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I ntroduction 

Si /'on en croit lmile Littre, 
Je mot sa lade a ete vraiment mis a toutes les sauces 

depuis le XIV"' siecle, ce qui tendrait a prouver 
que tout peut etre mis en sa lade a condition de reeevoir 

un bon assaisonnement. La meilleure preuve 
en est que sa lade est un mot emprunte au provenr;al 

salada qui signiiie tout simplement sa/er. 
ft si Montaigne professait : « Quelques varietes 

d'herbes qu'i/ y a it, tout s'enveloppe dans le nom de 
salade », certaines salades composees ne relevent 

pas forcement des herbes. 
Rares, certes, sont les ingredients qui ne trouvent 

pas leur place un jour ou /'autre 
dans une sa lade. Le cru, le cuit, le chaud, le froid, 

le sale, le sucre, legumes verts, legumes sees, 
cerea/es, fruits frais ou sees, viandes, volailles, 
poissons, fruits de mer : les salades, produits 

de /'imagination et des ressources du moment, sont 
innombrables ; il n'est que de reussir Jes bonnes 

unions. Quant au se/, qui apparait etymologiquement 
comme Ia base de Ia salade, il est le plus petit commun 

multiple des assaisonnements reussis. 
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b er..nd cuide 

Sal'~ des 

~s salades dites vertes 

A tout seigneur tout honneur, Ia premiere des sa lades est 
Ia sa lade dite verte ( « dite • car en pie in hiver, ce peut etre 
des endives, et en ete un melange de tomates, concombres 
et autres poivrons ), crue, quotidienne, et obligatoire selon 
les nutritionnistes et les dieteticiens qui estiment. a juste 
titre, qu'une certaine quantile de vitamines, de sels mine­
raux et de fibres est deja assuree par une bonne sa lade 
« verte • consommee au moins une fois par jour. C'est 
d'ailleurs le second legume le plus consomme par les 
Fran~ais. Simplernent assaisonnee ... ? Peut-etre pas si sim­
plernent que cela ; une touche de vinaigre de ceci, un 
peu d'huile de eel a, quelques fines herbes: les mariages 
les plus reussis sont faits d' equilibre et d'harmonie. 
laitue, batavia, romaine, trevise, scarole, chicoree, frisee, 
mais aussi rnache, pourpier, mesclun, pissenlit: a laquelle 
faut-il accorder sa preference ? le gout propose et Ia sai­
son dispose ... sachant que les produits de plein champ et 
done de saison sont les meilleurs tant au plan dugout et 
de Ia texture qu' au plan nutritionnel. Que votre sa lade 
soit «aperitive •, done servie au debut du repas, ou fa sse 
office de « trou normand » apres le fromage - ce qui est 
une excellente methode pour « rafraichir » le palais et 
peut-€tre fa ire de Ia place a un dessert irresistible-, evitez 
le plus possible les produits pousses et forces en serre, et 
optez pour les ressources naturelles de Ia saison, plus 
« gouteuses • et. au demeurant, toujours moins onereuses. 

L grande farnille des laitues 

La laitue, cette petite plante sauvage, a ete distinguee 
depuis fort longtemps pourses vert us rnedicinales et culi­
naires.les varietes se sont multipliees au gre du genie des 
jardiniers ingenus et des ingenieurs agronomes.ll existe 
actuellement six grands groupes de laitues (chacun se 
declinant en plusieurs varietes- il en existe plus d'une 
centaine-aux appellations parfois regionales) que leur 
morphologie designe : 
• Ia plus belle, /a pommee, dont Alexandre Dumas se 
plaisait a dire que c'est celle que I' on aime le mieux, Ia 
plus repandue, c'est Ia laitue beurre, globuleuse, lisse et 
a peine molle, mais si delicate qu'il ne faut I' assaisonner 
qu'a Ia derniere minute sous peine de Ia voir « cuire •, 
cultivee en pleine terre d' avril a novembre; 
e /a batavia, pommee et frisee, plus croquante et epaisse, 
blonde ou aux feuilles bordees de rouge; 
• Ia batavia Iceberg aux feuilles amples et croquantes, 
l.¢gerement translucides, particulierement populaire aux 
Etats-Unis et en Grande-Bretagne, mais tres presente dans 
les produits dits de 4r gam me (toute proprette, vendue en 
sachet); 
e /a romaine, aux ieuilles oblongues et un tantinet raides, 
croquante a souhait que I' on trouve surtout en ete; 
e /es laitues dites «grasses • comme Ia sucrine (ou sucrette), 
Ia craquerelle du Midi ou encore Ia tetue de Nimes aux 
feuilles epaisses d' un vert tres fonce ne sont souvent consi­
derees que comme de « petites sa lades • ; 
e /eS /aitUeS II cl COUpe( Jl1 dites telles parce qu'elles ne 
sont pas pommees car leurs longues feuilles sont recoltees 
par poignees. Ce sont tout bonnement Ia feuille de chene 
verte ou rouge ou Ia lollo Rossa aux couleurs pourpres et 
Ia celtuce ou laitue-asperge dont on ne consomme que 
Ia moelle interne de Ia tige. 



Sa fades 

~s chicorees 

La chicoree pousse spontanement dans toute !'Europe 
occidentale, se signal ant sans vergogne avec ses fleurs 
bleues et ses tiges raides, mais aussi ses feuilles ameres. La 
plus proche du type sauvage est Ia barbe de capucin dite 
aussi chicoree sauvage amelioree; Ia « pain de sucre • 
aux feuilles blanchatres et croquantes est specialement 
pommee ; les chicorees rouges de Chioggia, aux grosses 
pomrnes serrees, Ia chicoree deWrone aux petites pomrnes 
a Ia base blanche ainsi que Ia petite trevise bien rouge se 
distinguent par leur couleur, tandis que Ia chicorfe..scarole 
et Ia chicoree frisee s' epanouissent sans vergogne. Le pis­
sen lit vert ou blanc (laitue de chien ou dent-de-lion, 
meilleurs apres le passage de Ia gelee), tout comme I' en­
dive, appartient a Ia grande famille des chicorees dont 
l'une des principales caracteristiques est sans conteste 
l'amertume. L'endive rouge, nee tout recemment d'un 
croisement realise entre une endive classique et une chi­
coree rouge (trevise ou chioggia), presente des feuilles 
avec un pourtour rouge pourpre et des cotes blanches. 
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~s petites salades 

A cote des laitues et des chicorees, de nornbreuses plantes 
vendues au poids ont Ia faveur des connaisseurs. 
Roquette piquante affectionnant les champs de vignes du 
Midi, pourpier potager aux feuilles rondes, epaisses et 
gonflees d' eau, fico.ide glaciale ou cristalline couverte de 
vesicules semblables a des gouttes d'eau gelees, chry­
santheme comestible ou mache chinoise aux feuilles a lion­
gees et decoupees legerement sucrees, dendragone aux 
longues feui lies vert fonce et aux cotes blanches, nornmee 
aussi moutarde japonaise, rosulaire du Japon aux feuilles 
groupees en forme de spatule offrent une grande variete 
de saveurs. Quant au mesclun, ce melange que I' on cui­
live en Provence et dont les Nic;ois sont si friands, il est 
compose de treize pi antes semees ensemble : laitue, frisee, 
romaine, scarole, roquette, pissenli~ cresson aleoois, trevise, 
radicchio, mache, fenouil, chicoreeamereet cerfeuil, cou­
pees au couteau lorsqu' elles ont a peine 6 a 7 em de haut. 
Toujours au chapitre des feuilles vertes,les jeunes pousses 
de I' epinard sont delicieuses preparees crues comme n'im-
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Sa fi des 

porte quelle autre salade. Ne pas le confondre (mais le 
preparer de Ia meme fa~onl avec Ia tetragone, parfois appe­
lee epinard d'ete ou epinard de Nouvelle-Zelande, a Ia 
feuille triangulaire que I' on trouve en ete. Le chenopode 
Bon Henri, l'arroche (tous deux cousins de l'epinard) et 
I' oseille peuvent aussi etre prepares en sa lade. Quant au 
cresson de riviere dont Ia saveur piquante est inimitable, 
il est vendu en bottes portant chacune le numero d' agre­
ment de Ia cressonniere dans laquelle il a ete cultive. 
Ce numero est une garantie de Ia bonne qualite sanitaire 
du produit. Legros vert a feuilles rondes et luisantes est le 
plus apprecie. C'est uneplantedu debut de l'eteetde l'au­
tomne. Quant au cresson de fontaine, qui croit a l'etat sau­
vage, il n'est plus recolte en raison du dangereux parasite 
de Ia douve du foie qu'il vehicule frequemrnent. 

Elle est si douce ! 
Eh ! oui, Ia valerianelle aux feuilles vert sombre, arron­
dies- la raiponcedenosgrands mi!ris-reponda mille 
noms tous pluschannaniSies unsque lesautres : doucette 
(Ia plus douce et Ia meilleure, aux tres petites feuilles 
grasses et succulentes), bourcette, galinette, blanchette, 
dairette, pommette, oreille-de-lievre, laitue d'agneau 
ou laitue de brebis, ou encore sa lade de moine et meme 
de chanoine - qui comme chacun sa it soot des gens 
(ielicats- , Coq.Jille ou verte du Nord un peu plus grosse, 
telles sont les diverses appellations de cette m.khe qui a 
lagentillessedeveniren hiver, a l'epoqueoo lessaladtos 
vertes, chassees par le froid, se font rares. 
Les varietes • blondes • aux feuilles plus larges, plus dres­

' sees et d'un vert plus dait sont plus fragiles et ne souf­
' frent pas d' auendre ... 
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U ne mine de pn?cieux 
nutriments 

Toutes les sa lades vertes, souvent servies avant le dessert 
et constituant ainsi un « trou normand , particulierement 
sa in, peuvent etre consommees en entree. Les vert us ape­
ritives de Ia laitue ou de Ia mache sont tres bien tolerees 
par les intestins fragi les. Contrairement a ce que I' on croit 
trop souvent, les feuilles exterieures les plus vertes sont 
les plus riches en provitamine A et en chlorophylle (done 
en fer et en cuivre). Elles sont globalement plus concen­
trees en mineraux, oligcrelements et vita mines. La concen­
tration de Ia vitamine (, qui est en moyenne de 8 mgll 00 g, 
peut etre multipliee par trois pour les feuilles les plus vertes 
des salades fraichement recoltees. Merne chose pour Ia 
vitamine B9 (acide folique) presente dans tousles legumes 
a feuilles vertes, Ia carotte et I' asperge. Une sa lade ou un 
legume a feuilles est plus benefique s'il n'a ete conserve 
que peu de temps, a l'abri de Ia chaleuret de Ia lumiere. 
Ne le laissez pas tremper et ne negligez pas !'apport de 
persil, de cerfeuil et autres fines herbes, citron et echalote. 
Pensez aussi que les fibres apportees par les legumes a 
feuilles contribuent a un transit intestinal satisfaisant. 

A chat et conservation 

Toutes les salades-feuilles, a consommer crues, doivent 
etre tres fraiches et d'une belle couleur. Evitez les feuilles 
exagerement hum ides qui risquent de pourrir rapidement, 
les feuilles fletries ou fripees. La laitue pommee, les epi­
nards, l'oseille, les petites salades sont faits pour etre 
consommes tres frais, le jour meme de I' a chat si possible. 
Sinon, epluchez-les,lavez-les, essorez-les et conservez­
les au frais dans un saladier couvert de film plastique. En 
revanche, vous pouvez conserver Ia mache quelques jours 
au refrigerateur dans une barquette recouverte d' un film 
alimentaire ; les endives, enveloppees dans du papier 
absorbant, et mises dans le bas du refrigerateur pourront 
se garder jusqu'a six jours; le cresson une fois equeute, lave 
et bien essore se gardera plusieurs jours dans une boite 
hermetique. En tout etat de cause, neconseJVez jamais une 
salade c verte • dans un sac en plastique. 



~a lades 

Gourmands, les pois ! 
Contrairement a ce que croient les citadins, Ia consom­
mation du pois gourmand c'est-a-direde Ia gousseentiere, 
lorsque les poissont encore immatures, nedoit lien a Ia nou­
velle cuisine. Peutktre doit-oo ceue delicieuse habitude 
aux Hollandais: au tout debut du XVII~ siecle, l'ambas­
sadeur de France en Hollande avail rapporte un pois sans 
parchemin qui fut fort apprecie. 

~s assaisonnements 
quichangenttout 

La vinaigrette, certes, est !'invitee d'honneur, mais si I' on 
dit couramment « Ia , vinaigrette, il n'y en a pas qu'une 
seule et les variations sont nombreuses, meme pour les 
salades vertes. Si vous hesitez sur les proportions, n'ou­
bliez pas qu'une bonne salade verte doit etre bien enro­
bee d'huile et tentez de vous rememorer le vieil adage qui 
pretend, a juste titre, qu'il faut etre trois plus un pour reus­
sir une bonne vinaigrette. Commencez done par 1 cuilleree 
a soupe de vinaigre pour 3 cuillerees a soupe d'huile, une 
pincee de sel et du poivre, emulsionnez et goutez. 
En fondion de vos gouts, ajoutez de Ia moutarde, un peu 
de creme, remplacez l'huile par du yaourt parfois enrichi 
de mayonnaise, puisez dans I' arsenal de fines herbes, de 
condiments et d' epices. Un sou~on de sucre ou quelques 
gouttes de miel sont parfois les bienvenus. 
eL'huile: les huiles au gout neutrecomme l'huiledepepins 
de raisin, l'huile de ma·is, l'huile de sesame (deja utili see 
paries Egyptiens !), l'huile de tournesol ou d' arachide peu­
vent etre preferees aux huiles a Ia saveur plus marquee 
comme l'huile d' olive ou l'huile de noix. 
Les huiles de ma'is, de pepins de raisin et de tournesol sont 
riches en vitamine E alors que l'huile d'olive est reputee 
pour son action benefique sur le taux de cholesterol. 
Quelle qu' elle so it, l'huile doit etre de qua lite. Moins une 
huile est raffinee plus son gout intrinseque est marque. 
Preferez les huiles • vierges '' ou • naturelles '' produites par 
pression a froid - methodequi neconcerneplusque l'huile 
d'olive. Achetez en petites bouteilles les huiles dont vous 
vous servez peu pour eviter qu' elles ne rancissent. 

8 

• Le vinaigre: Ia qualite du vinaigre est directement liee 
a Ia qualite du liquide employe pour le fabriquer: alcool, 
vin ou cidre. ll en vade meme pour Ia couleur et Ia saveur. 
Legalement, tousles vinaigres doivent presenter au moins 
6° d'acide acetique, vinaigre de cidre mis a part qui peut 
ne titrer que 5°. 
Le vinaigre balsamique qui nous vient d'ltalie, issu de vin 
et vieilli longtemps en fUt, a une couleurtres fonceeet une 
saveur puissante tres ronde qui permet de reduire les quan­
tites de ia~on notable. Les vinaigres de xeres ou de banyuls 
sont assez corses, tandis que les vinaigres de vin classiques 
de iabrication artisanale, blancs ou rouges, ont une saveur 
acide plus marquee. Tous ces vinaigres conviennent pour 
les sa lades, de meme que des vinaigres pi us rares comme 
le vinaigre de malt particulierement doux, le vinaigre 
d'erable, le vinaigre de riz ou encore le vinaigre de lait 
fabrique en Suisse. Les vinaigres de vin industriels fabri­
ques en 24 heures sont specialement mordants ; mieux 
vaut les eviter meme si votre estomac ou votre palais 
ne sont pas delicats outre mesure. Le vinaigre d'alcool 
• crista! , a Ia fabrication totalement differente est a ban­
nir des assaisonnements. Vous pouvez aussi fabriquer 
vous-meme votre vinaigre; dans ce cas, n'oubliez pas 
qu'un vinaigrier ne doit jamais voisiner avec du vin lqui 
tournerait en vinaigre !). 

Dans certaines sa lades, le jus de citron et le jus d'orange 
(frais) remplacent fort bien le vinaigre. 
• La moutarde: I' appellation de moutarde est reservee 
aux produits fabriques avec le resultat du broyage des 
graines de moutarde noires et/ou brunes, mise a part Ia 
moutarde d' Alsace, preparee avec des graines de mou­
tarde blanche. Les varietes ne manquent pas. Laissez-vous 
guider par votre gout avant tout, mais sachez qu'une mou­
tarde de Meaux ou a l'ancienne comportent des graines 
de moutarde noires ou brunes apparentes, que Ia mou-
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Sa fides 

tarde extra-forte est vraiment tres piquante, que les mou­
tardes aromatisees a l'estragon, a I' echalote, etc., sont peu 
piquantes et tres ... aromatisees. D' autres condiments qui 
n'ont pas droit au nom de moutarde, peu piquants, peu­
vent se reveler delicieux dans une sauce de salade.ll faut 
done vei ller au bon equi libre des saveurs, I' une ne devant 
pas etouffer I' autre ou deux ingredients tres piquants ou 
acides ne devant pas etre trop preponderants. 
• La touche finale: unevinaigrettesedoitd'etrebien emul­
sionnee, c' est-a-dire que tousles ingredients doivent etre 
intimement meles, ce qui n'est pas toujours facile lors­
qu'il y a de l'huile en presence. Done, utilisez une four­
chette ou un fouet a main et battez soigneusement juste 
avant de mel anger Ia sauce a Ia sa lade ou encore, uti lisez 
un mixeur plongeant: plus il y aura d' air dans votre sauce, 
plus elle sera Iegere et digeste. N' assaisonnez pas a I' avance 
les salades fragiles comrne Ia laitue ou Ia rnache, mais au 
moment de servir, tournez-les longuement pour qu' elles 
soient bien enrobees de sauce. 

Ou cote des« simples)) 

Simples, simples, oui : le persi I simple ou plat est plus par­
fume que le persil frise. Mais pas tout simple car chaque 
herbe a son parfum, ses vert us et merne son nom signifie 
quelque chose de bien precis : le basi lie vient du grec basi­
leus qui signifie • roi • ; c' est done l'herbe sacree par excel­
lence, le cerfeui I vient egalement du mot grec • rejou ir •, 
alors que le dill (I' aneth) signifie « bercer • en norvegien, refe­
rence aux vertus sedatives de cette plante. 
Quoi qu'il en soit, pas de bonne sa lade toutesimple sans 
herbe aromatique et si vous n'avez pas un petit carre 
reserve dans votre jardin, faites-en provision chaque 
semaine au marche. II existe plusieurs methodes pour 
leur conservation mais laquelle est reellement Ia bonne ? 
la fraicheur est avant tout un gage de qual ite et de saveur. 
les bouquets mouilles risquent d'avoir ete « rafraichis ll 

par des commert;ants peu scrupuleux et ne tiendront 
guere. Quant a I' aneth, sentez-le sans vergogne: inutile 
d' en fa ire I' acquisition s'il degage une odeur desagreable. 
Pour qu' elles degagent parfaitement leur a rome, sechez­
les delicatement dans du papier absorbant apres les avoir 
passees sous l'eau fraiche et hachez les feuilles avec des 
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ciseaux, un couteau ou un hachoir berceau (lame incur­
vee a laquelle on imprime un mouvement de bascule) si 
vous avez Ia dexterite ou l'entrainement necessaire. En 
plein hiver, utilisez les herbes congelees ou conservees 
dans de l'huile: c'est toujours mieux que rien. 

Autres condiments et epices 

• Les echalotes: l'echalote grise a Ia saveur plus marquee 
n'est generalement pas commercialisee apres decembre 
car elle se conserve difficilement. l'echalote de Jersey, 
apparue plus recemment, est moins forte et on Ia trouve 
tres couramment. 
• L' oignon : les petits oignons nouveaux vendus en bottes 
sont d' excellents condiments dans les sa lades vertes; vous 
pouvez tailler leurs tiges vertes avec des ciseaux et les uti­
liser comme Ia ciboule et Ia ciboulette. les gros oignons 
blancs frais et les oignons rouges ont une saveur legerement 
sucree, tandis que les gros oignons de garde que I' on trouve 
en plein hiver sont parfois plus piquants. Pour les rendre 
plus digestes, coupez-les en rondelles, poudrez-les de sel 
fin, laissez-les degorger 30 mn, rincez-les, pressez-les 
entre vos mains ou essuyez-les dans du papier absorbant. 
• L'ail : blanc, violetou rose, l'ail cru doitetre utilise avec 
parcimonie. les usages les rnoins agressifs sont de frotter 
les parois du saladier, de frotter des croutons grilles, de 
parfumer l'huile ou le vinaigre en y faisant macerer une 
gousse d'ail. N'omettez jamais de couper Ia gousse en 
deux et de retirer le germe central. l'ail rose de lautrec 
(dans le Tarn), repute pour sa saveur delicate, beneficie 
d' une Appellation d'Origine Controlee. 
• Le curry: une bonne pincee de curry dans une vinai­
grette lui confere un Ieger gout de noix tres delicat. 
• Le gingembre: son parfum tres accentue exige qu'il soit 
utilise avec parcimonie, meme parses partisans les plus 
affirmes; frais, il releve une vinaigrette preparee avec une 
huile au gout neutre. Coupez-le en tres petits morceaux, 
rapez-le ou encore, pour n'obtenir que le jus, passez-le 
au presse-ail. 
• Le poivre: quelques tours de moulin a poivre sont les 
~ienvenus, peu importe que le poivre soit blanc ou noir. 
Evitez le poivre achete tout moulu qui perd rapidement 
de son piquant et de sa saveur. 



Huiles et VII­
On trouve dans le commerce toutes sortes d'huiles et de 
vinaigres parfumes a I' ail, a I' estragon, a I' echalote, a Ia 
framboise, etc. lis sont un peu plus onereux que les pro­
duits nature, mais ils sont parfois bien agreables a 
employer. Vous pouvez faire vous-meme facilement cette 
operation au gre de vos desirs. 

Huiles aromatisees 
aux herbes 
Faites rnacerer au chob.. de I' estragon, du basi lie, du thym, 
du romarin, de Ia sarriette, de I' ail ou un melange d'he!bes 
dansdel'huiled'oliveoudansdeshuilesneutrescomme 
l'hui le de rna·is et l'huile de tournesol pendant au moins 
15 jours. Filtrez alors l'huile ou rernplacez les herbes par 
d' autres plus fraiches qui ajouteront encore plus deSCM!UI". 
Si vous faites cette preparation dans Ill boca!, veillez a 
ce qu'il soit propre, sec et sterilise. Rangez-le, bien fenne, 
a l'abri de Ia lumiere et secouez-le tousles jours. 
COte vinaigres, mettez des herbes fraiches, des graines 
arcxnatiques ecrasees ou des gousses d' ail pelees dans un 
bocal sterilise, arrosez avec du vinaigre bouillant, 
fermez et laissez macerer pendant 2 sernaines. Filtrez 
alors Ia preparation. Si vous souhaitez un vinaigre a Ia 
framboise, faites macerer 400 g de framboises avec 75 cl 
de vinaigre de vin dans un boca I sterilise ferrne herrne­
tiquement pendant 15 jours au minimum. Filtrez dans ., 
un tamis en pressant sur les fruits, ajoutez 50 g de sucre 
etfaitesfrffnirde5 a 10mn. Conservezensuite levinaigre 
dans un endroit frais.le vinaigre • rosart », cher a Ronsard, 
se prepare avec 75 g de petales de rose tres parfumes 
pour 1 litre de vinaigre de vin blanc. 

~s salades composees 

Rien de plus pratique qu'une bonne grosse sa lade com­
posee lorsque vous etes a court d'idee ou que vous dis­
posez d'un certain nombre de petits • riens •. Vous pou­
vez y fa ire entrer tous vos restes et obtenir en meme temps 
I' element principal du repas. Viande, volaille, poisson, 
fromages, legumes cuits ou crus, aucun ingredient ne 
resiste a un assaisonnement judicieux. Et si votre refrige­
rateur est vide, ayez recours aux conserves de legumes 
(salsifis, ma·is, haricots en grains, pois chiches) ou aux 
legumes sees (lentilles), au thon et au saumon en boite, 
a Ia semoule de couscous, au riz ou aux pates. N' oubliez 
pas que Ia sauce remoulade, Ia mayonnaise - surtout 
Iegere- se marient avec Ia plupart des legumes verts, 
mais aussi avec viande, volaille et poisson. les legumes 
sees doivent toujours etre assaisonnes encore chauds 
d'une sauce un peu plus • haute • que les autres: mettez 
Ia meme quantite de vinaigre que d'huile et ne lesinez 
pas sur les oignons, les echalotes, I' ail et le persil. Quant 
aux pommes de terre, arrosez-les de vin blanc lorsqu' elles 
sont encore chaudes pour qu' elles soient, ensuite, moins 
exigeantes en vinaigrette. 
• Les fruits: n'hesitez pas a introduire des fruits comme 
pommes, poi res, ananas ou bananes, mais aussi kiwis, 
framboises, groseilles, raisin, litchis, mangue, figues 
fraiches, melon, fruits sees, etc. 
• Les fleurs : elles aussi peuvent jouer un role tant du 
point de vue olfactif et decoratif que du point de vue gus­
tatif. Capucines, gla"ieuls, primeveres, fleurs de bourrache, 
roses tremieres, marguerites, soucis, roses enrichiront vos 
preparations. Ne soyez pas tente d'employer les fleurs 
provenant de chez un fleuriste car elles sont toujours trai­
tees ou d' aller fa ire Ia cueillette le long des routes- toutes 
beaucoup trop frequentees par les voitures et les chiens. 
Votre jardin est Ia meilleure source vous permettant de 
controler fraicheur et qua lite: Ia vigueur des petales doit 
guider votre choix. Et, bien sur, sitot cueillies, sitot utili­
sees: rienne passe plus vite qu'une rose ... 



Is G rand Guide 

Sal';; des 

~ presentation 

La presentation d' une sa lade est primordiale car, vous le 
savez bien, le plaisir des yeux anticipe celui des papilles. 
Pour une sa lade verte destinee a ouvrir I' appetit ou a fa ire 
l'intermediaire entre le fromage et le dessert, un grand 
saladier suffit. Grand, car il faut pouvoir tourner et retour­
ner Ia salade sans en fa ire tomber une feuille. Ace pro­
pos, si nos modernes couteaux inoxydables ne craignent 
plus Ia morsure acide du vinaigre, il est toujours de bon ton 
de ne pas utiliser son couteau. Pensez done a presenter 
les feuilles et les autres composants en morceaux suffi 
samment petits pour qu' on n' en fasse qu' une bouchee. 
D' autres sa lades se trouveront bien d' etre presentees dans 

Sauces, 
quelques idees pour changer 
Pour des salades de crustaces ou de poisson 
Melangez dc1ns une jatte 1 cuilleree a cafe de mouldrde de 
Dijon.10cldecrernelegereliquide, 1 cuillereea soupede 
porto blanc ou 1 cuilleree a entremets de cognac, 2 cuil­
lerees a~ de tomato ketchq>. quelques gouttes de sauce. 
Tabasco. du sel et du poivre. 

• Sauce sans lu1e pour une salade comportant des fruits 
La pulpe de 4 fruits de Ia passion (avec les graines). melan­
gee a 2 cuillerees a cafe de moutarde de Dijon, 1 cuilleree 
a cafe de sucre et 2 cuillerees a soupe de vinaigre de vin 
blanc, du sel et du poiwe. 

• Faux aloli pour salade de poisson 
lncorporez 2 gausses d'ail passees au presse-ail a 2 cuil­
lerees a soupe de mayonnaise Iegere addition nee d'une 
cuilleree a soupe d'huile d'olive. 

• Sauce a I' avocat pour viande ou poisson 
Passez au mixeur Ia chair d'un demi-avocat avec 2 cuillerees 
a soupe de jus de citron vert, 5 cuillerees a soupe d'huile, 
3 pincees de sel. quelques gouttes de sauce Tabasco. 

• Sauce douce pour concombre ou laitue 
Melangez 1 yaourt avec 2 cuillerees a soupe de creme 
Iegere, 2 cuillerees a soupe de jus de citron, 1 cuilleree a 
cafe de sucre en poudre. du sel et du poivre. 
Dans unesalade composee, vous pouvez remplacer Ia creme 
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des plats plutot que dans des saladiers, directement sur 
• assiettes • ou dans de jolies coupelles individuelles 
notamment dans le cas de preparations sophistiquees. 
C' est en fait un choix a fa ire selon les ingredients et les cir­
constances. Quelques fines herbes hachees, du • mimosa • 
(jaune d'reuf dur ecrase a travers une passoire avec un 
pilon), du blanc d'reuf dur hache, des graines, des petales 
de fleurs, ajoutes au demier moment egaieront vos salades 
a peu de frais. Ne negligez pas les couverts a salade qui 
se doivent d'etre agreables a l'reil et assortis au saladier: 
modernes en Plexiglas (colore ou non), en inox ou en bois 
pour une presentation moderne ou rustique ; assortis au 
reste de Ia table ou de style pour une presentation recher­
chee en saladier • de service • ou en coupe de crista I. 

par 2 cuillerees a soupe d'huile d'olive pour Corser le goot 
et ajouter 1 gousse d'ail passee au presse-ail ou des fines 
heroes hacheeschoisies selon I' ingredient principal (aneth 
pour le poisson, cerfeuil pour Ia viande, basilic pour les 
tomates, etc.). 

• Neige pour laitue et salades a base de fruits 
Fouettez de Ia creme fleurette (creme liquide a 20 % de 
matiere grasse) et incorporez-y, lorsqu' elle est ferrne, un 
peu de jus de citron vert ou de vinaigre de vin blanc, du sel 
et un soupr;on de poiwe blanc, toujours en fouettant. 

• Remoulade express allegee 
Travaillez 2 cuillerees a soupe de mayonnaise Iegere avec 
2 cuillerees a soupe d'huile, ajoutez 1 cuilleree a cafe de 
moutarde de Oijon, 1 yaourt et 1 cuilleree a soupe de cer­
feuil ou de ciboulette hachee. Rectifiez l'assaisonnement 
en sel et en poivre. 

• Sauce au raifort 
Melangez 1 cuilleree a cafe de raifort prepare en pot avec 
1 cuilleree a cafe de sucre, 1 cuilleree a soupe de vinaigre 
de cidre, 1 0 cl de creme liquide Iegere. 

• Sauce a I' orange 
Melangez 2 cuillerees a soupe de jus d'orange frais avec 
1 cuilleree a soupe de vinaigre de vin blanc, 1 cuilleree a 
soupe de Cointreau, 1 cuilleree a cafe de moutarde de Dijon, 
5 cuillerees a soupe d'huile de rna'is, du sel, du poivre et 
1 cuilleree a cafe de zeste d' orange rape. 





Les plaisirs 

R du 
rintemps 

« L'hiver enfin nous quitte, 
Voici venir le gay printemps 

La nature ressuscite ... • 
chantaient dans /e temps /es enfants des ecoles. 

Et personne ne nie qu'au premier solei/, 
non seulement /es oiseaux gaiement pepient, 

mais les bourgeons se hatent d'ec/ore, 
/es premieres fleurs se haussent sur leur tige 
et les humains eux aussi se sentent revivre. 

Les eta/ages des marches se colorent des bottes 
de radis rougissants, du vert tendre 

des laitues,de /'orange delicat des carottes 
nouvelles. Les petits oignons contrastent 

delicatement avec les petits pois. 
Les asperges, blanches, vertes ou violettes, 
se taillent Ia part du lion, tandis que persil, 

ciboulette, aneth, estragon, cerfeuil et 
autres herbes odorantes eclatent de fraicheur 

pour mieux nous seduire. Les envies 
renaissent et les appetits s'aiguisent. Foin des 

conserves et des produits surgeles ! C'est /'heure 
des alliances subtiles et exquises. 



Salade 
de pintade 
aux artichauts 

1. Grattez les carottes, faites-les cuire 
30 mn dans une casserole d'eau 
bouillante sa lee. Egouttez-les et cou­
pez-les en baton nets. 

2. Decoupez Ia pintade froide en mor­
ceaux : les ailes, les blancs, les cuisses. 
Coupez le reste de Ia chair en des. 

Salade de breuf 
paysanne 

1. Grattez les carottes, coupez-les en 
rondelles fines, faites-les cuire 20 mn 
dans un peu d'eau bouillante salee 
et sucree, avec I' an is etoile.laissez­
les tiedir. 

2. lavez les tomates, otez-en le 
pedonculeet les graines, coupez-les 
en lamelles epaisses, salez-les et lais-
sez-les degorger dans une passoire. 

I!! Gntnd Ciilili' .... 
a lade 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 6 personnes 
• Preparation : 20 mn 
• Cumon: 30 mn 

lngrfdients 
• 1 pintade de 1 kg, rotie 

• 9 fonds d'artichauts en boite 
• 6 carotte5 • 1 bouquet de cerfeuil 

• 3 branches d' estragon 
• 6 cuil. a soope 

de mayonnaise Iegere 
• 3 cuil. a soupe de yaourt 

• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 25 mn 

Ingredients 
• 400 g de breuf bouilli 

• 1 creur de laitue • 4 carottes 
• 4 tomales • 2 pointes d'anis E'toi l' 

• 2 branches d' estragon 
• 6 comichons • 2 yaourts veloutes 

• 2 cui I. a soupe d'huile 
• 1 cui I. a soupe de rnoutarde Savora 

• 1 morceau de sucre • sel 

3. Rincez bien les fonds d'artichauts 
sous l'eau chaude et coupez-les en 
quartiers. 

4. Rincez le cerfeuil et l'estragon, 
epongez-les, hachez leurs feuilles. 
Melangez Ia mayonnaiseet leyaourt, 
incorporez les herbes hachees. 
Wrifiez I' assaisonnement. 

5. Deposez sur un plat les carottes, 
les fonds d'artichauts et Ia pintade. 
Nappez d'un peu de sauce, presen­
tez le reste a part. 

bouchee. Entaillez 4 cornichons en 
eventail, sans separer les lamelles a 
Ia base. 

3. Hachez les 2 autres cornichons. 
Hachez les feuilles d'estragon. 
Melangez Ia moutarde avec l'huile, 
ajoutez le yaourt peu a peu, puis 
incorporez les cornichons et I' estra­
gon haches~ Goutez avant de saler. 

4. Egouttez les carottes et jetez les 
pointes d'anis etoile. Garnissez un 
plat avec Ia laitue. Deposez dessus 
les bouchees de lxeuf et les rondelles 

lavez et essorez le cceur de laitue, coupez les feuilles en 
lanieres. Coupez le lxeuf en batonnets de Ia taille d'une 

de carotte, entourez avec les tomates et les cornichons en 
eventail. Servez avec Ia sauce a part. 
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G;ottes chaudes 
en salade 

1. Pelez I' ail etretirez legerrne, mettez­
le dans une casserole avec 50 cl 
d' eau. Portez a ebullition. Grattez les 
carottes, lavez-les et coupez-les en 
rondelles fines. Faites-les cuire 20 mn 
dans l'eau bouillante. 

Semoule 
de chou-fleur 
printaniere 

1. Faites durcir les reufs 10 mn dans 
de l'eau bouillante. Rafraichissez-les 
et laissez-les refroidir. 

2. Mettez le couscous dans un bol, 
salez-le et arrosez-le avec 4 cuillerees 
a souped' eau. laissez-le gonfler. 

3. Pdssez les bouquets de chou-fleur 
au robot menager pour les reduire en 
semoule. 

4. Epluchez les oignons, lavez-les, 
hachez les tiges de 2 d'entre eux et 

1!;-. .... ndc: ...... 

Sal';ides 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour4~nes 
• Preparation : 10 mn 
• Cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 400 g de carottes 

• 3 gausses d'ait e 4 branches 
de persil plat • 5 cuit. a soupe 

de vin blanc 
• 3 cuit. a soupe d'huite d'olive 

• 1 cui!. a soupe de creme fraiche 
• 1 cuil. a soupe de moutarde 

• set, poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson: 10 mn 
• Maceration : 1 h 

Ingredients 
• 75 g de semoule de couscous 
moyenne • 1 00 g de crevettes 

decortiquees 
• 250 g de bouquets de chou-flu 

tres blanc 
• 3 oignons nouveaux avec 

leur tige verte 
• 50 g d'amandes effilees 

• 1 avocat • 2 reufs 
• 1 cui I. a soupe d' estragon hache , 

• 1 cui!. a soupe de ciboulette hachee 
• 5 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 4 cui I. a soupe de jus de citron 

• 1 cuit. a soupe de vinaigre de vin 
• tabasco • set 

hachez les 3 bulbes. Melangez-les • ~==-------==:::J 

16 

2. Rincez le persil, essorez-le et 
hachez-le. Melangez Ia moutarde,la 
creme iraiche, le vin blanc et leper­
sil. Ajoutez l'huile d' olive par petites 
quantites tout en fouettant. Salez et 
poivrez. 

3. Egouttez les carottes et retirez les 
goussesd'ail. Mettez lescarottesdans 
un plat de service, arrosez-les avec 
Ia sauce et servez sans attendre. 

dans un saladier avec Ia semoule de 
couscous,le chou-fleur, I' estragon et 
Ia ciboulette. 

5. Melangez 3 cuillerees a soupe de 
jus de citron, le vinaigre,l'huile d' oli­
ve, du sel et quelques gouttes de 
tabasco. Versez dans le saladier, 
melangez bien et laissez macerer au 
moins 1 h au frais. 

6. Quelques minutes avant de servir, 
ecalez les reufs durs et hachez-les 
avec un couteau. Pelez l'avocat, cou­
pez Ia chair en des, salez-laetarrosez­
la avec le reste du jus de citron. 
Melangez le contenu du saladier et 
ajoutez-y les reufs et l'avocat ainsi 
que les amandes et les crevettes. 
Melangez delicatement pour ne pas 
risquer d'ecraser l'avocat. 

Carones chaudes en sa lade~ 





Sa lade 
au rumsteck 

1. Versez le vinaigre dans une assiene 
creuse. Posez-y Ia tranche de viande, 
retournez-la dans le vinaigre et lais­
sez-la mariner pendant 30 mn a tem­
perature ambiante. 

2. Faitesdurcir lesreufs 10mn a l'eau 
bouillante. laissez-les refroidir dans 
de l'eau froide. 

~ Lr•nd Guldi-

SafideS 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Ingredients 
• 250 g de rumsteck 

• 1 botte de cresson • 4 tomates 
• 2 reufs • 4 cuil. a soupe d'huile 

• 3 cui I. a soupe de vinaigre 
de vin • 1 cui I. a soupe de moutarde 

Savora • 2 pincees de curry 
• sel, poivre 

4. Egounez Ia viande et epongez-la 
dans du papier absorbant. Faites-la 
cuiresur un gril en fontechaud, 2 mn 
de chaque cote, retirez-la, coupez­
la en doigts de 1 ,S em de large et 
recoupez ceux-ci en bouchees. 

5. Ecalez lesreufs durs et coupez-les 
en deux . 

6. Delayez Ia moutarde avec le 
vinaigre de Ia marinade, ajoutez le 
curry, du sel et un peu de poivre, 
incorporez l'huile. 

3. Triez lecresson, lavez-leetepongez-le.lavez lestomates 
et coupez-les en quartiers reguliers. 

7. Disposez le cresson, Ia viande, les tomates et les m.Jfs 
durs sur un plat. Nappez de sauce et portez a table. 

Gcombre 
et tomales 
au basilic 

1. Faites durcir les reufs 10 mn dans 
de l'eau bouillante, puis laissez-les 
refroidir dans de I' eau froide. 

2. Pelez leconcombreetcoupez-leen 
rondelles fines en le passant sur une 
rape a chips. Mettez ces rondelles 
dans une passoire, poudrez-les de sel 
et de 1 cuilleree a soupe de sucre. 
laissez-les en anente pendant 1 h. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Maceration : 1 h 
• Cuilson: 10 mn 

Ingredients 
• 2 tomales 

• 1 concombre • 2 reufs 
• 150 g de crevettes decortiquees 

• 3 branches de basilic 
• 1 cuil. a soupe de creme a 15 % 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 2 cui I. a soupe de jus de citron 

• sucre • sel, poivre 

quatre, recoupez chaque quartier en 
deux, mettez-les dans une assiene, 
poudrez-lesavec 1/2 cuilleree a cafe 
de sucre, salez-les et poivrez-les. 
laissez-les en attente. 

4. Quelques minutes avant de servir, 
rincez lebasilic et hachez-leavecdes 
ciseaux. Melangez le jus de citron 
avec Ia cremeet l'huiled'olive, salez 
et poivrez, ajoutez les crevenes. 

5. Deposez le concombre dans un 
plat creux, entourez-le avec les 
tomates egounees. Nappez, avec Ia 

3. lavez les tomates, 6tez-en le pedoncule, coupez-les en 

sauce. Pdrsemezdebasilic. Egounez 
les reufs, ecalez-les, coupez-les en quartierset rangez-les 
sur le plat. Portez a table sans anendre. 
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Rrsil et radis 
en salade 

1. Faites durcir les reufs 10 mn a I' eau 
bouillante, puis laissez-les refroidir 
dans de I' eau froide. 

2. Nettoyez les radis et entaillez leur 
partie chamue pour former des petales. 
Mettez-les dans de I' eau glacee. 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 10 mn 

lngreditnts 
• 1 gros bouquet de persil plat 

• 1 petite botte de radis 
• 2 petits oignons nouveaux 

• 2 ceufs • 1 citron 
• 2 cui!. a soupe d'huile d'olive 

e sel 

4. Mettez le persil dans un sa~adier, 
eparpi llez les oignons dessus. Egout­
tez soigneusement les radis et placez­
les au centre. 

5. Coupez le citron en deux. Pressez­
en une moitie, salez le jus obtenu, 
ajoutez l'huile d'olive. Pelez I' autre 
moitie a vif sans laisser de peau 
blanche, defaites Ia chair en des et 
supprimez les pepins. Ajoutez les des 
de citron au contenu du saladier. 

3. Lavez le persil, essorez-le et retirez les feuilles une a 
uneen eliminant les tiges. Pelez les petits oignons, hachez­
les finement ainsi qu'une partie de leur tige verte. 

6. Au moment de servir, arrosez avec Ia sauce. Ecalez les 
reufs durs reiroidis, coupez-les en quatre et posez-les deli­
catement sur Ia salade. 

Salade de riz 
aux amandes 
et aux poivrons 

l .Faitescuirelerizdans llitred'eau 
bouillante salee pendant 20 mn. 
Faites durcir les reufs dans une autre 
casserole d'eau bouillante pendant 
10mn. 

2. Pendant ce temps, rincez les poi­
vrons, otez-en le pedoncule et les 
graines et coupez Ia pulpe en lamelles 
fines. Denoyautez les olives. Coupez 
les cornichons en rondelles fines. 

Pour 4 pcrsonnG 
• Preparation tt cuisson : 30 mn 

Ingredients 
• 200 g de riz a long flclin 

• 2 mAs 
• 1 poivron vl'l'l • 1 poivron rouge 

• 5 filets d'anchois a l'huile 
• 10 olives noires • 16 amandes 

mondees • 4 cornichons 
• 1 cuil. a soupe de cerfeuil hache 

• 1 cui!. a soupe de ciboulette hachft> 
• 6 cuil. a soupe d'huile 

• 2 cui I. a soupe de vinaigre de vin 
• 1 cui I. a soupe de moutarde 

• sel, poivre 

3. Passez lesreuis durs sous I' eau froide, 
ecalez-les et coupez-les en deux 
parallelement a Ia longueur. Egouttez 
le riz et passez-le sous I' eau froide. 

4. Melangez Ia moutarde, le vinaigre, 
du sel et du poivre, ajoutez l'huileen 
tournant vivement. 

5. Versez le riz dans un plat creux. 
Mettez de cOte 81amelles de poivron 
vert et de poivron rouge. Ajoutez le 
reste au riz ainsi que les olives, les 
amandes, les cornichons, le cerfeuil 
et Ia ciboulette. Arrosez avec Ia sauce 
et melangez bien. Decorez Ia salade 

Essuyez les filets d'anchois avec du papier absorbant et 
coupez-les en deux parallelement a Ia longueur. 

avec les reufs durs et formez dessus 
des croisillons avec les lanieres de poivrons et d'anchois. 
Mettez au frais jusqu' au moment de servir. 

Persil et radis en salade ~ 
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Salade de breuf 
printaniere 

1. Epluchez Ia laitue, lavez-la, esso­
rez-la soigneusement. Epluchez les 
radis et coupez-les en rondelles. Pelez 
Ia pomme, coupez-la en des, arrosez 
ceux-ci avec 1 cuilleree a soupe de 
jus de citron. Coupez egalement Ia 
viande en petits des. 

b: <;r;ond < ........ 

Sal~ des 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 1 0 mn 

Ingredients 
• 200 g de breuf cuit 

• 1 laitue • 1/2 botte de radis 
• 1 grosse pomme 

• 3 cui I. a soupe de creme liquide 
a 15 % • 1 cui I. a soupe de moutarre 

• 3 cui I. a soupe de jus de citron 
• sel, poivre 

2. Melangez Ia laitue, les radis, Ia 
pomme et Ia viande dans un plat 
creux. 

3. Delayez Ia moutarde avec Ia creme, 
ajoutez le reste du jus de citron, salez 
et poivrez, versez sur Ia salade, melan­
gez et servez. 

VoiLf pou,•e:. n'mplacer Ia crtm£ par 
du yaourt ; dans ce cas, employe:. de 
Ia mourarde Sa,•oru . 

...••................•..•...............•....... .....•............................ •.•. ....... ...... •. 

Rsenlits a 
Ia perigourdine 

1. Nettoyez soigneusement les pis­
senlits et coupez-les en morceaux. 
Rincez les marrons. Mettez les pis­
senlits et les marrons dans un sala­
dier. Pelez l'echalote et hachez-la. 
Melangez-la avec le vinaigre et 
l'huile de noix. Versez cette sauce 
dans le saladier et melangez. 

Pour 4 personnes 
• Preparation PI cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 250 g de pissenlits 

• 400 g de confit d' oie • 12 marrons 
au nature! • 2 !ranches 

de pain de campagne • 1 gousse d'aii 
• 1 echalote 

• 1 cui I. a soupe d'huile de noix 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre 

de cidre 

3. Quelques minutes avant de servir, 
faites revenir le confit d'oie dans sa 
graisse. Deposez-le sur Ia salade, 
ajoutez les croutons et servez sans 
attendre. 

2. Pelez l'ail, coupez Ia gousse en deux etretirez le germe 
qui se trouve au centre. Faites griller le pain de campagne, 
frottez-le avec Ia gousse d' ail et separez-le en croutons. 

VoiLf pou,·ez aiLui prrpan'r les pissenlits avec des des de 
jambon et des cemea!Lt dt noi.t. Arrost:.-les d'unt '•inaign'ltt 
bitn moutardee et dkorr.. de ronde lies d'auf dur. 
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Scarole a 
Ia normande 

1. Lavez Ia scarole, essorez-la, cou­
pez les plus grandes feuilles en mor­
ceaux. Mettez-la dans un saladier. 

2. Epluchez Ia pomme, coupez-la en 
lamelles fines et aspergez celles-ci de 
jus de citron. 

b: Lr•ncl Guidi' 

Sal:ldes 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour .J per50nnes 
• Preparation : 15 mn 

Ingredients 
• 1 scarole • 1 pomme acidulee 

• 2 cui I. a soupe de ciboulette hachee 
• 1 cui I. a soupe de jus de citron 
• 3 cui I. a soupe de creme fraiche 

• 2 cuil. a soupe de vinaigre de cidre 
• 112 cui I. a cafe de moutarde 

• sel. poivre 

3. Delayez Ia moutardeavec levinai­
gre, salez, poivrez largement, ajou­
tez Ia creme fraiche. 

4.Ajoutez Ia pomme dans lesaladier, 
arrosez avec Ia sauce, melangez, par­
semez de ciboulette et servez. 

Employe: de preferrnce de Ia crrme 
liquide ou de Ia Jleurrtte . 

............•.•......... •................••••......••••........•••....•••..••.....•..........•....... 

Frnicheur 
aux asperges 
vertes 

1. Pelez les asperges en partant du 
cote de Ia pointe et faites-les cuire 10 
mn dans un cuit-vapeur. Plongez-les 
immediatement dans de l'eau glacee 
pour qu'elles se raffermissent et gar­
dent leur couleur, puis laissez-les 
s'egoutter. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 1 0 mn 

Ingredients 
• 1 botte d' asperges vertes 

• 1 laitue • 2 tomales 
• 1 citron • 1 petite gousse d'ail 
• 1 jaune d'<l'llf • 15 cl d'huile 

• sel, poivre 

les et coupez-les en petits filaments. 
Pressez le fruit. Pelez I' ail, coupez-le 
en deux et retirez le germe. 

4. Mettez le jaune d' <EUf dans un bol, 
ajoutez l'huile goutte a goutte en 
fouettant sans arret. Lorsque toute 
l'huile est incorporee, ajoutez 2 
cuillerees a soupe de jus de citron en 
continuant a fouetter, salez et poi­
vrez. Passez Ia gousse d' ai I au presse-
ail au-dessus de Ia mayonnaise et 

melangez delicatement. 

2. Nettoyez Ia laitue. Lavez les tomates, otez-en le pedon­
cule, coupez Ia chair en des et salez-les legerement. 

5. Deposez les feuilles de laitue dans un plat creux, par­
semez de des de tomate egouttes et de zeste de citron. 
Rangez les asperges dessus. Deposez eventuellement 
quelques coques de mayonnaise a I' aide d'une poche a 
douille et servez le reste dans une sauciere. 

3. Brossez le citron sous l'eau tiede. Levez son zeste en 
lanieres fines. Ebouillantez-les 1 mn, puis rafraichissez-
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oignons 
nouveaux 
a l'orange 

1. Brossez I' orange sous l'eau tiede 
et prelevez-en le zeste en filaments. 
Pressez lefruit. Pelez I' ail. 

2. ~pluchez les petits oignons. Faites­
les blondir dans l'huile d'olive a feu 
vif. Poudrez-les avec 2 cuillerees a 
soupe de sucre, arrosez avec le 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
•Cuisson: 25 mn 

Ingredients 
• 300 g de petits oignons nouveaux 
e 1 orange • 1 petite gousse d'ail 

• 1 feuille de laurier 
• 1 dose de safran • 1 cuil. a soupe 

d'huile d'olive 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre 

• sucre • sel, poivre 

sirupeux. Arrosez alors avec 3 ou 4 
cuillerees a soupe de jus d'orange. 
Lorsque le melange est redevenu 
liquide, ajoutez le safran, Ia gousse 
d'ail passee au presse-ail, le laurier, du 
sel et du poivre. Couvrez et laissez 
cuire 15 mn a petits fremissements. 

3. Plongez le zested' orange pendant 
1 mn dans de I' eau bouillante, egout­
tez-le et rafraichissez-le. 

vinaigre et laissez bouillir jusqu'a ce que le melange soit 

4. Lorsque Ia cuisson est achevee, 
retirez le laurier, parsemez avec le 

zeste d' orange et laissez refroidir. Servez tres frais. 

Pot-au-feu 
en salade 

1. Nettoyez soigneusement Ia mache 
et les feuilles de salade. Coupez 
celles-ci en morceaux. Coupez les 
comichons en rondelles. 

2. Coupez Ia viande et les legumes 
du pot-au-feu en des. Melangez-les 
dans un saladier avec les sa lades, les 
cornichons et les petits oignons. 

3. Melangez Ia moutarde avec le 
vinaigre, salez, poivrez, arrosez avec 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 10 mn 

Ingredients 
• un resle de viande 

et de legumes d' un pot-a 
• 1 poignee de mache 

• quelques feui lles de laitue 
ou de batavia • 8 petits oignons 

au vinaigre • 4 comichons 
• 1 cui I. a soupe de capres 
• 3 branches de persil plat 

• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cui I. a soupe de vinaigre de vin 

• 1 cuil. a soupe d'huile de noix 
• 1 cui I. a soupe de moutarde forte 

• sel, poivre 
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l'huiledenoixet l'huiled'oliveetemul­
sionnez vivement Ia sauce. Rincez le 
persil et hachez-le, ajoutez-le a Ia 
sauce ainsi que les capres. Versez sur 
Ia sa lade et servez sans attendre. 





• 

Salade frisee 
a l'orange 

1. Nettoyez Ia salade. Pelez 2 oranges 
a vif et detachez les quartiers en pas­
san! Ia lame d'un couteau de part et 
d' autre des peaux qui les separent. 
Retirez les pepins. 

Radis aux noix 

1. Nettoyez les radis et coupez-les en 
rondelles. Nettoyez le creur de lai­
tue. Lavez Ia menthe et hachez-la 
finement. 

2. Melangez Ia moutarde avec le 
vinaigre, Ia sauce de soja, 1 cuilleree 
a cafe de sucre, Ia menthe hachee et 
du poivre. Ajoutez ensuite les huiles 
peu a peu et emulsionnez bien Ia 
sauce. 

~Lr.utel~ ..... 
al d es 

Les plaisirs 

R du 
rinternps 

Pour 4 personnes 
1 Preparation : 1 0 mn 

Ingredients 
• 1 salade frisee • 3 orange<­

• 1 citron 
• 1/2 gousse d'ail . 1/2 echalote 

• 1 pincee de gingembre en poudre 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
1 Preparation : 10 mn 

Ingredients 
• I botte de radis • 1 creur de laitue 

• 12 cerneaux de noix 
• -t feuilles de menthe iraiche 

• 2 cui I. a soupe d'huile de tournesol 
ou d'arachide 

• 2 cuil. a soupe d'huile de noix 
• 1 cuil. a soupe de vinaigre de xeres 

• 1 cuil. a soupe de moutarde 
• 1 cui I. a soupe de sauce de soja 

• sucre • poivre 
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2. Pelez I' ail et l'echaloteet hachez­
les finement. Pressez Ia derniereoran­
ge et le citron. Melangez leurs jus 
avec I' ail, l'echalote, le gingembre, 
du sel, du poivre et l'huile d' olive. 

3. Mettez Ia frisee dans un saladier, 
arrosez-la avec Ia sauce et melangez 
longuement. Ajoutez ensuite les quar­
tiers d' orange et portez a table. 

3. Emiettez grossierement les cer­
neaux de noix sur les rondelles de 
radis, puis versez Ia sauce dessus et 
melangez bien. 

4. Tapissez un plat creux avec les 
feuilles de laitue. Versez au centre Ia 
preparation precedente et servez . 

Des que les rodis slmt un peu piquants, 
mieu.t wrut les assuismurer en salade. 
/Is se trou1·ent bien d"une scmce un ptu 
rele1·ie mmme celle-ci. 

Sdlade irisee a I' orange ef radis aux noix ~ 





Gcombre 
express 
aux crevettes 

1. Faitesdurcirlesceufs 10 mn a l'eau 
bouillante. Faites-les refroidir dans 
une bassine d'eau froide. 

2. Pelez le concombre et coupez-le en 
rondelles tres fines. 

Salade de fete 
aux asperges 

1. ~pluchez les asperges de Ia poin­
te a Ia queue. Coupez l'extremite 
fibreuse. Faites-les cuire 15 mn dans 
un cuit-vapeur, passez-les sous l'eau 
froide et posez-les sur un linge. 

2. Faitesdurcir lesceufs 10 mn a l'eau 
bouillante, rafraichissez-les et lais­
sez-les refroidir. 

3. lavez les tomates, otez-en le 
pedoncule, coupez-les en quartiers, 
retirez les graines, salez legerement Ia 
pulpe et poudrez chaque quartier 
avec 1 pincee de sucre. 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
• Prfplralion el cuisson : 15 mn 

Ingredients 
• 1 petit concombre 

• 150 g de crevettes decortiquees 
• 2 reufs 

• 2 branches d' estragon 
• 1 yaourt veloute 
• 1 pointe de curry 

e sel 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 30 mn 
• Cuisson : 15 mn 

lngrecflellls 
• 500 g d'asperges 

• 1 creur de laitue • 2 tomales 
• 4 reufs 

• 1 00 g de crevettes decortiquees 
• 8 crevettes bouquets 

• 1 petit pot d'c.eufs de lump noirs 
• sucre • sel 

Pour Ia mayonnaise : 
• 1 c.euf • 20 cl d'huile 

• 1 cuil. a soupe de jus de citron 
• 1 cuil. a soupe d'aneth hache 

• sel, poivre blanc 

3. Melangez le yaourt avec le curry 
et 1 pincee de sel. 

4. Rincez l'estragon et hachez les 
feuilles. 

5. Deposez leconcombre dans un pia~ 
ajoutez les crevettes, nappez de sauce, 
melangez et parsemez d'estragon. 

6. ~calez les ceufs, coupez-les en 
quatre et deposez-les sur Ia salade. 

5. Preparez Ia mayonnaise avec le 
jaune d'ceuf, du sel et l'huile. 
lorsqu' elle est bien ferme, incorpo­
rez-y le jus de citron et du poivre, tou­
jours en fouettant. Ajoutez I' aneth et 
melangez doucement avec une cui 1-
lere. Battez leblanc d'ceuf en neige 
et incorporez-le delicatement. 

6. Tapissez un plat avec les lanieres 
de laitue, rangez dessus les quartiers 
de tomates, les asperges et les cre­
vettes decortiquees, deposez les moi­
ties d' ceufs dessuset gamissez chaque 
jaune d'un peu d'ceufs de lump, 
entourez avec les crevettes bouquets 
et servez avec Ia sauce a part. 

4. lavez le cceur de laitue, essorez-le et coupez-le en 
lanieres. Coupez les asperges en tron~ons d' environ 3 em. 
Ecalez les ceufs et coupez-les en deux. 

La saladt sera plus jolit si vous Ulilise:. des aspergts vt~Us. 
Souvtnl plus fines. tilts cuisent aussi plus ropidtmtnt : SUIVtillez 
Ia cuisson. 
Vous pouvtz rtmplactr Its aufs de lump por des auft de 1rui1e 
ou de saumon d'Ullt belle couleur orongit. 
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Assiettes 
d'ceufs aux 
trois couleurs 

1. Faites durcir les ceufs 1 0 mn a I' eau 
bouillante, passez-les sous l'eau froi­
de et laissez-les refroidir. 

2. Pelez les asperges, Olez I' extremi­
te fibreuse et faites-les cuire 15 mn 
dans un cuit-vapeur. 

3. Nettoyez les sa lades et essorez-les. 
lavez les tomales, coupez-les en ron-

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 2 person~ 
• Preparation: 10 mn 
• Cuisson : 20 mn 

1~nls 
• 3 reuts • 2 tomales 

• 12 asperges • 2 poignees de salades 
vertes melangees 

• 1 petit pot d'reufs de lump 
• 1 petit pot d'U'Ufs de saumon 
• 1 petit pot d' U'Ufs de truitc 

• 1 grosse cuil. a soupe de creme 
epaisse 

• 1 cui I. a soupe de jus de citron 
• sel, poivre 

4. Coupez les asperges aux deux tiers. 
Mettez les pointes de cOle. Passez le 
reste au mixeur, ajoutez Ia creme, le 
jus de citron, du sel et du poivre. 

5. Ecalez les ceufs durs et coupez-les 
en deux, parallelement a Ia longueur. 

6. Deposez 3 demi-ceufs sur chaque 
assiette. Recouvrez les jaunes avec 
les ceufs de poisson, en mettant les 
ceufs de lump entre les ceufs de trui­
te et les ceufs de saumon. Entourez 
avec les ronde lies de tomate, garnis­
sez avec Ia salade et disposez les 
pointes d'asperges entre les ceufs. 

de lies regulieres et recoupez-les en deux. Salez-les. Versez Ia sauce dans une sauciere et servez-la a part. 

Sa lade 
blanche 

1. Pelez les pointes d' asperges et eli­
minez l'extremite presentant Ia cas­
sure. Faites boui ll ir 2 em d'eau dans 
Ia part ie basse d'un cuit-vapeur. 
Deposez les pointes d' asperges dans 
le compartiment perfore, couvrez et 
laissez cuire de 10 a 12 mn selon Ia 
grosseur des pointes. Passez les 
pointes d' asperges dans de l'eau gla­

Pour 4 peoonnes 
• Preparation : lO mn 
• Cuisson : 12 mn 

lngred"tents 
• 750 g de poinles d'asperges 

• 250 g de champignons de Paris 
• 20 cl de creme fleurette a 20 %, 
bien froide • 1 cui I. a entremets de 

moutarde de Dijon 
e 1 citron • 2 branches d'estragon 

• sel, poivre blanc 

3. 6tez Ia partie sableuse du pied des 
champignons, lavez-les rapimnent 
sans les laisser tremper, egouttez-les, 
coupez-les en lamelles, arrosez-les 
avec 1 cuilleree a soupe de jus de 
citron. 

4. Mettez Ia creme dans une jatte. 
Fouettez-la jusqu'a ce qu' elle soit bien 
mousseuse. Ajoutez Ia moutarde, puis 
2 cuillereesasoupedejus decitronet 
le zeste rape, du sel, du poivre et I' es­
tragon, tout en continuant a fouetter. 

cee des qu'elles sont juste tendres, egouttez-les et etalez­
les sur un linge pour bien les secher. 

5. Melangez les champignons avec 2 ou 3 cuillerees a 
soupe de sauce. 

2. Brossez et lavez le citron. Rapez le zeste. Pressez le 
fruit. Rincez I' estragon et hachez-le finement. 

! 

6. Deposez les asperges sur un plat entourez-les des cham­
pig nons et servez avec le reste de Ia sauce a part. 

Assiettes d'reuts aux trois couleurs ~ 
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Poisson 
en mayonnaise 
au citron 

1. Pelez le concombre et coupez-le 
en rondelles fines. Poudrez les ron­
delles avec 1 cuilleree a cafe de sel 
et le sucre. laissez en attente dans 
une passoire. 

2. Rincez le filet de poisson. Mettez­
le dans une casserole avec 25 cl d' eau 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 1 0 mn 

lngred'tents 
• 400 g de iilet de poisson 

(cabillaud, julienne) 
• 1 concombre • 1 ccrur de laitue 
• 2 citrons • 25 cl de vin blanc 
• 1 jaune d'cruf • 20 cl d'huile 

• 1 cui I. a cafe de sucre 
• sel, poivre 

3. Nettoyez le creur de laitue. Tapissez 
un plat avec les feuilles bien essorees. 

4. Pressez 1 citron. Brossez lesecond 
citron sous l'eau courante, rapez-en 
le zeste. puis pelez-le a vif et coupez 
Ia pulpe en petits des. 

5. Preparez une mayonnaise avec le 
jaune d' reuf, 1 pincee de sel et l'hui­
le. lorsque Ia mayonnaise est bien 
ferme, incorporez-y 2 cuillerees a 
soupede jus de citron et le zeste rape. 

froide et levin blanc, salez, ajoutez quelques grains de 
poivre et faites cuire de 8 a 12 mn a petits fremissements, 
sans laisser bouillir, selon I' epaisseur du filet. laissez ensuite 
refroidir le poisson dans son liquide de cuisson. 

6. Egouttez le poisson et deiaites-le en bouchees. Deposez­
le sur Ia laitue ainsi que les rondelles de concombre. 
Parsemez des des de citron. Deposez un peu de mayon­
naise sur Ia salade et servez le reste a part . 

•.....•...........•..........•......•..............•...................................••............ 

I ~sson 
au pamplemousse 
en sauce verte 

1. Preparez le court-bouillon selon 
les indications portees sur l'embal­
lage. Faites-y cuire le P9isson 10 mn, 
sans laisser bouillir. Egouttez-le et 
laissez-le tiedir. 

2. Nettoyez Ia romaine, sechez ses 
feuillesetgamissez-en un plat de ser­
vice. Lavez les tomates, coupez-les 
en ronde lies et retirez les graines. 
Pelez les pamplemousses a vif; deta-

Pour 4 personn~ 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 10 mn 

Ingredients 
• 400 g de filet de poisc;on !lingue, 

beryx. etc.) 
• 1 sachet de court-bouillon 

• 4 tomales • 1 rumaine 
• 2 pamplemousses • 2 avocats 

• 1 citron . 1 echalote 
• 1 cuil. a soupe de ciboulette hac 

• 1 jaune d'cruf • 5 cuil. a soupe 
d'huile . 1 cuil. a soupe de vinaigre 

de vin blanc 
• tabasco • sel. poivre 

3. Pelez l'echalote. Coupez 1 avocat 
en deux et pelez-le. Mettez-le dans 
le bol du mixeur, ajoutez l'echalote 
coupee en morceaux, le jaune d' reuf, 
2 cuillerees a soupe de jus de citron, 
le vinaigre, du sel, quelques gouttes 
de tabasco et du poivre. Faites fonc­
tionner I' appareil pour reduire letout 
en puree, puis ajoutez l'huile peu a 
peu. Wrifiez l'assaisonnement. 
Ajoutez Ia ciboulette. 

4. Pelez le second avocat, coupez-le 
en des, arrosez-les de jus de citron, 
salez-les et poivrez-les. 

chez les quartiers en retirant les peaux et coupez Ia pulpe 
en des. Coupez le citron en deux et pressez-le. 

5. Disposez le poisson coupe en rnor­
ceaux, les tomates, Ia chair des pamplemousses et les des 
d' avocat sur Ia romaine. Nappez de sauce et servez. 
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Salade 
de morue a I' a"ioli 

1. Mettez Ia morue dans une bassine 
d'eau froide et iaites-la dessaler 12 h. 
Renouvelez l'eau deux ou trois fois. 

2. Apres 12 h de trempage, egouttez 
Ia mofue, mettez-la dans une casse­
role d' eau froide avec le thym, le lau­
rier, le persil et le piment. Salez et 
faites cuire 15 mn a petits fremisse­
ments. Mettez les pommes de terre 
dans une casserole d' eau froide sa lee 
et faites-les cuire 20 mn a partir de 
I' ebullition. 

3.lavez les tomales et coupez-les en 
quartiers. Effi lez les cotes de celeri et 
coupez-les en lamelles. Nettoyez Ia 

Is Lr....t <.oulde 

Sal?ides 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
• Dessalagt : 12 h 
• Preparation : 30 mn 
• Cuisson : 20 rnn 

Ingredients 
• 250 g de iilels de JTIQ[Ue.salee 

• 4 artichauts poivrades 
• 4 tomales • 4 petites cOles de celeri 

• 2 pommes de terre 
• 1 laitue-e 1 cilrun • 10 d de vin 

blanc • 1 feuille de laurier 
• 1 branche de thym 
• 2 branches de persil 
• 1 petit piment sec 

e sel 

Pour l'aioli : 
• 25 d d'huile • 4 gousses d'ail 

• 1 jaune d' mJf 
• 1 cuil. a cafe de jus de citron 

e sel 

en quatre et frottez-les avec le citron 
coupe en deux. 

4. Preparez l'a"ioli: pelez I' ail, cou­
pez-les gousses en deux, ecrasez-les, 
puis pilez-les avec du sel et le jaune 
d' reuf jusqu' a I' obtention d' une pate 
homogime. Ajoutez alors Ia moitie 
de l'huile en mince filet en battant 
avec un fouet electrique. lncorporez 
le jus de citron goutte a goutte, puis 
1 cuilleree a cafe d' eau tiede et enfin 
le reste de l'huile, toujours en battant. 

5. Egouttez I~ morue et coupez-la en 
morceaux. Egouttez les pommes de 
terre, pelez-les, coupez-les en ron­
delles et arrosez-les avec levin blanc 
melange a 1 0 cl d' eau . 

laitue et tapissez-en un plat creux. Coupez les artichauls 

6. Rangez tousles ingredients sur Ia 
laitue, ajoutez quelques feuilles de 

celeri si elles sont tres fraiches, et servez avec I' a"ioli a part. 

Salade de morue a l'aioli ~ 

36 





Gua 
Ia pomme et 
aux radis-fleurs 

1. 6tez le trognon et les cotes dures 
du chou. Coupez-le en lamelles tres 
fines, soit avec un grand couteau soit 
en le passant au robot menager. 
Plongez ces lamelles 3 mn dans de 
I' eau bouillante, puis passez-les sous 
I' eau fro ide et laissez-les egoutter. 

2. Nettoyez les radis, entaillez-les tout 
autour pour former des petales et 

Salade tiede 
aux foies 
de volaille 

1. Pelez les asperges et faites-les cuire 
de 12 a 15 mn dans un cuit-vapeur. 
Egouttez-les sur un linge. 

2. Equeutez les pois gourmands, 
lavez-les et faites-les cuire 8 mn a 
l'eau bouillantesalee. Egouttez-leset 
passez-les sous l'eau froide. 

3. Epluchez et lavez Ia feuille dechene. 

b:c .... ndc.-

Sal~deS 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pollr4"~ 
• Preparation et cuisson: 40 mn 

In • 18'115 
e1/4echou ql:dll&llltl"'l~ 
• 2 pommes granny smith 

• 1 carotte • 112 botte de radis 
• 4 oignons nouveaux 

• 2 cuil. a soupe de jus de citron 
• 2 cuil. a soupe d'huile de noix 

• 2 cuil. a soupe de ma"is 
• 1 cui I. a soupe de vinaigre 

devin blanc 
• 1 cuil. a SCJl4le de moutarde de Meaux 

• sel. poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation et wiston • 25 mn 

ngrtdieali-
• 250 g de pois gourmands 

• 16 petites asperges • 1 petite feuille 
de chene • 200 g de foies de volaille 

• 40 g de lard fume tres rnaigre 
• 2 branches d'estragon 

• 5 branches de cerfeuil • 2 cuil. a 
soupe d'huile de noix 

• 1 cui I. a soupe d'huile de rnais 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre de xeres 

• sel, poivre 

faites-les tremper 1 0 mn dans de I' eau 
glacee pour qu'ils s' ouvrent en fleurs. 

3. Pelez Ia carotte, taillez-la en fins 
baton nets. Epluchez les oignons et 
coupez-les en rondelles fines. Pelez 
les pommes, coupez-les en des et 
arrosez-les de jus de citron. 

4. Delayez Ia moutarde avec le 
vinaigre, salez et poivrez, ajoutez les 
huiles et emulsionnez Ia sauce. 
Melangez le chou, Ia pomme, Ia 
carotte, les radis et les oignons dans 
un saladier. Arrosez-les avec Ia sauce, 
melangez. laissez au frais 15 mn. 

les en couronne surla laitueen mena­
ge ant quatre espaces. Posez les 
asperges quatre par quatre dans ces 
espaces et arrosez-les avec le reste du 
melange d'huiles . 

5. Coupez le lard en tout petits baton­
nets. Nettoyez les foies de volaille en 
retirant les parties un peu vertes et les 
petits nerfs, rincez-les longuement 
sous l'eau froide. Coupez-les en des 
de 2 em. Faites chauffer une poele a 
revetement antiadhesif, saisissez-y le 
lard et les foies de volaille pendant 
3 mn, salez-lesetpoivrez-les. Deposez-
les au centre du plat. 

Essorez-la. Rincez l'estragon et le cerfeuil et hachez-les. 

4. Melangez les huiles dans une jatte, passez-y les feuilles 
de laitue, egouttez-les et recouvrez-en un plat de service. 
Passez ensuite les pois gourmands dans I' hui le et deposez-
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6. Versez le vinaigre dans Ia poele, faites chauffer quelques 
secondes a ieu doux en grattant avec une spatule en bois 
pour dissoudre les sues, versez sur Ia sa lade, parsemez 
d'estragon et de cerfeuil et servez sans attendre. 



(ser_.euw. 

Sal~ des 
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Saladede 
poulet a l'avocat 

1. Coupez le poulet en des ou en 
lanieres. Coupez les avocats en deux, 
denoyautez-les et coupez Ia chair en 
lamelles, arrosez-les avec Ia moitie 
du jus de citron. Pelez ensuite Ia 
pomme et coupez-la egalement en 
lamelles, arrosez-les avec le reste du 
jus de citron. Effilez le celeri, lavez­
le et hachez-le. Cassez les cerneaux 
de noix entre vos doigts. 

Gmpignons 
a Ia macedoine 
de poivrons 

1. Menez les poivrons sous Ia rampe 
du gril, a 12 em, et laissez-les griller 
20 mn en les tournant d'un tiers de 
tour toutes les 7 mn. Pelez-les, retirez 
le pedoncule et les graines, coupez 
Ia chair en des. Poudrez-les de sucre, 
salez-les legerement, arrosez-les avec 
1 cuilleree a soupe de vinaigre et 
1 cuilleree a soupe d'huile d'olive. 
laissez macerer 1 h ou plus. 

b:GrandC...W. 

Sa fides 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
•~lion: 15nVl 

lngredirnli 
300 g de blanc de poulet cuit 

• 2 cotes de celeri 
• 2 avocats • 1 pomme acidulee 

• 60 g de cemeaux de noix 
• 4 feuilles de laitue 

• 2 cui I. a ~de jus de citron 
• 2 cuil. a soupe de fines 

herbes hacl,ees . 6 cui I. a soupe 
de mayonnaise Iegere 

• 1 cuil. a soupe de c~nac 

.---QQc[.l) ® 

2. Menez tousles ingredients prepa­
res dans une jane. Ajoutez le cognac 
a Ia mayonnaise, ajoutez celle-ci au 
contenu de Ia jane et melangez. 

3. lavez les feuillesde laitueetesso­
rez-les. Tapissez-en un plat creux. 
Disposez le contenu de Ia jane au 
milieu, parsemez des fines herbes et 
servez . 

N e laisse: pas allendlt' cent salade : 
l'awx:aJ et Ia pomme risqueroient de 
plt'ndlt' une teinte disagreablt . 

2. Coupez Ia partie terreuse du pied 
Pour 4 peoonnes des champignons. lavez-les rapide-

• ~ration : 15 mn ment, essuyez-les, coupez-les en 
• C~n; 20 mn . lamelles, arrosez-lesde jus de citron, 
• Maceration : 1 h • salez-les et poivrez-les. 

Ingredients 
• 250 g de champignons de Paris 

• 1/2 laitue rougette 
• 1 poivron rouge • 1 JX>ivron vert 
• 2 cui I. a soupe de jus de citron 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 2 cuil. a ~ de vinaigre de xeres 
• 1 cui I. a cafe de moutarde forte 

• 1 cui I. a cafe de sucre 
• sel, poivre 
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3. Nenoyez Ia laitue. 

4. Melangez Ia moutarde, du sel, du 
poivre, le reste du vinaigre et le reste 
de l'huile. Assaisonnez separement 
Ia salade et les champignons avec 
cene sauce. Tapissez un saladier avec 
Ia laitue, rangez dessus les champi­
gnons et deposez au centre Ia mace­
doine de poivrons. 

Champisnons a Ia macedoine de poivrons ~ 





Rmeurs 
en salade 

1. Epluchez les carottes et coupez­
lesen rondelles. Epluchez lesoignons. 
Ecossez les petits pois. Pelez I' ail. 

2. Versez 1 verre d' eau dans une mar­
mite a pression, ajoutez le thym, le 
laurier, 1 branche de persil, I' ail et 
1 cuilleree a soupe d'huile d'olive. 
Portez a ebullition, puis ajoutez les 
carottes, les oignons et les petits pois 

~GrandGWM 

Sal:ides 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 6 personnes 
• Preparation: 20 mn 
• Cuisson : 1 0 mn 

lngrecfleftls 
• 1 botte de carottes llOlJ\Ielles 
• 1 bone d' oignons nouveaux 

• 1 kg de petits pois • 1 caM de 
scarole • 2 gousses d' ail 

• 1 branche de thym • 1 feuille de 
laurier • 3 branches de persil plat 

• 1/2 bouquet de cerfeuil 
• 2 cuil. a soupe de jus de citron 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel. poivre 

dans Ia marmite, fermez hermeti­
quement et laissez cuire 10 mn a par­
tir du chuintement de Ia soupape. 

3. Epluchez Ia scarole, lavez-la et 
egouttez-la. Garnissez-en un plat 
creux. Hachez le reste du persil et le 
cerfeuil. Salez et poivrez le jus de 
citron et melangez -le avec le reste de 
l'huile. 

4. Egouttez les legumes, deposez-les 
sur Ia sa lade, arrosez-lesdesauceau 
citron et parsemez-les avec les fines 
herbes hachees . 

...••••.......... •• ...••........••.....•••...••..... .•••....••.............•...........•............. 

Pois gourmands 
au gruyere 
a Ia ni~oise 

1. Equeutez et effilez les pois gour­
mands. Faites-les cuire 10 mn dans 
une casserole d' eau bouillante sa lee, 
sans couvrir. Egouttez-les, passez-les 
sous l'eau froide. 

2. Rincez le persil et le cerfeuil. 
Essorez-les. Hachez ces fines herbes. 
Melangez Ia moutarde, le vinaigre, 

Poll' 4 personnes 
• Preparation: 20 rnn 
• Cuisson : 15 mn 
• M,aaralion : 1 h 

Ingredients 
• 500 g de pois gourmands 

• 1 00 g de comte • 16 olives noires 
• 4 filets d'anchois • 6 branches de 
persil plat • 1 bouquet de cerfeuil 
• 2 cui I. a soupe d'huile de ma"is 
• 2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 2 cuil. a soupe de vinaigre de xeres 
• 1 cui I. a cafe de moutarde 

• sel, poivre 
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du sel, du poivre et les deux huiles. 
lncorporez Ia moitie des herbes ha­
chees a cette vinaigrette et arrosez-en 
les pais gourrnands.lv\elangez.laissez 
macerer 1 h. 

3. Coupez le comte en petits des. 
Essuyez les filets d'anchois avec du 
papier absorbant. 

4. Au moment de servir, parsemez les 
pois gourmands de comte, d'olives 
et du reste des herbes hachees. 
Surmontez Ia salade avec les filets 
d'anchois. 



£>. Primeurs en S<Jiade 'Q Pais gourmands au gruvere a /a ni,oise 



Sa lade 
aux marguerites 

1. Nettoyez Ia sa lade, lavez-la et esso­
rez-la. Tapissez-en un saladier. 

2. Coupez les tomates en quartiers. 
Retirez les branches et Ia base dure 
du fenouil et coupez le bulbe en 
lamelles fines. Coupez Ia viande en 
languettes fines. Effeuillez 4 mar-

b:er-C"..-

Saf~deS 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 rm 

Ingredients 
• I laitue rougette ou 1 feuille 

de chene • 250 g d'un reste de rOti 
• 4 tomales • 1 bulbe de fenouil 

• 8 fleurs de marguerites 
• 1 echalote . 2 branches d'estragon 

• 2 cui I. a 50l4Je de jus de citron 
• 3 cui I. a SOl4lf d'huile d'olive 

• sel. poivre 

guerites. Mettez tous ces ingredients 
dans le saladier. 

3. Pelez l'echalote et hachez-la. 
Hachez egalernent I' estragon. Melan­
gez le jus de citron avec du sel et du 
poivre, ajoutez l'huile d'olive, emul­
sionnez Ia sauce et incorporez-y 
I' echalote et I' estragon. Versez sur Ia 
salade et melangez delicatement. 
Decorez en piquant ~a et Ia les 4 
autres marguerites passees rapide­
ment sous l'eau froide. 

... •..................•.........•.•......... •. •..............•...••.......................••......•.• 

Salade tiede 
de pois gourmands 
au haddock 

1. Retirez Ia peau du haddock a I' ai­
de d'un couteau a lame souple en 
procedant comme pour des filets de 
sole. Mettez le haddock dans une 
assiette creuse, arrosez-le avec envi­
ron 30 cl de Ia it et laissez-le tremper 
pendant 3 h. 

Pour 4 personnes 
•Trempage: 3 h 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 15 mn 

Ingredients 
• 250 g de pois gourmands 

• 300 g de haddock • 50 cl de lait 
• 2 cui I. a soupe de jus de citron 

• 3 cui I. a soupe d'huile 
• sel, poivre 

d' eau pour le couvrir. laissez fremir 
fo mn, sans laisser bouillir. 

3. Equeutez les pois gourmands, 
lavez-les et faites-les cuire 1 0 mn a 
l'eau bouillante sa lee, sans couvrir. 

4. Egouttez les pois et rangez-les sur 
un plat. Effeuillez grossierement le 
haddock et disposez-le sur les pois. 
Salez et poivrez le jus de citron, ajou­
tez l'huile, melangez bien et versez 
sur Ia sa lade. Servez tiede. 

2. Apres 3 h de trempage, egouttez le haddock, mettez-le 
dans une casserole avec le reste du Ia it et suffisamment 

L 'emp/oi du /ail a pour hut tout a Ia fois de des.mltr legel'l'menl 
le haddock et de /e l'l'ndl'l' plus moe/leur. 

Sa/ade awe marguerites ~ 





J Bouchees 
de celeri sur lit 
de tomales 

1. lavez les tomates, essuyez-les, 
retirez le pedoncule et coupez-lesen 
rondelles. Rangez-les dans un plat 
creux et salez-les. Melangez 2 cuille­
rees a soupe d'huile d'olive avec le 
vinaigre et versez sur les tomales . 

lsc•-'Guldr 

Sal:ldes 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
1 Preparation : 15 rm 

lngrfdients 
• 4tomates 

• 4 branches de celeri assez larges 
• 125 g de fromage de chevre 

ou de brebis frais • 20 olives vertes 
• 2 cuil. a soupe de persil hache 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 1 cuil. a soupe de vinaigre de vin 
• sel, poivre 

2. Effilez leceleri, lavez-leetcoupez­
le en trom;ons de 3 a 4 em de long. 

3. Denoyautez les olives et hachez-les 
grossierement. Melangez-lesavec le 
reste de l'huile, le persil et le fromage. 
Poivrez. 

4. Empl issez les barquettes de celeri 
avec Ia preparation precedente . 
Placez-les sur les tomates et mettez 
au frais jusqu' au moment de servir. 

....••.........••.......•.............•..........•......................•..........•........•........ 

"""' 
Epinards crus 
a Ia sauce veloutee 

1. Faites durcir les ceufs 1 0 mn a I' eau 
bouillante. Rafraichissez-les sous l'eau 
froide, ecalez-les et ecrasez-en un 
avec une fourchette. Coupez I' autre 
en quatre. 

2. Triez les epinards, equeutez-les, 
lavez-les dans plusieurs eaux, egout­
tez-les, epongez-les soigneusement 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 10 mn 
1 Cuisson: 10 mn 

Ingredients 
• 1 00 g de jeunes epinards 

• 2 ceufs • 2 tomales 
• 2 cui!. a soupe de yaourt 

au lait entier 
• 1 cuil. a soupe de sauce 

Worcestershire 
• 1 cui I. a soupe de vinaigre 

de vin blanc 
• sel. poivre 
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et hachez-les grossierement avec un 
couteau.lavez les tomates, coupez­
en une en rondelles et coupez I' autre 
en des. 

3. Melangez le yaourt avec Ia sauce 
Worcestershire, l'reuf ecrase, le 
vinaigre, du sel et du poivre. Versez 
cette sauce sur les epinards, ajoutez 
les des de tomate, melangez et dispo­
sez-les au centre d'un plat. Entourez 
avec les rondelles de tomate et dispo­
sez les quartiers d' ceufs durs sur les 
epinards. Servez sans attendre. 



(sclnnd~ 

Sa fides 



Petits oignons 
aux herbes 
fraiches 

1. ~pluchez les oignons. Menez-les 
dans une casserole d'eau bouillante 
saleeetfaites-lescuirede lOa 15 mn 
a petits fremissements. ~gounez-les, 
rafraichissez-les sous l'eau froide et 
egounez-les tres soigneusement sur 
du papier absorbant. 

2. lavez l'estragon, le cerfeuil et le 

Sa lade 
de comtt~ 

1. Faites durcir l'reuf 10 mn dans une 
casserole d'eau bouillante. Rafrai­
chissez-le, ecalez-le, sortez le jaune 
etmupez leblanc en rondelles. 

2. Nenoyez les radis et coupez-les en 
deux ou en quatre selon leur gros­
seur. Epluchez les oignons, coupez­
les en rondelles fines et detachez les 

~ Gr- CJuld.-

Sal~deS 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 10 mn 

CuBson : 10 a 15 mn 

lngrfdienls 
• 2 bottes de petits oignons 

nouveaux • 2 branches d'estragon 
• I petit bouquet de cerfeuil 

• 3 branches de persil plat • 3 cuil. a 
soupe d'huile • 1 cui I. a soupe de 

vinaigre de vin blanc 
• 1 cui I. a cafe de moutarde 

a l'estragon . sucre 
• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparalidn : 1 0 mn 

Cuisson : 10 mn 

Ingredients 
• 300 g de comte • 1 CEUf 

• 2 oignons doux • 12 radrs 
• 2 cui I. a soupe d'huile de noix 
• 1 cuil. a SOLpe d'huile d'olive 

• 1 cuil. a SOLpe de vinaigre 
• 1 cui I. a cafe de moutarde 

• sel, poivre 

persil. Essorez-les et hachez-en Ia 
moitie. 

3. /v\elangez Ia moutarde, le vinaigre, 
2 pincees de sucre, du sel et du poivre. 
Ajoutez l'huile et les herbes hachees. 

4. Menez les oignons dans une petite 
jane, arrosez-les avec Ia vinaigrette 
aux herbes, melangez bien et laissez 
en anente jusqu' au moment de servir. 

5. A Ia derniere minute, hachez le 
reste des fines herbes et parsemez-en 
les petits oignons. 

3. ~crasez le jaune d' a'I.Jf avec Ia moo­
tarde, salez et poivrez, delayez avec 
le vinaigre, ajoutez les deux huiles et 
emulsionnez bien Ia sauce avec une 
fourchette. 

4. Melangez tousles ingredients dans 
un saladier, nappez-les de sauce et 
melangez longuement pour bien 
enrober tous les ingredients. 

anneaux. Coupez le comte en baton nets de 2 em de long 
et de 3 ou 4 mm d' epaisseur. 

S; mus n 'a~•e: pas d'oiKnons dour. p/onKe;: des mndel/es 
d'oiKnon sec 2 mn dans de /'eau hiiUilltulle pour anem1er /'acrl.'ti. 

.,., ' 
'li" . . . ... ~ ........ ·····., - ~. •\• ... 
• 1:• .• I 

••••• 
• 
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Sa lade de comre ~ 





.. 

Gmpignons 
marines 

1. 6tez Ia partie sableuse du pied des 
champignons, lavez-les rapidement, 
essuyez-les avec du papier absorbant 
et coupez-les en morceaux. 

2. Mettez les champignons dans une 
casserole avec levin blanc, le laurier, 
lepersil et lepoivrevert. Salez. Faites 
chauffer doucernent, puis laissez fre­
mir pendant 10 mn. 

Guilles 
d'asperges 
au crabe 

1. Pelez les asperges et faites-les cuire 
a l'eau bouillante avec 1 pincee de 
sucre, de 15 a 18 mn, selon leur gros­
seur. Passez-les sous l'eau froide et 
laissez-les egoutter sur un linge. 

2. Egouttez les creurs de palmier, rin­
cez-les a l'eau tiede, egouttez-les et 
coupez-les en rondelles. Rincez le 
crabe a I' eau fro ide et reti rez les car-

I£Lr.ndC.uidP 

Sal~ des 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 1 0 mn 
• Cuisson: 15 mn 
• Marinade : 4 h 

Ingredients 
• 300 g de champignons de Paris 

• 20 cl de vin blanc 
• 2 feuilles de laurier • 3 branches 

de persil plat • 1 cuil. a cafe 
de poivre vert • 1 cui I. a soupe de 
cerfeuil hache • 1 cui I. a soupe 

de jus de citron 
• 2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

e sel 

Pour 4 pei'SOillleS 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 250 g d'aspcrges 

• 1 boite de chair de crabe 
• 1/2 boite de cceurs de palmier 

e 1/2 avocat 
• 1 cui I. a soupe de persil plat hache 

• 2 cui I. a soupe de jus 
de citron • 1 cuil. a cafe de rhum 

blanc . 3 cui I. a soupe 
d'huile d'olive • paprika • sucre 

• sel. poivre 
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3. Egouttez les champignons et met­
tez-les dans un saladier. Faites redui­
re leur jus de cuisson de moitie, a feu 
vif. Versez-le sur les champignons, 
ajoutez le jus de citron et l'huile d' oli­
ve et melangez. Laissez mariner au 
frais pendant 4 h. 

4. Au moment de servir, parsemez les 
champignons de cerfeuil hache. 

S; l"tiiL{ utiliJe:. du poil'l'f vm en saumul?, 
pasJe:-le sous f eau fraicht! amnt dt 
fajo11ttr UILt champignon.f. 

tilages. Coupez I' avocat en des, arro­
sez-leavec 1 cuillereeacafede jus de 
citron pour l'empecher de brunir, 
salez-le et poivrez-le. 

3. Salez et poivrez le reste du jus de 
citron, ajoutez le rhum et l'huile d' olive 
et melangez. 

4. Coupez les asperges en tron~ons . 
Repartissez les asperges, les creurs 
de palmier, le crabe et I' avocat entre 
quatre plats individuels en forme de 
coquille. Parsemez de persil, arrosez 
avec Ia sauce et eparpillez un peu de 
paprika dessus. 





Salade de dinde 
a ux legumes 
nouveaux 

1. Melangez le jaune d'reuf avec Ia 
moutarde, salez legerement. Ajoutez 
Ia moitie de l'huile en filet tout en bat­
tant, incorporez le vinaigre, puis le 
reste de l'huile. Ajoutez enfin le ket­
chup et 2 cuillerees a soupe d'eau 
chaude. Mettez au frais. 

2. Salez les escalopes de dinde et 

b: Gr•nd Guido 

Sa fides 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 4 peoonnes 
• Preparation el cuisson : 30 mn 

Ingredients 
• 300 g d' escalopes de dinde 

• 1 bulbe de fenouil • 150 g de pois 
gourmands • 12 radis 

• 2 oignoos noweaux • 1 jaune d' ceul 
• 1 cui I. a cafe de moutarde 

• 6 cuil. a soupe d'huile • 3 cuil. a 
soupe de vinaigre balsamique 

• 1 cuil. a cafe de tomato ketchup 
e sel 

3. ~queutez les pois gourmands, 
fai tes-les cuire 8 mn dans de l'eau 
bouillante sa lee a partir de Ia reprise 
de I' ebullition. Egouttez-les et pas­
sez-les sous I' eau fro ide. 

4. Nettoyez le fenouil, coupez-le en 
baton nets, plongez-les 5 mn dans de 
I' eau bouillante. Egouttez-les et pas­
sez-les sous l'eau froide. 

5. Pelez les oignons et coupez-les en 
lamelles fines. Nettoyez les radis. 

faites-les cuire a feu doux dans une poele a revetement 
antiadhesif pendant 3 mn de chaque cote, ou faites-les 
cuire 5 mn dans le compartiment perfore d'un cuit-vapeur. 

6. Coupez les escalopes de dinde en 
lanieres, repartissez-les entre quatre assiettes, ajoutez les 
pois gourmands et le fenouil. Parsemez d' oignon et deco­
rez avec les radis. Nappez de sauce et servez. 

~z multi fruits 

1. Faites cuire le riz 20 mn dans une 
casserole d' eau bouillante salee. Egout­
tez-le et passez-le sous I' eau fro ide. 

2. Pelez les courgettes, coupez-les en 
des et mettez-les dans une casserole. 
Pelez I' ail et passez-le au presse-ail 
au-dessus des courgettes. Salez et 
ajoutez l'huile d' arachide. Couvrez a 
peine d'eau et laissez cuire 15 mn. 
Arrosez-lesavec 1 cuillereeasoupede 
jus de citron et laissez-les refroidir. 

3. Rincez le poivron, otez-en le 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 25 
• Cuisson: 20 mn 

Ingredients 
e 125 g de riz 

• 2 courgettes longue5 • 2 pample­
mousses roses • 1 pomme granny smith 

• 2 tomales • 1 poivron rouge 
• quelques feuilles de laitue 

• 1 gousse d'ail 
• 2 cui I. a soupe de jus de citron 

• 2 cui I. a soupe d'huile d' arachide 
• 3 cuil a soupe d'huile d'olive 

• 2 cuil. a soupe de vinaigre de xeres 
e 1f2 cuil. acafe de sucre 

• sel, poivre 

soupe d'huiled' olive. Pelez les tomates, 
retirez les graines et I' eau de vegeta­
tion, coupez Ia pulpe en petits des, 
salez-les et sucrez-les. 

4. Pelez Ia pomme, coupez-la en des 
et arrosez-les de jus de citron. Pelez 
les pamplemousses a vif, en entamant 
Ia peau blanche, et separez les quar­
tiers en supprimant toutes les mem­
branes blanches. 

5. Melangez le reste du vinaigre avec 
du sel et du poivre. Ajoutez le reste 
de l'huile et emulsionnez Ia sauce a 
Ia fourchette. Tapissez un saladier 
avec les feui lles de laitue. Melangez 

pedoncule et les graines, coupez Ia pulpe en lanieres, arro­
sez-les avec 1 cuilleree a soupe de vinaigre et 1 cuilleree a 

delicatement le riz, les courgettes 
egouttees, le poivron, les tomates, Ia pomme et le pam­
plemousse avec Ia sauce et versez dans le saladier. 

Riz multi fruits ~ 
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b: c~r.anct r..-.. 
Sal'ides 
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Gpes 
d'oranges 
a u x radis 

1. Epluchez les oranges a vif et deta­
chez les quartiers en retirant toutes 
les membranes blanches. Recoupez 
chaque quartier en deux ou trois rnor­
ceaux selon leur grosseur. 

2. Epluchez les radis roses, lavez-les 

L:<•r•nd~ 

Sa fides 

Les plaisirs 

R du 
rintemps 

Pour 2 per500nes 
• Preparation : 15 mn 
• Refrigeration : 30 mn 

Ingredients 
• 3 oranges • 1n botte de radis 

• 10 em de radis noir 
• 2 cuil. a soupe de jus de citron 

• 3 cuil. a soupe de mayonnaise Iegere 
• 1 cui I. a soupe de ketchup 

• sucre • sel 

en rondelles fines et recoupez celles­
ci en huit. 

3. Melangez le jus de citron avec 
I cui lleree a soupe de sucre et 2 pin­
cees de sel dans une jatte. Ajoutez les 
oranges, les radis roses etle radis noir. 
Melangez delicatement et laissez 
macerer 30 mn au refrigerateur. 

4. Repartissez le melange entre deux 
coupes individuelles. Melangez Ia 
mayonnaise et le ketchup dans une 

et coupez-les en rondelles. Pelez le radis noir, coupez-le troisieme coupe que vous presenterez separement. 

Salade aux 
deux riz et aux 
legumes verts 

1. F•ires bou;llirdeux ao;eroJes d' "'" II 
sa lee. Faites cuire separement le riz 
complet dans l'une d'elles pendant 
35 mn et faites cuire le riz long dans 
I' autre pendant 20 mn. 

2. Ecossez les petits pois et faites-les 
cuire pendant 20 mn dans de l'eau 
bouillante sa lee. S'ils sont tres petits 
et tres tendres, vous pouvez ne pas 
les fa ire cuire. 

3. Equeutez et effilez les haricots verts, 

Pour 6 personnes 
• Preparation : 30 mn 
• Cuisson : 35 mn 

Ingredients 
• 1 ()() g de riz a kq grain 

• 1 00 g de riz compll't prewil 
• 60 g (3 portionsl 

de creme de fromage de brebis 
• 250 g de pl'tits pois frais 

• 150 g de haricots verts • 1 petite 
botte de radis • 1 concombre 

I 

• 2 oignons nouveaux .: 
• quelques feuilles de scarole . .j 

• 4 cuil. a soupe d'huile 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre de vin 

• 1 cuil. a soupe de moutarde 
• sel, JXiivre 

4. Egouttez les riz et les legumes et 
passez-les sous l'eau froide. 

5. Pelez le concombre et coupez-le 
en rondelles fines. Epluchez les radis. 
Pelez les oignons et hachez-les . 
Coupez le fromage en petits des . 
Nettoyez Ia scarole. Melangez Ia 
moutarde, du sel et du poivre avec le 
vinaigre. Ajoutez l'huile et emul­
sionnez Ia sauce a Ia fourchette. 

6. Melangez les riz, les petits pois, les 
haricots verts, les radis etles oignons. 
Arrosez-les avec Ia vinaigrette et 
melangez a nouveau. Tapissez un 
saladier avec les feuilles de scarole. 
Versez dessus le melange precedent. 

coupez-les en petits tron~ons et faites-les cuire egalement 
dans de l'eau bouillante salee, sans couvrir, pendant 10 mn. 

7. Au moment de servir, ajoutez les rondelles de concombre 
et les des de fromage dans le saladier. 
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Les fralcheurs 
1 ,de Lete 

Meme par Ia chaleur Ia plus torride, 
Ia nature ne perd pas ses droits. Que ce soit 

a /'heure espagnole ou a Ia grecque, 
dans Ia penombre de Ia cuisine rustique, au 

bord de Ia piscine ou sous Ia tonnelle, 
chacun doit se nourrir. C'est le moment 

d'opter pour Ia conjugaison Ia plus a meme 
d'exciter les appetits parfois languissants : 

les aliments indispensables reunis 
en un seul plat - une sa lade. aufs, fruits 

de mer, poissons, viandes, volail/es 
ou iromages maries aux meilleures ressources 

vegetates de /'ete: tomates et poivrons 
gorges de solei/, melons et pasteques frais, 

fruits rouges parfumes, tendre tetragone, 
sans oublier Ia note coloree, parfois insolite 
(mais qui n'a rien de nouveau), des fleurs 
cueillies au jardin a Ia derniere minute. 

Et pourquoi ne pas emporter un taboule aux 
couleurs de /'ete pour partir pique-niquer 

sous les ombrages ? 



Aubergines 
en salade 

1. Pelez les aubergines avec un rasoir 
a legumes ou un couteau econome. 
Coupez-les en des d' environ 2 em de 
cote, salez-les abondamment. Faites­
les cuire de 20 a 25 mn dans le com­
partirnent perfore d'un cuit-vapeur. 
Laissez-les egoutter et refroidir dans 
une passoire. 

I !mmes de terre 
aux capucines 

1. Deposez les capucines avec un 
peu de tige dans un verre d'eau des 
Ia cueillette pour leur permettre de 
rester fraiches. 

2. Brossez et lavez les pommes de 
terre sous I' eau courante, mettez-les 
dans une casserole d' eau froide, salez 
et laissez cuire 20 mn a partir de 
I' ebullition. 

3. Nettoyez Ia sa lade melangee et 

b: <•r.and C.uld• 

Sal~des 

Les fraic heurs 
de 1 ' L ete 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 2 aubergines de 250 g chacune 

e 150gdefeta 
• 12 olives noires • 3 gousses d'ail 

• 1 bouquet de persil plat 
• 2 cui I. a soupe d'huile d'olive 

• 1 cui I. a soupe de vinaigre 
• sel, poivre 

Pour -l personnes 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 25 mn 

Ingredients 
• 4 pommes de terre a chair ferme 

• quelques tleurs de capucines 
• 200 g de salade verte melangee 

• 12 noisettes decortiquees 
et mondees e 1 gousse d'ail 

• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre 

de vin blanc • 1 pincee de cannelle 
• 1 pincee de noix muscade 

• 2 pincees de gingembre • sucre 
e sel. poivre 

2. oetaillez Ia feta en petits des. Pelez 
I' ail et passez-le au presse-ail. Lavez 
le persil, essorez-le, effeuillez-le et 
hachez finement les feuilles. 

3. Melangez le vinaigre avec du sel 
et du poivre. Ajoutez l'huile d'olive 
et I' ail. Melangez bien. Mettez les 
aubergines dans un saladier, arrosez­
les avec Ia sauce, ajoutez le persil, 
melangez delicatement pour ne pas 
ecraser les aubergines, parsemez de 
feta et d' olives. 

nelle, Ia noix muscade, le gingembre, 
du sel et du poivre. Ajoutez l'huile 
d'olive. 

5. Egouttez les pommes de terre et 
epluchez-les sans attendre. Coupez­
les en morceaux. Mettez-les dans le 
saladier. Emulsionnez Ia sauce prf­
paree et versez -Ia sur les pommes de 
terre encore chaudes. 

6. Ajoutez Ia sa lade verte dans le sala­
dier, melangez, parsemez de noisettes 
et de fleurs de capucines et servez. 

essorez-la delicatement. Pelez I' ail, coupez Ia gousse en 
deux et frottez-en l'interieur d'un saladier. 

O wisissez des fleurs tres fraicl~es. de co/oris diffilrenJs. et passez­
/es rapidemenl dans de /'eau froide b!gen:menl vinaigree. Cueil/ez­
les dans mtre jardin, mais n 'utilisez pas de jleurs provenanl 

4. Melangez le vinaigre, 1 cuilleree a cafe de sucre, Ia can- de chez un fleuriste car el/es sont chargees d'engrais toxique. 

fbmmes de tffTP aux capucines ~ 
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Emince 
de concombre 
a l'aneth 

1. Pelez le concombre avec un rasoir 
a legumes. Debitez-le en lamelles 
fines en le passant sur une rape a 
chips. Mettez-le dans une jane. 

2. Pelez I' ail et coupez-le en quatre. 
Enfermez -le avec les graines d' aneth 
et le poivre dans une boule a epices 
ou dans un morceau de gaze et met­
tez le tout dans Ia jatte. Ajoutez ega-

Magretsde 
canard en salade 

1. Faites chauffer une poele. Entaillez 
les filets de canard, cote peau, en dia­
gonales, pour former des croisillons. 
Salez-les, poivrez-les et frottez-les de 
cinq-parfurns des deux cOles. Saisissez 
le cote chair a feu vif pendant 2 mn, 
puis retoumez les filets, baissez le feu 
et faites cuire a peine 15 mn si vous 
aimez cette viande tres rosee. Jetez 
Ia graisse rendue une ou deux fois au 
coors de Ia cuisson. 

2. Pendant ce temps, nettoyez les 
salades vertes. 6tez Ia partie sableuse 
du pied des champignons, lavez-les 
etcoupez-lesen lamelles.Arrosez les 
champignons avec le jus de citron, 

ber-<AIIdc 

Saf~des 

L es fralc heurs 
de 1 , 

L ete 

Pour 4 perioOilllt!S 
1 Preparation : 15 mn 
I Refrigeration : 24 h 

Ingredients 
• 1 concombre 

• 12 tomates cerises 
• 2 cuil. a soupe de creme a 15 % 

• 1 gousse d'ail 
• 1 cuil. a cafe de graines d'aneth 

• 3 branches d' aneth 
• les feuilles de 1 branche de celeri 

• 1/2 cui I. a cafe de poivre 
mignonnette • sucre 

• sel 

Pour 6 personnes 
1 Preparation et cuisson: 30 mn 

• 2 filets de canard d'environ 
300 g chacun 

• 200 g de framboises 
• 1 petite laitue feuille de chene 

• 1 CCEUr de laitue 
• 6 champignons de Paris 

• 75 g de pist.tches pelees, non salees 
• 6 kiwis • 1 petit bouquet 
de ciboulette • 1 ahalote 

• 1 cuil. a soupe de poivre vert et 
de baies roses melanges 

• 2 cui I. a soupe de vinaigre a 
Ia iramboise • 4 cui I. a soupe d'huile 

de pepins de raisin 
• 1 cuil. a soupe de miel d'acacia 

• 1/2 cuil a cafe de cinq­
parfums chinois 

• 1 cuil. a soupe de jus de citron 
• sel, poivre 
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lement les feuilles de celeri, 1 cuille­
ree a soupe de sucre et 1 cuilleree a 
soupe de sel. laissez macerer 24 h 
au refrigerateur. 

3. Quelques minutes avant de servir, 
rincez les tomales et coupez-les en 
quatre. Rincez I' aneth, essorez-le, 
hachez-le et ajoutez-le a Ia creme. 
Salez. 

4. ~gouttez le concombre, retirez Ia 
boule a epices et les feuilles de celeri. 
Mettez le concombre dans une assiette 
creuse, nappez-le avec Ia creme et 
ajoutez les tomales. 

salez-les. poivrez-les, melangez et 
laissez reposer. 

3. Pelez les kiwis et coupez-les en 
rondelles. Rincez Ia ciboulette, epon­
gez-la et coupez-la finement. 

4. ~crasez grossierement le poivre 
vert et les baies roses. Melangez le 
vinaigre, le miel, le poivre vert et les 
baies, Ia ciboulette et l'huile. Salez et 
poivrez. Pelez l'echalote, passez-la 
au presse-ail par petits morceaux au­
dessus de Ia sauce . 

S. Deposez les sa lades, les champi­
gnons et les kiwis sur des assiettes . 
Coupez les filets de canard en 
lamelles, rangez-les sur les assiettes, 
arrosez avec Ia sauce, parsemez de 
framboises et de pistaches, et portez 
a table sans attendre. 



6 {mince de concombre a l'anelh ~ Magrers de canard en salade 



Salade 
aux framboises . m1mosa 

1. ~queutez et effilez les haricots verts. 
Lavez-les et coupez-les en trom;ons. 
~cossez les feves et retirez Ia peau qui 
recouvre chaque graine. 

2. Faitesbouillirunecasseroled'eau 
sa lee et faites-y cuire les haricots pen­
dant 10 mn. Ajoutez les feves apres 
3 mn de cuisson. 

~ <.r•ncl Guktr 

Sa fides 

Les fralcheurs 
de 1 , 

L ete 

Pour 4 peoon06 
• Preparation : 30 mn 
• Cuisson : 1 0 mn 

Ingredients 
• 500 g de haricots verts 

• 500 g de feves 
• 1 cceur de sa lade verte 

• 1 petite barqueHe de framboises 
• 2 petits ceuis 

• 2 cui I. a soupe d'huile • 1 cui I. a 
soupe de vinaigre a Ia framboise 

• sel, poivre 

4. Nettoyez Ia salade, tapissez-en 
quatre coupes ou quatre assiettes. 

5. ~gouttez les legumeset passez-les 
sous I' eau froide. Passez egalement les 
reufs sous l'eau froide et ecalez-les. 

6. Melangez le vinaigre avec du sel et 
du poivre, ajoutez l'huile, emulsion­
nez Ia sauce, versez sur les haricots 
et les feves et melangez. Repartissez 
les legumes dans les coupes. 

3. Pendant ce temps, iaites durcirles reufs pendant 10 mn 
dans une casserole d' eau bouillante. 

7. Sortez les jaunes des reufs et 
hachez finement les blancs. Repar­

tissez les blancs sur les legumes et passez les jaunes au 
travers d'une passoire, a l'aide d'un pilon, egalement au­
dessus des legumes. Parsemez de framboises. 

Mesclun . surpnse 

1. Faites blondir les pignons dans une 
poele a revetement antiadhesif, lais­
sez-les refroidir, puis brisez-les entre 
vosdoigts. 

2. Fa~onnez des petites boulettes 
avec le iromage de chevre et roulez­
les dans les pignons en appuyant leg€­
rement pour les fa ire adherer. 

3. Nettoyez le mesclun, lavez-le et 
essorez-le delicatement. 

.....---- QQ® '~---, 1.---- -
Pour 4 personnes ·: 

• Preparation et cuisson : 20 mn 

ll Ingredients 
II • 200 g de rnesclun 

• 125 g de fromage de chevre frais 
vendu en pot • 16 tranches fines de 

viande des Grisons 
• 3 cui I. a soupe de pignons de pin 

• 2 cui I. a soupe d'olives noires 
• 2 branches d'estragon • 1 pt. tite 

gousse d'ail 
• 2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 1 cui I. a soupe de vinaigre 
balsamique 
• sel, poivre 
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4. Hachez les feuilles d'estragon. 
Pelez I' ail et passez-le au presse-ail 
au-dessus d' un bot. Salez et poivrez, 
ajoutez le vinaigre, l'huile d' olive et 
l'estragon. Remuez. Arrosez le mes­
clun de cette sauce, melangez, puis 
tapissez-en un plat de service. 
Deposez dessus les boulettes de 
chevre et les !ranches de viande en 
les roulant sur elles-memes. Parsemez 
d'olives noires. 

Le meJc/un eJtllll melange de petites . 
salades I'Oriees (f'llllrpier dou.r et poi•·r!. 
mq11ette piq~~tmte. etc.} panic11/ierrment 
apprtcit e11 Pmm~ee. 

Salade aux iramboises miiTIOSd ~ 





Artichauts 
aux olives 

1. Retirez les premieres feuilles des 
artichauts, coupez Ia base avec un 
couteau et taillez le haut a 3 em du 
sommet. Coupez les artichauts en 
quatre. Faites-les cuire pendant 5 mn 
dans une casserole d'eau bouillante, 
puis egouttez-les. 

2. Pelez I' ail et hachez-le. Faites chauf­
fer l'huile d' olive dans une sauteuse, 

Salade a ~I 
Ia ni~oise 

1. Faites durcir les reufs 1 0 mn a I' eau 
bouillante sa lee. Passez-les sous I' eau 
froide et laissez-les refroidir. 

2. ~queutez et efiilez les haricots verts, 
lavez-les et faites-les cuire 10 mn dans 
une casserole d' eau bouillante sa lee, 
sans couvrir. ~gouttez-les et passez­
les dans de l'eau glacee. 

3. Lavez les tomates, essuyez-les et 
coupez-les en quartiers. Salez-les. 

• 

Les fralcheurs 
de 1 , 

L ete 

Pour 4 personnes l 
• Preparation: 25 mn 
• Cuisson : 35 mn 
• · frigeration : 1 h 

Ingredients 
• 6 artichauts poivrades 

• 1 citron • 20 olives noires 
• 3 gousses d'ail e 3 brancl11. 

de thym frais 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 2 pincees de cannelle • 1/2 cui I. a 
cafe de graines de coriandre 

• sel, poivre 

.----- _Q@JD 

• Prepara:r: 'ib:"n:l 
• Cuisson : 15 mn 
• Refrigeration : 1 h au moins 

Ingredients 
• 1 boite de thon au nature! 

de 300 g • 2 CRJfs • 5 tomatcs 
• 150 g de haricots verts 

• 1 petit concombre • 1 poivron vert 
• 4 petits oignons nouveaux 

• 1 gousse d'ail e 3 branches de basilic 
• 1 branche de persil plat 

• 4 cui I. a soupe d'huile d' olive 
• 1 cui( a SOl4Je de vinaigre de vin 

• sel, poivre 

faites-y revenir les artichauts a feu 
doux, avec I' ail. Ajoutez les olives, le 
thym emiette, Ia coriandre et Ia can­
nelle. Salez et poivrez. Arrosez avec 
30 cl d'eau, couvrez et faites cuire 
pendant20 mn. 

3. Brossez le citron sous l'eau tiede 
et coupez-le en rondelles. Ajoutez­
les aux artichauts apres 20 mn de cuis­
son et laissez cuire encore 10 mn . 

4. Lorsque Ia cuisson est achevee, 
laissez refroidir, puis laissez reposer 
pendant 1 h au refrigerateur . 

5. ~calez les reuis et coupez-les en 
deux. Egouttez le thon et coupez-leen 
petites bouchees. Pelez Ia gousse d' ail 
et frottez-en un saladier. Versez tous 
les ingredients dans le saladier, a I' ex­
ception des tomales. 

6. Hachez le basi lie et le persil, met­
tez-les dans un bol, salez et poivrez, 
ajoutez le vinaigre et l'huile d'olive 
et melangez bien. Egouttez les 
tomates et resalez-les legerement. 
Ajoutez-les alors aux autres ingre­
dients. Arrosez avec Ia sauce etlais­
sez reposer au moins pendant 1 h au 
refrigerateur. 

4. Pelez le concombre et coupez-le en rondelles tres fines. 
Rincez le poivron, Otez -en le pedoncule, les grai~es et les 
filaments blancs, coupez Ia pulpe en morceaux. Epluchez 
les oignons et coupez-les en rondelles. 

~ saladt niroist traditionnelle ne compone ni ligames cuirs ni 
linaigrr. Vous poUI·e:. ajouter a Ia \'ariante proposie ici des 
petites olil·es noirrs de Nice, des fo!•es cruts rres jeunes tt eft 

petits anichauts coupis en rondelles. 
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Cnoncl <..uiolot 

Sa fides 
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Spaghettis 
d'ete 

1. Faites bouillir une grande casserole 
d'eau, salez-la, ajoutez 1 cuilleree a 
souped'huiled'olive, jetez-y les spa­
ghenisetfaites-lescuireselon les indi­
cations portees sur l'emballage. 

2. Pendant ce temps, pelez les 
tomales, coupez-les en morceaux et 

b:c....,..CAII* 

Sa fides 

Les fraicheurs 
de 1 , L ete 

POur 4 pt.'OOfWfeS 
• Prt.iplration el cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 175 g de spaghettis 

• 1 petite boule de mozzarella 
• ~ tomales • 1 echalote 

• 50 g d'olives noires 
• 4 branches de basilic • 6 cui I. a 

soupe d'huile d'olive • sucre 
• sel, poivre 

aux tomates, ainsi que l'echalote, 
mi xez a nouveau, salez et poivrez, 
ajoutez 1 pincee de sucre. 

3. ~gounez les spaghenis, passez-les 
sous l'eau froide, menez-lesdans un 
saladier, poivrez-les et arrosez-les 
avec 3 cuillerees a soupe d'huile 
d'olive. Melangez. 

4. Au moment de servir, arrosez les 
spaghettis avec le reste de l'huile, puis 
avec Ia sauce tomate. Melangez soi­

passez-les au mixeur. Pelez l'echalote et coupez-la en 
morceaux. Rincez le basilic, ajoutez une dizaine de feuilles 

gneusement. Parsemez d'olives noires, de petits des de .. 
mozzarella et du reste du basilic hache. Portez a table. 

Sa lade 
de legumes a 
Ia truite fumee 

1. Equeutez et effilez les haricots verts. 
Jetez-les dans une casserole d'eau 
bouillante sa lee et faites-les cuire pen­
dant I 0 mn sans couvrir. ~gounez­
les, plongez-les dans de I' eau glacee, 
egounez-les a nouveau. 

2. Epluchez les epinards, layez-les a 
grande eau et essorez-les. Epluchez 
leschampignons, lavez-les, coupez-

Ingredients 
• 2 truites fumees 

• f6 jeunes feuilles d'epinards 
• 1~5 g de champignons de Paris 

• 125 g de haricots verts 
• 2 carottes nouvelles • 1 pomme 

• 1 yaoun veloute 
• 2 cui I. a soupe de mayonnaise Iegere 

• 3 cui I. a soupe de jus de citron 
• 2 cui I. a soupe de cerfeuil hache 

• sel, poivre 

de citron, salez-les et poivrez-les. 
Pelez les carones et coupez-les en 
batonnets fins. Pelez Ia pomme, cou­
pez-la endesouen lamellesetasper­
gez-les avec 1 cuilleree a soupe de 
jus de citron. 

3. Disposez tous les legumes sur un 
plat. Retirez Ia peau et les aretes des 
truites, coupez les filets en tronr;ons 
et deposez-les sur les legumes . 

4. Dans un bol, melangez Ia mayon­
naise avec le reste du jus de citron, 
le yaourt veloute et le cerfeuil hache. 
Salez et poivrez. Versez cene sauce 

les en lamelles, arrosez-les avec 1 cuilleree a soupe de jus dans une sauciere et presentez-la separement. 

5.1/dde de legumes .1 /a truite fumee ~ 
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Salade 
au chevre frais 

1. lavez Ia scarole et essorez-la. 
Tapissez-en un plat. 

2. 6tez Ia base dure et les branches 
Juresdu fenouil. Coupez-leen lame lies 
:1nes.lavez les tomateset coupez-les 
en rondelles. Disposez les lamelles de 
fercuil et les rondelles de tomate sur 

Tomales a 
Ia mozzarella 

1. lavez les tomales et otez-en le 
pedoncule. Posez-les a plat sur le plan 
de travail et coupez-les en rondelles 
a I' aide d' un tranche-tomate ou d' un 
couteau-scie sans separer les ron­
delles a Ia base. Salez-les et retour­
nez-les sur une assiette. 

2. Coupez les boules de mozzarella 

Les fralche urs 
de 1 , 

L ete 

Pour 4 personnes 
1 Preparation : 15 mn 

Ingredients 
• 1 cceur de scarole 

• 1 petit bulbe de fenouil • 3 tomales 
• 150 g de chevre irais 

• 3 branches de basilic • 2 branches 
de serpolet 

• 2 cui I. a soupe de jus de citron 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
1 Preparation : 1 0 mn 
1 Maceration : 30 mn au moins 

Ingredients 
• 4 grosses tomales 

bien iermes • 250 g de mozzarella 
• 3 branches de basilic 

• 2 pincees d'origan • 4 cuil. a soupe 
d'huile d'olive . 1 cui I. a soupe de 

vinaigre balsamique 
• sel. poivre 

Ia sa lade. Coupez le chevre en petits 
des et repartissez-les sur les legumes. 

3. Hachez les feuilles de serpolet. 
Pilez le basilic dans un mortier, ajou­
tez le jus de citron, du sel. du poivre 
et le serpolet. Continuez a piler tout 
en versant l'huile d'olive goutte a 
goutte. Versez sur Ia sa lade et servez . 

Vous pou1·e: Tl'mplacer le chn·Tl' frais 
par du fmmage de h1'!'bis. 

les legerement.lnserez 1 rondellede 
mozzarella entre les !ranches de 
tomales. 

4. Melangez l'huile de maceration 
de Ia mozzarella avec le vinaigre et 
arrosez-en les tomales. Parsemez 
d'origan. 

en autant de rondelles qu'il y a d'intervalles entre les 
tranches de tomales. Mettez-les dans une assiette. Salez­
les et poivrez-les. Hachez le basilic et repartissez-le sur le 
fromage, arrosez avec l'huile d' olive et laissez macerer au 
moins30 mn. 

S erve: b·entuellemenr ces tomales a1·ec de fines rraru:hes de 
jamlxm de Parme. 
u rranche-romare est compose de plusieurs petites scies 
disposees iJ inren·alles reguliers er muni d"un manche. 
l.iJ ,-erirahle mo:;:JJT'f'lla. preparee a1·ec du lair de buf/onne. 

3. Au moment de servir, egouttez les tomales. Poivrez-
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est un peu plus chef'f' que Ia mo:;:JJT'f'lla au lair de mche mais elle 
esr aussi plus fine er plus paifumle. 





Tomales a 
Ia menthe 

1. Lavez les tomates, coupez-les en 
deux, evidez-les en laissant une 
bonne epaisseur de pulpe au fond et 
tout autour. Salez-les et laissez-les 
degorger. 

2. Pelez I' ail et I' echalote . Hachez-les 
finement avec 6 feuilles de menthe. 
Ecossez les petits pois et les feves. 
Retirez Ia peau epaisse qui recouvre 
chaque feve. Lavez les feuilles de 

Sa lade 
de chevre aux 
trois poivrons 

1. Allumez le gril du four. Posez les 
poivrons dans un plat, mettez-les a 
12 em de Ia rampe et faites-les griller 
20 mn, en les tournant d'un tiers de 
tour toutes les 7 mn. Laissez-les tiedir 
quelques minutes, pelez-les, retirez le 
pedoncule, les graineset les filaments 
blancs. Coupez Ia pulpe en lamelles. 
Poudrez-les de sucre et de sel, arro­
sez-les avec 1 cuilleree a soupe de 
vinaigre et l'huile d'olive et laissez­
les macerer au mains 1 h. 

L es fraich eurs 
d e 1 , L ete 

Pour 4 fJCJSOill'lelO 

• Preparation : 20 mn 

Ingredients 
e l grosses tomalt.'S 

• 250 g de petits pois tres jeunes 
• & cosses de feves tres jeunes 

• 1 branche de menthe • 1n gousse 
d'ail e 1f2 echalote 

• quelques feuilles de salade verte 
• 2 cuil. a soupe 
de fromage blanc 

• I cui I. a soupe de mayonnaise 
• 1 cui I. a cafe de jus de citron 

• sel. poivre 

==--Q~-=:::-1 r 
Pour 5 personnes 

• Preparation : 25 mn 
• Cuisson : 20 mn 
• Maceration : 1 h 

1 Ingredients 
• 10 petits chCvres roods his 

• chevretines • • :? poivrons rouges 
• 1 poivron vert • 1 poiVron jaune 

• 1 salade verte • 3 branches 
de thym frais . 1 cui I. a soupe d'huile 
d'olivr • I cuil. a soupe d'huile de noix 

• 1 cui I. a soupe d'huile d'arachide 
• 2 cui I. a soupc de vinaigre de xeres 

• 1 cui I. a soupe de moutarde 
• 1 cui I. a cafe de sucre • pJprika 

• sel, poivre 
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salade et essorez-les. Garnissez-en 
un plat de service. 

3. Melangez le fromage blanc avec 
Ia rnayonnaise,le jus de citron, l'erna­
lote, I' ail, Ia men the et les petits pois. 
Salez et poivrez. Emplissez les 
tomates de cette preparation. Posez­
les sur Ia salade, decorez avec les 
feves et quelques feuillesde menthe. 
Servez tres frais. 

~rsque les petits pois sont tres tendres. 
i/s pt'U\'t'nf trts bien ftrt consotnnJis 
rrw. II en \'a de mimR pour les fol•es que 
/'on degu.~te SOU\'flll ala cmque au sel. 

2. Epluchez Ia sa lade verte, lavez-la 
et essorez-la. Disposez-la dans un 
platcreux. 

3. Effeuillez le thym dans une assiette, 
roulez-y les petits chevres, poivrez­
les, posez-les sur Ia sa lade en laissant 
le centre libre et posez 1 petite pincee 
de paprika sur chacun. Rangez au 
centre du plat les poivrons et leur 
sauce de maceration. 

4. Melangez Ia moutarde avec le reste 
du vinaigre, du sel et du poivre . 
Ajoutez l'huile de noix et l'huile d' ara­
chide, emulsionnez bien cette sauce, 
nappe z-en Ia sa lade et les fromages 
et servez aussitot. 

Tomales .i LJ menthe ~ 





Sal a de 
de poisson 

1. Parsemez le poisson d'un peu de 
gros sel et poivrez-le. Faites-le cuire 
5 mn dans le compartirnent periore 
d'un cuit-vapeur. 

2. Lavez les tomales, essuyez-les, cou­
pez-les en quatre et recoupez ces 
quartiers en lamelles. Salez-les et poi-

Tomales au 
fromage blanc 

1. Pelez les tomales, coupez-1~ en 
petits morceaux et salez-les. Eplu­
chez les oignons et hachez-les. 

2. Plongez le poivron 5 mn dans de 
l'eau bouillante, rafraichissez-le sous 
I' eau froide, retirez le pedoncule, les 
graines et les iilaments blancs, cou­
pez-le en lanieres et recoupez celles­
ciendes. 

3. Lavez les feuilles de salade, esso­
rez-les et tapissez-en un saladier. 

b: C.r.ond <JuMco 

Sa fides 

Les fralcheurs 
de 1 , L ete 

Pour 2 per..onnes 
• Preparation et cuisson : 15 mn 

Ingredients 
• 250 g de tllet de cabillaud 

• 2 tomales • 112 poivron vert 
• 3 petits oignons nouveaux 

• 1 citron 
• 1 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cui I. a soupe d'huile de noix 

e gros sel 
• sel fin, poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 5 mn 
• Refrigeration : 30 mn 

lngrfdients 
• 4 tomales • 1 poivroo wrt 

• 250 g de fromage blanc lisSE' 
• 100 g de cottage cheese 

• 2 cui I. a soupe de creme fraiche 
• 1 bouquet d'estragon, 

de ciboulette et de cerfeuil 
• 4 oignons nouveaux 
• 1 grosse gousse d'ail 

• 12 olives noires • quelques 
feuilles de salade verte 

• sel, poivre 
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vrez-les. Epluchez les oignons et cou­
pez-lesen rondelles. Coupez ledemi­
poivron en des. 

3. Pressez le citron et melangez le jus 
obtenu avec les deux huiles et du 
poivre. 

4. Coupez le poisson en bouchees et 
retirez les aretes eventuelles. Repartis­
sez-le ainsi que les tomales, les 
oignons et le poivron entre deux 
assiettes et arrosez avec Ia sauce. 

4. Pelez I' ail, passez-le au presse-ail 
au-dessus du iromage blanc, ajoutez 
Ia creme fraiche et le cottage cheese, 
salez, poivrez. ~achez les tines herbes 
et ajoutez-les. Egouttez les tomales, 
melangez-les au fromage ainsi que 
le poivron. Laissez reposer 30 mn au 
reirigerateur. Ajoutez les olives au 
moment de servir. 

S; mus souhaite: ajouter du concombre 
ii certe .mlade. ne le melange: tlU.f autres 
ingridienl.f qu 'au mament de sen·ir pour 
e1·irerqu'il ne mule de /'ea11 et ne « noie • 
le plat. 





Gmpignons 
au parmesan 

1. Otez Ia partie sableuse du pied des 
champignons.lavez-les rapidement, 
essuyez-les avec du papier absorbant, 
coupez-les en lame lies et arrosez-les 
immediatement avec le jus de citron. 
Pelez I' ail et passez-le au presse-ail 
au-dessus des champignons. Salez et 

~Gr;ond~ 

Sal;des 

Les fralcheurs 
de 1 , , , 

Lete 

r==-- QQ® (11) 

Pour4~ 
• Preparation : 10 mn 

1 poivrez, arrosez d'huile d'olive, 
melangez et laissez reposer 15 mn. 

Ingredients 
• 250 g de champignons de Paris 

tres blancs et bien fermes 
• 1 00 g de parmesan non rape 

• 1 gousse d'ail e 3 branches de basilic 
• 3 cuil. a soupe de jus de citron 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 

2. Rincez le basilic et coupez les 
feuilles avec des ciseaux. Passez le 
parmesan sur une rape a chips pour 
obtenir des copeaux ou utilisez un 
couteau econome. 

3. Mettez les champignons dans une 
jatte, parsemez-les du parmesan et 
du basilic, et servez . 

..••............................................•.....................•••..•........•...........•.... 

Sa lade 
de haricots aux 
groseilles rouges 

1. Epluchez l'oignon, piquez-le des 
claus de girofle, mettez-le dans une 
casserole avec 2 litres d' eau et le bou­
quet gami. Salez, portez a ebullition. 

2. Ecossez les haricots roses, jetez­
les dans I' eau bouillante et faites-les 
cuire30mn. 

3. Equeutez et effilez les haricots verts, 
coupez-les en tron~ons, lavez-les et 
faites-les cuire pendant 1 0 mn a I' eau 
bouillante sa lee, sans couvrir. 

Pour 4 personnes 
• Preparation: 25 mn 
• Cuisson : 30 mn 

Ingredients 
• 200 g de haricots verts 

• 750 g de haricots roses frais 
• lcreurde~ 

• Ia moitie de 1fl boile de pois chiches 
• 1 00 g de groseilles rouges 

• 1 bouquet garni 
• 1 oignon • 1 gousse d'ail 

• 2 clous de girofle 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cuil. a soupe de vinaigre a 

Ia framboise 
• 1 cui I. a cafe de moutarde douce 

• sel, poivre 

l 
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4. Rincez les groseilles et egrenez-les 
avec une fourchette. Egouttez et rin­
cez les pois chiches. Epluchez Ia bata­
via, lavez-la, essorez-la et tapissez­
en un saladier. 

5. Pelez I' ail et passez-le au presse­
ail au-dessus d'un bol. Ajoutez Ia 
moutarde, le vinaigre, du sel et du 
poivre, melangez, puis incorporez 
l'huile d'olive. 

6. Egouttez les haricots roses. Passez 
les haricots verts sous l'eau froide. 
Melangez tous les haricots avec les 
pois chiches, arrosez-les avec Ia 
sauce, melangez a nouveau, versez 
dans le saladier et parsemez avec les 
groseilles rouges. 

Sa lade de haricots aux groseilles rouges~ 



Lcc-.r-• ....... 

Sal~des 
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1. Pelez le concombre et coupez-)e en 
morceaux. Pressez les citrons. Eplu­
chez tous lesoignons et coupez-les en 
lame lies. Rincez Ia men the et le per­
sil et effeuillez-les. Pelez les tomates, 
coupez-les en des au-dessus d' un bol 
pour recuperer leur jus. 

2. Mettez le jus des tomates, le 
concombre, le jus des citrons, les 
oignons, Ia menthe et le persil dans le 

Gpes 
de boulgour 
au yaourt 

1. Mettez le boulgour dans une jatte, 
arrosez-le largement d'eau froide et 
laissez-le tremper 2 h. 

2. Rincez les tomates et coupez-les 
en des. Epluchez les oignons et I' echa­
lote et hachez-les finement. 

3. Lavez les fines herbes et essorez-les. 
Hachez 8 feuilles de menthe et les 
feui lles de 4 branches de persil. 

Les fralche urs 
de 1 , 

L ete 

bol du mixeur et faites fonctionner 
longuement l'appareil. Versez le jus 
obtenu dans un saladier, salez et poi-

1 vrez largement, incorporez l'huile 
IngrEdients 

• 500 g de semoule de couscous 
moyenne 

• 700 g de grosses tomales bien mures 
• 1 concombre • 1 oignon rouge 

• 3 petits oignons nouveaux 
• 4 citrons • 5 branches de persil plat 

• 5 branches de menthe 
• 7 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 

Pour 4 per500nes 
• Trempage : 2 h 
• Preparation : 15 "" 
• Refrigeration : 1 h 

Ingredients 
• 100 g de boulgour 

• 2 tomales • 2 oignons nouveaux 
• 1 grosse echalote 

• 1 yaourt veloute • 6 branches de 
persil plat • 4 branches d' aneth 

• 1 branche de menthe 
• quelques feuilles de salade verte 
• 2 cui I. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 

d' oliveet ajoutez le couscous. Melan­
gez soigneusement. Ajoutez les des 
de tomate etlaissez macerer au moins 
2 h au refrigerateur. Servez tres frais. 

Ls oignons rouges que ron ITOU\'e faci­
lewnt en ere t'f en auromne sont moins 
ag ressifs que les oignons sees . 
Vous pou1·ez hacher jillt'menr quelquts 
tiges l'trtes des oignons nou1·eau.r dont Ia 
sareur est proche de celle de Ia ciboule. 

l'echalote, Ia menthe et le persil 
haches et les tomates. ~gouttez le 
boulgour, ajoutez-le ainsi que l'huile 
d'olive. Salez et poivrez abondam­
ment, melangez soigneusement et 
laissez 1 h au refrigerateur. 

5. Lavez Ia salade et epongez-la. 
Tapissez-en quatre coupes indivi­
duelles. Melangez a nouveau le boul­
gour et repartissez-le entre les quatre 
coupes. Hachez le reste des herbes 
et parsemez-en les coupes. 

4. Melangez dans un saladier le yaourt avec les oignons, 
L boulgour. qut ron appelle Jamilierewnr pilpil. n'esr autre 
que du hie genne. set·hf et concassr. 
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.o. Taboule d'ete v Coupes de boulgour au yaourt 



Gottes 
au yaourt 

1. Grattez les carottes, lavez-les et 
coupez-les en rondelles de 3 mm 
d'epaisseur. Rincez le celeri, mettez 
les feuilles de cote, effi lez les cotes et 
coupez-les en lamelles fines. 

2. Tapissez le fond du panier perfore 

Sal a de 
de tortellinis 
aux legumes 

1. Ecossez les feves ~t retirez Ia peau 
de chaque graine. Ecossez les hari­
cots rouges. Equeutez et effilez les 
haricots verts, lavez-les. Rincez Ia 
courgette, retirez une bande de peau 
taus les centimetres, puis droitez-la 
en rondelles fines. 

2. Faites bouillir unecasseroled'eau, 
salez-la et fai tes-y cuire les haricots 
rouges pendant 30 mn. Ajoutez les 
feves et les courgettes 5 mn avant Ia 
fin de Ia cuisson. Faites cuire les hari-
cots verts dans une autre casserole 

Les fralcheurs 
de 1 , 

Lete 

Pour 4 personnes 
Preparation: 10 mn 

• Cuisson : 15 mn 

Ingredients 
• 5 carottes 

• 3 branches de celeri 
• 1 cuil. a soupe de cerieuil hache 

• 1 yaourt 
• 1 tn cui I. a cafe de Savora 

• poivre 

Pour 6 personnes 
• Preparation : 40 mn 
• Cuisson : 30 mn 
• Refrigeration : 1 h 

Ingredients 
• 250 g de tortellinis 

• 300 g de feves fraiches 
• 200 g de haricots verts 

• 250 g de haricots rouges a ecosser 
• 1 courge"e longue et fine 

• 1 gousse d' ail 
• 3 branches de persil plat 

• 3 branches de basi lie 
• 10 cl de creme liquide a 15 % 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 2 cuil. a soupe de vinaigre 
• 1 cui I. a Cclfe de moutarde 

• tabasco • sel 

d'un cuit-vapeur avec les feuilles de 
celeri. Deposez les carottes et les 
lamellesdeceleri. Faitescuire 15 mn. 

3. Melangez le yaourt avec Ia moo­
tarde et poivrez. 

4. Mettez les carottes et les larnelles 
de celeri dans un plat creux, arrosez 
avec Ia sauce et melangez. Parsernez 
de cerfeuil au moment de servir Ia 
sa lade tiede ou froide. 

3. lorsque les legumes sont juste cuits, 
egouttez-les et passez-les sous I' eau 
froide. 

4. Faites cuire les pates dans une gran­
de casserole d'eau bouillante salee 
additionnee de 1 cuilleree a soupe 
d'huile d' olive, selon les indications 
portees sur I' emballage. Egouttez-les 
et passez-les sous l'eau froide. 

5. Rincez le persil et le basilic, hachez 
leurs feuilles. Pelez I' ail et passez-le 
au presse-ail. Melangez Ia moutarde, 
le vinaigre, I' ail, les herbes hachees, 
du sel et 3 gouttes de tabasco. Ajoutez 
Ia creme et le reste de l'huile. 

d' eau bouillante sa lee, sans couvrir, pendant 8 mn. 

6. Melangez les p..1tes avec les legumes, 
arrosez avec Ia sauce, remuez delica­

tement et laissez reposer pendant 1 h au refrigerateur. 

Sa/Jde de tottellinis JUX legumes~ 
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Grgettes 
a l'huile d' olive 

1. Pelez le poivron avec un couteau 
econome, coupez-le en deux, retirez 
le pedoncule et les pepins, coupez Ia 
pulpe en lanieres fines et recoupez 
celles-ci en petits des. Mettez-lesdans 
le compartiment perfore d'un cuit­
vapeur, poudrez-les de sucre et faites­
les cuire 10 mn. 

~ Cr• nd C"".ulrdc-

Sal~deS 

Les fralcheurs 
de 1 , 

L ete 

Pour 4 personnes 
1 Preparation : 20 mn 
1 Cuisson : 15 mn 

lngredimts 
• 3 courgettes longues et fines 

• 1 poivron rouge charnu a peau lisse 
• 1 citmn • 3 gousses d'ail 

• 2 cui I. a soupe de persil plat hache 
• 3 cui I. a soupe d'huile d'olive 

• 112 cuil. a cafe de sucre 
• sel, poivre 

5 mn dans le compartiment perfore 
du cuit-vapeur. Plongez-les imme­
diatement dans de I' eau glacee et lais­
sez-les ensuite s' egoutter. 

3. Pressez le citron. Pelez les gousses 
d'ail et passez-les au presse-ail 
au-dessus d'un bol, ajoutez l'huile 
d'olive et 3 cuillerees a soupe de jus 
de citron. 

4. Mettez les courgettes dans une jatte, 
salez-les et poivrez-les. Ajoutez le 
poivron et le persil, arrosez avec Ia 

2. Pelez les courgettes tres superficiellement avec un rasoir 
a legumes. Coupez-les en rondelles et faites-les cuire 

sauce a l'huile, melangez delicatement et laissez reposer 
pendant au moins 15 mn. 

Semoule epicee 
aux petits pois 

1. Versez Ia semoule dans une jatte. 
Salez fortement 10 cl d'eau froide 
et arrosez-en Ia semoule. Laissez-la 
gonfler. 

2. Rincez les tomates et coupez-les 
en petits des. Pelez le concombre et 
coupez-le egalement en petits des. 
Epluchez les oignons et hachez-les 
finement. Hachez egalement Ia 
menthe le plus finement possible. 

Pour 6 pmonnes 
1 Preparation : 20 mn 
I Maceration : 3 h 

Ingredients 
• 200 g de semoule de couscous 

moyenne 
• 350 g de petits pois tres tendres 

• 6 tomates bien mures 
• 112 concombre • 2 oignons 

• 1 0 feuilles de rnenthe 
• 5 cuil. a soupe de jus de citron 
• 6 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1/4 de cuil. a cafe de harissa 

e sel 
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3. Delayez Ia harissa avec le jus de 
citron. Ajoutez l'huile d'olive, melan­
gez et versez sur Ia semoule. Remuez 
avec une fourchette pour bien deta­
cher les grains. 

4. Ajoutez tous les ingredients pre­
pares dans le saladier, melangez soi­
gneusement, puis laissez macerer 3 h 
au refrigerateur. 

5. Ecossez les petits pois. Ajoutez-les 
crus a Ia semoule et melangez . 

Les petits pois doi1·ent etrr Ires perils et 
tres frais pour etrr con.mnuni.f crus. 





Sa lade 
de poulet aux 
roses tremieres 

1. Mettez de cote les fleurs des roses 
tremieres. Epluchez les tiges com me 
des asperges, puis coupez-les en 
baton nets. Plongez-les 5 mn dans de 
I' eau bouillante, egouttez-les et lais­
sez-les refroidir. 

2. Epluchez Ia laitue, lavez-la et esso­
rez-la delicatement. 

Les fralcheurs 
de 1 , 

Lete 

Pour 4 personnes 
• Preparation et cW..: 20 mn 

Ingredients 
• 2 blancs de poulet cuits 

e 11aitue 
• 1 poire • 1 citron vert 

• 2 roses tremieres 
• 2 branches de celeri 

e 1 yaourt 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

e sel, poivre 

bol avec un peu d' eau. Pelez Ia poire, 
coupez-la en quartiers, recoupez 
ceux-ci en deux, trempez-les dans 
l'eau citronnee, puis egouttez-les. 

4. Mettez 1 fleur de rose tremiere de 
cote, coupez les autres en lamelles. 
Coupez les blancs de poulet en des. 
Coupez les cotes de celeri en 
lamelles, hachez les feuilles. 

5. Melangez le reste du jus de citron 
avec le yaourt, l'huile d' olive, du sel 
et du poivre. 

6. Melangez tousles ingredients et Ia sauce dans un sala-
3. Pressez le citron vert. Mettez Ia moitie du jus dans un dier. Decorez avec Ia tleur entiere et servez sans attendre. 

Poulet fume 
au ma"is 

1. Coupez les poivrons en deux, Otez­
en le pedoncule, les graines et les fila­
ments blancs et faites-les griller, cote 
peau vers le haul pendant environ 
8 mn sous le gril du four. 

2. Pendant ce temps, retirez Ia peau 
et les os du poulet. Taillez Ia chair en 
des de 1 em. Coupez l'avocat en 
deux, coupez Ia pulpe en des de 
1 em, arrosez-les de jus de citron, 
salez-les et poivrez-les. Coupez les 

Pour 6 personnes 
• Preparation el.cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 112 poulet fume • I boite de ma"is 

(285 g poids net egoott' 
• 1 poivmn vert • 2 poivrons rouges 

• 1 avocat e 1 gousse d'ail 
• 3 rondelles d'ananas 

• 1 00 g d' amandes mondees 
• 2 cuil. a soupe de jus de citron 
• 6 cuil. a soupe d'huile de mais 

• 2 cuil. a soupe de vinaigre 
devin blanc 

• 1 cui I. a soupe de sauce de soja 
• tabasco • sucre 

• sel, poivre 
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ronde lies d' ananas en des de 1 em. 
Egouttez le ma"is. 

l. Pelez les poivrons et coupez-les en 
des de 1 em. 

4. Pelez I' ail et passez-le au presse­
ail au-dessus d'un bol. Ajoutez le 
vinaigre, lasaucedesoja, 1 cuilleree 
a cafe de sucre et 3 gouttes de tabas­
co, melangez, ajoutez l'hui le de mais 
et poivrez legerement. 

5. Mettez tous les ingredients ainsi 
que les amandes dans un saladier, 
arrosez avec Ia sauce, melangez deli­
catement et servez. 

Salade de poulet aux roses trffilieres ~ 





Flageolets 
au cresson 

1. Pelez l'oignon et piquez-le des 
clous de girofle. Mettez-le dans une 
casserole avec 2 I itres d' eau, le thym, 
le laurier, le celeri, du sel et du poivre. 
Portez a ebullition. 

2. ~cossez les haricots. )etez-les dans 
I' eau bouillante et faites-les cuire pen­
dant30mn. 

3. Triez le cresson, otez les tiges dures, 
separez-le en petits bouquets, lavez-

Ma·is estival 

Les fra l c heurs 
de 1 , Lete 

.------·QQ_®® ___ --, 
- ----, 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 25 mn 
• Cuisson : 35 mn 

lngrfdients 
• 1 kg de flageolets trais 

• 1 tranche de jambon de Paris, iume 
si possible, de 5 mm d'epaisseur 

e 113 de botte de cresson e 1 oignon 
I • 2 echalotes • 1 branche de celeri 

• 1 branche de thym 
• 1 feuille de laurier • 2 clous de 

girofle . 4 cuil. a soupe d'huile 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre de vin 
• 1 cui I. a soupe de moutarde forte 

• sel, poivre 
-

I 

I 

I 

i 

==-- Q@_@) --== r 
Pour 4 personnes 

• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 20 mn 

I 

1. ~cossez les petits pois, jetez-les 
dans une casserole d'eau bouillante I 

Ingredients 
• 1 boite de mais (285 g poids net 
egoutte) • 250 g de pt.>tits pois frais 

• 125 g de haricots verts fins 
sa lee, avec le sucre et le thym. Laissez 
cuire20mn. 

2. Mettez les poivrons sous Je gri I du 
four et laissez-les griller 20 mn, en les 
tournant d'un tiers de tour toutes les 
7mn. 

3. ~queutez et effilez les haricots verts. 
Lavez-les et coupez-les en tront;ons 
de 1 em. Faites-les cui re dans une 
autre casserole d' eau bouillante sa lee 
pendant 1 0 mn, sans couvrir. 

• 2 gros poivrons rouges • 1 echalote 
• 1 branche de thym 

• 1 cui I. a soupe de persil plat hache 
• 2 cuil. a soupe de vinaigre de cidre 

• 2 cuil. a soupe d'huile de mais 

1

1•1 cuil. a soupe d'huile de noisette 
• 1 cuil. a cafe de moutarde forte 

• 1 morceau de sucre 
• sel, poivre 

-

le et essorez-le. Taillez le jambon en 
petits batonnets. 

4. Pelez les echalotes et hachez-les 
finement. Mettez-les dans un bol avec 
Ia moutarde, le vinaigre, du sel et du 
poivre. Melangez, ajoutez l'huile et 
emulsionnez Ia sauce. 

5. ~gouttez les haricots, mettez-les 
dans un saladier avec le jambon et le 
cresson, arrosez avec Ia sauce, meJan­
gez et servez . 

Vous pou1·ez remplacer les flageolets 
par n 'impone quelle autre l'ariete de 
haricots a icosser. 

presse.ai I au-dessus d' un bol. Ajoutez 
Ia moutarde, le vinaigre, du sel et du 
poivre, melangez, puis incorporez 
leshuiles. 

5. ~gouttez les petits pois. Plongez 
les haricots verts dans de l'eau gla­
cee et egouttez-les. Pelez les poivrons, 
retirez le pedoncule et les graines, 
coupez Ia pulpeen laniereset recou­
pez celles-ci en petits carres . 

6. Melangez dans un saladier lerna is, 
les petits pois, les haricots verts et les 
poivrons. Arrosez avec Ia sauce et 
melangez soigneusement. Parsemez 
de persil hache. 

4. ~gouttez le mai's. Pelez l'echalote et passez-la au 
L choc thermique subi par Its haricots wts larsqu 'on Its plonge 
dans /'eau g/acte leur consen>e leur roultur nltur ilile de romollir. 
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Sa lade 
de poulet 
aux epinards 

1. Grattez les carottes et rapez-les. 
~queutez les epinards, lavez-les a 
grande eau, essorez-leset coupez-les 
en lanieres larges. 

2. Salez et poivrez les blancs de pou­
let, faites-les cuire a feu doux dans 

Sa lade 
de courgettes 
grillees 

l . lavez soigneusement les courgettes 
et coupez-les en rondelles de 3 mm 
d'epaisseur. Etalez-les sur Ia leche­
frite du four et faites-les cuire sous le 
gril du four, tres pres de Ia source de 
chaleur pendant 5 mn. Retoumez-les 
et laissez-les cuire encore quelques 
minutes de I' autre cote. 

2. Pelez Ia gousse d'ail et passez-la 
au presse-ail au-dessus d' un saladier. 
Ajoutez 2 cuillerees a soupe d'huile 

Les fralcheurs 
de 1 , L ete 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 10 mn 

lngred'~ents 
• 2 hlancs de poulet 

• 1 00 g de crevettes decortiqures 
• 3 carottes nouvelles 

• 200 g de jeunes epinards 
• I yaourt 

• 2 cuil. a soupe d'huilc d'olive 
• 1 cui I. a cafe de moutarde 
• 112 cui I. a cafe de curry 

• sucre • sel. poivre 

r-=-::--- QQcv c~) 

• Pn'para~:r:~b:nnesl 
• Cuisson : 6 a 8 mn 

lngrHienls 
• 3 courgettes longue) et iines 1 

• 3 tomales • 1 petit poivron rouge 
• 1 petit avoca! 

• J branches rlc basi lie 
• 1 grosse gousse d'ail 

• 1 cuil. a soupe de jus de citron 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cui I. a entremets de vinaigre 

devin blanc 
• 1 cuil. a cafe de sucre 

• sel. poivre 

une poele a revetement antiadhesif, 
5 mn de chaque cote. Taillez-les en 
lame lies. 

3. Melangez le yaourt avec le curry, 
Ia moutarde, 2 pincees de sucre et un 
peu de sel. Ajoutez l'huile d'olive et 
melangez soigneusement. 

4. Rcpartissez les epinards, le poulet I 
les crevettes et les carottes sur les 
assiettes, nappez de sauce et portez 
a table. 

3. Pendant ce temps, ebouillantez les 
tomales, pelez-les, pressez-les pour en 
oter l'eau et les pepins, taillez leur 
chair en des, salez-les, poudrez-les 
avec Ia moitiedu sucre, poivrez-leset 
laissez-les en attente. 

4. Rincez le poivron, cpepinez-le, 
coupez-le en lanieres et recoupez 
celles-ci en des. Poudrez-lesde sucre 
et arrosez-les avec le reste de l'huile . 

5. Pelez I' avocat et coupez-le en des. 
Arrosez-le de jus de citron pour evi­
ler qu'il ne brunisse, salez et poivrez. 

d'olive, le vinaigre, du sel et du poivre. Versez les cour­
gettes grillees et chaudes dans le saladier, melangez deli­
catement et laissez refroidir. 

6. Ajoutez les tomales, le poivron et 
l'avocat dans le saladier. Melangez 

delicatement. Rincez le basilic, sechez-le et coupez-le 
avec des ciseaux au-dessus de Ia sa lade, melangez a nou­
veau avant de servir. 

Salade de pooler aux epinards ~ 
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Tetragone 
aux champignons 

1. Equeutez Ia tetragone, lavez-la, 
egouttez-la et essorez-la delicatement. 

2. Epluchez leschampignons, lavez­
les rapidement, coupez-les en 
lamelles, arrosez-lesavec 1 cuilleree 
a soupe de jus de citron, salez-les et 
poivrez-les. 

Tetragone 
a Ia pomme 
et aux olives 

1. Equeutez les epinards et lavez-les · 
a grande eau. Egouttez-les soigneu­
sement puis essorez-les delicatement. 

2. Epluchez Ia pomme et coupez-la 
en lamelles. Arrosez celles-ci avec 1 
cuilleree a cafe de jus de citron vert. 
Rincez les olives. Taillez le jambon 
en petits batonnets. 

1!:<--r•nd~ 

Sal~ des 

Les fralcheurs 
de 1 , 

Lete 

,_ __ Q®@ 

Pour 4 personn~ 
• lttparation : 15 rnn es ·11 

Ingredients 
• 250 g de tetragone 

• 150 g de champignons de Paris 
tres blancs 

• 3 cuil. a soupe de fromage 
blanc lisse 

• 3 cui I. a soupe de jus de citron 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : I" 

Ingredients 
• 300 g de tetragone 
• 1 grosse pomme 

• 50 g d'olives farcies au poivron 
• 2 !ranches de jambon 
• 1 yaourt gotit bulgare 

• 2 cuil. a soupe de creme 
liquide a 15 % 

• 2 cuil. a soupe de jus de citron vert 
• 2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 2 pincees de sel 
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3. Disposez Ia tetragone et les cham­
pignons dans un plat creux. 

4. Melangez le iromage blanc avec 
le reste du jus de citron, l'huile d'oli­
ve, du sel et du poivre. Emulsionnez 
bien Ia sauce. Versez-la sur Ia sa lade 
et servez. 

A joutt:.: tl'enlutllement des amandes 
effiltes, ltgerrment grillies dans une 
poe/e .mns matierr grasse. 

l. Salez le yaourt, ajoutez Ia creme, le 
reste du jus de citron et l'huile d'olive. 
Melangez soigneusement. 

4. Disposez lesepinards dans un plat 
creux, eparpi llez dessus les lame lies 
de pomme, les olives et les batonnets 
de jambon, nappez avec Ia sauce et 
servez sans attendre. 

iA tttragone eJt une p/ante I'Oi.fine dt 
/'tpinanl qui doit .wn nom iJ Ia forme 
triangulairt de .ff'J feui/ks. On Ia tmu1·e 
en tit. maiJ I'OUJ pou1·~ Ia rrmplacer 
par des jeuneJ ipitUJnls. 





Salade 
aux anchois 

1. Faites tremper les anchois dans de 
I' eau froide pendant 8 h. Renouvelez 
I' eau une ou deux fois. 

2. Epluchez les epinards, lavez-les a 
grandeeau et essorez-les soigneuse­
ment. Lavez le poivron, 6tez-en le 
pedoncule et les graines et coupez Ia 
pulpe en rondelles fines. Retirez Ia 
base et les tiges dures du fenouil et 
coupez-le egalement en rondelles 

Les fralcheurs 
de 1 , Lete 

Pour 6 personnes 
• Dessalage : 8 h 

-l 3. Disposez le fenouil, les epinards 
et Ia pomme en eventail sur six 
assiettes. Rincez les anchois et 

• Preparation : 20 mn 
• Refrigeration : 1 h 

lngredienl5 
• 150 g d' anchois au sel 

• 250 g de jeunes epinards ou 
de tetragone • 1 poivron rouge 

• 1 bulbe de fenouil 
• 1 pomme verte • 1 echalote 

e 15 cl de creme fleurette Ires froide 
• 4 cui I. a soupe de jus de citron 

• sel, poivre 

• essuyez-les avec du papier absorbant. 
Deposez-les sur les assiettes, ainsi 
que les rondelles de poivron. Poivrez. 

4. Pelez I' echalote, hachez-la tres fine­
ment et parsemez-en Ia salade. 
Arrosez avec 2 cuillerees a soupe de 
jus de citron. Laissez reposer 1 h au 
refrigerateur . 

5. Fouettez Ia creme jusqu'a ce qu' elle 
soit ferme et mousseuse. Ajoutez le 
reste du jus de citron et du sel, tout 

fines. Lavez soigneusement Ia pomme, essuyez-la, evi­
dez-la, coupez-la en deux et recoupez-la en lame lies fines. 
Arrosez immediatement ces lamelles avec 1 cuilleree a 
soupe de jus de citron. 

en continuant a fouetter. Versez-la dans une sauciere et 
servez-la a part. 

Vaus fXJUI'r.. mnp/acer ks anchois au sel par des anchois marinis. 

Sa lade 
de tourteau 
aux peches 

1. Decortiquez le crabe en retirant 
soigneusement tousles cartilages. 

2. Ebouillantez les peches, pelez-les, 
coupez-lesen lamelles. Pelez l'avocat 
et coupez-le egalement en lamelles. 
Arrosez peches et avocat de jus de 
citron. Poivrez. Salez l'avocat. 

3. Egouttez les asperges et passez-les 

Pour 4 personnes 
• Preparation : I 

Ingredients 
. • 1 crabe tourteau cuit 

• 4 peches jaunes • 1 avoca! 
e 1 petite boite d'asperges miniatures 

• 6 feuilles de batavia 
• 4 brins de ciboulette . 2 cui I. a 

soupe de jus de citron 
• 2 cui I. a soupe de yaourt nature 

• 2 cuil. a soupe de mayonnaise Iegere 
• 1 cui I. a cafe de cognac e tabasco 

• sel, poivre 

4. Rincez Ia sa lade, essorez-la et dis­
posez-la sur un plat. Rangez dessus les 
bottillonsd'asperges, les lamelles de 
peche et d' avocat en laissant le centre 
libre. 

5. Melangez Ia mayonnaise, le yaourt, 
le cognac, ainsi que quelques gouttes 
de tabasco et Ia chair du crabe. Mettez 
ce melange au centre du plat. Servez 
sans attendre. 

sous l'eau tiede. Posez-les sur un linge, separez-les en 4 
bottillons et liez chacun d' eux avec un brin de ciboulette. 

C erre saladt sera m:orr plus fine si vous 
mnplacezles GSJit'T'f(t?s miniatures par des pointes d'aspt'T'f(t?S 
l'ertes fraiches. 

SaLlde aux anchoisl> 
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Salade 
d' ecrevisses 

1. Pelez les tomates, retirez-en les 
graines et coupez Ia pulpe en des. 
Pelez lesoignons, coupez-lesen ron­
delles fines. Mettez-les dans une cas­
serole avec 1 cuillereea souped'hui­
le d'olive, laissez-les fondre douce­
men~ ajoutez les tomales, salez, poi­
vrez et laissez cuire 5 mn. 

b:Lr•nd~ 

Sal~des 

Les fralcheurs 
de 1 , L ete 

Pour 4 personnes 
• Preparation el cuisson : 40 mn 

Ingredients 
• 4 douzaines d'ecrevisses cuites 

• 3tomates 
• 2 courgettes longues et fines 
• 2 petits oignoos nouveaux 

e 10 feuilles de basi lie 
• 5 cui I. a soupe d'huile d'olive 
• 2 cui I. a soupe de jus de citron 

• sel, poivre 

delles de 2 mm d'epaisseur. Faites­
les cuire 5 mn dans le compartiment 
perfore d' un cuit-vapeur. Plongez-les 
dans de I' eau froide. puisegouttez-les. 

3. Mettez 4 ecrevisses de cote pour 
Ia decoration. Decortiquez les autres. 

4. Disposez les courgettes, les ecre­
visses decortiquees et Ia fondue de 
tomales sur les assiettes. 

2. Lavez les courgettes, otez-en les extremites, cannelez­
les a intervalles reguliers a l'aide d'un couteau canneleur 
ou Ia pointe d'un couteau econome et coupez-les en ron-

5. Mixez le basi lie avec le reste de 
l'huile, le jus de citron, 3 bonnes 

cuillerees ~soupe d' eau chaude, du sel et du poivre. ArrrH.!z 
le contenu des assiettes avec cette sauce, garnissez avec 
les ecrevisses non decortiquees et servez. 

Salade frisee 
gourmande 

1. ~cossez les petits pois. ~queutez 
les pois gourmands et lavez-les. 

2. Faites bouill ir une casserole d' eau. 
Salez-la, jetez-y les petits pois ainsi 
que les pois gourmands et faites-les 
cuire pendant 1 o mn a part ir de Ia 
reprise de I' ebullition, sans couvrir 
Ia casserole. 

3. Epluchez Ia sala~e frisee et lavez­
la soigneusement. Egouttez-la a fond. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
•Cuisson: 10 mn 

lngrfdienls 
• le creur d' une frisee 

• 250 g de pois gourmands 
• 200 g de petits pois frais 

a ecosser 
e le 1/4 d'un gros oignon blanc frais 

• 1 gousse d'ail 
• 2 brins de marjolaine en fle1.1rs 

• 2 cui I. a soupe de vinaigre 
a Ia framboise 

• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• sel, poivre 
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4. Pelez I' ail et l'oignon, hachez-les 
finement ainsi que les brins de mar­
jolaine. Melangez-les avec le vinaigre, 
du sel, du poivreet l'huile.Assaison­
nez Ia frisee avec les deux tiers de Ia 
sauce et melangez bien. Disposez 
cette sa lade dans un plat creux. 

5. ~gouttez les petits pois, passez-les 
sous I' eau froide, assaisonnez-les avec 
le reste de Ia sauce et disposez-les au 
centre du plat. 

Vous pouve:. ajourer a cene satade des 
croutons tartinis de mousse de foie gras. 
ou de ]Ws trmu:hes de filets de canard 
fume, roulies en cigarrnes. 
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Truite 
fumee aux fruits 
exotiques 

1. Pelez l'orange a vif et detachez les 
quartiers en passant Ia lame du cou­
teau contre les membranes blanches. 
Pelez le kiwi et coupez-le en ron­
delles. Pelez Ia carambole et coupez­
la egalement en rondelles. Lavez Ia 
nectarine, coupez-la en deux et reti­
rez le noyau. 

k G rand Gulch-

Sal'~ des 

Les fra l c heurs 
de 1 , L ete 

Pour 2 personnes 
• Preparation : 15 mn 

Ingredients 
• 2 iilets de truite fumee 

• 2 cuil. a caie d'epufs de lump noirs 
• 1 orange • 1 kiwi 

• 1 carambole • 1 nectarine 
• 1/2 citron vert 

• quelques feuilles de salade 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 

jus, puis ajoutez 3 cuillerees a soupe 
d'huile d'olive. 

3. Lavez les feuilles de sa lade et esso­
rez-les. Deposez-lessur un plat. Eten­
dez dessus les filets de truite, ajoutez 
les fruits, mettez les reufs de lump 
dans Ia cavite de Ia nectarine parse­
mez de zeste de citron. Emulsionnez 
Ia sauce et servez-la a part . 

2. Prelevez quelques lanieres de zeste de citron a I' aide 
d'un couteau zesteur. Pressez le fruit. Salez et poivrez le 

L gm.ue diffirrna entrr le bruglllm et Ia nectarine tient au 
noyau : I'OUS n 'aurr;: aucune diffiCIIIti ale rrtirrr de Ia nectarine. 
alors que celui du hrugnon adherr ala chair. 

......•............................ •..••.. ......•...................... ....... ............. ..•....... 

Artichauts 
aux crevettes et 
aux fines herbes 

1. Arrachez Ia queue des artichauts. 
Coupez les deux tiers superieurs des 
feuilles. Mettez les artichauts dans le 
panier d'une marmite a pression, 
ajoutez un verre d' eau, fermez Ia mar­
mite et laissez cuire 12 mn a partir du 
chuintement de Ia soupape. 

2. Brossez les pommes de terre sous 
l'eau courante, mettez-les dans une 
casserole d' eau fro ide, salez, portez 
a ebullition et laissez cuire 20 mn. 

3. Passez les artichauts sous I' eau froi­
de, retirez les feuilles et le foin, Otez 

Pour 4 personnes 
• ~ration: 20 mn 
• Cuisson: 25 mn 

Ingredients 
• 4 beaux artichauts bretons 

• 2 pommes de terr~ moyt'f1ll('S 
• 150 g de crevettes 

decortiquees 
• quelques feuilles de sa lade verte 

• 30 g d'<rofs de truite 
• 6 hrins de ciboulette • 4 branches 

de persil plat 
• 2 branches d' estragon 

• 15 cl de creme fraiche liquide 
• 2 cui I. a soupe de jus de citron 

• 1 cui I. a soupe d'huile 
• sel, poivre 

Pour decorer : 
• 4 grosses crevettes non decortiquees 

L..__ ____ j 
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so1gneusement les filaments des fonds 
et coupez-les en lamelles. 

4. ~gouttez les pommes de terre, 
pelez-les et coupez-les en lamelles. 
Poivrez-les. 

5. Hachez les fines herbes, melan­
gez-les avec Ia creme, le jus de citron, 
l'huile, les crevettes et les reufs de 
truite. Salez et poivrez. 

6. Lavez et essorez delicatement les 
ieuilles de salade. Gamissez-en quatre 
coupes individuelles. Repartissez des­
sus les lamelles d' artichaut et les ron­
delles de pomme de terre. Recouvrez 
le tout avec Ia preparation aux cre­
vettes et decorez avec les crevettes 
entieres. 

Truile tumee aux fruits exotiques ~ 



lsc-.-.c~ r..-

Saf~cJes 
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OauracJe 
au cresson 

1. ~miettez Ia daurade en retirant soi­
gneusement les aretes et Ia peau. 

2. Lavez le cresson a grande eau et 
essorez-le. Pelez les carottes et cou­
pez-les en rondelles fines. 

3.lavez les fines herbes, epongez-les 
et hachez leurs feuilles. Ajoutez le jus 

Merlana 
Ia creme de coco 

1. Rincez le poisson, sechez-le avec 
du papier absorbant. Deposez-le dans 
un plat creux. Pelez 2 oignons et 
rapez-les au-dessus du poisson. Pelez 
I' ail et passez-le au presse-ail egale­
ment au-dessus du poisson. Pressez 
2 citrons. Delayez Ia pate de piment 
avec le jus obtenu et versez-le sur le 
poisson. Salez et laissez macerer 2 h 
au refrigerateur. 

Les fralc heurs 
de 1 , L ete 

Pour 4 peoonnes 
• Preparation : 20 mn 

lngrecf~ents 
• un reste de daurade cuite 

• 1 botte de cresson 
• 4 carottes nouvelles 

e 15 cl de creme a 15% 
• 3 branches d'estragon 

• 3 branches de persil plat 
• 6 branches de cerieuil 

• 2 cuil. a soupe de jus de citron 
e sel. poivre 

Pour 4 personnes 
• Prql.aralion : 20 mn 
• Maceration : 2 h 

Ingredients 
• 400 g de filets de merlan 

• 4 tomales • 3 citrons verts 
• 6 oignons nouveaux 

• 1 gousse d' ail • 3 branches 
de persil plat 

e 15 cl de creme fleurette Ires froide 
• 3 cui I. a soupe de lait de coco 

• 1/4 de cui I. a cafe de pate de piment 
e sel 

de citron a Ia creme, salez et poivrez, 
incorporez les herbes hachees. 

4. Melangez le poisson, le cresson et 
les carottes dans un saladier. Nappez 
de sauce et servez frais. 

Vous pou1·e:. graner les ramnes avec un 
couteau comnre le faisaienr nos grands­
meres. mais I'OUS nf' recn·re~ pas de jus 
si IVUS employe:. un rasoir a legumes qui 
Its rase au plus prts. Si 1•ous utilise:. un 
couteau econome,la peau retiree sera 
nf'lltmtnl plus epaisse. 

Hachez le persil. Pressez le dernier 
citron. 

3. Fouettez Ia creme fleurette jusqu'a 
ce qu' elle forme des pies entre les 
branches du fouet. Salez-la legere­
ment et incorporez-y le lait de coco, 
toujours en fouettant. 

4. Egouttez le poisson et mettez-le 
au centre d'un plat creux avec les 
tomales etles oignons. Arrosez de 
jus de citron. Parsemez de persil. 
Deposez Ia creme fouettee autour 
etservez. 

2. Lavez les tornates et coupez-les en rondelles, salez-les. 
Pelez le reste des oignons et coupez-les en rondelles. 

L 'acide contenu dans le jus de citron a Ia pmpriete de • cuire • 
Its aliments qui sont soumis a son action. 
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Gktail 
d'anguille 
fumee aux fruits 

1. Mixez le fromage blanc, Ia creme 
fraiche, 2 gouttes de tabasco, 1 cuille­
ree a cafe de sauce Worcestershire, 
le jus de citron, du sel et du poivre 
pour obtenir une mousse. Mettez au 
frais. 

2. Pelez les peches, coupez-les en 
deux et otez-en les noyaux. Pelez les 
kiwis et coupez-les en rondelles. 

Salade 
de rascasse 
aux framboises 

1. Rincez les filets de poisson, met­
tez-les dans une sauteuse, couvrez-les 
juste d'eau froide, ajoutez le poivre 
vert, 1 cuilleree a soupe de vinaigre 
a Ia iramboise, 6 iramboises ecrasees 
et du sel. Faites chauffer tres douce­
men! jusqu'a ce que le liquide ire­
misse. Arretez Ia cuisson, couvrez et 
laissez reposer I 0 mn. 

2. ~queutez et effilez les haricots verts. 
Faites-les cuire 1 0 mn dans une cas­
serole d'eau bouillante sa1ee, sans 
couvri r. Egouttez-les et plongez-les 

l£ <~nand < ;ukle 

Sal~des 

Les fralc heurs 
de 1 , Lete 

Pour 4 pt.'fSOnOOS 
• Preparation : 20 mn 

lngrMents 
• 200 g d'anguille flldf 
• 1 00 g de fromage blanc 

• 2 uil. a soupe de creme iraiche 
• 2 peches jaunes 

• 2 kiwis • 1 citron vert 
• 1 branche d' aneth 

• quelques ieuilles de salade 
• 2 cuil. a soupe de jus 

de citron • sauce Worcestershire 
• tabasco • paprika 

• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 30 mn 
• Cuisson : 20 mn 

lngredicn~ 
• les iilets de 1 rascasse de 

I' Atlantique de I kg 
11 • 100 g de framboises • 400 g de 

haricot!> vt!fiS 
• 2 gousses d'ail e 2 echalotes 

• 12 grains de poivre vert 
• 1 petit bouquet de persil plat 

• quelques ieuilles de sa lade verte 
• 4 cui I. a soupe d'huile de ma·is 

• 4 cui I. a soupe de vinaigre 
a Ia framboise 

• 1 cui I. a soupe de porto • 1 cui I. a 
soupe de moutarde a l'ancienne 

• sel. poivre 

I 

3. Rincez le citron vert, essuyez-le, 
prelevez le zeste avec un couteau 
econome et recoupez-le en lanieres 
fines. Pressez le fruit. 

4. Disposez sur chaque assiette un 
peu de sa lade verte, 1 f2 peche, 3 ron­
delles de kiwi et 2 !ranches d' anguille 
fumee. 

5. Emplissez Ia cavite des peches avec 
Ia preparation au fromage blanc, pou­
drez de paprika, parsemez de zeste 
de citron vert et arrosez d' un ii let de 
jus de citron vert. Decorez avec un 
brin d'aneth. 

3. Lavez les feuilles de salade. esso­
rez-les et coupez-les en lanieres. 

4. Rincez le persil et effeuillez-le. 
Pelez I' ail et les echalotes, hachez­
les avec le persil. Ajoutez Ia moutar­
de, le reste du vinaigre, du sel et du 
poivre. Gardez 20 belles framboises 
pour le decor. Passez les aut res dans 
un tam is en pressant avec un pilon, 
ajoutez-les au melange precedent 
ainsi que le porto. lncorporez peu a 
peu l'huile de ma"is en fouettant. 
Mettez au frais. 

5. Disposez dans quatre assiettes les 
lanieres de sa lade, les haricots verts 
etle poisson coupe en morceaux. 
Decorez avec les framboises entieres. 
Conservez les assiettes au frais. 

dans de I' eau glacee, egouttez-les a nouveau. Nappez de sauce juste au moment de servir. 

CocktJil d'anguille fumee aux fruits~ 
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les saveurs 
1 , de 
L automne 

Ceres, Ia deesse de Ia terre 
et des moissons, ne peut que p~endre plaisir 

a contempler Ia come d'abondance 
choisie par les imagiers du Moyen Age 

pour symboliser l'automne. 
Cette saison particulierement riche joint 

a ses productions propres nombre 
de produits du printemps et de l'ete. 

Si /'on peut savourer encore poivrons, radis, 
haricots verts, melons, peches et poires, 

sachons saluer /'arrivee du raisin, signe certain 
des vendanges proches, et le retour 

massif des pommes ; enivrons-nous du parfum 
entetant des figues, cassons amandes, 

noix et noisettes et commenr;ons a deguster 
endives et coquilles Saint-jacques. 

Variees et chatoyantes, les salades sont toujours 
au menu. A nous de les choisir en fonction 

de nos desirs et du temps, encore beau 
mais teinte de melancolie, hache de jours 
pluvieux et frais, illumine certaines annees 

par un ete indien trompeur. 



Les saveurs 
de 1 , 

L automne 

To mates 
et poireaux 
au basilic 

1. ~pluchez les blancs de poireaux, 
coupez-les en tron~ons de 2 em et 
lavez-les. Faites-lescuire 1 5 mn dans 
une casserole d' eau bouillante sa lee, 
puis laissez-les egoutter. 

2. lavez les tomates, coupez-en deux 
en quartiers, coupez les autres en des, 
en eliminant les pepins et l'eau de 
vegetation. Salez-les et poivrez-les. 

Pour 4 personnes 
• Preparalion : 15 
• Cuisson : 15 mn 

Ingredients 
• 4 blancs de poireaux 

• 6 tomales bien fermes • 3 branches 
de basilic • 1 echalote 

• 1 cuil. a soupe d'huile de noisette 
• 2 cui I. a soupe d'huile d' arachide 

• 1 cuil. a soupe de vinaigre de xeres 
• 1 cuil. a soupe 

de moutarde de Dijon 
e sel, poivre 

4. Pelez l'echalote et hachez-la. 
Parsemez-en les poireaux. Rincez le 
basi lie, essorez-le delicatement et 
effeuillez-le. Hachez les feuillesavec 
des ciseaux. 

5. Deposez les poireaux au centre 
d' un plat creux, entourez-les des des 
de tomate, deposez les quartiers au 
centre et parsemez de basi lie. 

3. Melangez Ia moutarde, levinaigre, du sel etdu poivre. 
Ajoutez les huiles et emulsionnez Ia sauce. Versez-la sur 
les poireaux tiedes et laissez-les macerer. 

V ous pouvez faire cuire les poireaux dans le panier perfore d'un 
cuiHapeur pour qu 'ils soienr moins gorges d'eau ou encore les 
metrre 5 mn dans un au10cuiseur. 

...•......•.••••••..............•••••.........•.....•••.....•.•......•••.... .............••.......... 

Mache 
aux canapes 
fermiers 

1. Passez les tetes de champignons 
sous l'eau froide et essuyez-les avec 
du papier absorbant. Badigeonnez 
I' arrondi des chapeaux avec de l'huile 
d'olive. Posez-les dans un plat, cote 
creux vers le haut. Aspergez d' un peu 
de jus de citron. 

2. Coupez chaque crottin en deux 
disques. Mettez un disque sur chaque 

Ingredients 
• 1 00 g de m.khe • 2 petits avocats 

• 8 tetes de champignons 
de Paris d'environ 6 em de diametre 

• 4 petits crottins de chevre 
a demi-secs 

• 2 branches de thym frais 
• 3 cuil. a soupe de jus de citron 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel. poivre 

d'olive et le thym effeuille. Poivrez. 
Mettez dans le four froid et faites cuire 
30 mn a 1 so oc (th. 4). 

3. Nettoyez Ia mache, lavez-la soi­
gneusement et essorez-la. Coupez les 
avocats en deux, pelez-les et coupez­
les en lamelles. Arrosez-les imme­
diatement avec le reste du jus de 
citron. Salez et poivrez. 

4. Arrosez Ia mache avec le reste de 
l'huile d'olive. Repartissez-la entre 
quatre assiettes et disposez joliment 
dessus les lamelles d' avocat. Rangez 
2 tetes de champignons sur chaque 

champignon, deposez dessus quelques gouttes d'huile assiette et servez sans attendre. 

Tomales et poireaux au basilic ~ 
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Les saveurs 
de 1 , 

L a uto mne 

Gur de laitue 
aux carottes 

1. Grattez les carottes et coupez-les 
en rondelles. ~pluchez les gousses 
d' ail et retirez le germe central. 

2. Faites bouillir une casserole d'eau 
sa lee, ajoutez les gousses d' ai I, plon­
gez les carottes dans I' eau boui llante 
et laissez-les cuire de 25 a 30 mn. 

Mache 
aux fruits sees 

1. Coupez Ia petite racine des bou­
quets de mache, lavez-les soigneu­
sement a grande eau et egouttez-les 
sans les €eraser. 

2. Rincez les raisins sees et laissez-les 
tremper dans de I' eau tiede. Cassez les 
noix et separez les cemeaux. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 30 mn 

Ingredients 
• 4 carottes • 1 creur de laitue 

• 2 gousses d'ail • 1 cuil. a soupe de 
persil plat hache 

• 2 cuil. a soupe d'huile d'arachide 
• 3 cui I. a soq>e de vinaigre 

de vin • 1/2 cuil. a cafe de cumin 
• paprika • sel 

Pour 4 personnes 
• Preparatltin : 15 1111'1 

Ingredients 
e 150 g de marne 

• 8 noix fraiches • 1 cuil. a soq>e 
de raisins sees • 1 cuil. a soupe 

de yaourt au lait entier 
• 2 cuil. a soupe d'huile de noix 

• 1 cuil. a soq>e de vinaigre de xeres 
• 112 cuil. a cafe de curry 

e sel 
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3. ~gouttez les carottes et mettez-les 
dans un saladier. Melangez le cumin, 
2 pincees de paprika, le persil ainsi 
que le vinaigre et 1 cuilleree a soupe 
d'huile.Versez Ia sauce sur les carottes 
et melangez. 

4. Nettoyez Ia laitue et coupez-la en 
morceaux . 

5. Au moment de servir, assaisonnez 
Ia laitue avec le reste de l'hui le et rne­
langez-la del icatement aux carottes. 

3. Preparez Ia sauce dans le saladier 
de service : melangez le curry, du sel, 
le yaourt et le vinaigre, puis incorpo­
rez l'huile de noix. 

4. Au moment de servir, mettez Ia 
mache dans le saladier, ajoutez les 
noix et les raisins egouttes et melan­
gez soigneusement. 

La mache est une salade fragile qui ne 
doit pas eire assaisonnie a /'awliiCe, ce 
cpi lo fail fletrir. 





b:~-~ 

Sa fides 

Les save urs 
de 1 , 

L a uto mne 

Bette raves 
au basilic 

1. Pelez Ia better ave et coupez-la en 
baton nets. Melangez soigneusement 
l'huiled'oliveet Ia moutarde, versez­
les sur Ia better ave et melangez pour 
qu' elle en soit bien enrobee. Poivrez 
legerement. Laissez macerer 15 mn. 

Haricots verts 
aux amandes 
en coque 

1. ~queutez et effilez les haricots verts. 
Faites-les cuire 10 mn dans de I' eau 
bouillante salee, sans couvrir. Egout­
tez-les et passez-les sous I' eau froide 
pour les raffermir et leur conserver 
leur belle couleur verte. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 1 0 mn 
• Maceration : 15 mn 

Ingredients 
• 1 grosse betterave cuite au four 

• 3 branches de basi lie 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 1 cuil. a entremets de moutarde forte 
e poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 30 mn 
• Cuisson: 10 mn 

lngrftflt'llts 
• 500 g de haricots verts 

• 1 poivron rouge 
• 16 arnandes dans leur roque 

• quelques feuilles de salade verte 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 1 cui I. a soupe de vinaigre de xeres 
• 1 cui I. a soupe de moutarde 

• 2 pincees de sucre 
• sel, poivre 

2. Rincez le basilic, sechez-le et 
hachez-le finement avec des ciseaux 
au-dessus de Ia betterave. Disposez 
celle-d dans un ravier. 

V ous pouvez ajouter des noix et des des 
de fromage. Vous poul-ez aussi marier 
Ia berterave avec des quartiers d"orange 
pelis et assaisonner avec du jus d'orange 
frais, de Ia cannelle et une poinle de sucre. 

3. Cassez les amandes, retirez Ia peau 
et coupez les fruits en lamelles. 

4. Lavez les feuilles de salade, esso­
rez-les, tapissez-en un saladier, depo­
sez dessus les haricots verts, le poi­
vron et les amandes. 

5. Melangez Ia moutarde, le vinaigre, 
du sel et du poivre. Ajoutez le reste 
de l'huile et emulsionnez Ia sauce . 
Versez-la dans le saladier, melangez 
delicatement et servez. 

2. Lavez le poivron, retirez le pedon­
cule et les grai nes, puis coupez Ia 
pulpe en lanieres fines. Faites chauf-
fer 1 cuilleree a soupe d'huile d'olive dans une poele, 
faites-y revenir les lanieres de poivron pendant 5 mn, en 
remuant de temps en temps avec une spatule, poudrez-les 
de sucre, melangez et laissez refroidir. 

C 'est en juin et en juillet que /'on peut trouver des amandes 
dans leur coque verte. En septemhre-octobre, vous trouverez 
encore des amandes dans leur coque que les professionnels 
appellent des amandes seches iJ coquc tendre. 

Haricc>ls verts aux amandes en coque ~ 
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Les save urs 
de 1 , 

L a uto mne 

Salade 
a Ia mexicaine 

1. Coupez Ia viande en baton nets fins. 
Effilez les cotes de celeri, lavez-les et 
coupez-les en lamelles. Pelez les 
echalotes et hachez-les finement. 

2. ~gouttez les petits pois en mettant 
de cote leur jus de conservation. 

3. ~gouttez le ma"is, mettez-le dans un 
saladier et arrosez-le avec quelques 
cuillerees du jus des petits pois. Ajoutez 
les petits pois, les echalotes et le celeri. 

Macedoine 
a Ia cauchoise 

1. Pelez les carottes et faites-les cuire 
30 mn a I' eau bouillante. ~queutez les 
haricots, faites-les cuire 10 mn a I' eau 
bouillante salee, sans couvrir, egout­
tez-les et passez-les sous l'eau froide. 

2. Lavez lespommes de terre, mettez­
les dans une casserole d'eau froide 
sa lee, pqrtez a ebullition et laissez cuire 
20 mn. ~luchez-lesencorechaudes. 
Coupez-les en des reguliers et arro­
sez-les sans attendre avec levin blanc. 
Poivrez-les. 

Pour 4 personnes 
• Preparalion-c 10 rnn 
• Maceration : 15 mn 

lngiHilNI 
• u te de ro-· -r-

• 1 f2 boite de petits pois extra-fins 
• 1f2 boite de mais 

• 4 cOtes de celeri • 2 echalotes 
• 2 cui I. a soupe de persil plat hache 

• 4 cuil. a soupe d'huile de mals 
• 2 cuil. a soupe de vinaigre 

a l'estragon 
• 1 cui I. a soupe de moutarde 

de Dijon • tabasco 
• sel, poivre 

,---,.-- QP ® 

Pour 6 person~ 
• Preparation : 30 mn nes · I 
• Cuisson : 40 mn 
• Maceration : 1 h 

lngreci&Pii 
• 6 carottes 

e lf2 ~de petits · 
haricots verts 

• 300 g de pommes de terre 
• 1 douzaine de tomales cerises 
• 1 pomme (reine des reinettes) 

• 10 d de vin blanc sec 
• 1 jaune d'reu1e 25 d d'huile 

• 1 cui I. a soupe de vinaigre de cidre 
• 1 cuil. a cafe de moutarde 

de Dijon • 2 pincees de curry 
• sel. poivre 

4. Melangez Ia rnoutarde, le vinaigre, 
du sel. du poivre, une bonne dose de 
tabasco et l'huile de ma"is. La sauce 
doit etre bien relevee. Versez-la dans 
le saladier, melangez longuement et 
laissez macerer 15 mn. Parsemez de 
persil au moment de servir. 

L e mais absorbe beaucoup de liquide, 
c 'est pourquoi il importe de /e • nourrir • 
avant de /'assaisonner. 
Vous pout "tZ renforcer le lllbasco en 
ajoutant un piment rouge lpepin~ et 
hache finement. 

soient reduites en compote. Laissez 
refroidir completement. 

4. Coupez les carottes en petits baton­
nets. C91Jpez les haricots verts en tron­
r;ons. ~gouttez les petits pois. 

5. Preparez une mayonnaise: melan­
gez le jaune d' reuf. du sel, du poivre, 
le curry et Ia moutarde. Arrosez avec 
l'huile en Ia versant goutte a goutte, 
puis en mince filet Lorsqu' elleest bien 
ferrne, incorporez le vinaigre, puis Ia 
compote toujours en fouettant. 

6. Melangez delicatement les legumes 
avec Ia mayonnaise, versez dans un 
saladier et laissez 1 h au frais. 

3. Pelez Ia porn me. coupez-la en lamelles et faites-les cuire 
rapidement dans une petite casserole jusqu'a ce qu'elles 

7. Au moment de servir, lavez et essuyez les tomates cerises, 
et decorez-en le tour du saladier. 
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~s~c-..... 
Sal~ des 

Les saveurs 
de 1 , 

L automne 

Endives 
aux agrumes 

1. Pelez a vif le pamplemousse et les 
oranges. separez les quartiers en otant 
les membranes blanches et les pepins. 
Coupez les quartiers en des. Pressez 
le citron. Melangez 2 cuillerees a 
soupe de jus de citron avec les huiles, 
du sel, du poivre et quelques gouttes 
de tabasco. Mettez les des de pam­
plemousse et d'orange dans cette 
sauce, et melangez delicatement. 

lngredien!!l.l_,.-­
• 3 

• 1 pamplemousse rose 
• 2 oranges • 4 kumquats confits 

• 1 citron • 12 noix 
• 2 petits oignons blancs 

• 1 cuil. a soupe de cerfeuil hache 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 1 cuil. a soupe 
d'huile de noix • tabasco 

• sel, poivre 

2. Retirez les premieres feuilles des 
endives et creusez le cone amer qui 
se trouve a Ia base. Coupez les endives 
en rondelles de 1 em d'epaisseur. 

3. Coupez les kumquats en petits des. 
Cassez les noix et brisez les cemeaux 
entre vos doigts. Pelez les oignons, 
coupez-les en rondelles fines et deta­
chez les anneaux . 

4. Melangez les endives, les kum­
quats, les noix, les agrumes et leur 
sauce dans un saladier. Parsemez de 
cerfeuil et d'anneaux d'oignons . 

•.....•......•......•.....•............... •......•....... ••......•......••....•..................•.. • 

Gottes et ma"is 
a l'ananas 

1. Egouttez le ma"is et les petits pois. 
Grattez les carottes et coupez-les en 
rondelles tres fines, en les passant sur 
une rape a chips. lavez le poivron, 
retirez le pedoncule et les graines, 
coupez Ia pulpe en lanieres. Coupez 
I' ananas en morceaux. Melangez tous 
ces legumes. 

2. lavez les feuilles de sa lade, esso­
rez-les et tapissez-€n un saladier large. 

POOr+ pei'SQDilei 
• Preparation : 15 mn 

lnl!l'ficii!IIIH 
• 6 ches d' a!Jilllililll~~"""'"" 

ou en boite • 1 txfe mai·s (285 g) 
• 1/4 de boite de petits pois 

• 2 petites carottes • 1 poivron rouge 
• quelques feuilles de laitue 

• 3 branches de cerfeuil • 1 brancht> 
de persil plat 

• 4 cui I. a soupe d'huile de mai"s 
• 2 cuil. a soupe de vinaigre de cidre 

• chutney a Ia mangue • tabasco 
• sel, poivre 
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3. Melangez 1 cuilleree a entremets 
de chutney avec du sel, du poivre, 
quelques gouttes de tabasco et le 
vinaigre.lncorporez l'huile de mars. 
Versez cette sauce sur les legumeset 
melangez-les delicatement pour ne 
pas les ecraser. 

4. Au moment de servir, disposez les 
legumes dans le saladier, sur les 
feuilles de laitue. 

5. Rincez lecerfeuil et le persil, essorez­
les et hachez finement les feuilles au­
dessus du saladier avec des ciseaux. 
Servez sans attendre. 

Carortes et mais a I' ananas ~ 



t.Gn~n~~c 

Saf~des 
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Is: ~- Ooiloi.-

Sal~des 

Les saveurs 
de 1 , 

L a utomn e 

Boulgour 
a l'orange 

1. Mesurez le volume du boulgour et 
faites bouillir deux fois son volume 
en eau. Ajoutez le bouillon et le boul­
gour, faites cuire 5 mn a partir de Ia 
reprise de I' ebullition, couvrez et lais­
sez gonfler hors du feu. 

2. ~luchez Ia salade, lavez-la et esso­
rez-la. Coupez les feuilles en mor­
ceaux. Pelez les oranges a vif, c'est­
a-direen entamant Ia chair, puisdeta-

F?.pil 
d'automne 

1. Mesurez le volume du pilpil et pr~ 
parez deux fois ce volume en eau. 
Faites chauffer 1 cuilleree a soupe 
d'huile d' olive dans une petite poele, 
faites-y revenir le pilpil a feu vif pen­
dant 2 mn en remuant. Arrosez avec 
l'eau, salez, portez a ebullition, puis 
laissez cuire 12 mn a feu doux en 
remuant de temps en temps. 

2. Epluchez Ia courgette, coupez-la 

POOr .. persooD~iS 
• Preparation : 2 5 mn 
• Cuisson : 10 mn 

lngredienti 
• 150 g de boulgour 

• I romaine • 2 oranges • 2 oignons 
nouveaux • 12 olives noires 

• 12 amandes fraiches 
• 1 cube de bouillon de volaille 
• 3 cuil. a soupe de jus de citron 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 
•I cuil. a soupe de moutarde 

• sauce Worcestershire 
• sel, poivre 

.------~ 00® 
Poor 4 person~ 

• Preparation : 20 mn - · II 
• Cuisson : 15 mn 
• Macmtfon : 1 h 

Ingredients 
• 1 00 g de pilpil (ble concasse) 

• 200 g de jeunes epinards 
• 2 carottes • 1 courgette • 1 petite 

betterave rouge cuite • 1 pomme 
• 4 cui I. a soupe de jus de citron 
• 4 cui I. a soupe d'huile d' olive 

e I cui I. a soupe de vinaigre de cidre 
• sel, poivre 

chez les segments et r~t irez toutes 
les peaux blanches. Epluchez les 
oignons, coupez-les en rondelles fines 
et separez les anneaux. 

3. Melangez Ia moutarde, quelques 
gouttes de sauce Worcestershire, le 
jus de citron, du sel et du poivre. 
Ajoutez l'huiled'oliveetemulsionnez 
Ia sauce. 

4. Melangez le boulgour, Ia romaine, 
I' orange et les oignons dans un sala­
dier. Arr~z-les avec Ia sauce, rnelan­
gez bien. ajoutez les olives noires et 
les amandes fraiches. 

avec 1 cuilleree a soupe de jus de 
citron. Pelez Ia betterave, coupez-la 
en des. Triez les epinards, equeutez­
les, lavez-lesa grande eau et coupez­
les en lanieres. laissez-les s'egoutter 
surun linge. 

4. Melangez le reste du jus de citron 
avec le vinaigre de cidre, du sel et du 
poivre, ajoutez le reste de l'huile et 
emulsionnez Ia sauce. 

5. Melangez le pilpil tiede avec les 
carottes, Ia courgette, Ia pomme, Ia 
betterave et les epinards. Arr~z avec 

en baton nets, plongez-les 2 mn dans de I' eau bouillante, 
puis egouttez-les et passez-les sous I' eau fro ide. 

Ia sauce, melangez bien et laissez 
macerer au moins 1 h au refrigerateur avant de servir. 

L e pi/pi/ ou boulgour est du ble germe. seche et concass~. On le 
troul-e maintenant precuit ce qui raccourcit considerablement le 
temps de preparation de cene cereale. 

3. Pelez les carottes et rapez-les grossierement. Epluchez 
Ia pomme, coupez-la en petits morceaux et aspergez-les 
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Sal~des 
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~Cr.vMICeuldr 

Sal~des 

Les saveurs 
de 1 , 

L a uto mne 

Poivrons 
et tomales 
aux olives 

1. Glissez les poivrons sous le gril du 
fouret laissez-les griller 20 mn en les 
tournant d'un tiers de tour toutes les 
7 mn. Laissez-les tiedir, puis pelez­
les, retirez le pedoncule, les graines 
et les filaments blancs et coupez-les 
en morceaux reguliers. 

Salade de 
Ia Saint-Martin 

1. Grattez les carottes, taillez-en Ia 
moitie en batonnets et I' autre moitie 
en rondelles. Lavez les branches de 
celeri, separez les feuilles des cOtes, 
effilez les cotes de celeri et coupez­
les en lamelles de 5 mm. Rincez les 
abricols sees et coupez-les en lamelles. 

2. Tapissez le fond du compartiment 
perfore d'un cuit-vapeur avec les 
feuilles de celeri. Deposez dessus les 
carottes, poudrez-les de cannelle et 
de noix muscade, puis ajoutez les 

Pour 4 personnes 
1 Preparation : 1 0 mn 
I Cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 1 poivron vert 

• 1 poivron rouge • 2 grosses tomales 
• 2 gousses d'ail e 4 filets d'anchois 
• 50 g d'olives vertes • 50 g d'olives 
noires • 4 cui!. a soupe d'huile d'olive 

• I cui!. a soupe de vinaigre 
• set, poivre 

Pour 4 persoones 
1 P.Tparation : 15 mn 
1 Cuisson : 25 mn 

lngrMients 
• 6 carottes 

• 2 cotes de ct~leri . 200 g d'epinards 
• 100 g d'abricots sees 

• 2 cui!. a soupe de pignons de pin 
• 2 pincees de cannelle 

• 2 pincees de noix muscade 
• 2 cui!. a soupe d'huile d'olive 

• 2 cui!. a soupe 
de vinaigre de xeres . 1 cui!. a soupe 

de chutney a Ia mangue 
e sel, poivre 

2. ~bouillantez les tomates, pelez-les 
et coupez-les en tranches fines. 

3. Pelez I' ail et passez-le au presse­
ail au-dessus d'un bol. Ajoutez du sel, 
du poivre et le vinaigre, melangez, 
puis incorporez l'huile d'olive. 

4. Rangez les rondelles de tomate sur 
un plat, entourez-les des poivrons et 
arrosez avec Ia vinaigrette. Decorez 
avec les anchois et parsemez le plat 
avec les olives vertes et noires. 

de cuisson et laissez cuire le tout 
encoreS mn. 

4. Melangez le vinaigre avec le chut­
ney, du sel et du poivre, puis ajoutez 
l'huile d'olive. ~mulsionnez Ia sauce. 

5. Mettez tous les legumes dans un 
saladier, ajoutez les pignons de pin, 
jetez les feuilles de celeri. Salez et 
poivrez, melangez delicatement et 
arrosez avec Ia sauce . 

lamelles de celeri et les abricots. Faites cuire 20 mn. C ene sa lade est egalement delicieuse alleC du potiron coupe 
en des a Ia place des carottes, mais il s 'allere delicat de reussir 
Ia cuisson du potiron : il doit etre suffisamment cuit et ne pas 
commencer a se defaire en puree, ni s 'ecraser dans le saladier. 

3. 6tez Ia queue des epinards, lavez les feuilles et cou­
pez-les en lanieres. Posez-les sur les legumes apres 20 mn 

11 4 

fbivrons ef tomates awe olives ~ 
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Les saveurs 
de 1 , 

C.rgettes 
~ampignons 
a Ia menthe 

1. Brossez les courgettes sous I' eau 
courante. Coupez-en une en ron­
delles et coupez I' autre en batonnets. 
Faites-les cuire 10 mn dans un cuit­
vapeur. Salez-les. 

2. Coupez Ia partie sableuse du pied 
des champignons, lavez-les rapide-

L automne 

Pour 4 personnes 
• Preparatlbn : 10 mn 
• Cuisson : 10 mn 

Ingredients 

I • 2 courgettes longues et fines 
• 250 g de champignons de Paris 

I 

r, 

I 

• 1 gousse d'ail e 2 branches de 
1 menthe • 1 yaourt grec au lait de brebis 

• 4 cui I. a soupe de jus de citron 
• 2 cuil. a soupe d'huile d'ol ive 

• sel, poivre 

en lamelles. Arrosez-les avec Ia moi­
tie du jus de citron, salez-les et poi­
vrez-les. 

3. Pelez I' ail et passez-le au presse­
ail. Lavez Ia menthe, effeuillez-la et 
hachez les feuilles. 

4. Battez le yaourt avec le reste du jus 
de citron et l'huile d'olive. Salez, poi­
vrez et incorporez I' ail et Ia rnenthe. 

rnent, essuyez-les avec du papier absorbant et coupez-les 

5. Mettez les courgettes et les cham­
pignons dans un plat creux, arrosez­

les avec Ia sauce, rnelangez delicatement et servez frais. 

Salade de colin 
aux legumes 

1. Preparez le court-bouillon: eplu­
chez I' oignon et Ia carotte, coupez-les 
en rondelles. Mettez-lesdans unecas­
serole avec Ia rondelle de citron, le 
bouquet gami, le zeste d'orange, 50 
cl d'eau et levin blanc. Salez et poi­
vrez. Plongez lecolin dans le liquide, 
portez doucement a ebullition, lais­
sez fremir 5 mn, puis laissez refroidir. 

2. Pelez les carottes et coupez-les en 
batonnets. Rincez les courgettes et 
coupez-lesen rondelles. 6tez Ia base 
et les branches dures du fenouil, rnet­
tez les petites feuilles vertes de cote, 
coupez le bulbe en tranches. Pelez le 
concombre et coupez-le en gros des. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 30 mn 
• Cuisson : 30 mn 

Ingredients 
• 1 morceau de colin de 600 g 
• 2 carott5•2 co_QU5 fines 

e 1 petit bulbe de fenouil 
• 112 concombre • 2 tomates 

• 1 citron vert 
• quelques feuill5 de salade 
• 3 branches de persil plat 
• 200 g de fromage blanc 

• 2 cui I. a soupe d'huile d'olive 
• curry • sel, poivre 

Pour le court-bouillon : 
• 15 cl de vin blanc sec 
• 1 oignon • 1 carotte 

e1 morceau de zeste d'orange 
• 1 rondelle de citron 

• 1 bouquet gami • sel, poivre 

vapeur, faites-les cuire 1 0 mn, ajoutez 
ensuite lefenouil, lescourgetteset le 
concombre. Faitescuireencore tomn. 

3. Nettoyez les feuilles de salade et 
tapissez-en un saladier. Pelez les 
tomates, retirez les graines, coupez­
les en morceaux et salez-les. Egout­
tez le poisson froid. Retirez Ia peau 
et les areteset separez Ia chair en petits 
morceaux. 

4. Disposez les legumes cuits, les 
tomales et le poisson dans le saladier 
en melangeant les couleurs. 

5. Pressez le citron vert. Melangez le 
jusobtenuavec 1!2 cuillereeacafede 
curry, du sel et du poivre. Ajoutez le 
fromageblancet l'huiled'oliveetbat­
tez bien le tout. Rincez le persil, 

Mettez les carottes dans le compartiment perfore d'un cuit-
hachez les feuilles, ajoutez-les a Ia 

sauce et servez-la dans une sauciere a part. 
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Les saveurs 
de 1 , 

L automne 

Endives . 
v•gneronnes 

1. Cassez les noix, degagez les cer­
neaux et brisez-les grossierement 
entre vos doigts. Lavez le raisin, epon­
gez-le et egrenez-le. Pelez Ia pomme, 
coupez-la en des et trempez ceux-ci 
dans le jus de citron. 

2. Retirez les premieres feuilles des 
endives et creusez Ia base pour retirer 

Gktail au ma"is 
et aux crevettes 

1. ~gouttez le ma"is et les poivrons. 
Coupez ceux-ci en petits des. Hachez 
les comichons. Mettez ces ingredients 
dans une jatte. Ajoutez les crevettes. 

2. Melangez Ia creme fraiche avec le 
vermouth, Ia sauce Worcestershire, 
le jus de citron, quelques gouttes de 
tabasco et du sel. Versez cette sauce 
dans Ia jatte, melangez longuement, 
puis mettez Ia jatte au refrigerateur et 
laissez reposer pendant 2 h. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 20 mn 

lngridients 
• 3 endives • 1 grosse pomme 

• 16 noix fraiches • 1 petite grappe 
de raisin • 50 g de roquefort 

• 1 cui I. a soupe de creme fraiche 
• 1 cui I. a soupe de jus de citron 

• 2 cui I. a soupe de vinaigre de cidre 
• 1 cuil. a soupe 

de persil plat et de cerfeuil haches 
• poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : .15 mn 
• Refrigeration : 2 h 

lngr!dilllls 
• 200 g de mais egoutte. 

• 2 poivrons ~ en boite 
• 12 feuilles de laitue • 6 comichons 
• 2 oranges • 16 crevettt>S decortiquees 

• 1 pot d'reufs de lump noirs 
• 2 cui I. a soupe de cerfeuil hache 
• 2 cui I. a soupe de creme fraiche 

• 1 cuil. a soupe de vermouth 
• 4 gouttes de sauce Worcestershire 
• 2 cuil. a soupe de jus de citron 

• tabasco • sel 
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le cone legerement amer. Coupez­
les en lamelles de 1 em d' epaisseur. 

3. ~crasez le roquefort dans un sala­
dier, ajoutez le vinaigre et Ia creme 
fraiche. Poivrez et melangez bien. 
Ajoutez les endives et melangez a 
nouveau, puis ajoutez les cerneaux 
de noix, les grains de raisin et les des 
depomme . 

4. )uste avant de servir, parsemez de 
persil et de cerfeuil haches et portez 
a table. 

3. Pelez les oranges a vif et detachez 
les segments en retirant les peaux 
blanches et les pepins. Lavez les feuil­
les de laitueet essorez-les. Garnissez 
quatre coupes avec les feuilles de 
sa lade, entourez avec les quartiers 
d' oranges. Deposez le contenu de Ia 
jatte au centre, surmontez d'reufs de 
lump, parsemez de cerfeuil et servez. 

N e posez les aufs de lump qu'a Ia 
dernierr milwle pour eviler qu . i/s ne 
colorent louie Ia salilde. Vous pouvez 
les remplacer par des aufs de lruite ou 
de soumon, plus gros, plus savoureux 
mais aussi plus onereux. 

Cocktail au tndis ef aux crevettes ~ 
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Les saveurs 
de 1 , 

L a utomne 

Gdesa 
Ia creme d'ail 

1. Separez Ia tete d' ail en gousses, 
mettez-les dans une petite casserole 
d'eau froide, portez a ebullition et 
laissez cuire de 20 a 25 mn jusqu'a ce 
que les gousses d'ail soient tendres. 

2. Faites bouillir une grande casserole 
d'eau. ~pluchezles blancs de poi­
reaux, coupez-les en quatre paralle­
lementa Ia longueur, recoupez-lesen 
tron~ons de 1 em, lavez-les, egout­
tez-leset jetez-lesdans l'eau bouillan-

Pour4per~ 

• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 25 mn 

Ingredients 
• 200 g de coudes 

• 2 blancs de poireaux • 150 g de 
fromage de chevre frais 

• 4 cuil. a soupe de creme liquide 
a 15 % • 1 grosse tete d'ail + 1 gousse 
• 2 cui I. a soupe de persil plat hache 

• 1 cuil. a soupe d'huile 
• 1 cui I. a soupe de moutarde 

douce Savora 
• poivre au citron • sel 

3. Pelezla derniere gousse d'ail et 
hachez-la. Faites-la blondirdans l'huile 
chaude. Melangezlefromagefraiset 
Ia creme dans un saladier. Ajoutezla 
moutarde. Goutez avant de saler. 

4. Egouttezles gousses d' ail, mettez­
les dans une passoire et pilez avec 
une cuillere en bois, au-dessus du 
saladier, pour recuperer Ia pulped' ail 
et eliminer les peaux. Melangez . 

5. ~gouttez les pates et passez-les 
rapidement sous l'eau froide. Mettez­
les dans un recipient, arrosez-les avec 
l'huile et I' ail dore et melangez Ires 
soigneusement. Poivrez fortement. 

te. Salez et laissez-les cuire 1 0 mn. Ajoutezles coudes et 
faites-les cuire selon les indications portees sur I' emballage. 

Versezles pates dans le saladier, melangez bien et parse­
mez de persil hache. Servez tiede. 

Sa lade 
de lentilles 

1. Mettezles lentilles dans une pas­
soire et passez-les sous l'eau froide. 
Pelez I' ail et l'oignon. Piquezl'oignon 
avec les clous de girofle. Grattezla 
carotte et coupez-la en rondelles. 

2. Versez2 I itres d' eau dans une cas­
serole, ajoutezle vinaigre de vin, le 
sucre, le cube de bouillon, Ia carot­
te, l'oignon, 1 gousse d'ail,le thym, 
le laurier et les lentilles. Portez dou­
cement a ebullition, couvrez et lais­
sez fremir pendant 40 mn ou jusqu'a 
ce que les lentilles soient cuites. 

QQ® . __ --, 

ur 6 personnes 
on: 15 mn 

• Cwsson • 50 mn 
• Refrigeration · I h 

Ingredients 
• 250 g de lentilles, vertt>s si possible 

• 1 salade frisee • 1 carotte 
• 12 amandes fraicht>s • 1 oignon 

• 2 gousses d'ail 
• 1 branche de thym • 1 feuille de 

laurier • 2 dous de girofle 
• 1 cube de bouillon de volaille 

• I cuil. a cafe de poudre d'amandes 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 1 cuil. a soupe de vinaigre de vin 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre de cidre 

• 2 morceaux de sucre 
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3. Passezla secondegoussed'ail au 
presse-ail, melangez-la au vinaigrede 
cidre, a l'huile d'olive eta Ia poudre 
d'amandes. 

4. Egouttezles lentilles, jetezl'oignon, 
I' ail, le thym etle laurier. Mettezles 
lentilles dans un saladier, arrosez-les 
avec Ia sauce preparee pendant 
qu' elles sont encore chaudes, m€1an­
gez delicatement et laissez reposer 
au frais pendant au moins 1 h. 

5. Nettoyez Ia salade. Cassez les 
amandes et pelez-les . 

6. Melangezla sa lade frisee avec les 
lentilles froides, parsemez avec les 
am andes entieres et servez. 
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Sal~ des 

Les saveurs 

Sa lade 
fecampoise 
aux harengs 

1. Faites tremper les harengs dans le 
lait pendant 12 h. 

2. Brossez les pommes de terre sous 
l'eau courante, mettez-les dans une 
casseroled'eau sa lee, portez a ebul­
lition et laissez cuire 20 mn. 

3. Pelez les echalotes et hachez-les. 
Pelez Ia pomme, coupez-la en quatre, 
otez le creur etles pep inset coupez­
la en des. Brisez les noix. ~oupez les 
comichons en rondelles. Egouttez les 

Petits legumes 
aux crevettes 

1. Grattez les carottes et coupez-les 
en rondelles. Pelez les navels et cou­
pez-les en des. ~queutez les haricots 
verts, coupez-les en tr~ons de 3 em. 

2. Faites bouillir une casserole d' eau, 
salez-la, ajoutez le morceau de sucre 
et faites-y cuire les carottes et les 
navels pendant 20 mn. Faites cuire 
les haricots verts dans une autre cas­
serole d' eau bouilla~te sa lee pendant 
8 mn sans couvrir. Egouttez tous les 
legumes et passez-les sous I' eau fro ide. 

de L' automne 

r==-__ Q® ___ -, 
.r- -

Pour 4 personnes 
• Trempage : 1 nuit 
• Preparalion : 2 5 mn 
• Cuisson: 25 mn 

Ingredients 
• 200 g de filets de harengs saurs doux 

• 400 g de pommes de terre 

I a chair icrme 
• I pomrne • 1 0 cerneaux de noix 

• 3 echalotes • 4 cornichons 
• 2 cuil. a soupe de ciboulette hachee 

• 25 cl de lait 
• 4 cui I. a soupe d'huile d'olive 

• 2 cui I. a soupe de vinaigre de cidre 
• 1 cui I. a soupe de moutarde Savora 

• 1 cuil. a soupe d'eau-cJe.vie, 
de pomme si possible 

• sel, poivre 

::::~ • Preparalion : 20 mn 
• Cumon : 20 mn 

lngredienls 
• 2 4 crevettes roses 

• 1 petit pot d'ceufs de lump 
• 4 carottes • 4 petits navelS 

• 2 tornates bien fermes 
• 1 laitue • 200 g de haricots verts 

• 4 branches de basilic 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 2 cuil. a dessert de vinaigre 

balsamique • 1 rnorceau de sucre 
• sel. poivre 

harengs et coupez-les en morceaux 
de Ia taille d'une bouchee. 

4. ~gouttez les pommes de terre et 
pelez-les pendant qu' elles sont encore 
tiedes. Coupez-les en rondelles. 

5. Mettez tousles ingredients prepa­
res dans un saladier, parsemez de 
ciboolette. Delayez Ia moutarde avec 
le vinaigre et I' eau-de-vie. Salez, ajou­
tez l'huile d'olive et emulsionnez Ia 
sauce. Versez-la sur Ia salade, poivrez 
fortement et melangez delicatement. 

L 'eau-de-l·ie de pomme est du calvados 
qui n 'a pas vieilli. Vous pouvez done Ia 
rrmplacer par du calrados. Sinon, utilisez 
un autre a/cool de fruit. 

3. Lavez les tomales, retirez l'eau de 
vegetation et les graines et coupez Ia 
pulpe en des. Salez-les et poivrez-les. 
Nettoyez Ia laitue. 

4. Decortiquez les crevettes et reti­
rez le petit boyau noir. 

5. Melangez le vinaigre et l'huile. 
Arrosez-en Ia laitue, les legumes cuits 
etles tomales. Melangez bien . 

6. Repartissez Ia salade entre quatre 
assiettes. Rincez le basi lie, epongez­
le et hachez-le au-dessus des assiettes. 
Repartissez egalement les crevettes 
decortiquees sur Ia sa lade et deposez 

les reufs de lump au centre. Servez aussitot. 

Petits legumes aux crevettes ~ 
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de 1 , 

L automne 

Guilles 
Sa1nt-jacques 
aux noisettes 

1. Nettoyez Ia mache er Ia trevise, 
essorez-les. 

2. Retirez le petit boyau noir qui 
entoure les noix des coquilles Saint­
Jacques. lavez les noix et sechez -les 
sur du papier absorbant. 

Ingredients 
• 8 noix de coquilles Saint-Jacques 

• 125 g de mache 
• 75 g de trevise • 12 noisettes 

• 2 cuil. a soupe d'huile d'arachide 
• 1 cui I. a soupe d'huile de noisette 

• 2 cuil. a soupe 
de vinaigre balsamique 

• sel, poivre 

mique. Ajoutez les huiles et emul­
sionnez Ia sauce. 

4. Melangez les salades dans une 
coupe, arrosez-lesdevinaigrette, par­
semez-les avec les noisettes . 

5. Faites chauffer une poele a revete­
ment antiadhesif. Saisissez-y les 
coquilles Saint-Jacques 30 secondes 
de chaque cote. Salez-les, poivrez­
les et deposez-les sur Ia salade. Versez 
le reste du vinaigre dans Ia poele, grat­
tez avec une spatule pour dissoudre 

3. Salez et poivrez 1 cuilleree a soupe de vinaigre balsa- les sues. Versez sur les coquilles et servez sans attendre. 

Moules 
aux fruits 

1. Grattez les moules, lavez-les a gran­
de eau, mettez-les dans une poele et 
faites-les sauter a feu vif jusqu'a ce 
qu'elles soient ouvertes. laissez-les 
tiedir. 

2. ~pluchez Ia salade,lavez-la et esso-

Pour 4 personnes 
• Preparation et cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 1 kg de moules de bouchots 

• 1 cm~r de frisee • 1/2 botte de radi-. 
• 3 oranges • 1 pomme 

• 3 cuil. a soupe de jus de citron 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 

3. Sortez les mollusques de leurs 
coquilles.)etez lescoquillesqui nesont 
pas ouvertes. M€1angez les moules 
avec les radis et les fruits. Gamissez un 
saladier avec Ia sa lade verte et derxr 
sez dessus le melange aux moules. 

4. Pressez Ia derniere orange. 
Melangez son jus au reste du jus de 
citron eta l'huile d'olive. Salez et poi­
vrez. Versez cette sauce dans le sala­
dier et servez. 

rez-la. Grattez les radis, lavez-les et coupez-les en ron­
delles. Pelez 2 oranges a vif, separez les segments et reti­
rez toutes les membranes blanches et les pep ins. Pelez Ia 
pomme, retirez le creur, coupez-la en des et arrosez-les 
avec 1 cuilleree a soupe de jus de citron. 

L es moules de boudwts (pieux sur lesquels rirent et grossissent 
les moules) ont l'avantage de ne pas etre sableuses et d'etre 
d'une belle couleur jaune. 
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Les saveurs 
de 1 , 

L automne 

Salade 
de melon 
au surimi 

1. Ouvrez le melon, retirez les graines 
et prelevez Ia chair en petites boules 
avec une cuillere a racines (dite aussi 
• a pommes parisiennes •). Mettez 
ces boules dans une jatte. 

Pour 6 personnes 
• Preparation : 20 mn 
• Refrigeration : 1 h 

lngred".ents 
• 1 beau melon d'Espagne 

• 250 g de batonnets de surimi 
• 6 feuilles de romaine 

e 10 cl de porto blanc • 2 citrons verts 
• sel, poivre 

sez-le. Ajoutez le jus et le zeste du 
citron dans Ia jatte, ainsi que le porto, 
du sel et du poivre. Melangez et laissez 
reposer pendant 1 h au refrigerateur. 

J. lavez Ia sa lade, essorez-la et cou­
pez-la en lanieres. Coupez lesbaton­
nets de surimi en morceaux. Coupez 
6 rondelles dans le second citron. 

2. Brossez les citrons sous I' eau froide, rapez tres finement 
le zeste de l'un des citrons, coupez le fruit en deux et pres-

4. Melangez le melon, les baton nets 
de surimi et Ia salade, repartissez le 

tout entre six coupes individuelles, decorez chacune d' elles 
d'une rondelle de citron et servez. 

Dome de riz 
aux figues 

1. Faites bouillir une casserole d' eau 
salee, jetez-y le riz et faites-le cuire 
18 mn. ~gouttez-le et passez-le sous 
l'eau froide. 

2. ~pluchez Ia laitue, lavez-la et esso­
rez-la a fond. Coupez-la en chiffon­
nade (lanieres). Garnissez-en un plat 
de service. 

Pour 4 personnes 
• Preparall&l : 25 mn 
• Cuisson : 20 rnn 

Ingredients 
• 10 figues pas tres mures 

• 1 petite laitue • 1 pomme 
• 1 orange • 100 g de riz 

• 20 cl de creme fleurette tres froide 
• 3 cui I. a soupe de jus de citron 

• 114 de cuil. a cafe de curry 
• tabasco • sel, poivre 

5. Brossez I' orange sous l'eau tiede 
et rapez-en finernent le zeste. Coupez 
le fruit en deux et pressez-le. 

6. Fouettez Ia moitie de Ia creme jus­
qu'a ce qu'elle soil ferme et mous­
seuse, incorporez-y, toujours en fouet­
tant. 1 cuilleree a soupe de jus de 
citron et 1 cuilleree a soupe de jus 
d'orange, du sel et du poivre. 

7. Salez et poivrez le reste de Ia creme 
et incorporez-y le zeste de I' orange, 
le reste du jus de citron, 1 cuilleree a 

3. lavez les figues et essuyez-les. Coupez-en quatre en 
croix, sans separer les quartiers a Ia base. Salez-les Ires 
legerement. Pelez les autres figues a vif, sans laisser de 
peau blanche et coupez-les en des de 1,5 em. 

soupe du jus d'orange, le curry et quelques gouttes de 
tabasco. Melangez cette sauce au riz froid et incorporez­
y del icatement. pour ne pas les ecraser, les des de figue et 
depomme. 

4. ~pluchez Ia pomme, coupez-la en lamelles, puis en 
petits des, arrosez-les avec 1 cuilleree a soupe de jus de 
citron, salez-les et poivrez-les. Melangez. 
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8. Deposez le riz en dome, sur Ia sa lade, au centre du plat 
de service. Entourez-le avec les figues entrouvertes et 
deposez Ia creme fouettee aromatisee dans ces fruits. 
Servez sans attendre. 

Salade de melon au 5Uiimi ~ 





Les saveurs 
de 1 , 

L automne 

Melons 
au jambon 

1. lavez les melons, coupez-les en 
deux, retirez les graines et prelevez 
delicatement Ia chair en petites boules 
avec une cuillere a racines. ~galisez 
l'interieur des ecorces et mettez-les 
au refrigerateur. 

2. lavez les grains de raisin et epon-

Pour 4 personnes 
• Preparation : 10 mn 
• Refrigeration : 30 mn 

Ingredients 
• 2 melons pas trop gros 

• 40 grains de raisin 
• 2 tranches de jambon de Paris ou 

de jambon a l'os fume, un peu epaisses 
• 10 cl de porto 

• poivre 

dans une jatte et arrosez-les de porto. 
Mettez au refrigerateur. 

3. Coupez le jambon en des. Ajoutez­
les aux fruits, repartissez le tout entre 
les ecorces de melon, arrosez avec le 
jus et servez frais. 

C onservez toujours tes ecorces au 
refrigerateur et ne les garnissez qu'au 
moment de sen·ir. 
Si Ia peau du raisin est trop epaisse, 
pelez ciJaque grain el epepinez-les 

gez-les. Poivrez les boules de melon. Melangez ces fruits iventuellement m·ec une epingle ti cheveux ou un pique-olil·e. 

Litue 
au melon 
et au raisin 

1. Epluchez Ia sa lade, lavez-la et esso­
rez-la. Coupez le melon en deux, reti­
rez les graines et prelevez Ia chair en 
petites boules avec une cuillere a 
racines. Pelez les grains de raisin. 

2. Mettez Ia laitue, les boules de 
melon et les grains de raisin dans un 

Pour 4 personnes 
• Preparation : I 5 mn 
• Refrigeration : 10 mn 

Ingredients 
• 1 laitue • 1 melon 

• 20 grosgrains de raisin • 4 brins de 
ciboulette • 3 branches de persil plat 
• 6 branches de cerfeuil • 1 cuil. ~ 

soupe de muscat de Frontignan 
• 2 cuil. a soupe de jus de citron 
• 2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 
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saladier et laissez reposer au frais pen­
dant30mn. 

3. Hachez Ia ciboulette, le persil et le 
cerfeuil. Melangez le jus de citron et 
le muscat de Frontignan. Salez et poi­
vrez. Ajoutez l'huile d' olive et emul­
sionnez Ia sauce. Versez-la dans le 
saladier justeau momentdeserviret 
parsemez avec les fines herbes. 

V ous pou,·ez ajouter des petoncles crus, 
coupes en lamelles et marmes avec du 
citron, ou des p&ncles entiers poe/is I mn. 





b cr-Gulde 

Saf~des 

Les saveurs 
de 1 , 

L a utomne 

Gesiers 
a l'ardechoise 

1. Nettoyez Ia scarole, effeuillez-la, 
lavez-la et essorez-la. 

2. Epluchez les pommes, coupez-les 
en petits des et arrosez-les de jus de 
citron pour les empecher de noircir. 
Mettez les pommes et Ia sea role dans 
un saladier. 

3. Egouttez les marrons et rincez-les 
sous l'eau froide courante. 

Haricots verts 
campagnards 

1. Equeutez et eftllez les haricots verts. 
Faites-les cuire 8 mn dans une cas­
serole d' eau bouillante salee non cou­
vert e. Egouttez-les lorsqu'ils sont 
encore un peu croquants et passez-les 
sous I' eau froide pour les raffermir et 
leur garder leur belle couleur verte. 
Mettez-les dans une jatte. 

2. Lavez le cerfeuil, le persil, Ia cibou­
letteet l'estragon. Essorez-les. Effeuil­
lez le persil, et l'estragon. Hachez 
leurs feuilles. Hachez egalement le 
cerfeuil et Ia ciboulette avec des 
ciseaux. Melangez Ia moutarde, du 
sel, du poivre et le vinaigre. Ajoutez 

Pour4per~ 

• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 5 mn 

lngrroients 
• 8 gesiers coniits • 2 pommes acides 
• I creur de scarole • 8 marrons en 
boite • I a 2 cui I. a soupe d'airelles 
• 1 cui I. a soupe de jus de citron 
• 2 cui I. a soupe d'huile de noix 

• 1 cui l. a soupe d'huile d'arachide 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre 

de xeres • 1 cuil. a cafe 
de mout.:lrde a l'ancienne 

• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 25 mn 
• Cuisson : 8 mn 

lngreo~ents 
• 700 g de haricots verts 

e iOOgdeflletde~rd~ 
pre-tranche 

• 150 g de comte bien fruite 
• 2 cui I. a soupe de pignons de pin 

• I bouquet de c:e1fouif 
• 3 branches de persil plat 

• 6 brins de ciboulette 
• 2 branches d' estragon 

• 2 cui I. a soupe d'hui le d'arachide 
• 1 cui I. a soupe d'huile de noix 

• I cui I. a soupe de vinaigre 
a l'echalote 

• 1 cui I. a soupe de moutarde de 
Dijon 

• sel, poivre 
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4. Coupez les gesiers en deux, met­
tez-les dans une petite poele avec 
les marrons et faites chauffer le tout 
pendant 5 mn a feu doux. 

5. Melangez Ia moutarde, du sel, du 
poivre et le vinaigre dans un bol. 
Ajoutez l'huile de noix et l'huile d' ara­
chide et emulsionnez Ia sauce en bat­
tant vivement avec une fourchette. 
Versez-la sur Ia scarole et les pommes 
et melangez soigneusement. 

6. Repartissez le contenu de Ia poele 
sur Ia sa lade, parsemez des airelles 
et portez a table. 

ensuite l'huile d'arachide et l'huile 
de noix et Ia moitie des fines herbes 
hachees. Versez sur les haricots verts 
et melangez bien. 

3. Taillez le comte en copeaux a I' aide 
d'une rape a chips, d'un ustensile a 
raclette ou avec un couteau econorne. 

4. Mettez les haricots verts sur un plat, 
parsemez-les des pignons de pin et 
du reste des fines herbes. Rangez les 
tranches de filet de canard dessus et 
recouvrez avec les copeaux de comte . 
Servez cette sa lade tiede ou a tempe­
rature ambiante. 

V ous fJOUl'eZ rrmplacer le filet de canard 
par de Ia viande des Grisons tail/ee en Jines 
tranches et mnplacer le comte par de 
l'appenze/1 ou du fromage " tete-de-moine •. 

Gesiers .i I' ardechoise ~ 





Is~~ 

Sal:ldes 

Les save urs 
de 1, 

L a utomne 

Gsson 
aux champignons 

1. Coupez Ia partie terreuse du pied 
des champignons, lavez-les rapide­
ment, essuyez-les avec du papier 
absorbant et coupez-les en lamelles. 
Arrosez-lesavec le jus de citron, salez 
etpoivrez. 

2. T riez le cresson, detachez les feuilles 
et lavez-les dans de I' eau addition nee 
du vinaigre d'alcool. Essorez-les. 

Gsson 
a Ia normande 

1. Coupez les tiges du cresson, triez­
le, detachez les feuilles et lavez-les 
dans de I' eau addition nee du vinaigre 
d'alcool. Essorez-les. 

2. Faites griller les amandes dans une 
poele a revetement antiadhesif. 

3. Pelez les pommes, coupez-les en 
quartiers et recoupez-les en des. 
Arrosez-les de jus de citron. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 10 IIIII 

Ingredients 
• 1 botte de cresson 

• 150 g de champignons de Paris 
• 1 cui I. a soupe de jus de citron 

• 2 cui I. a soupe d'huile d'arachide 
• 1 cuil. a soupe d'huile d'olive 
1 cuil. a soupe de vinaigre d'alcool 

• 1 cuil. a soupe 
de vinaigre de vin blanc 

• noix muscade 
• sel, poivre 

Poll' 4 persoones 
• Preparation et cuisson : 15 mn 

lngrHienls 
• 200 g de cresson 

e 2pommes 
• 50 g d' amandes effi lees 

• 1 cui I. a soupe de jus de citron 
• 1 cui I. a soupe d'huile 

de noix 
• 2 cui I. a soupe d'huile d'arachide 

• 1 cui I. a soupe de vinaigre 
d'alcool 

• 1 cuil. a soupe de vinaigre de cidre 
• 1 pincee de sucre 

e sel 
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3. Melangez le cresson et les cham­
pignons dans un saladier. Melangez 
dans un boll pointe de noix muscade 
rapee, du sel, un peu de poivre et le 
vinaigre. Ajoutez l'huile d'arachide 
et l'huile d'olive, emulsionnez bien 
Ia sauce et versez-la dans le saladier . 
Melangez et servez. 

L es deux grandes vari!tls de cresson 
que /'on trouve courammenl sontle 
• gros vm • aux feuilles rrndes et luisanles, 
le plus apprecie, et le • blond ,. aut 
feuilles rondes tres c/aires. La vente du 
cresson de fontaine n 'est plus autorisee. 

4. Melangez les pommes et le cres­
son dans un saladier. 

5. Melangez le vinaigre de cidre, le 
sucreet du sel, puisajoutez leshuiles. 
Emulsionnez Ia sauce, versez-la dans 
le saladier et remuez. Parsemez avec 
les amandes au moment de servir. 

S; vous n 'employez pas le cresson apres 
l'achat, difaites Ia botte, coupez les tiges 
(que vous pourrez utiliser pour preparer 
une soupe), lavez le cresson dans de l'eDU 
vinoigree ou salee au gros seL essorez-le 
et conservez-le au refrigerateur dans une 
boite hermetique. 





l.!: crandGuld. 

Sal~des 

Les sav e urs 
de 1 , 

L a utomne 

Truites fumees 

.----=-- ld.® ·ID---==-~ - ~ 

. aux no1x 

1. ~pluchez les salades, lavez-les et IJ 

essorez-les. Melangez Ia moutarde 
avec le vinaigre, du sel et du poivre. 
Ajoutez l'huile de noix et l'huile d' ara­
chide, emulsionnez Ia sauce, versez-
la sur les sa lades et remuez. 

2. Retirez Ia peau et les an~tes des 
truites, separez-les en filets. 

3. Fendez les avocats en deux, retirez 
les noyaux, pelez les fruits et coupez-

Pour 4 peoonnes 
• Preparation : I 5 mn 

Ingredients 
• 2 truites fumees 

• 1 Jlijlit pot d' reufs de truite 
1 creur de trevise • 1 creur de frisee 

• 16 cemeaux de noix 
• 2 gros avocats • 1 branche d' aneth 

• 2 cui I. a soupe de jus de citron 
• 1 cui I. a soupe d'huile de noix 

• 2 cuil. a soupe d'huile d'arachide 
• 1 cui I. a soupe de vinaigre 
de vin blanc • 1 cuil. a soupe 

de moutarde de Dijon 
• sel, poivre 

les en lamelles. Aspergez-les de jus 
de citron pour lesempecherdebrunir, 
salez-les et poivrez-les. 

4. Repartissez les salades sur quatre 
assiettes, deposez dessus les filets de 
truite, les larnelles d' avocat et les cer­
neaux de noix. Deposez au centre les 
reufs de truite. Decorez avec un brin 
d'aneth. 

V OILS poul'el remplacer les rruites 
par d'autres poissons fumes : saumon, 
anj?ui/le, esturgeon, maquerrau avec ou 

sans poil"Tr, etc . 

•••••••••......•..•.••••••............••••.•.•...... •••••••..........•••..•...........•.••........ ... 

"""" 
Epinards 
a Ia mariniere 

1. Grattez les moules, ebarbez-les, 
lavez-les a grande eau et eliminez 
celles qui sont restees ouvertes. Faites 
ouvrir les moules a feu vif dans une 
poele, sortez les mollusques de leurs 
coquilleset filtrez l'eau rendue. Jetez 
les moules qui ne se sont pas ouvertes. 

Pour 4 peoonnes 
• Prfpanlion : 25 mn 
• Cuisson: 10 mn 

lngred"lellls 
• 400 g de jeunes epinards 

• 1 kg de moules • 10 noix fraiches 
• 1 ()() g de fela 

• I cuil. a soupe de creme 
fraiche epaisse 

• 4 cui I. a soupe de jus de citron 
• 3 cui I. a soupe d'huile d'olive 

• I cui I. a cafe de moutarde de Dijon 
• poivre 

3. Melangez Ia moutarde avec du 
poivre, 2 cuillerees a soupe de l'eau 
des moules et le reste du jus de citron. 
Ajoutez le reste de l'huile d'oliveet Ia 
creme fraiche. Melangez cette sauce 
aux moules et repartissez le tout sur 
les epinards. 

4. Cassez les noix, epluchez-les et 
concassez-les grossierement. Coupez 
Ia feta en lamellesepaisses. Parsemez 
Ia sa lade de noix et de feta. 

2. Triez les epinards, retirez les 
queues, lavez soigneusement les 
feuilles et sechez-les sur un linge. 
Coupez les epinards en lanieres et deposez-les sur un plat. 
Arrosez-les avec 2 cuillerees a soupe d'huile d'olive et Ia 
moitie du jus de citron. 

V OILS pouwz remplacer Ia feta (fromage au lait de brrbis grrc 
ou bulgarr conserve en saumurr) par des copeaux de parmesan 
ou du frontage de brousse a Ia SQl"eur plus douce. 

Truites furores aux noix ~ 
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Les saveurs 
de 1 , 

L a utomn e 

Haricots verts 
a l'ancho"iade 

1. Equeutez et effilez les haricots verts. 
Faites-les cuire 8 mn dans de l'eau 
bouillante salee, sans couvrir. Egout­
tez-les lorsqu'ils sont encore un peu 
croquants. Passez-lessous I' eau froide. 

2. Epluchez Ia salade, lavez-la et esS<r 
rez-la. Lavez les tomates et coupez­
lesen rondelles. Effilez le CE?Ieri, lavez­
le et coupez-le en lamelles. Lavez le 

Ratatouille 
glacee en salade 

1. Lavez I' aubergine, otez l'extremi­
te, coupez-la en rondelles, mettez 
celles-ci dans une passoire, poudrez 
de sel et laissez degorger. 

2. Lavez les poivrons, retirez le pedon­
cule, les graines et les filaments 
blancs, coupez Ia pulpe en lanieres. 
Pelez I' oignon, coupez-le en rondelles 
et detachez les anneaux. Lavez les 
courgettes, retirez les extremites et 
coupez-les en rondelles. Lavez les 
tomates, pressez-les pour en retirer 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 25 mD 
• Uil&on : 8 mn 

l~riclenls 
• 300 g de haricots verts 

• I sa lade verte • I cOte de celeri 
• 2tomates 

• 1 poivron rouge • 12 noisettes 
• 2 gousses d'ail 

• 1 0 feuilles de basilic 
• I petite boite de filets d'anchois 
• 4 cui I. a soupe d'huile d'olive 

• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 50 mn 

Ingredients 
• 1 poivmn rouge 

• 1 · n vert • 1 aubelfne 
• 2 tomates 

• 2 courgettes longues et fines 
e 1 gros oignon • 2 gousses d'ail 

• 2 branches de thym 
• 1 feuille de laurier • I branche 

de basilic 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• I cui I. a soupe de vinaigre de vin 
• 2 pincees de sucre 

• sel, poivre 

poivron, retirez le pedoncule et les 
graines, puis coupez Ia pulpeen des. 

3. Pelez I' ail. Egouttez les filets d'an­
chois.Mettezl'ail, Ia moitiedesanchois 
et le basilic dans un mortier et pilez le 
tout pour obtenir une puree epaisse. 
Ajoutez peu a peu l'huile d'olive, en 
mince filet, sans cesser de toumer. 

4. Mettez Ia salade verte dans le sala­
dier, deposez dessus tousles legumes 
prepares. Melangez. Decorez avec le 
reste des anchois et les noisettes. 
Nappez de sauce et servez aussitot. 

dant 10 mn. Poudrez-les de sucre, 
melangez, puis arrosez de vinaigre. 
Laissez evaporer. 

4. Ajoutez I' aubergine dans Ia cocot­
te et faites-la dorer 3 mn, puis ajou­
tez les courgettes, laissez-les revenir 
egalement quelques minutes. Ajoutez 
les tomates. Salez legerement, ajou­
tez I' ail, le thym et le laurier, poivrez, 
couvrez et laissez cuire 30 mn. 
Remuez de temps en temps et term i­
nez Ia cuisson sans couvercle si les 
legumes rendent trop de liquide. 

5. Laissez refroidir Ia ratatouille, reti­
rez le thym et le laurier et faites rafrai­
chir les legumes au refrigerateur. 

les graines et I' eau de vegetation, cou­
pez-lesen rondelles. Pelez l'ail et hachez-le. 

3. Faites chauffer 2 cuillerees a soupe d'huile d' olive dans 
une cocotte, faites-y revenir I' oignon et les poivrons pen-

6. Au moment de servir, rincez le basilic, epongez-le et 
hachez les feuilles avec des ciseaux. Arrosez Ia ratatouille 
du reste de l'huile d'olive, melangez, rectifiez l'assaison­
nement et parsemez de basi lie. 
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Les saveurs 
de 1 , 

Gottes 
au riz et aux 
fruits de mer 

1. ~talez les fruits de mer sur une 
assiette et laissez-les decongeler a 
temperature ambiante. 

2. Delayez le court-bouillon dans 
11itre d'eau froideet portez a ebulli­
tion. 

3. Grattez les carottes et coupez-les 

L a utomne 

-
Pour 4 personnes 

• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 30 mn 

lngrroienl!. 
• 125 g de riz a long grain 

• 200 g de cocktail de fruits de mer 
surgeles 

• 4 carottes • 1 courgette longue 
• 1f2 sachet de court-bouillon 

e l yaourt 
• 1 cui I. a soupe de jus de citron 

• sel, poivre 

Plongez-les dans le court-bouillon a 
ebullition et laissez-les cuire 10 mn. 

4. Pelez Ia courgette et coupez-la 
en baton nets de Ia meme dimension 
que les carottes. Ajoutez le riz dans 
le court-bouillon apres 1 0 mn de cuis­
son des carottes, puis rnettez Ia cour­
gette 5 mn apres. Laissez encorecuire 
pendant 15 mn. 

5. ~gouttez les legumes. Mettez-les 

1 

dans un saladier, ajoutez les fruits de 
~==:::::==-------====-l mer decongeles. Melangez leyaourt 

en batonnets de 1 em d'epaisseur et de 4 em de long. 
avec le jus de citron, du sel et du 

poivre, versez dans le saladier et melangez delicatement. 

f?nachee 
aux fruits 
de Ia mer 

1. Mettez les bulots dans une casse­
role, couvrez-les largement d' eau froi­
de, salez, ajoutez le thym, le laurier 
et le piment. Couvrez et portez a ebu~ 
lition. Laissez-les cuire de 15 a 20 mn 
selon leur grosseur, puis laissez-les 
tiedir dans le liquide. 

2. Grattez les moules, ebarbez-les et 
lavez-les a grande eau. Mettez-les 
dans une poele et faites-les ouvrir a feu 
vif. Laissez-les tiedir, puis sortez les 
mollusques de leurs coquilles. Filtrez 
l'eau rendue par les moules. 

Pour 4 personnes 
• Preparation et cuisson : 30 mn 

Ingredients 
• 1 litre de moules de boud10ts 

• 16 crevettt!S roses 
e 16 bulots 

• I laitue • 1 c<EUr de trevise 
• 250 g de jeunes epinards 

• 1 brandle de thym 
• 1 feuille de laurier • 1 piment sec 

1 ~ • I gousse d'ail 
• 1 jaune d'reuf • 20 cl d'huile 

• 1 cui I. a soupe de moutarde forte 
• I bonne pincee de safran 
ou d'epices pour Ia rouille 

• 1 cuil. a soupe de cognac 
• 1 cui I. a soupe de concentre 

de tomate • tabasco 
• sel, poivre 

I 

,i 

4. Nettoyez Ia laitue et Ia trevise. 
Retirez les queues des epinards et 
lavez soigneusement les feuilles. 
Essorez ces sa lades. 

5. Preparez une mayonnaise: rnelan­
gez le jaune d'reuf et Ia moutarde, 
versez l'huile en mince filet tout en 
fouettant, puis ajoutez 2 cuillerees a 
soupede l'eau des moules, lesafran, 
le cognac, le concentre de tomate et 
quelques gouttes de tabasco. Pelez 
I' ail et passez-le au presse-ail au-dessus 
de Ia sauce. Melangez. 

1
: 6. Tapissez quatre assiettes avec les 

sa lades et les epinards. Repartissez 
dessus les moules, lescrevetteset les 
bulots. Versez Ia sauce dans une sau­
ciere et presentez-la a part. Prevoyez 

3. Decortiquez les crevettes et retirez le petit boyau noir. 
les piques speciales pour extra ire les 

bulots de leur coquille. 
Paruchee aux fruits de Ia mer ~ 
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Les saveurs 
de 1 , 

L a utomne 

Sa lade 
de fenouil 

1. Ctez Ia base dure des fenouils. 
Coupez les tiges et mettez de cote les 
petites feuilles vertes. Retirez Ia pre­
miere grosse feuille des bulbes de 
fenoui I si elle n' est pas tres fraiche ou 
tres tendre. 

2. Posez les fenouils sur leur base, sur 
une planche a decouper, coupez-les 
de haut en bas en tranches de 2-3 mm 

.----Qf}_@®_ -----. 
lr- -

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn I 

• 2 bulbes de fenouil 
• 4 grosses crevettes roses entieres 
• 150 g de crevettes decortiquees 

• 2 branches d' aneth 
• 3 cuil. a soupe de mayonnaise 

allegee • 112 cuil. a cafe 
de moutarde de Dijon 

• 1 cui I. a soupe de jus de citron 
• 3 gouttes de Pernod 
• 1 pincee de sucre 

en batonnets. Passez les batonnets de 
fenoui I sous I' eau froide et egouttez­
les soigneusement. Mettez-les dans 
un saladier. 

3. Rincez I' aneth et hachez finement 
les feuilles. Melangez Ia mayonnaise, 
Ia moutarde, le jus de citron, le Pernod 
et le sucre. Ajoutez I' aneth. Versez 
cette sauce sur le fenouil et melan­
gez soigneusement. 

4. Ajoutez les crevettes au fenouil et 
melangez. Hachez les petites feuilles 
vertes du fenouil et parsernez-en Ia 

d'epaisseur, puis posez ces tranches a plat et recoupez-les sa lade. Decorez avec les crevettes entieres. 

Gdites 
a Ia viroise 

1. Triez le mesclun, lavez-le et esso­
rez-le. Ebouillantez les tomates, pelez­
les, coupez-les en quatre, retirez les 
pepins et recoupez chaque quartier en 
lamelles. Epluchez l'oignon, coupez­
le en quatre et recoupez-le en 
lame lies fines. Lavez le poivron, reti­
rez le pedoncule, les graines et les 
filaments blancs, coupez Ia pulpe en 
bandes et recoupez celles-ci en 
losanges. Denoyautez les olives. 

2. Rincez Ia menthe et le persil et 
hachez les feuilles. Melangez l'huile 

Pour 4 personnes 
Preparation el cuisson : 15 mn 

• 2 crepes bretonnes sa lees 
• 8 !ranches d'andouille 

• 3 poignees de mesdun • 4 tomales 
bien fermes 

• I gros oignon rouge 
• 1 poivron rouge ou vert • 16 petites 

olives noires 
e I cuil. a soupe de capres egouttees 

• 2 branches de menthe 
• 2 branches de persil plat • 4 cui I. a 

soupe d'huile d'olive 
• 1 cui I. a soupe de vinaigre de vin 

blanc • 1 cuil. a entremets 
de moutarde forte • 1 gousse d'ail 

• sel, poivre 
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avec le vinaigre, Ia moutarde, du sel 
et du poivre. Pelez I' ail et passez-le 
au presse-ail au-dessus de Ia sauce, 
ajoutez le persil et Ia menthe. 

3. Quelques minutes avant de servir 
Ia salade, retirez Ia peau de I' andouille 
et faites-la chauffer dans une poele. 
Coupez-la en petits rnorceaux. Faites 
chauffer les crepes dans une grande 
poele jusqu'a ce qu'elles soient bien 
croustillantes. 

4. Melangez tous les legumes avec Ia 
sauce et les cipres. Coupez les crepes 
en morceaux, ajoutez-les a Ia sa lade 
ainsi que les morceaux d' andouille 
chaude, melangez delicatement et 
servez sans attendre. 





Les saveurs 
de 1 , 

Sa lade 
de poivrons a 
Ia creme d' epices 

1. Mettez les poivrons sous le gri I du 
four et laissez-les griller pendant 20 
a 25 mn, en les tournant reguliere­
ment, jusqu'a ce que leur peau soit 
presque noire. Passez-les ensuite sous 
l'eau froide, pelez-les, retirez le 
pedoncule et les graines, coupez-les 
en lamelles et laissez-les reposer au 
mains 1 h au refrigerateur. 

2. Epluchez les echalotes et hachez­
les tres finement Pelez I' ail et passez-le 

"' 
Epinards 

aux poires 

1. Retirez Ia queue des epinards, triez­
les, lavez-les a grande eau et laissez­
les s'egoutter sur un linge. 

2. Pelez les poires, coupez-les en 
quatre. Taillez chaque quartier en 
lamelles sans les separer complete­
men! c6te queue et trempez-les dans 
le jus de citron. Poivrez-les. Brisez les 
cerneaux de noix. Rincez les raisins. 

L automne 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 10 1M 
• Refrigeration : 1 h 

lngrediepts 
• 3 poivrons rouges 

• 1 poivmn vert • J poivrons jaunes 
• 2 echalotes • 1 gousse d' ail 

• 4 carres de iromage frais demi-sel 
• 1 cuil. a soupe de creme fraiche 

• 1 cuil. a soupe de moutarde 
de Dijon 

• 1 cui I. a cafe de cumin en poudre 
• 1 cuil. a caie de curry 

• 1 pincee de chili ou de piment 
de Cayenne 

• 1 pincee de gingembre 

Pour 4 penonnes 
• Preparation : 20 mn 

Ingredients 
• 200 g de jeunes epinards 

• 2 poi res • 12 cerneaux de noix 
• 2 cui I. a soupe de raisins sees blonds 

• 1 echalote • 1 ()() g de roqueiort 
• 2 cuil. a soupe de fromage blanc 
e 10 cl de creme liquide a 15% 

• 1 cui I. a soupe de vinaigre de cidre 
• 2 cui I. a soupe de jus de citron 

e sel, poivre 

au presse-ail au-dessus d' une assiette. 
Ajoutez les echalotes, le frornage, Ia 
creme fraiche, Ia moutarde et les 
epices. Melangez bien le tout et met­
tez au frais. 

3. Mettez les poivrons dans le plat de 
service et garnissez-les avec Ia creme 
aux epices, posee si possible avec une 
poche a douille. Servez frais . 

Deposez les poi\rons le plus pres 
possible de Ia source de chaleur pour 
qu'i/s grillent rapidement. 
Attention : des lfJC Ia peau noirrit, Ia 
chair commence it briJer. 

poivre. Melangez bien, puis ajoutez 
Ia creme. Wrifiez l'assaisonnement. 

4. Tapissez un plat creux avec les €pi­
nards, rangez dessus les quartiers de 
poire ouverts en eventail, parsemez 
des noix, des raisins et du reste du 
roquefort emiette. Nappez de sauce 
au moment de servir. 

3. Pelez l'echalote et passez-la au presse-ail au-dessus 
d'un bol. Ajoutez Ia moitie du roqueiort, le vinaigre et du 

I I est important que les epinords soient bien laves: n'hesitez 
pas, mt;mc s'i/s paraisscnt propres, it les passtT successiremenl 
datL~ trois eaur bien froides. 

Salade de poivrons J Ia cri!me d'epices ~ 
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Les charmes 
1 ,de 
L hiver 

La ronde des saisons s'acheve, Ia terre 
s'endort doucement dans une torpeur meritee, 

sans meme attendre le solstice d'hiver. 
ft si les salades se font plus volontiers entrees 
que plats principaux, ne boudons pourtant 

pas les plaisirs de Ia saison : 
salades frisees, oignons sees, pommes de terre, 

carottes, betteraves, celeri, crosnes, salsifis, 
mache aides par Ia grande famil/e 

des chaux fournissent une base vegetale 
appreciable a laquelle viennent s'ajouter toutes 

les ressources offertes par les cereales. 
Les ceufs, les poissons et les fruits de mer 
ne manquent pas, les fromages non plus: 

tout ce beau monde peut se marier allegrement ! 
C'est aussi le moment de profiter sans remords 

du foie gras, des lardons croustillants et 
du vinaigre brU/ant. Et pourquoi ne pas nous 

depayser et egayer toutes ces richesses 
avec les fruits exotiques venus de pays ou brille 

le solei/ ? Le printemps n 'est pas si loin ... 



Endives 
aux fruits d'hiver 

1. Retirez les premieres feuilles des 
endives et creusez legerement le cone 
amer situe a Ia base. Coupez les 
endives en rondellesde 1 cmd'epais­
seur environ. 

2. Pelez les kiwis, coupez-les en ron­
delles epaisses et recoupez celles-ci 
en quatre. Epluchez Ia poire, coupez­
la en desetarrosez-lesde jus de citron 
pour les empecher de brunir. 

Frisee 
a l'ananas 

1. Epluchez Ia salade, lavez-la etesso­
rez-la. Nett oyez les champignons de 
Paris, coupez-lesen lamelles, arrosez­
les de jus de citron, salez-les et poi­
vrez-les. Pelez I' echalote et hachez­
la finement. Pelez I' ananas, retirez 
Ia partie centrale dure et coupez Ia 
chair en des. 

2. 6tez Ia couenne et les cartilages 

Les charmes 
de 1 , 

L hiver 

Pour 4 persoones 
• Prfpc1ration : 15 mn 

Ingredients 
• 3 endi~ • 2 kiwii • 1 potre 

• 75 g de noix de pecan 
• 1 cui I. a soupe de pommeau ou 

de pineau des Charentes 
• 1 cuil. a soupe de jus de citron 
•1 cuil. a soupe de persil plat ou 

de cerfeuil hache 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 1 cui I. a soupe de vinaigre de cidre 
• 1 cui I. a cafe de moutarde Savora 

• curry • sel, poivre 

.----QQ.® ® ---, r--- ~ 

t 

Pour 4 personnt:) 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 3 mn 

Ingredients 
• 1 petite salade frisee 
• 150 g de lard fume 

• 12 5 g de champignons de Paris 
• 1 n. ananas • 1 echalotc 

• 1 cuil. a soupe de jus de citron 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 2 cui I. a soupe de vinaigre de cidre 
• sel, poivre 

J 

3. Melangez le vinaigre de cidre, Ia 
moutarde, 2 pincees de curry, du sel 
et du poivre. Ajoutez l'huile d'olive 
et le pommeau. 

4. Mettez tousles ingredients prepa­
res ainsi que les noix de pecan dans 
un saladier. Emulsionnez Ia sauce, 
versez-la sur Ia salade, melangez, par­
semez de persi I ou de cerfeui I et por­
teza table . 

Le pmnmeau est au calvados ce que 
It pineau des Charrntes est au cognac . 

que I' ananas dans un saladier. Salez, 
poivrez, arrosez d'huile d'olive et 
melangez. 

4. Prenez les lardons avec une ecu­
moire et parsemez-en Ia salade. 
Versez levinaigredans Ia poele, grat­
tez avec une spatule et versez sur Ia 
sa lade. Servez sans attendre. 

du lard et coupez-le en fins baton nets. Faites dorer ceux­
ci a feu vif dans une petite poele sans matiere grasse. 

Vous pouvez rrmplactr Its wrdons par dts tronches dt pain 
de mie grillees, tal1inees dt mousse dt foie gras et coupies en 
petits des. Dans ce cas, milange:.le vinaigrr avec /'huilt et 
arrosez-en Ia salade. 3. Mettez Ia salade, les champignons, l'echalote ainsi 

Frisee a /'ananas ~ 
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Soja 
en salade 

1. Faites bouillir une casserole d' eau. 
Grattez les carottes, coupez-les en 
rondelles et faites-les cuire pendant 
10mn dans l'eau bouillante. 

2. Rincez le soja, ajoutez-le aux 
carottes et laissez-le 2 mn. tgouttez 
le tout et passez ces legumes sous 
l'eau froide. 

Salade 
d'oignons 
meridionale 

1. Faitesbouillirunecasseroled'eau. 
tpluchez lesoignons, coupez-lesen 
rondelles, recoupez ces ronde lies en 
deux, jetez-les dans l'eau bouillante 
et laissez-les cuire 10 mn. Passez-les 
sous I' eau fro ide et egouttez-les. 

2. Brossez 1 orange sous I' eau chaude, 
essuyez-la et rapez finement son 

Les 

Is Lrand Culdr 

Sal~ des 

c harmes 
de 1 1 

L hiver 

Pour 4 personnes 
• Preparation el cuisson : 20 rnn 

l~imts 
• 300 g de germes de soja 

• 1 petite boite de miettes de crabe 
• 2 carottes • feuilles de laitue 

• 1 cui I. a soupe d'amandes effilees 
• 3 cui I. a soupe de creme 

liquide a 15 % 
• 1 cui I. a cafe de moutarde de Dijon 
• 1 cuil. a soupe de vinaigre de cidre 

• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
• Pftparation : 20 mn 
• Cuisson : 10 mn 

Ingredients 
• 750 g de gros oignons 

• 2 oranges • 8 filets d'anchois 
• 1 petite gousse d'ail 

• 2 cui I. a soupe de persil plat hache 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 2 cui I. a soupe 
de vinaigre de vin blanc • curry 

• sel, poivre 

3. Rincez quelques feuilles de laitue, 
epongez-lesettapissez-en un plat de 
service. 

4. tgouttez les miettes de crabe. 
Melangez Ia moutarde avec le 
vinaigre, du sel et du poivre. Ajoutez 
Ia creme, le crabe et les amandes . 

5. Deposez les carottes et le soja sur 
Ia sa lade et nappez de sauce . 

La saladt stra meilleurt si vous 
employe:. du crabe frais. 

3. tgouttez les filets d'anchois et 
essuyez-les soigneusement dans du 
papier absorbant. Coupez-les en deux 
ou trois tron\ons. 

4. Pelez les 2 oranges a vif, en enta­
mant Ia chair pour eliminer toute Ia 
peau blanche. Coupez les oranges en 
rondelles . 

5. Garnissez le tour d'un plat avec 
des rondelles d'orange. Coupez le 
reste en morceaux. 

zeste. Pelez I' ail et passez-le au presse-ail. Melangez dans 
une jatte le zeste de l'orange, I' ail, le vinaigre, du sel, du 
poivreet 1 pinceedecurry. 

6. Versez l'huiledans Ia jatteet emul­
sionnez Ia sauce. Ajoutez lesoignons, les anchois et les mor­
ceaux d'orange et melangez bien. Versez le tout au centre 
du plat, parsemez de persil et servez. 

148 





Salade coloree 

l . lavez le c<Eur de laitue, essorez-le 
et gamissez-en un plat creux. 

2. ~gouttez le ma"is. ~gouttez les 
c<Eurs de palmier, passez-les sous 
l'eau froide et coupez-les en ron­
delles. Egouttez les poivrons, rincez­
les sous I' eau froide et coupez -les en 
petites lanieres. Coupez leblanc de 
poulet en lamelles. 

Les charmes 
de 1 , 

L hiver 

Poor 4 peoonnes 
• Preparation : 1 0 mn 

lngrfcflellls 
• 1 creur de laitue 

• 1 blanc de poulet cuit • 1/2 boile 
de mals • 1/2 boite de creurs 

de palmier • 2 poivrons en boite 
• 12 olives noires 

• 125 g de champignons de Paris 
• 1 echalote • 1 citron 

• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• tabasco • sel, poivrP 

Pressez le citron et arrosez lescham­
pignons avec 1 cuilleree a soupe de 
jus, salez et poivrez. 

4. Pelez l'echalote et hachez-la tres 
finement. Melangez dans un bolle 
reste du jus de citron avec du sel, du 
poivre, quelques gouttes de tabasco 
et l'echalote. Ajoutez l'huile d'olive 
et emulsionnez Ia sauce. 

5. Melangez le ma"is, les Cffilrs de 
palmier, les poivrons, le poulet et les 
champignons. Disposez-lessurla lai­
tue et arrosez-les avec Ia sauce. Au 

3. Nettoyez les champignons et coupez-les en lamelles. moment de servir, parsemez Ia salade avec les olives. 

Batavia 
a l'avocat 
et au chevre 

1. Epluchez Ia batavia, lavez-la et 
essorez-la. Coupez les crottins et le 
poulet en des. 

2. Coupez Ia partie sableuse du pied 
des champignons, lavez-les rapide­
ment et coupez-les en lamelles. 
Arrosez-les avec Ia moitie du jus de 
citron pour les empecher de brunir, 
salez-les et poivrez-les. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 20 mn 

1 ' lngred"tents 
• 200 g de poulct cuile 1 h.1tavia 

• 2 avocats • 8 champignons de Paris 
• 2 crottins de chevre a demi 

affines • 2 cuil. a soupe d'estragon et 
de cerfeuil haches melanges 

e 3 cuiJ. a SOUfX' de jus de citron 
• 2 cui I. a soupe d'huile de noix 
• 2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 2 cui I. a soupe 
de vinaigre de xeres • curry I 

• sel, poivre 
-
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3. Pelez les avocats, coupez-les en 
deux, 6tez-en le noyau et coupez Ia 
pulpe en tranches. Arrosez-les avec le 
reste du jus de citron, salez-les et 
poivrez-les. 

4. Dans un saladier, mettez Ia batavia, 
les des de fromage et de poulet, les 
lamelles dechampignon et les tranches 
d'avocat. Melangez le vinaigre avec 
2 pincees de curry, du sel et du poivre, 
ajoutez lesdeux huiles, emulsionnez 
Ia sauce, versez-la dans le saladier et 
melangez soigneusement. Parsemez 
d' estragon et de cerieuil, melangez a 
nouveau et portez a table. 

Sdlade coloree ~ 





Betterave 
a Ia maraichere 

1. Faites durcir les CEufs 10 mn dans 
une casserole d'eau bouillante sa lee. 
Egouttez-les et laissez-les refroidir 
dans de I' eau froide. 

Les charmes 
de 1 1 

L hiver 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 15 mn 

Ingredients 
• 1 betterave cuite 

• 2 endives e 1/2 botte de cresson 
• 1 pomme • 2 reufs 

• 1 cui I. a soupe de jus de citron 
• 2 cuil. a soupe d'huile de noix 
• 2 cui I. a soupe d'huile de ma"is 

• 2 cuil. a soupe de vinaigre de cidre 
• 1 cui I. a cafe de moutarde 

• sel, poivre 

3. Melangez dans un saladier Ia moo­
tarde, le vinaigre, du set et du poivre. 
Ajoutez les huiles et emulsionnez Ia 
sauce. 

4. Arrosez les des de betterave avec 
2 cuillerees de Ia sauce precedente et 
remuez. 

5. Melangez le cresson, les endives 
et Ia pomme dans le saladier . 

6. Ecalez les CEufs durs etcoupez-les 
en rondelles. 

2. Pendant ce temps, pelez Ia bette­
rave et coupez-la en des. Retirez Ia 
premiere feuille des endives et le cone 
amer situe a Ia base, coupez-les en 
deux et recoupez-les en lamelles. 
Epluchez Ia pomme, coupez-la en des 
et aspergez ceux-ci de jus de citron. 6tez les tiges dures du 
cresson, lavez soigneusement les feuilles et essorez-les. 

7. Au moment de servir, ajoutez Ia 
betterave et les CEufs dans le saladier. Melangez delicate­
men! a table pour eviter que Ia betterave deteigne. 

G.mpignons 
a Ia creole 

1. 6tez les racines et Ia premiere 
feuille des poireaux. lavez-les soi­
gneusement. Coupez levertet liez-le 
avec le thym et le laurier. Coupez le 
blanc en lamelles fines. 

2. Ebouillantez les tomales, pelez-les 
et passez-les au robot menager. Pelez 
I' ail et passez-le au presse-ail. 

3. Mettez les blancs de poireaux, les 
tomates, I' ail, le bouquet d'herbes, 
les piments, le ketchup, levin blanc 
et l'huile d'olive dans une casserole 
et faites cuire 15 mn a feu moyen. 

,....---- 00®.® 

• Prepara~r:~b';""~~ 
• Cuisson : 45 mn 
• Maceration : 24 h 

Ingredients 
• 500 g de petits champignons 

de Paris bien fennes 
• , citrons • 2 tomaleS 

• 2 poireaux e l gousse d'ail 
• I branche de thym 

• 1 feuille de laurier • 2 petits 
piments sees • 2 cuil. a soupe 

de persil plat hache 
• 10 d de vin blanc . 2 cuil. a 

soupe de rhum 
• 2 cui I. a soupe de ketchup 

• 4 cuil. a soupe d'huile d'ol ive 
• sel, poivre 

4. Pendant ce temps, nettoyez Jes 
champignonset coupez-lesen quatre. 
Pressez 1 citron et arrosez les cham­
pignons avec le jus obtenu. 

5. Ajoutez les champignons dans Ia 
casserole, salez et poivrez, couvrez 
et laissez cuire 30 mn a feu doux. 

6. lorsque les champignons sont 
cuits, arrosez-lesavec lerhumet lais­
sez-les refroidir. laissez au moins 
24 h au refrigerateur. 

7. Pour servir, Otez le bouquet d'her­
bes. Mettez les champignons dans un 
saladier. lavez le second citron et 
coupez-leen rondelles. Parsemez les 
champignonsdepersil hacheetentou­
rez-les avec les rondelles de citron. 





Topinambours . 
aux no1x 

1. Faites bouillir une casserole d' eau 
salee. Epluchez les topinambours et 
faites-les cuire ~ndant 15 mn dans 
l'eau bouillante. Egouttez-les et cou­
pez-les en des ou en rondelles. 

2. Brisez grossierement les cerneaux 
de noix entre vos doigts. Cou~z le 
fromagedechevreen lamelles. Eplu­
chez Ia pomme et detai llez-la en des. 

Gurouge 
campagnard 

1. Mettez I' reuf dans une petite cas­
serole d'eau froide, portez a ebulli­
tion, laissez-le durcir pendant 1 0 mn, 
puis egouttez-le et laissez-le refroidir 
dans de I' eau fro ide. 

2. Faites bouillir une casserole d'eau, 
salez-la legerement. 6tez les feuilles 
dures et le trognon du chou, coupez­
le en lanieres fines. Plongez-les dans 
l'eau bouillante et laissez-les 5 mn. 

Les c harmes 
de 1 , 

L hiver 

Pour 4 perSOilllei 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 15 mn 

Ingredients 
• 400 g de topinambours 

• 20 cerneaux de noix • 1 grosse 
pomme • 75 g de fromage de chevre 

sec • 1 cuil. a soupe de ciboulette 
hachee • 1 cui I. a soupe 

de cerfeuil hache • 2 cui I. a soupe 
d'huile d'olive 

• 2 cui I. a soupe d'huile de noix 
• 2 cuil. a soupe de vinaigre de xere:. 

• sel, poivre 

r-==-- QQ® 

• Prepara:::41r.:'~ 
• Cuisson : 5 mn 
• Maceration : 30 mn 

Ingredients 
• 1f2 chou rouge • 2 pommes 
• 1 reuf • 8 cemeaux de noix 

• 12 olives noires • 4 comichons 
e 2 cuil. a SOqJe de jus de citron 

• 3 cuil. a soupe de vinaigre de cidre 
• 1 cui I. a soupe d'huile de noix 

• 2 cui I. a soupe d'huile de lournesol 
• 1 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cui I. a soupe de calvados 

e sel. poivre 

3. Reunissez les topinambours, les 
noix, le fromage et Ia pomme dans 
un saladier. Ajourez Ia ciboulette et 
le cerfeuil haches. Poivrez fortement. 

4. Melangez au mixeur le vinaigre et 
les deux huiles ou battez bien a Ia 
fourchette. Versez sur Ia salade et 
melangez delicatement. 

Vous pou,·ez ajouttr I ou 2 ftuillts dt 
saugt a /'tau dt cuisson dts topinam­
bours pour facilittr Ia digestion dt ct 
ligumt. 

dier et arrosez-le sans attendre avec 
le vinaigre bouillant. Melangez. 

4. Melangez les huiles et le calvados, 
poivrez et versez sur le chou. Laissez 
macerer 30 mn. 

5. Epluchez les pommes, coupez-les 
en des et arrosez-les de jus de citron. 
Coupez lescomichonsen rondelles. 
Ajoutez les pommes, les noix, les 
olives et les comichons dans le sala­
dier. Melangez . 

6. Ecalez I' reuf dur, coupez-le en ron­
de lies et garnissez-en Ia salade. 
Servez aussit6t. 

3. Faires bouillir I~ vinaigre dans une 
petite casserole. Egouttez le chou, mettez-le dans un sal a- Le ''inaigrr w?rsi bouillant tmpkhe It chou tk st dicolom: 

Chou rouge campagrwd~ 

154 





Frisee 
au celeri-rave 
et aux fruits 

1. Faites bouillir 1 litre d'eau. Pelez 
le celeri, coupez-le en tranches et 
recoupez celles-ci en des. Ajoutez 
1 cuilleree a soupe de jus de citron 
et 2 pincees de sel a I' eau bouillante 
et faites-y cuire les des de celeri pen­
dant 15 mn, en prenan! garde a ne 
pas les laissersedefaire. Egouttez-les, 
passez-les sous l'eau froide et laissez­
les refroidir. 

Les 

ls Gr•ncl CUJdto 

Saf~ides 

channes 
de 1 , 

L hiver 

·~;,~~~ 
• Cuisson: 15 mn ~, I 

Ingredients 
e le creur d'une salade frisee 

• 1/2 celeri-rave 
• 1 orange • 1 pomme • 1 banane 

• 1 jaune d'reuf 
• 4 cui I. a soupe de jus de citron 

• 10 cl d'huile 
• 1 cui I. a soupe de moutarde 

• tabasco • sel, poivre 

rondelles, puis rec~upez chacune 
d' elles en quartiers. Epluchez Ia p<m 
me, coupez-la en des et arrosez-les 
avec 1 cuilleree a soupe de jus de 
citron. Pelez Ia banane, coupez-la en 
rondelles, aspergez-les egalement avec 
1 cuillereeasoupede jus de citron. 

4. Mettezle jaune d' reuf dans un bol, 
salez, poivrez legerement et melan­
gez avec Ia moutarde. Versez l'huile 
peu a peu, en tournant comme pour 
une mayonnaise. Ajoutez le reste du 
jus de citron et quelques gouttes de 
tabasco. 

2. rpluchez Ia sa lade, lavez-la et essorez-la. 
5. Mettez Ia frisee dans un saladier, ajoutez Ia pomme, Ia 
banane, le celeri-rave et Ia moitie de Ia sauce. Melangez 
delicatement. Decorez avec !'orange et deposez le reste 
de Ia sauce, si possible avec une poche a douille. 3. Pelez I' orange a vif, en entamant Ia chair. Coupez-la en 

Geri 
en branches farci 

1. Rapez le zeste du citron et pres­
sez le demi-fruit. Mettez le fromage 
de brebis dans une jatte, salez lege­
rement, poivrez, ajoutez le zeste et le 
jus du citron, melangez bien, puis 
incorporez progressivement l'huile 
d'olive et l'huile de noix, jusqu'a ce 
que vous obteniez une preparation 
homogene. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 

lngrfdimts 
• 1 pied de celeri en branches 

• 1 pol de fromage de brebis frais 
• 1f2 citron • quelques feuilles de 

lailue • 2 branches d'estragon 
• 1 branche de persil plat 

• 1 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cui I. a soupe d'huile de noix 

• sel, poivre 

3. Separez les branches du celeri, 
prelevez les parties les plus belles et 
les plus larges, effilez-les, lavez-les et 
coupez-les en tron~ons de 3 a 4 em 
de large . 

4. Rincez les feuilles de laitue, esso­
rez-les et tapissez-en un plat de ser­
vice. Rincez le persil. 

5. Emplissez les ~ons deceleri avec 
Ia preparation au frornage et deposez­
les sur le lit de laitue. Gamissez avec 
des petites feuilles de persil. 

2. Rincez l'estragon, effeuillez-le, hachez finement les 
feuilles et incorporez-les a Ia preparation precedente. 
Melangez bien et laissez macerer. 

C onservr..lt restt du celtri au rlfrigiratror : vous l'utiliserez 
pour paifumtr des saucts, un potagt, complittr un bouqutt 
gami ou aromatistr Ia cuisson dt carottts. 

156 



157 



Poulet fume 
a Ia mangue 

1. Retirez Ia peau du poulet, desossez­
le et coupez Ia chair en lamelles. 
Faites chauffer 1 cuilleree a soupe 
d'huile d' olive dans une poele a reve­
tement antiadhesif, ajoutez les 
lame lies de poulet, melangez et faites 
tiedir a feu doux. 

Les 

{r C •r• nd Gulcll!o 

Sal:ldes 

c harmes 
de 1 , 

L hive r 

Pour 6 personnes 
• Preparation et cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 1 poulet fume 

• 1 chicoree frisee • 1 grosse mangue 
• 2 echalctes 

• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cui I. a soupe de vinaigre de xeres 

• sel, poivre 

mangue, detachez Ia chair autourdu 
noyau et coupez-la en des. 

3. Passez un saladier sous I' eau chau­
de et essuyez-le. Pelez les echalotes 
et hachez-les au-dessus du saladier. 
Melangez le vinaigre avec du sel et 
du poivre, ajoutez le reste de l'huile 
et emulsionnez Ia sauce. 

2. ~pluchez Ia chicoree, lavez-la et essorez-la. Pelez Ia 

4. Mettez Ia chi coree dans le sala­
dier et tournez-la longuement dans 

Ia sauce pour l'enrober. Ajoutez le poulet et Ia mangue, 
melangez delicatement et servez tiede. 

Sa lade 
a Ia grenade 

1. Mettez les ceufs dans une casserole 
d'eau froide et laissez-les cuire pen­
dant 15 mn. ~gouttez-les, craquelez 
Ia coqui lie et laissez-les refroidir dans 
de l'eau froide. 

2. Pelez Ia poire, plongez-la dans une 
casserole d' eau bouillante addition­
nee de 1 cuilleree a soupe de jus de 
citron et laissez-la cuire 6 mn a feu 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 15 mn 

Ingredients 
• 4 petits reufs 

• 1 00 g de sa lades verte et 
rouge melangees 

• 1 poire • 1 orange 
• 1 pamplemousse • 1 grenade 
• 3 cui I. a soupe de jus de citron 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

e sel 

3. lavez Ia saladeetessorez-la. Pelez 
I' orange et le pamplemousse a vif, en 
entamant Ia chair, et detachez les seg­
ments, sans laisser de peau blanche. 
Coupez Ia grenade en deux et retirez 
les graines enrobees de chair avec 
une cuillere. 

4. Melangez le reste du jus de citron 
avec un peu de sel et l'huile d'olive. 

5. Mettez Ia sa lade dans une coupe, 
ajoutez les fru its et les graines de gre­
nade, arrosez avec Ia sauce. 

doux. ~gouttez-la, retirez le cceur, coupez-la en lamelles 
et laissez-la refroidir completement. 

6. Ecalez les ceufs durs, coupez-les en deux dans Ia lon­
gueur, puis encore en deux, et deposez-les sur Ia salade. 

Salade a Ia grenade ~ 
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Gottes 
aux epices 

1. Grattez les carottes, otez-en large­
ment le collet, puis lavez-les et cou­
pez-les en des reguliers. Pelez le gin­
gembre et rapez-le. Pelez I' ail et pas­
sez-le au presse-ail. 

2. Mettez les carottes dans une sau­
teuse avec l'huile d'olive, le gin­
gembre et I' ail. Salez et poivrez et lais­
sez cuire 15 mn a feu moyen. 

oignons 
grelots 
a I' aigre-douce 

1. Lavez les tomales. otez-en le 
pedoncule et coupez-les en mor­
ceaux. Pelez le gros oignon et cou­
pez-leenrondelles. Pelez I' ail, coupez 
les gausses en deux et retirez le germe. 
tv1ettez tous ces ingredients dans une 
casserole avec 2 cuillerees a soupe 
d'hui le, le concentre de tomate, 
1 feuilledelaurier, 1 branchede thym 
et le sucre. Salez et poivrez. Portez a 
ebullit ion, couvrez et laissez cuire 
pendant 30 mn a feu doux. 

~ Grollnd C:..u lde 

Saf~ides 

L es cha rme s 
de 1 , 

L hiver 

Pour 6 personnes 
1 Preparation; 15 mu 
1 Cuisson : 20 mn 

lngrfdients 
• 1 kg de carottes 

e 125 g de raisins sees • 1 gousse 
d'ail e 1 rondelle de gingembre frais 

• 1/2 cui I. a cafe de cannelle 
• 3 cuil. a soupe de miel 

• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cuil. a cafe 

de vinaigre balsamique 
• sel, poivre 

r===-- QQ.® :(1:.£___ __ 

Pour 4 personncs 
1 Preparation : 30 mn 
1 Cuisson : 1 h 30 . 

lngrtdimts 
• 500 g d'oignons grelots 

• 100 g de raisins sees • 2 tomales 
• 1 gros oignon • 3 gousses d'ail 

• 2 branches de thym 
• 2 ieuilles de laurier . 1 cuil. a cafe 

de concentre de tomate 
• 5 cui I. a soupe d'huile d'olive 
• 10 d de vinaigre de vin blanc 

• 1 morceau de sucre 
• sel, poivre 

3. Rincez les raisins. Ajoutez-les dans 
Ia sauteuse apres 15 mn de cuisson. 
ainsi que le miel.le vinaigre et Ia can­
neUe. Couvrez et laissez mijoter a feu 
doux pendant 5 mn. 

4. Laissez refroidir les carottes, met­
tez-les dans un plat creux et servez 
frais. 

Vo11s ptm•·~ loisser nwrirrr les carones 
24 h 011 refrigtrCJit'llr 0\'tllll de les servir. 

1 3. Retirez le thym et le laurier de Ia 
casserole de tomate et passez son 
contenu au mixeur. 

4. Faites chauifer le restede l'huile dans 
une autre casserole. Ajoutez les 
oignons et faites-les blondir douce­
ment pendant 10 mn. Ajoutez alors le 
coulis de tomates. le vinaigre, les rai­
sins, 1 branchedethymet 1 feuillede 
laurier. Ajoutez un peu d' eau pour ani­
ver juste a hauteur. Salez et poivrez. 
Portez a ebullition et laissez fremir 
ensuite doucement pendant 4 5 mn. 

5. Laissez refroidir les oignons lors­
qu'ils sont bien tendres, puis mettez­

Jes au refrigerateur. Servez frais dans une coupe. 

2. Pendant ce temps, pelez les petits oignons en evitant 
de les ecorcher. Rincez les raisins sees. 

v OilS epluclrRrr:: les oignons MUIICalp plus fodlenuml- t'l sans 
pleurrr- si m11s les loi.ue:. bouillir 5 mn ckuts de l'eou. 
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Avocat 
et salsifis . 
au carpacc1o 
de saumon 

1. Coupez le saumon en huit tranches 
aussi fines que possible. Posez-les 
sur un plat. Arrosez-les avec le jus de 
1 citron et l'huile d'olive, et laissez­
les macerer 30 mn. 

2. Nettoyez Ia mache et garnissez-en 
quatre assiettes. Pelez les avocats, 
coupez-les en deux, otez les noyaux 
et coupez Ia pulpe en lamelles. 

Sa lade 
de poisson 
aux noisettes 

1. Preparez le court-bouillon selon 
les instructions portees sur l'embal­
lage. Ajoutez les filets de merlan, faites 
chauffer a feu doux, portez a ebulli­
tion et arretez aussitot Ia cuisson. 
laissez refroidir le poisson dans son 
court-bouillon. 

2. tgouttez les pointes d'asperges, 
rincez-les a I' eau fro ide et laissez-les 
egoutter sur un linge. 

b: cr_Gu ..... 

Sa fides 

Les charmes 
de 1 , 

L hiver 

r==::---- fJ_Q_® ® ----, lr- -
Pour 4 personnes 

• Prrparation : 10 mn 
• Maceration : 30 mn 

Ingredients 
• 400 g de filet de saurnon 

1 

sans Ia peau • 2 avocats 
• ! citrons e 1/2 boite de salsifis 

• 2 poignees de mache 
• 2 cuil. a soupe de ciboulette hachee 

• 1 cuil. a entremets de cognac 
• 1 grosse cuil. a soupe 
de mayonnaise Iegere 

• 2 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 2 pincees de curry 

• sel, poivre 

r--- 00®® ----, lr- ~ 

l 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 5 mn ! 

I 

Ingredients I 
• 4 filets de merlan 1 

• 1/2 sachet de court-bouillon 
• 1 petite boite 

de pointes d'asperges e1 orange 
• 1 poignee de noisettes 

• 1 cui I. a soupe de cerfeuil hache 
• 2 jaunes d'reuis durs 
• 1 yaourt au lait entier 

• 2 cui I. a soupe de jus de citron 
• 1 cuil. a cafe de moutarde 

• sel, poivre 

--
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Arrosez-les avec le jus du second 
citron, salez-les, poivrez-les et ran­
gez-les sur Ia mache. 

3. Ri ncez les salsifis a l'eau tiede. 
Melangez Ia mayonnaise, le curry 
et le cognac. Melangez cette sauce 
avec les salsifis et disposez-les dans 
les assiettes a cote de I' avocat. 

4. tgouttez le saumon, posez-le dans 
les assiettes ; salez-le et poivrez-le. 
Parsemez le tout de ciboulette hachee. 

Vmts ca11perr: plus facilemenllt sawnnn 
si 1•ous le laissez durrir quelques insranrs 
dam le congelarew: 

3. Hachez grossierement les noisettes. 
Pelez I' orange a vif, en entamant Ia 
chair, sans laisser de peau blanche. 
Oetachez les quartiers de I' orange et 
coupez-les en des. 

4. Mettez les jaunes d' reufs durs dans 
un saladier. Ecrasez-les a Ia fourchette, 
ajoutez Ia moo tarde, le yaourt, le jus 
de citron, du sel et du poivre. 
Melangez bien. 

5. tgouttez le poisson et effeuillez­
le. Mettez-le dans le saladier, ajou­
tez les pointes d'asperges, les noi­
senes et I' orange. Melangez tres deli­
catement et parsemez de cerfeuil. 

Salade de poisson aux noisettes ~ 





Oufspoches 
a Ia mayonnaise 
mousseline 

1. Faites bouillir de I' eau dans une 
casserole large. Preparez un recipient 
d' eau froide.lorsque I' eau est a ebul­
lition, ajoutez le vinaigre. Cassez les 
reufs un par un dans une tasse, faites­
lesglisserdans l'eau chaudeau furet 
a mesure, reduisez le feu et laissez-les 
cuire 3 mn dans I' eau simplement fre­
missante. Retirez-les avec une ecu­
moire et plongez-les aussit6t dans le 
recipientd'eau froide. 

Les c harmes 
de 1 , 

L hiver 

Pour 4 personnes 
• Preparation et c:uisson : 15 mn 

Ingredients 
• 1 creur de laitue 

• 1 oo g de crevettes decortiquees 
• 1 pot d'reufs de truite 

ou desaumon 
• 4 reufs + 1 petit blanc d'reuf 

• 3 cuil. a soupe 
de mayonnaise Iegere 

• 1 cui I. a soupe de jus de citron 
• 2 cui I. a soupe 

de vinaigre d'alcool 

en un plat de service ou quatre coupes 
individuelles. Rincez les crevettes et 
laissez-les s'egoutter. 

3. Battez le blanc d'reuf en neige 
ferme. lncorporez le jus de citron a 
Ia mayonnaise, puis ajoutez delica­
tement le blanc en neige. 

4. ~gouttez les reufs poches sur du 
papier absorbant, deposez-les sur Ia 
sa lade, nappez-les de mayonnaise 
mousseline et garnissez-les avec les 
reufs de poisson. Repartissez les cre­
vettes autour des reufs et portez a 
table sans attendre. 

2. Nettoyez Ia sa lade et coupez-la en lanieres. Garnissez-
N·~r~sirez pas a cou~r IOUS Its filamtnls des aufs pochis pour 
leur donner unt formt bim riguliht. 

Mache 
a Ia boulonnaise 

1. Faites chauffer le four a 200 °( 

(th. 6). Faites-y cuire les oignons pen­
dant30mn. 

2. Brossez les pommes de terre sous 
I' eau froide, mettez-les dans une cas­
serole d' eau froide sa lee et laissez-les 
cuire 25 mn a partir de I' ebullition. 

3. Pelez Ia betterave et coupez-la en 
des. Coupez les filets de hareng en 
lamelles. Nettoyez Ia mache. 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 30 mn 

Ingredients 
e 100 g de mache 

• 2 filets de hareng saur 
• 1 petite betterave cuite 

• 2 pommes de terre 
• 2 gros oignons 

• 2 cuil. a soupe de vin blanc 
• 3 cuil. a soupe d'huile 

• 1 cuil. a soupe de vinaigre 
de vin blanc 

• 1 cui I. a caie de moutarde 
• set, poivre 

4. Melangez Ia moutarde, du sel, du 
poivre et le vinaigre. Ajoutez l'huile. 

5. Pelez les oignons, coupez-les en 
tranches et recoupez ces tranches en 
deux. Egouttez les pommes de terre, 
pelez-les, coupez-les en rondelles et 
arrosez-les de vin blanc. 

6. Melangez les oignons, les pommes 
de terre, Ia betterave et le hareng avec 
Ia sauce. Ajoutez Ia mache au 
moment de servir. 

La nuiche esr une so/ode tres fragilt. 
Ne l'assoisonne:: qu 'au momenJ de servir, 
au risq11e, sinon. de Ia voir St f/tlrir. 



e:. Q>uts poches a Ia mayonnaise mousseline v M.'iche a Ia boulonnaise 



Gvettes 
en coquilles 

1. Arrosez les crevettes decortiquees 
avec le cognac. 

2. Melangez Ia mayonnaise avec Ia 
creme, le jus d' orange, le jus de citron, 
le persil, 1 pincee de piment et un 
peu de sel. Versez cette sauce sur les 
crevettes, melangez bien et laissez 
macerer quelques minutes. 

Raie 
en salade 

1. Faites decongeler les epinards dans 
un cuit-vapeur ou au four a micro­
ondes, puis mettez-les en attente dans 
une passoire. 

2. Delayez le court-bouillon en sui­
vant les indications portees sur l'em­
ballage. Rincez Ia raie sous I' eau cou­
rante, plongez-la dans le court­
bouillon et faites-la cuire 15 mn a feu 
doux, sans atteindre I' ebullition. 

b:cr.ndC".ulcho 

Sal~des 

Les c harmes 
de 1 , 

L hiver 

==-- _Q_@__mv 

• Prq>m:::,::::"""' I 
lngredimts _. , I 

• 200 g de crevettes decortiquees 
• 8 feuilles de laitue 

• 1 cui I. a soupe de cognac . 2 cui I 
a soupe de mayonnaise 

• 1 cui I. a soupe de creme fraiche 
epaisse . 2 cui I. a soupe 

de jus d'orange 
• 1 cuil. a soupe de jus de citron 

• 1 cui I. a soupe de persil plat hache 
• piment en poudre • sel 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 15 mn 

lngrfdienls 
• 1 aile de raie de 600 g • 1 s.1chet 
de court-bouillon • 300 g d'epinards 

en branches surgeles • 2 pommes 
granny smith • 16 cerneaux de noix 

• 1 cuil. a soupe de jus de citron 
e 1 1/2 cuil. a soupe d'huile de noix 
• 1 1/2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 2 cui I. a soupe de vinaigre de xeres 
• sel, poivre 

I 

-

3. Nettoyez les feuilles de laitue, esso­
rez-les et tapisseHn quatrecoquilles 
vides. 

4. Repart issez les crevettes et leur 
sauce entre les coquilles et servez. 

Vous potll'e:. dlcorer cts coq11illes 
avec des crevelles enrieres, des tomales 
cerises toupees en deux ou encort 
Jf2 a11j dur farri de son jaune milangl 
avec un peu de mayonnaise er de fines 
herbes hachies. 

grossierement les cerneaux de noix 
avec les doigts. Melangez le vinaigre 
avec du sel et du poivre, ajoutez les 
huiles et emulsionnez bien Ia sauce 
a Ia fourchette. 

4. Garnissez quatre assiettes avec les 
epinards. ~gouttez Ia raie, retirez Ia 
peau et les cartilages, defaites-la en 
suivant le sens des fibres et repartis­
sez les morceaux sur les epinards. 
Deposez les lamelles de pommes 
autour, parsemez des cerneaux de 
noix, arrosez le poisson avec Ia vinai­
grette et servez tiede. 

3. Pelez les pommes, coupez-les en quatre, retirez le creur, 
coupez-les en lamelles. Arrosez-les de citron. Emiettez 

Au besoin, redonne: q11elques wurs de moulin iJ poivre atl­
dessus du poisson qui demmule iJ etre bien rele\'f. 
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Gublanc 
aux arachides 

1. 6tez le trognon et les cotes dures 
du chou. Coupez-le en larnelles fines 
a I' aided' un grand couteau, lavez-le 
dans de l'eau addition nee de 1 cuil­
leree a soupe de vinaigre d' alcool et 
egouttez-le. 

2. Pelez les pommes et coupez-les en 
des. Arrosez-les avec le jus de citron. 

Guilles 
Sa1nt-)acques 
marinees 

1. Retirez le boyau noir qui entoure 
les noix des coquilles Saint-Jacques, 
rincez-les a I' eau fraiche, epongez­
les dans du papier absorbant, coupez 
chacune d' elles en trois disques dans 
I' epaisseur. 

2. Pressez le citron vert. Versez Ia moi­
tie du jus obtenu dans une assiette, 
salez et poivrez, deposez les disques 

Les 

ls Grand c.uw. 

Sal ides 

charmes 
de 1 , 

L hiver 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 15 mn 

lngred"~ents 
• 1/2 chou blanc • 2 pommes 

• 75 g de cacahuetes salees 
• 1 yaourt • 50 g de roquefort 

• 2 cui I. a soupe de jus de citron 
• 1 cui I. a soupe d'huile de noix 

• 2 cui I. a soupe de vinaigre de cidre 
• 1 cui I. a soupe de calvados 

• vinaigre d' alcool 
• poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 1 0 mn 
• Marinade : 30 mn 

Ingredients 
• 12 belles noix de coquilles 
Saint-Jacques • 1 citron vert 

• 1 citron jaune . 1 cui I. a entremeb 
de vinaigre balsamique 

• 2 cui I. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cui I. a soupe de cerfeuil hache 
• 1 cui I. a cafe d'estragon hache 

• 4 brins de ciboulette 
• sel, poivre blanc 

3. Ecrasez le roquefort dans un sala­
dieren y incorporant l'huilede noix, 
le calvados, le vinaigre de cidre et le 
yaourt. Poivrez. 

4. Ajoutez le chou, les pommes et les 
cacahuetes dans le saladier et melan­
gez soigneusernent. 

P tongez il·emuellementles lanieres de 
chou 5 mn dans de l'eau bouillante, si 
vous ne les aimez pas croquames. 

poivrez, couvrez d'un film alimen­
taire et laissez macerer 30 mn. 

3. Rincez Ia ciboulette et hachez-la 
finement avec des ciseaux. Melangez 
le vinaigre avec l'huile, le cerfeuil et 
I' estragon. Prenez les disques de noix 
de Saint-Jacques una un, en les egout­
tant, et rangez-les sur quatre assiettes. 
Arrosez-les avec Ia sauce, entourez 
d' un cordon de ciboulette hachee et 
decorez eventuellement avec de fines 
rondelles de citron jaune. 

de moll usque les uns a cOte des autres dansle citron, arro­
sez le dessus avec le reste du jus de citron vert, salez et 

Le citron elle se/ suffisent a « Cllire " les coquilles Sllinr-Jacques. 
Servez avec des litchis frais et de Ia miiche. 
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Brocoli 
aux moules 

1. separez le brocoli en petits bou­
quets et entaillez Ia base des tiges en 
croix. Faites cuire ce legume dans le 
compartiment perfore d'un cuit-va­
peur (au-dessus de l'eau bouillante) 
pendant 15 mn. Laissez refroidir. 

Les 

b: Gr.ancl Guldr-

Sal'~ideS 

charmes 
de 1 , 

L hiver 

Pour 4 personnes 
• Prfparation : 15 mn 
• Cuisson : 15 mn 

Ingredients 
• 1 pied de brocoli 

e 1 litre de moules de bouchot 
• 2 cui I. a soupe 

de mayonnaise Iegere 
• 1/2 cui I. a cafe de curry 

les dans une poele. Faites-les cuire a 
feu vif pendant 4 a 5 mn, jusqu'a ce 
qu'elles soient ouvertes. 

3. ~gouttez les moules et filtrez l'eau 
rendue. Sortez les moules de leurs 
coquilles. 

4. Delayez le curry avec 2 cuillerees 
a soupe de I' eau des moules et ajou­
tez ce jus a Ia mayonnaise. Melangez 

2. Lavez les moules a grande eau, grattez-les et mettez-
les moules, les bouquets de brocoli 

et Ia sauce au curry, deposez-les dans une jolie coupe. 

Pais chiches 
a Ia paloise 

1. Mettez les pois chiches dans de 
l'eau tiede et faites-les tremper pen­
dant 12 h. 

2. Egouttez les pois chiches, mettez­
les dans une grande casserole avec 
Jlitres d' eau froide et le bicarbonate. 
Portez doucement a ebullition et lais­
sez cuire pendant 1 h. Egouttez alors 
les pois chiches, mettez-les dans une 
autre casserole d' eau boui llante, cou­
vrez et laissez-les cuire de 1 h a 2 h, 
jusqu'a ce qu'ils soient tendres. 

r=:::::---- Qld® ----c:==o r- ~ 
Pour 4 personnes 

•Trempage : 12 h 1 

• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : environ 2 h 

lngrfdients I 
• 150 g de pais chiches 

• 1 boite de thon a l'huile 
• 1 salade de saison . 1/2 cuil. a 

cafe de bicarbonate de soudc 
• 6 cornichons 

• 2 cui I. a soupe de fines herbes 
rnelangees hachees 

• 20 cl d'huile e 1 jaune d'(l'Uf 
• 1 cui I. a soupe d£' vinaigre de vin 
• 1 cui I. a cafe de moutarde forte 

• sel, poivre 
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3. Epluchez Ia salade, lavez-la et esso­
rez-la. Coupez lescomichonsen ron­
delles fines. 

4. Preparez une mayonnaise : melan­
gez le jaune d'reuf et Ia moutarde, 
salez, versez l'huile peu a peu en 
fouettant sans cesse. Lorsque Ia 
mayonnaise est ferme, incorporez-y 
le vinaigre, en continuant a fouetter. 
Poivrez. 

5. ~gouttez les pois chiches. ~gout­
tez le thon et emiettez-le grossiere­
ment. Melangez dans un saladier les 
pois chiches, Ia salade, le thon, les 
comichons et les fines herbes. Servez 
avec Ia mayonnaise a part. 

Pois chiches .i la pa/oise ~ 





Salade 
du boucher 

1. Triez les lenti lies. Pelez les oignons. 
Grattez les carottes et coupez-les en 
des.Lavez le celeri, separez les cotes 
des feuilles. Mettez les lentilles dans 
une marmite a pression avec le lard, 
lesoignons, les carottes et les feui lles 
du celeri. Couvrez d'eau froide, salez, 
fermez Ia marmite et faites cuire pen­
dant 20 mn a partir du chuintement 
de Ia soupape. 

2. Coupez le roti en des. Effilez les 

Haricots 
rouges au thon 

1. Mettez les haricots rouges dans une 
terrine d' eau froide et laissez-les trem­
per pendant 8 h environ. 

2. lavez les branches de celeri, sepa­
rez les cotes des feuilles. liez les 
feuilles en bouquet avec lethym et le 
laurier. Pelez l'oignon et piquez-le 
des clous de girofle. 

3. ~gouttez les haricots et mettez-les 
dans une casserole avec le bouquet 
d'herbes et I' oignon. Couvrez tres lar­
gement d' eau froide, portez douce-

L es 

l!: GnondCAIIcho 

Sal'ides 

c h armes 
d e 1 , 

L h iver 

.---- _Q_Q®_® 

• Prepara:r:41~nnesl 
• Cuisson : 30 mn 

Ingredients . 
• 200 g de rO!i de bceuf.ait 

• 150 g de lard fume 
• 250 g de lentilles • 2 oignons 

• 2 caroltes 
• 2 branches de celeri 

• 1 cuil. a soupe de persil plat hache 
• 5 cuil. a soupe d'huile 

• 1 cuil. a soupe de vinaigre a 
l'echalote 

• 1 cuil. a soupe de moularde forte 
• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
• Trempage : 8 h 
• Preparation : 15 mn 
• Cuisson : 1 h 30 

lngrMienls 
• 250 g de haiicw ~ 

• 1 boite de thon au nature! 
• 2 branches de celeri • 1 oignon 

• 1 echalote • 6 brins de ciboulette 
• 1 ieuille de laurier 

• 1 branche de thym • 2 clous de 
girofle . 5 cui I. a soupe d'huile 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre 

de vin rouge 
• 1 cuil. a soupe de moutarde forte 

• sel, poivre 

cotes de celeri et coupez-les en 
lamelles. Melangez dans un bolla 
moutarde, le vinaigre a l'echalote 
et du sel. Poivrez abondamment, 
ajoutez l'huile. 

3. lorsque les lentilles soot cuites, 
egouttez-les et mettez-les dans un 
saladier. Jetez les oignons et les feuilles 
de celeri. Retirez Ia couenne du lard, 
coupez Ia chair en des et ajoutez-les 
dans le saladier. Ajoutez egalement 
les des de roti et les larnelles de celeri. 
~mulsionnez Ia sauce a Ia fourchette, 
versez-la sur Ia sa lade et melangez 
soigneusement. Parsemez de persil 
hache avant de servir. 

attendre qu'ils s' ecrasent. Salez apres 
50 mn de cuisson. 

4. Effilez les cotes de celeri et cou­
pez-lesen larnellesfines. Pelez l'echa­
lote et hachez-la finement. Hachez 
Ia ciboulette avec des ciseaux. 
Melangez Ia moutarde avec le 
vinaigre, du sel et du poivre. Ajoutez 
l'huile. ~gouttez le thon et defaites­
le en lamelles. 

5. lorsque les haricots sont cuits, 
egouttez-les, jetez I' oignon et le bou­
quet d'herbes . 

6. Mettez les haricots dans un sala­
dier et arrosez-les tout de suite avec 
Ia vinaigrette. Melangez bien, puis 

menta ebullition, puis couvrez et laissez cuire environ 
1 h 15, jusqu'a ce que les haricots soient tendres, sans 

ajoutez le thon, les lamelles de celeri, l'echalote et Ia 
ciboulette. Melangez a nouveau delicatement. 
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lltes 
au saumon rose 

1. Faites bouillir une grande casserole 
d'eau, salez-la, ajoutez l'huile et les 
pates. laissez-les cuire selon les indi­
cations portees sur l'emballage. 

2. Pendant ce temps, egouttez le sau­
mon, rincez-le, retirez Ia peau et les 

~ntilles 
a Ia paysanne 

1. Epluchez 1 oignon. Grattez les 
carottes et coupez-les en des. Triez 
les lentilles, mettez-les dans une cas­
serole, couvrez-les largement d'eau 
froide, ajoutez le talon de jambon, 
l'oignon, le celeri, le thym et le lau­
rier. Portez doucement a ebullition. 
Ajoutez les carottes, couvrez et lais­
sez cuire 40 mn, jusqu'a ce que les 
lentilles soient tendres. sans s'ecra­
ser. Salez a mi-cuisson. 

2. Retirez les cotes dures du chou, 
lavez-le dans de l'eau additionnee 
de 1 cuilleree a soupe de vinaigre 

Les 

•<A-~ ...... 
al es 

c h a rmes 
de 1 , 

L hiver 

.-------.bl ...... -"'"®"-------===-.-, aretes eventuelles. Defaites-le a Ia 
Pour 4 penonncs 

• Preparation et cuisson: 10 mn 

Ingredients 
• 300 g de tagliatelles fraiclleS 

• 21 0 g de saumon rose en boite 
(poids net egoutte) 

• 1 cuil. a soupe d'estragon hache 
• 2 cui I. a soupe de mayonnaise 
Iegere • 1 cui I. a soupe d'huile 

• sel, poivre 

.-------Qfd®. __ ____, 
lr- -

Pour 4 personnes 
• Preparation : 20 mn 
• Cuisson : 50 mn 

• lOO g de lcntillcs 
I

I Ingredients 

• 1 petit talon de jambon cru ou 
1 os de jambon • 2 blancs 

de poulet cuits • 1/4 de chou blanc 
• 2 oignons • 2 CJrottes • 1 branchc 

de celeri • 1 feuille de laurier 
• 1 branche de thym 

• 2 cui I. a soupe de persil plat hach{ 
• 2 cui I. a soupe de mayonnaise 

• 2 cui I. a soupe d'huile 
• 2 cui I. a soupe de vinaigre 

de vin a l'echalote : 
• 1 cui I. a cafe de moutarde 

forte • vinaigre d'alcool 
• sel, poivre 

-
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fourchette. Melangez Ia mayonnaise 
et l'estragon. 

3. Egounez les pates et passez-les sous 
l'eau froide. Mettez-les dans un sala­
dier. Poivrez, ajoutez le saumon et Ia 
mayonnaise, melangez et servez . 

S; /es ptites doi1•ent anendrr. ajoutez-y 
I cuil/eree d'huile apres les ai'Oir rindes . 

d'alcool, coupez-le en lanieres et 
recoupez celles-ci en petits baton­
nets. Epluchez le demier oignon, cou­
pez-le en lamelles fines. Coupez le 
poulet egalement en batonnets. 

3. Melangez le vinaigre avec Ia mou­
tarde, du sel et du poivre. Ajoutez 
l'huile et emulsionnez Ia sauce. 

4. Lorsque les lentilles sont cuites, 
egouttez-les, jetez l'oignon, le cele­
ri, le thym et le laurier. Ajoutez Ia 
mayonnaise aux lentilles et melan­
gez soigneusement sans les ecraser . 
Mettez-les dans un saladier, ajoutez 
le chou, les lamelles d' oignon, le pou­
let et Ia vinaigrette. Melangez a nou­
veau et parsemez de persil hache 
avant de porter a table. 

Lenti/les a Ia p.~ysanne ~ 





Salade 
aux lardons 

1. ~pluchez Ia salade, lavez-la dans 
plusieurs eaux, egouttez-la et esso­
rez-la delicatement. 

2. Pelez I' ail et coupez Ia gousse en 
deux. Frottez les paroisd'un saladier 
avec une demi-gousse. Melangez 
dans le saladier Ia moutarde, le vin 
blanc, du sel et du poivre. Ajoutez les 
deux huiles. 

3. Faites griller les tranches de pain 

Les 

fs:cnnc~Cukl.. 

Sa fides 

charmes 
de 1 , 

L hiver 

~-=-- QIJ_@'-------=~ .--- ~ 
Pour 4 personnes 

• Preparation et cuisson : 20 mn 

lngrtdienls 
• 1 salade verte de saison 

• 200 g de lard fume 
• 2 !ranches de pain de campagne 
• 1 gousse d'ail • 1 cuil.a soupe 

de vin blanc 
• 2 cui I. a soupe d'huile de noix 

• 2 cui I. a soq>e d'huile de tournesol 
• 2 cuil. a soupe de vinaigre 

de vin a l'estragon 
• 1 cui I. a cafe de moutarde 

• sel, poivre 

frottez-lesavec I' ail etcoupez-lesen 
petits des. 

4. Mettez Ia sa lade dans le saladier 
et melangez pour qu'elle soit bien 
enrollee de sauce. Ajoutez les des de 
pain frottes d'ail. 

5. Ctez Ia couenne et les cartilages 
du lard. Coupez-leen batonnets, faites 
dorer ceux-ci a feu vif dans une peti­
te poele, retirez-les avec une ecu­
moire et ajoutez-les dans le saladier . 
Versez le vinaigre dans Ia poele et 
grattez avec une spatule en bois pen­

~=====--------=====:J dant quelques secondes sur feu doux 

dans une poele sans matiere grasse ou dans un grille-pain, 
pour dissoudre les sues. Versez le 

vinaigre chaud sur Ia salade, melangez et servez aussitot. 

..••••......••.......••••....••............•..••••....•••.....••••.......••.......•........••........ 

Salade de chou 
charcutiere 

1. Ctez les cotes dures du chou, cou­
pez-leen lanieresa l'aided'ungrand 
couteau, lavez ces lanieres dans une 
bassine d' eau additionnee du vinaigre 
d' alcool et egouttez-les a fond. 

2. ~calez les reufs durs. ~crasez les 
jaunes, melangez-les avec le yaourt, 
Ia moutarde et le jus de citron. Salez 
et poivrez. Versez les trois quarts de 
cette sauce sur le chou, melangez 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 20 mn 
• Maceration : 30 mn au moins 

lngrfdienls 
• 1/2 chou blanc 

• 2 blancs de poulet cuils 
• 300 g de cervelas • 2 reufs durs 

• 1 cui I. a soupe de persil plat hache 
• 2 yaourts au lait entier 

• 2 cuil. a soupe de jus de citron 
• 1 cui I. a entremets 

de moutarde forte • 2 cui I. a soupe 
de vinaigre d'alcool 

• sel, poivre 
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soigneusement et laissez macerer 
pendant au moins 30 mn. 

3. Quelques minutes avant de servir, 
coupez les blancs de poulet en baton­
nets. Coupez le cervelas en des. 
Hachez les blancs d'reufs durs. 
Ajoutez le poulet, le cervelas et le 
blanc d'reuf au chou, melangez, 
incorporez le reste de Ia sauce et par­
semez de persil. 

Vous pouvez ajouter a cene salade 
des cemtDILt de noix et des raisins sees 
blonds sultanas, moins sucris que Its 
raisins plus foncls. 



Is Gowlll ClW* .. 
lades 
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Poulet fume 
a I' aigre-douce 

1. ~pluchez les navels et rapez-les. 
Coupez Ia petite racine des bou!Juets 
de mache, lavez-la et essorez-la. Egout­
tez les griottes en conservant leur jus. 

2. Coupez le poulet en tranches fines. 
Disposez Ia viande, Ia mache, les na­
vets et les griottes sur quatre assiettes. 

Salade chinoise 

1. Faites tremper les champignons 
dans de I' eau tiede pendant 30 mn. 

2. Faites cuire doucement leblanc de 
poulet dans une poele a revetement 
antiadhesif pendant 1 0 mn. 

3. Plongez les germes de soja dans 
une casserole d' eau bouillante, lais­
sez-les 2 mn, puis egouttez-les et 
rafraichissez-les. 

4. Decortiquez les crevettes, fendez 
le dos tout du long et retirez le petit 
boyau noir. 

L es 

~Cr•nd~ 

Sal~d:.. 

c harmes 
de 1 , 

L hive r 

Pour 4 personnes 
• Pr(>piration : 20 mn 

Ingredients 
• 4 blancs de poulet fume 
• 4 petits navels tres frais 

• 100 g de mache . 1/2 bocal de 
griottes au naturel 

• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cui I. a soupe de vinaigre de xerf<: 

• 1 cui I. a entremets de kirsch 
• sel, poivre 

.------Q_® ® 

Pour 4 personn~ 
• Trempage : 30 mn es 

1
1 

• Preparation et cuisson : 20 mn 

Ingredients 
• 250 g de germes de soja 

• 1 blanc de poulet 
• 12 clt'venes roses • 1 carone 

• 1/2 poivron rouge 
• 10 g de champignons noirs seches 

• 2 feuilles de laitue 
• 4 feuilles de menthe 

Pour Ia sauce : 
• 2 cui I. a soupe de sauce soja 

• 1 cuil. a soupe de vinaigre de xeres 
• 2 cui I. a soupe d'huile de sesame 

• 1 cuil. a soupe de sucre 

3. Melangez le vinaigre avec 1 cuille­
ree a soupe du jus des griottes et le 
kirsch, salez et poivrez, ajoutez l'hui­
le d'olive et emulsionnez Ia sauce. 
Versez-la dans une coupelle et ser­
vez-la a part. 

Vous pouve;: utiliser deJ griotres sur-
1/elies. Dttns ce cas, faites-en dkonge/er 
/00 get emp/o~·~ le jus mulu lors de 
Ia dlcongelation. Vei/le;: il ce qu 'i/ ne 
rrste aucun noyau . 

de laitue et de rnenthe et coupez-les 
en lanieres fines avec des ciseaux. 

6. ~gouttez les champignons et cou­
pez-les en morceaux. Coupez le 
blanc de poulet en lanieres. Melangez 
tousles ingredients dans un saladier. 

7. Preparez Ia sauce : melangez Ia 
sauce soja, le vinaigre de xeres et le 
sucre jusqu'a ce que celui-ci soit 
fondu. Ajoutez l'huile et versez le tout 
sur Ia salade. Melangez soigneuse­
ment et portez a table. 

5. Pelez Ia carotte et rapez-la. Coupez le demi-poivron en 
lamelles iines et recoupez-les en des. Rincez les feuilles 

Vous poUl'l':. rrmp/acer le blanc de puulet par une ou deux 
trom·hes de riiti de pon: coupees en des ou en lait11uenes. 

Poulet fume a l'aigre-douce I> 
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Orge perlee 
aux moules 

1. Faites bouillir une grande cassero­
le d'eau, salez-la, jetez-y l'orge per­
leeen pluie, laissez reprendre I' ebul­
lition, couvrez et laissez cuire pen­
dant 50 mn a petits fremissements. 

2. Pelez I' echalote et hachez-la fine­
ment. Grattez les moules, ebarbez­
les et lavez-les a grande eau. Mettez­
les dans un faitout avec l'echalote et 

Les 

fs: Gnond Guido. 

Sal~ des 

charmes 
de 1 , 

L hiver 

Pour 4 personnes 
• Preparation et cuisson : 1 h 

lngred'~enls 
e1 25 g d'orge perlee 

• 1 kg de moules de bouchot 
• 200 g de champignons de Paris 

• 1 echalcte 
• 2 cuil. a soupe de persil plat hache 

• 10 cl de vin blanc 
• 4 cuil. a soupe de jus de citron 
• 4 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• tabasco • sel, poivre 

3. 6tez Ia partie sableuse du pied des 
champignons, lavez-les rapidement, 
coupez-les en lamelles, mettez-les 
dans une jatte, arrosez-les avec Ia moi­
tie du jus de citron, salez et poivrez. 

4. Sortez les moules de leurs coquilles 
et filtrez leur jus de cuisson. Melangez 
celui-ci avec le reste du jus de citron, 
l'huile d' oliveet quelques gouttes de 
tabasco. Goutez avant de saler . 

5. Egouttez l'orge perlee, passez-la 
sous l'eau froide. Arrosez-la avec Ia 
sauce et melangez bien. Ajoutez les 

levin blanc, faites-les ouvrir a feu vif, puis laissez tiedir. champignons, les moules et le persil hache. 

Gpes 
cantonaises 

1. Faitesbouillirunecasseroled'eau, 
salez-la, jetez-y le riz et laissez-le 
cuire 18mn. 

2. Pendant ce temps, battez les reufs 
en omelette avec une fouchette, ajou­
tez Ia sauce soja. Faites chauffer l'huile 
de toumesol dans une poele et faites­
y cuire les <EUfs pendant 1 mn. Lorsque 
le dessous de !'omelette est pris, 
retoumez celle-d, achevez Ia cuisson 
sur I' autre face, roulez I' omelette et 
laissez-la refroidir. 

3. Egouttez les petits pois en conser­
vant leur jus. Egouttez les champi-

Pour 4 personnes 
• Preparation et cuisson : 30 mn ' 

lngr~ients 
• 125 g de riz • 2 reufs 

• 150 g de crevettes dOCortiquecs 
• une douzaine de moules 

• 200 g de poisson blanc cuit, 
sans peau ni aretes 

• 1/4 de botte de champignons 
de Paris en rnorceaux 

• 1/4 de boite de petits pois 
• 1 cui I. a cafe d'huile de toumesol 

• 2 cui I. a soupe de sauce soja 
• 1 cui I. a soupe de nuoc -mam 

• 1 cuil. a cafe de miel 
Jiqui<fe e 2 CUil. a 50Upe ~I 

de jus de citron 
• 4 cui I. a soupe d'huile de sesame 

• sel, poivre 
I 

4. Grattez les moules, ebarbez-les, 
lavez-les a grande eau et faites-les 
ouvrir a feu vif dans une poele. Laissez 
tiedir, puis sortez les mollusques de 
leurs coquilles. Coupez le poisson en 
petits des. 

5. Lorsque le riz est cuit, egouttez-le, 
passez-le sous l'eau froide et egout­
tez-lea nouveau. 

6. Ajoutez le miel au nuoc-mam, poi­
vrez legerernent melangez, puisajou­
tez egalement le jus de citron et l'hui-
le de sesame. Versez cette sauce sur 
le riz et melangez. Ajoutez delicate­
mentles moules, les crevettes, le pois-
son et les legumes. Repartissez cette 
preparation entre quatre petits bois. 

gnons, passez-les sous l'eau tiede etlaissez-les egoutter. 
7. Coupez I' omelette froide en petites 

tranches et repartissez celles-ci sur les bois. 
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Gsnes 
en salade 

1. Brossez les pommes de terre sous 
l'eau courante, mettez-les dans une 
casserole d'eau froide, salez et faites 
cuire 20 mn a partir de I' ebullition. 

2. Pendant ce temps, faites bouillir une 
casserole d'eau, salez-la, jetez-y les 
crosnes surgeles et laissez-les cuire 
pendant 1 5 mn. 

3. Effilez les cotes de celeri, lavez-les 
et coupez-les en lamelles fines. 

Pais chiches 
en salade 

1. Mettez les reufs dans une cassero­
le d'eau froide, portez a ebullition et 
laissez cuire 8 mn. 

2. Epluchez Ia salade, lavez-la, esso­
rez-la et coupez-la en lanieres. Lavez 
les tomales, otez-en le pedoncule, 
coupez-les en quartiers et recoupez 
ces quartiers en deux. Salez-les. 
~gouttez les pois chiches et rincez­
les sous I' eau fro ide. Laissez-les dans 
une passoire. Pelez l'oignon et cou-

b:er .... tc-..-

Sal~des 

Les charmes 
de 1 , 

L hiver 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 30 ITV1 

• Cuisson : 25 mn 

Ingredients 
• 750 g de crosnes surge6es 

• 3 pommes de terre 
• 3 cotes de celeri bien blanches 
• 150 g de crevettes decortiquees 

• 1 0 cl de vin blanc 
• 3 cuil. a soupe de creme liquide 
a 1 s 11 

' • 2 cuil. a soupe d'huile 
• 1 cuil. a soupe de vinaigre 

de vin blanc 
• 1 cuil. a cafe de mout.ude 

• sel, poivre 

.---QQ® ---== r--
Pour 4 personnes 

• Preparation : 10 mn 
• Cuisson : 1 S mn 

lngrfd"lellls 
• 1 sa lade verte de saison 

• 2 !ranches de jambon cru 
un peu epaisses 

• 2 tomales • 1 oignon 
• 1/2 boite de pois chiches • 2 reufs 

• quelques brins de ciboulette 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 
• 1 cuil. a soupe d'huile de ma"is 

• 1 cuil. a soupe dr vinaigre 
• 1 cui I. a cafe de moutarde forte 

e sel. poivre 
--

1 ~ 

4. Melangez Ia creme, Ia moutarde 
et le vinaigre, salez et poivrez, incor­
porez l'huile. 

5. Epluchez les pommes de terre, cou­
pez-les en rondelles et arrosez-les de 
vin blanc pendant qu' elles sont enco­
rechaudes. 

6. ~gouttez les crosnes et passez-les 
sous l'eau froide. 

7. Mettez tousles ingredients, y com­
pris les crevettes, dans un saladier . 
Arrosez avec Ia sauce et melangez 
delicatement en evitant de briser les 
crosnes et les pommes de terre. 

pez-le en larnelles fines. Coupez le 
jambon en petits cam~s. 

3. Rairalchissez les reufs, ecalez-les 
et coupez-les en quartiers. 

4. Melangez Ia moutarde, du sel, du 
poivre et le vinaigre. Ajoutez les huiles 
et emulsionnez Ia sauce. 

5. Mettez dans un saladier Ia salade 
verte, les pois chiches, le jambon et 
l'oignon. Ajoutez Ia sauce et melan­
gez. Deposez dessus les quartiers 
d'reufs et de tomates. Hachez Ia 
ciboulette avec des ciseaux et parse­
mez-en Ia sa lade. 

Pois chiches en sa/ade t> 





Guillettes 
aux truffes 

1. Faites bouillir une grande casserole 
d'eau, salez-la, ajoutez les tablettes 
de bouillon de poule et faites-y cuire 
les coquillettes a gros bouillons pen­
dant 15 mn. 

2. Des que les pates sont cuites, egout­
tez-lessoigneusement mettez-lesdans 

Simple 
ma"is tiede 

1. ~gouttez le ma"is. Pelez I' oignon et 
hachez-le finement. Pelez l'ail et 
passez-le au presse-ail. Rincez Ia 
coriandre et hachez les feuilles. 

2. Mettez le ma"is et Ia coriandre dans 
unecasserole. tv\elangez l'oignon, I' ail, 
lepiment, l'huiled'olive, levinaigre, 

~ Grand Guide 

Sal'~ des 

Les charme s 
de 1 , 

L hive r 

Pour 4 personnes 
• Preparation : 1 0 mn 
• Cuisson : 1 5 mn 

Ingredients 
• 250 g de coquillettes 

• 1 petite boite de pelures de truffes 
• 2 tablettes de bouillon 

de poole 
• 20 cl de creme liquide Iegere 

• 1 cuil. a soupe d'huile 
• sel, poivre 

Pour 4 personnes 
• Preparation et cuisson : 1 5 mn 

Ingredients 
• 1 boite de mai·s 

e 1 oignon e 1 gousse d'ail 
• 2 branches de coriandre 
• 2 branches de persil plat 

• 2 cuil. a SOl4>f d'huile d'olive 
• 1 cui I. a soupe de vinaigre 

• 1 pincee de piment 
• sucre e sel 
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un saladier, ajoutez l'huile et melan-
• gez. Poivrez abondamment. 

3. ~gouttez les pelures de truffes, 
melangez leur jus a Ia creme, versez 
Ia creme et les pelures sur les pates, 
melangez et servez tiede. 

Vous pouvez rrmplacer Ia moitie de 
Ia ctimt par 2 cui/lerees il soupe d'huilt 
aromatisle a Ia trufft, spicia/itl italiennt 
vendue en petits flacons. 

1 pinceedesucreet 1 cuillereeasoupe 
d'eau. Salez, versez sur le mai·s et 
faites chauffer a feu tres doux. 

3. Rincez le persil et hachez-le. Versez 
le ma·is dans un plat creux, parsemez­
le de persil et servez. 

Vous pouve: agremtnttr ce mais tiMe 
de cm·ettes deconiqules, de poi,·ron 
hacht ou de raisins sees. 





Mangues 
en salade 

1. Brossez le citron vert sous l'eau 
tiede, essuyez-le et prelevez le zeste 
avec un couteau zesteur, sans prendre 
de peau blanche. Pressez le fruit. 
~bouillantez le zeste 2 mn. 

2. Pelez les mangues, detachez Ia 
chair de chaque cote du noyau et 

Brocoli 
et salsifis 
aux fruits de m e r 

1. Etalez les fruits de mer sur une 
assiette et laissez-les decongeler a 
temperature ambiante. 

2. Detachez le brocoli en petits bou­
quets et entaillez Ia base des tiges 
en croix. Faites-les cuire pendant 
15 mn a I' eau bouillante sa lee. Faites 
egalement cuire le riz 20 mn a l'eau 
bouillante salee. 

3. Egouttez les salsifis, rincez-les sous 
I' eau tiede et coupez-les en petits tron-

L es 

I£ (.rand C ...... 

Sal?ides 

c h a rmes 
de 1 , 

L h iver 

QQQljJJD ----=~ 
rr====--Pour 4 personnes I • Prepara~ion : I 0 mn 

• Refrigeration : 1 h 

Ingredients 
• 2 grosses mangues 
• 1 creur de laitue 

• 100 g d' reufs de truite 
ou de lump rouges 

• 1 citron vert 
• 3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• sel. poivre 

QQ®® __ -=o 

1-=:::.~=JOmn 
Ingredients 

• 1 brocoli • 1/2 boi"te de salsiiis 
• 200 g de cocktail de iruits 

de mer surgeles • 100 g de riz blanc 
et de riz sauvage melanges 
• 2 cuil. a soupe de raisins 

sees sultanas • 1 cui I. a soupe 
d' estragon hache 

• 1 cuil. a soupe de ciboulette hact,ee 
• 1 1/2 cuil. a soupe d'huile 

d'arachide 
• 2 cuil. a soupe d'huile d'olive 

• 1 cuil. a soupe de vinaigre de xeres 
• 1 cuil. a soupe de moutarde Savora 

• sel. poivre 
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recoupez-la en tranches fines. Arro­
sez-les avec le jus du citron vert, salez, 
poivrez et laissez reposer pendant 
1 h au refrigerateur. 

3. Lavez Ia laitue, essorez-la et cou­
pez-la en lanieres. 

4. Melangez les lanieres de laitue et 
les tranches de mangue sur un plat. 
Parsemez avec les reufs de poisson 
et les lanieres de zeste. Arrosez avec 
l'huile d' olive, salez, poivrez et servez. 

~ons. Rincez les raisins et laissez-les 
tremper dans de I' eau tiede. 

4. Rafraichissez le brocoli et le riz 
sous l'eau froide, egouttez-les bien 
et mettez-les dans un saladier. Ajoutez 
les fruits de mer, les salsifis ainsi que 
les raisins egouttes. 

5. Melangez Ia Savora, du set et le 
vinaigre, ajoutez l'huile d'arachide 
et l'huile d'olive et emulsionnez Ia 
sauce a Ia fourchette. 

6. Versez Ia sauce dans le saladier, 
poivrez abondamment, melangez 
delicatement pour ne pas ecraser les 
legumes, ajoutez les fines herbes 
hachees et rnelangez a nouveau. 

M.mgues en sa/ade ~ 





Table des recettes 

Un symbole indique pour chaque recette son degre de facilite : 
Q Ires facile, 00 facile, QQQ difficile 

et son prix : 0 bon marche, 1 )J raisonnable, 0 ,.) > cher. 
Dans Ia colonne Rapidite, les temps de preparation et de cuisson 
sont additionnes afin de vous donner une idee du temps necessaire 
a Ia confection de chaque recette. Ce temps est donne a I' exclusion 
des temps de repos, de refroidissement et de refrigeration qui sont 
indiques au debut de chaque recette. 

SALADES AVEC UGUMES VERTS 
Recelles ______ :..:Fa:.:.:ci~lit:.:.:e....:.;Rapidite Prix Page_ 

Artichauds aux lle\"t'lltS QQ 45 mn O ..) 94 
e1 aux fines herbes 
Artichauts aux olives----...,oo=--1 h-- ) ~ 

Assiettes d'reuh 
aux trois couleurs 
Aubergines en sala<k>--

Q 30mn 0 ..) 

35 mn :) 

32 

58 .--------------
Awcat e1 salsifb au 00 20 mn 0 ) 162 carpaccio de saumon 
Batavia a I' avoca! el au chevre Q 20 mn 0 ') - 150-
Bettera~ a Ia maraichere·-----::QQ=-30 mn ----o - 152-

Beltl'ICIVl'S au bas•lic Q 25 mn 0 106 
Bouchees de celen _____ OO ___ I5_m_n--C-,- -4-6-
sur lit de tomales 
Brucol. dUX moul~ QQ 30 mn ----::' ) .) - 170-

Brocoli t'l sals•r•s aux rrUits de mer QQ lu mn 0 .) I Bb-
Caroltes au riz e1 amfru·i.-ts--::de- mer---=g=---5=-=-o-m-n ---::;0 .5 138 

Caroltes au yaourt Q 25 mn -c5 - 78-

Carottesauxep•ces Q 35m;;-o 160 
Caroltes chaudes en saiadto 00 30 mn 0 16 
Caroltes- el rna-is-a -l'ananas QQ 15 mn ~ - 1-10-
Celeri en branches---::fa_rc..,..i ---oo=--1·5 mn 0 .) 156 

Champignons a Ia creole QQ i h 05 ~0..) 152 

Champignons gg 35 mn u t) 40 
a Ia macrooine de poivrons 
Champrgnoos au parmesan QQ 10 mn-v :> 74 
Champjgnons marines QQ 25 mn "J 50 

Chou a Ia pomme nn 0 
e1 aux radis-Heurs t:l t:l 

40 mn 38 
---

Chou blanc aux arachides QQ 15 mn 0 1 bll 

Chou rouge campagnard - - --=gg 20 mn- 0 154 
Cocktail au mais el a' _UX_C_I"E'Yt'll_ t.":o ____ QQ~-15 mn J )- 118 

Creurdelauuea~carooes Q 45m;;-O 104 
CQIICombreeltomaresaubasriK Q 2~ 0 - 18-

Concombre express aux ci"E'Yt'lles Q 15 mn '">.) 30 
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SALADES AVEC L£GUMES VERTS (suite) 
Recettes Facilile Rapidit~ Prix _ Pa~ 
Coquilles d'asperges au crabe QQ 40 mn r )...) 50 

Coquilles Saint-Jacques gg 15 mn _).J'_) 124 
aux noisettes 
Coupes d'ora- nges- au-x-radrs QQ--151iii1"""1 ) - 54 -

Courgettes a l'huile d'olive---g=--35 mn - 0 - 80 

Courgelles el champrgnons Q 20 mn 0 116 a Ia menthe -- --
Cresson a Ia normande Q 15 mn ") 132 
Creson aux champ•gnons---~g=--·10 mn ) 132 

- (.rosnes en salade QQ 55 mn• >00 182 
Crudites a Ia viroise QQ 15 mn - r )0 140 

- Daurade au cresson QQ 20 ,;,;--) 96 

- Emrnce de concombre al'ane!h QQ 15 mn 0 60 
EOdives aux agrumes Q 25 mn Ob 110 
Endives aux fruits d'hiver Q 15 mn - )() 146 
Endtves v•gneronnes QQ 20-,;;--OJ - 118 
£pinards a Ia manmere QQ 35 mn 00 134 -
fpinards aux poires QQ 20 mn )...) 141 
lpinards crus a Ia sauce ~lotrtee QQ 20 mn 0 46 
Flagrole!S au cresson QQ I h - 0..) 84 

_ Fraicheur aux asperges vertes QQ 30 mn 00 14 

Frisee a l'ananas QQ 25 mrl\.) ) 146 
Fnseeauceleri-rMt'lauxrrurts QQ 35mn l )\.) 156 
Haricots verts a l'anchoiade QQ 35 mn 1 )() - 136 

Haricots verts gg 40 mn ) ) 106 
aux arnandes en coque 
~;cOts~ campag-na- rds· .. ----::oo==--35 mnr :>O 130 -

Laitue au melon e1 au raisin QQ 45 mn- 0 128 
Ll'ltill~ a Ia paysanne QQ I hlll t ) - 174-

- 1',\acedorne a Ia cauchorse QQ I h 10 0 108 

~CheTI.lbouTonnaise QQ 45mn t") 164 
- Marne ~u~ canapes fermiers QQ 45 mn :A> 102 

Miche aux trurts sees Q 15 ~0 104 
Mag~ de-cana~lade QQ 30 mn 00 r;o 
Mais eslival Q 35 mn- )..) 84 

_ ~gues en salade QQ 10 mn ..) 186 

Merlan a Ia creme de coco QQ 20 mn 00 % 
~ Mesclun surprise QQ 20 mn - ()0 62 

Moulesaux•ruils QQ 20-;m;--0 - 124-

auts poches QQ 15 mn ( )0 164 a Ia mayonnaise mousseline 
- Oignons grelots i l'a•gre-OOuc---;--QQ 2 h--~J--~ - 160 

Oignons ~aux a I' orange QQ 40 ~ 0 - 2b -
- Panachee- " aux -fruits de Ia mer'---QQ---30 mn ) )- 138 
~l'ro-il_el_radis-en-salade Q 25 mn )--20-

_ Petrts legumes aux ~I"E'Yt'll':_ 
f'lol•ts oignons aux herbes fraicl~es 
Pilpil d'automne 

QQ 4Umn t >O 122 
QQ 25 mn- r}:) 48 
QQ 35 mn--) - 112 



SALADES AVEC LfGUMES VERTS (suitel 

Recettes.:.._ _____ ...:...Fa=c.:.:.:ili.:..:te.....:.Rcapidite Prix _ Page 
PDsenlits a Ia ¢rigourdine gg 10 mn 0 ) 22 

- Pols chiches en salad~> gQ lS mnt ) 182 

Pois gourmands aug~ gg 35 mn 0 "") 42 
a Ia ni\Oise 
Poisson au pa~lemoosse 
en sauce verte 

Q 30mn 00 34 
----------

Poisson en m.syonna•~ gg 25 mn ( ) ) 34 
au cilron 
Poivrons Eltomates aux olives gQ 10 mn 0 114 

- Poult1 fume-. a l'd•gn!-<lwce'-----=g--20 mnO) t78 

Poule1 rume a Ia mangllt' gg 20 mn OJ~ 
-- -

Prirneurs en salade gQ 10 mn 0 .::> 42 
Rad•)auxnoi~ g IOmn-c=)- 28-

Ra•e en salade gQ 30 mn OJ~ 
Ratatouille giacee ensaladr gQ I h I 0 0 .:) 136 
Riz multi fruits gQ 45 mn( >V- 52-

Salade a Ia grenade QQ JO mn 0 ..) 158 
- Saiade- a Ia mexicaine gg 25 mn 0 .::> 108 

Salade a Ia ni~ise g JS mn 0 )- 64-
- Sa- 1,.--ade.,.-au-chevre:-7''--cr,...-ra•-s ----Q--1 5 mn 0 ..) ~ 

- Sala<Je au rumsled g 10-mn 0 0 - ,8-
Salade aux ancho·.----c--is-----=gg=--1·0 mn- 0 ) - 90-

Salade aux deux riz gg 1 h OS 0.:> 54 
El aux legumes verts 
Salade aux framboises mimosa gQ 40 mn < ) __ 6_2_ 

Salade aux lardons gQ 20 mn 0 176 
sai.ide aux ma~llt'ntes g I 5 mli"< >J 44 

Saladeblanche gQ IS mn ( l-.)- 32-

Saiade ch1no1se g 10 mn 0 J 178 
Salade colciet> g 10 mn 0:) - 1 SO-

Salade d'ecrev~ gg 40 mn ") J 92 
Salade d o•gnons meridionale gQ JO rM{_)..J 148 
Salade de lxeut paysanne g 40 mn 0 14 
Salade de breuf printaniere g I 0 mn- 0 22 

Salade de chevre gg 45 mn (_) _) 70 
aux trois poivrons 

- Salade de-chou cha-rcutiere·----=gg=--~~0 mn O J 176 
Salade de- colin-aux- legumes·---gg==---1 h--0 ) - 116 
-Sa~l,--ade~de-amre--~----=g,----10mn ( )J- 4s-

Salade de courgettes grillees gg 30 mn o .:> 86 
·-=-------

Salade de dinde gg 30 mn ( ) ) 52 
aux l~mes nouveaux 
Saladede renouil ·------,gg=-· IS m;-O J 140 

• - Salade de fete aux asperges gQ 45 mn-:: 'j-")JO 

Salade de haricoo gg 55 mn O J 74 
aux grose~lles rouges 
SaladedelaSairt-Martin gQ 40mn O ) - 114-

Salade de legulllb ,.., (' .... ) 
a Ia truite fumee t:l t:l 

30 mn -' 66 
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SALADES AVEC LEGUMES VERTS (suitel 

Recettes _____ ___:_:Fa=ci.:.:.:lit...:...e ....:.;Rapiditt' Prix_ Page 
Salade de lentilles 00 I h OS 0 120 
Salade de morue a l'a•oli g 50 mn 0 ..) 36 

- salade de pintade aux artichatm gg so mn 0.:> 14 
Salade de poisson gQ I 5 mn- ,.) ) - 72 

~lade de poiSSOil aux ncuSE'Ites gQ 20--;n;;---J ) 162 
-- -

Saladedepoivrons gg 3Smn 0. ) 142 a Ia creme d'epices 
Salade de ~et aux ep1flilrds gQ J - 86-

Salade-de rascasse aux frambo1ses gQ SO mn 0 :) 98 

Salade de riz aux amande!. g 30 mn 0 ) 20 
El aux poivrons 

- ~Tade de tortell.n.s aux legumes gg I h 10 0 ..) 78 
Salade de tourteau aux peches gQ I h _ -:> 90 
Salade frisee at' orange gg 10 mn < > 28 
:~alade rnsee gourmande gg 25~ O .J- 92 
Salade tiede aux foies de volaille gQ 25 mn 0 .::> 38 

- Salade tiede de pois gourmands g 30 mn 0 ) 44 au haddock 
- - - -- ----=---

Scarole a Ia normande Q I 5 mn 0 24 
Semoule de chou-fleu·r-pn-:-.n-ta-:niere-=-· --=gg=---=3=-o mn ( )1)- 16-

~le ep1cl'e aux pEiits potS g 20 mn \.) ) 80 
Soja en salade- g 20 mn 0 148 
T etragone a Ia pomme ,.., ...,. ) 
El aux olives t:lt:l 

15 mn ' -' 88 

re~ragone aux champ•gnons g I 5~ ()..) ----ss-
r'Omates a Ia menihe gg 20 mn 0 :> 70 
Tomales a Ia rnouarella g 10 mn 0 68 
Tomales au rromage blanr g 20 mo-7) - 72 
Tomales El po1reaux au basdic gQ 30 mn 0 102 

- Topinambour5 aux noix gg 35 m;;--:: ) 1 54 
- Truites fumees aux no•~ g 15~0 _) - 134-

SALADES AVEC VIANDES ET VOLA ILLES 
Recettes Facilite Rapidite Prix _ Page 
Batavia a l'avocat E1 au chevre g 20mn O .J 150 
Crudites a Ia viroise gg ISmn O:> 140 
Flageoll'ls au cressc:;;-- I h --, _)) - -gg 84 
Frisee a l'anana-s --- -- gg 2Smn- \.)) 146 
c.es.efs a l·ardecholse gg 20mn 0 ..) 130 

-
Haricots verts campagnards gg 3Smn 0 ") 130 
Lentilles a Ia pavsanne gg 1 h to---r> 174 
--- ---

Magre!S de canard en salade gg 30mn ()_) 60 -
'-1elons au 1ambon gg IOmn LY) 128 
Mesclun surprise gg 20mn ~~)) 62 

- Pissenlits a Ia ¢rigourdine 
-

~,.) 
- -gg .!Omn 22 

Pois ch1ches en salade~ ---
0 gg 2Smn 182 



SALADES AVEC VIANDES ET VOLAILLES (suite) 
Recelles ____ F_ac_il_ite.:....· _Rapidite Pri~Page 

Pot-au-feu en salade g 10 mn , ) 26 
Poulet fume a l'a•gre-douce g 20 ~ J _) 178 
Poulet turne a Ia ma_ng_ue ___ __:gg::__- 20 rTiil 0 1 - 158-

Poulet fume au ma·is g 20 mn ) ) 82 
gg 25 mn- J) - 108-Salade a Ia 111l'~l~d•ne 

~lade au rurns1ed 
----=--g 30mn .) 18 

gg 20 mn- 0 176 
Salade aux marguer.,....it~-----=g:...:::_- 15 mn- ) )- 44 

Salade aux larOO!ls ------

Saladech1noot' ---g- 20mn 0 .) 178 
Salade colonie --- g 10 mn r) I - 150 

Salade de lxruf pavsanne g 40 mn-,) 14 
Salade de lxaJf pnn_tan_•_er_e -----g-- 10 mn 0 22 

Salade de chou charcut1ere gg 2U mn I 176 
Salade de dinde 
aux legumes IIOIJWaux 30mn )) 52 

---
Sa lade de p1ntade gg 
auxartichauts 5Umn 14 

-~~--------------=-----Salade de poole! a l'.rvor.at g IS mn 
Saladede poole! aux Epinards--gg--30~0 ) 

40 
8b 

Salade !If poole! 
aux roses tremieres g 

Salade du boucher gg 
Salade tiede aux foles de wlaille gg 

-----
T etragone a Ia pomrne gg 
et aux olives 

20mn ).") 82 

45 mn 0 .) 172 
25mn r)") 38 

15mn )) 88 

----------------------

SALADES AVEC POISSON n FRUITS DE MER 
Recelles -----
Artie hauls aux crevettes 
et aux fines herbes 
Ao.sil'll~ d'reuf~ --­
aux trois couleurs 

Facilite R.lpidite Prix Page 

gg 45mn r ),_") 94 

Q 30mn 0 .) 32 

Avoca! et salsiiis gg 20 mn ) ) 162 au carpaccio de saumon 
8rocoh aux moult'( ----gg- 30 mn ~)J 170 

8rocoli et salsif.s gg 30 mn r ).) 186 
aux fruits de mer 
Carones au nz 
et aux iruits de mer 
Cocktail au rna~ 
et aux crevettes 
Cocktail d'anguille tumee 
aux iruits 
Coocumbre et tomat~ 
au basilic 
Concombre express 
aux crevenes 
Coquilles d'~ au aabe 

g 50mn 0 .) 138 

g 

gg 

15mn ) ) 118 

20mn r )')J 98 

25mn 0 18 

ISmn ) ) 30 
-

50 
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SALADES AVEC POISSON n FRUITS DE MER (suite) 
Recelles Facilite Rapidite Prix Page 

Coquilles Saint-Jacques gg 15 mn l.).).) 124 aux noisettes 
.,.---,---

Coquilles Saint-Jacques marirm g 10 mn 1) )..)---;{;8 
- ---

C~ ~anl00d1ses gg 30 mn ) ) 180 
Creveuesencoquilles g IO m U J.) 16b 

- Crosnes en salade- gg ----ss m;-r ) ),) 182 
Dauradt au cre._)()ll ________ ---:gg=-20 mn - ) - %-

tp;nards a Ia manrwere gg 35 mn .) 0 4-
Haricoo rouges au thon gg I h 45 r ) m 
Haricoo verts a l'anchoiade- gg 35 mn >- )- 136 

Macru lxlulonna•se gg 45 ron->-- 164-
1'/oeflan a Ia creme de coco gg lU ""iil!"1 )...) 9b 

Moules aux iruits gg 20 mn -, ) -----u4 
aufs""'""-' !"""'' gg IS mn _)_) 164 a Ia mayonnaise mousseline 
Olge perlee aux moules-- - gg 1 h r ) ) ~ 

Pana~ auA fruits de Ia mer gg 30 ,;---:.> ) l 38-
Patesausaumonrose g IOmn l )- 174-

------------~---Petits legumes aux crevenes gg 40 mn 1 ) ) - 122-
Pois dliches a 1a paloise gg 2h 20 ) 110 
Po1oon au pampll'lllOlMe g 
en sauce \'er!P 

lOmn 0 . .) 34 
-----

Poisson en mayonnaise gg 25 mn 1 ) ) 34 au citron 
Ra1e en saladf gg 3U mn 1 ).) l 6b-
Salade a Ia ni~oise g 35 mn r ) J - 64-
Salade aux anchois ---gg 20 mn --) ) ~ 

Salade dlimlse g 20 mn -l ) ) 178 
Saladed'ec~-:-. -- gg 40 rMC > hl 9 2-
-Saladedecolinau";~·.,..· _umes __ __:gg=-=--, h--,)) li6-

Sa~defero.nl gg tsiiml>) l 40-
~lade de tete aux asperges gg 45 mOc ) ). ) 30 
Salade de leg~--
a Ia truite fumee gg 30 mn I) ) 66 

Salade de melon au sunm1 gg 2U mn l.) ) 12b 
Salade de morue at'aioli g 50 mn r ) ) 36 
Salade de poioon gg IS mn-f ) ) 72 

Salade de po!SSOO aux notsettes gg 20 mn f ) ) - 162 
_:Wde de poole! aux ep~nards gg 30 mn 1 ) ) 86 

Salade de rascasse 
aux framboises gg 50 mn 1 

") ) 98 

~a<! de touneau aux peches gg 
Salade fecampoise aux harengs g 
Salade tiede de pois gourma~ g 
au haddock 

_ Semoule de chou-fleur pnntamere gg 
Soja en salade g 
Truite fumee dUX fruil5l'XOIKJI.le) g 
T ru~res tumees aux noiX g 

lh -1 )) w 
som-r ) - 122 

30mn f)) 4-1 

10mn 0 ) 16 
20mn-1 ) 148 
ISmn t.))_ 94_ 

15 mn ) IJ.I 



• 
Recelles Facilite Rapidite Prix Page 
Boulgour al'orans:e gQ 35 mn 1 ") ) 112 

Brocoli e1 salsii1s aux fruits de mer gQ 30 mn 1 .J ) 186 
C.uones e1 m.iis al'ananas gQ IS mn 0 110 
Cocktail au mais e1 auxcl'l'\'l'ltes gQ I 5 mn 1 > ) 118 
Coquillettes aux truffl'S g 25 mn 0 ) ) 184 
Loudes a Ia creme d'ail gQ 40 mn ' ) 120 
Coupes cantooaises gQ 30 mn r ) ) 180 
Coupes de boulgour au yaourt g I 5 mn 1-} ) 76 
DOme de nz aux. 1igues gQ 45 mn l ) ) 126 
Flagrolets au cresson gQ I h r ) ) 84 
Haricots rouges au thon gg I h 45 ) 172 
Lentillrs a Ia paysanne gQ I h 10 ) 174 
MaiS fstiVal g 35 mn -, ) ) 84 

Orge perlee aux moules gg I h r ) J 180 
Pates au saumon rose g 10m~~ - 174-

Pilpil d'automne gQ 35 mn ' ) 112 
Pois chiches a Ia palrnse gg 2 h 20 r ) 170 
Pois chiches en salade- - - gQ 25 mn - ) 182 

Pommes de IPrre aux capunnes gQ 45 mn \.) 58 
POOettume au ma1-s -- g 20 mn ' ) ) 82 
Riz multi fruits gQ 45 mn 1 ) ) ~2 

Salade dUA deuA liZ 
e1 aux legumes verts 

00 I hOS ().J 54 

Salade de lentilles gQ I hOS r ) 120 
Salade de riz aux. amandes g 
e1 aux poivrMS 
salade de iiirtellim aux legumes gg 
Salade du boucher gQ 

Salade fecampo1se aux. harengs g 
Semuue de clw-fleur pnrtaniere --gg 
Semoule epicee aux petits pois g 
Simple mai; tiede-- g 
Spaghen1S d'€ie gQ 

T.1boule d'f!e g 

30mn 1_}-) 20 

I h 10 -, )) 78 
4Smn-I)'J m 
,.---, _,___ 

SOmn ) 122 
30mn <)) 16 
20mn 1)) 80 
IS mn - J - 184 -

20mn 1) 

20mn r )) 

bb 

76 

SALADES AVEC <IUFS ET FROMAGE 
Recettes Facilite Rapidite Prix Pagr 
Assiettes d'!l'Ufs aux trois couleurs g 30 mn 1 ) ) J2 
Auberg1nes rn salade gg 35 -;;;-l) ) 58 
Bat.Wia a l'dYOCat ei au chevre g 20 mn r ) ) I SO 
Betterave a Ia maraichere gQ 30 mn ) I 52 - -
BOU!.~ de ll'len 
sur lit de tomales gg I 5 mn 0 46 

Carones au yaourt g 25 mn r J 78 
celeri en branches farci - gQ I 5 mn I) )"""'i56 
Champ1gnor1S au parrnesan gQ 10 mn t ) ) 74 

191 

SALADES AVEC <IUFS ET FROMAGE (suite) 
Recettes ~cilite Rapidite____!!ix _ Page 
Chou rouge campa~nard 
Concombre e11oma1es au basilic 

gQ 20mn ) 154 
g 25mn t ) 18 

Concombre express aux cle'll'ltes g I 5 mn t ) ) 30 
Coudes a Ia creme d'ail gg 40 mn ) 120 
Coupt_"i cantonal~ QQ 30mn0 5180-

gg lUmn J - IIH 
------

Endives v1gneronnes 
~pina;ds a Ia mariniere gQ 35 mn r ) ) 134 

~pinards aux poires gQ 20 mn l) ) 142 
~pinards crus a Ia sauce veloutee gg 20 ~ )--46 
Haricots verts campagnards ---gg-=-- 35 ml ) ) - 110 

M.lche aux canapes fermiers gQ 45 mnt -:l ) 102 
Mesdun surpnse - gQ 20 mn 0 .J 62 

Uuts poches gg IS mn r ) ) 164 a Ia mayonruise mousseline 
Persil el radis en salade- g 25 mn ~, ~ 20 
Polsch1chesensalade-----,gg=- 2smn-o ls1 -
Pois gourmands au gruyere gg 35 mn 1 ) J 42 
a Ia ni~oise 
Salade a Ia grenade gQ 30 mn t.. ) J I 58 
Salade a Ia ni~oise g 15 mn-r ) ) 64 

Salade au chevre frais g I 5 mnl ) ) 68 

Salade aux deux nz gg 1 h OS U .J 54 e1 aux legumes verts 
Salade de chevre au-x-tro-is_po_ivrons_ gQ 45 mn t"Y J --ro 
Salade ~chou charcutiere --=gg=--20 mnt ) J 176 

Salade de com1~ g 20 mill) )- 48 

~lade de fete aux asperges gQ 45 mn c ) ) ") 30 

Salade de poivrons gg 3 5 mn 1 ) ) 142 a Ia creme d'epices 
salade de nz aux amandes g 

e1 aux poivrons 
Semoule de chou- -fl=-eu_r_pr_m-ta-n.ere gQ 

Spaghett1s d'ele - -gQ 
Tomales a Ia mozzarella g 
Tomales au fromage blan-< - g 

JOmn r )) 20 

30mn ( )) - 16 

20mn l ) bb 

lomnr ) - 68 -
20 mn--)--72 -

Recelles _______ Fa_c_ili_te_ Rapiditr Prix PaS!_ 

Awcat e1 salsiii~ gg 20 mn 0 ) 162 au carpaccio de saumon 
Batav1a al'dYOCat e1 au chevre g 10 n;;;---i ) ) - ISO 

~lgour Horan~ gQ JS mn C ) ) 112 

Carott~ aux l'Jlll~ g 35 mn L) 160 
Carones l'l mais a I' an-ana- < ----,gg= I 5 mn-, ) - IIU 

Chou a Ia pomme et aux radi~fleurs gg 40 mn r ) 38 
Chou blanc aux arachides gQ I 5 mn 1 )--168 
Chou rouge campagnard ----=gg=--10 -mn--U - I 54 



Recenes_~ _____ Fa_c_ili_te_ Rapidit!__ Prix _!a_ge_ 
Cocktail au mais El aux crevettes 00 I 5 mn c ) ) 118 
Cocktail d'anguille fumee aux fruits 00 20 mn < ) 598-
CoqUIIles Saint-Jacques 00 IS mn O :J-.) 124 
aux noisettes 
Coupes d'oranges aux radis 00 I 5 mn 0 __ 5_4_ 
Cresson~ Ia normande g I 5 mn 0 --132-

-DOmederizauxGgues 00 4S~O::> 126 
Endives aux agrume, g 25 mn ") 110 
Endives aux fruits d'hiver g I 5 mn 0 )- 14b-
Enarves vrgneronnes 00 20 mn 0 _) 118 
lpinards a Ia mariniere 00 35 mn 0 '") 134 

- Epinards aux poires 00 20 mn ( ) )- 142 
Fnseeal'ananas 00 2Siiiitl>..)- 14b 
Frisee au celeri-rave et aux rrurts 00 35 ~ 0 ::> - I 56 
Gesiers a l'ardechoise 00 20 mn ( ) ") 130 
Haricots verts a l'anchaiade 00 35 mn 0 _)- IJb 

Haricoo vens 00 40 mn O ::> 106 
aux amandes en coque 
Laitue au melon El au raisin 00 45 mn c ) ----u8 
M.khe aux rruns sees g I 5 mn 0 - 104 

-Magrets de canard en salade 00 10 mn < >::> 60 
Mangues en salade 00 10 mn 0 ) 18& 
Me_lons au jambon gg 10 mn 0 )- 128 
Merlan a Ia creme de coco 00 20 mn ( ) ..) 9b 
Moules aux fruits 00 20 mn 0 124 
~ig~lols a l'aigre-<louce 00 2 h -a )- 160 
Orgnons nouveaux a l'orangt> 00 40 mn U 26 

Poisson au pamplernousse g 30 mn ( )::) 34 
en sauce verte 
Pow en~ au citron 00 25 mn ) 34 
POmmes ~terre aux capucr·nt'<----=oo=-- 4s ,no---0 --58-

Poulelfurne ill' aigre-<louce g 20 mn ") 178 
Poulet fume a Ia mangue 00 20 mn- <> )- 1 58 
Pouletrume au mais g 20 mn 0 _)- 82-

Recettes _____ F_ac_il_ite_ Ral'idite Prix P• 
Radis aux noix g 10 mn 0 28 
Riz multi fruits 00 45 mn 0 )52 
Salade a Ia grenade 00 3u mn 05 158 

safade aux ancoois 00 20 mn ci5 ---go 
- Saladeam framboises mimosa 00 40 mn--) --62-

Salade de breuf pnnranrere g 10 mn _) 22 

Salade de haricots 00 55 mn 00 74 
aux groseilles rouges 
Salade de Ia Saim-Marti·:-. ~~ ----::::::00:::::--- 40 mn- ) .) 114 -
Salade de legumes a Ia rrurte turnet>--::00=-~3:::0-m-n - 00-- b6 

- saiadedefentilles 00 I h OS 0 120 
- Salade de melon au surimi 00 20 mn C:551 2& 

Salade de porsson aux norsenes 00 20 mn l ).J 162 
Salade de poole! a l'avocat g IS mn o ~ 

- Salade de pool~ tremieres g 20 mn ')-:) ----a2 
Salade de ~:>e aux framburses 00 SO mn :.), ) 98 

Salade de nz aux amandes g 30 mn rJ_) 20 
El aux poivrons 

:---~~-~==-~-~~-~ Salade de tourteau aux p&hes 00 I h • ") ) 90 
~lade iecampoise aux h.Jrengs g SO mn l ) 122 

-::-Sa-,-la7de""7fr-=-isee:-. -=-a-=-l'ora-nge---='--~oo=- 1~0- i8 
- Scarole a Ia normande g I 5 mn- ) --14-
- Tetragone a Ia pomme El <tUX o;li:-ves-=oo=--1:-::5-mn-....,•) ) 88 

Tq>inambours aux norx 00 35 mn ()::) 154 
_!ruite fu~ aux fruits exotiques g I 5 mn rj5 ~ 

Truites fumees aux noix g I 5 mn- )< ) 134 

SALADES AVEC FLEURS 

--=-Re_c_ett_es-:-______ F_a=ci=lit_e Rapidite Prix _ Pa_ge 
Pommes de terre aux capucrnes 00 45 mn 0 58 

- liafade aux marguerites - g - 1Siiin r) .:i 44 
- Saladede poole! -----Q--20_m_n_ 0_ ) __ 82-

aux roses tremieres 



L egeres au printemps. colorees en ete, 
douces en automne et plus 

consistantes en hiver, les salades composees 
ont desormais leur place aux cOles 

des plats principaux. Chaque saison offre 
son lot de produits nouveaux qui, 

subtilement maries, constituent des plats 
appetissants, equilibres et sains. 

Elisa Vergne propose ainsi plus de 160 recettes 
iaciles et originales qui melent 

a loisir sa lades vertes, petits legumes, viandes, 
volailles, poissons. fruits de mer. 

cereales, feculents, iromages. reufs 
et fruits frais ou sees. 

Ce livre, tres illustre et truiie de conseils 
d' achats, devoile aussi les secrets 

des assaisonnements reussis qui suifisent a reveler 
Ia delicate saveur d'une salade. 
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