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Salade de poireaux

jaune d'ocul, de persil haché et de blane d'oeuf.

Ingrédients :
- 250 g de poireaux - 1 petit oignon rouge finement haché
- dusel Diécoration :
- Yo verre dhuile - auf dur
- 1 cd.s. de vinaigre - 1 c.d.s. de persil haché
- du potvre
Préparation :

Débarrasser les poireaux des leuilles vertes et
rincer la partic comestible a I'ean courante.
Bouillir de 'eau dans une casserole et ajouter le
sel.

Ficeler les poireaux avee un fil alimentaire et les
bouillir dans la casserole pendant 154 20 mn. Les
égoutter et les éponger sur du papier absorbant.
Enlever le fil alimentaire, fendre les poireaux dans le sens de la longueur en deux
et placer dans un plat. Réserver au [rais.

La sauce : mélanger I'huile avec | cas de
vinaigre, saler, poivrer et ajouter 'nignon hache.
Macérer les poireaux dans la sauce et mettre au
frais pendant une heure.

Disposer les  poireaux  dans un  plat  de
présentation.

Décoration : riper finement le jaune et le blane
d'oeuf’ séparément. Décorer de fins traits de

Servir froid.




Avocat a Uescalope de dinde |
et avocatl aux crevettes

4 personnes
Ingrédients :

* dvocats a Uescalope de dinde : # Avocat aux creveltes :

- 1 escalope de dinde - 100 g de creveltes décortiquées
- 1 cd.e dhale -1 cd.c de beurre

- du sel el du porvre - du sel et du poivre

- 2 c.d.s. de mayonnaise - 2 c.d.s. de mayonnaise

- 1 ca.s. de ketchup - 1 ca.s. de ketehup

- 1 avocal - I avocat

- 1 c.d.c. dejus de eitron - 1 c.d.c. de jus de citron

Décoration : - 2 wufs de caille durs

Avocat a I’escalope de dinde

Cuire l'escalope dans une poéle sur feu doux,
saler, poivrer et découper en petits morceaux

CEaux,

Mélanger la mayonnaise et le ketchup, ajouter le
Loul aux morceaux fE.i'Sl'illil]jI' fli' [[ill(ll' et |!it'l1

mélanger.

Laver l'avocat, le couper en deux et le dénoyauter. Arroser lintérieur de jus
de citron et farcir chaque portion d'avocat avec les morceaux d'escalope, et les

décorer avee une moitié d'eeul” dur. Servir aussitdn,

Avocat aux crevettes

I'.':llll'i' I'l'\'l'llil" |i‘3\ crevettes litl'l'(ll'1ll[llltl'!“\ d'.lll.\ une
poéle avec du beurre pendant 7 mn. Saler et
poivrer.

f\'t"i:mgt'r t'.! ]'['I'.l.\l]ll”':lli\!‘ el |l' ki'll'h'lll) el i[‘]['[!l"

porer ce lm'-|'.ll1g't- aux crevettes,

Farcir chaque moitié d’avocat avec ce mélange et décorer avee une moitié¢ d'aeaf’

dur, Servir aussitot.



Tomates au riz et aux champignons

Ingrédients :
- 1 petit bol de riz - 30 g de champignons émineés
- [ c.d.s. de beurre - b lomates moyennes
- 2 gousses d’ail écrasées Décoration:
- [ ca.c de persil haché - quelques filets d’anchois marinés
- du sel et du povre - quelques olives notres

Préparation :

Cuuire le riz dans de 'eau salée et I'égoutter.
Dans une poéle faire fondre le beurre, ajouter
I"ail, le persil, saler et poivrer.

Ajouter les champignons éminees et remuer i
aide d’une spatule en bois pendant 5 mn.

Ajouter le riz et bien mélanger. Retirer du feu et
laisser refroidir & température ambiante.

Laver les tomates, les couper en deux et les
épépiner puis saler intérieur. Farcir chaque
moitié de tomate avec le mélange de riz et de
champignons, Décorer avec les filets d'anchois
et les olives noires. Servir froid.




| Salade jardiniére |
e

P
Ingrédients : R

- 3 épis de mais - % citron - du sel et du poiore

- [ tomate pelée et épépinée | - = concombre -3 cas dhuile

- 1 carotle découpée - ¥ boite de caurs de palmier | Décoration :

- 2 coeurs d'artichauts - Y% de chou blanc - 4 oliwes vertes farcies
découpiés - Y4 de chou rouge

- Y2 avocat - I cd.s dejus de citron

Laver et éplucher les légumes, fendre les épis de mais sur la longueur, découper
les tomates en quartiers. Ebouillanter pendant 10 mn. les morceaux de carotte et
d’artichauts dans de I'cau salée en y ajoutant un demi citron. Egoutter et laisser
refroidir.

Découper le concombre et les caeurs de palmier en rondelles, réper le chou blane
et le chou rouge séparément.

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

Avocat aux ceufs

2 personnes
Ingrédients :
-2 Wﬁ‘ de caille durs - du sel Décoration:
- I avocat - Vs c.d.c. de poivre - du kelchup
- 2 ca.s. de jus de citron - Ve laitue - 1 petite tomate
- 2 ca.s. dhuile - 4 olives notres

Couper les ceufs durs en deux parties égales et réserver.

Laver lavocat et le découper en rondelles sans le dénoyauter. Retirer les rondelles
délicatement et les éplucher. Arroser 'avocat avee du jus de citron pour lui pré-
server sa couleur.

Pour préparer la sauce, mélanger 'huile a 1 c.as. de jus de citron puis saler et
poivrer. Disposer les feuilles de laitue dans un plat et placer dessus les rondelles
d’avocat avee un demi-acuf” au centre. Décorer le jaune d'oeuf avec une goutte
de ketchup puis répartir les olives et la tomate dans le plat. Servir accompagné

{El‘ sauce.




Salade pécheur |

Ingrédients :

- 2 feutlles de laurier Diécoration

- du sel - quelques crevettes

- 300 g de calamar - 1 ca.e dhuile

- I cd.c. de beurre - 1 gousse d’ail

- 500 g de crevettes décorliquées - 1 salade frisée rouge ou 1 laitue
- 2 ca.s. de jus de citron - [ concombre

- 3 ca.s. d'hale dolive - 3 peliles lomates

- [ piment vert et un piment rouge

Préparation :

—
Dans une marmite, faire boulliv de Pean et

ajouter les leuilles de laurier et le sel. Laver les P N

calamars et les cuire pendant 15 mn, puis les g~ b
cgoutter. ey ~

Faire poéler les crevettes avee un peu de beurre ’

pendant 5 mn. Saler et remuer constamment.

\_
A

Découper les calamars en morceaux dans un

ré i|>i=‘n|. ;|i1|illl'l' les crevettes, le jus de citron,

huile d’olive et le sel, Mélanger et laisser mariner

|]l'|l[|.'l|'-[ 2 |l|'||l!‘.“ HAt |.I'i1i"~.

Pour la décoration, faire poéler quelques crevettes entiéres avec la gousse d’ail
pendant 5 mn. Laver et découper les deux piments,

Disposer en it les feuilles de salade dans un plar de présentation. Mettre les
calamars et les crevettes dans un plat creux. Placer celui-ci sur les feuilles de
salade et décorer avee les crevettes entieres, les rondelles de concombre, les
morceaux des piments et quelques morceaux de tomates, (Vous pouvez mettre

directement les calamars et les crevettes sur les fewilles de laite),
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4 personnes
Ingrédients :
- 2 poivrons rouges - du sel
- 2 potvrons jaunes Décoration : |

- 2 powrons verls
- 2 ca.s. de jus de citron
- 2 ca.s. d'hule dolive

- 20 g d'oliwes vertes dénoyautées
- I ca.e de cibouleite hachée
- 1 petite boite d’anchois roulés sur des olives

Laver et essuyer les poivrons et les faire griller de tous les
cotcs, Les mettre dans un sac en plastique pendant 5 mn.
pour les éplucher plus facilement, sans les laver. Les poéler
dans un peu d’huile, les découper en larges lamelles et les
laisser mariner pendant deux heures dans un mélange de
jus de citron, d'huile d'olive, d’ail et de sel.

Présentation :
Disposer dans un plat les morceaux de poivrons sous forme de fleur et décorer
avee des olives, de la ciboulette hachée et quelques anchois roulés sur des olives.

Poivrons au fromage

2 personnes

Ingrédients :

- | poivron rouge - 1 gousse d’arl écrasée | Décoration :

- 1 poivron jaune - 3 cd.s. d'lule dolive | - quelques olives

- [ potvron verl - du sel - Y% de boite d’anchot.

- 2 cd.s. dejus de citron | - 50 g de mozzavella | - I c.d.c. de basilic haché

Laver et essuyer les poivrons et les faire griller de tous
les cotés. Les mettre dans un sac en plastique pendant 5
mn. pour les éplucher plus lacilement, sans les laver. Les
poéler dans un peu d’huile et les découper en lamelles
puis les laisser mariner pendant deux heures dans un
mélange de jus de citron, d’huile d’olive, d’ail et de sel.

Découper la mozzarella en tranches et les disposer sur le coté dun plat puis les
poivrons sur Pautre coweé. Décorer avee les olives, les anchois et saupoudrer de
basilic haché.




Tomates a la mozzarella et aux anchois! Salade de riz au poivron |

- 0 petites lomates 4 personnes 2 personnes
- due sel Entrée chaude :
- 6 tranches de mozzarella (508) Laver, ététer, épepiner et évider les tomates puis - 1 potoron rouge
Dicoration : les saler. Les farcir d'une tranche de mozzarella, | -] poi
- de Uorigan séché saupoudrer d’origan et enfourner jusqu’a ce que I ’bm.pm" {.mﬂ
§ oo 0 N £ : - 1 powron jaune
des filets d’anchois marinés le fromage soit légérement fondu. ; e
- quelques olives Disposer dans un plat et décorer avec les anchois - 2 gousses d'ail éerasées
Lo et les olives, I - du sel
-8 s de ozl (80 Salade friche Bl s oh iy
-2 cas diuile Découper les tomates et la mozzarella en ron- s ."L i
- 1 ¢dus. de vinaigre delles. Dans un plat de présentation, disposer i f'a“f' dem.-mltr:rriel
- du set alternativement une rondelle de tomate et une - 1 petit bol de riz cuit
Diécimation. s rondelle de mozzarella, - Y% bol de petits pois cuits
- des filets d'anchois marinds Dans une sauciére, mélanger huile, le vinaigre et - 1 cd.c. de persil haché

- quielques olives noires le sel puis sonner. Décorer avee des anchois
: et des olive Diécoration : - 3 olives noires

- du persil haché

s noires puis saupoudrer d'origan,

Laver et essuyer les poivions et les faire griller de
tous les cotés, Les mettre dans un sac en plastique
pendant 5 mn. pour les éplucher plus facilement
sans les laver. Les découper en laniéres et les laisser
mariner pendant une heure dans un mélange
d’huile d'olive, de jus de citron, d'ail et de sel.
]I"._u;nmll'r les poivrons et les réserver, Ajouter la

moutarde & la sauce et batire énergiquement

pour lier le tout,

Réserver six lanieres de poivions et découper le
reste en morceaux. Dans un saladier, mélanger
le iz, les petits pois, le persil, les morceaus de
poivrons et la sauce. Servir décoré avec les lanieres
de poivrons, des olives noires et du persil haché.

15
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Salade Nicoise

Ingrédients :

- 500 g de pommes de terre | Sauce :

- 250 g d’haricots verls - | cde. de moutarde | Dicoration -
- o aufs durs -1 ca.s. devinaigre | - 5 poite d’anchois
- 500 g de tomates - 2 gousses dail éerasées | - 10 olives noires

- quelques feutlles dorigan | - du sel et du poivre
- 1350 g de thon a Phuile - Yo verve dlule

Préparation :

E[nluc-lu-:' et découper les pommes de terre en
grands dés puis les faire bouillir dans de Feau
salée jusqu’a cuisson. Découper les haricots verts
et les faire bouillir dans de ean salée pendant
10 mn.

Découper les ceufs durs en quatre portions,
les tomates en 6 quartiers et ciseler finement

Porigan.

La sauce : mclanger dans un grand bol, la mou-
H”'([l'\ I[' \'iniliL‘;'l't‘, ]Iillll "'('I'il.‘il". lf' ﬁl'] (&} I[' [)Ui\'r:‘.
Ajouter huile graduellement tout en remuant
Jusqu’a epaississement de la sauce,

Dans un plat, disposer les morceaux de pommes de terre avec le thon an centre.
Répartir dessus les haricots, les portions d'oeufs, les tomates et les anchois.
I)i“i'i]l'{'T' avec fh'h llli\'l"h' niiil\‘:\ et &lhh;li\l’]”[]!.‘r avec l;l m rilit’_‘ (]i‘ ]il SAUCe.

Servir froid, accompagné du reste de la sauce,

17



\ Entrées au chouﬂeur

4 personnes
Ingrédients : 5

- 1 chou-fleur

Chou-fleur aux aufs :

- 1 auf - 2 c.d.s. de ciboulelte hachée

- du sel et du poivre - Y% verre d'lunle

Chou-flewr a la moutarde :

- I ca.s. de moutarde - du poivre

- 1 c.d.c. de vinaigre - ¥ verre dhuile

- du sel - I cd.c. de ciboulette
Chow-fleur a la sauce béchamel : - du sel et du potore

- 2 c.d.s. de beurre - une pincée de noix de muscade
- 2 c.a.s. de farine rdpée

- Y4 de litre de lait - 50 g de fromage rouge

Sur feu moyen, [aire bouillir pendant 10 mn. dans de I'eau salée les bouquets

de chou-fleur soigneusement lavés. Choisir I'une des préparations suivantes :

% Chou-fleur aux ceuls

Battre I'oeul’ dans un plat creux, saler, poivrer et ajouter le persil haché.
Chauller I'huile dans une poéle, tremper les bouquets de chou-fleur dans
Peeul” battu et les frire jusqu’a ce qu'ils deviennent dorés. Eponger sur du

papier absorbant et servir chaud.

% Chou-fleur a la moutarde :

La sauce : dans un bol, mélanger la moutarde, le vinaigre, le sel, et le poivre
puis ajouter I'huile graduellement tout en remuant jusqu’a ce que la sauce
épaississe. Disposer les bouquets de chou-fleur dans un plat, assaisonner et
décorer avec un peu de ciboulette ciselée, Servir froid.

#* Chou-fleur a la sauce béchamel :

Préparation de la sauce béchamel : faire fondre le beurre dans une casserole
sur feu doux, ajouter la farine et bien remuer. Ajouter progressivement le lait
sans cesser de remuer jusqu’a ce que la sauce soit lice. Saler, poivrer et ajouter
une pincée de noix de muscade rapée.

Disposer les bouquets de chou-fleur sur un plat a four, napper de sauce
béchamel et parsemer de fromage rapé puis enfourner. Aussitot le fromage
gratiné, retirer du four.

19



Salade de macaronis au fromage

2 a 3 personnes

Ingrédients :

- 250 g de macaronis

- I eds. dhule

-1 e de sel

- 100 g de fromage ripé

= 1 boite d thon (75 g)

= Yo bolle de mais (70 g)

La sace :

- 1 ca.s. de moutarde

- 1 ea.c de vinaigre

= du sel et du potore

= Y4 de verre d'haaile

- 2 .d.s. de mayonnaise

Diécoration : - 1 olive noire
- 1 petite tomate

Préparation :

Porter a chulliion 1.5 litre dcau et ajouter Phuile et le sel. Faire cuire les
macaroni pendant 104 12 mn. Egoutter et metire dans un grand plat. Ajouter

la moitié du fromage rapé et mélanger.

La sauce : mélanger la moutarde, le vinaigre,
saler, poivrer et ajouter progressivement Uhuile
tout en remuant jusqu'a ce que la sauce épais-
sisse. Incorporer la mayonnaise et mélanger a
nouvean.

Ajouter aux macaronis le thon, les grains de mais,
la sauce, le reste du fromage ripé et mélanger
délicatement,

Disposer les  macaronis  dans un  plat de
présentation et décorer avee des quartiers de
tomate et avee Nolive noire. Servir froid,

20

' Salade de papillons a ’avocat |
et aux crevetles

: 2 personnes
Ingrédients : Bese
- 150 g de papillons - 100 g de crevetles - 2 cds dhuile
- 1 s, dhile décortiquées et rissolées | = 1 ed.c. de sel
- | e de sel dans di beurre - du poire
- 1 avocal moyen La sauce ; Décoration :

- [ e dejus de citron | - 1 cd.s dejus de citron |~ feuilles de ciboulettes ciselées

Préparation :

Porter a ¢bullition | litre deau et ajouter lhuile et le sel. Faire cuire les papillons
pendant 1004 12 mn. Egoutter et mettre dans un grand plat puis laisser
relroidir,

Dénoyauter. éplucher et découper avocat en quartiers d'environ (L5 cm
d’épaissenr puis les arroser avee du jus de citron,

La sauce : mdélanger le jus de citron avec huile, saler et poivrer.

.\[(‘l;ulgl'l' délicatement les p'.lpil!n ms avee les erevettes, les t|l|:1|‘!il‘l‘_~' d’avocat et
assaisonner avee la sauce. Parsemer de cibouletie ciselée et servir

21



Salade de César

24 3 pe

Ingrédients :
- 4 lranches de pain de mie
- 2 cd.s. de beurre

- 2 gousses d’ail écrasées

- du sel

- du poivre

- 2 escalopes de dinde

- I ca.s. dhuile

- 1 salade frisée ou 1 laitue

La sauce :
- 1 ea.c de moutarde

- 1 cd.s. de vinaigre Décoration :
= du sel el du poivre - des feuilles de bastlic
- Vs petit verre dhuile

Préparation :

Sur feu doux, faire fondre le beurre dans une poéle.
Découper le pain de mie en dés et les faire dorer en
ajoutant I'ail écrasé. Saler et poivrer.

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

La sauce : dans un bol, mélanger la moutarde, le vinaigre, saler, poivrer el

ajouter progressivement Phuile sans cesser de remuer jusqu'a ce que la sauce

Disposer les feuilles de salade dans un plat, déposer dessus les dés d'escalopes
de dinde et les dés de pain de mie. Assaisonner avec la sauce et décorer avec des
feuilles de basilic.

22

Salade verte au chévre fondu

2 personnes

Ingrédients :

- 1 salade frisée

- 1 tomate

- quelques radis

- quelques lomales cerises

- des mini-toasts

- 110 g de fromage de chévre

La sauce : - du powre

- 2 cd.s dhuale Décoration :

- | c.d.c. de vinaigre - un peu d’oignon émincé

- du sel - quelques cerneaux de notx

Préparation :

Laver, égoutter et découper la salade. Peler et épépiner
la tomate puis la découper en tranches. Découper
de méme les radis. Dans un plat, disposer un pen de
salade, les tranches de tomate, les radis et les tomates

Cerises.

Disposer dans un plat deux mini-toasts et mettre sur
chacun une tranche de fromage de chévre, enfourner
dans un four préchauflé pendant 3 mn. ou 1 mn. dans
un four i micro-ondes.

Disposer les mini-toasts garnis de [romage a cote de la salade et ajouter quelques
cerneaux de noix. Mélanger les ingrédients de la sauce et servir en méme temps

que la salade.



|Courgettes aux tomates et a I’oignon

24 3 personnes
Ingrédients :
- 2 gourgeltes - 2 ca.s dhuile
- 2 tomates - 1 ca.s. de vinaigre
- 1 petit oignon rouge - du sel et du poivre

- 1 c.dus. de persil finement haché

Diécoration :
- quelques petits piments rouges

Préparation :

Laver et découper les courgettes sur la longueur
en lamelles, Les bouilliv pendant 7 mn. et les

cgoutler

Eplucher les tomates et Foignon et les découper
en i""i" morceaux. Dans un plat creux, meélanger
les morceaux de tomates, d’oignon, le |H‘l'\i|

haché, Phuile et le vinaigre, Saler et poivrer.

Pour la présentation, disposer les lamelles de courgettes et déposer dessus le

mélange de tomates et doignon. Décorer le plat avee quelques piments rouges.




Salade de fenou_z'l ]

26

Ingrédients :
- 500 g de fenouil
Sauce moutarde : - 1 petit verre d’huile
- 1 e.d.s. de moutarde - du sel et du poivre
- I cd.s. de vinaigre -3 cd.s. de lait

Sauce mayonnaise :

- I cd.s. de mayonnaise - ¥ petit verre d’huile

- 1 cd.s. de vinaigre - du sel et du poiwre

Sauce bolognaise :

- 3 tomates - 1 ca.c de pument doux

- 2 ca.s. dhuile - Y% cd.c. de cumin

- du sel - 1 gousse d’ail écrasée

- Y2 cd.c de poire - 100 g de viande hachée
Préparation :

Bouillir pendant 15 minutes le fenouil, l'égoutter et le découper en tranches
égales. Les laisser relroidir et les disposer dans un plat. Assaisonner selon le
gout avee I'une des sauces suivantes :

+ La sauce a la moutarde : mcélanger dans une sauciére la moutarde, le
vinaigre et I'huile, saler et poivrer, Bien remuer jusqu’a épaississement de la
sauce et ajouter le lait pour aténuer le gout de la moutarde.

# La sauce mayonnaise : bien mélanger la mayonnaise, huile et le vinai-
gre. Saler et poivrer.

# La sauce bolognaise : peler, épépiner et découper les tomates en petits
morceaux. Les faire revenir dans une poéle sur feu doux, ajouter le piment
doux, le cumin et 'ail. Saler et poivrer. Ajouter la viande hachée et laisser cuire
tout en remuant avec une spatule en bois jusqu’a cuisson de la viande hachée
et épaississement de la sauce.
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Salade de poulet roti

Préparation :

Ingrédients : Dans un récipient, riper le gingembre et la gousse
- 1 ca.s. de gingembre frais - du poivre ! dail. Ajouter le sucre, la moutarde, le vinaigre,
- 1 gousse d'ail - 4 c.d.s. de sauce de soja une ¢.is. d’huile et le poivre,
- [ e.d.c. de sucre semoule - 1 poitrine de poulet |
- 1 ca.c de moutarde - 1 salade frisée
- [ eds de vinaigre - Y2 boite d’épis de mais (100 g)
-5 ads dhule - 1 pelit bol de germes de soja

.\_inlll:'l' ala |J|‘i"p:||';l[iul| la sauce de \r'_iil et
melanger. Prélever 3 cis. de sauce et réserver

dans un petit bol.

Entailler la poitrine de poulet pour lui faire
imprégner le parfum de la sauce.

Laisser mariner au frais pendant 3 heures. A la
sortic du réfrigérateur, retirer la poitrine de la
sauce et enlourner dans un four préchaufle a
180°C pendant 20 mn.

Dans un plat, disposer les feuilles de salade et les épis de mais, ajouter les
germes de soja et mélanger. Sortir le poulet du foun, s’assurer de sa bonne
cuisson, le découper en tranches et le disposer avec la salade.

Ajouter progressivement 4 e.as. d'huile dans la sauce [précédemment réservée),
tout en remuant jusqu’a ce qu'elle devienne homogene. Assaisonner la salade,
Au moment de servir, le poulet doit éure tiede.

29



Pommes de terre a la mozzarella

Préparation :
4 personnes
Ingrédients : |
1
- 4 pommes de lerre - du sel, et du poivre |
i e berng - 200 g de mozzarella Bouillir les pommes de terre pendant 30 mn.
T i \ Entre-temps raper les oeufs durs,
- 2 pousses d’ail écrasées
- 1 ca.c de ciboulelle ciselée Pour la friture :
ou de persil haché - 2 aufs battus
- 2 c.a.s. de chapelure - de la chapelure
- 2 wufs durs - de Uhutle ; ; -
Peler les pommes de terre et les écraser en purée
i I'aide d'une fourchette ou les passer a la mouli-
nette. Ajouter le beurre, ail écrasé, la ciboulette,
%-. ¢ la chapelure et les ceufs durs ripés. Saler, poivrer
aﬁi et homogénéiser le mélange.
—I

Découper la mozzarella en petits dés. Faconner
des petits batonnets avec la purée et les farcir de
dés de mozzarella.

Tremper les batonnets farcis dans les ceuls battus
et les enrober de chapelure. Plonger les batonnets
dans une huile bralante et les faire dorer de
tous les cotés puis les éponger sur du papier

absorbant,

Servir chaud.
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Salade Chinoise

4 personnes

Ingrédients :

- 1 sachet de vermicelle chinois (100 g)
- Y de chou blane rapé
- Y% carotte rapée

La sauce
- 1 c.d.s de moutarde
- 1 cd.s. de vinaigre

- V% hoite de grains de mais en conserve (70 g) = du sel et du poivre
- Y2 boite de germes de soja en conserve (100 g) | - 1 petit verve d huile
- 250 g de creveltes cuiles d Ueau el décortiquées | - 3 c.d.s. de lail

- 1 ca.s. de sauce de soja

Décoration : - Crrevelles cuiles a Ueau et décortiquées
- 50 g d’amandes pochées, mondées, friles el concassées

32

—

Préparation :

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

La sauce : dans un récipient, mélanger au fouet
la moutarde, I'huile, le vinaigre, le sel et le poivre,
Ajouter le lait et la sauce de soja et fouetter &
nouveat.

Dans un saladier. mettre le chou blane rapé, la
carotte rapée, les grains de mais, les germes de
soja, les crevettes et le vermicelle chinois.

Assaisonner avee la moitié¢ de la sauce préparée
et mélanger légérement.

Décorer le mélange avec des crevettes décartiquées et les amandes concassées.
Servir accompagné avec le reste de la sauce,
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! Couronne de légumes

4 personnes
Ingrédients :

- I tomate
- Y4 de chou-fleur
) ; it Décoration :
U ot e - 1 euf de caille dur
- 1 potvron vert i ;

£ oo - des olives noires

Jv8n 20)ga - des filets d’anchots marinés
- 1 cube de bouillon d e
- des petits oignons confils

La sauce : 3 . e

1 sousse dail derast - [ cd.s de ciboulette ciselée
- 1 gousse d’ail écrasée o de s ke

- 2 c.d.s. de vinaigre
- 4 c.d.s. dhuile
- du sel et du poivre

Préparation :

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

Bouillir les houquets de chou-fleur dans de I'ean avee /2 cube de bouillon pendant
15 mn. et égoutter.

Bouillir les carottes dans de I'eau avee Vi de cube de bouillon pendant

10 mn. et égoutter.

De méme pour les courgettes pendant 7 mn.

La sauce : bien mélanger Pail, le vinaigre, Ihuile, le sel et le poivre dans un

bol.

Disposer sur le contour d'un plat les lamelles de poivrons puis, alternativement,
les rondelles de carotte et de courgette en forme de cercle. Disposer a 'intérieur
les bouquets de chou-fleur en forme de cercle également et mettre les morceaux
de tomate tout au centre.

Décorer avee 'eeul’ de caille, les olives noires, les anchois et les oignons confits,
Assaisonner avec la sauce et parsemer de eiboulette ciselée. Servir froid.



Aubergines a la sauce bolognaise

Préparation :

Découper les aubergines dans le sens de la
longueur en tranches de | em d’épaisseur. Les
faire frire dans 4 c.d.s d’huile, saler et égoutter

sur du papier absorbant.

Faire suer I'oignon émineé dans un peu d’huile,

saler, poivrer.

Préparation de la sauce bolognaise :
Peler, épépiner et découper les tomates en petits

morceaux, Les faire revenir dans une marmite

sur feu doux, saler, poivrer et ajouter le piment

doux, le cumin et Fail. Incorporer la viande

hachée et cuire tout en remuant avee une spatule

— | en bois jusqua cuisson de la viande hachée et
2 personnes evaporation de 'eau,

Ingrédients :

-2 r—”‘;,f;prgj”,;‘\ HOVEnnes - sel et du jm:'rrr' Disposer les tranches daubergines sur une plagque a four, les garnie de sauce
- 8eas dhuile - 1 c.d.c. de piment donx IJIH|IJH|1.H_~| et d’oignons blondis puis parsemer de [romage rape.
4 & f nlourner dans un four préchandte 4 180°C pendant 5 mn.
= du sel et du porvre - o e de cumin Sy AERERER Lo
5 | 1

; e i Servir chaud,
- [ onon - 1 gousse d'ail écrasée
Sauce bolognaise : - 100 g de viande hachée
- 3 tomates Garmiture :
- 2 cas. dhule - 100 g de fromage rapé
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Salade de pommes de terre au thon ‘

4 personnes
: 4 . - ; Ingrédients :
(J . it - 2 pommes de terre moyennes | - 1 boite de thon @ Phuile (75 g)
- 2,9 cd.s. de beurre - 50 g de fromage ripé
- 1 oignon haché - 1 c.d.c. de chapelure
- I cd.s. dhuile - 1 cd.s. de cibouletle ciselée
- 50 g de champignons émincés ou de persil haché

- du sel et du powre

Préparation :

Laver et couper en deux les pommes de terre,
les bouillir et les égoutter. A Paide d’une petite
cuillere, évider légérement les pommes de terre
et conserver la chair.

Sur une plaque a four, disposer les moiticés de
pommes de terre et déposer une noisette de
beurre sur chacune puis les enfourner pendant
10 mn.

Préparation de la garniture :

Faire revenir les oignons avec un peu d’huile,
ajouter les champignons, saler, poivrer et remuer
pendant 5 mn.

Dans un récipient, écraser la chair de pommes de
e o le L © £ E

16 rre en purée, égoutier le thon et | ajouter puis e %

mélanger le tout avee la préparation d’oignon et : :

de champignon.

Farcir les pommes de terre et parsemer de fromage ripé et de chapelure.
Enftourner jusqu’a ce que le fromage soit grating.

Décorer avec des feuilles de salade et de ciboulette ciselée et servir.
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‘. Saléde ricl_ge

4 personnes
Ingrédients :

- 250 g de petits-pois | - 30 g d'olives verles dénoyautées
- 1 salade - 30 g d'olives notres

- [ carolle pelée et découpée - 70 g de grans de mais

- 100 g de haricols verts La sauce :

- du sel - I cd.c. de moularde

- 1 wuf dur - [ c.d.s. de vinaigre

- [ concombre - du sel et du poivre

- 100 g de fromage - Y2 verre d'lunle

- 100 g de tomates cerises

Préparation :

# Faire bouillir les petits-pois, la carotte et les haricots verts.
# Effeuiller la salade verte, la rincer et I'égoutter.

% Eeailler un ceufl dur et le découper en quatre portions.

# I'",plm-h:-r et découper le concombre en rondelles.

# Decouper le fromage en dés.

# Fendre les tomates cerises en quatre sans les séparer.

Préparation de la sauce :
Mélanger dans une sauciére la moutarde, le vinaigre, le sel, le poivre, ajouter
progressivement 'huile et remuer jusqu’a ce que la sauce soit homogéne.

Disposer dans un grand plat les feuilles de salade, répartir les petits-pois, la
g .

carotte, les haricots verts, le ﬁnm;:g:‘ ©n r|1‘::i, les olives, les tomates cerises et les

portions d'ocul. Parsemer de grains de mais et assaisonner avec la sauce.
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Taboule |

Ingrédients : $ prmanars
- 500 g de semoule de couscous
- I ca.c d'hule
- du sel
- dit beurre
- 2 c.a.s. de persil haché
- [ c.d.s. de menithe ciselée
- 1 petit orgnon

42

1 tomate

Y2 powron verl

2 c.d.s. de jus de citron
du poivre

4 c.a.s. dluale d'olive
100 g de saucisson

Préparation :

1) Ebouillanter de I'eau dans la partie inférieure du couscoussier.
Disposer la semoule dans une auge, arroser avec 'huile et travailler entre
les paumes des mains. Diluer le sel dans un grand verre d’eau, imbiber la
semoule puis continuer a travailler. Laisser reposer 20 minutes et transférer la

sermnoule dans la passoire puis placer celle-ci sur la marmite du couscoussier.

Dés que la vapeur commence a traverser la semoule, retirer la passoire.

2) Remettre la semoule dans I'auge, arroser d’un grand verre d’eau et tra-
vailler en séparant les graines collées puis laisser reposer quelques minutes.
Chuire une deuxiéme fois la semoule 4 la vapeur. Elle doit étre encore cuite 3
fois de la méme fagon. En derniére cuisson, verser la semoule dans 'auge,
ajouter le beurre et remuer.

Utiliser une partie de la semoule pour la salade et conserver le reste au ré-
frigératenr pour d’autres utilisations,

3) Dans un saladier, mélanger le couscous refroidi, le persil, la menthe et
Poignon haché.

4) Laver, éplucher, épépiner et découper les tomates et les poivrons en dés. Les
meélanger avec le couscous. Assaisonner de jus de citron et d’huile dolive.

Hnlf‘r. IJlIi\'I'f‘]' |}II;3\' L’_UI‘HI‘]'.

5) Découper le saucisson en petits morceaux, les mélanger avec la salade et

server au frais pendant 2 heures.
Servir froid.
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Salade aux deux choux

4 personnes
Ingrédients du chou blanc :
Yo chou blane
I c.d.s. de beurre
- 1 ca.s dhule
- du sel et du poivre
- U de c.a.c. de noix de muscade
ripée

Ingrédients du chou
Yo chou rouge
I c.i.s. de beurre
-1 ca.s. dhuile
- du sel et du porvre
- Y4 de c.d.c. de noix de muscade

ripée

Préparation :

I,'.l\'l‘['. !.'flllll'hl'l' ol !iL"!'l]lIlll"l' r‘ll'l!'[l'l(‘l” ||'

chou blanc et le chou rouge.

Sur feu doux, faire revenir le chou blanc,
ili”'l\' une pi H“ll'- '\lilll]l['l' ]t‘ lli'll]'l'i‘, rll'll‘[!l' el
la noix de muscade. Saler, poivrer et remuer
pendant 10 mn.

}'I'\Ii'l'l‘ d[' Illll"ltli' FIIHII' |l‘ l'l]i]ll rouge et
presenter les deux choux juxtaposés dans
un plat.

| Salade de betteraves

2 a 3 personnes
Ingrédients :
- 500 g de beiteraves
- 1 petit oignon
- 1 ca.c de persil haché

Préparation :

Pocher les betteraves dans de I'eau salée pendant
30 minutes ou plus (selon leurs calibres),

Les éplucher et les découper en lamelles. Ajouter
F'oignon haché, le persil, Ihuile et le vinaigre.
Saler, poivrer et mélanger,

“I'\]n iser dans un plat et servir froid.

- du sel et du poivre
- 1 ca.s dhle

- 1 c.d.s de vinaigre




H Salade de poivrons aux anchois

2 a 4 personnes

Ingrédients :
- Y% carotte

- Y2 poivron rouge

- Y% potvron vert

- V2 poivron jaune

- [ petit oignon

La sauce :

- 4 ca.s. dluile d’olive
- du sel

- 2 c.d.s de vinmigre
Décoration :

- des filets d’anchois marinés
- des feuilles de basilic
- [ cd.c. dorigan séché

Préparation :

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

Assaisonner d’huile d’olive, de vinaigre, saler et
mélanger

Décorer avec les filets d’anchois marinés, des feuilles de basilic et parsemer
d’origan séché.
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[Salade de tomates et de poivrons |

personnes

Ingrédients :
- 2 poivrons verls | - 2cas dhule dolive | Décoration
- 3 tomates - du sel - 1 cd.c de persil
- 2 gousses d'ail écrasées | - V2 c.dic. de cumin haché
~ [ écorce de citron confit | - I c.d.c. de jus de citron

Préparation :

Griller les tomates et les poivrons, mettre les
poivrons dans un sachet en plastique pour en
faciliter Pépluchure. Itphl(‘.hcr les deux legumes
sans les laver et les découper en petits morceaux.
Hacher les gousses tres finement.

Couperlécorce d'un demi citron confit en petits morceaux et découper le reste
en lamelles puis les réserver pour la décoration. Dans un saladier, mélanger
les morceaux de tomates, de poivrons, d’écorce de citron confit, Pail, le sel,
Fhuile d'olive, le cumin, le jus de citron et le persil.

Servir froid décoré de lamelles d'écoree de citron confit.
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Artichaut a la chermoula

Ingrédients :
- [ ke d’artichauts
- jus d’%2 citron
- 300 g de tomates
- du sel el 3 c.a.s. dlule
- Y5 cd.c. de cumin
- 1 ca.c. de piment doux
- 2 gousses d'ail écrasées
- quelques oliwes rouges
- 1 petit bouquet de coriandre

Faire bouillir les fonds des artichauis
et le jus de citron pendant 5 mn. puis
égoutter. Raperles tomates etles mettre
dans une casserole. Ajouter Phuile,
le sel, les :"pit't‘s, I'ail et le hmlql]:’]. de
coriandre, Metire la casserole sur fen
doux et remuer constamment. Ajouter
les fonds des artichauts, couvrir et
laisser cuire jusqu'a ¢paississement de
la sauce. Oter le bouquet de coriandre
et servir décoré d'olives rouges et des

Janiéres de citron confit,
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Courgettes au khlii

Ingrédients :

- 500 g de tomates

-3 ca.s dhwle

- du sel

- 1 cd.c. de piment doux

- V5 cd.c. de cumin

- 2 pousses d’ail éerasées

- 2 ¢d.s. de jus de citron

- 1 kg de courgelles découpées
- 1 petit bol de khlit

Peler et découper en petits morceaux
les tomates puis les mettre dans une
casserole sur le feu. Ajouter Ihuile, le
sel, les épices et le jus de citron puis
remuer de temps a autre.

Ajouter les morceaux de courgettes,
couvrir la casserole et diminuer le feu.
Avant la cuisson des courgettes incor-
porer le «hblits et laisser mijoter jusqu’a
évaporation totale du jus de tomate.
Servir chaud.

Les épinards

Taktouka
- 5

2 a 4 personnes

Ingrédients :

- [ botte d’épinards

- 2 ca.s. dluale

- gousses d’ail écrasées

- [ petit bol de persil et de coriandre
hachés

- [ c.d.c de piment doux

- 1% cd.c de cumin el du sel

- de la sauce piguante

- 2 c.d.s. de jus de citron

- des lamelles d’écorce de citron confil

- quelques olives rouges

Laver et hacher les épinards puis les
mettre dans une poéle sur feu doux.
Ajouter Thuile, Tail, la coriandre, le
persil, le piment doux, le cumin et la
sauce piquante (selon le goit). Arroser
de jus de citron et cuire le tout en
remuant jusqua entiere évaporation
de l'eau. Lors de la présentation,
décorer avee des lamelles d’écorce de
citron confit et des olives rouges tout
en ajoutant un filet d’huile d’olive.
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Ingrédients :

- ] potvron rouge

- 1 poivron vert

- 1 poivron jaune

- 3 ca.s dhuile dolive
- du sel et du potvre

- 4 tomales pelées el coupées en dés
- 4 gousses d’ail écrasées

- Vs ca.c de piment doux

- Vs ed.e de cumin

- I c.d.s. dorigan séché

Faire frire les poivrons, les éplucher et
les couper en laniéres, Saler et réserver.
Poéler les tomates avec lail et les
épices. Laisser cuire sur feu doux tout
en remuant afin d’obtenir une sauce
assez consistante,

Dresser les laniéres de poivrons en
cercles et ajouter en leur centre 1 cis.
de tomate puis parsemer

de sauce

d’origan séché,



4 personnes

Ingrédients :
- 4 tomates rdpées - du sel
- 2 gousses d’ail écrasées - 2 cd.c dhuile
- I cd.c. de coriandre hachée - Y chou-fleur
- Y cd.c de piment doux - 1 cd.s. dejus de citron

- ¥y gd.c de cumin

Décoration : - des lamelles décorce de cilron confit

Préparation :

Dans une poéle, metire les tomates rapées, les
gousses d'ail céerasées, la coriandre, le piment
doux, le cumin, le sel et huile. Laisser cuire
Jusqu’a évaporation de eau.

Découper le chou-fleur en bouquets, le bouillir dans de leau salée pendant 15 mn.
ct Pégoutter.

Ajouter le chou-fleur a la sauce, I'écraser a aide
d'une fourchette en bois tout en le mélangeant
avee de la sauce. Ajouter le jus de citron et cuire
a leu doux sans cesser de remuer.

Décorer avee des lamelles décorce de citron confit. Servir [roid ou chaud selon
le goai.

50 51



Feves a la vapeur

2 personnes

Ingrédients :

- 250 g de jeunes feves
- 1 litre d’eau

- ¥ citron

- 3 gousses dail

- 5 cd.s. dfuale d'olive

- I c.d.c de sel
- [ c.d.c de cumin

Préparation :

Laver les [eves, les équeuter en Gtant les fils entre
les deux pellicules et les couper comme on [ait
pour les haricots verts.

Bouillir | litre d’eau dans une cocotte-minute et
ajouter V2 citron. Mettre les [eves et les gousses
d’ail entieres dans la passoire de la cocotte-
minute, fermer et laisser cuire 15 mn,

Chauller I'huile d’olive dans une poéle et faire
sauter les féves et les gousses d'ail bien débar-
rassces de leurs peaux. Saupoudrer avec du sel
et du cumin. Laisser mijoter pendant 8§ mn. en
remuant de temps & autre,

Servir chaud.

Feves a la “chermoula”

4 personnes
Ingrédients :
- [ kg de feves verles - [ c.d.s. de jus de citron
- [ ad.c. de sel - Yo verre d'funle d'olive

- ¥ cd.c. de piment doux - 2 grands verres d’eau

- ¥ cd.c de cumin Décoration :
- 3 gousses d’ail écrasées - 1 citron confit

-1 cd.c de coriandre hachée | - des olives rouges

Préparation :

Enlever les pellicules de feves. Etéter chaque féve et Pineiser du ¢oté opposé.
Bouillir les feves dans ' litre d’eau en ajoutant le sel, le piment doux, le cumin,
Iail, Ia coriandre hachée, le jus de citron et I'huile.

Couvrir et laisser cuire pendant environ 30 mn. jusqu’a évaporation de Feau et
parfaite cuisson des feves.
Décorer selon le godt avee des laniéres de citron confit et des olives rouges.

La duré de cuisson dépend du calibre des féves, elle varie entre
20 et 40 mn. 11 est recommandé de choisir des féves jeunes.
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Salade d'haricots verts

2 personnes
Ingrédients :

- 250 g d’haricots verls - [ ca.s. de persil haché
- [ c.d.s. de beurre

- 2 gousses d ail écrasées Décoration :

~ du sel - quelques oltves notres
- du poivre

Préparation :

Equeuter les haricots, les couper puis les rincer.
Les cuire dans de I'cau bouillante pendant 10
mn. avec du sel,

|25

Mettre les haricots dans une poéle sur feu doux,
ajouter le beurre, lail, le persil haché, saler et
poivrer. Faire revenir pendant 3 mn.

Servir chaud garni de quelques olives.
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Salade Tropicale 44 5 personnes
Ingrédients :

- Y% chou blanc émincé Sauce de_yaourt :
- Yo carolte rdpée - 2 yaourls nature (125 g x 2)
- 1 boite de conserve de cocktail - le jus d’un demi-citron
de fruits (490 g) - du sel
- 50 g de graines de mais - [ cd.c. de sucre semoule
- 50 g de raisins secs Décoration :
- 50 g de noix - 2 hanches d’ananas en conserve
- [ laitue - 1 kiwt découpé en rondelles

Préparation :

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

Sauce de yaourt :
Dans un grand bol, mélanger le yaourt nature, &
le jus de citron, le sel et le sucre. Incorporer trois 4 w

c.a.s. de sirop de cocktail de fruits 4 la sauce.

Verser la moitié de la sauce de yaourt sur la salade
et mélanger délicatement. Réserver autre moitié
de la sauce dans une sauciére pour la présenter
avee la salade au moment de servir.

Disposer les feuilles de laitue dans un plat, mettre la salade par dessus et
décorer avec les tranches d’ananas et les rondelles de kiwi.
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Citrouille confite

4 a b personnes

Ingrédients :
- 1 kg de atrouille - 1 pincée de sel
- 100 g de beurre
- 2 c.d.s. d'eau de fleurs d'oranger Décoration :
- 90 g de sucre semoule - 100 g de noix
- Yo cd.c. de cannelle - 30 g de raisins secs

Découper la chair de citrouille en petits morceaux. Faire fondre le beurre dans
une poéle, ajouter les morceaux de citrouille et les faire cuire pendant 10 mn.
Ajouter 'eau de fleurs d’oranger, le sucre semoule, la cannelle et le sel.
Laisser confire jusqu’a évaporation totale de 'cau,

On peut servir suivant deux méthodes : soit disposer la citrouille confite dans
un plat et la garnir de noix concassées, soit confectionner des boulettes et les
décorer de cerneaux entiers de noix et de raisins secs.

Salade d'endives a la sauce blanche

2 a 3 personnes

Ingrédients :

- | pomme découpée en petils dés La sauce :

- I c.d.s. dejus de citron - 1 yaourt nature

- 30 g de raisins secs = du sucre semoule selon le goit
- 100 g d’abricots secs - | pancée de sel

- 2 lranches d’ananas découpées en dés - I cd.s. dejus de citron

- 2 endives - 2 ed.s. de lait

Arroser les dés de pommes avec du jus de citron. Rincer les raisins et les abricots
secs puis les essuyer avec un torchon propre. Découper les abricots en dés et les
mélanger avec les r

aisins secs, les dés de pommes et d’ananas,

La sauce : battre au fouet le yaourt nature avee le sucre, le sel, le jus de citron et
le lait jusqu’i homogénéisation. Effeuiller les endives, les laver et les cgoutter.
Disposer en lit les feuilles d’endives sur un plat de présentation et répartir le
mélange de fruits par dessus. Servir la salade assaisonnée de sauce de yaourt,




Salade de carottes au jus d'orange |

4 personnes

Ingrédients :

- 500 g de carottes

- 4 c.d.s. de sucre semoule

- 1 c.d.s. d’eau de fleurs d’oranger
- Y4 litre de jus d'orange

Décoration :
- Y de c.d.c. de cannelle

Préparation :

Peler et raper finement les carottes,
ajouter le sucre, l'ean de fleurs
d’oranger et le jus d’orange.

Bien mélanger et mettre au frais.
Avantde servir remuer la préparation
et saupoudrer de cannelle.

Variante :

On peut passer le tout au mixeur
avant de servir.
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Salade de carottes aux fruits secs

4 personnes
Ingrédients :

- 250 g de carottes

- 4 e.d.s. de raisins secs découpés
- 4 cd.s. dabricots secs découpés

- 4 ca.s. d’ananas séchés

- 4 cd.c. de bananes séchées

- 4 c.d.s. de noix de coco ripée

- Y% vert de jus d’orange

=1 ca.s. d’eau de fleurs d’oranger

- du sucre semoule selon le goiit

Décoration :

- pruneaux d’Agen découpés

-3 ed.s. d’amandes frites el concassées
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Préparation :

Réper grossicrement les  carottes
et les mélanger aux morceaux de
raisins secs, d’abricots, d’ananas et de
banane.

Présenter dans un plat, parsemer de
noix de coco rapée et parfumer avee
du jus d'orange et d’eau de feurs
d'oranger. Décorer avec les morceaux
de pruncaux d’Agen et les amandes
concassées,

Servir aussitot.



Salade de patates douces | PR

Ingrédients :
- 2 gros oignons - 3 hdtonnets de cannelle
-4 cads diale - du potvre
- 3 gousses d'ail écrasées ‘ - 1 petit bol de raisins secs
- | pincée de sel - 1 petit bouquet de coriandre
- [ kg de patates doces - 1 ca.s. de sucre semoule
- [ cd.c de piment doux ‘ - V2 litre d’eau

- Y4 de cd.c de gingembre

Préparation :

Emincer les oignons et les faire revenir dans une
casserole sur feu doux. Ajouter I'ail et le sel puis
remuer pendant 10 mn.

E]J'u(:]‘lt‘l" les patates douces et les découper
en petits morceaux puis les ajouter a oignon,
Ajouter le piment doux, le gingembre, les
bitonnet de canelle, le poivre, les raisins secs, le
houquet de coriandre et le sucre semoule.

Mouiller d’eau et laisser mijoter jusqu’a cuisson
des patates douces et évaporation de l'eau,
pendant 15 4 20 mn.

Retirer le bouquet de coriandre et les batonnets de cannelle puis servir
chaud.
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