
longueur en tranches de 1 cm d 'épaisseur. Les 
faire frire dans 4· c.à .s. d ' hui le, saler et égoutter 
sur du papier absorbant. 

Faire suer l'oignon émincé dans un peu d' hui le, 
saler, poivrer. 

Préparation d e la sau ce bolognaise : 
Peiei; épépiner ct découper les to mates en petits 
morceaux. Les faire revenir dans une marmite 
sur feu doux , sale1; poivrer et ajouter le piment 
doux, le cumin et l'a il. Incorporer la viande 
hachée ct cuire tout en remuan t avec une spa tu le 
en bois jusqu 'à cui sson de la viande hachée ct 
évaporation de l'eau. 

Dispose r les tranches d' aubergines sur une plaque à foUJ; les garnir de sauce 
bo lognaisc ct d 'oignons blondis puis pa rsemer de fromage râpé. 
Enfourner dans un fo ur préchauflé à l80°C pendant S mn. 
Servir chaud. 
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Il Salade de pontntes de terre au thon Il 
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4 personnes 

Ingrédients : 

- 2 pommes de terre moyennes - 1 boîte de thon à l'huile (7 5 g) 
- 2, 5 c. à. s. de beurre - 50 g de .fromage râpé 
- 1 oignon haché - 1 c. à. c. de chapelure 
- 1 c. à.s. d'huile - 1 c. à. s. de ciboulette ciselée 
- 50 g de champignons émincés ou de persil haché 
- du sel et du poivre 

Préparation : 

Laver et couper en deux les pommes de terre, 
les bouill ir et les égoutter. À l'aide d 'une petite 
cuillère, évider légè rement les pommes de terre 
et conserver la chair. 
Sur une plaque à four, d ispose r les moitiés de 
pommes de terre et déposer une noisette de 
beurre sur chacune puis les enfourner pendant 
lü mn. 

Préparation de la garniture : 
Fa ire revenir les oignons avec un peu d'hu ile, 
ajouter les champignons, saler, poivrer et remuer 
pendant 5 mn. 
Dans un récipient, écraser la chair de pommes de 
terre en purée, égoutter le thon et l'ajouter puis 
mélanger le tout avec la préparation d 'oignon et 
de champignon. 

Farcir les pommes de terre et parsemer de fromage râpé et de chapelure. 
Enfourner jusqu 'à ce q ue le fromage soit g ratiné. 

Décorer avec des feuilles de salade et de ciboulette ciselée et servir. 
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li Salade riche il 
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'~ personnes 

Ingrédients : 

- 2 50 g de petits-j;ois - 30 g d'olives vertes dénoyautées 
- 1 salade - 3 0 g d'olives noires 
- 1 carotte pelée el découpée - 7 0 g de grains de maïs 
- 100 g de haricots verts La sauce : 
- du sel - 1 c. à. c. de moutarde 
- 1 œuf dur - 1 c. à. s. de vinaigre 
- 1 concombre - du sel el du poivre 
- 100 g de fiwnage - Y2 verre d'huile 
- 100 g de tomates ce1ises 

Préparati on : 

*Fa ire bouillir les petits-pois, la caroue et les hari cots verts. 

*Effeuill er la salade ven c, la rince r etl 'égouuer. 

*Écaill er un œ uf dur et le découper en quatre portions. 

*Éplucher ct découper le concombre en rondell es. 

* Découper le fromage en dés. 

*Fendre les tomates ceri ses en qua tre sans les séparer. 

Préparation de la sauce : 
M élanger dans une saucière la moutarde, le vinaig re, le sel , le poivre, ~oute r 

progressivc menL l' huile et remuer jusqu 'à ce que la sauce soit homogène. 

Dispose r dans un grand plat les feui ll es de salade, répartir les petits-pois, la 
carotte, les ha ri cots verts, le fromage en dés, les ol ives, les tomates ce ri ses et les 
portions d 'oeuf. Pa rsemer de grains de maïs eL assai sonner avec la sauce. 
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Il Taboulé 

Ingrédients : 
4 personnes 

- 5 00 g de semoule de couscous 
- 1 c.à.c. d'huile 
-du sel 
- du beurre 
- 2 c. à. s. de persil haché 
- 1 c. à. s. de menthe ciselée 
- 1 petit oignon 
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Il 

- 1 tomate 
- !!:? poivron vert 
- 2 c. à. s. de jus de citron 
- du poivre 
- 4 c. à. s. d'huile d'olive 
- 100 g de saucisson 

Préparation : 

1) Ébouil lante r de l'eau dans la partie inférieure du couscoussier. 
Disposer la semoule dans une auge, arroser avec l' hui le et travaiUer entre 
les paumes des mains. Diluer le sel dans un grand verre d 'eau, imbiber la 
semoule puis continuer à travailler. Laisser reposer 20 minutes et transférer la 
semoule dans la passoire puis placer celle-ci sur la marmite du couscoussier. 
Dès que la vapeur commence à traverser la semoule, reti rer la passoire. 

2) Remettre la semoule dans l'auge, arroser d'un grand verre d 'eau et tra
vailler en séparant les graines collées puis laisse r repose r quelques minutes. 
C uire une deuxième fois la semoule à la vapeur. Elle doit être encore cuite 3 
foi s de la même façon. En dernière cui sson, verser la semoule dans l'auge, 
ajouter le beurre et remuer. 
U tiliser une parti e de la semoule pour la salade et conserver le reste au ré
frigérate ur pour d 'autres utilisations. 

3) Dans un salad ier, mélanger le couscous refroidi, le persil, la menthe et 
l'oignon haché. 

4) Laver, éplucher, épépi ner et découper les tomates et les poivrons en dés. Les 
mélanger avec le couscous. Assaisonner de j us de citron et d 'huile d 'o live. 
Saler, poivrer puis goûter. 

5) Découper le saucisson en petits morceaux, les mélanger avec la salade et 
réserver au frais pendant 2 heures. 
Servir fro id. 
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li Salade aux deux choux il 

4 pe rsonnes 

Ingrédients du chou blanc : 
- V> chou blanc 
- 1 c. à. s. de beurre 
- 1 c.à.s. d'huile 
- du sel et du poivre 
- Y. de c. à. c. de noix de muscade 

râpée 
Ingrédients du chou rouge : 
- V> chou rouge 
- 1 c.à.s. de beurre 
- 1 c.à.s. d'huile 
- du sel et du poivre 
- Y. de c. à. c. de noix de muscade 

râpée 

Préparation : 

Lave1; éplucher et découper finem ent le 
chou blanc et le chou rouge. 

Sur feu doux, fa ire revenir le chou blanc, 
dans une poêle, ajouter le beurre, l'huil e et 
la noix de muscade. Sa le1; poivrer et remuer 
pendant lü mn. 

Faire de même pour le chou rouge ct 
présenter les deux choux juxtaposés dans 
un plat. 

li Salade de betteraves il 

2 à 3 person nes 

Ingrédients : 

- 500 g de betteraves 
- 1 petit oignon 
- 1 c. à. c. de persil haché 

Préparation : 

Pocher les betteraves dans de l'eau salée penda nt 
30 minutes ou plus (selon leurs calibres). 
Les éplucher et les découper en lamelles. Ajouter 
l'o ignon haché, le persil, l'hui le et le vinaig re. 
Sa le1; poivrer et mélange r. 
Disposer dans un plat el se rvir froid. 
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- du sel et du poivre 
- 1 c. à. s. d'huile 
- 1 c. à. s. de vinaigre 



Il Salade de poivrons aux anchois Il 

2 à 4 personnes 

Ingrédients : 
- !12 carotte 
- !12 poivron rouge 
- !12 poivron vert 
- !12 poivron jaune 
- 1 petit oignon 
La sauce: 
- 4 c.à.s. d'huile d'olive 
- du sel 
- 2 c. à. s. de vinaigre 
Décoration : 
- des filets d'anchois marinés 
- des feuilles de basilic 
- 1 c.à.c. d'origan séché 

Préparation : 

Éplucher et découper la carotte en petits mor
ceaux, les poivrons en petits dés, hacher l'oignon 
et mettre le tout dans un saladier. 

Assaisonner d 'huil e d 'olive, de vinaigre, saler et 
mélanger. 

Décore r avec les filets d 'anchois marinés, des feui ll es de basilic et pa rsemer 
d 'origan séché. 
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li Salade de to1nates et de poivronsll 

2 à 4 personnes 

Ingrédients : 
- 2 poivrons verts - 2 c.à.s. d'huile d'olive 
- 3 tomates - du sel 
- 2 gousses d'ail écrasées - !12 c. à. c. de cumin 
- 1 écorce de citron confit - 1 c. à. c. de jus de citron 

Préparation : 

Gri ller les tomates et les poivrons, mettre les 
poivrons dans un sachet en p lastique pour en 
faciliter l'épluchure. Éplucher les deux légumes 
sans les lave r et les découper en petits morceaux. 
H acher les gousses très finement. 

Décoration : 
- 1 c. à. c. de persil 
haché 

Couper l'écorce d'un demi citron confit en petits morceaux et découper le reste 
en lamelles puis les réserver pour la décoration. Dans un salad ier, mélange r 
les morceaux de tomates, de poivrons, d'écorce de ci tron con fi t, l'a il, le se l, 
l' huile d 'ol ive, le cumin , le jus de citron et le persil. 
Servir froid décoré de lamelles d'écorce de citron confit. 
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Ingrédients : 

- 1 kg d'artichauts 
-jus d"h citron 
- 500 g de tomates 
- du sel et 3 c.à.s. d'huile 
- !0 c. à. c. de cumin 
- 1 c. à. c. de piment doux 
- 2 gousses d'ail écrasées 
- quelques olives rouges 
- 1 petit bouquet de coriandre 
- !/:, citron corifit découpé 

Faire bouillir les fonds des a rtichauts 
ct le jus de citron pendant 5 mn. puis 
égoullcr. Râper les tomates cri es mettre 
dans une casse role. Ajouter l' hu ile, 
le sel, les épices, l'ail et le bouquet de 
coriandre. r-1eure la casserole sur feu 
doux ct remuer constamment. Ajouter 
les fonds des arti chauts, couvrir et 
la isser cuire jusqu 'à épaississement de 
la sauce. Ôter le bouquet de coriandre 
et servir décoré d'olives rouges et des 
lanières de citron confit. 
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Ingrédients : 

- 500 g de tomates 
- 3 c.à.s. d'huile 
-du sel 
- 1 c. à. c. de piment doux 
- !0 c. à. c. de cumin 
- 2 gousses d'ail écrasées 
- 2 c. à. s. de jus de citron 
- 1 kg de courgettes découpées 
- 1 petit bol de khlii 

Peler et découper en petits morceaux 
les tomates puis les meure dans une 
casserole sur le feu. Ajouter l'huil e, le 
sel , les épices et le jus de citron puis 
remuer de temps à autre. 
Ajouter les morceaux de courge ttes, 
couvrir la casse role et diminuer le feu. 
Avant la cuisson des courgeues inco r
porer le «khlii>> er laisser mijoter j usqu 'à 
évaporation tota le du jus de tomate. 
Servir chaud. 

Les épinards 

2 à 4 pe rsonnes 

Ingrédients : 
- 1 botte d'épinards 
- 2 c.à. s. d'huile 
- 4 gousses d'ail écrasées 
- 1 petit bol de persil et de coriandre 

hachés 
- 1 c. à. c. de piment doux 
- !/:, c. à. c. de cumin et du sel 
- de La sauce piquante 
- 2 c. à. s. de jus de citron 
- des Lamelles d'écorce de citron confit 
- quelques olives rouges 

Laver et hacher les épinards puis les 
meure dans une poêle sur feu doux. 
Ajouter l'huile, l'ail , la coriandre, le 
persil , le piment doux, le cumin et la 
sauce piquante (selon le goù t). Arrose r 
de jus de citron et cui re le tou t en 
ren1uant jusqu'à entière évaporation 
de l'cau. Lors de la présenta tion, 
décorer avec des lamell es d 'écorce de 
citron confit ct des ol ives rouges tout 
en ajou tant un fi let d'huil e d'olive. 
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Taktouka 

- 1 poivron rouge 
- 1 poivron vert 
- 1 poivron jaune 
- 3 c.à.s. d'huile d'olive 
- du sel et du poivre 
- 4 tomates pelées et coupées en dés 
- 4 gousses d'ail écrasées 
- !0 c. à. c. de piment doux 
- !0 c. à. c. de cumin 
- 1 c.à.s. d'origan séclzé 

Faire frire les poivrons, les éplucher et 
les couper en lanières. Saler ct réserver. 
Poêler les tomates avec l'ail et les 
épices. Laisser cuire sur feu cloux tout 
en remuant afin d 'obtenir une sauce 
assez consistante. 
Dresse r les lanières de po ivrons en 
cercles et ajouter en leur centre 1 c.à.s. 
de sauce de tomate puis parsemer 
d 'origan séché. 



Il Chou-fleur à la « chennoula» Il 
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4 pe rsonnes 

Ingrédients : 

- 4 tomates râpées - du sel 
- 2 gousses d'ail écrasées - 2 c.à.c. d'huile 
- 1 c. à. c. de coriandre hachée - !12 chou -fleur 
- !12 c. à. c. de piment doux - 1 c. à. s. de jus de citron 
- !12 c. à. c. de cumin 

Décoration : - des lamelles d'écorce de citron confit 

Préparation : 

Dans une poêle, mettre les wmates râpées, les 
gousses d 'a il écrasées, la co riandre, le piment 
doux, le cumin , le sel et l' huile. Laisse r cuire 
jusqu'à évaporati on de l'eau. 

Découper le chou-Aeur en bouquets, le bouillir clans de l'eau salée pendant 15 mn. 
et l'égoutter. 

Ajoute r le chou-Aeur à la sauce, l'écrase r à l'aide 
d'une fourchette en bois tout en le mélangeant 
avec de la sauce. Ajouter le jus de citron et cuire 
à feu cloux sans cesser de remuer. 

Décorer avec des lamell es d'écorce de citron confit. Servir fi·o id ou chaud selon 
le goùt. 
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li Fèves à la vapeur il 

Préparation : 

Laver les fèves, les équeuter en ôtant les fi ls emre 
les deux pelli cu les et les couper comme on fait 
pour les hari cots verts. 

Bouillir 1 li tre d 'eau dans une coco tte-minute et 
ajouter '/, citron. Mettre les fèves et les gousses 
d'ail enti ères dans la passoire de la coco tte
minu te, fermer et lai sser cuire 15 mn. 

Chauffer l' huile d'oli ve dans une poêle et faire 
sauter les fèves et les gousses d 'ail bien débar
rassées de leurs peaux. Saupoudrer avec du sel 
et du cumin. Laisse r mijoter pendant 8 mn. en 
ren1uant de lemps à autre. 
Servir chaud. 
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2 personnes 

Ingrédients: 

- 2 50 g de jeunes feves 
- 1 litre d'eau 
- !/;, citron 
- 3 gousses d'ail 
- 5 c. à. s. d'huile d'olive 
- 1 c.à.c. de sel 
- 1 c. à. c. de cumin 

Ingrédients: 

- 1 kg de feves vertes - 1 c. à. s. de jus de citron 
- 1 c.à.c. de sel - !/;, verre d'huile d'olive 
- !/;, c. à. c. de piment doux - 2 grands verres d'eau 
- !/;, c.à.c. de cumin Décoration : 
- 3 gousses d'ail écrasées - 1 citron confit 
- 1 c. à. c. de coriandre hachée - des olives rouges 

Préparation : 

Enlever les pellicules de fèves. Etêter chaque fève et l' inci ser du côté opposé. 
Bouillir les fèves dans '/, litre d'eau en ajoutant le sel, Je piment doux, le cumin , 
l'ail , la co riandre hachée, le jus de citron et l'huile. 
Couvrir et lai sser cuire pendant environ 30 mn. jusqu 'à évaporation de l'eau et 
parfaite cui sson des fèves. 
Décorer selon le goût avec des laniè res de citron confit el des olives rouges. 

La duré de cuisson d épend du calibre des fèves, e lle varie entre 
20 et 40 mn. Il est recommandé de ch oisir des fèves jeunes. 
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Il Salade d'haricots verts Il 
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2 personnes 
Ingrédients : 

- 250 g d'haricots verts 
- 1 c. à. s. de beurre 
- 2 gousses d'ail écrasées 
- du sel 
- du poivre 

Préparation : 

Équeuter les ha ricots, les couper puis les rince r. 
Les cuire dans de l'eau bouill ante pendant 10 
mn. avec du sel. 

Mettre les haricots dans une poêle sur feu doux, 
ajouter le beurre, l'ail, le persil haché, saler et 
poivrer. Faire revenir pendan t 3 mn. 
Servir chaud garni de quelques oli ves. 
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- 1 c. à. s. de persil haché 

Décoration : 
- quelques olives noires 



Il Salade Tropicale il 4 à 5 personnes 

Ingrédients : 

- !12 chou blanc émincé Sauce de yaourt : 

- !12 carotte râpée - 2 yaourts nature (125 g x 2) 

- 1 boîte de conserve de cocktail - le jus d'un demi-citron 

de fruits (490 g) 
- 50 g de graines de maïs 
- 50 g de raisins secs 
- 50 g de noix 
- 1 laitue 

- du sel 
- 1 c. à. c. de sucre semoule 
Décoration : 
- 2 tranches d'ananas en conserve 
- 1 kiwi découpé en rondelles 

Préparation : 

Dans un saladier, mettre le chou, la carotte, le 
cocktail de fruits égoutté (réserver le sirop), les 
graines de maïs, les raisins secs et les noix. 

Sauce de yaourt : 

Dans un grand bol, mélange r le yaourt nature, 
le jus de citron, le sel et le sucre. Incorporer trois 
c.à.s. de sirop de cocktail de fruits à la sauce. 

Verse r la moitié de la sauce de yaourt sur la salade 
et mélanger délicatement. Réserver l'autre moiti é 
de la sauce dans une saucière pour la présente r 
avec la salade au moment de servir. 

Disposer les feuilles de lai tue dans un plat, mettre la salade par dessus et 
décorer avec les tranches d'ananas et les rondelles de ki wi. 
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Il 
Citrouille confite Il 

Ingrédients : 
4 à 5 personnes 

- 1 kg de citrouille - 1 pincée de sel 

- 100 g de beurre 
- 2 c.à.s. d'eau de fleurs d'oranger Décoration : 

- 50 g de sucre semoule - 100 g de noix 

- !/:, c. à. c. de cannelle - 3 0 g de raisins secs 

Découper la chair de citrouiLle en petits morceaux. Faire fondre le beurre dans 
une poêle, ajouter les morceaux de citrou ille et les faire cuire pendant 10 mn. 
Ajouter l'eau de Aeurs d'oranger, le sucre semoule, la cannelle et le sel. 
Laisser confire jusqu 'à évaporation totale de l'eau. 

On peul se rvir suivant deux méthodes : soit disposer la citrouille confite dans 
un plat et la garnir de noix concassées, soit confectionner des boulettes et les 
décorer de ce rneaux entiers de noix et de raisins secs. 

li Salade d'endives à la sauce blanche Il 

Ingrédients : 
2 à 3 personnes 

- 1 pomme découpée en petits dés La sauce : 
- 1 c. à. s. de jus de citron - 1 yaourt nature 
- 50 g de raisins secs - du sucre semoule selon le goût 
- 100 g d'abricots secs - 1 pincée de sel 
- 2 tranches d'ananas découpées en dés - 1 c. à. s. de jus de citron 
- 2 endives - 2 c.à.s. de lait 

Arrose r les dés de pommes avec du jus de citro n. Rincer les raisins et les abricots 
secs puis les essuyer avec un to rchon propre. Découper les abricots en dés elles 
mélanger avec les raisins secs, les dés de pommes et d'ananas. 

La sau ce: battre au fouet le yaourt nature avec le sucre, le sel, le jus de citro n et 
le la it j usqu 'à homogénéisati on. Effeu iller les endives, les laver et les égoutter. 
Dispose r en lit les feuill es d 'endi ves sur un plat de présentation et répartir le 
mélange de fruits par dessus. Servir la salade assaisonnée de sauce de yao urt. 



Il Salade de carottes au jus d'orange Il 

4 personnes 

Ingrédients : 

- 500 g de carottes 
- 4 c.à.s. de sucre semoule 
- 1 c. à. s. d'eau de fleurs d'oranger 
- !/:> litre de j us d'orange 

Décoration : 
- 0 de c. à. c. de cannelle 
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Préparation : 

Peler et râper finement les carottes, 
ajouter le sucre, l'eau de Aeurs 
d 'oranger et le jus d'orange. 
Bien mélanger et mettre au frais. 
Avant de servir remuer la préparati on 
et saupoudrer de cannelle. 

Variante: 
O n peut passer le tout au mixeur 
avant de servi c 

Salade de carottes aux fruits secs Il 

4 personnes 
Ingrédients : 

- 2 50 g de carottes 
- 4 c. à. s. de raisins secs découpés 
- 4 c.à.s. d'abricots secs découpés 
- 4 c.à.s. d'ananas séchés 
- 4 c. à. c. de bananes séchées 
- 4 c.à.s. de noix de coco râpée 
- !/:> vert de jus d'orange 
- 1 c. à.s. d'eau de fleurs d'oranger 
- du sucre semoule selon le goût 
Décoration : 
-pruneaux d'Agen découpés 
- 3 c. à. s. d'amandes fiites et concassées 
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Préparation : 

Râper grossièrement les carottes 
et les mélanger aux morceaux de 
raisins secs, d'abricots, d'ananas e t de 
banane. 
Présenter dans un plat, parsemer de 
noix de coco râpée et pa rfumer avec 
du jus d'orange et d 'eau de Aeurs 
d 'oranger. Décorer avec les morceaux 
de pruneaux d 'Agen et les amandes 
concassées. 
Servir aussitôt. 



Il Salade de patates douces li 
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4 personnes 

Ingrédients : 

- 2 gros oignons - 3 bâtonnets de cannelle 
- 4 c. à.s. d'huile - du poivre 
- 3 gousses d'ail écrasées - 1 petit bol de raisins secs 
- 1 pincée de sel - 1 petit bouquet de coriandre 
- 1 kg de patates douces - 1 c. à. s. de sucre semoule 
- 1 c. à. c. de piment doux - !:2 litre d'eau 
- Y. de c. à. c. de gingembre 

Préparation : 

Émincer les oignons et les faire revenir dans une 
casserole sur feu doux. Ajouter l'a il et le sel puis 
remuer pendant 10 mn. 

Éplucher les patates douces et les découper 
en petits morceaux puis les ajouter à l'oignon. 
Ajouter le piment doux, le gingembre, les 
bâ tonnet de canelle, le poivre, les raisins secs, le 
bouquet de coriandre et le sucre semoule. 

Mouill er d 'eau et laisser mij oter j usq u'à cu isson 
des patates douces et évaporation de l'eau , 
pendant 15 à 20 mn. 

R etirer le bouquet d e coriandre et les b âtonnets d e cannelle puis servir 
chaud. 
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Salades 
d'ici et d 'ailleurs 

Salade de poireaux ... Couronne de légumes . 34 

A vocal à l'escalope de dinde et Aubergines à la sauce bolognaise .. 36 

avocat aux crevettes ...... 4 Salade de pommes de terre au thon 38 

Tomates au riz et aux champignons Salade riche . 40 

Salade jardinière .. Taboulé .. 42 

Avocat aux œufs . Salade aux deux choux 44 

Salade du pêcheur .. 10 Salade de betleraves ..... 45 

Poivrons en fleur .. .. 12 Salade de poivrons aux anchois .. 46 

Poivrons au fromage .... 13 Salade de tomates el de poivrons .. 4 7 
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Salade de macaronis au fromage .. . 20 Fèves à la vapeur .. . . 52 
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crevettes .. 21 Salade d'haricots verts ... .. 54 

Salade de césar ... 22 Salade tropicale ... 56 

Salade verte au chèvre fondu . 23 Citrouille confite .. 58 

Courgetles aux tomates et à l'oignon .. 24 Salade d'endives à la sauce blanche 59 

Salade de fenouil .... ...... .. 26 Salade de carottes aux jus 

Salade de poulet rôti ... 28 d'orange . 60 
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