Les Salades vous propose une
sélection complete de salades
pour toutes les occasions.
Que vous désiriez concocter une
salade en plat principal ou en
accompagnement, Vous trouverez
des idées différentes et colorées
ainsi que des recettes de
vinaigrettes parfaites.

Les Salades, lorsqu’on a le gofit de
fraicheur et de saveur!

KONEMANN




Précisions utiles

Facile Ditficile

Tris I.h.1|(-

fes grammes, litres, cuilléres 3 cabé, cuilléres i soupe er,
3250 mi

Les mesures utilisées sont
moins commun, les tasses on bols. Une tasse ou un bol équivaur
bol doseur adéquar dans le commerce ou utiliser 3 la place une rasse
50 ml. Les ceufs utilisés dans les recettes pésent en moyenne 60 g,
erces vanie, prenez donc |a taille qui

Vous pouvez trouver le

aveo un <ontenu I.iL‘
Le contenn des boites de conserves dans les comm
sapproche de celle qui est urilisée dans nos recettes.

Quantités indiqués

Tasse/Bol
Cuil; 3 soupe = -20 ml
Cuil. i café 5 ml

250 ml

i
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—— LES SALADES —

Quelle salade!

a variété des laitues maintenant disponibles
dans les supermarchés et chez les marchands
fruits et légumes a tellement augmenté
que vous ne savez plus oir donner de la téte? Voic
un lexique illustré et des conseils judicicux qui vous

aideront i vous y retrouver.

La base des salades :
les salades vertes

Recherchez des laitues aux
couleurs franches et aux
feuilles fermes. Fvitez d'en
acheter trop i la fois car

elles se conservent rarement
plus d'une semaine. Pour
une méme salade, pensez 3
en choisir différentes variétds.
Ainsi, le goiir piquant

du cresson et Famenume de
la chicorée se combinent
agréablement aux saveurs plus
délicares de la laitue, dr la
romaine et de la batavia ou
de liceberg: Et rappelez-vous
que plus leurs feuilles sont
foncées, plus elles sont riches
on vitamines.

La conservation

Retirez les feuilles fléries

et rangez les laitues au
réfrigératcur dans un sac de
plastique ou dans un récipient
fermé. Evitez de les laisser
tremper dans ['cau car cela
entraine une perte de
vitamines. Plus les feuilles
son. tendres, plus elle doir

étre consommée rapidement.

La préparation

1l est préférable de
déchiqueter la laitue avee

les doiges plurde que d'unliser
un couteau pour empécher
Jes feuilles de «rouillers,

i lexceprion de certaines
espices comme les endives.
Lavez les fenilles 3 l'eau froide
et égouttez-les dans une
essorcuse i salade ou en les
séchant entre deux papiers
absorbants. Les feuilles mal
essorées détrempent la

vinaigrette et restent flasques
er molles an fond du saladier

Les variétés .
Laitue : Tendre, gofit trés
doux. Se mélange tris bien
AUX autres variérés,

Lollo rossa : Rouge ou verte.
Semblable i la feuilles-de-
chéne mais en plus frisée,
moins tendre et plus douce
au gofir.

Romaine : Feuilles longues et
larges craquant sous la dent.
Se conserve facilement ex
ene dans la compasition

de la céiébre salade César.
Chicorée : Ses feuilles frisées
varient du vert pile au vert

ﬁ)lm Son goiit est
légérement amer.
Epma.rd.s Ses feuilles sont
délicicuses cuites, les petires
feuilles tendres peuvent étre
mangées crues. Elles doivent
éwre bien lavées et débarrassées
de leurs nervures conaces.
Endive : A I'achat, choisir
des endives 3 feuilles rés
blanches er aux extrémités
jaunes. Légerement mais
agréablement amére.

Iceberg : Grandes feuilles

d'un vert pile. Peu de godt
Mais UNC TEXIre crogquante
et ferme s agréable.
Feuilles de chéne : Rouge
ou verte. De belle apparence,
tendre et délicictise, cetre
laitue est assez colteuse.
Elle enjolive les salades.
Trévise : D'ongine italienne,
cette petite pomme de laitue
ameére fait partic de la famille
des chicorées. A mélanger i
d'autres laitues.
Roquette : Les feilles de
la roquette sont petites, vert
foncé et poivrées. On la met
de plus en plus en valeur
dans les restaurants.
Pousses de pais : Pour
enjoliver une salade, on peur
choisir parmi une grande
variéié de pousses ou de
germes, Les plus connus somt
les germes de luzeme et les
de soja.
Cresson : Goiit légérement
poivré et piquant. Ne
consommer que les feuilles.
Pour le laver, 'attacher en
bouquet et le rincer i I'caus
COUTANTE.
Fleurs comestibles : Les
pétales de capucines, violeues,
roses, piquerettes,
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chrysanthémes ajoutent un
gofit poivré aux salades tout
en les décorant.

Les vinaigrettes

La vinaigretie donne de la
personnalité i la salade. En

fait, la saveur d'une
drpenddrla

|:'l'lcvr--='m'='ﬂfics ingrédien

qui la composent : |u.|i||:.

ca]cu]c trois fois plus d'huile
que de vinaigre mais les
proportions peuvent varier
sclon I'ajout d'autres
ingrédients comme e jus

de citron et la moutarde.

A retenir comme principe :
la vinaigretee doit recouvrir
chaqiie Fenaille, muais sans

se retrouver au fond du
saladier. De plus, il faut
ajouter la vinaigrette

i la dernitre minute.

Grice aux différents types
d'huile et de vinaigre que
F'on peut utiliser, la vinaigrette
peut varier au gré de

I'imagination.
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Les huiles

Huile d'olive ; y

Les gourmers ka considerent
comme I'huile de choix car
son arbme fruité procure un
goiit délicicux aux salades.
Son goilr, unique plusmi
moins €l s&s vortus
diéiétiques en font l'une de
nos huiles préférées.

Huile d’arachide :

goit de cacahuéte, Une saveur
douce trés agréable pour les
vinaigrettes et la cuisson.

Huile de sésame :
Elle posséde un godic

caractéristique de noix et elle
est souvent utilisée dans la
golr est prononcé, on doit
Turiliser avec doigté ou la
dduu avec une huile neurre.

Huile de tournesol ;

Saveur douce, une huile rour
usage.

Huiles végétales

Cette appellation convient
aux huiles claires et au goiir

neutre comme huile de
canola, 'huile de mais et
Phwade:dé s

Huile de noix :

Son arome délicat de noix est
vertes et les salades contenant
des noix.

Huile pimentée ou aromtisée :
Les huiles aromatisées a l'ail,
aux piments, aux grains de
poivre ou aux fines herbes
relévent la saveur des
vinaigrettes en un
rourncmain. On peut les
préparer soi-meéme ou les
achct:rdmsltsépm:sﬁm

Les vinaigres

Vinaigre igue
Vinaigre ialien foncé qui
vieillit longremps dans des

barils de bois ce qui lui donne
R 2ArOmE UNiGUE €N son genre.

Vinaigre de cidre -
Provient de la fermentation
des pommes. Doux, il apporte
une légere saveur de pommes
SuCrée AUX VInaigretres.

i R:r_urpnjmrrh

4

mayennaise, diposer ks fanes
deufs et le vinaigre dans le bol du mixesr.

2. Ajorser Uhuile en filet continu dans
Lappareil en marche.

Vinaigre de fruits :
Le vinaigre de framboises
est 'un des plus connus.

Ajouter des herbes fraiches
Lavées et bien séches 3 du
vinaigre de vin et laisser
macérer pendant de 2 a2

3 semaines. Le vinaigre 3
Festragon, le vinaigre 3
Ifdulotcct]cv:mngrcau

la cuisine asiarique, entre
autres, pour préparer les
sushis. Se mane bien

au chou et aux carotres.

Vinaigre blane :

Clair, incolore et fort.
Un vinaigre tour usage
qui sert beaucoup dans
les conserves maison.

Vinaigre de vin :

Provient de la fermentation
du vin. Fait d’excellentes
vinaigreties.
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Vinaigrette classique

Pour 125 mi de préparation
4 cuil it soupe dbuile végétale
2 aal & soupe de vinaigre
de vin
1 cuil i café de mowtarde &
lancienne

Sel e porvre frais mouln

Mélanger intmement les
mgt&ilﬂ:us Tenir au frais

jusqu'au moment de servir.
Mayonnaise

Pour 375 mi de prépanttion

2 jannes d wufs

I ctal. i soupe de vinaigre
de vin

250 mi d'buile végétale

Sel et poivre

1 avocar, pelé er dénoyauté
(facedranf)

1. Dans le bol du mixeur ou
a l'aide d'une cuillére de bois,
mélanger les jaunes d'aeufs

et le vinaigre.

2. Ajouter l'huile en un filet
continit. Salcr et poivres

La maynnn:usc devrair étre

3. Ecraser la chair de ['avocar
et l'incorporer dans la
mayonnaise, si vous le
souhaitez.

Veiller & ce que les ingrédients
saient tous 4 température de

la pitce.

l\:mmgr-:nemﬁnu

Pour 180 mi de

4 cwil. & soupe dhuile d'olive

4 cuil. i soupe de jus de citron

2 cuil. & soupe de créme

1 enil & café de montarde

1 gousse d'uil, hachée

4 cuil. & soupe de fines berbes
bachées mélangées ou 4 cuil
it café d berbes séchées
mélangées (basilic, cerfesil,
arigan, marjeleine, cibonlerre,
persil, erc)

Sel et porvre

Mélanger intimement tous
les ingrédients. Laisser
macérer une heure. Verser
sur des crudinés ou une salade

Vierie.,

3. La mayonnaise doit étre J’u.w er btm !pa.mr

avocdl,

4. On pent y incorporer la chair écrasée W wn
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Salades classiques

ertaines recettes défient les modes

et le temps. On compte parmi les

incontournables, la salade César, la salade
grecque, la salade nigoise, le taboulé, la salade
Waldorf, la salade de chou... des classiques qui
agrémenteront vos menus de couleurs ct d'aromes

incomparables.

Salade de la mer

Préparation - 20 minutes
Pour 4 perionnes

“
1/2 Lairue
200 g de calmars en anneax
500 g de crevettes mayennes
cuttes ef raf:"rﬂniafrdﬁ
200 g de moules cuites et
décortiqudes

Vinaigretee

5 cuil & soupe de vinasgrerte
classigque

2 cuil & soupe de créme ou
de ydowrt naoe

1 cuil. i soupe de persil haché
ou | cuwil i café de persil
séché

Quelques goustes de sauce asex
prments forts (type Tiabasco)

Sel et porvre

Disposer les laitues dans
quatre assicttes. Répartir les
fruits de mer. Mélanger les

ingrédients de la vinaigrette et
verser sur les fruits de mer
Servir immédiatement.

Salade du jardin

Pre'p-rmfian = 15 minutes
Pour 8 personmnes

=

200 g de laitues variées
déchiguetdes

120 g de chou rouge ripé

I caroree rdpée
I branche de céleri, en tranches
fines

I porvron vert, émincé

125 ml de sinaigrette rﬂ-zm'.rfue
(voir recenze p. 5)

Posrre

Dans un saladier, mélanger les
légumes. Servir la vinaigrete
en saucicre avec le moulin 2
poivre.

Salade de la mer (en hawus) et salade du jardin (en bas)
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— SALADES CLASSIQUES —

Salade Waldorf

Préparation : 15 minutes
Pour 6 personnes

‘lE
3 pompies rouges
2 pormmes vertes
2 branches de céleri,
en tranches
4 cuil. & soupe de nowx
CONCTISSEry
4 auil a soupe de mayonnaise
I ewal. i soupe de créme
2 cwil & soupe de vinaigrette
classigquee
Sel et poivre

L. Couper les pommes en
deux et les épépiner. Les
couper en morceaux de

2 cm. Les arroser de jus

de cizron si elles dovent
amendre.

2. Dans une rerrine, déposer
les pommes, le céleri et les
NoIxX.

3. Dans un aurre récipient,

miélanger la mayonnaise,

la vinaigreite et la creme.
Incorporer i la salade. Saler
et poivrer. Disposer sur un lit
de feuilles de laitue. Servir
immédiatement.

Note :

La salade Waldorf peut étre
préparde 2 heures i lNavance
ci réservée au frais, couverte
d'une feuille de plastique.

Salade de chou
classique

Préparation - 15 minutes
Pour 4 & 6 personnes

UE

14 de petit chow, rdpé

2 varvites. vipdes

! f)l‘.ﬂ!:"‘lf ﬂ“r (ff{rj_ Dachée
finensent

I gros oignon, émincé

I posvron rouge. haché
finemens

Vinasgrette

125 mil de mayonnaise

2 cmil @ soupe de vinaigre
de vin

! cwil & café de mousande

Sel et porvre

1. Dans un saladier.
meélanger tous les légumes.
2. Dans un autre plat,
preparer [a vinaigretie et

la verser sur les légumes.
Bien mélanger et eransférer
dans un plat de service.

Salade Waldorf (en haut) et salade de chou classique (en bas)
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2. Badigeonner les dés de mic de pain avec

1. Dépaser les morceaux dail dans un bol avec . B r
Ihuile aromarisée.

Uhuile d'olive.

10

Salade César

Préparation : 30 minutes
Temips de cuisson - —
Pour 4 & 6 persannes

“5
1 romaine

3 mnches de lurd fimé, hachées

Crofitans

1 gousse d ail

! ol i soupe d buile dolive
3 emaniches de pain

Sance

2 jaunes d aufs

1 cuil, & soupe de jus de citron

1 gousse dail hachée finement

125 mi d'huile végétale

12 cauil. it café de saasece
Worveszerahine

2 eutl, & soupe de parmesan ripé

Sel et poivre

4 anchois, coupés en dewx
(faculeanf)

Capeseec de perronesan poter garnir

1. Laver et bicn essorer les
Feuilles de laitue. Utiliser les

3. Dans une poéle, cuire le lard fumé i feu
mayen, jusqu i ce quil soit croustillant.

belles feuilles pour apisser les
plars de service. Déchiqueter
le reste et déposer dans un
saladier.

2. Dans une poéle, cuire le
lard fumé a feu moyen jusqu'a
ce qu'il soit croustillant.

3. Crolitons

Préchauffer le four 4 180 °C,
Emincer lail. Le déposer dans
un bol avec huile d'olive.
Laisser macérer 10 minutes, en
remuant de temps 4 autre.
Retirer F'ail et réserver luile.
Badigeonner la mie de pain
dhuile. La couper en dés.
Deépaser sur une plaque et cuire
au four 10 minutes jusqu'a ce
que les crodinons sotent
croustillants. Laisser refroidir,
4. Sauce

Au fouer, mélanger les jauncs
d'eeufs, le jus de coron, la
sauce Worcestershire er ['ail
jusqu’a ce que le mélange soit
plus pale. Tout en fouerrant,
ajourer Ihuile en un mince
filer continu. Ajouter le
parmesan ripé, saler et poivier.
Verser sur la laitue, Bien

mélanger avec le lard et les

Salade Céuar

— SALADES CLASSIQUES —

4. Pour faire des copeaux de parmesan, wriliser
un costedn économe.

croditons. Garnir avec les
anchois ex les copeaux de
parmesan.

Salade de riz sans
n

Préparation : 15 minutes
Temps de cuisson - 10 minutes
Powr 8 persornes

“5
375 g de riz & grains longs, cuit

1 petiz posvron rouge. en dés
1 perit concornbre, en fines
rondelles

2 oignons verts, en rondelles

1 petite boite de mais en graing,
fgorré

5 cuil a soupe de vinasgrerse
classigquee (v recette p. 5)

Sel er poivre

I cuil. i soupe de persil haché
oie 2 cuil. & caft de persil séché

Mélanger le riz et les légumes.
Ajourer la vinaigrente, saler,
poivrer et mélanger
délicatement. Saupoudrer

de persil. Servir froid ou

3 rempérature ambiante,




Salade aux quatre
haricots

Prépanztion : 10 minures
Pour 6 personnes

“E

150 g de baricots verts

310 g de haricots blancs (frus
ol €N conserve)

310 g de feves

440 g de haricors rouges (en
conservel

1 petic oignon rouge, en fines
rondelles

2 cuil. i soupe de persil haché
ou 2 cuil. & café de persil
séché

2 aul & soupe de vInaigrette
classique (voir receite p. 5)

Sel er poivre

1.( 'r'-up«—r les haricnrs verms en
morceaux de 4 em et les cuire
dans une casserale remplic
d'cau bouillante salée. lls
doivent rester fermes. Les
c'tl__';nullrr et Er-.; |1fongr:r dans
I'cau froide. Egournter de
NOUVCALL

2. Dans< une p.uu.niu—. rincer
et égourter les feves et les
haricots rouges. Dans un
saladier, mélanger rous les
ingrédients. Verser la
vinaigretre, saler, poivrer et
mclanger,

Note :

Toures les vanduds

de haricots et de fetves
ﬁ‘!lir[l!(?[liﬂffl' l!.l[lﬁ i.'l \Jladf
aux quatre haricots.
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Salade grecque

Préparanion : 15 minutes
Pouwr 6 personnes

“é

3 romates
1 paivron vert
1 concombre
3 oignons verts, en rondelles
250 g de feta, en dés
125 g dolives noires

dénoyautées
2 cuil & soupe de jus de citron
3aul & soupe d Puile d olive
I cuil i café dorigan séch

Sel er porvre

1. Couper chaque tomate

en huit quarticrs. Couper

le poivron en diés. (f(mpq_-r

le concombre en deux sur

la longueur, I'épépiner et

11: Cﬂuimr <n ml"j[‘"“-

2. Dans un saladier, mélanger
les romates, le poivion, le
concombre, les oignons verts,
le fromage et les olives,
Mélanger le jus de citron,
I'huile d'olive, l'origan,

le sel et le poivre. Verser

sur la salade.

Salade de riz sans facon (& gauche),
salade aux quatre haricoss (& droite), salade grecque (en bas)

—— SALADES CLASSIQUES —
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Prépanation - 20 minutes
Pour 4 4 6 personnes

é‘

410 g de haricors verts

2 tomates en qudrticrs

1 petit oigrnon muge, en
rondelles

3 aufi durs en quartiers

150 g dolives noires
dénoyantées

200 g de miettes de thon an
naruerel

i5g danchois en conserve

4 curl & soupe d buile d olive

I ol & soupe de vinaigre
de vin

1 gowsse diasl, hachée

112 cuil. & café de mousande

1 cunl a soupe de pm;'f haché
o 1 curl & mﬁ de perdl
séché

Sel ex poivre

1. Déposer les haricors verts
dans une casserole remplic
d'cau bouillante salée. Les
blanchir 1 minute. Egoutter
et plonger dans un bol d'cau
glacée. Egoutter de nouveau.
2. Dans un saladier, mélanger
les haricots verts, les tomates,
I'oignon, les ceufs, les olives,
le thon et les anchois.

3. Méanger I'huile,

le vinaigre, I'ail, la moutarde
et le persil. Saler et poivrer.
Verser sur la salade. Servir
avec du pain bien frais.
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Salade nigoise

u

Salade de pommes
de terre aux ce

Prépanition > 20 minutes
Iemps de cuisson - 10 minutes
Pour 8 personnes

ﬁ

& pommes de terre en dés
4 oignons verss, hachés
{ petir oignon. haché
I branche de céleri, hachée
4 cul. & soupe de PTYORIALISE
5 cail. a soupe de yaosrs narure
Sel er poivre
3 aufs durs, en quarsiers
2 tranches de lard fimé,
ent fines Yaniéres, poélées
1 eudl. i café de paprika

1. Dans une casserole remplic
d'eau bouillante salée, cuire
les pommes de temre qui doivent
rester fermes. Egourter et
laisser refroidir complétement.
2. Dans une terrine, mélanger
les dés de pommes de rerre
froids, les oignons verts,
l'oignon et le cden.

Mdanger la mayonnaise et

le yaourt. Saler et poivrer.
Incorporer délicatement

au mélange de pommes de
terre. Transférer dans un plat
de service. Garnir d'ceufs

et de lard. Saupoudrer de
paprika. Servir froid ou i
température ambiante.

Salade de POTILIES de terre anx rn.r_,i‘}T (en hanz)

et salade nicoise (en bas)




Salade de poulet

au curry

Prépanation : 20 manutes
Temps de cursson : 15 minures
Pour 8 personnes

“ﬁ

500 g de blancs de povler
I grande boite d'amanas

£R IoreaneG, l":fﬂfﬂ’ff‘_i
2 branches de céleri,

en manches fines
3 oignons verts, Frachs
250 g de macaroni, cuits
5 cueil & soupe de mayonnae
5 cusl & soupe de créme ou

dle yaourt nature
2 cuil. & café de curry
Sel er porvre

1. Faire pocher le poulet
jusqu'a ce qu'il soir cuit.
Eguulttr. Laisser refroidir.
Couper en dés. Méanger
le poulet, les ananas, le célen,
les oignons verss et les
macaronis.

2. Mélanger la mayonnaise,
la créme ou le yaourt,

le curry, le sel et le poivre.
Incorporer au mélange de
pouler. Transférer dans un
plar de service. Servir a
température ambiante.

—— LES SALADES —
Taboulé

Préparation : 20 minutes

Powr 8 personnes

hE

180 g de conscous (précuir)

180 mi d'ean bouillante

2 boties de Pdﬂ'ﬂ, Inaché

4 oignons verts, hachés
_ﬁn(mrnr

4 tomates, épepinées et
conciaisées

3 cuil. it soupe de menthe
hachiée

3 cuil. & soupe de fus de ciron

Scuil & soupe dhuile dolive

Sel ex posvre

1. Dans un bol, déposer ke
couscous et verser ['eau
bouillante, salée. Laisser
gonfler jusqua ce yue

I'eau soir absorbée.

2. Dans un saladier, déposer
fe couscous avec les légumes
et les herbes finement
hachées. Ajouter 'huile
d'olive et le jus de citron.
Bien mélanger. Mettre

au frais pendant 1 heure.

Servir 4 température
ambiante.

Salade de pdtes et pouler av curry (a gauche)

16

et taboulé (& droire)
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Salade de pites
express

Prépararion : 20 minutes
Temps de cusson : 10 minutes
FPorr 6 & 8 personnes

&

3501 g e grosses coquilles
(conchiglic)

I carotte, en julienne

1 poivron vert ou rouge,
émince

125 g de jambon en bitonnets

{ petite boite de mais en grains,
ponred

2 cuil. i soupe de créme
25 ml de vinaigreste clasigue
(recette p. 5)

Sel ex porore

1. Dans une casserole remplie
d'eau bouillante salée, cuire
les pates «al dentex. Rincer
sous I'eau froide et égoutter
Déposer les pites dans un
saladier

2. Y ajouter la carorte,

le poivron, le jambon et

le mais. Bien mélanger.

3. Mélanger la créme et

la vinaigretre. Verser sur la
salade. Saler er poivrer. Bien

mélanger. Servir frais.

Note :

Certe recette permet d'uriliser
les restes de poulet et de
dinde. On peur aussi y inclure
du poisson en conserve, du
salami, des cubes de fromage
et toutes sorte de légumes.

Salade de pites express (en haur)
et salade gourmande (en bas)
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Salade gourmande

Prépavation - 15 minutcs
Pour 6 personties

2%

50 g de gruyére, en fines
Laniéres

& tnanches de jamborn cuit,
en fines laniéves

180 g de poreler cuit, en dés

3 tomates, en quartiers

112 paivron rosge, f_m(,‘_':f'_ﬁrr

2 aufs diers en quarsiers *

Sel et poivre

1 petite lateue en feuilles

125 mi de vinaigresze classicque

(voir recerte p. 5)

Dans un bol, mélanger

le fromage, le jambon,

le poulet, les tomates,

le poivron et les ceufs.
Saler et poivrer. Déposer la
laitue dans 4 ou 6 assietres.
Répartir le mélange

de fromage. Y verser

la vinaigrette ex servir
immédiatement.

Note :
On peut remplacer le poulet
par des morceaux de dinde,
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Salades repas = TSI P W

égeres, colorées et savourcuses, les salades ; - — Ly : .‘ =3 e

sont aujourd hui des repas diérériques -
rapides 2 préparer. Laissez-vous tenter

par la salade de thon printaniére ou par la salade

de volaille, sauce aux canneberges, et n'hésitez pas
a utiliser I'aioli au parfum de soleil.

Salade de crevettes I'huile, le sucre, le zeste
a I’cspagnolc d'arange, I'al, le sel et

le poivre. Laisser reposer
Prépanztion : 25 minutes 30 munutes au rét}igémtcmr.
Pour 6 personnes 2. Peler les oranges 3 vif.

Retirer la membrane blanche

%
ﬁ pour obtenir de beaux

quartiers d'orange.

— =
S=Sc

SO0 g de crevertes IRAYENNES, 3. Laver et essorer la laitue. s
cuites Disposer les feuilles de laime

1 vignon rouge. en fines dans les assictres. Réparur
rondelles le mélange de creverres et

2 cuil @ soupe de vinaigre décorer avece les quartiers
de v rouge d'orange.

4 cuil i soupe dheile d olive
112 cuil & café de zeste
d oninge rJ"-p:'_,l‘Ennnﬂr.r
1 gousse dail, hachée
Sel ez poivre frazs monlu
2 oranges
1 romaine

1. Mélanger les crevettes
cuites, ['oignon, le vinaigre.

Salade de saumon firmé (it ganche),

salade de pouler thai (i droite, receste p. 22)
> X .

et sulade de creventes a l n‘rlu_gr:m'r (en bas)
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Salade de poulet thai

Préparation : 20 minutes +

2 heures de macération
Ternps de cuisson : 15 minutes
Pour 4 personnes

“5

4 blanes de poulet, en laniéres

{ cuil a cife de gingembre frass
ripé

1 gousse dail, hachée

2 cuil. & soupe de savce soja

1 cuil i soupe de miel

I 12 ewil a soupe d tarle
darachide

Sel et ‘po;'w'r

3 oignons verts conupés
a la diagonale

2 caroites en bitonners,
blanchres

35 g de feves gevmdes

2 ciil. it soupe de sance chili

1 cuil & soupe de vinaigre
de riz

2 cuil. i soupe dbuile
darachrde

4 enil & cufé de cacalmiées
broyées finement

1. Mélanger le pouler, le
gingembre, ['ail, la sauce soja
et le miel. Couvrir et tenir au
frais au moins 2 heures en
mélangeant de temps 3 autre.
Egourter.

2. Dans une poéle. chauffer
Thuile. Y faire sauter le pouler
jusqu'a ce que les lanigres
soient dorées. Saler et poivrer.
I_f,gnuuer et laisser tiddir.

3. Dans un saladier. mélanger
le poulet, les oignons, les
carottes et les feves germées,

—— LES SALADES —

Dans un bol, pl‘ép;‘tl’t‘l’

la sauce avec la sauce chili,
le vimaigre, Ihuile et les
cacahuetes. Verser sur la

salade de poulet et mélanger.

Salade de saumon

fumé

Prépanttion : 20 minutes

Powr 4 personnes

F_%

1 bowquer de cresson

200 g de saurnon fumé en
tranches fines

1 aviocat, pelé en tmanches

1 oignon blane au rouge,
en rondelles

1 branche de céleri, en jufirn ne

5 cuil. it soupe dbuile dolive

I cresl & soupe de jus de citron

5 cusl. & soupe de fromage
frais crémenx

2 cuil d soupe de créme épaisie
normale ou allégée

1 cuil & soupe daneth haché
ou 1 cuil i café daneth sécdé

Lol ot potiry

1. Bien laver et sécher le
cresson. Le réparur sur un
grand plat de service ou dans
quatre assieties. Disposer le
saumon, 'avocar, l'oignon et

le célen.
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Savoureuse salade de pouler

2. Méanger huile, le jus de
citron et le fromage frais au
mixeur jusqui ce que la
préparation soit homogéne.
Ajouter la créme et aneth.
Saler et poivrer. Servir en
sauciéTe.

Salade de poulet

ﬂPrESS

Préparation : 20 minutes
Pour 4 perionnes

”E

1 Laitue frisée en Jfereilles
4 blancs de pouldet roci. aver

la peau
I avocat, en rminches fines
2 branches de céleri,

en tranches fines
4 cuil a soupe de mayonnaise
4 cuil & sotpe de babeurme
2 cuil, & café de vinaigre de vin

I cutl & soupe deseragon
30 g de noix concasiées
(o2 de noix de pécan)

Sef et poivre

1. Bicn laver la laitue,
sécher. Répartir dans un plar
de service ou dans 4 assicttes
Couper le poulet en
morceaux en gardant la peau
si possible.

2. Disposer la moitié du
poulet sur la laitue. Y déposer
la moiti¢ 'avocat. Répéter
avee lautre moitié du pouler
et de 'avocar. Répartir le

oflen.

—— SALADES CLASSIQUES —

3. Mélanger la mayonnaise,
le babeurre, le vinaigre,
Pestragon et le sucre. Saler

et poivrer. Verser sur la salade
ou servir en sauciere. Gammnir
de noix.




Salade de lentilles
a l'orientale
Préparation > 20 minutes
Temps de cusson : 20 minutes
Pour 6 personnes

‘35

250 g de lentilles brunes

Bouwtllan de poule

2 tomares, en dés

2 aignons veres, en lamelles

2 cuil a soupe d'buile

2 cuil it café de vinaigre
de crdre

I cuil & soupe de menthe
hachée

12 cuil & café de ciomin
rﬂ'ah’fil‘

1 pincée de potvre de Cayenne,
o ‘fn’u.ﬁ

Sel er potvre

1. Dans une casseroie,
déposer les lenlles et couvrir
de bouillon de poule. Porter

a ébullition. Laisser mijorer
20 minutes ou jusqu’a ce

que les lentilles soient tendres.
Ne pas uup cuire sinon les
lentilles se décompaseront.
Egoutter et rincer i Feau
froide. Egoutter de nouveau.
2. Dans un saladier, mélanger
les lentilles, les tomares ex

les oignons. Mélanger a part
le reste des ingrédicnts. Verser
la vinaigrette sur la salade et
mélanger délicarement.

—— LES SALADES —
Antipasti
15 minutes

Préparation
Pour 6 personnes

5

1 petite boite de cavurs
A artichats dgorrtés

1 petite boite de champigrnons
::garu!ri

250 g de salami, en tranches

6 & 10 romares séchéer dans
Phuile, coupées en desex

150 g d'olives noires

250 g de provolone ou de
mozarella, en tranches

Dans une grande assiette

de service, déposer les coeurs
dartichauts coupés en deux,
les champignons mannés,

le salami ou le saucisson,

les tomates séchées, les olives
et le fromage.

Note :

Pour u\n;plé‘tct le pi.iﬂ:au
d';.lnlip:b‘li. clwrh.lppcr

12 quartiers de melon de
wranches de iJ:nl‘nln de Marmc.
Ajouter des gressins, des
copeatix de parmesan et des
poivrons grillés dans ['huile.
Vous pouvez également
préparer une vinaigretre
aromatisée a Iail er au basilic.

Salade de lentilles & loriencale (en baut)
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et ansipasti (en bas)
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I C‘m.rpcr f ‘fu:é‘nx.e"n: en lon g1es Lanséres
de 1 cm de large.

o

2. Dans un saladier, mélanger tosus les légumes
avec husle, le jus de citvon et Lail

—— SALADES CLASSIQUES —

3. Saisir la viande dans une poéle graissée

2 mn de chagque coté.

Salade tiede de boeuf
et d’aubergines

Prépanation : 25 minutes +
30 minures de macération
Temps de cuisson @ 20 minutes
Pour 4 personnes

&

2 anbergines, en laniéres

2 ewil @ soupe de sel

3 courgerres, en rondelles

2 poivrons rouges, en laniéres

100 g de champignons de Parss,
CONUPET enl detex

2 eignons rouges ou blancs,
et roneelles

4 cuil & soupe o huile d olive

2 cuil & soupe de fus de cirron

I gousse diril, hachée

700 g de baruf dins le conere-
_ﬁfﬁ'. d'!if.l’ilﬂh'l"

Scl et poivre

3 cuil & soupe o Iruile

1 bomfur! de cresson, lavé
et cxore

4 cuil. i soupe de bastlic haché
ou 1 curl a soupe de basilic
séehé en fereilles

1. Couper 'aubergine en
deux horizontalement.
Déposer le cré coupé vers

le bas, puis couper en longues
laniére de 1 cm de large.
Déposer dans une passoire

et saupoudrer de gros sel.
Laisser dégorger 15 minutes.
Rincer er bien sécher.

2. Dans un saladier, mélanger
tous les légumies avec huile,
le jus de citron e Iail.
Couvrir et laisser macérer

30 minutes 2 la température
de Ia piece.

3. Faire cuire la viande dans
une poéle beurrée A feu devé
2 minutes de chaque coré
pour la saisir. Saler et poivrer.
Diminuer le feu et poursuivre
fa cuisson pendant Z minures
de chaque cité. Déposer

Ia viande dans une assictte

ct couvrir de papicr
d'aluminium. Laisser nédir,
puis couper en rranches

fines. Retirer les Iégumes

de la marinade ot dgourter
Dans une poéle, faire chauffer

4. Laisser refroidir la viande e découper
en tranches fines.

I'huile et faire saurer les
légumes jusqu’a ce qu'ils
soient tendres et dorés.

4. Disposer le cresson dans
quatre assieties. Répartir les
légumes et y déposer la
viande. Garnir de basilic.
Servir immeédiatement.

Note :
Le steak et les Iégumes
peuvent auss éore grillés,

Salade tidde de boaewef et d aubergines

Cuisi-TRUC
Cheoisissez des aubergines &

la peau sombre et lutsante,
la chair ferme. Si elles sone
molles et que leur pean est
tiétrie, clles ne sont plus
fraiches. On les faie
dégorger pour leur &rer leur

AMCrTume,




Salade de thon
printaniére

Préparation : 25 minutcs
Temps de cuzsson - 10 minutes
Pour 6 personnes

‘%

G pommei de terre
150 g de pois gourmands
12 asperges. coupées en dewx
250 g de tomases cerises
9 petites boites de thon

alks ".Il:lﬁ'r]r

Aiols

3 jaunes d arufs

1 gousse dail, éonsée

112 cusl & n'.'{f; de moutande
2 cwil. it soupe de jus de cieron
256 mil d'buile d'olive

Sel ex porvre

1. Couper les pommes de
terre en dés. Les cuire dans
une casserole remplie d'eau
bouillante salée, jusqu'a ce
u'elles soient & point.
légouucr et mettre de cdre,
Blanchir les pois gourmuands
et les asperges dans une
casserole remplic d'cau
bouillante pendant 1 minure.
Egoutter et plonger les
légumes dans ['eau glacée.
Egourter de nouveau et
réserver.
2. Mayonnaise a ['ail
Dans un bol, fouetter
les jaunes d'acufs, lail, la
moutarde et le jus de citron.
Ajouter I'huile en un mince
filer sans cesser de fouetter
Saler ex poivrer.
3. Disposer les pommes
de terre, les pois mange-tout,
les asperges, les tomates et des
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morceaux de thon dans des
assicrres et y déposer 'aioli.
On peut également mélanger
délicatement wus les
ingrédients avec l'aioli.

Salade de porc aigre-

douce

Préparation : 25 minutes +
2 heures de macération
Temps de cuisson = 10 minures
Pour 4 personnes
P 1
500 g de filets de parc
2 eurl & so1pe de scatice saj;:
i curl, & soupe de miel chaud
I cuil. it soupe de sherry sec
I crerl, it soupe dlnile
d arachide
Sel et paivre
200 g de chou chinois,
en franches fines
I carotte, ripée
2 olgnons veres, coupds
en diagonale
1 petize boite dananas
e INOTCEANX, STOUTTES
1 cutl. i soupe du jus
des ananas
1 cusl. i soupe d'bneile
d amchide supplémentaire
2 cuil. & soupe de vinaigre
de vin blanc
112 caul. & eafé de casonade

1. Diéposer le porc dans un
plat en verre. Mélanger la
sauce soja. le miel et le sherry.
Verser sur le porc et remuer
pour bien mélanger Couvrir
d'une feuille de plastique

et tenir au frais au moins

2 heures, en retournant la
viande de temps 3 aurre.

2. Dans une poéle, chauffer
I'huile. Y cuire le porc i feu
moyen 10 minutes pour

le colorer sur rous les coués.
Saler et poivrer. Retirer

du feu et déposer sur une
assicite. Couvrir légérement
de papier d'aluminium.
Laisser tiédir, puis découper.
3. Dans un bol, méanger
le chou. la carotte, les oignons
et les morceaux d’ananas.
Meélanger le jus d"ananas,
F'huile, le vinaigre et

la cassonade. Verser sur

la salade et mélanger
Disposer la salade dans

des assiettes de service et
gamir de tranches de pore.
Servir immédiarement.

Note :
N'utilisez jamais d’huile
d'olive pour préparer des

salades «asiatiquess.

Salade de thon printaniére (en haus)

et sulade de pore aigre-douce

— SALADES CLASSIQUES —
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Beeuf en salade

Préparation : 20 minutes
Temps de cuisson = 10 minutes
Pour 4 persannes

‘j
125 g de pois gorrmands
I chicorée
375 g de filet ou de contre-filer
de baruf. grillé et découpé
en tranches fines
I berterave cuite, en julienne
75 ml de créme fatiche
2 cuil i soupe ' aile dolive
? creil a..;{f;' de micutarde
a Lancienne

Sel et posvre

1. Dans une casserole remplie
d'ean bouillante salée,
blanchir ]r:‘.'_k‘ pois gourmands

I minute, Epourrer et plonger

dans un bol d'cau glacéc.

Egoutter de nouveau.

2. Répartir la chicorée dans

4 assietres. Gamir de pois
gourmands, des tanches

de boeuf er de la betteraw

3. Médanger la créme, huile
et la moutarde. Saler et
poivrer. Répartir sur la salade.
Servir immédiatement.

Note :

Om peut raper la betterave
plutdr que de la couper en
bitonnets.

Baruf en salade (& gawche),
duo de romates ex de mozzarell

—— SALADES CLASSIQUES —

Duo de tomates et
mozzarella sur canapé

20 minures
1> 5 minutes

Powr 4 personnes

‘é‘

& H‘:i'm'iw'ﬁnn de b

1 il & soupe d Frieile A alive

2 romates, en tranches

250 g de mozzarclla,
&I r?:lﬂl'.';.’l.‘

1 pesiz oignon rouge, en fines
rondelles

2 cuil i cufF de vinaigre
Balaarn i

Sel et poivre

3 cuil i soupe de basilic haché
ou 1 curl i soupe de basilic
séché

1. Badigeonner les deux coués
du pain d'huile ex disposer
sous un gril chaud jusqu'a
ce qu'il soit doré.

2. Disposer les romates,

le fromage et l'oignon sur
le pain grillé. Armoser de
vinaigre balsamique. Saler
€t poivre

de basi :
immédiatement.

sur canapé (en hant),

salade ur.'_fuufbr:u er au melon (3 droite, recette P 32)




Salade au jambon

et au melon

Préparation : 20 minutes
Powr 4 personnes

“E
1 Laitue
250 g de jambon en tranches
112 melon canloup, en boule
2 cuil i soupe dbuile
I cuil & soupe de jus de ciron
112 cuil i café de moutarde
I cuil & soupe de cibouletre
hachée on 1 cuil. & café de
ciboudette séchéde
Sel er porvre

1. Laver et bien essorer

les feuilles de laitue, Les
déchiqueter et les déposer
dans un saladier. Couper le
jambon en laniéres de 2 cm
de large. Ajouter le jambon
et les boules de melon dans
le saladier.

2. Mélanger I'huile, ke jus
de citron, la moutarde e la
ciboulette, Saler et poivrer,
Verser sur la salade et
mélanger délicatement.
Servir immédiatement.

des tentaciles.
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1. Avec un couteau pranchant, séparer le corps

—— LES SALADES —

Note :

Vous pouvez utiliser des restes
de jambon cuit ou de boeuf
cuit.

Salade de picuvres

marinées

Préparation : 25 minutes +

1 heuwse de imacératon

Temps de cussson : 10 minutes
Pour 4 a 6 personnes

“E

800 g de petites picuvres

5 cusl. at soupe d busle d olive

2 gousses dail, éerasées

1 poivron rouge, haché
Sfinement

I cuil. & soupe de sauce anx
JrErmenis

2 cuil. & soupe de corsandre
hachée ou de persil plas haché

2 cuil @& soupe de jus de citron
vert

Sel ex paivre

1. Laver les picuvres i I'eau
froide courante. Avec un

couteau tranchant, séparer
le corps des rentacules.

2. Repousser le «becs vers
Pextérieur (voir fig. 2).

Le couper et le jeter. Dans
un saladier, mélanger les
picuvres, I'huile er lail.
Couvrir et laisser mariner

1 heure. ;

3. Faire chauffer une poéle
Iégtrement huilée. Y cuire les
pieuvres, quelques monceaux
3 la fois, 3 3 5 minutes jusqua
ce qu'elles soient tendres.

4. Dans un plar de service,
mélanger le poivron et les
picuvres. Ajouter la sauce
aux piments, la coriandre,

le jus de citron vert, le sel

et le poivre mélangés. Servir
la salade riede ou froide.

Salade de presvres marinées

2. Repousser le bec vers 'extéricur et le couper.

—— SALADES CLASSIQUES —

3. Passer les piewvres it la poéle, de 3 a 5 mn,

ou Jes ﬁ:irf gﬂ'ﬁrt

4. Ajouter la wruce e piments, la coviandre,
le jues de citron vert, le sel et le porvre mélangés.
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Salade de tofu

asiatique

Prépanation : 20 minutes +
1 heure de macération
Powur 4 personnes

ﬂE

2 caul. i café de savuce
piments (savce chili)

112 cuil & ¢‘:{f?’ de gingrmfn‘r
[frais ripé

1 gousse dail, hachée

2 cuil. it café de sauce soja

2 cuil. it soupe d'buile

250 g de swofu ferme

125 g de pois gourmands

2 petites carottes, en julienne

100 g de chou rouge, nf;m"

Sel et poivre

2 cuil a soupe de cacahudes
non salées, concassées

1. Mélanger la sauce aux
piments, le gingembre, I'ail,
la sauce soja et I'huile.
Couper le tofu en gros dés

et déposer ceux-ci dans

unc termne. Y verser la
marinade. Couvrir et tenir

au frais 1 heure.

2. Dans une casserole remplic
d'eau bouillante salée, déposer
Ic_" rl!)i.\ !.'.()lu’l‘l'l.'.:nd'c { = W 1‘5
carottes. Blanchir 1 minute.
Egoutter ct plonger dans I'eau
froide. Egourter de nouveau.
3. Ajouter les pois
gourmands, les carottes

et le chou au mélange

de rofu. Saler et poivrer.

Bien mélanger. Déposer

dans un plat de service ou
dans des assiettes

individuelles. Saupoudrer
de cacahuetes hachées
©f SCTVIL

Salade de pois chiches

Quatre-saisons

Prépararion ; 20 minutes +

1 mait

Temnps de cutsson : 25 minutes
Pour 6 personnes

“5
373 g de pois chiches secs ou
1 grande boise de poic chiches
I perit concombre
2 romates
I perit oignon rouge
4 sl & soupe de persil frirs
haché ow 4 cuil. & café de
persil séché
100 g d'olfves nosres
dénoyantdes
I curl. & soupe de jus de cirron
3 cuil & soupe d Piile dolive
1 gousse dail, écrusée
I coil. & caf? de miel
Sel ex porvre

1. Dans un bol, déposer
les pois chiches secs et
couvrr d'eau froide. Laisser
tremper foute une nuic a
la rempérature de la piéce.
F.gmt:u.'r les pois. Les déposer
dans une casserole et couvrir
d'eau fraiche. Cuire
25 minutes ou jusqua ce
u'ils soient  peine rendres.
;-‘_gnuncr et laisser refroidin.
Cette émape est inutile si on
utilise des pois chiches en
Conscrve.

Salade de fot’s chiches Quatre-saisons (en haut)

et salade de

tafie asiatique (en bas)

2. Couper le concombre en
deux sur la longueur, épépiner
le centre et couper en
tranches de 1 am d'épaisseur.
Couper les tomates en dés de
la méme grosseur que les pois
chiches. Hacher finement
I'aignon. Dans un saladier,
mélanger les pois chiches, le
concombre, les tomartes,
Poignon, le persil et les olives.
3. Mélanger le jus de citron,
I'huile, I'ail et le miel. Verser
sur la salade. Saler et poivrer.
Mélanger. Servir 4
température ambiante.

Note :

Cetre salade peur é&re
préparde deux jours 4
'avance. Garder au frais, bien
couvert. On peut également
utiliser des pois chiches en
conse ve,




Salade titede d agnedau
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Salade tiede d’agneau

Préparation : 25 minutes
Temps de cussson = 10 miniites
Powr 4 personnes

115
500 g de gigor d agnean,
ooisé

1 cwil i soupe d'buile dolive

1 lollo rossa

16 romases cerises rouges et/ow
Jarres

4 ewil i soupe dbuile d'olive

I cuil i soupe vinaigre

172 cusl. i café de mousarde

! cuil i soupe de menthe
hachée

100 g de halloumi ou de feta

1 aul & soupe d'huile dolive

36

supplémentaire
Sel et porvre

1. Dans une poéle, fairc
chauffer I'huile. Y cuire
Fagneau i feu moyen-élevé
en le retournant souvent,
jusqu’a ce qu'il soit rosé

au cenere. Saler er poivrer.
Retirer dc la poéle et déposer
dans une assictre. Couvrir de
papicr d'aluminium. Laisser
tiddir. Couper en tranches
fines 3 la diagonale.

2. Laver et bien essorer

la lollo rossa. La déchiquerer
ct la répartir dans quatre
assiertes. Couper les tomares
cerises en deux. Les disposer
dans les assiettes avec les
tranches d'agneau.

4. Fouctrer I'huile, le vinaigre,
la mourarde et la menthe.
Saler et poivrer.

5. Y voises la vinaigreree,
Gamir de fera ou de halloumi
grillé. Servir immédiatement.

Note :

Le halloumi est un fromage
blanc eriginaire de Chypre.
Il st délicieux grillé ou frit.
Vous le mouverez dans les
€piceries grecques et cerains
supermarchés. Vous pouvez
le remplacer par des lamelles
de fera

—— SALADES CLASSIQUES —

Brie et porres en salade

Brie et poires
en salade

Préparation : 15 minutes
Pour 4 personnes

“E

250 g de brie, & wempéntrure
amibiante

3 poires bien mitires

1 Laiene

3 cuil. a soupe dinle

I cuil & soupe de vinaigre
d estragon

Sel et poivre

30 g de noix concassées

1. Couper lc bric en petites
pointes. Couper les poires en
detx. Les épépiner et les

découper en fines lamelles,

Undliser les poires avec la peau.

2. Laver et bien essorer

la laitue. La disposer dans
quatre assiettes. Gamir

de bric et de poires.

3. Mdanger 'huile, le
vinaigre, le sel et le poivre.
Verser sur la salade ex
saupoudrer de petits
morceaux de noix. Servir
immédiatement.

Note :

On peut remplacer

le brie par du camembert.
Assurez-vous que le fromage
n'est pas top froid, sinon

il perdra de sa saveur.
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Salade piquante

AUX saucisses

Préparation : 25 minutes «
1 heure de réfrigération
Ternps de cwisson = 12
Pour 4 persormes

&

3 romates, en petits dés

1 vignon rouge, émincé

1 perit poivron vert, en petins
dles

2 cuil i soupe de coriandre ou
de persil plar haché

Quelgues gouttes de savuce arex
piments forts (type Tabasco)

Sel e¢ poivre

8 grosses saucisses i il

minutes

1. Dans un saladier, mélanger
les tomazes, I'oignon, le
peivron, la coriandre et la
sauce aux piments fors. Saler
ct poivrer. Tenir au frais

1 heure.

2. Piquer les saucisses avec
une fourcherre. Les déposer
\',Ll!‘l\ une gl‘.lnt.il.‘ l.'.l'\\('n'llt_'
d'cau bouillante er laisses
bouillir 5 minutes. Egoutter.
Les faire griller dans une poéle
légtrement huilée, Jusqua ce
quelles solent cuites. Les
retourner pendant la cuisson.
Laisser refroidir. Couper en
tranches de 2 cm d'cp:u\w;ur.
3. Disposer les saucisses et

le mélange de tomates sur
des assictres de service,

Servir avec de la baguette.

Salade piguante aux
et salade de volaille, sawce anx groseilles (@ droite)

—— LES SALADES —
Salade de volaille,

sauce aux groseilles

Prépanition : 15 minutes
Powur 4 personnes

&

! bouguet de cresson

56K ¢ de dinde cuite,
en rranches minces

2 petites onerges

4 cuil i soupe de gelée
de groseille

4 euil i soupe d huile

1 cwil. & café de vinaigre de vin
blane

Sel et posire

4 il it soupe de pistaches

concassées

1. Laver et bien essorer

le eresson. Retirer les (ig{-.-;
un peu dures. Disposer dans
quatre assicttes de service,

2. Répartir les tranches de
dinde au centre des assiettes.
Peler les oranges a vi Eparer
les segments pour obtenir
de beaux quartiers d'orange.
Disposer les quartiers
d'orange aurour de la dinde.
Fouetter la gelée de g

huile et le vinaigre. Saler et
poivrer. Verser sur la salade.
Saupoudrer de pistaches
concassées et servir
immédarement.

Note :

Vous pouvez également

uriliser des restes de dinde ou

de poulet. Vous pouves

remplacer la gelée de groseilles
| par de la confiture dairelles.

tuche)

-

—— SALADES CLASSIQUES —



—— LES SALADES —

Salade panachée

Prépararion : 20 minutes
FWPJ de curssor = 15 miinetes
Pour 4 perionres

“é
2 tranches de pain compler
1 cuil. i sonupe dbuile
150 g de jeunes épinares
en fines Lamelles
1 endive émincée .
3 oignons verts, en rondelles
fines
100 g de champignons
de Paric en Lrmelle
125 ml de vinaigrette classique
(vorr recette P 5)
Sel et paivre

4 aufs durs en quartiers

1. Préchauffer le four

a 180 °C. Renrer les crofites
du pain et badigeonner
d'huile. Couper les tranches
en batonnets. Déposer sur
une plaque et cuire au four
jusqua ce qu'ils solenr dorés.
Laisser refroidir.

2. Dans un saladier,
mélanger les épinards,
I'endive, les oignons verts

et les champignons. Ajouter
la vinaigrerte, saler, poivrer
et mélanger. Ajouter les acufs
et les crofitons. Mélanger
délicatement et servir
immédiatement.

—— SALADES CLASSIQUES —

Salade de riz
a l'orientale

Préparation : 25 minutes
Temps de cuisson » 10 minutes
FPour 4 personnes

‘é.

250 g de riz Basmati, cuit

2 carortes, cou '."-r'u
en dragonale, blanchies

1 poivron vert, en julienne

1 petite boite d'épis de mais
TRInIATTe

2 oignons verts, en rondelles

.i"_‘_)'ﬂg e ‘rmufr!'_ e po ou
de jambon cuit, en morceax

2 cuil, & soupe d buile
d anichide

I cuil i soupe d'huile de
seanne

2 cwil. & café de jus de citron
vert

2 cutl. @ caf® de sauce soja

Sel er porvre

1. Dans un saladier. mélanger
le riz, les légumes et la viande.
2. Mélanger les huiles, le jus
de ditron vert et la sauce soja.
Verser sur la salade. Saler et
poivrer. Méanger.

Salade panachée (& gauche)

er salade de riz a lorientale (@ droite)
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Salade de pates aux
tomates séchées

Prepararion : 20 minuies
Iemps de cuissor © 10 minutes
Pour 16 personnes

“E
500 g de penne, cuites
150 g de romates séchées
€71 IMOrCERaNX. {goutites
G cuil a soupe de basilic frais
ciselé on 2 cuil. & soupe
de basilic sécheé
100 g d'olives noires
dénayauiées, coupées en denux
2 el i soupe d'iuile dolive
2 enil. i café de vinaigre de vin
1 gousse dinsl, coupée en dewx
Sel et poivre
60 g de parmesan, en copestux

1. Dans un saladier, mélanger
les pates cuires, les tomares
séchées, le basilic et les olives,
2. Mélanger 'huile, le
vinaigre et 'ail. Laisser
macérer 5 minutes puis Grer
Fail. Verser sur la salade. Saler
et poivier. Méanger. Garnir
de parmesan.

—— LES SALADES —
Salade mexicaine

Prépararion : 20 minutes
Pour 4 persannes

&%

1 grande boite de haricots
rouges

I grosse tomate, en petits dés
25 ml de salis du commerce

Sel er poirre

280 g de croustilles de mais
(tortillas)

1 petst avocar en tranches

8 fewilles de laitue, ciselées

2 cuil i soupe de coriandre ou
de persil plat ciselé
(faaceelrarif)

20 g de cheddar fore nipé

1. Rincer les haricots sous
I'eau froide courante. Bien
égourtter. Dans un bol,
mélanger les haricots, la
tomate ot la salsa. Saler

€t poivrer,

2. Disposer un lit de
croustilles de mais dans
quatre assiettes. Répanir le
mélange de haricots au centre
des assiettes, Gamnir d avocar,
de laitue, de cortandre et de
Ihlsllagc. Servir
immédiatement.

Fromage cott en
salade o

Préparation - 20 minutes
Temps de cuisson : S minutes
Pour 4 personres

115
Ferilles de Laseues mélangées
2 euil a sotpe de crboulette
hachée on 2 cuil. & café de
ciboulerte séchée
500 g de fromage cortage
Sed et porvre
200 g de raisins rouges
4 cuil. & soupe de luzerne
2 cuil. i café d'huile darachide
Biscottes ou craguelins

Laver er bien sécher

les feuilles de laitue.

Les disposer dans quarre
assicttes. Mélanger les herbes,
le framage cortage, le sel et

le poivre. Répartir dans

les assiettes avec les raisins

et la huzerne. Accompagner
de biscottes ou de craquelins.

Salades de pates aux tomates séchées (en haur),
salade mexicaine (@ droite) er fromage cottage en salade

—— SALADES CLASSIQUES —
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—— LES SALADES —

—

—— SALADES CLASSIQUES —

Salade de coquilles
Saint-Jacques au jus
de citron vert et au

gingembre

Préparation : 20 minutes
Temnps de cuison : 2 minutes
Pour 4 personnes

“E

400 ¢ de coquilles
Saine-Jacqies

1 cuil & soupe dbuile
d arachide

4 cuil i soupe dbuile
d antchide supplémentaire

1 cusl & soupe dle jus de cimron vers

1 cuil i cafe de gugcmbrr_ﬁmk
ripé

172 cuil & caff de miel

1 cuil i soupe de cariandre ou
de persil plas haché

Sel et poivre

2 courgettes, en flicnne

2 carottes, en julicnne

2 gigrions verts, en morceans
de I cm coupés en diagonale

1. Dans une poéle, chaufier
lhuile et y faire cuirer les
coquilles Saint-Jacques 2 feu
vif environ 2 minutes, jusqua
ce qu'elles soient.dorées.
Retirer de la poéle et réserver
au chaud.

2. Mdanger I'huile
supplémcntaire, le jus de
lime. le gingembre, le miel et
la coriandre. Saler et poivrer.
3. Disposer un lit de légumes
dans un plat de service ou
dans des assiettes
individuelles. Y déposer

les coquilles Saint-Jacques
et bes arroser de vinaigrerte.

Salade de pites
colorées

Préparation : 25 minutes
Temps de cuisson = 11 minutes
Pour 6 personnes
=
500 g de fusili tricolores, s
1 cal. it soupe dhnile dolive
200 g de brocoli, en petits
bouquers
1 courgette verte ou jaune,
en pefiis frongons
2 carortes, coupées &
la diagonale
250 g de tomates CETISES,
coupées en de
1 cuil i soupe de jus de citron
4 cuil. i soupe o haeile d'olive

2 il it soupe de persil haché
Sel et poivre

1. Dans un saladier, déposer
les pites. Dans une casserole

remplie d'cau bouillante salée,

blanchir le brocoli, la
courgette et les carorres
pendant 1 minute. Egourer
ct plonger dans I'eau froide.
Egourter de nouveau. Ajouter
les tomates et les légumes
blanchis aux piees.

2. Méanger le jus de citron,
I'huile, les fines herbes, le sl
et le poivre. Verser sur la
salade. Servir froid ou i
température ambiante.

Salade de coquilles Saint-Jacques au jus de citron vert et an
gingembre (en haut), salade de piites colorées (i droite) er salade

de pates au crabe (en bas)

Salade de pates
au crabe

Préparation : 20 minutes
Termps de cuissor - 10 minutes
Pour 6 personnes

“E

250 g de spagherting, cuits

2 cuil, a soupe dhuile d'olive

30 g de bewrre fondu

600 g de crabe en conserve

I poivron rouge. en fulienne

2 cuil. & café de zeste de citron
ripé fincment

4 cuil. & soupe de parmesan
ripé

2 cusl. & soupe de crboslerte
hachée ou 2 cuil & café de
ciboulette siéchée

4 cuil. i soupe de persil haché
ow 4 cuil i café de persil
I((J)C

Sel e poivre frass moulu

Dans un bol de service,
déposer les pares. Verser
I'huile ex le beurre. Ajouter
le reste des ingrédients et
mélanger. Servir chaud ou
froid.

Note :
On peur utliser de la chair
de cribe fraiche ou surgelée.
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les occasions.

Salade mixte

Prépanation ; 15 minutes
Four 6 & 8 personnes

“E
3 grundes feuilles de romaine
4 prandes feuilles de Lazene
10 fewilles de fesilles-dle-chéne
mugﬂ'
60 g de pousses de pois
I concombre en rondelles
12 tomates cerises, coupées
en dex
2 cutl. & soupe de jus de citron
2 euil. & soupe d'buile dolive
1 gousse darl écrasée
I cuil & café de casonade
I cuil i soupe de coriandre o
de persil plat haché
Sel et porvre

—— LES SALADES —

Salades d’accompagnement

es Romains le savaient déja : il faur

quatre personnes pour préparer une salade :

un avare pour mettre le vinaigre, un
gourmand pour ajouter huile, un sage pour
assaisonner et un fou pour la remuer! Voici des
salades qui ouvriront le repas, I'accompagneront
ou 'achéveront, bref, des salades pour toutes

1. Laver et bien essorer

les feuilles de salade. Les
déposer dans un saladier
avee le concombre et

les tomares.

2. Fouertter le jus de citron,
I'huile, I'ail, la cassonade

et la coriandre. Saler et
poivrer. Verser sur la salade,
mélanger et servir
immédiatement.

Note :

Vous pouvez aussi garnir

de 2 cuil. 4 soupe de pignons
de pin gnllés.
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Salade mixte (& gauche)

et salade ridde de pommes de terre (a droite, recerte P 48)

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —
b SRS




Salade tiede de

pommes dl’ terre

Préparation : 15 minutes
Temps de cutsson : 15 minutes

Powr 6 persornes

=

750 g de perites parrmes
.rl:— trrre :

3 tranches de lird fumé

2 cuil. a soupe d'huile

I cuil & soupe de vinaigre
de cidre

3 curl & soupe de crboulerre
hachée ou I cuil a soupe
de cibouleste wchée

Sel et poivre

1. Dans une casserole remplie
d'eau bouillante salée, cuire
les pommes de terre qui
doivent rester fermes.

Les égoutter et les déposer
dans un saladier.

2. Dans une poéle, cuire

le lard fumé jusqu’a ce quiil
soit croustillant. Egourter
sur du papier absorbant.
Découper en tranches fines.
3. Laisser [a poéle refroidir
Iégtrement. Ajouter ['huile
ctle vinaigre, Secouer la poélc
pour mélanger les liquides.
Verser sur les pommes

de terre. Ajouter le lard,

la cibouletre, le sel et

le pnivn:_ hr!ﬂallgct
délicatement en prenant
soin de ne pas défaire

les pommes de terre.
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Salade de poivrons

Préparation : 10 minutes +
I heure de réfrigération
Pour 6 personnes

ﬁ

I porvron rouge

I paiz'nm Tt

! potvron jauric

3 cuil - soupe d'olives noires
dénoyautée

2 cuil i soupe de cdpres

I cuil & soupe de vinaigre
.fhlfidmiqn:

3 cuil. & soupe dfuale dolive

Sel et porore

1. Couper les poivions en
laniéres. Couper les olives
en deux sur la longueur.

3. Dans un saladier, mélanger
les poivrons, les olives, les
cipres, le vinaigre et I'huile
d'olive. Saler er poivrer.
Couvrir et tenir au frais

au moins 1 heure, en
remuant de temps

a autre. Servir froid ou

i température ambiante.

Salade de
champignons

Préparation ; | 5 minutes
Temps de cuison : 6 mmutes
Posur 4 i 6 personnes

‘é-

2 cuil. & soupe d'hnuile dolive
2 cusl. a soupe de vin bolane

500 g de petits champignons

2 cuil. & soupe dhuile dolive

2 cuil & café de vinaigre de vin
blanc

2 cuil. a café de miel

2 cuil. & café de moutarde i
lancienne

Sel et poivre

I cuil. a soupe d'estragon ou de
persil fruais haché ou 1 cuil. 4
cafe deseragon on de persil

=

1. Dans une poéle, faire
chauffer l'huile et fe vin.
Ajouter les champignons

et cuire i feu moyen de 4 3
5 minutes, en remuant,
jusqua ce qu'ils soient

3 peine tendres. Egoutter.
Deépaoser les champignons
dans un saladier. Réserver

le liquide de cuisson.

2. Mélanger I'huile,

le vinaigre, le miel et

la mourarde. Saler et poivrer.
3. Ajourer le liquide de
cuisson i la vinaigrette.
Verser sur les champignons
er mélanger délicatement,
Saupoudrer d'estragon ou de
persil. Servir 3 température
ambiante.

Note :

Pour nettoyer les
d’li-mpi:gunmi. essuycz-les
avec un linge humide ou
brossez-les délicatement.

Salade de porvrons (en hawus)

et salade de champignons (en bas)

— SALADES D'ACCOMPAGNEMENT —




— LES SALADES —

1. Avec un couteau POINLN, COuMPER antour

du pédoncule de chague tomare.

2. Incisez légévement en croix le sommer
de chague tomare.

— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —

3. Cuire aw four 20 mn oi jusqua ce que

la peau se ‘ﬁrm'ﬁe.

Tomates au four au

parfum de basilic

Prépararion : 15 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes
Potir G personnes

=
6 romates bien miires

Huile dolive

Vinaigrete

3 ewil. a soupe dbuile dolive

! gousse dail, hachée finement

I caeil i soupe de vinaigre
baliamique ou de vinaigre
de vin

Sel et poivre

4 cuil. & soupe de hﬁiﬁrﬁﬂb
haché ou 2 cuil i soupe
de bisilic debé

1. Préchauffer le four

a 180 °C. Huiler une plaque
allant au four.

2. Avec un couteau poinrt.
inciser ka base de chaque
tomatc, Du coté oppose

les romates.
au pédoncule, inciser
légerement la peau en croix.
Dépuser les wnmaes sus
la plaque. Les badigeonner
d’huile et cuire au four
20 minutes jusqu'a ce que
la peau se détache en
se recroquevillant. Retirer
du four et laisser refroidir.
Peler les tomares.
3. “])ﬂ.-l.gtt‘l'[t'
Fouetter 'huile, Fail, le
vinaigre, le sel et le poivre.
4. Verser la vinaigrette sur
les tomates. Saupoudrer
de basilic et servir 2
rempérature ambiante.

Salade de couscous

Préparation : 15 minutes
Temps de cuisson - 10 minutes

Pour 4 personnes
=5
250 g de couscous

250 ml d'eaw bowillanre
20 g de bewrre mou

4. Hacher le basilic frais et en garnir

Tormates aw four au parfum de basilic (en haug)

er sulade de couscous (en bas)

80 g dabricots secs, hachés

60 g de dattes hachées

1 cwil i caf€ de menthe hachée

2 euil & soupe de persil plat
).Ms'bé

2 cuil. & soupe d'huile dolive

2 cuil, & soupe de jus d orange

1. Dans un bol, déposcr

le couscous. Y verser l'cau
bouillante. Laisser gonfler
5 minutes jusqu'a ce que tout
le liquide soit absorbé.
Ajouter le beurre. Remuer
le couscous A la fourchette.
Laisser refroidir en remuant
de temps 3 autre.

2. Ajouter le resie des
ingrédients et mélanger
légerement. Servir 3
température ambiante.

Note :

Le couscous vendu dans
les épiceries a déja subi une
précuisson. Arroscz-le d'un
liquide bouillant, laissez
gonfler, ajoutez le beurre,
remuez 3 la fourchette et

le rour st joneé!
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Salade de riz

aux amandes

Préparation : 10 minutes +

I nuir

Temps de cuisson : 40 minutes
Pour 6 personnes

&=

25 g dr riz sauvage

250 g de riz brun

A cuil. & soupe damandes
c‘_ff?-"(?‘n O COTICESSEes

! cuil. @ soupe de persil hackhdé
ou | cuil & rd_ﬂ" de .p{n.ff
séché

{ vl & soupe de ciboulerse
hachée ou I cuil & café
de ciborilerte séchée

1 cuil. i soupe de basilic haché
ou | curl & a‘{ﬁ' de busilic
.\t“f'f-l‘f-

3 cuil i soupe d'huile végérale

2 curl & cafe de vinaigre de vin

Sel er porvre

1. Couvrir le iz sauvage d'ean
froide et le faire gonfler route
une nuit 3 température
.I"'I.bT.I['I[c‘ E_gtn.lttcr. 1).‘“.\ une
casserole, déposer le riz brun
et le riz sauvage. Couvrir
d'ean et laisser mijoter

30 minures a feu doux
jusqu’a ce que ce soit tendre.
Egoutter, rincer sous 'eau
froide et égounter de nouveau.
2, Préchauffer le four

a 180 *C. Déposer les
amandes sur une plaque

A cuisson. Les faire griller
quelques minures jusqu'a

ce quelles soient dordes.

3. Dans un saladier, mélanger
le riz, les fines herbes, huile
ct le vinaigre. Saler, poivrer et
mélanger. Gamir d'amandes.
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T

[

Verdure de cresson

et d’agrumes

Prépanation : 20 minures
Pour 4 personnes

=%

2 bouguets de cresson

2 oranges

I pamplemousse rose

3 cuil & sotpe d Bueile d'olive

1 cuil. i soupe de vinaigre de
framboises (voir Cuisi-triec)

1. Laver et bien sécher

le cresson. Retirer les tiges.
Déposer les feuilles dans

un saladier

2. Retirer quelques longs
zestes de 'orange. Réserver
pour la décoration. Peler

a vif les oranges et le
pamplemousse. Séparer les
segmentis de fagon & obrenir
de beaux quartiers. Déposer
les quarders d'agrumes sur
le cresson.

3. Méanger I'huile et

le vinaigre de framboises.
Verser sur la salade.

Note :
On peut remplacer le cresson
par 250 g de mesclun.

Cuisi-TRUC

Pour préparer chez soi

du vinaigre de framboises,
il suffic de mélanger 100 g
de framboises fraiches ou
surgelées écrasées avec

1/2 | de vinaigre de vin
blanc. Déposer ce mélange
dans un récipient bien
fermé et laisser reposer

3 jours dans un endroit
sombre, en remuant de
temps en temps. Floer
puis meitre en bouteille.
Conserver dans un endroit
frais.

Salade de riz aux amandes (en hawt)

er verdure de cresson er dagrimes

—— SALADES D'ACCOMPAGNEMENT —
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—— LES SALADES —

Salade de chou-fleur
et de brocoli

Prr}trlm'.r:on = 15 minutes
Ternps de cuisson 5 minutes
Pour 4 a 6 personnes

‘:IE
250 g de brocoli
250 g de chou-flevr
50 g damandes effilées
4 cuil i soupe de vinaigretee
italienne
1 cuil. & soupe de jus de cioron
Sel et porvre

1. Couper le brocoli et

le chou-fleur en petits
bouquets. Les faire blanchir

i I'eau bouillante salée

1 minute. Egoutter et plonger
dans 'eau froide. Egoutrter
de nouveau,

2. Préchauffer le four

a 180 *C. Déposer les
amandes sur une plaque

3 cuisson. Les faire gri“c‘r
quelques minures jusqu'a

ce qu'clles soient dorées.

3. lel.s.nsl:l la \'i!u_ig;lclu:
italienne et Ie jus de citron.
Saler et poivrer. Dans un
saladier, mélanger les légumes
et la vinaigrette. Saupoudrer

d'amandes.

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —

Salade d’été au melon

Préparation : 15 minutes
Pour 6 personnes

&

I melon miel, en cubes ou
en bonules

d mclon cangalonp, en robec
ou en botides

2 petits vignons rosges, en
rondelles

I cuil & soupe de persil haché
ou I cutl, & café de persil
e

._‘ Li'l'.ll:. J\‘ J‘Jl‘Pr (fr ‘f—(‘J -Il'( |"l;fm-ff

Sel et porvre

Dans un saladier. mélanger
le melon miel, le melon
l.'.lﬂl.l[mlp. les oignons et

le persil. Ajouter le jus de
citron. Saler et poivrer.
Verser sur la salade

et Inéhngcr_

Salade de :')'mu-ﬂa:r et de brocoli (en haut)

et salade d’été au melon (en bas)
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Salade de haricots

sauce tomate

Préparasion : 15 minutes
Temps de cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

=

250 g de harscots verts

1 cusl. i soupe dbuile d'olive
2 catil. & cafe de jus de citron
2 ewtl a café de pignons de pin
150 ml de jus de comare

1 gogesse d ail éerasée

Quelgues goustes de satice aux

piments forts (type Tabasco)
Sel ex poivre

1. Faire cuire les haricots dans
une casserole remplie d'eau
bouillante salée jusqu’a ce
qu'ils soient & point tout

en restant fermes l:'gn”rn_-;
et plonger dans l'eau froide.
Egourrter de nouvea,
Déposer dans un saladier
avec 'huile et le jus de citron.
2. Préchauffer le four

a 180 *C. Déposer les
pignons de pin sur unc
plaque a cuisson et faire
griller quelques minutes
jusqu'a ce quils soient dorés.
3. Dans une casserole, porter
a ébullition le jus de tomate,
Fail ex la sauce aux piments
forts. Saler et poivrer.

Laisser mijoter & feu doux
SANS COUVEIr Jusqu’d ce que

Laisser refroidir. Répartir les
haricots dans quatre assiertes.
Garnir de sauce tomates et
de pignons de pin.
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la sauce soir réduite de moitié.

—— LES SALADES —

Salade aux deux
choux

Préparation : 15 minutes
Pour 6 persorimes

é

174 chou rouge. ripé

o f’JﬁF}ﬁ LT"Jf”fS
112 chou vert, ripé

o en fines Lamelles
O oignons verts, éminces
4 caal. it soupe de mayonnaise
4 cudl. i soupe dbuile végérale
1 curl & soupe de vinaigre

de vin
! cuil & café de moutarde
Sel er poivre

L. Dans un saladier. mélanger
les choux er les oignons.

2. Dans un bol, mélanger

la mayonnaise, huile,

le vinaigre et la moutarde.

3. Verser sur la salade. Saler
et poivrer. Mélanger.

Salade au bleu

Préparation : 20 minutes

Temmps de criisson @ 3 minutes

Pour 6 personnes

-

3 oranches de pain

3 cuil a soupe dbuile dolive

20 g de beurre

I chicorée frisée

125 g de blew d'Anvergne
ou de Bresse

2 cuil a soupe dbile dolive

1 12 cuil. it soupe de vinaigre
de vin blane

Sel ez porvre

3 aal i soupe de ciboulerre
hachée ore 1 cuil a soupe de
ctbouleste séchée

1. Retirer les croiites des
tranches de pain. Couper
le pain en dés. Dans une
poéle, faire chauffer I'huile
et le beurre. Y faire dorer
le pain quelques minures
en remuant. Egourter sur
du papier absorbant,

2, Laver ¢t bien cssorer

la chicorée. Répanir dans
six assietres avee le bleu
Smietic.

3. Fouerter l'huile,

le vinaigre. Saler et poivrer.
Verser sur la salade.
Saupoudrer de ciboulerte
et garmnir de crofitons,
Servir immédiatement.

—— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —

Salade de haricors sauce tomate (en haut),
salade aux dewx chox (it droite) er salade au blew (en bas)
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—— LES SALADES —

— LN

— SALADES D’ACCOMPAGNEMENT —

oA SR

Asperges :tdjambon

cru en salade

Préparation : 20 minutes
Temps de cuisson * 3 minutes
Pour 4 personnes

1!5
24 asperges
4 tranches de jambon cru
3 cuil it soupe d'bwile dolive
I cuil i soupe de vinaigre
d 'f.‘lmagau
2 cuil. i caff de persil baché
2 cuil & caf? de gnames de
pavot
Sel et porvre
30 g de parmesan

1. Eplucher les asperges,

en Oter l'exurémité dure.

Les cuire 3 la vapeur jusqu'a
ce quielles soient tendres.

Les plonger dans I'cau froide.
Egoutter. Déposer 6 asperges
dans chaque assiette.

2. Déposer le jambon cru
sous le gril chaud du four
jusqu’a ce quiil soit
croustillant. Laisser uédir et
découper en tranches fines.
3. Méanger I'huile, le
vinaigre et le persil.

Saler et poivrer. Verser

sur les asperges. Garnir

de jambon cru et de copeaux
de parmesan.

Salade de mais minute

Préparation : 15 minutes
Pour G personnes

1)5
|
2 petits bocasec dépis de mais |
rmunsassure |
5 cuil. & soupe de posvrons
rouges marine en fines
Lamelles
5 cuil. i soupe dolives vertes
farcies au piment
2 cwil. & soupe d'buile dolive
2 cuil. & caf? de vinaigre de vin
Sel et poivre frass moulu

1. Couper les épis de mais
en deux. Les déposer dans
un saladier avec les poivrons
et les olives.

2. Mélanger lhuile et le
vinaigre. Verser sur la salade.
Saler et poivrer.

Note :

Les poivions rouges marinés
sont vendus en bocaux dans
les épiceries fines et cenains
supermarchés.

Asperges et jambon cru en salade (en haut)
et salade de mais minute (en bas)
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Salade rouge

Préparation : 15 minutes
Pour 6 personnes

“E

I trévise

1 lollo rossa

I endive ow 1/4 d'un bulbe
de _,f:'rm el

1 petst oignon rosge

4 il a soupe dhale dolive

2 ewil. it soupe de vinaigre
balsamigre

Sel et poivre

1. Laver ct bien essorer

les feuilles de laitues.
Deéchiquerer la révise et

Ia lollo rossa. Couper en
tranches fines l'endive ou
le bulbe de fenouil et
I'oignon rougc.

2. Mélanger rous les légumes
dans un saladier. Mélanger
I'huile, le \-'in.'i.i.gn:. le sel

et le poivre. Verser sur

la salade. Mélanger
délicatement et servir
immeédiarement.

Salade de carottes
et raisins secs

Préparation : 15 minutes
Pour 4 personnes

&

2 earottes, rapées ﬁnnnru!
100 g de naising secs
I cuil & sotpe o huuile

—— LES SALADES —

2 cuil i soupe de jus de citron

Sel er ‘pm': v

1. Dans un saladier, mélanger
tous les ingrédients.

2. Servir froid ou a
rempéracure ambiante.

Salade d’épinards
et d’avocats

Préparation : 15 minutes
Pour 6 personnes

=

300 g de jeunes r;r-imnrﬁ
1 avocar en ranches
3 aul. a soupe dbuile de nooe
I cuil. & soupe de vinaigre
el vin blanc
Sel ex porvre
75 g de noix concussdes

1. Laver et bien sécher les
feuilles d'épinards. Retirer

les quenes. Déchiqueter les
épinards et les répartir avec
I'avocar dans quatre assietres.
2. Fouetter I'huile, le vinaugre,
le sel et le poivre. Verser

sur la salade. Saupoudrer

de noix hachées. Servir
immédiatement.

Salade rouge (en hawt i gauche), salade de carostes
ef ratsins secs (@ drorre), salade o r'pi'ﬂ'.-rnif et o gvocars fen bas)
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Avocats aux crevettes

Préparation : 15 minutes
Pour 4-personnes

=

2 avocals

16 crevettes mayennes, cuites,
1 bouguer de cresson

Vinaigrette awx agrumes

3 euil i soupe d'hnile dolive

! el a soupe de jus de citron

I cuil i soupe de jus d'orange

1/2 caiil. & eafé de miel

I cuil & caf® de persil frais
Iuaché ow séché

Sel er posvre

1. Couper les avocats en deux
et les dénoyaiter. Déposer
quatre crevetics

au centre des avocats, Si

le creux laissé par le noyau est
treés petit, retirer un peu de
chair avec une cuillére.
Répartir le cresson dans
quatre assietres. Déposer

un demi-avocal P assictic.
2. Méanger 'huile, les jus, le
persil, le sl et le poivre.
Verser sur les crevettes. Servir
€N entrée.
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Salade des Tropiques

Préparation : 15 minutes
Powur 6 personnes

a2

1 mangue

I bougquet de cresson

2 cuil. & soupe de jus de citron
Ty

Sel et poivre

2 kenwris

25 g de luzerne

1. Peler la mangue ex la
couper en tranches de 1 cm.
Disposer les tranches de
mangue et le cresson dans
quatre assierres.

2. Mélanger le jus de lime
ou le vinaigre de framboises
et ['huile. Saler er poivrer.
Verser sur la salade. Peler
les kiwis et les couper en
tranches fines. Les disposer
dans les assiettes et garnir
de luzerne.

Cuisi-TRuc

Salade de pois

gourmands asiatique

Préparation : 15 minutes
Temps de cuisson - 1 minute
Pour 4 personnes
=
250 g de pois gourmands
1 perite boite de pousses

de bambou
2 cuil. & soupe d'huile végétale
I cutl. & soupe d'buile de
sésame
2 cuil. & caf? de sauce sofa
{ cwil i soupe de grains

de sésame
Poivre

1. Faire blanchir les pois
gourmands | minute dans
une casserole rempliec d'cau
bouillante salée. Egourter et
les plonger dans I'cau froide.
ter de nouveau.
2. Dans un saladier, mélanger
les légumes. Mélanger les
huiles, la sauce soja e
le poivre. Verser sur la salade.
Mélanger. Saupoudrer de

Salade de pots gourmands asiatique (en baut),
salade des Tropiques (& droite) er avocats aux crevettes (en bas)

—— SALADES D'ACCOMPAGNEMENT —
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Avocats aux crevettes, 62

Beeuf en salade, 31
Bric et poires en salade, 37

D

Do de romates et
mouardlamrmapé.Bl

F

Fromage cottage en salade,
42

L

Chou-fleur et brocoli en
salade, 55

M

Mayonnaise, 5

S
Salade
au bleu, 56
au jambon et au melon, 32
aux deux choux. 56
aux quatre haricots, 12

— LES SALADES —

César, 11

d'épinards et d'avocars, 60

d'éeé au melon, 55

de carottes et raisins secs, 60

de champignons, 48

de chou dassique, 9

de chou-fleur et brocoli, 55

de couscous, 51

de crevettes i U'espagnole, 20

de harlcots sauce romare,
.56

de la met, 6

de lentilles i 'orientale, 24

de mais minute, 59

de pires au crabe, 45

de pires aux tomares
séchées, 42

de pirtes colordes, 45

dc pates et poulet au curry,

dc pites express, 18

d'aubergines, 27

Tabhaulé, 17
Tomates au four au parfum

" Cuisine indonésienne

Cuisine italienne

‘Galeaux —

‘Galeaux fromage, meringues.

[;SPONIBLES DANS CETTE SERIE :

Amuse-Gueules et compagnie Les Légumes — receties

Amuse-Gueules pour toutes innovatrices

occasions Les Pites a toutes les sauces
Casse-croite Les Pites rapides
Chocolats et confiseries Les petits cuisiniers
Cocktails et Boissons de Féte Les i

Les Salades sages et folles

Les Tourtes — recettes
traditionnelle

Menus de &

Cuisine allégée
Cuisine anglaise
Cuisine cajun
Cuisine chinoise
Cuisine écossaise
Cuising espagnole
Cuisine grecque
Cuisine indienne

Cuisine irlandaise

Cuisine japonaise et coréenne
Cuisine libanaise
Cuisine mexicaine
Cuisine thailandaise
Cuisine campagnarde —
les recettes de chez nous

Cuisine marocaine
Délices au chocolat —

les pitisseries
Du pudding au gileau
Féte et cadeaux gourmands
les traditionnels
Géteaux de féte pour les

enfants
Géteaux en un tour de main
Gateaux et muffins

gs — P‘réparanon traditionnelle
et Frmts de Mcr

de les préparer
P'nmm s de terre — Recetles

diplomates cettes traditionnelles
Giiteaux vite faits
Gilaces, sorbets et desserts
rafraichissants
Hamburgers savoureux
L'heure du godter — bouchées
salées et sucrées
La cuisine aux herbes
La cuisine des bébés et des
tout-petits
La cuisine Tex-Mex
Le Chocolat — Recettes traditionnelles
La Folie des biscuits
Le Poulet - recettes créatives
Le Poulet - simplement délicieux
Le Riz - préparation
traditionnelle
Légumes - les bien connus
Les Currys — recettes classiques

Dons leur dernier calo-
logue, disponible en
librairie, les dditions
Konemann woul proposent
um choix de plus da | 000
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