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I Nntroduction

Si I'on en croit Emile Littré,
le mot salade a été viaiment mis a toutes les sauces
depuis le XIV® siécle, ce qui tendrait a prouver
que tout peut étre mis en salade a condition de recevoir
un bon assaisonnement. La meilleure preuve
en est que salade est un mot emprunté au provengal
salada qui signitie tout simplement saler.

Et si Montaigne professait : « Quelques variétés
d'herbes qu'il y ait, tout s'enveloppe dans le nom de
salade », certaines salades composées ne relévent
pas forcément des herbes.

Rares, certes, sont les ingrédients qui ne trouvent
pas leur place un jour ou l'autre
dans une salade. Le cru, le cutt, le chaud, le froid,
le salé, le sucré, légumes verts, légumes secs,
céréales, fruits frais ou secs, viandes, volailles,
poissons, fruits de mer : les salades, produits
de I'imagination et des ressources du moment, sont
innombrables ; il n'est que de réussir les bonnes
unions. Quant au sel, qui apparait étymologiquement
comme la base de la salade, il est le plus petit commun
multiple des assaisonnements réussis.
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I_es salades dites vertes

Atout seigneur tout honneur, la premiére des salades est
lasaladedite verte (« dite » caren plein hiver, ce peut étre
des endives, et en été un mélange de tomates, concombres
et autres poivrons ), crue, quotidienne, et obligatoire selon
les nutritionnistes et les diététiciens qui estiment, a juste
titre, qu'une certaine quantité de vitamines, de sels miné-
raux et de fibres est déja assurée par une bonne salade
« verte » consommeée au moins une fois par jour. C'est
d'ailleurs le second légume le plus consommé par les
Franais. Simplement assaisonnée... 2 Peut-étre pas si sim-
plement que cela ; une touche de vinaigre de ceci, un
peud'huile de cela, quelques fines herbes : les mariages
les plus réussis sont faits d'équilibre et d’harmonie.

Laitue, batavia, romaine, trévise, scarole, chicorée, frisée,
mais aussi mache, pourpier, mesclun, pissenlit : a laquelle
faut-il accorder sa préférence ? Le gout propose et la sai-
son dispose... sachant que les produits de plein champ et
donc de saison sont les meilleurs tant au plan du goit et
de la texture qu‘au plan nutritionnel. Que votre salade
soit « apéritive », donc servie au début du repas, ou fasse
office de « trou normand » apres le fromage — ce qui est
une excellente méthode pour « rafraichir » le palais et
peut-étre faire de la place a un dessert inésistible —, évitez
le plus possible les produits poussés et forcés en serre, et
optez pour les ressources naturelles de [a saison, plus
« goliteuses » et, au demeurant, toujours moins onéreuses.

I_a grande famille des laitues

La laitue, cette petite plante sauvage, a été distinguée
depuis fort longtemps pour ses vertus médicinales et culi-
naires. Les variétés se sont multipliées au gré du génie des
jardiniers ingénus et des ingénieurs agronomes. Il existe
actuellement six grands groupes de laitues (chacun se
déclinant en plusieurs variétés — il en existe plus d’une
centaine — aux appellations parfois régionales) que leur
morphologie désigne :

e la plus belle, la pommée, dont Alexandre Dumas se
plaisait a dire que cest celle que I'on aime le mieux, la
plus répandue, cest la laitue beurre, globuleuse, lisse et
a peine molle, mais si délicate qu'il ne faut 'assaisonner
qu'a la derniere minute sous peine de la voir « cuire »,
cultivée en pleine terre d"avril a novembre ;

@ la batavia, pommée et frisée, plus croquante et épaisse,
blonde ou aux feuilles bordées de rouge ;

e [a batavia Iceberg aux feuilles amples et croquantes,
légerement translucides, particuliérement populaire aux
Etats-Unis et en Grande-Bretagne, mais trés présente dans
les produits dits de 4¢ gamme (toute proprette, vendue en
sachet);

@ laromaine, aux feuilles oblongues et un tantinet raides,
croquante a souhait que ['on trouve surtout en été ;

® les laitues dites « grasses » comme la sucrine (ou sucrette),
la craquerelle du Midi ou encore [a tétue de Nimes aux
feuilles épaisses d'un vert trés foncé ne sont souvent consi-
dérées que comme de « petites salades » ;

@ les laitues « a couper », dites telles parce qu’elles ne
sont pas pommées car leurs longues feuilles sont récoltées
par poignées. Ce sonttout bonnement la feuille de chéne
verte ou rouge ou la Lollo Rossa aux couleurs pourpres et
la celtuce ou laitue-asperge dont on ne consomme que
la moelle interne de la tige.




I es chicorées

La chicorée pousse spontanément dans toute I'Europe
occidentale, se signalant sans vergogne avec ses fleurs
bleues et ses tiges raides, mais aussi ses feuilles ameéres. La
plus proche du type sauvage est la barbe de capucin dite
aussi chicorée sauvage améliorée ; la « pain de sucre »
aux feuilles blanchétres et croquantes est spécialement
pommée ; les chicorées rouges de Chioggia, aux grosses
pommes serrées, la chicorée deVérone aux petites pommes
a la base blanche ainsi que la petite trévise bien rouge se
distinguent par leur couleur, tandis que la chicorée-scarole
et la chicorée frisée s'épanouissent sans vergogne. Le pis-
senlit vert ou blanc (laitue de chien ou dent-de-lion,
meilleurs apres le passage de la gelée), tout comme ['en-
dive, appartient a la grande famille des chicorées dont
I'une des principales caractéristiques est sans conteste
I'amertume. L'endive rouge, née tout récemment d'un
croisement réalisé entre une endive classique et une chi-
corée rouge (trévise ou chioggia), présente des feuilles
avec un pourtour rouge pourpre et des cotes blanches.

Salades

l_e_'.-s petites salades

A coté des laitues et des chicorées, de nombreuses plantes
vendues au poids ont la faveur des connaisseurs.

Roquette piquante affectionnant les champs de vignes du
Midi, pourpier potager aux feuilles rondes, épaisses et
gonflées d'eau, ficoide glaciale ou cristalline couverte de
vésicules semblables a des gouttes d'eau gelées, chry-
santheme comestible ou mache chinoise aux feuilles allon-
gées et découpées légerement sucrées, dendragone aux
longues feuilles vert foncé et aux cotes blanches, nommée
aussi moutarde japonaise, rosulaire du Japon aux feuilles
groupées en forme de spatule offrent une grande variété
de saveurs. Quant au mesclun, ce mélange que I'on cul-
tive en Provence et dont les Nigois sont si friands, il est
composé de treize plantes semées ensemble : laitue, frisée,
romaine, scarole, roquette, pissenlit, cresson alénoss, trévise,
radicchio, mache, fenouil, chicorée ameéreet cerfeuil, cou-
pées au couteau lorsqu'elles ont a peine 6 a 7 cm de haut.
Toujours au chapitre des feuilles vertes, les jeunes pousses
de I'épinard sont délicieuses préparées crues comme n'im-
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porte quelle autre salade. Ne pas le confondre (mais le
préparer de la méme fagon) avec la tétragone, parfois appe-
lée épinard d'été ou épinard de Nouvelle-Zélande, a la
feuille triangulaire que I'on trouve en été. Le chénopode
Bon Henri, %armche (tous deux cousins de ['épinard) et
'oseille peuvent aussi étre préparés en salade. Quant au
cresson de riviére dont la saveur piquante est inimitable,
il est vendu en bottes portant chacune le numéro d'agré-
ment de la cressonniere dans laquelle il a été cultivé.
Ce numéro est une garantie de la bonne qualité sanitaire
dupproduit. Le gros vert  feuilles rondes et luisantes est e
plus apprécié. C'est une plante du début de I'été et de ['au-
tomne. Quant au cresson de fontaine, qui croit a I'état sau-
vage, il n’est plus récolté en raison du dangereux parasite
de la douve du foie qu'il véhicule fréquemment.

| —

Elle est si douce !

grasses etsucculentes), bourcette, galinette, b

clairette, pommette, oreille-de-liévre, laitue d’agneau
‘ou laitue de brebis, ou encore salade de moine et méme

: ._dEchmee— i comme chacun sait sont des gens ‘

' coquille ou verte du Nord un peu plus grosse,
, mhmlsﬁmappeﬂmmmdeceuemdteqma
Iawmllesedeymwmlwer,él’époq:ewlessalads
vertes, chassées par le froid, se font rares.
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d

ne mine de précieux
nutriments

Toutes les salades vertes, souvent servies avant le dessert
et constituantainsi un « trou normand » particuliérement
sain, peuvent étre consommeées en entrée, Les vertus apé-
ritives de |a laitue ou de la méche sont trés bien tolérées
par les intestins fragiles. Contrairement a ce que I"on croit
trop souvent, les feuilles extérieures les plus vertes sont
les plus riches en provitamine A et en chlorophy/lle (donc
en fer et en cuivre). Elles sont globalement plus concen-
trées en minéraux, oligo-éléments et vitamines. La concen-
tration dea vitamine C, qui esten moyenne de 8 mg/100g,
peut étre multipliée par trois pour les feuilles les plus vertes
des salades fraichement récoltées. Méme chose pour la
vitamine B9 (acide folique) présente dans tous les legumes
afeuilles vertes, la carotte et I'asperge. Une salade ou un
légume a feuilles est plus bénéfique s'il n'a été conservé
que peu de temps, a ["abri de la chaleur et de la lumiére.
Ne le laissez pas tremper et ne négligez pas I'apport de
persil, de cerfeuil et autres fines herbes, citron et échalote.
Pensez aussi que les fibres apportées par les [égumes a
feuilles contribuent a un transit intestinal satisfaisant.

Achat et conservation

Toutes les salades-feuilles, @ consommer crues, doivent
étre tres fraiches et d'une belle couleur. Evitez les feuilles
érément humides qui risquent de pourrir rapidement,
aFeu:[!es. flétries ou fripées. La laitue pommée, les épi-
nards, I'oseille, les petites salades sont faits pour étre
consommeés trés frais, le jour méme de |'achat si possible.
Sinon, épluchez-les, lavez-les, essorez-les et conservez-
les au frais dans un saladier couvert de film plastique. En
revanche, vous pouvez conserver la mache quelques jours
au réfrigérateur dans une barquette recouverte d'un film
alimentaire ; les endives, enveloppées dans du papier
absorbant, et mises dans le bas du réfrigérateur pourront
segarder jusqu’a six jours; le cresson une fois équeuté, lavé
et bien essoré se gardera plusieurs jours dans une boite
hermétique. Entout état de cause, ne conservez jamais une
salade « verte » dans un sac en plastique.



aux Hollandais - au tout début du XVIF siecle, Fambs-
sadeur de France en Hollande avait rapporté un pois sans
parchemin qui fut fort apprécié. A

es assaisonnements
qui changent tout

La vinaigrette, certes, est |'invitée d’honneur, mais si I'on
dit couramment « la » vinaigrette, il n'y en a pas qu'une
seule et les variations sont nombreuses, méme pour les
salades vertes. Si vous hésitez sur les proportions, n’ou-
bliez pas qu'une bonne salade verte doit étre bien enro-
bée d'huile et tentez de vous remémorer le vieil adage qui
prétend, a juste titre, qu'il faut étre trois plus un pour réus-
sir une bonne vinaigrette. Commencez donc par 1 cuillerée
asoupe de vinaigre pour 3 cuillerées a soupe d'huile, une
pincée de sel et du poivre, émulsionnez et goiitez.
En fonction de vos goiits, ajoutez de la moutarde, un peu
de creme, remplacez I'huile par du yaourt parfois enrichi
de mayonnaise, puisez dans |'arsenal de fines herbes, de
condiments et d'épices. Un soupgon de sucre ou quelques
gouttes de miel sont parfois les bienvenus.

o 'huile: les huiles au goit neutre comme 'hwile de pépins
de raisin, I'huile de mais, I'huile de sésame (déja utilisée
parles Egypllens 1), I'huile de tournesol ou d'arachide peu-
vent étre préférées aux huiles a la saveur plus marquée
comme 'huile d'olive ou I'huile de noix.

Les huiles de mais, de pépins de raisin et de tournesol sont
riches en vitamine E alors que I'huile d'olive est réputée
pour son action bénéfique sur le taux de cholestérol.
Quelle qu'elle soit, I'huile doit étre de qualité. Moins une
huile est raffinée plus son goilt intrinseque est marqué.
Préférez les huiles « vierges » ou « naturelles » produites par
pression a froid — méthode qui ne conceme plus que ['huile
d‘olive. Achetez en petites bouteilles les huiles dont vous
vous servez peu pour éviter qu'elles ne rancissent.

Dalades

e Levinaigre: |a qualité du vinaigre est directement liée
alaqualité du liquide employé pour le fabriquer : alcool,
vinou cidre. Il enva de méme pour la couleur et la saveur.
Légalement, tous les vinaigres doivent présenter au moins
6° d'acide acétique, vinaigre de cidre mis a part qui peut
ne titrer que 5°.

Le vinaigre balsamique qui nous vient d'ltalie, issu de vin
etvieilli longtemps en fiit, a une couleur trés foncée et une
saveur puissante trés ronde qui permet de réduire les quan-
tités de fagon notable. Les vinaigres de xérés ou de banyuls
sont assez corsés, tandis que les vinaigres de vin classiques
de fabrication artisanale, blancs ou rouges, ont une saveur
acide plus marquée. Tous ces vinaigres conviennent pour
les salades, de méme que des vinaigres plus rares comme
le vinaigre de malt particulierement doux, le vinaigre
d'érable, le vinaigre de riz ou encore le vinaigre de lait
fabriqué en Suisse. Les vinaigres de vin industriels fabri-
qués en 24 heures sont spécialement mordants ; mieux
vaut les éviter méme si votre estomac ou votre palais
ne sont pas délicats outre mesure. Le vinaigre d‘alcool
« cristal » a |a fabrication totalement différente est a ban-
nir des assaisonnements. Vous pouvez aussi fabriquer
vous-méme votre vinaigre ; dans ce cas, n"oubliez pas
qu’un vinaigrier ne doit jamais voisiner avec du vin (qui
tournerait en vinaigre !).

Dans certaines salades, le jus de citron et le jus d'orange
(frais) remplacent fort bien le vinaigre.

® La moutarde : |appellation de moutarde est réservée
aux produits fabriqués avec le résultat du broyage des
graines de moutarde noires et/ou brunes, mise a part la
moutarde d'Alsace, préparée avec des graines de mou-
tarde blanche. Les variétés ne manquent pas. Laissez-vous
guider par votre goGit avant tout, mais sachez qu’une mou-
tarde de Meaux ou a I'ancienne comportent des graines
de moutarde noires ou brunes apparentes, que la mou-
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tarde extra-forte est vraiment trés piquante, que les mou-
tardes aromatisées a I'estragon, a |'échalote, etc., sont peu
piquantes et trés... aromatisées. D'autres condiments qui
n‘ont pas droit au nom de moutarde, peu piquants, peu-
vent se révéler délicieux dans une sauce de salade. Il faut
donc veiller au bon équilibre des saveurs, I'une ne devant
pas étouffer I'autre ou deux ingrédients trés piquants ou
acides ne devant pas étre trop prépondérants.

e Latouche finale: une vinaigrette se doit d'étre bien émul-
sionnée, c'est-a-dire que tous les ingrédients doivent étre
intimement mélés, ce qui n'est pas toujours facile lors-
qu'il y a de I'huile en présence. Donc, utilisez une four-
chette ou un fouet a main et battez soigneusement juste
avant de mélanger la sauce a la salade ou encore, utilisez
unmixeur plongeant: plus il y aura d'air dans votre sauce,
plus elle sera légere et digeste. N'assaisonnez pas a I'avance
les salades fragiles comme la laitue ou la mache, mais au
moment de servir, tournez-les longuement pour qu'elles
soient bien enrobées de sauce.

Du coté des « simples »

Simples, simples, oui : le persil simpleou plat est plus par-
fumeé que le persil frisé. Mais pas tout simple car chaque
herbe a son parfum, ses vertus et méme son nom signifie
quelque chose de bien précis : lebasilic vient du grec basi-
leus qui signifie « roi » ; c'est donc I'herbe sacrée par excel-
lence, le cerfeuil vient également du mot grec « réjouir »,
alors que le dill(aneth) signifie « bercer » en norvégien, réfé-
rence aux vertus sédatives de cette plante.

Quoi qu'il en soit, pas de bonne salade toute simple sans
herbe aromatique et si vous n’avez pas un petit carré
réservé dans votre jardin, faites-en provision chaque
semaine au marché. Il existe plusieurs méthodes pour
leur conservation mais laquelle est réellement la bonne ?
Lafraicheur est avant tout un gage de qualité et de saveur.
Les bouquets mouillés risquent d'avoir été « rafraichis »
par des commergants peu scrupuleux et ne tiendront
guere. Quant a I'aneth, sentez-le sans vergogne : inutile
d'enfairel’acquisition ¢'il dégage une odeur désagréable.
Pour qu'elles dégagent parfaitement leur arome, séchez-
les délicatement dans du papier absorbant aprés les avoir
passées sous |'eau fraiche et hachez les feuilles avec des

ciseaux, un couteau ou un hachoir berceau (lame incur-
vée a laquelle on imprime un mouvement de bascule) si
vous avez la dextérité ou I'entrainement nécessaire. En
plein hiver, utilisez les herbes congelées ou conservées
dans de I'huile : c'est toujours mieux que rien.

Autres condiments et épices

e Les échalotes: I'échalote grise a la saveur plus marquée
n’est généralement pas commercialisée apres décembre
car elle se conserve difficilement. L'échalote de Jersey,
apparue plus récemment, est moins forte et on la trouve
trés couramment.

@ L'oignon : les petits oignons nouveaux vendus en bottes
sontd'excellents condiments dans les salades vertes : vous
pouvez tailler leurs tiges vertes avec des ciseaux et les uti-
liser comme la ciboule et la ciboulette. Les gros oignons
blancs frais et les oignons rouges ont une saveur légérement
sucrée, tandis que les gros oignons de garde que |'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 dégorger 30 mn, rincez-les, pressez-les
entre vos mains ou essuyez-les dans du papier absorbant.
o L'ail: blanc, violetou rose, I'ail cru doit étre utilisé avec
parcimonie. Les usages les moins agressifs sont de frotter
les parois du saladier, de frotter des croditons grillés, de
parfumer I'huile ou le vinaigre en y faisant macérer une
gousse d'ail. N'omettez jamais de couper la gousse en
deux et de retirer le germe central. L'ail rose de Lautrec
(dans le Tarn), réputé pour sa saveur délicate, bénéficie
d'une Appellation d'Origine Controlée.

e Le curry : une bonne pincée de curry dans une vinai-
grette lui confére un léger goiit de noix tres délicat.

e Legingembre : son parfum trés accentué exige qu'il soit
utilisé avec parcimonie, méme par ses partisans les plus
affirmés; frais, il reléve une vinaigrette préparée avec une
huile au goiit neutre. Coupez-le en trés petits morceaus,
rapez-le ou encore, pour n'obtenir que le jus, passez-le
au presse-ail.

e Le poivre : quelques tours de moulin a poivre sont les
bienvenus, peu importe que le poivre soit blanc ou noir.
Evitez le poivre acheté tout moulu qui perd rapidement
de son piquant et de sa saveur.
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n trouve dans commercemtessortesd huilesetde
vmalgresparfumesa I'ail, a I'estragon, a I'échalote, a la
framboise, etc. s sont un peu plus onéreux que les pro-
duits nature, mais ils sont parfois bien agréables a
employer. Vous pouvez faire vous-méme facilement cette
opération au gré de vos désirs.

Huiles aromatisées

cequ’ r!smtpmpte,
al‘abri dela !umlaeelsecwez Iemlesprs.
Cote vinaigres, mettez des herbes fraiches, des graines
aromatiques écrasées ou des gousses d'ail pelées dans un
bocal stérilisé, arrosez avec du vinaigre bouillant,
fermez et laissez macérer pendant 2 semaines. Filtrez
alofs la pregannon Si vous souhaitez un vinaigre a la
mboise, faites macérer 400 g de framboises avec 75.c|
de vinaigre de vin dans un bocal stérilisé fermé hermé-
tiquement pendant 15 jours au minimum. Filtrez dans
un tamis en pressant sur les fruits, ajoutez 50 g de sucre
etfaites frémir de 5 a 10 mn. Conservez ensuite le vinaigre
dans un endroit frais. Le vinaigre « rosart », cher a Ronsard,
se prépare avec 75 g de pétales de rose trés parfumés
pour 1 litre de vinaigre de vin blanc.

I es salades composées

Rien de plus pratique qu’une bonne grosse salade com-
posée lorsque vous étes a court d'idée ou que vous dis-
posez d'un certain nombre de petits « riens ». Vous pou-
vez y faire entrer tous vos restes et obtenir en méme temps
I'élement principal du repas. Viande, volaille, poisson,
fromages, légumes cuits ou crus, aucun ingrédient ne
résiste a un assaisonnement judicieux. Et si votre réfrigé-
rateur est vide, ayez recours aux conserves de légumes
(salsifis, mais, haricots en grains, pois chiches) ou aux
légumes secs (lentilles), au thon et au saumon en boite,
alasemoule de couscous, au riz ou aux pates. N'oubliez
pas que la sauce rémoulade, la mayonnaise — surtout
légere — se marient avec la plupart des légumes verts,
mais aussi avec viande, volaille et poisson. Les légumes
secs doivent toujours étre assaisonnés encore chauds
d'une sauce un peu plus « haute » que les autres : mettez
la méme quantité de vinaigre que d'huile et ne lésinez
pas sur les oignons, les échalotes, 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'hésitez pas a introduire des fruits comme
pommes, poires, ananas ou bananes, mais aussi kiwis,
framboises, groseilles, raisin, litchis, mangue, figues
fraiches, melon, fruits secs, etc.

o Les fleurs : elles aussi peuvent jouer un role tant du
point de vue olfactif et décoratif que du point de vue gus-
tatif. Capucines, glaieuls, primeveres, fleurs de bourrache,
roses trémiéres, marguerites, soucis, roses enrichiront vos
préparations. Ne soyez pas tenté d’employer les fleurs
provenant de chez un fleuriste car elles sont toujours trai-
téesou d'aller faire [a cueillette le long des routes — toutes
beaucoup trop fréquentées par les voitures et les chiens.
Votre jardin est la meilleure source vous permettant de
controler fraicheur et qualité : la vigueur des pétales doit
gundef votre choix. Et, bien sar, sitdt cueillies, sitot utili-
sées : rien ne passe plus vite qu’une rose...
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I_E_l présentation

La présentation d’une salade est primordiale car, vous le
savez bien, le plaisir des yeux anticipe celui des papilles.
Pour une salade verte destinée a ouvrir I'appétit ou a faire
I'intermédiaire entre le fromage et le dessert, un grand
saladier suffit. Grand, car il faut pouvoir tourner et retour-
ner la salade sans en faire tomber une feuille. A ce pro-
pos, si nos modernes couteaux inoxydables ne craignent
plus la morsure acide du vinaigre, il est toujours de bon ton
de ne pas utiliser son couteau. Pensez donc a présenter
les feuilles et les autres composants en morceaux suffi
samment petits pour qu‘on n'en fasse qu'une bouchée.
D’autres salades se trouveront bien d'étre présentées dans

Sauces,
| quelques idées pour changer

blancou | cunllemeaemremlsdemglac 2 cuil-

ées a soupe de tomato ketchup, quelques gouttes de sauce

Tahascoduseleidupoiwe.

m Sauce sans huile pour une salade comportant des fruits
La pulpe de 4 fruits de la passion (avec les graines), mélan-
géea 2 cuillerées a café de moutarde de Dijon, 1 cuillerée
a café de sucre et 2 cuillerées  soupe de vinaigre de vin
blanc, du sel et du poivre.

| w Faux aioli pour salade de poisson

kmorpmeng:us&esdaquasséesauprase—aalaz cuil-
- lerées a soupe de mayonnaise légere additionnée d'une

cuillerée a soupe d'huile d'olive.

- mSauce a Favocat pour viande ou
Passez au mixeur la chair d'un demi-avocat avec 2 cuillerées
| asoupe de jus de citron vert, 5 cuillerées a soupe d'huile,
3 pincées de sel, quelques gouttes de sauce Tabasco.

m Sauce douce pour concombre ou laitue
Mélangez 1 yaourt avec 2 cuillerées a soupe de créme
légére, 2 cuillerées a soupe de jus de citron, 1 cuillerée a
café de sucre en poudre, du sel et du poivre.
Dans une salade composée, vous pouvez remplacer la créme
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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 préparations sophistiquées.
C'esten fait un choix a faire selon les ingrédients et les cir-
constances. Quelques fines herbes hachées, du « mimosa »
(jaune d'ceuf dur écrasé a travers une passoire avec un
pilon), du blanc d'ceuf dur haché, des graines, des pétales
defleurs, ajoutés au demier moment égaieront vos salades
a peu de frais. Ne négligez pas les couverts a salade qui
se doivent d'étre agréables a I'ceil et assortis au saladier :
modernes en Plexiglas (coloré ou non), en inox ou en bois
pour une présentation moderne ou rustique ; assortis au
reste de la table ou de style pour une présentation recher-
chée en saladier « de service » ou en coupe de cristal.

par 2 cuillerées 3
et ajouter |

cerfeuil pour la viande, basilic pour les

m Neige pour laitue et salades a base de fruits

Fouettez de la créme fleurette (créme liquide a 20 % de
maliére grasse) et incorporez-y, lorsqu'elle est ferme, un
peu de jus de citron vert ou de vinaigre de vin blanc, du sel
etun soupcon de poivre blanc, toujours en fouettant.

= Rémoulade express allégée

Travaillez 2 cuullerees a soupe de mayonnaise légére avec
2 cuillerées a soupe d'huile, ajoutez 1 cuillerée a café de
moutarde de Dijon, 1 yaourt et 1 cuillerée a soupe de cer-
feuil ou de ciboulette hachée. Rectifiez Iassaisonnement
en sel eten poivre.

m Sauce au raifort

Mélangez 1 cuillerée a café de raifort préparé en pot avec
1 cuillerée a café de sucre, 1 cuillerée a soupe de vinaigre
de cidre, 10l de créme liquide légére.

mSauceal’

Meélangez 2 cuillerées a soupe de jus d'orange frais avec
1 cuillerée a soupe de vi de vin blanc, 1 cuillerée a
soupe de Cointreau, 1 cuillerée a café de moutarde de Dijon,
5 cuillerées a soupe d'huile de mais, du sel, du poivre et
1 cuillerée 3 café de zeste d'orange rape.
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« L'hiver enfin nous quitte,
Voici venir le gay printemps
La nature ressuscite... »
chantaient dans le temps les enfants des écoles.
Et personne ne nie qu'au premier soleil,
non seulement les oiseaux gaiement pépient,
mais les bourgeons se hatent d'éclore,
les premiéres fleurs se haussent sur leur tige
et les humains eux aussi se senlent revivre.
Les étalages des marchés se colorent des bottes
de radis rougissants, du vert tendre
des laitues,de ['orangé délicat des carottes
nouvelles. Les petits oignons contrastent
délicatement avec les petits pois.

Les asperges, blanches, vertes ou violettes,
se taillent la part du lion, tandis que persil,
ciboulette, aneth, estragon, certeuil et
autres herbes odorantes éclatent de fraicheur
pour mieux nous séduire. Les envies
renaissent et les appetits s'aiguisent. Foin des
conserves et des produits surgelés ! C'est I'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 salée. Egouttez-les et cou-
pez-les en batonnets.

2. Découpez la pintade froide en mor-
ceaux: les ailes, les blancs, les cuisses.
Coupez le reste de la chair en dés.
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3. Rincez bien les fonds d'artichauts
sous 'eau chaude et coupez-les en

quartiers.

4. Rincez le cerfeuil et I'estla%on,
épongez-les, hachez leurs feuilles
Mélangez lamayonnaiseet le
incorporez les herbes hachées.
Vérifiez |'assaisonnement.

5. Déposez sur un plat les carottes,
les fonds d'artichauts et la pintade.

Nappez d'un peu de sauce, présen-
tez le reste a part.

oooooo L R Y )

Salade de boeuf

paysanne

1. Grattez les carottes, coupez-lesen
rondelles fines, faites-les cuire 20 mn
dans un peu d'eau bouillante salée
et sucrée, avec 'anis étoilé. Laissez-
les tiédir.

2. Lavez les tomates, Otez-en le

pédoncule et les graines, coupez-les
en lamelles épaisses, salez-les et lais-

sez-les dégorger dans une passoire.

bouchée. Entaillez 4 cornichons en
éventail, sans séparer les lamelles 3
la base.

3. Hachez les 2 autres cornichons.
Hachez les feuilles d'estragon.
Mélangez la moutarde avec I'huile,
ajoutez le yaourt peu a peu, puis
incorporez Jes cornichons et I'estra-
gon hachés. Goitez avant de saler.

4. Egouttez les carottes et jetez les
pointes d"anis €toilé. Garnissez un
plat avec la laitue. Déposez dessus
lesbouchées de beeufetles rondelles

Lavez et essorez le cceur de laitue, coupez les feuillesen  de carotte, entourez avec les tomates et les cornichons en

laniéres. Coupez le beeuf en batonnets de la taille d'une  éventail. Servez avec la sauce a part.






; ( arottes chaudes
en salade

1. Pelez|'ail etretirez le germe, mettez-
le dans une casserole avec 50 cl
d'eau. Portez 2 ébullition. Grattez les
carottes, lavez-les et coupez-les en
rondelles fines. Faites-les cuire 20 mn
dans I'eau bouillante,

emoule
de chou-fleur
printaniere

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

2. Mettez le couscous dans un baol,
salez-le etarrosez-le avec 4 cuillerées
asoupe d'eau. Laissez-le gonfler.

3. Passez les bouquets de chou-fleur
aurobot ménager pour les réduire en
semoule.

4. f.p!uchez les oignons, lavez-les,
hachez les tiges de 2 d’entre eux et
hachez les 3 bulbes. Mélangez-les
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2. Rincez le persil, essorez-le et
hachez-le. Mélangez lamoutarde, la
creme fraiche, le vin blanc et le per-
sil. Ajoutez 'huile d'olive par petites
quantités tout en fouettant. Salez et
poivrez.

3. Egouttez les carottes et retirez les
gousses d'ail. Mettez les carottes dans
un plat de service, arrosez-les avec
la sauce et servez sans attendre.

dans un saladier avec la semoule de
couscous, lechou-fleur, 'estragon et
la ciboulette.

5. Mélangez 3 cuillerées a soupe de
jus decitron, le vinaigre, 'huile d'oli-
ve, du sel et quelques gouttes de
tabasco. Versez dans le saladier,
mélangez bien et laissez macérer au
moins 1 h au frais.

6. Quelques minutes avant de servir,
écalez les ceufs durs et hachez-les
avec un couteau. Pelez I'avocat, cou-
pez lachairendés, salez-laetarosez-
la avec le reste du jus de citron.
Mélangez le contenu du saladier et
ajoutez-y les ceufs et I'avocat ainsi
que les amandes et les crevettes.
Mélangez délicatement pour ne pas
risquer d'écraser I'avocat.
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Salade

au rumsteck

1.Versez le vinaigre dans une assiette
creuse. Posez-y latranche de viande,
retournez-la dans le vinaigre et lais-
sez-la mariner pendant 30 mn a tem-
pérature ambiante.

2. Faites durcir les ceufs 10mn al'eau
bouillante. Laissez-les refroidir dans
de |'eau froide.

3.Triez le cresson, lavez-le et épongez-le. Lavez lestomates
et coupez-les en quartiers réguliers.

oncombre
et tomates
au basilic

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

2. Pelez le concombre et coupez-leen
rondelles fines en le passant sur une
rape a chips. Mettez ces rondelles
dans une passoire, poudrez-les de sel

et de 1 cuillerée a soupe de sucre.
Laissez-les en attente pendant 1 h.

3. Lavez les tomates, Gtez-en le pédoncule, coupez-les en

4. Egouttez la viande et épongez-la
dans du papier absorbant. Faites-la

cuire sur un gril en fonte chaud, 2 mn
de chaque cOté, retirez-la, coupez-
la en doigts de 1,5 cm de large et
recoupez ceux-ci en bouchées.

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

6. Délayez la moutarde avec e
vinaigre de la marinade, ajoutez le
curry, du sel et un peu de poivre,
incorporez I'huile .

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

SsssssEsssEsEssEsssERREEERRREOEE

quatre, recoupez chaque quartier en
deux, mettez-les dans une assiette,

2-les avec 172 cuillerée a café
de sucre, salez-les et poivrez-les.
Laissez-les en attente.

4. Quelques minutes avant de servir,
rincez le basilic ethachez-le avec des
ciseaux. Mélangez le jus de citron
avecla crémeel?’huiied'olive, salez
et poivrez, ajoutez les crevettes.

5. Déposez le concombre dans un
plat creux, entourez-le avec les
tomates égouttées. Nappez avec la
sauce. Parsemez de basilic. Egouttez

les ceufs, écalez-les, coupez-les e::ﬂmniersel rangez-les
sur le plat. Portez a table sans attendre.




w Concombre et tomates au basilic
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4. Mettez le persil dans un saladier,
éparpillez les oignons dessus. Egout-
tez soigneusement les radis et placez-
les au centre.

Brsil et radis

en salade

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

5. Coupez le citron en deux. Pressez-
en une moitié, salez le jus obtenu,
ajoutez ['huile d'olive. Pelez I'autre
moitié a vif sans laisser de peau
blanche, defaites la chair en dés et
supprimez les pépins. Ajoutez les dés
de citron au contenu du saladier.

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

3. Lavez le persil, essorez-le et retirez les feuilles une & 6. Aumoment de servir, arrosez avec la sauce. Ecalez les
uneen éliminant les tiges. Pelez les petits oignons, hachez-  ceufs durs refroidis, coupez-lesen quatre et posez-les déli-
les finement ainsi qu'une partie de leur tige verte. catement sur la salade.
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Salade de riz

aux amandes
et aux poivrons

3. Passez lesceufs durs sous'eau froide,
écalez-les et coupez-les en deux

parallelementa la longueur. Egouttez
le riz et passez-le sous I'eau froide.

4. Mélangez la moutarde, le vinaigre,
1.Faites cuire le rizdans 1 litre d'eau du sel et du poivre, ajoutez I'huileen
bouillante salée pendant 20 mn. tournant vivement.

Faites durcir les ceufs dans une autre
casserole deau bouillante pendant
10 mn.

5. Versez le riz dans un plat creux.
Mettez de coté 8 lamelles de poivron
vert et de poivron rouge. Ajoutez le
reste au riz ainsi que les olives, les

2. Pendant ce temps, rincez les poi-
amandes, les cornichons, le cerfeuil

vrons, Gtez-en le pédoncule et les
graines et coupez la pulpeen lamelles etla ciboulette. Arrosez avec la sauce
fines. Dénoyautez les olives. Coupez et mélangez bien. Décorez la salade
les cornichons en rondelles fines. avec les ceufs durs et formez dessus
Essuyez les filets d'anchois avec du Fapler absorbantet  des croisillons avec les lanieres de [Eowrnns et d"anchois.
coupez-les en deux parallélement a la longueur. Mettez au frais jusqu’au moment de servir

Persil et radis en salade p






Salade de boeuf

printaniére

1. Epluchez la laitue, lavez-la, esso-
rez-la soigneusement. Epluchez les
radis et coupez-les en rondelles. Pelez
lapomme, coupez-la en dés, arrosez
ceux-ci avec 1 cuillerée a soupe de
jus de citron. Coupez également la
viande en petits dés.
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2. Mélangez la laitue, les radis, la
pomme et la viande dans un plat
creux.

3. Délayez lamoutarde avec la créme,
ajoutez le reste du jus de citron, salez
etpoivrez, versez sur la salade, mélan-
gezetservez.

Vom;xmv:mnplmwfarrémrpar
du yaourt ; dans ce cas, emplove: de
la moutarde Savora.
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Rssenlits a

la périgourdine

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 I'échalote et hachez-la.
Mélangez-la avec le vinaigre et
I'huile de noix. Versez cette sauce
dans le saladier et mélangez.

3. Quelques minutes avant de servir,
faites revenir le confit d'oie dans sa
graisse. Déposez-le sur la salade,
ajoutez les croditons et servez sans

attendre.

2. Pelez |'ail, coupez la gousse en deux et retirez le germe Vious pouvez aussi préparer les pissenlits avec des des de

qui setrouve au centre. Faites griller le pain de campagne,
frottez-le avec la gousse d'ail et séparez-le en croutons.

Jambon et des cerneaux de noix. Arrosez-les d'une vinaigrette
bien moutardée et décore: de rondelles d'ceuf dur:
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: ;carole a

la normande

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

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

Fa‘l‘cheur

aux asperges
vertes

1. Pelez les asperges en partant du
coté de la pointe et faites-les cuire 10
mn dans un cuit-vapeur. Plongez-les
immédiatement dans de I'eau glacée
pour qu'elles se raffermissent et gar-
dent leur couleur, puis laissez-les
s'égoutter.

2. Nettoyez la laitue. Lavez les tomates, Gtez-en le pédon-
cule, coupez la chair en dés et salez-les légérement.

3. Brossez le citron sous I'eau tiede. Levez son zeste en
laniéres fines. Ebouillantez-les 1 mn, puis rafraichissez-
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3. Délayez la moutarde avec le vinai-

gre, salez, poivrez largement, ajou-
tez la créme fraiche.

4. Ajoutez la pomme dans le saladier,
arrosez avec lasauce, mélangez, par-
semez de ciboulette et servez.

Enmploye: de préférence de la crime
liguide ou de la fleurette.

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'ceuf dans un bol,
ajoutez |'huile goutte a goutte en
fouettant sans arrét. Lorsque toute
I'huile est incorporée, ajoutez 2
cuillerées a soupe dejus de citronen
continuant a fouetter, salez et poi-
vrez. Passez la gousse d"ail au presse-
ail au-dessus de la mayonnaise et

mélangez délicatement.

5. Déposez les feuilles de laitue dans un plat creux, par-
semez de dés de tomate égouttés et de zeste de citron.

Rangez les asperges dessus. Déposez éventuellement

ques coques de mayonnaise a I'aide d'une poche a
douille et servez le reste dans une sauciére.
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Oignons

nouveaux
a l'orange

1. Brossez I'orange sous I'eau tiéde
et prélevez-en le zeste en filaments.
Pressez le fruit. Pelez I'ail.

2. EEIuchez les petits oignons. Faites-
es blondir dans I'huile d'olive a feu
vif. Poudrez-les avec 2 cuillerées a
soupe de sucre, arrosez avec le

vinaigre et laissez bouillir jusqu’a ce que le mélange soit

Rt—au-feu

en salade

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

2. Coupez la viande et les légumes
du pot-au-feu en dés. Mélangez-les
dans un saladier avec les salades, les
comichons et les petits oignons.

3. Mélangez la moutarde avec le
vinaigre, salez, poivrez, amrosez avec
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sirupeux. Arrosez alors avec 3 ou 4
cuillerées a soupe de jus d'orange.
Lorsque le mélange est redevenu
liquide, ajoutez le safran, la gousse
d'ail passée au presse-ail, le laurier, du
sel et du poivre. Couvrez et laissez
cuire 15 mn a petits frémissements.

. Plongez le zeste d'orange pendant
1 mn dans de I'eau bouillante, égout-

tez-le et rafraichissez-le.

4. Lorsque la cuisson est achevée,
retirez le laurier, parsemez avec le

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

I'huile de noix et I'huile dolive etémul-
sionnez vivement la sauce. Rincez le
persil et hachez-le, ajoutez-le a la
sauce ainsi que les capres. Versez sur
la salade et servez sans attendre.




< Pot-au-feu en salade




Salade frisée

a l'orange

1. Nettoyez la salade. Pelez 2 oranges
avif et détachez les quartiers en pas-
sant la lame d'un couteau de part et
d'autre des peaux qui les séparent.
Retirez les pépins.

I zadis aux NoIx

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

2. Mélangez la moutarde avec le
vinaigre, la sauce de soja, 1 cuillerée
a cafe de sucre, la menthe hachée et
du poivre. Ajoutez ensuite les huiles
peu a peu et émulsionnez bien la
sauce.
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2. Pelez |'ail et 'échalote et hachez-
les finement. Pressez la derniére oran-
ge et le citron. Mélangez leurs jus
avec lail, I'échalote, le gingembre,
du sel, du poivre et 'huile d'olive.

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

EssssssssEssssssssssEeEEERRES sen

3. Emiettez grossierement les cer-
neaux de noix sur les rondelles de
radis, puis versez la sauce dessus et
mélangez bien.

4. Tapissez un plat creux avec les
feuilles de laitue. Versez au centre la
préparation précédente et servez.

Des que les rudis sont un peu piguuns,
miewx vaut les assaisonner en salade.
1ls se trouvent bien d'une sunce un peu
relevée comme celle-ci.

Salade irisée & I'orange el radis aux noix D



I.‘_‘ Corarsd Conidde

e
Salades




( oncombre

express
aux crevettes

1. Faites durcir les ceufs 10mna l'eau
bouillante. Faites-les refroidir dans
une bassine d'eau froide.

2. Pelez le concombre et coupez-leen
rondelles trés fines.
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~ | 3. Mélangez le yaourt avec le curry

et 1 pincée de sel.

4. Rincez I'estragon et hachez les
feuilles.

5. Déposez le concombre dans un plat,
ajoutez les crevettes, desauce,
mélangez et parsemez d'estragon.

6. Ecalez les ceufs, coupez-les en
quatre et déposez-les sur la salade.

..... (AR R R R R R R L R L R L L R R A A L A A R R R R L

Salade de féte
aux asperges

1. Epluchez les asperges de la poin-
te a la queue. Coupez ['extrémité
fibreuse. Faites-les cuire 15 mn dans
un cuit-vapeur, passez-les sous |'eau
froide et posez-les sur un linge.

2. Faites durcir les ceufs 10mna l'eau
bouillante, rafraichissez-les et lais-
sez-les refroidir.

3. Lavez les tomates, Gtez-en le
pédoncule, coupez-les en quartiers,
retirez les graines, salez légérement la
pulpe et poudrez chaque quartier
avec 1 pincée de sucre.

4. Lavez le cceur de laitue, essorez-le et coupez-le en
laniéres. Coupez les asperges en trongons d'environ 3 cm.

Ecalez les ceufs et coupez-les en deux.

—__HHo®®

5. Préparez la mayonnaise avec le
jaune d'ceuf, du sel et I'huile.
Lorsqu'elle est bien ferme, incorpo-
rez-y le jus de citron et du poivre, tou-
jours en fouettant. Ajoutez I'aneth et
mélangez doucement avec une cuil-
lére. Battez le blanc d'ceuf en neige
etincorporez-le délicatement,

6. Tapissez un plat avec les laniéres
de laitue, rangez dessus les quartiers
de tomates, les asperges et les cre-
vettes décortiquées, déposez lesmoi-
tiés d'ceufs dessus et gamissez chaque
jaune d'un peu d'ceufs de lump,
entourez avec les crevettes bouquets
et servez avec la sauce a part.

lamhdtmpfwjdiesimuwiﬁwzdﬁwm&
Souvent plus fines, elles cuisent aussi plus rapidement ; surveillez

la cuisson.

Vous pouvez remplacer les ceufs de lump par des ceufs de truite

ou de saumon d'une belle couleur orangée.
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ssiettes
d’ceufs aux
trois couleurs

1. Faites durcir les ceufs 10mna l'eau
bouillante, passez-les sous |'eau froi-
de et laissez-les refroidir.

2. Pelez les asperges, otez I'extrémi-
té fibreuse et faites-les cuire 15 mn
dans un cuit-vapeur.

3. Nettoyez les salades et essorez-les.
Lavez lestomates, coupez-lesen ron-

delles réguliéres et recoupez-les en deux. Salez-les.

Les plaisirs
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4. Coupez les asperges aux deux tiers.
Mettez les pointes de coté. Passez le
reste au mixeur, ajoutez la créme, le
jus de citron, du sel et du poivre.

5. Ecalez les ceufs durs et coupez-les
endeux, parallelement a la longueur.

6. Déposez 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 rondelles de tomate, garnis-
sez avec la salade et disposez les
pointes d'asperges entre les ceufs.

Versez la sauce dans une sauciére et servez-la a part.
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Salade

blanche

1. Pelez les pointes d"asperges et éli-
minez I'extrémité présentant la cas-
sure. Faites bouillir 2 cm d'eau dans
la partie basse d’un cuit-vapeur.
Déposez les pointes d"asperges dans
le compartiment perforé, couvrez et
laissez cuire de 10 a 12 mn selon la
grosseur des pointes. Passez les
pointes d'asperges dans de I'eau gla-

cée dés qu'elles sont juste tendres, égouttez-les et étalez-

les sur un linge pour bien les sécher.

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

~ HHe®

soupe de sauce.

3.Otez la partie sableuse du pied des
champignons, lavez-les rapidement,
sans les laisser tremper, égouttez-les,
coupez-les en lamelles, arrosez-les
avec 1 cuillerée a soupe de jus de
citron.

4. Mettez la créme dans une jatte.
Fouettez-1a jusqu'a ce qu'elle soitbien
mousseuse. Ajoutez la moutarde, puis
2 cuillerées asoupe de jus decitron et
le zeste rapé, du sel, du poivre et l'es-
tragon, tout en continuant a fouetter.

5. Mélangez les champignons avec 2 ou 3 cuillerées 2

6. Déposez les asperges sur un plat, entourez-les des cham-
pignons et servez avec le reste de la sauce a part.

Assiettes d'ceufs aux trois couleurs b
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I oisson

en mayonnaise
au citron

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

2.Rincez lefilet de poisson. Mettez-

le dans une casserole avec 25 cl d'eau

Plsor

au pamplemousse
en sauce verte

1. Préparez le count-bouillon selon
les indications portées sur I'embal-
lage. Faites-y cuire le poisson 10 mn,
sans laisser bouillir. Egouttez-le et
laissez-le tiédir.

2. Nettoyez la romaine, séchez ses
feuilles et gamissez-en un plat de ser-
vice. Lavez les tomates, coupez-les
en rondelles et retirez les graines.

Pelez les pamplemousses a vif; déta-
en dés. Coupez le citron en deux et pressez-le.

3. Nettoyez le coeur de laitue. Tapissez
un plat avec les feuilles bien essorées.

4.Pressez 1 citron. Brossez lesecond
citron sous |'eau courante, rapez-en
le zeste, puis pelez-le avif et coupez
la pulpe en petits dés.

5. Préparez une mayonnaise ave le
jauned'ceuf, 1 pincée de sel et I'hui-
le. Lorsque la mayonnaise est bien
ferme, incorporez-y 2 cuillerées a
soupe de jus de citron et le zeste rapé.

froide et le vin blanc, salez, ajoutez quelques grains de 6. Egouttez le poisson et défaites-le en bouchées. Déposez-
poivre et faites cuire de 8 a 12 mn a petits frémissements,  le sur la laitue ainsi que les rondelles de concombre.
sans laisser bouillir, selon I'épaisseur du filet. Laissez ensuite  Parsemez des dés de citron. Déposez un peu de mayon-
refroidir le poisson dans son liquide de cuisson. naise sur la salade et servez le reste a part.
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3. Pelez I'échalote. Coupez 1 avocat
en deux et pelez-le. Mettez-le dans
le bol du mixeur, ajoutez I'échalote
coupée en morceaux, le jaune d'ceuf,
2 cuillerées a soupe de jus de citron,
le vinaigre, du sel, quelques gouttes
de tabasco et du poivre. Faites fonc-
tionner |"appareil pour réduire letout
en purée, puis ajoutez I'huile peu a
peu. Vérifiez |'assaisonnement.
Ajoutez la ciboulette.

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

5. Disposez le poisson coupé en mor-

chez les quartiersen retirant les peaux et coupez lapulpe  ceaux, lestomates, la chair des pamplemousses et les dés
d"avocat sur la romaine. Nappez de sauce et servez.






alade
de morue a l'aioli

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

2. Aprés 12 h de trempage, égouttez

la morue, 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 frémisse-
ments. Mettez les pommes de terre
dans une casserole d'eau froide salée
et faites-les cuire 20 mn a partir de
I'ébullition.

3. Lavez les tomates et coupez-lesen
quartiers. Effilez les cotes de céleri et
coupez-les en lamelles. Netioyez la

Les plaisirs
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laitue et tapissez-en un plat creux. Coupez les artichauts

céleri i elles sont trés fraiches, et servez avec I'aioli a part.

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

4. Préparez |'aioli : pelez I'ail, cou-
pez-les goussesen deux, écrasez-les,
puis pilez-les avec du sel et le jaune
d'ceuf jusqu’a 'obtention d'une pate
homogeéne. Ajoutez alors la moitié
de I'huile en mince filet en battant
avec un fouet électrique. Incorporez
le jus de citron goutte a goutte, puis
1 cuillerée a café d'eau tiede etenfin
le reste de I'huile, toujours en battant.

5. Egouttez la morue et coupez-laen
morceaux. Egouttez les pommes de
terre, pelez-les, coupez-les en ron-
delles et arrosez-les avec le vinblanc
mélangé a 10 cl d’eau.

6. Rangez tous les ingrédients sur la
laitue, ajoutez quelques feuilles de






hou a
la pomme et
aux radis-fleurs

1. Otez le trognon et les cotes dures
du chou. Coupez-le en lamelles trés
fines, soit avec un grand couteau soit
en le passant au robot ménager.
Plongez ces lamelles 3 mn dans de
I'eau bouillante, puis passez-les sous
I'eau froide et laissez-les égoutter.

2. Nettoyez les radis, entaillez-les tout
autour pour former des pétales 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
I'eau bouillante salée. Egouttez-les et
passez-les sous |'eau froide.

3. Epluchez et lavez la feuille de chéne.
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Essorez-la. Rincez |'estragon et le cerfeuil et hachez-les.

4. Mélangez les huiles dans une jatte, passez-y les feuilles
de laitue, égouttez-les et recouvrez-en un plat de service.
Passez ensuite les pois gourmands dans I'huile et déposez-

faites-lestremper 10 mn dans de 'eau
glacée pour qu'ils s'ouvrenten fleurs,

3. Pelez la carotte, taillez-la en fins
batonnets, Epluchez les oignons et
coupez-les en rondelles fines. Pelez
les pommes, coupez-les en dés et
arrosez-les de jus de citron.

4. Délayez la moutarde avec le
vinaigre, salez et poivrez, ajoutez les
huiles et émulsionnez la sauce.
Mélangez le chou, la pomme, la
carotte, les radis et les oignons dans
un saladier. Arrosez-les avec la sauce,
mélangez. Laissez au frais 15 mn.

Sssssanssssse SssssssssEsIRRRERES

lesen couronne sur la laitueen ména-
geant quatre espaces. Posez les
asperges quatre par quatre dans ces
espaces et arrosez-les avec le reste du
mélange d'huiles.

5. Coupez le lard entout petits baton-
nets. Nettoyez les foies de volaille en
retirant les parties un peu vertes et les
petits nerfs, rincez-les longuement
sous |'eau froide. Coupez-les en dés
de 2 cm. Faites chauffer une poéle a
revétement antiadhésif, saisissez-y le
lard et les foies de volaille pendant
3 mn, salez-les etpoivrez-les. Déposez-
les au centre du plat.

6.Versez le vinaigre dans la poéle, faites chauffer quelques

secondes a feu doux en grattant avec une spatule en bois
pour dissoudre les sucs, versez sur la salade, parsemez
d'estragon et de cerfeuil et servez sans attendre.
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Salade de

poulet a I'avocat

1. Coupez le poulet en dés ou en
laniéres. Coupez les avocats en deux,
dénoyautez-les et coupez la chair en
lamelles, arrosez-les avec la moitié
du jus de citron. Pelez ensuite la
pomme et coupez-la également en
lamelles, arrosez-les avec le reste du
jus de citron. Effilez le céler, lavez-
le et hachez-le. Cassez les cerneaux
de noix entre vos doigts.

Les plaisirs
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2. Mettez tous les ingrédients prépa-
rés dans une jatte. Ajoutez le cognac
a lamayonnaise, ajoutez celle-ci au
contenu de la jatte et mélangez.

3. Lavez les feuilles de laitue et esso-
rez-les. Tapissez-en un plat creux.
Disposez le contenu de la jatte au
milieu, parsemez des fines herbes et
servez,

Nehkw:;xummhccmmlude:

I'avocat et la pomme risqueraient de
prendre une teinte desagreable.
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( hampignons

a la macédoine
de poivrons

1. Mettez les poivrons sous la rampe
dugril, 212 cm, et laissez-les griller
20 mn en les tournant d’un tiers de
tour toutes les 7 mn. Pelez-les, retirez
le pédoncule et les graines, coupez
la chairen dés. Poudrez-les de sucre,
salez-les légerement, arrosez-les avec
1 cuillerée a soupe de vinaigre et
1 cuillerée a soupe d'huile d'olive.
Laissez macérer 1 h ou plus.

QQ@D__ ..

2, z la partie terreuse du pied

descghufrfxpi@p;m. Lavez-les ra[fide-

ment, essuyez-les, coupez-les en

lamelles, arrosez-les de jus de citron,
- salez-les et poivrez-les.

3. Nettoyez la laitue.

4. Mélangez la moutarde, du sel, du
poivre, le reste du vinaigre et le reste
de I'huile. Assaisonnez séparément
la salade et les champignons avec
cette sauce. Tapissez un saladier avec
la laitue, rangez dessus les champi-
gnons et déposez au centre la mace-
doine de poivrons.






I rimeurs

en salade

1. Epluchez les carottes et coupez-
lesen rondelles. Epluchez les oignons.
Ecossez les petits pois. Pelez Iail.

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 cuillerée a soupe d'huile dolive.
Portez a ébullition, puis ajoutez les
carottes, les oignons et les petits pois

Ris gourmands
au gruyeére
a la nicoise

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

2. Rincez le persil et le cerfeuil.
Essorez-les. Hachez cesfines herbes.
Mélangez la moutarde, le vinaigre,

Les plaisirs
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dans la marmite, fermez herméti-
quement et laissez cuire 10 mn a par-
tir du chuintement de la soupape.

3. Epluchez la scarole, lavez-la et
égouttez-la. Garnissez-en un plat
creux. Hachez le reste du persil et le
cerfeuil. Salez et poivrez le jus de
c::rul'netmélangez-leavec le reste de
I'huile.

4. Egouttez les légumes, déposez-les
surlasalade, arrosez-les de sauceau
citron et parsemez-les avec les fines
herbes hachées.
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du sel, du poivre et les deux huiles.
Incorporez la moitié des herbes ha-
chées a cette vinaigrette et arrosez-en
les pois gourmands. Mélangez. Laissez

macérer 1 h.

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

4.Aumoment de servir, parsemez les
pois gourmands de comté, d'olives
et du reste des herbes hachées.
Surmontez la salade avec les filets
d’anchois.
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Salade

aux marguerites

1. Nettoyez la salade, lavez-la etesso-
rez-la. Tapissez-en un saladier.

2. Coupez les tomates en quartiers.
Retirez les branches et la base dure
du fenouil et coupez le bulbe en
lamelles fines. Coupez la viande en
languettes fines. Effeuillez 4 mar-
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guerites. Mettez tous ces ingrédients
dans le saladier.

3. Pelez I'échalote et hachez-la.
Hachez également I'estragon. Mélan-
gez le jus de citron avec du sel et du
poivre, ajoutez I'huile d'olive, émul-
sionnez la sauce et incorporez-y
I'échalote et I'estragon. Versez sur la
salade et mélangez délicatement.
Décorez en piquant ¢a et la les 4
autres marguerites passées rapide-
ment sous |'eau froide.

...................... L T P L R T T R L ]

Salade tiede
de pois
au haddock

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

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

d'eau pour le couvrir. Laissez frémir
70 mn, sans laisser bouillir.

3. Equeutez les pois gourmands,
lavez-les et faites-les cuire 10 mn a
I'eau bouillante salee, sans couvrir.

4. Egouttez les pois et rangez-les sur
un plat. Effeuillez grossiérement le
haddock et disposez-le sur les pois.
Salez et poivrez le jus de citron, ajou-
tez I'huile, mélangez bien et versez
sur la salade. Servez tiede.

L'ﬂnﬂddnluiramrmméiaﬁﬂdtdrmkrlégém
le haddock et de le rendre plus moelleux
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P Bouchées

de céleri sur lit
de tomates

1. Lavez les tomates, essuyez-les,
retirez le pédoncule et coupez-lesen
rondelles. Rangez-les dans un plat
creuxetsalez-les. Mélangez 2 cuille-
rées a soupe d'huile d'olive avec le
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2. Effilez le céleri, lavez-le et coupez-
leentroncons de 3 a 4 cm de long.

3. Dénoyautez les olives et hachez-les

sierement. Mélangez-les avec le
reste de ['huile, le persil et le fromage.
Poivrez.

4. Emplissez les barquettes de céleri
avec la préparation précédente.
Placez-les sur les tomates et mettez

vinaigre et versez sur les tomates. au frais jusqu‘au moment de servir.
e
et hachez-les grossiérement avec un
pi nards crus couteau. Lavez les tomates, coupez-
s - enune enrondelles et coupez I'autre
alasauce veloutée b,
1. Faites durcir les ceufs 10mn al'eau 3. Mélangez le yaourt avec la sauce

bouillante. Rafraichissez-les sous I'eau
froide, écalez-les et écrasez-en un
avec une fourchette. Coupez I'autre
en quatre.

2. Triez les épinards, équeutez-les,
lavez-les dans plusieurs eaux, égout-

tez-les, épongez-les soigneusement

Worcestershire, I'ceuf écrasé, le
vinaigre, du sel et du poivre. Versez
cette sauce sur les épinards, ajoutez
les dés de tomate, mélangez et dispo-
sez-les au centre d'un plat. Entourez
avec lesrondelles de tomate et dispo-
sez les quartiers d'ceufs durs sur les
épinards. Servez sans attendre.




veluutee

lit de lomates

& Bouchées de célen sur




I?tits oignons
aux herbes

fraiches

1. Epluchez les oignons. Mettez-les
dans une casserole d’eau bouillante
saléeet faites-les cuirede 10a 15mn
a petits frémissements. Egouttez-les,
rafraichissez-les sous |'eau froide et
égouttez-les trés soigneusement sur
du papier absorbant.

2. Lavez |'estragon, le cerfeuil et le
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persil. Essorez-les et hachez-en la
moitié.

3. Mélangez lamoutarde, le vinaigre,
2 pincées de sucre, dusel etdu poivre.
Ajoutez I'huile et les herbes hachées.

4. Mettez les oignons dans une petite
jatte, arrosez-les avec la vinaigrette
aux herbes, mélangez bien et laissez
en attente jusqu’au moment de servir.

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

Salade

de comté

1. Faites durcir I'ceuf 10 mn dans une
casserole d’eau bouillante. Rafrai-
chissez-le, écalez-le, sortez le jaune
etcoupez le blanc en rondelles.

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

3. Ecrasez le jaune d'ceuf avec lamou-
tarde, salez et poivrez, délayez avec
le vinaigre, ajoutez les deux huileset
émulsionnez bien la sauce avec une
fourchette.

4. Mélangez tous les ingrédients dans
un saladier, nappez-les de sauce et
mélangez longuement pour bien
enrober tous les ingrédients.

anneaux. Coupez le comté en bitonnetsde 2 cmdelong i vous n'avez pas d'oignons doux. plonge: des rondelles
d'vignon sec 2 mn dans de I'eau bouillante pour atiénuer I'Gcreté.

etde 3 ou 4 mm d'épaisseur.
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( hampignons

marinés

1.Otez la 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,
le persil et le poivre vert. Salez. Faites
chauffer doucement, puis laissez fré-
mir pendant 10 mn.

oquilles
d’asperges
au crabe

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

2. Egouttez les cceurs de palmier, rin-
cez-les a I'eau tiede, égouttez-les et
coupez-les en rondelles. Rincez le
crabe a I'eau froide et retirez les car-
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3. Egouttez les champignons et met-
tez-les dans un saladier. Faites rédui-
re Ieurjusdecuissont:irmi(ié, afeu
vif. Versez-le sur les champignons,
ajoutez le jus de citron et immi-
ve et mélangez. Laissez mariner au
frais pendant 4 h.

4. Aumoment de servir, parsemez les
champignons de cerfeuil hacheé.

Simuswiﬁ.w:duptﬁm vert en saumure,
puassez-le sous I'eau fraiche avant de
I'ajouter aux champignons.

tilages. Coupez I'avocat en dés, arro-
sez-le avec 1 cuillerée a café de jus de
citron pour I'empécher de brunir,
salez-le et poivrez-le.

3. Salez et poivrez le reste du jus de
citron, ajoutez le thumethuile d'olive
et mélangez.

4. Coupez les asperges en trongons.
Répartissez les asperges, les ceeurs
de palmier, le crabe et I'avocat entre
quatre plats individuels en forme de
coquille. Parsemez de persil, arrosez
avec la sauce et éparpillez un peu de
paprika dessus.



= 15




Les plaisirs
_du
Prmtemps

3. Equeutez les pois gourmands,
faites-les cuire 8 mn dans de I'eau
bouillante salée a partir de la reprise
de I'ébullition. Egouttez-les et pas-
sez-les sous I'eau froide.

HHo®
Salade de dinde -

aux légumes
nouveaux

1. Mélangez le jaune d'ceuf avec la
moutarde, salez légérement. Ajoutez
lamoitié de I'huile en filet tout en bat-
tant, incorporez le vinaigre, puis le
reste de I'huile. Ajoutez enfin le ket-
chup et 2 cuillerées a soupe d'eau
chaude. Mettez au frais.

4. Nettoyez le fenouil, coupez-leen
batonnets, plongez-les 5 mn dans de
I'eau bouillante. Egouttez-les et pas-
sez-les sous |'eau froide.

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

2. Salez les escalopes de dinde et 6. Coupez les escalopes de dindeen
faites-les cuire & feu doux dans une poéle a revétement  laniéres, répartissez-les entre quatre assiettes, ajoutez les
antiadhésif pendant 3 mn de chaque caté, ou faites-les  pois gourmands et le fenouil. Parsemez d'oignon et déco-
cuire 5 mn dans le compartiment perforé d'un cuit-vapeur.  rez avec les radis. Nappez de sauce et servez.
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Rz multi fruits

1. Faites cuire le riz 20 mn dans une
casserole d'eau bouillante salée. Egout-
tez-le et passez-le sous |'eau froide.

soupe d'huiled'olive. Pelez lestomates,
retirez les graines et I'eau de végéta-
tion, coupez la pulpe en petits dés,
salez-les et sucrez-les.

4. Pelez lapomme, coupez-la en dés
et arrosez-les de jus de citron. Pelez

les pamplemousses a vif, en entamant
2. Pelez les courgettes, coupez-lesen la peau blanche, et séparez les quar-
dés et mettez-les dans une casserole. tiers en supprimant toutes les mem-
Pelez I'ail et passez-le au presse-ail branes blanches.
au-dessus des courgettes. Salez et
ajoutez I'huile d'arachide. Couvrez a 5. Mélangez le reste du vinaigre avec

peine d'eau et laissez cuire 15 mn.
Arosez-lesavec 1 cuillerée a soupede
jus de citron et laissez-les refroidir.

du sel et du poivre. Ajoutez le reste
de I'huile et émulsionnez la sauce
la fourchette. Tapissez un saladier
avec les feuilles de laitue. Mélangez
3. Rincez le poivron, otez-en le délicatement le riz, les courgettes
pédoncule et les graines, coupez la pulpeen laniéres, ao-  égouttées, le poivron, les tomates, la pomme et le pam-
sez-les avec 1 cuillerée asoupedevinaigreet 1 cuilleréea  plemousse avec la sauce et versez dans le saladier.

Riz multi fruits [
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d’oranges
aux radis

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

2. Epluchez les radiis roses, lavez-les

et coupez-les en rondelles. Pelez le radis noir, coupez-le

Salade aux

deux riz et aux
lIégumes verts

1. Faites bouillir deux casseroles d‘eau
salée. Faites cuire séparément le riz
complet dans I'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 I'eau
bouillante salée. S'ils sont trés petits
et trés tendres, vous pouvez ne pas
les faire cuire.

3. Equeutez et effilez les haricots verts,

coupez-les en petits trongons et faites-les cuire également
dans de I'eau bouillante salée, sans couvrir, pendant 10 mn.

Les plaisirs
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en rondelles fines et recoupez celles-
cien huit.

3. Mélangez le jus de citron avec
I cuillerée a soupe de sucre et 2 pin-
cées de sel dans une jatte. Ajoutez les
oranges, les radis roses et le radis noir.
Mélangez délicatement et laissez
macérer 30 mn au réfrigérateur.

4. Répartissez le mélange entre deux
coupes individuelles. Mélangez la
mayonnaise et le ketchup dans une

troisiéme coupe que vous présenterez séparément.

4. Egouttez les riz et les légumes et
passez-les sous |'eau froide.

5. Pelez le concombre et coupez-le
en rondelles fines. Epluchez lesradis.
Pelez les oignons et hachez-les.
Coupez le fromage en petits dés.
Nettoyez la scarole. Mélangez la
moutarde, du sel et du poivre avec le
vinaigre. Ajoutez I'huile et émul-
sionnez la sauce a la fourchette.

6. Mélangez les riz, les petits pois, les
haricots verts, les radis et les oignons.
Arrosez-les avec la vinaigrette et
mélangez a nouveau. Tapissez un
saladier avec les feuilles de scarole.
Versez dessus le mélange précédent.

7. Aumomentdeservir, ajoutez les rondelles de concombre
etles dés de fromage dans le saladier.
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Méme par la chaleur la plus torride,
la nature ne perd pas ses droits. Que ce soit
a I'heure espagnole ou a la grecque,
dans la pénombre de la cuisine rustique, au
bord de la piscine ou sous la tonnelle,
chacun doit se nourrir. C'est le moment
d'opter pour la conjugaison la plus & méme
d'exciter les appétits parfois languissants :
les aliments indispensables réunis
en un seul plat — une salade. CEufs, fruits
de mer; poissons, viandes, volailles
ou tromages mariés aux meilleures ressources
végétales de I'été : tomates et poivrons
gorgés de soleil, melons et pastéques frass,
fruits rouges parfumés, tendre tétragone,
sans oublier la note colorée, parfois insolite
(mais qui n'a rien de nouveau), des fleurs
cueillies au jardin a la demiére minute.
Et pourquoi ne pas emporter un taboulé aux
couleurs de I'été pour partir pique-niquer
sous les ombrages ?



Aubergines

en salade

1. Pelez les aubergines avec un rasoir
a légumes ou un couteau économe.
Coupez-les en dés d'environ 2 cm de
0té, salez-les abondamment. Faites-
les cuire de 20 a 25 mn dans le com-
partiment perforé d'un cuit-vapeur.
Laissez-les égoutter et refroidir dans
une passoire,

.......................... Y )
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Bmmes de terre
aux capucines

1. Déposez les capucines avec un
peu de tige dans un verre d'eau deés
la 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'ébullition.

3. Nettoyez la salade mélangée et

essorez-la délicatement. Pelez I'ail, coupez la gousse en

Les fraicheurs
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deux et frottez-en I'intérieur d’un saladier.

4. Mélangez le vinaigre, 1 cuillerée a café de sucre, la can-

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

3. Mélangez le vinaigre avec du sel
et du poivre. Ajoutez I'huile d'olive
et I'ail. Mélangez bien. Mettez les
aubergines dans un saladier, arrosez-
les avec la sauce, ajoutez le persil,
mélangez délicatement pour ne pas
écraser les aubergines, parsemez de
feta et d'olives.

R

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

5. Egouttez les pommes de terre et
épluchez-les sans attendre. Coupez-
les en morceaux. Mettez-les dans le
saladier. Emulsionnez la sauce pré-
parée et versez-la sur les pommes de
terre encore chaudes.

6. Ajoutez la salade verte dans le sala-
dier, mélangez, parsemez denoisettes
et de fleurs de capucines et servez.

Choisissez des fleurs trés fraiches, de coloris différents, et passez-

les rapidement dans de I'eau froide légérement vinaigrée. Cueillez-
les dans votre jardin, mais n'utilisez pas de fleurs provenant

de chez un fleuriste car elles sont chargées d'engrais toxique.
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de concombre
a I'aneth

1. Pelez le concombre avec un rasoir
a légumes. Débitez-le en lamelles
fines en le passant sur une rape a
chips. Mettez-le dans une jatte.

2. Pelez |'ail et coupez-le en quatre.
Enfermez-le avec les graines d’aneth
et le poivre dans une boule a épices
ou dans un morceau de gaze et met-
tez le tout dans la jatte. Ajoutez éga-

Magrets de

canard en salade

1. Faites chauffer une poéle. Entaillez
les filets de canard, coté peau, endia-
gonales, pour former des croisillons.
Salez-les, poivrez-les et frottez-les de
cing-parfums des deux ctés. Saisissez
le coté 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 trés rosée. Jetez
la graisse rendue une ou deux fois au
cours de la cuisson.

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

d
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lement les feuilles de céleri, 1 cuille-
rée a soupe de sucreet 1 cuillerée a
soupe de sel. Laissez macérer 24 h
au réfrigérateur.

3. Quelques minutes avant de servir,
rincez les tomates et coupez-les en
quatre. Rincez |'aneth, essorez-le,
hachez-le et ajoutez-le a la créme.
Salez.

4. Egoutiez le concombre, retirez la
boule a épices et les feuilles de céleri.
Mettez le concombre dans une assiette
creuse, nappez-le avec la créme et
ajoutez les tomates.

............... R L R ]

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

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

4. Ecrasez grossiérement le poivre
vert et les baies roses. Mélangez le
vinaigre, le miel, le poivre vert et les
baies, la ciboulette et I'huile. Salez et
poivrez. Pelez I'échalote, passez-la
au presse-ail par petits morceaux au-
dessus de la sauce.

5. Déposez les salades, les champi-
gnons et les kiwis sur des assiettes.
Coupez les filets de canard en
lamelles, rangez-les sur les assiettes,
arrosez avec la sauce, parsemez de
framboises et de pistaches, et portez
atable sans attendre.
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Salade

aux framboises
mimosa

1. Equeutez eteffilez les haricots verts.
Lavez-les et coupez-les en trongons.
Ecossez les feves et retirez la peau qui
recouvre chaque graine.

2. Faites bouillir une casserole d'eau
salée et faites-y cuire les haricots pen-
dant 10 mn. Ajoutez les feves apres
3 mn de cuisson.

L

3. Pendant ce temps, faites durcir les ceufs pendant 10mn
dans une casserole d'eau bouillante.

Mesclun

surprise

1. Faites blondir les pignons dans une
poéle a revétement antiadhésif, lais-
sez-les refroidir, puis brisez-les entre
vos doigts.

2. Fagonnez des petites boulettes
avec le fromage de chévre et roulez-

les dans les pignons en appuyant lége-
rement pour les faire adhérer.

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

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

5. Egouttez les légumes et passez-les
sous |'eau froide. Passez également les
ceufs sous I'eau froide et écalez-les.

6. Mélangez le vinaigre avec du sel et
du poivre, ajoutez I'huile, émulsion-
nez la sauce, versez sur les haricots
et les feves et mélangez. Répartissez
les légumes dans les coupes.

7. Sortez les jaunes des ceufs et
hachez finement les blancs. Répar-

tissez les blancs sur les légumes et passez les jaunes au
travers d'une passoire, a I'aide d'un pilon, également au-
dessus des légumes. Parsemez de framboises.

4. Hachez les feuilles d’estragon.
Pelez I'ail et passez-le au presse-ail
au-dessus d'un bol. Salez et poivrez,
ajoutez le vinaigre, I'huile d'olive et
I'estragon. Remuez. Arrosez le mes-
clun de cette sauce, mélangez, puis
tapissez-en un plat de service.
Déposez dessus les boulettes de
chevre et les tranches de viande en
les roulant sur elles-mémes. Parsemez
dolives noires.

Le mesciun est un mélange de petites
salades variées (pourpier doux et poivré,
roguetie piguante, etc.) particulierement

apprécié en Provence.
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Artichauts

aux olives

1. Retirez les premieres feuilles des
artichauts, coupez la base avec un
couteau et taillez le haut a 3 cm du
sommet. Coupez les artichauts en
lualre. Faites-les cuire pendant 5 mn

ns une casserole d'eau bouillante,

puis égouttez-les.

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

Salade a v

la nigoise

1. Faites durcir les ceufs 10 mn a l'eau
bouillante salée. Passez-les sous 'eau
froide et laissez-les refroidir.

2. Equeutez etefiilez les haricots verts,
lavez-les et faites-les cuire 10 mn dans
une casserole d'eau bouillante salée,
sans couvrir. Egouttez-les et passez-
les dans de I'eau glacée.

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

les oignons et coupez-les en rondelles.

l
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4. Pelez le concombre et coupez-le en rondelles trés fines.
Rincez le poivron, otez-en le pédoncule, les graineset les
filaments blancs, coupez la pulpe en morceaux. Epluchez

faites-y revenir les artichauts a feu
dousx, avec l'ail. Ajoutez les olives, le
thym émietté, la coriandre et la can-
nelle. Salez et poivrez. Arrosez avec
30 cl d'eau, couvrez et faites cuire
pendant 20 mn.

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

4. Lorsque la cuisson est achevée,
laissez refroidir, puis laissez reposer
pendant 1 h au réfrigérateur.

5. Ecalez les ceufs et coupez-les en
deux. Egouttez le thon et coupez-leen
petites bouchées. Pelez la gousse d'ail
et frottez-en un saladier. Versez tous
les ingrédients dans le saladier, al'ex-
ception des tomates.

6. Hachez le basilic et le persil, met-
tez-lesdans un bol, salez et poivrez,
ajoutez le vinaigre et I'huile d'olive
et mélangez bien. Egouttez les
tomates et resalez-les [égérement.
Ajoutez-les alors aux autres ingré-
dients. Arosez avec la sauce et lais-
sez reposer au moinspendant 1 hau
réfrigérateur.

Lo satade nigoise traditionnelle ne comporte ni légumes cuits ni
vinaigre. Vous pouvez ajouter ¢ la variante proposée ici des
petites olives noires de Nice. des féves crues trés jeunes et de

petits artichauts coupés en rondelles.
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Spaghettis

d’été

1. Faites bouillir une grande casserole
d'eau, salez-la, ajoutez 1 cuillerée a
souped'huiled‘olive, jetez-y les spa-
ghettis etfaites-les cuire selon les indi-
cations portées sur |'emballage.

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

passez-les au mixeur. Pelez I'échalote et coupez-la en

Les fraicheurs
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aux tomates, ainsi que |'échalote,
mixez & nouveau, salez et poivrez,
ajoutez 1 pincée de sucre.

3. Egouttez les spaghettis, passez-les
sous I'eau froidsefa mettez-les dans un
saladier, poivrez-les et arrosez-les
avec 3 cuillerées a soupe d'huile
d'olive. Mélangez.

4. Au moment de servir, arrosez les
spaghettis avec le reste de I'huile, puis
avec la sauce tomate. Mélangez soi-

gneusement. Parsemez d'olives noires, de petits dés de

morceaux. Rincez le basilic, ajoutez une dizaine defeuilles ~ mozzarella et du reste du basilic haché. Portez a table.

Salade

de légumes a
la truite fumée

1. Equeutez et effilez les haricots verts.
Jetez-les dans une casserole d'eau
bouillante salée et faites-les cuire pen-
dant 10 mn sans couvrir. fgouttez-
les, plongez-les dans de I'eau glacée,
égouttez-les a nouveau.

2. Epluchez les épinards, lavez-les 2
grande eau et essorez-les. Epluchez

leschampignons, lavez-les, coupez-
lesen Iameﬁ:;?‘

arrosez-les avec 1 cuillerée a soupe de jus

+

L

de citron, salez-les et poivrez-les.
Pelez les carottes et coupez-les en
batonnets fins. Pelez lapomme, cou-
pez-la endés ou en lamelles et asper-
gez-les avec 1 cuillerée a soupe de
jus de citron.

3. Disposez tous les légumes sur un
plat. Retirez la peau et les arétes des
truites, coupez les filets en trongons

et déposez-les sur les légumes.

4. Dans un bol, mélangez la mayon-
naise avec le reste du jus de citron,
le yaourtvelouté et le cerfeuil haché.
Salez et poivrez. Versez cette sauce

dans une sauciére et présentez-la séparément.

Salade de légumes a la truite fumée p






Les fraicheurs

Salade

au chevre frais

1. Lavez la scarole et essorez-la.

la salade. Coupez le chévre en petits
dés et répartissez-les sur les légumes.

3. Hachez les feuilles de serpolet.
Pilez le basilic dans un mortier, ajou-
tez le jus de citron, du sel, du poivre

Tapissez-en un plat. et le serpolet. Continuez a piler tout
en versant I'huile d’olive goutte
2. Otez la base dure et les branches goutte. Versez sur la salade etservez.
Juresdufenouil. Coupez-leenlamelles
anes. Lavez les tomates et coupez-les
enrondelles. Disposez leslamelles de Vous poure: remplacer le chévre frais
fercuil et les rondelles de tomate sur par du fromage de brebis.
les légérement. Insérez 1 rondelle de

I omates a

Ia mozzarella

1. Lavez les tomates et otez-en le
pédoncule. Posez-les a platsur le plan
de travail et coupez-les en rondelles
al'aide d'un tranche-tomate ou d'un
couteau-scie sans séparer les ron-
delles a la base. Salez-les et retour-
nez-les sur une assiette.

mozzarella entre les tranches de
tomates.

4. Mélangez I'huile de macération
de la mozzarella avec le vinaigre et
arrosez-en les tomates. Parsemez
d'origan.

2. Coupez les boules de mozzarella

en autant de rondelles qu'il y a d'intervalles entre les
tranches de tomates. Mettez-les dans une assiette. Salez-
les et poivrez-les. Hachez le basilic et répartissez-le sur le
fromage, arrosez avec I'huile d'olive et laissez maceérer au
moins 30 mn.

3. Au moment de servir, égouttez les tomates. Poivrez-

Sﬂw: éventuellement ces tomales avec de fines tranches de
Jjambon de Parme.

Le tranche-tomate est composé de plusieurs petites scies
disposées a intervalles réguliers et muni d'un manche.

La véritable mozzarella, préparée avec du lait de buflonne,

est un peu plus chere que la mozarella au lait de vache mais elle

est aussi plus fine et plus parfumée.



w Tomates & la mozzarella

& Salade au chévre frais




I omates a

la menthe

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

dégorger.

2.Pelez|ail et 'échalote . Hachez-les
finement avec 6 feuilles de menthe.
Ecossez les petits pois et les féves.
Retirez la peau épaisse qui recouvre
chaque féve. Lavez les feuilles de

Salade

de chévre aux
trois poivrons

1. Allumez le gril du four. Posez les
poivrons dans un plat, mettez-les a
12 cmde larampe et faites-les griller
20 mn, en les tournant d’un tiers de
tour toutes les 7 mn. Laissez-les tiédir
quelques minutes, pelez-les, retirez le
pédoncule, les graines et les filaments
blancs. Coupez lapulpe en lamelles.
Poudrez-les de sucre et de sel, arro-
sez-les avec 1 cuillerée a soupe de
vinaigre et I'huile d'olive et laissez-
les macérer au moins 1 h.

Les fraicheurs

salade et essorez-les. Garnissez-en
un plat de service.

3. Mélangez le fromage blanc avec
la mayonnaise, le jus de citron, I'écha-
lote, I'ail, Ia menthe et les petits pois.
Salez et poivrez. Emplissez les
tomates de cette préparation. Posez-
les sur la salade, décorez avec les
feves et quelques feuilles de menthe.
Servez tres frais.

lampwkspeﬁfsp«ismnésm
ils peuvent trés bien étre consommés
crus. ll en va de méme pour les féves que
l'on deguste souvent a la croque au sel.

2. Epluchez la salade verte, lavez-la
et essorez-la. Disposez-la dans un
plat creux.

3. Effeuillez le thym dans une assiette,
roulez-y les petits chévres, poivrez-
les, posez-les sur lasalade en laissant
le centre libre et posez 1 petite pincée
de paprika sur chacun. Rangez au
centre du plat les poivrons et leur
sauce de macération.

4. Mélangez la moutarde avec le reste
du vinaigre, du sel et du poivre.
Ajoutez I'huile de noix et I'huile d'ara-
chide, émulsionnez bien cette sauce,
nappez-en la salade et les fromages
et servez aussitot.

Tomates a la menthe p
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Salade

de poisson

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

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

I omates au

fromage blanc

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

2. Plongez le poivron 5 mn dans de
I'eaubouillante, rafraichissez-le sous
I'eau froide, retirez le pédoncule, les
graines et les filaments blancs, cou-
pez-le en laniéres etrecoupez celles-
cien dés.

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

Les fraicheurs
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vrez-les. Epluchez les oignons et cou-
pez-les en rondelles. Coupez le demi-
poivron en dés.

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

poivre.

4. Coupez le poisson en bouchées et
retirez les arétes éventuelles. Répartis-
sez-le ainsi que les tomates, les
oignons et le poivron entre deux
assiettes et amosez avec la sauce.

------ T e Y

4. Pelez I'ail, passez-le au presse-ail
au-dessus du fromage blanc, ajoutez
la créme fraiche et le cottage cheese,
salez, poivrez. Hachez les fines herbes
et ajoutez-les. Egouttez les tomates,
mélangez-les au fromage ainsi que
le poivron. Laissez reposer 30 mn au
rétrigérateur. Ajoutez les olives au
moment de servir.

Si vous souhaitez ajouter du concombre
a cette salade, ne le mélange: aux autres
ingrédients qu’au moment de servir pour
éviter qu'il ne rende de I'eau et ne « noie »
le plat.
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( hampignons

au parmesan

1.Otez la partie sableuse du pied des
champignons. Lavez-les rapidement,
essuyez-les avec du papier absorbant,
coupez-les en lamelles et arrosez-les
immédiatement avec le jus de citron.
Pelez I'ail et passez-le au presse-ail
au-dessus des champignons. Salez et

Salade

de haricots aux
groseilles rouges

1. Epluchez I'cignon, piquez-le des
clous de girofle, mettez-le dans une
casseroleavec 2 litres d'eau et le bou-
quet gami. Salez, portez a ébullition.

2. Ecossez les haricots roses, jetez-
les dans I'eau bouillante et faites-les
cuire 30 mn.

3. Equeutez et effilez les haricots verts,
coupez-les en trongons, lavez-les et
faites-les cuire pendant 10mn al'eau
bouillante salée, sans couvrir.

Les fraicheurs
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poivrez, arrosez d'huile dolive,
mélangez et laissez reposer 15 mn.

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 économe,

3. Mettez les champignons dans une
jatte, parsemez-les du parmesan et
du basilic, et servez.
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4.Rincez les groseilles et égrenez-les
avec une fourchette. Z et rin-
cez les pois chiches. Epluchez la bata-
via, lavez-la, essorez-la et tapissez-
en un saladier.

5. Pelez I'ail et passez-le au presse-
ail au-dessus dP; bol. Ajoutez la
moutarde, le vinaigre, du sel et du
poivre, mélangez, puis incorporez
I'huile dolive.

6. 7 les haricots roses. Passez
les haricots verts sous |'eau froide.
Mélangez tous les haricots avec les
pois chiches, arrosez-les avec la
sauce, mélangez a nouveau, versez
dans le saladier et parsemez avec les
groseilles rouges.

Salade de haricots aux groseilles rouges p
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I aboulé d’été

1. Pelez le concombre et coupez-leen
morceaux. Pressez les citrons. Eplu-
cheztous lesoignons et coupez-lesen
lamelles. Rincez la menthe et le per-
sil et effeuillez-les. Pelez les tomates,
coupez-les en dés au-dessus d'un bol

pour récupérer leur jus.

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

oupes
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 dés. Epluchez les oignons et 'écha-
lote et hachez-les finement.

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

Ho®
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bol du mixeur et faites fonctionner
longuement I"appareil. Versez le jus
obtenu dans un saladier, salez et poi-
vrez largement, incorporez I'huile
d'oliveet ajoutez le couscous. Mélan-
gez soigneusement. Ajoutez les dés
de tomate et laissez macérer au moins
2 hau réfrigérateur. Servez trés frais.

Les oignons rouges que I'on trouve faci-
lement en €1€ et en automne sont moins
agressifs que les oignons secs.

Vous pouvez hacher finement quelques
tiges vertes des oignons nouveaux dont la
saveur est proche de celle de la ciboule.

I"échalote, la menthe et le persil
hachés et les tomates. Egouttez le
boulgour, ajoutez-le ainsi que 'huile
d'olive. Salez et poivrez abondam-
ment, mélangez soigneusement et
laissez 1 h au réfrigérateur.

5. Lavez la salade et épongez-la.
Tapissez-en quatre coupes indivi-
duelles. Mélangez a nouveau le boul-
gour et répartissez-le entre les quatre
coupes. Hachez le reste des herbes
et parsemez-en les coupes.

L boulgour, que I'on appelle familiérement pilpil. n'est autre

4. Mélangez dans un saladier le yaourt avec les oignons,  que du blé germé. séché et concasse.
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( arottes

au yaourt

1. Grattez les carottes, lavez-les et
coupez-les en rondelles de 3 mm
d'épaisseur. Rincez le céleri, mettez
les feuilles de coté, effilez les cotes et
coupez-les en lamelles fines.

2.Tapissez le fond du panier perforé

Les fraicheurs
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d'un cuit-vapeur avec les feuilles de
céleri. Déposez les carottes et les
lamelles de céleri. Faites cuire 15 mn.

3. Mélangez le yaourt avec la mou-
tarde et poivrez.

4. Mettez les carottes et les lamelles
de céleri dans un plat creux, arrosez
avec lasauce etmélangez. Parsemez
de cerfeuil au moment de servir la

salade tiede ou froide.

SeassssesssdsssRRssETaRETRES (R R R R R R R R R R R R R R R

alade
de tortellinis
aux légumes

1. Ecossez les féves et retirez la peau
de chaque graine. Ecossez les hari-
cots rouges. Equeutez et effilez les
haricots verts, lavez-les. Rincez la
cour%::te, retirez une bande de peau
tous les centimétres, puis débitez-la
en rondelles fines.

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

d'eau bouillante salée, sans couvrir, pendant 8 mn.

3. Lorsque les légumes sont juste cuits,
égouttez-les et passez-les sous 'eau
froide.

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

5. Rincez le persil etle basilic, hachez
leurs feuilles. Pelez I'ail et passez-le
au presse-ail. Mélangez la moutarde,
le vinaigre, I'ail, les herbes hachées,
dusel et3 gouttes de tabasco. Ajoutez
la créme et le reste de huile.

6.Mélangez les pites avec les légumes,

arrosez avec la sauce, remuez délica-

tement et laissez reposer pendant 1 h au réfrigérateur.

Salade de tontellinis aux légumes b






ourgettes
a I'huile d’olive

1. Pelez le poivron avec un couteau
économe, coupez-le en deux, retirez
le pédoncule et les pépins, coupez la
pulpe en lanieres fines et recoupez
celles-ci en petits dés. Mettez-les dans
le compartiment perforé d'un cuit-

vapeur, poudrez-les de sucre et faites-
les cuire 10 mn.

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

Semoule épicée

aux petits pois

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

gonfler.

2. Rincez les tomates et coupez-les
en petits dés. Pelez le concombre et
coupez-le également en petits dés.
Epluchez les oignons et hachez-les
finement. Hachez également la
menthe le plus finement possible.

Les fraicheurs
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5 mn dans le compartiment perforé
du cuit-vapeur. Plongez-les immé-
diatement dans de |'eau glacée et lais-
sez-les ensuite s'égoutter.

3. Pressez le citron. Pelez les gousses
dail et passez-les au presse-ail
au-dessus d'un bol, ajoutez I'huile
d'olive et 3 cuillerées 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 la

sauce aI'huile, mélangez délicatement et laissez reposer
pendant au moins 15 mn.

3. Délayez la harissa avec le jus de
citron. Ajoutez I'huile d'olive, mélan-
gez etversez sur lasemoule. Remuez
avec une fourchette pour bien déta-
cher les grains.

4. Ajoutez tous les ingrédients pré-
parés dans le saladier, mélangez soi-

gneusement, puis laissez macérer 3 h
au réfrigérateur.

5. Ecossez les petits pois. Ajoutez-les
crus a la semoule et mélangez.

Les petits pois doivent étre trés petits et
trés frais pour étre consommés crus.
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Salade

de poulet aux
roses trémieres

1. Mettez de c6té les fleurs des roses
trémieres. Epluchez les tiges comme
des asperges, puis coupez-les en
batonnets. Plongez-les 5 mn dans de
I'eau bouillante, égouttez-les et lais-
sez-les refroidir.

2. Epluchez la laitue, lavez-la et esso-
rez-la délicatement.

3. Pressez le citron vert. Mettez la moitié du jus dans un

Ijoulet fumé

au Mmais

1. Coupez les poivrons en deux, ftez-
enle pédoncule, les graines et lesfila-
ments blancs et faites-les griller, coté
peau vers le haut pendant environ
8 mn sous le gril du four.

2. Pendant ce temps, retirez la peau
et les os du poulet. Taillez la chairen
dés de 1 cm. Coupez |'avocat en
deux, coupez la pulpe en dés de
1 cm, arrosez-les de jus de citron,
salez-les et poivrez-les. Coupez les

Les fraicheurs
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bol avec un peu d'eau. Pelez la poire,
coupez-la en quartiers, recoupez
ceux-ci en deux, trempez-les dans
I'eau citronnée, puis égouttez-les.

4. Mettez 1 fleur de rose trémiére de
cOté, coupez les autres en lamelles.
Coupez les blancs de poulet en dés.
Coupez les cotes de céleri en
lamelles, hachez les feuilles.

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

6. Mélangez tous les ingrédients et la sauce dans un sala-

dier. Décorez avec la ileur entiére et servez sans attendre.

rondelles d’ananas en dés de 1 cm.
Egouttez le mais.

3. Pelez les poivrons et coupez-lesen
désde 1 cm.

4. Pelez I'ail et passez-le au presse-
ail au-dessus d'un bol. Ajoutez le
vinaigre, lasauce desoja, 1 cuillerée
acafé de sucre et 3 gouttes de tabas-
co, mélangez, ajoutez 'huile de mais
et poivrez légérement.

5. Mettez tous les ingrédients ainsi
que les amandes dans un saladier,

arrosez avec la sauce, mélangez déli-
catement et servez.

Salade de poulet aux roses trémiéres
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I:Iageolets

au cresson

1. Pelez I'oignon et piquez-le des
clous de girofle. Mettez-le dans une
casserole avec 2 litres d'eau, lethym,
le laurier, le céleri, du sel etdu poivre.
Portez a ébullition.

2. Ecossez les haricots. Jetez-les dans
I'eau bouillante et faites-les cuire pen-
dant 30 mn.

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

4. Pelez les échalotes et hachez-les
finement. Mettez-les dans un bol avec
lamoutarde, le vinaigre, du sel et du
poivre. Mélangez, ajoutez I'huile et
émulsionnez la sauce.

5. Egouttez les haricots, mettez-les
dans unsaladier avec le jambonetle
cresson, arrosez avec la sauce, mélan-
gezetservez.

Vous pouve remplacer les flageolets
3.Triez le cresson, Otez lestiges dures, par n'importe quelle autre variété de
séparez-le en petits bouquets, lavez- haricots G écosser

Ma'l's estival

1. Ecossez les petits pois, jetez-les
dans une casserole d'eau bouillante
salée, avec le sucreet le thym. Laissez
cuire 20 mn,

2. Mettez les poivrons sous le gril du
four et laissez-les griller 20 mn, en les
tournant d’un tiers de tour toutes les
7 mn.

3. Equeutez eteffilez les haricots verts.
Lavez-les et coupez-les en trongons
de 1 cm. Faites-les cuire dans une
autre casserole d'eau bouillante salée
pendant 10 mn, sans couvrir.

4. Egouttez le mais. Pelez |'échalote et passez-la au

presse-ail au-dessus d'un bol. Ajoutez
lamoutarde, le vinaigre, du sel et du
poivre, mélangez, puis incorporez
les huiles.

5. Egouttez les petits pois. Plongez
les haricots verts dans de I'eau gla-
céeetégouttez-les. Pelez lespoivrons,
retirez le pédoncule et les graines,
coupez la pulpeen laniéres et recou-
pez celles-ci en petits carés.

6. Mélangez dans un saladier le mais,
les petits pois, les haricots verts et les
poivrons. Arrosez avec la sauce et
mélangez soigneusement. Parsemez
de persil haché.

Le choc thermique subi par les karicots verts lorsqu'on les plonge

dans I'eau glacée leur conserve leur couleur et leur évite de ramollir






Salade

de poulet
aux épinards

1. Grattez les carottes et rapez-les.
Equeutez les épinards, lavez-les 2
grande eau, essorez-les et coupez-les
en laniéres larges.

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

alade
de courgettes
grillées
1. Lavez soi les

et coupez-les en rondelles de 3 mm
d'épaisseur. Etalez-les sur la léche-
frite du four et faites-les cuire sous le
gril du four, trés prés de la source de
chaleur pendant 5 mn. Retournez-les
et laissez-les cuire encore quelques
minutes de I'autre c6té.

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

d'olive, le vinaigre, du sel et du poivre. Versez les cour-
gettes grillées et chaudes dans le saladier, mélangez déli-

catement et laissez refroidir.
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une poéle a revétement antiadhésif,
5 mn de chaque c6té. Taillez-les en
lamelles.

3. Mélangez le yaourt avec le curry,
lamoutarde, 2 pincées de sucre etun
peu de sel. Ajoutez I'huile d'olive et
mélangez soigneusement.

4. Répartissez les épinards, le poulet,
les crevettes et les carottes sur les
assiettes, nappez de sauce et portez
atable.

3. Pendant ce temps, ébouillantez les
tomates, pelez-les, pressez-les pour en
Oter I'eau et les pépins, taillez leur
chair en dés, salez-les, poudrez-les
avec lamoitié du sucre, poivrez-leset
laissez-les en attente.

4. Rincez le poivron, épépinez-le,
coupez-le en laniéres et recoupez

celles-cien dés. Poudrez-les de sucre
et arrosez-les avec le reste de I'huile.

5. Pelez I'avocat et coupez-leen dés.
Arrosez-le de jus de citron pour évi-
ter qu'il ne brunisse, salez et poivrez,

6. Ajoutez les tomates, le poivron et
I'avocat dans le saladier. Mélangez

délicatement. Rincez le basilic, séchez-le et coupez-le
avec des ciseaux au-dessus de la salade, mélangez a nou-
veau avant de servir.






' étragone

aux champignons

1. fqueutez la tétragone, lavez-la,
égouttez-la etessorez-la délicatement.

2, Epluchez les champignons, lavez-
les rapidement, coupez-les en
lamelles, arrosez-les avec 1 cuillerée
a soupe de jus de citron, salez-les et
poivrez-les.

I étragone

a la pomme
et aux olives

a grande eau. Egouttez-les soigneu-
sement, puis essorez-les délicatement.

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

1. Equeutez les épinards et lavez-les -
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3. Disposez latétragone et les cham-
pignons dans un plat creux.

4. Mélangez le fromage blanc avec
le reste du jus de citron, I'huile d'oli-
ve, du sel et du poivre. Emulsionnez
bien la sauce. Versez-la sur la salade
et servez.

Ajoute: éventuellement des amandes
effilées, égerement grillées dans une
poéle sans matiére grasse.

LA R R R R R R R R A R R R A A R A R R A R R R L R Ssssesssssssnnas LR R R R R R L R N S

3.Salez leyaourt, ajoutez la creme, le
reste du jus de citron et I'huile d'olive.
Mélangez soigneusement.

4. Disposez les épinards dans un plat
creux, €parpillez dessus les lamelles
de pomme, lesolives et les batonnets
de jambon, nappez avec la sauce et
servez sans attendre.

er’tmgme est une plunte voisine de
I'épinard qui doit son nom a la forme
triangulaire de ses feuilles. On la trouve
en été, mais vous pouvez la remplacer
par des jeunes épinards.
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Salade

aux anchois

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

2. Epluchez les épinards, lavez-les a
grande eau et essorez-les soigneuse-
ment. Lavez le poivron, Gtez-en le
pédoncule et les graines et coupez la
pulpe en rondelles fines. Retirez la
base et les tiges dures du fenouil et
coupez-le également en rondelles

fines. Lavez soigneusement la pomme, essuyez-la, évi-
z-la en lamelles fines.

dez-la, coupez-la en deuxet

Les fraicheurs

servez-la a part.

Arrosez immédiatement ces lamelles avec 1 cuillerée 2

soupe de jus de citron.

3. Disposez le fenouil, les épinards
et la pomme en éventail sur six
assiettes. Rincez les anchois et
essuyez-les avec du papier absorbant.
Déposez-les sur les assiettes, ainsi
que les rondelles de poivron. Poivrez.

4. Pelez I'échalote, hachez-latrés fine-
ment et parsemez-en la salade.
Arrosez avec 2 cuillerées a soupe de
jus de citron. Laissez reposer 1 h au
réfrigérateur.

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

en continuant a fouetter, Versez-la dans une sauciere et
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Salade

de tourteau
aux péches

1. Décortiquez le crabe en retirant
soigneusement tous les cartilages.

2. Ebouillantez les péches, pelez-les,
coupez-les en lamelles. Pelez I'avocat
et coupez-le également en lamelles.
Arrosez péches et avocat de jus de
citron. Poivrez. Salez Iavocat.

3. Egouttez les asperges et passez-les

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

HH®®

vertes fraiches.

4. Rincez lasalade, essorez-la et dis-
z-la sur un plat. Rangez dessus les
illons d'asperges, les lamelles de
pécheet d'avocat, en laissant le centre
libre,

5. Mélangez lamayonnaise, leyaourt,
le cognac, ainsi que quelques gouttes
detabascoet la chair du crabe. Mettez
cemélange au centre du plat. Servez
sans attendre.

Cetie salade sera encore plus fine si vous

remplacez les asperges miniatures par des pointes d'asperges

Salade aux anchoisp
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Salade

d’écrevisses

1. Pelez les tomates, retirez-en les
graines et coupez la pulpe en dés.
Pelez lesoignons, coupez-lesen ron-
delles fines. Mettez-les dans une cas-
seroleavec 1 cuillerée a soupe d'hui-
le d'olive, laissez-les fondre douce-
ment, ajoutez les tomates, salez, poi-
vrez et laissez cuire 5 mn.

2. Lavez les courgettes, otez-en les extrémités, cannelez-
les a intervalles réguliers a I'aide d'un couteau canneleur
ou la pointe d'un couteau économe et coupez-lesen ron-

Salade frisée

gourmande

1. Ecossez les petits pois. Equeutez
les pois gourmands et lavez-les.

2. Faites bouillir une casserole d'eau.
Salez-la, jetez-y les petits pois ainsi
que les pois gourmands et faites-les
cuire pendant 10 mn a partir de la
reprise de I'ébullition, sans couvrir
la casserole.

3. Epluchez la salade frisée et lavez-
la soigneusement. Egouttez-la a fond.

Les fraicheurs
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delles de 2 mm d'épaisseur. Faites-
lescuire 5 mn dans le compartiment
perforé d'un cuit-vapeur. Plongez-les
dans de 'eau froide, puis égouttez-les.

3. Mettez 4 écrevisses de cOté pour
la décoration. Décortiquez les autres.

4. Disposez les courgettes, les écre-
visses décortiquées et la fondue de
tomates sur les assiettes.

5. Mixez le basilic avec le reste de
I'huile, le jus de citron, 3 bonnes

cuillerées 3 soupe d'eau chaude, dusel et du poivre. Amosez
le contenu des assiettes avec cette sauce, garnissez avec
les écrevisses non décortiquées et servez.

4. Pelez l'ail et l'oi hachez-les
finement ainsi que les brins de mar-
jolaine. Mélangez-les avec le vinaigre,
dusel, du poivre et I'huile. Assaison-
nez la frisée avec les deux tiers de la
sauce et mélangez bien. Disposez
cette salade dans un plat creux.

5. Egouttez les petits pois, passez-les
sous I'eau froide, assaisonnez-les avec
le reste de la sauce et disposez-les au
centre du plat.

Vou:ptwe: ajouter d cette salade des
crodtons tartinés de mousse de foie gras,
ou de fines tranches de fileis de canand

fumé, roulées en cigarertes.
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jus, puis ajoutez 3 cuillerées a soupe
our 2 pers d'huile d'olive.

I ruite

fumée aux fruits
exotiques

3. Lavez les feuilles de salade et esso-
rez-les. Déposez-lessur un plat. Eten-
dez dessus lesfilets de truite, ajoutez
les fruits, mettez les ceufs de lump
dans la cavité de la nectarine parse-

1. Pelez |'orange a vif et détachez les
quartiers en passant la lame du cou-

teau contre les membranes blanches. mez de zeste decitron. Emulsionnez
Pelez le kiwi et coupez-le en ron- la sauce et servez-la a part.
delles. Pelez la carambole et coupez-

la également en rondelles. Lavez la
nectarine, coupez-la en deux et reti-
rez le noyau.

L'igmnediﬂimre entre le brugnon er la nectarine tient au
2. Prélevez quelques laniéres de zeste de citron a I'aide  novau : vous n'aurez aucune difficulié  le retirer de la nectarine.
d'un couteau zesteur. Pressez le fruit. Salez et poivrez le  alors que celui du brugnon adhére a lu chair
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aux crevettes et
aux fines herbes

soigneusement les filaments des fonds
et coupez-les en lamelles.

4. Egouttez les pommes de terre,
pelez-les et coupez-les en lamelles.
Poivrez-les.

1. Arrachez la queue des artichauts.
Coupez les deux tiers supérieurs des
feuilles. Mettez les artichauts dans le
panier d’'une marmite a pression,

5. Hachez les fines herbes, mélan-
gez-les avec la créme, lejus de citron,
I'huile, les crevettes et les ceufs de

ajoutez un verre d'eau, fermez la mar- truite. Salez et poivrez.

mite et laissez cuire 12 mn a partir du

chuintement de la soupape. 6. Lavez et essorez délicatement les
fevilles desalade. Gamissez-en quatre

2. Brossez les pommes de terre sous coupes individuelles. Répartissez des-

I'eau courante, mettez-les dans une sus les lamelles d'artichaut et les ron-

casserole d'eau froide, salez, portez delles de pomme deterre, Recouvrez

a ébullition et laissez cuire 20 mn. le tout avec la préparation aux cre-
vettes et décorez avec les crevettes
3. Passez les artichauts sous I'eau froi- entiéres.
de, retirez les feuilles et le foin, otez

Truite tumée aux fruits exotiques






Daura(!e

au cresson

1. Emiettez la daurade en retirant soi-
gneusement les arétes et la 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, épongez-les
ethachez leursfeuilles. Ajoutez le jus

Merlan a

_la créme de coco

1. Rincez le poisson, séchez-le avec
du papier absorbant. Déposez-le dans
un plat creux. Pelez 2 oignons et
rapez-les au-dessus du poisson. Pelez
I'ail et passez-le au presse-ail égale-
ment au-dessus du poisson. Pressez
2 citrons. Délayez la péte de piment
avec le jus obtenu et versez-le sur le
poisson. Salez et laissez macérer 2 h
au réfrigérateur.

2. Lavez les tornates et coupez-les en rondelles, salez-les.
Pelez le reste des oignons et coupez-les en rondelles.
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de citron a la créme, salez et poivrez,
incorporez les herbes hachées.

4. Mélangez le poisson, le cresson et
les carottes dans un saladier. Nappez
de sauce et servez frais.

Vawpamr;gmuerksmmﬂesmfecm
couteau comme le faisaient nos grands-
meéres, muis vous ne recevrez pas de jus
si vous emplovez un rasoir a légumes qui
les rase au plus preés, Si vous utilisez un
couteau économe, la peau refirée sera
neftement plus épaisse.
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Hachez le persil. Pressez le dernier
citron.

3. Fouettez la creme fleurette jusqu’a
ce qu'elle forme des pics entre les
branches du fouet. Salez-la légére-
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
tomates et les oignons. Arrosez de
jus de citron. Parsemez de persil.
Déposez la créme fouettée autour
etservez.

L'aci&cmwnudamkﬁuderﬂmaiapmpﬁéfé&-wim»
les aliments qui sont soumis a son action.
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ocktail
d’anguille
fumée aux fruits

1. Mixez le fromage blanc, la creme
fraiche, 2 gouttes de tabasco, 1 cuille-
rée a café de sauce Worcestershire,
le jus de citron, du sel et du poivre
pour obtenir une mousse. Mettez au
frais.

2. Pelez les péches, coupez-les en
deux et Gtez-en les noyaux. Pelez les
kiwis et coupez-les en rondelles.
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3. Rincez le citron vert, essuyez-le,
prélevez le zeste avec un couteau
économe et recoupez-le en laniéres
fines. Pressez le fruit.

4. Disposez sur chaque assiette un
peu de salade verte, 1/2 péche, 3 ron-
delles de kiwi et 2 tranches danguille
fumée.

5. Emplissez la cavité des péches avec
la préparation au fromage blanc, pou-
drez de paprika, parsemez de zeste
de citron vert et arrosez d'un filet de
jus de citron vert. Décorez avec un

brin d"aneth.

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 cuillerée a soupe de vinaigre
alairamboise, 6 iramboises écrasées
et du sel. Faites chauffer trés douce-
ment jusqu’a ce que le liquide iré-
misse. Arrétez la cuisson, couvrez et
laissez reposer 10 mn.

2. Equeutez et effilez les haricots verts.
Faites-les cuire 10 mn dans une cas-
serole d'eau bouillante sa'ée, sans
couvrir. Egouttez-les et plongez-les

dans de I'eau glacée, égouttez-les a nouveau.

Oo®

3. Lavez les feuilles de salade, esso-
rez-les et coupez-les en laniéres.

4, Rincez le persil et effeuillez-le.
Pelez Iail et les échalotes, hachez-
les avec le persil. Ajoutez la moutar-
de, le reste du vinaigre, du sel et du
poivre. Gardez 20 belles framboises

pour le décor. Passez les autres dans

un tamis en pressant avec un pilon,
ajoutez-les au mélange précédent
ainsi que le porto. Incorporez peu a
peu I'huile de mais en fouettant.
Mettez au frais.

5. Disposez dans quatre assiettes les
laniéres de salade, les haricots verts
et le poisson coupé en morceaux.
Décorez avec les framboises entiéres.
Conservez les assiettes au frais.

Nappez de sauce juste au moment de servir.

Cocktail d'anguille fumée aux fruits b
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Céres, la déesse de Ia terre
et des moissons, ne peut que prendre plaisir
a contempler la corne d‘abondance
choisie par les imagiers du Moyen Age
pour symboliser |'automne.
Cette saison particuliérement riche joint
a ses productions propres nombre
de produits du printemps et de I'été.

Si I'on peut savourer encore poivrons, radis,
haricots verts, melons, péches et poires,
sachons saluer l'arrivée du raisin, signe certain
des vendanges proches, et le retour
massif des pommes ; enivrons-nous du parfum
entétant des figues, cassons amandes,
noix et noisettes et commengons a déguster
endives et coquilles Saint-Jacques.
Variées et chatoyantes, les salades sont toujours
au menu. A nous de les choisir en fonction
de nos désirs et du temps, encore beau
mais teinté de mélancolie, hacheé de jours
pluvieux et frais, illuminé certaines années
par un €té indien trompeur.



Les saveurs

I omates

et poireaux
au basilic

1. Epluchez les blancs de poireaux,
coupez-les en trongons de 2 cm et
lavez-les. Faites-les cuire 15 mn dans
une casserole d'eau bouillante salée,
puis laissez-les égoutter.

2. Lavez les tomates, coupez-en deux
en quartiers, coupez les autres en dés,
en éliminant les pépins et I'eau de
végétation. Salez-les et poivrez-les.

3. Mélangez la moutarde, le vinaigre, du sel et du poivre.
Ajoutez les huiles et émulsionnez la sauce. Versez-la sur
les poireaux tiédes et laissez-les macérer.

M che

aux canapés
fermiers

1. Passez les tétes de champignons
sous I'eau froide et essuyez-les avec
du papier absorbant. Badigeonnez
I'arrondi des avec de 'huile
d'olive. Posez-les dans un plat, coté
creux vers le haut. Aspergez d'un peu
de jus de citron.

2, Coupez chaque crottin en deux
disques. Mettez un disque sur chaque

champignon, déposez dessus quelques gouttes dhuile

de y »
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4, Pelez I'échalote et hachez-la.
Parsemez-en les poireaux. Rincez le
basilic, essorez-le délicatement et
effeuillez-le. Hachez lesfeuilles avec
des ciseaux.

5. Déposez les poireaux au centre
d'un plat creux, entourez-les des dés
de tomate, déposez les quartiers au
centre et parsemez de basilic.

Vmpawa,’uimmirekspo&mmdmukpmﬁerpﬂﬁwéd'un
cuit-vapeur pour qu'ils soient moins gorgés d'eau ou encore les
mettre 5 mn dans un autocuiseur.

d'olive et le thym effeuillé. Poivrez.
Mettez dans le four froid et faites cuire
30mna150°C(th. 4).

3. Nettoyez la mache, lavez-la soi-
gneusement et essorez-la. Coupez les
avocats en deux, pelez-les et coupez-
les en lamelles. Arrosez-les immé-
diatement avec le reste du jus de
citron. Salez et poivrez.

4. Arrosez la mache avec le reste de
I'huile d’clive. Répartissez-la entre
quatre assiettes et disposez joliment
dessus les lamelles d"avocat. Rangez

2 tétes de champignons sur chaque

assiette et servez sans attendre,

Tomates et poireaux au basilic
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ceur de laitue
aux carottes

1. Grattez les carottes et coupez-les
en rondelles. Epluchez les gousses
d'ail et retirez le germe central.

2, Faites bouillir une casserole d'eau
salée, ajoutez les gousses d'ail, plon-
gez les carottes dans I'eau bouillante
et laissez-les cuire de 25 a 30 mn.

de g /
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3. Egouttez les carottes et mettez-les
dans un saladier. Mélangez le cumin,
2 pincées de paprika, le persil ainsi
que le vinaigre et 1 cuillerée a soupe
d'huile.Versez la sauce sur les carottes
etmélangez.

4. Nettoyez la laitue et coupez-laen
MOrCeaux.

5. Aumoment de servir, assaisonnez
lalaitue avec le reste de I'huile et mé-
langez-la délicatement aux carottes.

Mﬁche

aux fruits secs

1. Coupez la petite racine des bou-
quets de mache, lavez-les soigneu-
sement a grande eau et égouttez-les
sans les écraser.

2.Rincez lesraisins secs et laissez-les
tremper dans de 'eau tiede. Cassez les
noix et séparez les cemeaux.

3. Préparez la sauce dans le saladier
de service : mélangez le curry, dusel,

le yaourt et le vinaigre, puis incorpo-
rez I'huile de noix.

4. Au moment de servir, mettez la
mache dans le saladier, ajoutez les
noix et les raisins égouttés et mélan-
gez soigneusement.

Lamddwesrmsaladefmgikqwne
doir pas étre assatsonnée a I'avance, ce

qu o fait flér
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Betteraves

au basilic

1. Pelez la betterave et coupez-la en
batonnets. Mélangez soigneusement
I'huile d'olive et lamoutarde, versez-
les sur la betterave et mélangez pour
qu'elle en soit bien enrobée. Poivrez
légerement. Laissez macérer 15 mn.

LA LA R R L A AR R LR

l Iaricots verts

aux amandes
en coque

1. Equeutez eteffilez les haricots verts.
Faites-les cuire 10 mn dans de I'eau
bouillante salée, sans couvrir. Egout-
tez-les et passez-les sous I'eau froide
|30ur les raffermir et leur conserver
eur belle couleur verte.

2. Lavez le poivron, retirez le pédon-
cule et les graines, puis coupez la
pulpe en laniéres fines. Faites chauf-

fer 1 cuillerée a soupe d’huile d'olive dans une poéle,
faites-y revenir les laniéres de poivron pendant 5 mn, en
remuant de temps en temps avec une spatule, poudrez-les

de sucre, mélangez et laissez refroidir.

de gy ,
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2. Rincez le basilic, séchez-le et
hachez-le finement avec des ciseaux
au-dessus de la betterave. Disposez
celle-ci dans un ravier,

Vouspauveza}w:erdrsmirerdesdés
de fromage. Vous pouvez aussi marier

la betterave avec des quartiers d'orange
pelés et assaisonner avec du jus d'orange
frais, de la cannelle et une pointe de sucre.

Sadssssesssssnnans BB SNSRI EREERRSNNERRBRRSRSRRERRRRS Sssscsssssssenannes Sssenee
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3. Cassez lesamandes, retirez la peau
et coupez les fruits en lamelles.

4. Lavez les feuilles de salade, esso-
rez-les, tapissez-en un saladier, dépo-
sez dessus les haricots verts, le poi-
vron et les amandes.

5.Mélangez lamoutarde, le vinaigre,
du sel et du poivre. Ajoutez le reste
de I'huile et émulsionnez la sauce.
Versez-la dans le saladier, mélangez
délicatement et servez.

C'estmjmh et en juillet que I'on peut trouver des amandes
dans leur coque verte. En septembre-octobre, vous trouverez
encore des amandes dans leur coque que les professionnels

appellent des amandes séches a coque tendre.

Haricols verts aux amandes en coque p
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4. Mélangez lamoutarde, le vinaigre,
dusel, du poivre, une bonne dose de
tabasco et I'huile de mais. La sauce
doit étre bien relevée. Versez-la dans
le saladier, mélangez longuement et
laissez macérer 15 mn. Parsemez de
persil au moment de servir.

Ho®

Salade

a la mexicaine

1. Coupez la viande en batonnets fins.
Effilez les cotes de céleri, lavez-les et
coupez-les en lamelles. Pelez les
échalotes et hachez-les finement.

2. Egouttez les petits pois en mettant

de coté leur jus de conservation. Le mais absorbe beaucoup de liquide,

¢ 'est pourquoi il importe de le « nourrir »
3. ngtIeZ le mais, mettez-le dans un avant de I'assaisonner.
saladier et arrosez-le avec quelques Vous pouvez renforcer le tabasco en
cuillerées du jus des petits pois. Ajoutez ajoutant un piment rouge épépiné et
les petits pois, les échalotes et le céleri. haché finement.

soient réduites en compote. Laissez
refroidir complétement.

Macédoine

a la cauchoise 4. Coupez les carottes en petits béton-

nets. Coupez les haricots verts en tron-
gons. Egouttez les petits pois.

5. Préparez une mayonnaise : mélan-
lejaune d'ceuf, du sel, du poivre,
e curry et la moutarde. Arrosez avec

I'huile en la versant goutte a goutte,

1. Pelez les carottes et faites-les cuire
30mnal'eaubouillante. Equeutez les
haricots, faites-les cuire 10mn al'eau
bouillante salée, sans couvrir, égout-
tez-les et passez-les sous |'eau froide.

2. Lavez lespommes de terre, mettez- puisenmincefilet. Lorsqu'elle estbien
les dans une casserole d'eau froide ferme, incorporez le vinaigre, puis la
salée, portez a ébullition et laissez cuire compote toujours en fouettant.
20mn. Epluchez-lesencore chaudes.

Coupez-les en dés réguliers et amo- 6. Mélangez délicatement les légumes

avec la mayonnaise, versez dans un
saladier et laissez 1 h au frais.

sez-lessans attendre avec le vin blanc.
Poivrez-les.

3. Pelez la pomme, coupez-la en lamellesetfaites-lescuire 7. Aumoment de servir, lavez et essuyez les tomates cerises,
rapidement dans une petite casserole jusqu'ace qu'elles et décorez-en le tour du saladier.
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Endives

aux agrumes

1. Pelez a vif le pamplemousse et les
oranges. Séparez les quartiers en otant
les membranes blanches et les pépins.
Coupez les quartiers en dés. Pressez
le citron. Mélangez 2 cuillerées a
soupe de jusde citron avec les huiles,
du sel, du poivre et quelques gouttes
de tabasco. Mettez les dés de pam-
plemousse et d’orange dans cette
sauce, et mélangez délicatement.

LES saveurs
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2. Retirez les premiéres feuilles des
endives et creusez le cone amer qui
setrouvea la base. lesendives
en rondelles de 1 cm d'épaisseur.

3. Coupez les kumquats en petits dés.
Cassez les noix et brisez les cemeaux
entre vos doigts. Pelez les oignons,
coupez-lesen rondelles fines et déta-
chez les anneaux.

4. Mélangez les endives, les kum-
quats, les noix, les agrumes et leur
sauce dans un saladier. Parsemez de
cerfeuil et d'anneaux d'oignons.

L R R R Y ssemmns sssssasEnaan sses

arottes et mais
a Vananas

1. Egouttez le mais et les petits pois.
Crattez les carottes et coupez-les en
rondelles trés fines, en les passant sur
une rape a chips. Lavez le poivron,
retirez le pédoncule et les graines,
coupez lapulpe en laniéres. Coupez
I'ananas en morceaux. Mélangez tous
ces légumes.

2. Lavez les feuilles de salade, esso-
rez-les ettapissez-en un saladier large.

HU®

3. Mélangez 1 cuillerée a entremets
de chutney avec du sel, du poivre,
quelques gouttes de tabasco et le
vinaigre. Incorporez |'huile de mais.
Versez cette sauce sur leslégumeset
mélangez-les délicatement pour ne
pas les écraser.

4. Au moment de servir, disposez les
légumes dans le saladier, sur les
feuilles de laitue.

5. Rincezle cerfeuil et le persil, essorez-
les et hachez finement les feuilles au-
dessus du saladier avec des ciseaux,
Servez sans attendre.

Carottes et mais 4 I'ananas






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 la
reprise de 'ébullition, couvrez et lais-
sez gonfler hors du feu.

2. Epluchezlasalade, lavez-laetesso-
rez-la. Coupez les feuilles en mor-
ceaux. Pelez les oranges a vif, c'est-
a-direen entamant la chair, puis déta-

LES saveurs

de
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chez les segments et retirez toutes
les peaux blanches. Epluchez les
oignons, coupez-lesenrondelles fines
et séparez les anneaux.

3. Mélangez la moutarde, quelques
gouttes de sauce Worcestershire, le
jus de citron, du sel et du poivre.
Ajoutez I'huile d'olive etémulsionnez
la sauce.

4. Mélangez le boulgour, la romaine,
I'orange et les oignons dans un sala-
dier. Amosez-les avec la sauce, mélan-
gez bien, ajoutez les olives noires et
les amandes fraiches.
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Rpil

d’automne

1. Mesurez le volume du pilpil et pré-
parez deux fois ce volume en eau.
Faites chauffer 1 cuillerée a sou
d'huile d'olive dans une pe(ilepoé?e
faites-y revenir le pilpil a feu vif pen-
dant2 mn en remuant. Arrosez avec
I'eau, salez, portez a ébullition, puis
laissez cuire 12 mn a feu doux en
remuant de temps en temps.

2. Epluchez la courgette, coupez-la

en batonnets, plongez-les 2 mn dans de I'eau bouillante,

puis égouttez-les et passez-les sous I'eau froide.

3. Pelez les carottes et rapez-les grossierement. Epluchez
la pomme, coupez-la en petits morceaux et aspergez-les

avec 1 cuillerée a soupe de jus de
citron. Pelez la betterave, coupez-la
en dés. Triez les épinards, équeutez-
les, lavez-lesa grande eau et coupez-
les en laniéres. Laissez-les s'égoutter
sur un linge.

4. Mélangez le reste du jus de citron
avec le vinaigre de cidre, du sel etdu
poivre, ajoutez le reste de I'huile et
émulsionnez la sauce.

5. Mélangez le pilpil tiede avec les
carottes, la courgette, la pomme, la
betterave et les épinards. Amosez avec
la sauce, mélangez bien et laissez

macérer au moins 1 h au réfrigérateur avant de servir.

Lepilpilwbocdgourestduhﬁgwmé. séché et concassé. On le

trouve maintenant précuit ce qui raccourcit considérablement le
temps de préparation de cette céréale.
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I oivrons

et tomates
aux olives

1. Clissez les poivrons sous le gril du
fouret laissez-les griller 20mnen les
tournant d'un tiers de tour toutes les
7 mn. Laissez-les tiédir, puis pelez-
les, retirez le pédoncule, les graines
et les filaments blancs et coupez-les
en morceaux réguliers.

Salade de

la Saint-Martin

1. Grattez les carottes, taillez-en la
moitié en batonnets et |"autre moitié
en rondelles. Lavez les branches de
céleri, séparez les feuilles des cotes,
effilez les cotes de céleri et coupez-
les en lamelles de 5 mm. Rincez les
abricots secs et coupez-les en lamelles,

2. Tapissez le fond du compartiment
perforé d'un cuit-vapeur avec les
feuilles de céleri. Déposez dessus les
carottes, poudrez-les de cannelle et
de noix muscade, puis ajoutez les

de gy »
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2. Ebouillantez 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 dussel,
du poivre et le vinaigre, mélangez,
puis incorporez I'huile d'olive.

4. Rangez les rondelles de tomate sur
un plat, entourez-les des poivrons et
arrosez avec la vinaigrette. Décorez
avec les anchois et parsemez le plat
avec les olives vertes et noires.

de cuisson et laissez cuire le tout
encore 5 mn.

4. Mélangez le vinaigre avec le chut-

ney, du sel etdu poivre, puis ajoutez
I'huile d'olive. Emulsionnez la sauce.

5. Mettez tous les légumes dans un
saladier, ajoutez les pignons de pin,
jetez les feuilles de céleri. Salez et
poivrez, mélangez délicatement et
arrosez avec la sauce.

lamelles de céleri et les abricots. Faites cuire 20 mn. Cette salade est également délicieuse avec du potiron coupé
en dés a la place des carottes, mais il s"avére délicat de réussir

3. Otez la queue des épinards, lavez les feilles et cou-  la cuisson du potiron - il doit éire suffisamment cuit et ne pas

pez-lesen laniéres. Posez-les sur leslégumes aprés20mn  commencer a se défaire en purée, ni s'écraser dans le saladier

Poivrons et tomates aux olives p
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( ourgettes
et champignons
a la menthe

1. Brossez les courgettes sous I'eau
courante. Coupez-en une en ron-
delles et coupez |'autre en batonnets.
Faites-les cuire 10 mn dans un cuit-
vapeur. Salez-les.

2. Coupez la partie sableuse du pied
des champignons, lavez-les rapide-

LE‘S saveurs
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en lamelles. Arrosez-les avec lamoi-
tié du jus de citron, salez-les et poi-
vrez-les.

3. Pelez I'ail et passez-le au presse-
ail. Lavez la menthe, effeuillez-la et
hachez les feuilles.

4. Battez le yaourt avec le reste du jus
decitron et|huile d'olive. Salez, poi-
vrez et incorporez |'ail et la menthe.

5. Mettez les cou et les cham-
pignons dans un plat creux, arrosez-

ment, essuyez-les avec du papier absorbantet coupez-les  les avec la sauce, mélangez délicatement et servez frais.
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Salade de colin

aux légumes

1. Préparez le court-bouillon : éplu-
chez l'oignonetla carotte, coupez-les
enrondelles. Mettez-les dans une cas-
serole avec la rondelle de citron, le
bouquet gami, le zeste d'orange, 50
cl d'eau et le vin blanc. Salez et poi-
vrez. Plongez le colindans le liquide,
portez doucement a ébullition, lais-
sez frémir 5 mn, puis laissez refroidir.

2. Pelez les carottes et coupez-lesen
batonnets. Rincez les courgettes et
coupez-lesen rondelles. Otezlabase
et les branches dures du fenouil, met-
tez les petites feuilles vertes de coté,
coupez le bulbe en tranches. Pelez le
concombre et coupez-le en gros dés.

Mettez les carottes dans le compartiment perforé d'un cuit-

___ Udeo

sauce et servez-la dans une sauciére a part.

vapeur, faites-les cuire 10 mn, ajoutez
ensuite le fenouil, les courgettesetle
concombre., Faites cuireencore 10mn.

3. Nettoyez les fevilles 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 la peau
et les arétes et séparez la chair en petits
MOrCeaux.

4. Disposez les légumes cuits, les
tomateset le poisson dans le saladier
en mélangeant les couleurs.

5. Pressez le citron vert. Mélangez le
jusobtenuavec 172 cuillerée a café de
curry, du sel et du poivre. Ajoutez le
fromage blanc et 'huile d'olive etbat-
tez bien le tout. Rincez le persil,
hachez les feuilles, ajoutez-les a la
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Endives

vigneronnes

1. Cassez les noix, dégagez les cer-
neaux et brisez-les grossierement
entre vos doigts. Lavez le raisin, épon-
gez-le etégrenez-le. Pelez lapomme,
coupez-la en dés et trempez ceux-ci
dans le jus de citron.

2. Retirez les premiéres feuilles des
endiveset creusez la base pour retirer

de L’
automne
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le cone légerement amer. Coupez-
les en lamelles de 1 cm d'épaisseur.

3. Ecrasez le roquefort dans un sala-
dier, ajoutez le vinaigre et la creme
fraiche. Poivrez et mélangez bien.
Ajoutez les endives et mélangez a
nouveau, puis ajoutez les cermeaux
de noix, les grains de raisin et les dés
de pomme.

4. Juste avant de servir, parsemez de
persil et de cerfeuil hachés et portez
atable.

SSSSSNBESRNBENERARERERNEN LR L R L L R R R L R R R R R LR L R R R R R R ] SsscsssssrnsaRERRReS

ocktail au mais
et aux crevettes

1. Egouttez le maiis et les poivrons.
Coupez ceux-ci en petits dés. Hachez
les comichons. Mettez ces ingrédients
dans une jatte. Ajoutez les crevettes.

2. Mélangez la creme fraiche avec le
vermouth, la sauce Worcestershire,
le jus de citron, quelques gouttes de
tabasco et du sel. Versez cette sauce
dans la jatte, mélangez longuement,
puis mettez la jatte au réfrigérateur et
laissez reposer pendant 2 h.

_ _Ude®

3. Pelez les oranges  vif et détachez
les segments en retirant les peaux
blancheset les pépins. Lavez les feuil-
les de laitue et essorez-les. Garnissez
quatre coupes avec les feuilles de
salade, entourez avec les quartiers
d'oranges. Déposez le contenu de la
jatte au centre, surmontez d'ceufs de
lump, parsemez de cerfeuil et servez.

Nepusrzlesmafsdehnpw'dh
derniére minute pour éviter qu'ils ne
colorent toute la salade. Vous pouvez
les remplacer par des aeufs de truite ou
de saumon, plus gros, plus savoureux
mais aussi plus onéreu.

Cocktail au mais et aux crevettes
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oudes a
la creme d’ail

1. Séparez la téte d'ail en gousses,
mettez-les dans une petite casserole
d'eau froide, portez a ébullition et
laissez cuire de 20 25 mn jusqu‘a ce
que les gousses d'ail soient tendres.

2. Faites bouillir une grande casserole
d'eau. Epluchez les blancs de poi-

reaux, coupez-les en quatre paralle-
lement a la longueur, recoupez-lesen
trongons de 1 cm, lavez-les, égout-
tez-leset jetez-les dans I'eau bouillan-

de
L automne
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3. Pelez la derniére gousse d'ail et
hachez-la. Faites-la blondirdans 'huile
chaude. Mélangez le fromage frais et
la créme dans un saladier. Ajoutez la
moutarde. Goitez avant de saler.

4. Egouttez les gousses d'ail, mettez-
les dans une passoire et pilez avec
une cuillére en bois, au-dessus du

saladier, pour récupérer lapulpedail
et éliminer les peaux. Mélangez.

5. Egouttez les pites et passez-les
apademeﬂsous eau froide. Mettez-
lesdans un récipient, amosez-les avec
Ihuile et I'ail doré et mélangez tres
soigneusement. Poivrez fortement.

te. Salez et laissez-les cuire 10 mn. Ajoutez les coudes et Versez les pates dans le saladier, mélangez bien et parse-

faites-les cuire selon lesindications portées sur'emballage.
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alade
de lentilles

1. Mettez les lentilles dans une pas-
soire et passez-les sous I'eau froide.
Pelez I'ail et'cignon. Piquez I'oignon
avec les clous de glroﬂe Grattez la
carotte et coupez-la en rondelles.

2.Versez 2 litres d’eau dans une cas-
serole, ajoutez le vinaigre de vin, le
sucre, le cube de bouillon, la carot-
te, 'oignon, 1 gousse d'ail, le thym,
le laurier et les lentilles. Portez dou-
cement a ébullition, couvrez et lais-
sez frémir pendant 40 mn ou jusqu’a
ce que les lentilles soient cuites.

mez de persil haché. Servez tiede.

3. Passez la seconde gousse d'ail au
presse-ail, mélangez-la auvinaigre de
cidre, a 'huile d'live et a la poudre
d’amandes.

4. Egouttez les lentiles, etez 'oignon,
I'ail, le thym et le laurier. Mettez les
lentilles dans un saladier, arrosez-les
avec la sauce préparée pendant
qu'ellessontencore chaudes, mélan-
gez délicatement et laissez reposer
au frais pendant au moins 1 h.

5. Nettoyez la salade. Cassez les
amandes et pelez-les.

6. Mélangez la salade frisée avec les
lentilles froides, parsemez avec les
amandes entiéres et servez.
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Salade

fécampoise
aux harengs

1. Faites tremper les harengs dans le
lait pendant 12 h.

2. Brossez les pommes de terre sous
I'eau courante, mettez-les dans une
casserole d'eau salée, portez a ébul-
lition et laissez cuire 20 mn.

3. Pelez les échalotes et hachez-les.
Pelez la pomme, coupez-laen quatre,
Otez le cceur et les pépins et coupez-
laen dés. Brisez les noix. Coupez les
comichons en rondelles. Egouttez les
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harengs et coupez-les en morceaux
de la taille d'une bouchée.

4. Egouttez les pommes de terre et

pelez-les pendant qu'elles sont encore
tiedes. Coupez-les en rondelles.

5. Mettez tous les ingrédients prépa-
rés dans un saladier, parsemez de
ciboulette. Délayez la moutarde avec
levinaigre et I'eau-de-vie. Salez, ajou-
tez 'huile d'clive et émulsionnez la
sauce. Versez-la sur la salade, poivrez
fortement et mélangez délicatement.

L ‘cau-de-vie de pomme est du calvados
qui n'a pas vieilli. Vous pouvez donc la
remplacer par du calvados. Sinon, utilisez
un autre alcool de fruit.
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Rtits Iégumes

aux crevettes

1. Grattez les carottes et coupez-les
enrondelles. Pelez les navets et cou-
pez-les en dés. Equeutez les haricots
verts, coupez-lesentrongons de 3 cm.

2. Faites bouillir une casserole d'eau,
salez-1a, ajoutez le morceau de sucre
et faites-y cuire les carottes et les
navets pendant 20 mn. Faites cuire
les haricots verts dans une autre cas-
serole d'eau bouillante salée pendant
8 mn sans couvrir. Egouttez tous les

légumes et passez-les sous I'eau froide.

~ _HHe®

3. Lavez les tomates, retirez I'eau de
végétation et les graines et coupez la
pulpe en dés. Salez-les et poivrez-les.
Nettoyez la laitue.

4. Décortiquez les crevettes et reti-
rez le petit boyau noir.

5. Mélangez le vinaigre et I'huile.
Arrosez-en la laitue, leslégumes cuiits
et les tomates. Mélangez bien.

6. Répartissez la salade entre quatre
assiettes. Rincez le basilic, épongez-
le ethachez-le au-dessus des assiettes.
Répartissez également les crevettes
décortiquées sur la salade et déposez

les ceufs de lump au centre. Servez aussitot.

Petits légumes aux crevettes






oquilles
Saint-Jacques
aux noisettes

1. Nettoyez la mache et la trévise,
essorez-les.

2. Retirez le petit boyau noir qui
entoure les noix des coquilles Saint-
Jacques. Lavez les noix et séchez-les
sur du papier absorbant.

3. Salez et poivrez 1 cuillerée a soupe de vinaigre balsa-

LES saveurs
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mique. Ajoutez les huiles et émul-
sionnez |a sauce.

4. Mélangez les salades dans une
coupe, amosez-les de vinaigrette, par-
semez-les avec les noisettes.

5. Faites chauffer une poéle a revéte-
ment antiadhésif. Saisissez-y les
coquilles Saint-Jacques 30 secondes
de chaque coté. Salez-les, poivrez-
leset déposez-les sur la salade. Versez
le reste du vinaigre dans la poéle, grat-
tez avec une spatule pour dissoudre

les sucs. Versez sur les coquilles et servez sans attendre.
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Mou.es

aux fruits

1. Grattez lesmoules, lavez-les a gran-

de eau, mettez-les dans une poéle et

faites-les sauter a feu vif jusqua ce

%elles soient ouvertes. Laissez-les
ir,

2. fpluchez la salade, lavez-la etesso-

S QQQ__

rez-la. Grattez les radis, lavez-les et coupez-les en ron-
delles. Pelez 2 oranges a vif, séparez les segments et reti-

rez toutes les membranes blanches et les pépins. Pelez la
pomme, retirez le cceur, coupez-la en dés et arrosez-les
avec 1 cuillerée a soupe de jus de citron.

3. Sortez les mollusques de leurs
coquilles. Jetez les coquilles qui ne sont
pas ouvertes. Mélangez les moules
avec lesradis et lesfruits. Gamissez un
saladier avec la salade verte et dépo-
sez dessus le mélange aux moules.

4. Pressez la demiére orange.
Mélangez son jus au reste du jus de
citroneta'huile d'olive. Salez et poi-
vrez.Versez cette sauce dans le sala-
dier et servez.

Lesnmksdebmﬁm(piemwlmsrivauagmssissm
les moules) ont I'avantage de ne pas étre sableuses et d'étre
d'une belle couleur jaune.



L& €arand Gutde

Salades




LES saveurs

de
L automne

Salade

de melon
au surimi

1.Ouvrez le melon, retirez lesgraines
et prélevez la chair en petites boules
avec une cuillére a racines (dite aussi
«a mmes parisiennes »). Mettez

sez-le. Ajoutez le jus et le zeste du
citrondans la jatte, ainsi que le porto,
dusel etdu poivre. Mélangez et laissez
reposer pendant 1 h au réfrigérateur.

3. Lavez la salade, essorez-la et cou-
pez-laen laniéres. Coupez lesbaton-
nets de surimi en morceaux. Coupez
6 rondelles dans le second citron.

les dans une jatte.

2. Brossez les citrons sous 'eau froide, rapez trés finement
le zeste de I'un des citrons, coupez le fruit en deux et pres-

SessssessssRRstesssERERTRERS SRS NBANNISERERORRRS

4. Mélangez le melon, les batonnets
de surimi et la salade, répartissez le
toutentre six coupes individuelles, décorez chacune d'elles
d'une rondelle de citron et servez.

_QE!@J E)___

Dﬁme de riz

aux figues

1. Faites bouillir une casserole d'eau
salée, jetez-y le riz et faites-le cuire
18 mn. Egouttez-le et passez-le sous
I'eau froide.

2. Epluchez a laitue, lavez-la et esso-
rez-1a a fond. Coupez-la en chiffon-

5. Brossez I'orange sous |'eau tiede
etrapez-en finement le zeste. Coupez
le fruit en deux et pressez-le.

6. Fouettez la moitié de la créme jus-
qu'a ce qu'elle soit ferme et mous-
seuse, incorporez-y, toujours en fouet-
tant, 1 cuillerée a soupe de jus de
citron et 1 cuillerée a soupe de jus
d’orange, du sel et du poivre.

7.Salez et poivrez lereste dela créme

nade (lanieres). Gamissez-en un plat
de service.

3. Lavez les figues et essuyez-les. Coupez-en quatre en
croix, sans séparer les quartiers a la base. Salez-les trés
légerement. Pelez les autres figues a vif, sans laisser de
peau blanche et coupez-lesen dés de 1,5 cm.

4. Epluchez la pomme, coupez-la en lamelles, puis en
petits dés, arrosez-les avec 1 cuillerée a soupe de jus de
citron, salez-les et poivrez-les. Mélangez.

et incorporez-y le zeste de 'orange,
le reste du jus de citron, 1 cuilleréea
soupe du jus d'orange, le curry et quelques gouttes de
tabasco. Mélangez cette sauce au riz froid et incorporez-
y délicatement, pour ne pas les écraser, les dés de figue et
de pomme.

8. Déposez leriz en dome, sur la salade, au centre du plat
de service. Entourez-le avec les figues entrouvertes et
déposez la creme fouettée aromatisée dans ces fruits.
Servez sans attendre.

Salade de melon au surimi
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Melons

au jambon

1. Lavez les melons, coupez-les en
deux, retirez les graines et prélevez
délicatement la chair en petites boules
avec une cuillére A racines. Egalisez
I'intérieur des écorces et mettez-les
au réfrigérateur,

2, Lavez les grains de raisin et épon-

gez-les. Poivrez les boules de melon. Mélangez ces fruits

I_gitue

au melon
et au raisin

1. Epluchez la salade, lavez-la etesso-
rez-la. Coupez le melon en deux, reti-
rez les graineset prélevez la chairen
petites boules avec une cuillére a
racines. Pelez les grains de raisin.

2. Mettez la laitue, les boules de
melon et les grains de raisin dans un

de gy »
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dans une jatte et arrosez-les de porto.
Mettez au réfrigérateur.

3. Coupez le jambon en dés. Ajoutez-
les aux fruits, répartissez le tout entre
les écorces de melon, arrosez avec le
jus et servez frais.

Conservez toujours les écorces au
réfrigérateur et ne les garnissez qu'au
moment de servir.

Si la peau du raisin est trop épaisse,
pelez chaque grain et épépinez-les

éventuellement avec une épingle 6 cheveux ou un pigque-olive.

saladier et laissez reposer au frais pen-
dant 30 mn.

3. Hachezla ciboulette, le persil etle
cerfeuil. Mélangez le jus de citron et
le muscat de Frontignan. Salez et poi-
vrez. Ajoutez ['huile dolive et émul-
sionnez la sauce. Versez-la dans le
saladier juste au moment de serviret
parsemez avec les fines herbes.

Vmpomwzajomerdes,uémmfesm
coupés en lamelles et marinés avec du

citron, ou des pétoncles entiers poélés I mn.
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Les saveurs

ésiers
a I’ardéchoise

1. Nettoyez la scarole, effeuillez-la,
lavez-la et essorez-la.

2. Epluchez les pommes, coupez-les
en petits dés et arrosez-les de jus de
citron pour les empécher de noircir.
Mettez lespommes et la scarole dans
un saladier.

3. Egouttez les marrons et rincez-les
sous I'eau froide courante.

de L/
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4. Coupez les gésiers en deux, met-
tez-les dans une petite poéle avec
les marrons et faites chauffer le tout
pendant 5 mn a feu doux.

5. Mélangez la moutarde, du sel, du
poivre et le vinaigre dans un bol.
Ajoutez I'huile de noix et I'huile d'ara-
chide et émulsionnez la sauce en bat-
tant vivement avec une fourchette.
Versez-la surla scarole et les pommes
et mélangez soigneusement.

6. Répartissez le contenu de la poéle
sur la salade, parsemez des airelles
etportez a table.

I Iaricot_s verts

campagnards

1. Equeutez et efiilez les haricots verts.
Faites-les cuire 8 mn dans une cas-
serole d'eau bouillante salée non cou-
verte. 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, la cibou-
lette et 'estragon. Essorez-les. Effeuil-
lez le persil, et I'estragon. Hachez
leurs feuilles. Hachez également le
cerfeuil et la ciboulette avec des
ciseaux. Mélangez la moutarde, du
sel, du poivre et le vinaigre. Ajoutez

ensuite I"huile d’arachide et I'huile
de noix et la moitié des fines herbes
hachées. Versez sur les haricots verts
etmélangez bien.

3. Taillez le comté en copeaux a l'aide
d'une rape a chips, d'un ustensile a
raclette ou avec un couteau économe.

4. Mettez les haricots verts sur un plat,
parsemez-les des pignons de pin et
dureste des fines herbes. Rangez les
tranches de filet de canard dessus et
recouvrez avec lescopeaux de comté.
Servez cette salade tiéde ou a tempé-
rature ambiante.

Vmpaawzrmphmrleﬁk!demmrﬂ
par de la viande des Grisons waillée en fines
tranches et remplacer le comié par de

Pupperzell ou du fromage « séte-de-moine ».

Gésiers a l'ardéchoise p






resson
aux champignons

1. Coupez la partie terreuse du pied
des champignons, lavez-les rapide-
ment, essuyez-les avec du papier
absorbant et coupez-les en lamelles.
Arrosez-les avec le jus de citron, salez
et poivrez.

2.Triez le cresson, détachez les feuilles
etlavez- lesdans de 'eau additionnée
du vinaigre d'alcool. Essorez-les.

resson
a la normande

1. Coupez les tiges du cresson, triez-
le, détachez les feuilles et lavez-les
dans de'eau additionnée du vinaigre
d'alcool. Essorez-les.

2. Faites griller les amandes dans une
poéle a revétement antiadhésif.

3. Pelez les pommes, coupez-les en
quartiers et recoupez-les en dés.
Arrosez-les de jus de citron.

LES saveurs
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3. Mélangez le cresson et les cham-
pignons dans un saladier. Mélangez
dansunbol 1 pointe de noix muscade
rapée, du sel, un peu de poivre et le
vinaigre. Ajoutez I'huile d"arachide
et I'huile d'olive, émulsionnez bien
lasauce et versez-la dans le saladier.
Mélangez et servez.

Les deux grandes variétés de cresson
que I'on trouve couramment sont le
.gmmhmfaﬂﬂa‘ﬂlhﬂhm'
le plus apprécié, et le « blond » aux
feuilles rondes trés claires. La vente du
cresson de fontaine n'est plus autorisée.
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4. Mélangez les pommes et le cres-
son dans un saladier.

5. Mélangez le vinaigre de cidre, le
sucreet du sel, puis ajoutez les huiles.
Emulsionnez la sauce, versez-ladans
le saladier et remuez. Parsemez avec
les amandes au moment de servir.

Simn'mpbyapmkamapm
V'achat, défaites la botte, coupez les tiges
(que vous pourrez uiiliser pour préparer
une soupe), lavez le cresson dans de I'eau
vinaigrée ou salée au gros sel, essorez-le
et conservez-le au réfrigérateur dans une

boite hermétique.
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I ruites fumées

aux Noix

1. Epluchez les salades, lavez-les et
essorez-les. Mélangez la moutarde
avec le vinaigre, du sel et du poivre.
Ajoutez 'huile de noix et I'huile d'ara-
chide, émulsionnez la sauce, versez-
la sur les salades et remuez.

2. Retirez la peau et les arétes des
truites, séparez-les en filets.

3. Fendez les avocats en deux, retirez
les noyaux, pelez les fruits et coupez-
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les en lamelles. Aspergez-les de jus
de citron pour lesempécher de brunir,
salez-les et poivrez-les.

4. Répartissez les salades sur quatre
assiettes, déposez dessus les filets de
truite, les lamelles d‘avocat et les cer-
neaux de noix. Déposez au centre les
ceufs de truite. Décorez avec un brin
d'aneth.

szpouw:z remplacer les rruites

par d'autres poissons fumes : saumon,
anguille, esturgeon, maquereau avec ou
sans poivre, eic.
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7
Epinards

a la mariniere

1. Crattez les moules, ébarbez-les,
lavez-les a grande eau et éliminez
celles qui sont restées ouvertes. Faites
ouvrir les moules a feu vif dans une
poéle, sortez les mollusques de leurs
coquilleset filtrez I'eau rendue. Jetez
les moules qui ne se sont pas ouvertes,

2. Triez les épinards, retirez les
queues, lavez soigneusement les
feuilles et séchez-les sur un linge.

3. Mélangez la moutarde avec du
poivre, 2 cuillerées a soupe de I'eau
desmoules et le reste du jus de citron.
Ajoutez le reste de 'huile d'oliveet la
creme fraiche. Mélangez cette sauce
aux moules et répartissez le tout sur
les épinards.

4. Cassez les noix, épluchez-les et
concassez-les grossierement. Coupez
lafeta en lamelles épaisses. Parsemez
la salade de noix et de feta.

Coupez les épinards en laniéres et déposez-les surunplat.  Vous pouvez remplacer la feta (fromage au lait de brebis grec
Arrosez-les avec 2 cuillerées a soupe d'huile d'oliveetla  ou bulgare conservé en saumure) par des copeaux de parmesan
moitié du jus de citron. ou du fromage de brousse a la saveur plus douce.

Truites fumées aux noix b
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I Iaricots verts

a 'anchoiade

1. Equeutez et effilez les haricots verts.
Faites-les cuire 8 mn dans de I'eau
bouillante salée, sans couvrir. Egoul—
tez-les lorsqu'ils sont encore un peu
croquants . Passez-lessous I'eau froide.

2. Epluchez la salade, lavez-la et esso-
rez-la. Lavez les tomates et coupez-
lesen rondelles. Effilez le céleri, lavez-
le et coupez-le en lamelles. Lavez le

Ratatouille

glacée en salade

1. Lavez 'aubergine, Otez I'extrémi-
té, coupez-la en rondelles, mettez
celles-ci dans une passoire, poudrez

de sel et laissez dégorger.

2. Lavez les poivrons, retirez le pédon-
cule, les graines et les filaments
blancs, coupez la pulpe en laniéres.
Pelez I'oignon, coupez-le én rondelles
et détachez les anneaux. Lavez les
courgettes, retirez les extrémités et
coupez-les en rondelles. Lavez les
tomates, pressez-les pour en retirer
les graines et I'eau de végétation, cou-

pez-les en rondelles. Pelez I'ail et hachez-le.

3. Faites chauffer 2 cuillerées a soupe d'huile d'olive dans
une cocotte, faites-y revenir |'cignon et les poivrons pen-

Les saveurs
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poivron, retirez le pédoncule et les
graines, puis coupez la pulpeen dés.

3. Pelez Iail. Egouttez les filets d'an-
chois. Mettez | ail, lamoitié des anchois
etle basilic dans un mortier et pilez le
tout pour obtenir une purée épaisse.
Ajoutez peu a peu I'huile d'olive, en
mince filet, sans cesser de tourner.

4.Mettez la salade verte dans le sala-
dier, déposez dessus tous les légumes

Mélangez. Décorez avec le
reste des anchois et les noisettes.
Nappez de sauce et servez aussitot.

dant 10 mn. Poudrez-les de sucre,
mélangez, puis arrosez de vinaigre.
Laissez évaporer.

4. Ajoutez I'aubergine dans la cocot-
te et faites-la dorer 3 mn, puis ajou-
tez les courgettes, laissez-les revenir
également quelques minutes. Ajoutez
les tomates. Salez légérement, ajou-
tez |'ail, le thymet le laurier, poivrez,
couvrez et laissez cuire 30 mn.
Remuez de temps en temps et termi-
nez la cuisson sans couvercle si les
légumes rendent trop de liquide.

5. Laissez refroidir la ratatouille, reti-
rez le thymet le laurier et faites rafrai-
chir les légumes au réfrigérateur.

6. Au moment de servir, rincez le basilic, épongez-le et
hachez les feuilles avec des ciseaux. Arrosez la ratatouille

du reste de I'huile d'olive, mélangez, rectifiez I'assaison-
nement et parsemez de basilic.
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LES saveurs

arottes
au riz et aux
fruits de mer

1. Etalez les fruits de mer sur une
assiette et laissez-les décongeler a
température ambiante.

2. Délayez le court-bouillon dans
1 litre d'eau froide et portez a ébulli-
tion.

3. Grattez les carottes et coupez-les

en batonnets de 1 cm d'épaisseur et de 4 cm de long.

de g »
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Plongez-les dans le court-bouillon &
ébullition et laissez-les cuire 10 mn.

4. Pelez la courgette et coupez-la
en btonnets de la méme dimension
que les carottes. Ajoutez le riz dans
le court-bouillon aprés 10 mn de cuis-
son des carottes, puis mettez la cour-
gette 5 mn apres. Laissez encore cuire
pendant 15 mn.

5. Egouttez les légumes. Mettez-les
dans un saladier, ajoutez les fruits de

mer décongelés. Mélangez le yaourt
avec le jus de citron, du sel et du

poivre, versez dans le saladier et mélangez délicatement.
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I anachée

aux fruits
de la mer

1. Mettez les bulots dans une casse-
role, couvrez-les largement d'eau froi-
de, salez, ajoutez le thym, le laurier
etle piment. Couvrez etportez a ébul-
lition. Laissez-les cuirede 15220 mn
selon leur grosseur, puis laissez-les
tiédir dans le liquide.

2. Grattez les moules, ébarbez-les et
lavez-les a grande eau. Mettez-les
dans une poele et faites-les ouvrir a feu
vif. Laissez-les tiédir, puis sortez les
mollusques de leurs coquilles. Filtrez
I'eau rendue par les moules.

3. Décortiquez les crevettes et retirez le petit boyau noir.

___ _Udoo_

4. Nettoyez la laitue et la trévise.
Retirez les queues des épinards et
lavez soigneusement les feuilles.
Essorez ces salades.

5. Préparez une mayonnaise : mélan-
gez le jaune d'ceuf et la moutarde,
versez I'huile en mince filet tout en
fouettant, puis ajoutez 2 cuillerées a
soupe de I'eau des moules, le safran,
le cognac, le concentré de tomate et
quelques gouttes de tabasco. Pelez
I'ail et passez-le au presse-ail au-dessus
de la sauce. Mélangez.

6. Tapissez quatre assiettes avec les
salades et les épinards. Répartissez
dessus les moules, les crevetteset les
bulots. Versez la sauce dans une sau-
ciere et présentez-la a part. Prévoyez
les piques spéciales pour extraire les

bulots de leur coquille.

Panachée aux fruits de la mer
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Salade

de fenouil

1. Otez la base dure des fenouils.
Coupez les tiges et mettez de coté les
petites feuilles vertes. Retirez la pre-
miére grosse feuille des bulbes de
fenouil si elle n’est pas trés fraiche ou
trés tendre.

2. Posez les fenouils sur leur base, sur
une planche a découper, coupez-les
de hauten bas en tranches de 2-3 mm

Les saveurs

de
L automne

en batonnets. Passez les btonnets de
fenouil sous I'eau froide et égouttez-
les soigneusement. Mettez-les dans
un saladier.

3.Rincez I'aneth et hachez finement
les feuilles. Mélangez la mayonnaise,
lamoutarde, le jus de itron, le Pernod
et le sucre. Ajoutez |'aneth. Versez
cette sauce sur le fenouil et mélan-
gez soigneusement.

4. Ajoutez les crevettes au fenouil et
mélangez. Hachez les petites feuilles
vertes du fenouil et parsemez-en la

d'épaisseur, puis posez ces tranches a plat et recoupez-les  salade. Décorez avec les crevettes entieres.
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rudités
a la viroise

1.Triez le mesclun, lavez-le et esso-
rez-le. Ebouillantez les tomates, pelez-
les, coupez-les en quatre, retirez les
pépins et recoupez chaque quartier en
lamelle& Epluchez I'oignon, coupez-
le en quatre et recoupez-le en
lamellesfines. Lavez le poivron, reti-
rez le pédoncule, les graines et les
filaments blancs, coupez la pulpeen
bandes et recoupez celles-ci en
losanges. Dénoyautez les olives.

2, Rincez la menthe et le persil et
hachez les feuilles. Mélangez |'huile

avec le vinaigre, la moutarde, du sel
et du poivre. Pelez I'ail et passez-le
au presse-ail au-dessus de la sauce,
ajoutez le persil et la menthe.

3. Quelques minutes avant de servir
lasalade, retirez la peau de 'andouille
et faites-la chauffer dans une poéle.
Coupez-laen petits morceaux. Faites
chauffer les crépes dans une grande
poéle jusqua ce qu'elles soient bien
croustillantes.

4. Mélangez tous les légumes avec la
sauceetles capres. Coupez les crépes
enmorceaux, ajoutez-les a la salade
ainsi que les morceaux d'andouille
chaude, mélangez délicatement et
servez sans attendre.
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Salade

de poivrons a
la creme d’épices

1. Mettez les poivrons sous le gril du
four et laissez-les griller pendant 20
a 25 mn, en les tournant réguliére-
ment, jusqu'a ce que leur peau soit

ue noire. Passez-les ensuite sous
I'eau froide, pelez-les, retirez le
pédoncule et les graines, coupez-les
en lamelles et laissez-les reposer au
moins 1 h au réfrigérateur.

2. Epluchez les échalotes et hachez-
lestresfinement. Pelez Iail et passez-le

Z
Epinards
aux poires

1. Retirez la queue des épinards, triez-
les, lavez-les a grande eau et laissez-
les s'égoutter sur un linge.

2. Pelez les poires, coupez-les en
quatre. Taillez chaque quartier en
lamelles sans les séparer compléte-
ment coté queue et trempez-les dans
le jus decitron. Poivrez-les. Brisez les
cerneaux de noix. Rincez les raisins.

3. Pelez I'échalote et passez-la au presse-ail au-dessus
d'un bol. Ajoutez la moitié du roquetort, le vinaigre et du

de L,
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au presse-ail au-dessus d'une assiette.
Ajoutez les échalotes, le fromage, la
creme fraiche, la moutarde et les
épices. Mélangez bien le tout et met-
tez au frais.

3. Mettez les poivrons dans le plat de
serviceet garnissez-les avec la creme
aux épices, posée si possible avec une
poche a douille. Servez frais.

Deépose les poivrons le plus prés
possible de la source de chaleur pour
qu'ils grillent rapidement.

Atention : dés que la peau noircit, la
chair commence a briler.

poivre. Mélangez bien, puis ajoutez
la creme. Vérifiez I'assaisonnement.

4. Tapissez un plat creux avec les épi-
nards, rangez dessus les quartiers de
poire ouverts en éventail, parsemez
des noix, des raisins et du reste du
roquefort émietté. Nappez de sauce
au moment de servir.

L1 est important que les épinards soient bien lavés : n*hésitez

pas, méme s'ils paraissent propres, a les passer successivement

Salade de poivrons 4 la créme d'épices
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s de
L hiver

La ronde des saisons s'achéve, Ia terre
s'endort doucement dans une torpeur méritée,
sans méme attendre le solstice d'hiver.

Et si les salades se font plus volontiers entrées
que plats principaux, ne boudons pourtant
pas les plaisirs de la saison :
salades frisées, oignons secs, pommes de terre,
carottes, betteraves, céleri, crosnes, salsifis,
mache aidés par la grande famille
des choux fournissent une base végétale
appréciable a laquelle viennent s'ajouter toutes
les ressources offertes par les céréales.

Les ceufs, les poissons et les fruits de mer
rie manquent pas, les fromages non plus :
tout ce beau monde peut se marier allégrement !
C'est aussi le moment de profiter sans remords
du foie gras, des lardons croustillants et
du vinaigre brilant. Et pourquoi ne pas nous
dépayser et égayer toutes ces richesses
avec les fruits exotiques venus de pays ol brille
le soleil ? Le printemps n'est pas i loin...



Endives

aux fruits d’hiver

1. Retirez les premiéres feuilles des
endives et creusez légérement le cone
amer situé a la base. Coupez les

endives en rondelles de 1 cm d'épais-
seur environ.

2. Pelez les kiwis, coupez-les en ron-
delles épaisses et recoupez celles-ci
enquatre. Epluchez la poire, coupez-
la en dés etarrosez-les de jus de citron
pour les empécher de brunir.

Les charmes
de gy ¢,
L hiver
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3. Mélangez le vinaigre de cidre, la
moutarde, 2 pincées de curry, du sel
et du poivre. Ajoutez I'huile d’olive
et le pommeau.

4. Mettez tous les ingrédients prépa-
rés ainsi que les noix de pécan dans
un saladier. Emulsionnez la sauce,
versez-la surla salade, mélangez, par-
semez de persil ou de cerfeuil et por-
tez atable.

bpommeslaumfm&mrw
le pineau des Charentes est au cognac.

I risée

a Ilananas

1. Epluchez la salade, lavez-la etesso-
rez-la. Nettoyez les champignons de
Paris, coupez-les en lamelles, amosez-
les de jus de citron, salez-les et poi-
vrez-les. Pelez I'échalote et hachez-
la finement. Pelez |'ananas, retirez
la partie centrale dure et coupez la
chair en dés.

2. Otez la couenne et les cartil

du lard et coupez-le en fins batonnets. Faites dorer ceux-
ci a feu vif dans une petite poéle sans matiére grasse.

3. Mettez la salade, les champignons, Iéchalote ainsi

que |'ananas dans un saladier. Salez,
poivrez, arrosez d’huile d'olive et
mélangez.

4. Prenez les lardons avec une écu-
moire et parsemez-en la salade.
Versez le vinaigre dans la poéle, grat-
tez avec une spatule et versez sur la
salade. Servez sans attendre.

Vampauwzrrmphrﬂkshrdompardesmdlesdcmin
de mie grillées, tartinées de mousse de foie gras et coupées en

petits dés. Dans ce cas, mélangez le vinaigre avec I'huile et

arrosez-en la salade.
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Sois

en salade

1. Faites bouillir une casserole d'eau.
Grattez les carottes, coupez-les en
rondelles et faites-les cuire pendant
10mn dans I'eau bouillante.

2. Rincez le soja, ajoutez-le aux
carottes et laissez-le 2 mn. Egouttez
le tout et passez ces légumes sous
I'eau froide.
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Salade

d’oignons
meéridionale

1. Faites bouillir une casserole d’eau.
Epluchez les oignons, coupez-les en
rondelles, recoupez ces rondelles en
deux, jetez-les dans I'eau bouillante
etlaissez-les cuire 10 mn. Passez-les
sous |'eau froide et égouttez-les.

2.Brossez 1 orange sous I'eau chaude,
essuyez-la et rapez finement son
zeste. Pelez |'ail et
une jatte le zeste

poivre et 1 pincée de curry.

Les charmes
de gy »
L hiver

z-le au presse-ail. Mélangez dans
I'orange, I'ail, le vinaigre, du sel, du

3. Rincez quelques feuilles de laitue,
épongez-lesettapissez-en un platde
service.

4. Egouttez les miettes de crabe.
Mélangez la moutarde avec le
vinaigre, du sel etdu poivre. Ajoutez
la créme, le crabe et les amandes.

5. Déposez les carottes et le soja sur
la salade et nappez de sauce.

La salade sera meilleure si vous
emplove: du crabe frais.

3. Egouttez les filets d'anchois et
essuyez-les soigneusement dans du
papier absorbant. Coupez-lesen deux
ou trois trongons.

4. Pelez les 2 oranges a vif, en enta-
mant la chair pour éliminer toute la
peau blanche. Coupez les orangesen
rondelles.

5. Garnissez le tour d'un plat avec
des rondelles d'orange. Coupez le
reste en morceaux.

6.Versez I'huile dans la jatte et émul-

sionnez lasauce. Ajoutez les oignons, les anchois et les mor-
ceaux d'orange et mélangez bien. Versez le tout au centre
du plat, parsemez de persil et servez.
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Salade colorée

1. Lavez le cceur de laitue, essorez-le
et gamissez-en un plat creux.

2. Egouttez le mais. Egouttez les
cceurs de palmier, passez-les sous
I'eau froide et coupez-les en ron-
delles. Egouttez les poivrons, rincez-
les sous I'eau froide et coupez-les en
petites lanieres. Coupez le blanc de
poulet en lamelles.

Batavia

a lVavocat
et au chevre

1. Epluchez la batavia, lavez-la et
essorez-la. Coupez les crottins et le
poulet en dés.

2. Coupez la partie sableuse du pied
des champignons, lavez-les rapide-
ment et coupez-les en lamelles.
Arrosez-les avec la moitié du jus de
citron pour les empécher de brunir,
salez-les et poivrez-les.

Les charmes
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Pressez le citron et arrosez les cham-
pignons avec 1 cuillerée a soupe de
jus, salez et poivrez.

4. Pelez I'échalote et hachez-la trés
finement. Mélangez dans un bol le
reste du jus de citron avec du sel, du
poivre, quelques gouttes de tabasco
et I'échalote. Ajoutez I'huile d'olive
et émulsionnez la sauce.

5. Mélangez le mais, les cceurs de
palmier, les poivrons, le poulet et les

champignons. Disposez-les sur la lai-
tue et arrosez-les avec la sauce. Au

3. Nettoyez les champignons et coupez-les en lamelles. ~ moment de servir, parsemez la salade avec les olives,

3. Pelez les avocats, coupez-les en
deux, Otez-en le noyau et coupez la
pulpeentranches. Arrosez-les avec le
reste du jus de citron, salez-les et
poiviez-les.

4. Dans un saladier, mettez labatavia,
les dés de fromage et de poulet, les
lamelles de champignon et les tranches
d'avocat. Mélangez le vinaigre avec
2 pincées de curry, dusel et du poivre,
ajoutez les deux huiles, émulsionnez
la sauce, versez-la dans le saladier et
mélangez soigneusement. Parsemez
d'estragon et de cerfeuil, mélangez a
nouveau et portez a table.






B etterave

a la maraichere

1. Faites durcir les ceufs 10 mn dans
une casserole d'eau bouillante salée.
Egouttez-les et laissez-les refroidir
dans de I'eau froide.

2, Pendant ce temps, pelez la bette-
rave et coupez-la en dés. Retirez la
premiére feuille des endives et le cone
amer situé a la base, coupez-les en
deux et recoupez-les en lamelles.
Epluchez la pomme, coupez-laen dés

Les charmes
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3. Mélangez dans un saladier la mou-
tarde, le vinaigre, du sel etdu poivre.
Ajoutez les huiles et émulsionnez la
sauce.

4. Arrosez les dés de betterave avec
2 cuillerées de lasauce précédente et
remuez.

5. Mélangez le cresson, les endives
et la pomme dans le saladier.

6. Ecalez les ceufs durs etcoupez-les
en rondelles.

7. Au moment de servir, ajoutez la

etaspergez ceux-ci de jus de citron. Otezlestigesduresdu  betterave et les ceufs dans le saladier. Mélangez délicate-

cresson, lavez soigneusement les feuilles et essorez-les.

Gmpignons

a la créole

1. Otez les racines et la premiere
feuille des poireaux. Lavez-les soi-
gneusement. Coupez le vertet liez-le
avec le thym et le laurier. Coupez le
blanc en lamelles fines.

2. Ebouillantez les tomates, pelez-les
et passez-les au robot ménager. 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, le vin blanc
et I'huile d'olive dans une casserole
et faites cuire 15 mn a feu moyen.

ment a table pour éviter que la betterave déteigne.

4. Pendant ce temps, nettoyez les
champignons et coupez-lesen quatre.
Pressez 1 citron et arrosez les cham-
pignons avec le jus obtenu.

5. Ajoutez les champignons dans la
casserole, salez et poivrez, couvrez
et laissez cuire 30 mn a feu doux.

6. Lorsque les champignons sont
cuits, arrosez-les avec le rhumet lais-
sez-les refroidir. Laissez au moins
24 h au réfrigérateur.

7. Pour servir, tez le bouquet d'her-
bes. Mettez les champignons dans un
saladier. Lavez le second citron et
coupez-leen rondelles. Parsemez les
ignons de persil haché etentou-
rez-les avec les rondelles de citron.



[ corand Gutse

Sa lades




I opinambours

aux Noix

1. Faites bouillir une casserole d'eau
salée. Epluchez les topinambours et
faites-les cuire pendant 15 mn dans
I'eau bouillante. Egouttez-les et cou-
pez-les en dés ou en rondelles.

2. Brisez grossiérement les cemeaux
de noix entre vos doigts. Coupez le
fromage de chévre en lamelles. Eplu-
chez la pomme et détaillez-la en dés.

Les charmes
de
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3. Réunissez les topinambours, les
noix, le fromage et la pomme dans
un saladier. Ajoutez la ciboulette et
le cerfeuil hachés. Poivrez fortement.

4. Mélangez au mixeur le vinaigre et
les deux huiles ou battez bien a la
fourchette. Versez sur la salade et
mélangez délicatement.

Vous pouvez ajouter 1 ou 2 feuilles de
sauge a I'eau de cuisson des topinam-

bours pour faciliter la digestion de ce

legume.

( hou rouge

campagnard

1. Mettez ["ceuf dans une petite cas-
serole d'eau froide, portez a ébulli-
tion, laissez-le durcir pendant 10mn,
puis égouttez-le et laissez-le refroidir
dans de I'eau froide.

2. Faites bouillir une casserole d'eau,
salez-la légerement. Otez les feuilles
dures et le trognon du chou, coupez-
le en laniéres fines. Plongez-les dans
I'eau bouillante et laissez-les 5 mn.

3. Faites bouillir le vinaigre dans une

petite casserole. Fgouttez le chou, mettez-le dans un sala-

dier et anrosez-le sans attendre avec
le vinaigre bouillant. Mélangez.

4. Mélangez les huiles et le calvados,
poivrez et versez sur le chou. Laissez
macérer 30 mn.

5. Epluchez les pommes, coupez-les
en dés et amosez-les de jus de citron.
Coupez les comichons en rondelles.
Ajoutez les pommes, les noix, les
olives et les comichons dans le sala-
dier. Mélangez.

6. Ecalez I'ceuf dur, coupez-le en ron-
delles et garnissez-en la salade.
Servez aussitot.

Le vinaigre versé bouillant empéche le chou de se décolorer






E‘isée

au céleri-rave
et aux fruits

1. Faites bouillir 1 litre d'eau. Pelez
le céleri, coupez-le en tranches et
recoupez celles-ci en dés. Ajoutez
1 cuillerée a soupe de jus de citron
et 2 pincées de sel a I'eau bouillante
et faites-y cuire les dés de céleri pen-
dant 15 mn, en prenant garde a ne
pas les laisser se défaire. Egouttez-les,
passez-les sous I'eau froide et laissez-
les refroidir.

2 Epluchez lasalade, lavez-la et essorez-la.

3. Pelez I'orange a vif, en entamant la chair. Coupez-laen

Les charmes
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rondelles, puis recoupez chacune
d'elles en quartiers. Epluchez la pom-
me, coupez-la en dés et arrosez-les
avec 1 cuillerée a soupe de jus de
citron. Pelez labanane, coupez-laen
rondelles, aspergez-les également avec
1 cuillerée a soupe de jus de citron.

4. Mettez le jaune d'ceuf dans unbol,
salez, poivrez légerement et mélan-
gez avec la moutarde. Versez I'huile
peu a peu, en tournant comme pour
une mayonnaise. Ajoutez le reste du
jus de citron et quelques gouttes de
tabasco.

5. Mettez la frisée dans un saladier, ajoutez la pomme, la

banane, le céleri-rave et la moitié de la sauce. Mélangez

délicatement. Décorez avec I'orange et déposez le reste

de la sauce, si possible avec une poche a douille.

L Ty

éleri
en branches farci

1. Rapez le zeste du citron et pres-
sez le demi-fruit. Mettez le fromage
de brebis dans une jatte, salez lége-
rement, poivrez, ajoutez le zeste et le
jus du citron, mélangez bien, puis
incorporez progressivement I'huile
dolive et I'huile de noix, jusqu'a ce
que vous obteniez une préparation
e.

2. Rincez l'estragon, effeuillez-le, hachez finement les
feuilles et incorporez-les a la préparation précédente.

Mélangez bien et laissez macérer.

~ _HHo®

3. Séparez les branches du céleri,
prélevez les parties les plus belles et
les plus larges, effilez-les, lavez-les et
coupez-les en trongons de 3 a4 cm
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 trongons de célen avec
lapréparation au fromage et déposez-
les sur le lit de laitue. Gamissez avec
des petites feuilles de persil.

Conserve: le reste du céleri au réfrigérateur : vous I'uiliserez

pour parfumer des sauces, un potage, compléter un bouguet

gani ou aromatiser la cuisson de carottes.
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F()mlet fumé

a la mangue

1. Retirez la peau du poulet, désossez-
le et coupez la chair en lamelles.
Faites chauffer 1 cuillerée a soupe
d'huile d'olive dans une poéle a revé-
tement antiadhésif, ajoutez les
lamelles de poulet, mélangez et faites
tiédir a feu doux.

2. Epluchez la chicorée, lavez-la et essorez-la. Pelez la

Salade

a la grenade

1. Mettez les ceufs dans une casserole
d'eau froide et laissez-les cuire pen-
dant 15 mn. Egouttez-les, craquelez
la coquille et laissez-les refroidir dans
de I'eau froide.

2. Pelez la poire, plongez-la dans une
casserole d'eau bouillante addition-
née de 1 cuillerée a soupe de jus de
citron et laissez-la cuire 6 mn a feu

mangue, détachez la chair autour du
noyau et coupez-la en dés.

3. Passez un saladier sous I'eau chau-
de et essuyez-le. Pelez les échalotes
et hachez-les au-dessus du saladier.
Mélangez le vinaigre avec du sel et
du poivre, ajoutez le reste de |'huile
et émulsionnez la sauce.

4. Mettez la chicorée dans le sala-
dier et tournez-la longuement dans

la sauce pour I'enrober. Ajoutez le poulet et la mangue,
mélangez délicatement et servez tiede.

..................................................

3. Lavez lasalade et essorez-la. Pelez
F'orange et le pamplemousse a vif, en
entamant la chair, et détachez les seg-
ments, sans laisser de peau blanche.
Coupez lagrenade en deux et retirez
les graines enrobées de chair avec
une cuillére.

4. Mélangez le reste du jus de citron
avec un peu de sel et I'huile d'olive.

5. Mettez la salade dans une coupe,
ajoutez les fruits et les graines de gre-
nade, arrosez avec la sauce.

doux. Egouttez-la, retirez le cceur, coupez-laen lamelles 6. Ecalez les ceufs durs, coupez-les en deux dans la lon-

et laissez-la refroidir complétement.

gueur, puis encore en deux, et déposez-les sur la salade.

Salade a la grenade p
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arottes
aux épices

1. Grattez les carottes, dtez-en large-
ment le collet, puis lavez-les et cou-
pez-lesendésréguliers. Pelez le gin-

gembre et rapez-le. Pelez |'ail et pas-
sez-le au presse-ail.

2. Mettez les carottes dans une sau-
teuse avec ['huile d'olive, le gin-
gembre et ['ail. Salez et poivrez et lais-
sez cuire 15 mn a feu moyen.

Les charmes
de
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3.Rincez les raisins. Ajoutez-les dans
la sauteuse apres 15 mn de cuisson,
ainsi que le miel, le vinaigre et lacan-
nelle. 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.

Vous pouves laisser macérer les carottes
24 h au réfrigérateur avani de les servir.
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Oignons

grelots
a l'aigre-douce

1. Lavez les tomates, otez-en le
pédoncule et coupez-les en mor-
ceaux. Pelez le gros oignon et cou-
pez-leenrondelles. Pelez I'ail, coupez
lesgousses en deux etretirez le germe.
Mettez tous ces ingrédients dans une
casserole avec 2 cuillerées a soupe
d'huile, le concentré de tomate,
1feuille de laurier, 1 branche de thym
et le sucre. Salez et poivrez. Portez a
ébullition, couvrez et laissez cuire
pendant 30 mn a feu doux.

2. Pendant ce temps, pelez les petits oignons en évitant

de les écorcher. Rincez les raisins secs.

HHoo

3. Retirez le thym et le laurier de la
casserole de tomate et passez son
contenu au mixeur.

4. Faites chautfier le reste de I'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 branche de thymet 1 feuille de
laurier. Ajoutez un peu d'eau pour ani-
ver juste a hauteur. Salez et poivrez.
Portez a ébullition et laissez frémir
ensuite doucement pendant 45 mn.

5. Laissez refroidir les oignons lors-
qu'ils sont bien tendres, puis mettez-

les au réfrigérateur. Servez frais dans une coupe.

Vous éplucherez les oignons beaucoup plus facilement - et sans

pleurer - si vous les laissez bouillir 5 mn dans de I'eau.
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Avocat

et salsifis
au carpaccio
de saumon

1. Coupez le saumon en huit tranches
aussi fines que possible. Posez-les
surun plat. Amosez-les avec le jus de
1 citron et I'huile d'olive, et laissez-
les macérer 30 mn.

2. Nettoyez la mache et gamissez-en
quatre assiettes. Pelez les avocats,
coupez-les en deux, otez les noyaux
et coupez la pulpe en lamelles.

Salade

de poisson
aux noisettes

1. Préparez le court-bouillon selon
les instructions portées sur I'embal-
lage. Ajoutez les filets de merlan, faites
chauffer a feu doux, portez a ébulli-
tion et arrétez aussitot la cuisson.
Laissez refroidir le poisson dans son
court-bouillon.

2. Egouttez les pointes d'asperges,
rincez-les a I'eau froide et laissez-les
égoutter sur un linge.

Les charmes
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Arrosez-les avec le jus du second
citron, salez-les, poivrez-les et ran-
gez-les sur lamache.

3. Rincez les salsifis a I'eau tiede.
Mélangez la mayonnaise, le curry
et le cognac. Mélangez cette sauce
avec les salsifis et disposez-les dans
les assiettes a coté de |'avocat.

4, Egoultez le saumon, posez-le dans
les assiettes ; salez-le et poivrez-le.
Parsemez le tout de ciboulette hachée.

Vous couperez plus facilement le saumon
si vous le laissez durcir quelques instants
dans le congélateur.
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3. Hachez grossiérement les noisettes.
Pelez I'orange a vif, en entamant la
chair, sans laisser de peau blanche.
Détachez les quartiers de |'orange et
coupez-les en dés.

4. Mettez les jaunes d'ceufs durs dans
un saladier. Fcrasez-les a la fourchette,
ajoutez la moutarde, le yaoun, le jus
de citron, du sel et du poivre.
Mélangez bien.

5. Egouttez le poisson et effeuillez-
le. Mettez-le dans le saladier, ajou-
tez les pointes d'asperges, les noi-
settes et I'orange. Mélangez trés déli-
catement et parsemez de cerfeuil.






a la mayonnaise
mousseline

1. Faites bouillir de 'eau dans une
casserole large. Préparez un récipient
d'eau froide. Lorsque I'eau esta ébul-
lition, ajoutez le vinaigre. Cassez les
ceufs un par undans une tasse, faites-
les glisser dans 'eau chaude au fur et
amesure, réduisez le feu et laissez-les
cuire 3 mn dans 'eau simplement fré-
missante. Retirez-les avec une écu-
moire et plongez-les aussitot dans le
récipient d'eau froide.

enun plat de service ou quatre coupes
individuelles. Rincez les crevettes et
laissez-les s'égoutter.

3. Battez le blanc d’ceuf en neige
ferme. Incorporez le jus de citron a
la mayonnaise, puis ajoutez délica-
tement le blanc en neige.

4. Egouttez les ceufs pochés sur du

ier absorbant, déposez-les sur la
salade, nappez-les de mayonnaise
mousseline et gamissez-les avec les
ceufs de poisson. Répartissez les cre-
vettes autour des ceufs et portez
table sans attendre.

N hésitez pas & couper tous les filaments des aufs pochés pour
2. Nettoyez la salade et coupez-laen laniéres. Gamnissez-  leur donner une forme bien réguliére.

M che

a la boulonnaise

4. Mélangez la moutarde, du sel, du
poivre et le vinaigre. Ajoutez I'huile.

5. Pelez les oignons, coupez-les en

tranches et recoupez ces tranches en
1. Faites chauffer le four a 200 °C deux. Egouttez les pommes de terre,
(th. 6). Faites-y cuire les oignons pen- pelez-les, coupez-les enrondelles et
dant 30 mn. arrosez-les de vin blanc.
2. Brossez les pommes de terre sous 6. Mélangez les oignons, les pommes
I'eau froide, mettez-les dans une cas- deterre, labetterave et le hareng avec
serole d'eau froide salée et laissez-les la sauce. Ajoutez la mache au
cuire 25 mn a partir de I'ébullition. moment de servir.
3. Pelez la betterave et coupez-laen La miche est une salade trés fragile.
dés. Coupez les filets de hareng en Ne I'assaisonnez qu'au moment de servir,
lamelles. Nettoyez la mache. au risque, sinon, de la voir se flérir
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revettes
en coquilles

1. Arrosez les crevettes décortiquées
avec le cognac.

2. Mélangez la mayonnaise avec la
créme, le jusd'orange, le jus decitron,
le persil, 1 pincée de piment et un
peu de sel. Versez cette sauce sur les
crevettes, mélangez bien et laissez
macérer quelques minutes.

Les charmes
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3. Nettoyez les feuilles de laitue, esso-
rez-les et tapissez-en quatre coquilles
vides.

4. Répantissez les crevettes et leur
sauce entre les coquilles et servez.

Vous pouvez décorer ces coquilles
avec des creveltes entieres, des lomales
cerises coupées en deux ou encore

172 @uf dur farci de son jaune mélangé
avec un peu de mayonnaise et de fines
herbes hachées.
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en salade

1. Faites décongeler les épinards dans
un cuit-vapeur ou au four & micro-
ondes, puis mettez-les en attente dans
une passoire.

2. Délayez le court-bouillon en sui-
vant les indications portées sur 'em-
ballage. Rincez laraie sous I'eau cou-
rante, plongez-la dans le court-
bouillon et faites-la cuire 15 mn a feu
doux, sans atteindre I'ébullition.

3. Pelez les pommes, coupez-les en quatre, retirez le cceur,
coupez-les en lamelles. Arrosez-les de citron. Emiettez

_ _HHe®

grossierement les cerneaux de noix
avec les doigts. Mélangez le vinaigre
avec du sel et du poivre, ajoutez les
huiles et émulsionnez bien la sauce
a lafourchette.

4. Garnissez quatre assiettes avec les
épinards. Egouttez la raie, retirez la
peau et les cartilages, défaites-la en
suivant le sens des fibres et répartis-
sez les morceaux sur les épinards.
Déposez les lamelles de pommes
autour, parsemez des cerneaux de
noix, arrosez le poisson avec la vinai-
grette et servez tiede.

Au besoin, redonne: quelques tours de moulin a poivre au-
dessus du poisson qui demande G étre bien relevé.

Crevettes en coquillesp
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( hou blanc

aux arachides

1. Otez le trognon et les cotes dures
du chou. Coupez-le en lamelles fines
alaided'un grand couteau, lavez-le
dans de I'eau additionnée de 1 cuil-
lerée a soupe de vinaigre d"alcool et
égouttez-le.

2. Pelez les pommes et coupez-lesen
dés. Arrosez-les avec le jus de citron.

Les charmes
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3. Ecrasez le roquefort dans un sala-
dier eny incorporant I'huile de noix,
le calvados, le vinaigre de cidre et le
yaourt. Poivrez.

4. Ajoutez le chou, les pommeset les
cacahuetes dans le saladier et mélan-
gez soigneusement.

Pronge: éventuellement les laniéres de
chou 5 mn dans de 'eau bouillante, si
vous ne les aimeZ pas croguantes.
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oquilles
Samnt-Jacques
marinées

1. Retirez le boyau noir qui entoure
les noix des coquilles Saint-Jacques,
rincez-les a I'eau fraiche, épongez-
les dans du papier absorbant, co
chacune d'elles en trois disques dans
I'épaisseur.

2. Pressez le citron vert. Versez la moi-
tié du jus obtenu dans une assiette,
salez et poivrez, déposez les disques

poivrez, couvrez d'un film alimen-
taire et laissez macérer 30 mn.

3. Rincez la ciboulette et hachez-la
finement avec des ciseaux. Mélangez
le vinaigre avec I'huile, le cerfeuil et
I'estragon. Prenez les disques de noix
de SaintJacquesun a un, en les égout-
tant, et rangez-les sur quatre assiettes.
Arrosez-les avec la sauce, entourez
d'un cordon de ciboulette hachée et
décorez éventuellement avec de fines
rondelles de citron jaune.

de mollusque les uns a c6té des autresdans le citron, arro- Le citron et le sel suffisent i « cuire » les coquilles Saint-Jacques.

sez le dessus avec le reste du jus de citron ven, salez et

Servez avec des litchis frais e1 de la mache.
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B rocoli

aux moules

1. Séparez le brocoli en petits bou-
quets et entaillez la base des tiges en
croix. Faites cuire ce légume dans le
compartiment perforé d'un cuit-va-
peur (au-dessus de |'eau bouillante)
pendant 15 mn. Laissez refroidir.

2. Lavez les moules & grande eau, grattez-les et mettez-

Les charmes
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les dans une poéle. Faites-les cuire a
feu vif pendant 4 a 5 mn, jusqu'a ce
qu'elles soient ouvertes.

3. Egouttez les moules et filtrez l'eau
rendue. Sortez les moules de leurs
coquilles.

4. Délayez le curry avec 2 cuillerées
asoupe de I'eau des moules et ajou-
tez ce jus a lamayonnaise. Mélangez
les moules, les bouquets de brocoli

et la sauce au curry, déposez-les dans une jolie coupe.
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Ris chiches

a la paloise

1. Mettez les pois chiches dans de
I'eau tiéde et faites-les tremper pen-
dant 12 h.

2. Egouttez les pois chiches, mettez-
les dans une grande casserole avec
3 litres d'eau froide et le bicarbonate.
Portez doucement a ébullition et lais-
sez cuire pendant 1 h. Egouttez alors
les pois chiches, mettez-les dans une
autre casserole d'eau bouillante, cou-
vrez et laissez-les cuirede Tha2 h,
jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

~ Hd®

3. Epluchez la salade, lavez-laetesso-
rez-la. Coupez les comichons en ron-
delles fines.

4. Préparez une mayonnaise : mélan-
gez le jaune d'ceuf et la moutarde,
salez, versez I'huile peu a peu en
fouettant sans cesse. Lorsque la
mayonnaise est ferme, incorporez-y
le vinaigre, en continuant a fouetter.
Poivrez.

5. Egouttez les pois chiches. Egout-
tez le thon et émiettez-le grossiére-
ment. Mélangez dans un saladier les
pois chiches, la salade, le thon, les
comichons et les fines herbes. Servez
avec la mayonnaise a part.






Salade

du boucher

1. Triez les lentilles. Pelez les oignons.
Grattez les carottes et coupez-les en
dés. Lavez le céleri, séparez les ctes
des feuilles. Mettez les lentilles dans
une marmite a pression avec le lard,
les oignons, les carottes et les feuilles
du céleri. Couvrez d’eau froide, salez,
fermez la marmite et faites cuire pen-
dant 20 mn a partir du chuintement

de la soupape.
2. Coupez le rdti en dés. Effilez les
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I Iaricots

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 céleri, sépa-
rez les cotes des feuilles. Liez les
feuilles en bouquet avec lethymetle
laurier. Pelez I'oignon et piquez-le
des clous de girofle.

3. fgouttez les haricots et mettez-les
dans une casserole avec le bouquet
d'herbes et I'oignon. Couvrez trés lar-
gement d'eau froide, portez douce-

ment & ébullition, puis couvrez et laissez cuire environ
1 h 15, jusqu'a ce que les haricots soient tendres, sans

Les charmes
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cotes de céleri et coupez-les en
lamelles. Mélangez dans un bol la
moutarde, le vinaigre a I'échalote
et du sel. Poivrez abondamment,
ajoutez 'huile.

3. Lorsque les lentilles sont cuites,
égouttez-les et mettez-les dans un
saladier. Jetez les oignons et les feuilles
de céleri. Retirez 1a couenne du lard,
coupez la chair en dés et ajoutez-les
dans le saladier. Ajoutez également
les dés de riti et les lamelles de céleri.
Emulsionnez la sauce  la fourchette,
versez-la sur la salade et mélangez
soaigaeusen'tenl. Parsemez de persil
haché avant de servir.

attendre qu'ils s'écrasent. Salez aprés
50 mn de cuisson.

4. Effilez les cotes de céleri et cou-
pez-lesen lamellesfines. Pelez I'écha-
lote et hachez-la finement. Hachez
la ciboulette avec des ciseaux.
Mélangez la moutarde avec le
vinaigre, du sel et du poivre. Ajoutez
I'huile. Egouttez le thon et défaites-
le en lamelles.

5. Lorsque les haricots sont cuits,
égouttez-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
la vinaigrette. Mélangez bien, puis

ajoutez le thon, les lamelles de céleri, I'échalote et la
ciboulette. Mélangez a nouveau délicatement.
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au saumon rose

1. Faites bouillir une grande casserole
d'eau, salez-la, ajoutez I'huile et les
pates. Laissez-les cuire selon lesindi-
cations portées sur I'emballage.

2. Pendant ce temps, égouttez le sau-
mon, rincez-le, retirez la peau et les

I;miues

a la paysanne

1. Epluchez 1 oignon. Grattez les
carottes et coupez-les en dés. Triez
les lentilles, mettez-les dans une cas-
serole, couvrez-les largement d’eau
froide, ajoutez le talon de jambon,
I'oignon, le céleri, le thym et le lau-
rier. Portez doucement a ébullition.
Ajoutez les carottes, couvrez et lais-
sez cuire 40 mn, jusqu'a ce que les
lentilles soient tendres, sans s'écra-
ser. Salez a mi-cuisson.

2. Retirez les cotes dures du chou,
lavez-le dans de l'eau additionnée
de 1 cuillerée a soupe de vinaigre

Les charmes
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arétes éventuelles. Défaites-le a la
fourchette. Mélangez la mayonnaise
et 'estragon.

3. Egouttez les pites et passez-les sous
I'eau froide. Mettez-les dans un sala-
dier. Poivrez, ajoutez le saumonet la
mayonnaise, mélangez et servez.

Siles pites doivent attendre. ajoutez-v
1 cuillerée d'huile apres les avoir rincées.

d‘alcool, coupez-le en laniéres et
recoupez celles-ci en petits baton-
nets. 2 le demier oignon, cou-
pez-le en lamelles fines. Coupez le
poulet également en batonnets.

3. Mélangez le vinaigre avec lamou-
tarde, du sel et du poivre. Ajoutez
I'huile et émulsionnez la sauce.

4. Lorsque les lentilles sont cuites,
égouttez-les, jetez I'oignon, le céle-
ri, le thym et le laurier. Ajoutez la
mayonnaise aux lentilles et mélan-
gez soigneusement, sans les écraser.
Mettez-les dans un saladier, ajoutez
lechou, les lamelles d'oignon, le pou-
letet la vinaigrette. Mélangez a nou-
veau et parsemez de persil haché
avant de porter a table. '

Lentilles a la paysanne b






Salade

aux lardons

1. Epluchez la salade, lavez-la dans
plusieurs eaux, égouttez-la et esso-
rez-la délicatement.

2. Pelez I'ail et coupez la gousse en
deux. Frottez les parois d'un saladier
avec une demi-gousse. Mélangez
dans le saladier la moutarde, le vin
blanc, dussel et du poivre. Ajoutez les
deux huiles.

3. Faites griller les tranches de pain

dans une poéle sans matiére grasse ou dans un grille-pain,

sssssesssssa SPsssnessessdensanaw

Salade de chou
charcutiére

1. Otez les cotes dures du chou, cou-
pez-leen laniéres a I'aide d'un grand
couteau, lavez ces laniéres dans une
bassine d'eau additionnée du vinaigre
d‘alcool et égouttez-les a fond.

2. Fcalez les ceufs durs. Ecrasez les
jaunes, mélangez-les avec le yaourt,
lamoutarde et le jus de citron. Salez
et poivrez. Versez les trois quarts de
cette sauce sur le chou, mélangez

Les charmes
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frottez-les avec I'ail et coupez-lesen
petits dés.

4. Mettez la salade dans le saladier
et mélangez pour qu’elle soit bien
enrobée de sauce. Ajoutez les dés de
pain frottés d"ail.

5. Otez la couenne et les cartilages
du lard. Coupez-le en bitonnets, faites
dorer ceux-ci afeu vif dans une peti-
te poéle, retirez-les avec une écu-
moire et ajoutez-les dans le saladier.
Versez le vinaigre dans la poéle et
grattez avec une spatule en bois pen-
dant quelques secondes sur feu doux
pour dissoudre les sucs. Versez le

vinaigre chaud sur la salade, mélangez et servez aussitot.

soigneusement et laissez macérer
pendant au moins 30 mn.

3. Quelques minutes avant de servir,
coupez les blancs de pouleten béton-
nets. Coupez le cervelas en dés.
Hachez les blancs d'ceufs durs.
Ajoutez le poulet, le cervelas et le
blanc d'ceuf au chou, mélangez,
incorporez le reste de la sauce et par-
semez de persil.

Vmpamzqmerdcmesalade
des cemeaux de noix et des raisins secs
blonds sultanas, moins sucrés que les
raisins plus foncés.






Rulet fumé

a l'aigre-douce

1. Epluchez les navets et rapez-les.
Coupez la petite racine des bouquets
demiche, lavez-la etessorez-la. Egout-
tez les griottes en conservant leur jus.

2. Coupez le pouleten tranchesfines.
Disposez la viande, la 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 le blanc de
poulet dans une poéle a revétement
antiadhésif pendant 10 mn.

3. Plongez les germes de soja dans
une casserole d'eau bouillante, lais-
sez-les 2 mn, puis égouttez-les et
rafraichissez-les.

4. Décortiquez les crevettes, fendez
le dos tout du long et retirez le petit
boyau noir.

5. Pelez la carotte et rapez-la. Coupez le demi-poivronen
lamelles fines et recoupez-les en dés. Rincez les feuilles

Les charmes
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3. Mélangez le vinaigre avec 1 cuille-
rée a soupe du jus des griottes et le
kirsch, salez et poivrez, ajoutez I'hui-
le d'olive et émulsionnez la sauce.
Versez-la dans une coupelle et ser-
vez-laa part.

Vous pouve; utiliser des griottes sur-
gelées. Dans ce cas, faites-en décongeler
100 g et emplovez le jus rendu lors de

la décongélation. Veillez a ce qu'il ne
reste QuCun nOYau.
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de laitue et de menthe et coupez-les
en laniéres fines avec des ciseaux.

6. Egouttez les champignons et cou-

z-les en morceaux. Coupez le
mrc de pouleten lanieres. Mélangez
tous les ingrédients dans un saladier.

7. Préparez la sauce : mélangez la
sauce soja, le vinaigre de xéres et le
sucre jusqu’a ce que celui-ci soit
fondu. Ajoutez I'huile et versez le tout
sur la salade. Mélangez soigneuse-
ment et portez a table.

Vmﬁmm': remplacer le blanc de poulet par une ou deux
tranches de riti de porc coupées en dés ou en languertes.

Poulet fumé 3 | aigre-douce b
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Orge perlée

aux moules

1. Faites bouillir une grande cassero-
le d'eau, salez-la, jetez-y I'orge per-
Iée en pluie, laissez reprendre I'ébul-
lition, couvrez et laissez cuire pen-
dant 50 mn a petits frémissements.

2. Pelez I'échalote et hachez-la fine-
ment. Grattez les moules, ébarbez-
les et lavez-les a grande eau. Mettez-
les dans un faitout avec |'échalote et

le vin blanc, faites-les ouvrir a feu vif, puis laissez tiédir.

Coupes

cantonaises

1. Faites bouillir une casserole d'eau,
salez-la, jetez-y le riz et laissez-le
cuire 18 mn.

2. Pendant ce temps, battez les ceufs
en omelette avec une fouchette, ajou-
tez la sauce soja. Faites chaufier I'huile
detoumnesol dans une poéle et faites-
rcuire les ceufs pendant 1 mn. Lorsque
e dessous de I'omelette est pris,
retoumez celle-ci, achevez la cuisson
sur l"autre face, roulez 'omelette et
laissez-1a refroidir.

3. Egouttez les petits pois en conser-
vant leur jus. Egouttez les champi-

Les charmes
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gnons, passez-les sous |'eau tiede et laissez-les égoutter.

3. Otez la partie sableuse du pied des
champignons, lavez-les rapidement,
coupez-les en lamelles, mettez-les
dans une jatte, amrosez-les avec lamoi-
tié du jus de citron, salez et poivrez.

4.Sortez les moules de leurs coquilles
etfiltrez leur jus de cuisson. Mélangez
celui-ci avec le reste du jus de citron,
I'huile d'olive et quelques gouttes de
tabasco. Golitez avant de saler.

5. Egouttez I'orge perlée, passez-la
sous I'eau froide. Arrosez-la avec la
sauce et mélangez bien. Ajoutez les

champignons, les moules et le persil haché.
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4. Grattez les moules, ébarbez-les,
lavez-les a grande eau et faites-les
ouvrir afeu vif dans une poéle. Laissez
tiédir, puis sortez les mollusques de
leurs coquilles. Coupez le poisson en
petits dés.

5. Lorsque lerizest cuit, égouttez-le,
passez-le sous I'eau froide et égout-
tez-le a nouveau.

6. Ajoutez le miel au nuoc-mam, poi-
vrez lége mélangez, puis ajou-
tez également le jus de citron et I'hui-
le de sésame. Versez cette sauce sur
le riz et mélangez. Ajoutez délicate-
ment les moules, les crevettes, le pois-
son et les légumes. Répartissez cette
préparation entre quatre petits bols.

’ 7. Coupez 'omelette froide en petites
tranches et répartissez celles-ci sur les bols.
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‘ rosnes

en salade

1. Brossez les pommes de terre sous
I'eau courante, mettez-les dans une
casserole d'eau froide, salez et faites
cuire 20 mn a partir de 'ébullition.

2. Pendant ce temps, faites bouillirune
casserole d’eau, salez-la, jetez-y les
crosnes surgelés et laissez-les cuire
pendant 15 mn.

3. Effilez les cotes de céleri, lavez-les
et coupez-les en lamelles fines.

Les charmes
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4. Mélangez la créme, la moutarde
et le vinaigre, salez et poivrez, incor-
porez I'huile.

5. Epluchez les pommes deterre, cou-
pez-les en rondelles et arrosez-les de
vin blanc pendant qu'elles sontenco-
re chaudes.

6. Egouttez les crosnes et passez-les
sous |'eau froide.

7. Netteztowlesirzfrédients, y com-
pris les crevettes, dans un saladier.

Arrosez avec la sauce et mélangez
délicatement en évitant de briser les
crosnes et les pommes de terre.
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'Dois chiches

en salade

1. Mettez les ceufs dans une cassero-
le d’eau froide, portez a ébullition et
laissez cuire 8 mn.

2. Epluchez la salade, lavez-la, esso-
rez-la et coupez-la en laniéres. Lavez
les tomates, Gtez-en le pédoncule,
coupez-les en quartiers et recoupez
ces quartiers en deux. Salez-les.
Egouttez les pois chiches et rincez-
les sous I'eau froide. Laissez-les dans
une passoire. Pelez I'oignon et cou-

pez-le en lamelles fines. Coupez le
jambon en petits carrés.

3. Rairaichissez les ceufs, écalez-les
et coupez-les en quartiers.

4. Mélangez la moutarde, du sel, du
poivre et le vinaigre. Ajoutez les huiles
et émulsionnez la sauce.

5. Mettez dans un saladier la salade
verte, les pois chiches, le jambon et
I'oignon. Ajoutez la sauce et mélan-
gez. Déposez dessus les quartiers
d'ceufs et de tomates. Hachez la
ciboulette avec des ciseaux et parse-
mez-en la salade.
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( oquillettes

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. Dés que les pates sont cuites, égout-
tez-lessoigneusement, mettez-les dans

Simple

mais tiede

1. Egouttez le mais. Pelez I'oignon et
hachez-le finement. Pelez I'ail et
passez-le au presse-ail. Rincez la
coriandre et hachez les feuilles.

2, Mettez le mais et la coriandre dans
une casserole. Mélangez I'oignon, lail,
le piment, I'huiled'olive, le vinaigre,

Les charmes
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un saladier, ajoutez I'huile et mélan-
gez. Poivrez abondamment.

3. Egouttez les pelures de truffes,
mélangez leur jus a la créme, versez
la creme et les pelures sur les pates,
mélangez et servez tiede.

Vous pouvez remplacer la moitié de

la créme par 2 cuillerées a soupe d'huile
aromatisée a la truffe, spécialité italienne
vendue en petits flacons.
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1 pincéedesucreet 1 cuillerée asoupe
d'eau. Salez, versez sur le mais et
faites chauffer a feu trés doux.

3. Rincez le persil ethachez-le. Versez
le mais dans un plat creux, parsemez-
le de persil et servez.

Voous Ppouvez agrémenter ce mais liéde
de crevettes décortiquées, de poivron
haché ou de raisins secs.



& Coquillettes aux truffes w Simple mais tiéde
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Mangues

en salade

1. Brossez le citron vert sous I'eau
tiede, essuyez-le et prélevez le zeste
avecun couteau zesteur, sans prendre
de peau blanche. Pressez le fruit.
Ebouillantez le zeste 2 mn.

2, Pelez les mangues, détachez la
chair de chaque c6té du noyau et

Brocoli

et salsifis
aux fruits de mer

1. Etalez les fruits de mer sur une
assiette et laissez-les décongeler a
température ambiante.

2. Détachez le brocoli en petits bou-
quets et entaillez la base des tiges
en croix. Faites-les cuire pendant
15 mn a I'eau bouillante salée. Faites
également cuire leriz20 mn a l'eau
bouillante salée.

3. Egouttez les salsifs, rincez-les sous
I'eau tiéde et coupez-les en petits tron-

Les charmes
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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 hau réfrigérateur.

3. Lavez la laitue, essorez-la et cou-
pez-la en laniéres.

4. Mélangez les laniéres de laitue et
les tranches de mangue sur un plat.
Parsemez avec les ceufs de poisson
et les laniéres de zeste. Arrosez avec
I'huile d'clive, salez, poivrez etservez.
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ons. Rincez les raisins et laissez-les
tremper dans de |'eau tiéde.

4. Rafraichissez le brocoli et le riz
sous I'eau froide, égouttez-les bien
et mettez-les dans un saladier. Ajoutez
les fruits de mer, les salsifis ainsi que

les raisins égouttés,

5. Mélangez la Savora, du sel et le
vinaigre, ajoutez I'huile d"arachide
et I'huile d'olive et émulsionnez la
sauce a la fourchette.

6. Versez la sauce dans le saladier,
poivrez abondamment, mélangez
délicatement pour ne pas écraser les
légumes, ajoutez les fines herbes
hachées et mélangez a nouveau.
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Recettes :
Pot-au-feu en salade
Poulet fume a | aigre-douce
Poulet fume 3 lamangue
Poulet fumé au mais
Salade a la mexicame
Salade au rumsieck

Salade aux lardons

Salade aux rnarguer?es_
Salade chinoise

Salade colorée

Sahdedelxnﬂﬁysanm_ B

Salade de baeuf prntarvere
Salade de chou charcutiere
Salade de dinde

aux legumes nouveaux
.

Salade de poulet a ['avocat
Saladedepouhamepna&s
Salade de poulet

aux roses rémieres
Salade du boucher

Salade tiede aux foies de volaille

Tétragone 3 la pomme
et aux olives

SALADES AVEC VIANDES ET VOLAILLES (suite)

b

SALADES AVEC POISSON ET FRUITS DE MER

Recettes

Artichauts aux crevettes

€ aux fnes herbes
Assiettes d'ceufs

aux trois couleurs

Avocat et salsifis

au Carpaccio de saumon
Brocoli aux moules all
Brocoli et salsifis

aux fruits de mer

Carones au nz

et aux fruits de mer
Cocktail au mais

€t aux Crevettes

Cocktail d'anguille tumée
aux iruits

Concumbre et tomates
au basilic _

Concombre express

aux crevettes

Coquilles d'asperges au crabe
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SALADES AVEC POISSON ET FRUITS DE MER (suite)

_ Racilité Rapidité Prix Page  Receltes Facilité Rapidité Prix Page
U 1om O 26  Coquiles Sintacques gg  15m OOO 14
g 2m OO 178 U NOISEMes i Pt

T Ud 20ma OO 158 Coquilles Saint Jacques marinées T 10mn (XD 166
g 0m OO & Coupes antonasses Ug 0mm OO 180
g 25mn OO 108 ~ Crevenes en coquilles U 10m OO0 16
g m OD 18 Crosnes en salade OU  55mn (XD 182

0m O 176 " Daurade au cresson gg 20m _'.) %
O Bm OO a4 tpoadalamannere gu ¥mm OO 134
g 2m O] 18 Haricols rouges au thon U0 1has O Im
g 1om O 150 Harcosvesalanchoiade U 35mn OXD 136
O  4m O 14 Michealaboulomase U #Sm O 164
g 1om O 2 Merlan 3 |a creme de coco g wm OD %
Ud umn O’) 176 Moules aux fruits Ug  20mm O 14
(Chufs poches )
gg 30m OO % 3 a mayonvaise mousselne g 15mn OD 164
: Orge perlée aux moules Bu 1h OO0 W
- o._) " hrudecaniiselbme D 0m OO 18
g 15mn _O 0 Pf:eswmtme ] g 10mn O -
od 30m 9D & Petits légumes aux crevettes go @Omm OO 2
g 20m OO0 & Pois chiches a la palosse 0 20 O m
= : Poisson au pamplemousse .
U $HSmm D 17 €n sauce verle g 0mn O ]4_
M A ,'u““:‘*mm'e““‘“‘“"""“ U Bm OO M
g 15mm OO 88 e o wom ‘D:.I&_
Salade 3 la nigorse g 3Bmn DD &
Salade aux anchois gg om OO0 %
Salade chinoise g  20mm OO 178
Salade d'écrevisses i [¥]9] wmi}.)\)'_‘:‘l_
S ——— Sdbdedecolinauxkégumes U 1h DD 116
Facilité Rapidité Prix  Page Sahdedeieml : o0 B K ):.)---w-
Ogd  45mm OO0 % Salade de fte aux asperges g S5m0 O 30
- - : Salade de legumes : P
U om OO »  bwiehme 9 0m O &
. Saladedemelon au sunmi Ud 20m OD b
UE - 20mn OO 162 Galade de morue s aioh g sm OO %
g 0m OO 1 Salade de poisson Ug  Bm OD n
— e ) Salade deposson auxnossettes U 20mn (D) 162
gd  0mn _)J l&b. )aladedepmlaamepmads _gg_ o 5
g 50mn OO 138 ﬁ"dﬂkmm Og  Som OO 9%
00 15m OO 1 Shbkednmeuapds OO 1h OO W
C Salade fécampoise aux harengs g S0omm 9 12
g 20mn OODD 98 Sahdeliédedepoisgoumr& g Wm OO M
g B5mn O 18 Senmk&(huﬁ‘_lewpﬂm Ug 3omn OO lb
. e Soja en salade g 20mn L) 148
g 5w "_'}) 2 Immfumem&uhmqm d _lslm 0D o
g &mm OD 50 Truttes fumees aux noix g 5mn QD 1M



SALADES AVEC CEREALES ET FECULENTS SALADES AVEC CEUFS ET FROMAGE (suite)

Receltes Facilite Rapidité Prix Page Recettes ~ Facilité Rapidité Prix Page
Boulgour 3 l'orange Og  Bm O 112 Chou rouge campagnard oo om O 14
Brocol etsalsifs aux fruts demer D0 30mn XD 186 Concombreetiomatesaubaslic ©  25mn O 18
Carottes et mais 2 ['ananas ogd  15sm O 110 Concombre express auxcrevettes D 15ma ()0 30
Cockail aymais etax crevetles 0 15mn XD 118 Coudes 2 la creme d'ail g om O 120
Coguilletes aux tffes g 25mn OO 184 Copscantonases G0 30mn (DD 180
Lwdesaiammed‘all g 4m O 120  Endives vigneronnes g 20m OO ne
Coupes cantonaises g me OD 180 Epinards 3 la manmiére oo Bm OO 1M
Coupesdeboulgour auyaowt ~~ © 15mn (XD T Epinards aux poires gg 20m OD 142
Déme de nz aux igues g #Sm OD 126 fpnards s 3 lasawce weloée U 20mn O 46
Flageolets au cresson g2 th OD ™ Haricos verscampagnards D0 35mn OO 130
Hmcoismugesmﬂ'm g hes O m Machemcarwesfemm _i;fl_;’_ Hm O 102
Lentilles & a paysanne g thio O 1 Mesclun surprise U om OO @
Mass estval O 3¥mn ) M Chuis pochés
Orge pertée aux moules og th OO 180 2 la mayonnaise mousselne _Ug_ﬁm_o_')_ =
Pilles au saumon rose O tom O s Pesletndsesbde § Bm D 0
Pilpl d'automne g Bm O 2 Poschihesensalode ~~ UW 28m O 182
Pos chiches a la palosse oo b D R}mwsw oo Bm OO @
e o o e 3% Shkibgwe 00 Nm OO B
sdetereawccapuces U 45mn ‘) 58 Salade 3 la nigoise O ¥Bm OD o
Podﬁlmwmaus ] Wmn XD 82 Sala‘eaudwwehls o ISrm |)) 68
Riz mult fruits gg  45mn ')) 3 e e e =—— :
Salade aux deus fiz 0o 1hes OO 54 et aux légumes vers Ug 1hes OO M
i Vs vers _ Salade de chevieaux trospovions U0 45mn O 0
e vtk SRS D W Ghbededoucrite DD 2m OO 1%
;":u"fg;‘;mmm g Bm OO B Salade de comé O om OO0 %
Slodedelocelins an kgumes O ThiD (O 7 ldedefdeanapegs OO 5m OO0 30
Salade du boucher U sm OO n ?E*mil’;m U Bm OO 02
Saladeiecarrpmsemhamgs g  smm O 2 ' T ———————
Smuiededm-ﬂwmmm QEJ' Vmn DD 16 ;al;ﬁemmmﬁs g 0m O 2
Semoule épice auxpelitspois L 20mn (X)) 80 Semoule de chouflewr prntanere T 30mn (D) 16
Simple mars tiede O 1m0 8 Spaghesdiée oo om0 6
Spaghenis dété. g8 0mn O 6 Tomaesabmozadla 0 O 10mn O 68
Taboule diéte U 20m O 7% Tomates au fromage blanc g om O 7n
Recettes Fanlnle Rapidité Prix Page  Recetes  Facilite Rapidité Prix Page
Assneﬂesd‘mufswxlmcud&ws ] omn XD 32 Avocat et salsifis
Abegnesensdade 0D ¥mm OO 58 u Capaccio de saurmon e oo, e
Batavia a l'avocat et au chévre O 0mn D 150 Bitavaa lavocattauchewe U 20mn () 150
Betterave 3 la maraichere oo 0mn O 182 .m”@ B HBmn t_')_;) "2 _
TR = aux epices g ISmn L 160
m@m W Bm O 4 Caotesetmaisdfanans 0 I5mn O 10
Carottes au yaourt g Xm O B Choualapommeetaux radisfleus UO 40mn () 38
Céleri en branches farci OO 15mn DD 156 Choublanc avxarachids DO 15mn () 168
Champignons au parmesan Ud  wmn OO M Churougecampagnard ~~ UQ 20mn O 154
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SALADES AVEC FRUITS (suite) SALADES AVEC FRUITS (suite)

Recettes Facilité Rapidité Prix Page  Recetes Facilité Rapidité Prix  Page

Cocktall aumais et aux crevettes T 15mn C)X) 118 Radis aux noix g 1wm O
Cochalldarwllefumemhw OO 20mn OOD 9% Rizmulifuis go #m OO %2
s  Salade aux anchois g 2om OD %
_ Coupes doranges aux adis B Bm O  Soladeaux famboises mimosa U 40mn () 62
SRS o g 1m O 12 g debo pmaner g om O 2
Endives aux agrumes g 2m OO 10 aux groseilles rouges e sm OO M
Endives aux fruits o hiver € 15mn OO 146 Siladedela Saint-Martin oo 4am OO 14
Endives vigneronnes U0 0m O3 118 Shdedelégumesilatuteimée U 30mn OO 66
 Epinards & la mariniere od Bm OO 14 Salade de lentilles g 1hs O 10
ﬁun;dswpores 0o 20m O 14 * Salade de melon au surimi ogd  20mn OO 126
Frsée 3 'ananas Og ma D 14 Salade depoisson aux noisenies O 20mn DO 162
Fristeaucélenrveetaiuts OO 35mn OO 156  Salade de poulet lavocat g 1tm O &
Gésiers a lardéchoise U0 20m D 130 Sddedepouletauxrosestrémies O 20mn (XD 82
Haricosvetsafanchoade OO 5mn DO 136 Shdederscaseamfomboss T 50mn OO 9%
mﬁm‘mm o om OO 106 ?gmm g om OO »
Laitve au melon et au raisin ou #mm O 128 Saladedetouteauanxpichs O 1h DD %
* Miche aux fruits secs O B5m O 14 Skietanposeamhrengs T 0mn O 12
Magrets de canard en salade O 0m OO 60 Saladefrise alorange od 0m O B
Mangues en salade SO 10mn (D 18 Scarole a la nomande g 15m O 4
Melons au jambon OO lom OO 128 Teraoredlapommeetawcolives UO  15mn DD 88
Merlan  la creme de coco OO0 20mn OO 9%  Topinambours aux noix 0o Bm OO0 154
" Moules aux fruits U0 20mn O 124 Tuitefudeafuitsesciques O 15mn DD M
Ognonsgelotsabaigredooce  ©T  2h OO 160 Trtesfumésaxnox ~ ©  15mn OO 14
Oignons nouveaux a l'orange g &Om O 2 =
Poisson au pamplemousse -
o suce e Icli'siu B
Poisonenmaomaseauciton 00 5mn OO 3 pecettes Facilité Rapidite Prix Page
Pommes detere aux capucines  EH  45mn O_EB, Pommes de terre aux capucines g #m O 58
Poule fume & faigre douce uax rm_(__'_)‘D ~ Salade aux marguerites g Bm OD) @
Poulellunealanur@e g 2mn OO ISB Sahﬁ&mﬂﬂ . Bm OD ®

"hjle(iuméa.lmé_ g 2m OO & aux roses trémiéres



Légéres au printemps, colorées en été,
douces en automne et plus
consistantes en hiver, les salades composées
ont désormais leur place aux cotés
des plats principaux. Chaque saison offre
son lot de produits nouveaux qui,
subtilement mariés, constituent des plats
appétissants, équilibrés et sains.

Elisa Veergne propose ainsi plus de 160 recettes
faciles et originales qui mélent
a loisir salades vertes, petits légumes, viandes,
volailles, poissons, fruits de mer,
céréales, féculents, fromages, ceufs
et fruits frais ou secs.

Ce livre, tres illustré et trutié de conseils
d'achats, dévoile aussi les secrels
des assaisonnements réussis qui suffisent a révéler
la délicate saveur d'une salade.
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