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salades pour changer

ShlBdlos d'accompagnemomt
Sauces et assaisonnements



Il y a seulement quelques années, une « salade », c'état de la laitue
a la vinaigrette que l'on servait entre la viande et le fromage. L'éte, on

se langait avec audace dans une « salade composée » presgue auss
ntuelle : du Nz a3 la mayonnaise auquel on ajoutait des grains de mais
en conserve, des quartiers de tomates et des rondelles d'ceufl dur,
avec quelques olives noires pour décorer, Les salades d'aujourd’hul
reviennent de loin !

On trouve maintenant au menu des restaurants, comme dans toutes
les cuisines particuleres, du mesciun et de la roquette assaisonneés a
Fhutle dolive vierge et au vinaigre balsamique, associés a toutes les
catégones daliments : pains et céreales, viandes, volailles, poissons et
fruits de mer, graines et genmes, Nox, noisettes, amandes et pignons
Ennchies de produits exotiques, les salades ne connaissent plus de
lirmites, ni de frontieres

Les receties savoureuses gue vous allez gecouvnr ici seront, nous
| espérons, une source dinspiration. Car voici un livre qui se veut aussi
novateur que le sujet cont |l traite
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| es assalsonnements

Vous pouvez mélanger tous les ingrédients dans un bocal en verre
bien fermé ou les passer au mixeur, ce qui donnera a votre sauce
une consistance plus épaisse et crémeuse.

Verser Mhuile en dermier,

Ingrédients de base

Secouez énergiquemnent le bocal

Vinaigrette

Pour 250 mi.

60 ml de vinaigre

180 ml d’huile d’olive

112 €. c. de sucre (facultatif)

| ¢. €. de moutarde
sel

Mélanger tous les ingrédients
dans un bocal hermeétique

| culllerée i soupe lipides (4,3 g |

535 K

Sauce aux tomates
fraiches

Pour 300 mi

3 grosses tomates (250 g)
sans la peau ni les graines

1 oignons nouveaux haches

80 ml de vinaigre de vin

80 ml de sauce aux piments
doux

| c. c. de moutarde
de Meaux

| c. c. de sucre

| ¢. c. de poivre noir moulu
2 c. s. de persil

2 gousses d'ail

sel

Passez tous les ingrédients
au mixeur

| cuillerée a soupe lipides 0,2 g

45

Sauce |égere
Pour 150 mil

100 g de babeurre
1 c. s. de vinaigrette allégée

| c. 5. de moutarde
de Meaux

I c. 5. de miel
2 c. 5. de ciboulette hachée
sel

Mélangez tous les ingrédients
dans un bocal hermétique

| cuillerée a soupe Ipides 04 g |
944 kJ

Sauce italienne

Pﬂuf 250 mi

2 c. s. de vinaigre de vin blanc
2 c. s. de jus de citron

11 €. c. de sucre

1 gousses d'ail écrasées

180 ml d'huile d'olive

| c. s. de basilic frais haché

| c. s. de feuilles d'origan
hachées

Mélangez tous les ingredients
dans un bocal hermétique,

| cuillerée & soupe lipides 14,3 g
538 K

Vinaigrette (en hout a gauche) ; souce oux
tomates [raiches (en hout & droite) ; souce
légere (en bas & gouche) ; souce italienne
(en bas o droite)






Les mayonnaises

La vraie mayonnaise maison se fait dans un bol,

dans lequel I'on verse I'huile au compte-gouttes tout
en battant avec un fouet. Si vous n'avez pas le temps,
vous pouvez la monter au mixeur. Elle sera alors
nettement plus épaisse, mais vous pourrez I'éclaircir
avec un peu d'eau ou de lait tiedes.

~we| HRARTR

Ajouter de I'eau tout en battant.

| 6

Mayonnaise classique
Pour |80 mi,

2 jaunes d'ceufs

| c. 5. de jus de citron
12 c. c. de sel

I ¢. ¢, de moutarde

250 ml d'huile d'olive

Battez au fouet ou au mixeur
les ceufs, le citron, le sel et

la moutarde. Versez progres-
sivernent Mhuile en filet,

sans cesser de battre.

| cuillerée a soupe lipides 27.7 g ;
| 040 k)

Mayonnaise
americaine
Pour 300 mi.

80 ml de sauce tomate épaisse
80 mi de sauce liquide

| c. s. de sauce Worcestershire
11 c. c. de sauce Tabasco

180 mi de mayonnaise classique

Ajouter les ingrédients
a la mayonnaise.

| cuillerée a soupe lpides 167 g |
668 k|

Mayonnaise
au curry

Pour [ 80 ml.

| ¢. 5. de poudre de curry
180 mil de mayonnaise classique

Faites chauffer légérement le cunry
a sec dans une podle. Lorsqu'll
commence a sentir; lassez refroidir,
puls ajoutez-le a la mayonnaise,

| cuillerée a soupe lipides 279 g ;
| 054 K

Mayonnaise
aux herbes

Pour |80 ml.

2 c. s. de ciboulette hachée

1 c. 5. de persil haché

1 c. s. de basilic haché

180 ml de mayonnaise classique

Ajoutez les herbes a lade d'un fouet.

| cuillerée a soupe lipides 27,7 g .
| 040 K

Aol
Pour 180 mi
3 gousses d'ail écrasées

mémes ingrédients que pour
la mayonnaise classique

Procédez comme pour la mayon-
naise classique, en ajoutant l'ail au
début.

| cuillerée a soupe lipides 277 g ;
| 040 kJ

Mayonnaise américaine {en hout @ gauche);
mayonnaise au curry (en hout o droite);
mayonnaise oux herbes (en bos @ gouche);
aioll (en bas a droite).






Les salades classiques

Leur réputation a traversé les modes et les frontiéres :
ce sont les grands classiques de la salade.

Salade Caesar

Pour 4 personnes.

PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

On raconte qu'elle a été créée dans les anndes vingt @ Tijuana, au Mexique,
par un restaurant dont le chef italien s'oppelait Caesar Cardini.

7 tranches de pain de mie épaisses
2 c. s. d"huile d'olive

100 g de parmesan

| grosse laitue romaine

5 boites de filets d'anchois allongés, égouttés et fendus
en deux dans le sens de la longueur

Mayonnaise a l'ail et au citron

| jaune d'ceuf

| gousse d’ail écrasée

2 c. s. de jus de citron

/2 c. c. de moutarde

5 boites de filets d’anchois allongés, égouttés
180 ml d'huile d"olive

| Retirez la crodte des tranches de pain de mie. puis coupez-les en dés
de | cm de coté. Fartes-les revenir dans ia poéle avec I'huile dolive, jusqu'a
ce qu'ils soient dorés et croustillants, Egouttez-les sur du papier absorbant.

2 Avec un couteau économe, talllez de fines lamelles de parmesan.

3 Dans un saladier, mélangez les feuilles de romaine, la moitié des anchois,
des cro(itons, du parmesan et de la mayonnaise aux anchois, Parsemez
le restant d'anchois, de cro(tons, de parmesan et de mayonnaise sur
le dessus de la salade.

Mayonnaise Passez au mixeur le jaune d'ceuf, 'al, le jus de citron,
la moutarde et les anchois, Puis, toujours en mixant, ajouter Ihuile

petit A petit,

Par portion lipides 65 g; 335 i

Suggestion de présentation Cetle salade peut
constituer a elle seule un repas léger. Pour

un plat plus consistant, on peut y ajouter
du poulet emincé.

LES ASTUCES DU CHEF

La mayonnaise peut étre préparée la veille
et conservée au réfngérateur,

Ne salez pas ou trés peu cette salade,
car les anchois sont déja trés salés.







Pour 4 personnes

PREPARATION 15 MINUTES

Peler les cotes du célen

Concassez grossiérement les noix,

Une specialité new-yorkaise, grande habituée de toutes les tables ameéncaines qui a foit le tour du maonde
elle a été créee au début du xx® siecle par les chefs cuisiniers du prestigieux hétel Waldorf-Astonia

4 pommes rouges (600 g)
(pommes Starking)

60 ml de jus de citron

5 tiges de céleri (350 g)
épluchées

120 g de noix hachées

Mayonnaise

1 jaunes d'ceufs

2 c. s. de jus de citron
I c. ¢. de moutarde
250 ml d’huile d'olive
I c. s. d'eau tiede
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Enlevez le trognon des pommes et coupez-les en gros morceaux.
Mettez-les dans un saladier avec le jus de citron

P

Coupez les branches de célen en morceaux & mettez-les dans le saladier
avec les noix

3 Intégrez la mayonnaise

Mayonnaise Battez au fouet ou au mixeur les ceufs, le citron et la moutarde.
Versez progressiverment hulle en filet, sans cesser de battre. Ajoutez l'eau.

Par portion lipides 63 g: 2 776

Suggestion de présentation Les Améncans
en font volontbers |accompagnement
d'un poulet rot,

LES ASTUCES DU CHEF
En hors-d'ceuvre, servez-la sur un I
de grandes feuilles de laitue
L'eau tigde permet déclarcir une mayonnaise
trop épaisse qu'il est parfois difficile d'intégrer
d une salade.

La mayonnaise peut ére préparée la veille :
et conservee au réfrigérateur, Pamme Starking.



PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES
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1 c. 5. d"huile | Fates chauffer la moitié de huille €1 de |jus de citron, Salez apres
I C. S dt citmnnel'e" h“hé.e dans une LE_!-'H”'-'_.":' :“"}"._"15"_" o d\Vour E_L'j'.:'r!.’i {attenftion, e nuoc-
dans un wok. Faites-y revenir mam est déja trés salé)

1 piments hachés
| gousse d'ail écrasée

la citronnelle, le piment, l'all et 4 Répartissez la salade dans

g "N I‘ 50 - a =4
le gingembre. Ajoutez le poulet les assiettes, Recouvrez de

| ¢ s. de gingembre ripé et remuez pendant |0 minutes, soulet haché
750 g de poulet haché LG a-cR Qi SO O 5 Décorez de feulles de menthe
4 feuilles de citronnier kaffir* 2 Aloutez les feullles de kaffir en
(facultatif) morceaux, la moitié de la sauce Par portion lipides | 7.7 ¢: | 446 k|
| ¢. 5. de sauce de poisson de poisson (nuoc-mam) et du 1 _
(nuoc-mam) jus de citron, Fates chauffer Suggestion de présentation On
5 munutes peul faire préceder cette salage

80 mi de jus de citron
| oignon blanc haché (150 g)
| botte de coriandre hachée

- , d'une soupe th
i Mélangez dans un saladier, June soupe thai

foignon, 12 conandre, le soja,

e basilic, la moité de la menthe

L’ASTUCE DU CHEF

lnu g dt‘ gEfﬂ"IEi d& !ﬂjl :..-‘1 Cressan r'*1 F. CONCoOmN L’FE‘ + 3 [:i‘-_-‘ eseTir r{-:‘ B _]'.E?E :l,i"
| botte de basilic frais Versez le restamt de la sauce potites gquantités, pour dvter
| botte de menthe fraiche de poisson (nuoc-mam), dhuile quil s ARglomeng

100 g de cresson

| concombre (170 g) coupé
en fines lamelles

sel

* Que vous trouverez

gans les épicenes asigtiques

Basilic.



Pour 6 personnes

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Le brocoli chinais utilisé dans cette recette peut étre remplaceé par des feullles

d'épinards ou de tout autre légume asiabique. Le secret de a recette consiste

'l—l

g bien laisser sécher les lanieres de feullies avant de les faire [nre

| kg de brocoli chinois*

2c c. d'eau

2 c. c. de sucre roux

75 g de noix de cajou non salées
2 c. c. de graines de sésame®

| coquille Saint-Jacques séchée®
ou surgelée

huile de friture
| c. c. de sucre

/2 ¢, ¢c. de sel

Roulez les noix de cajou dans le sucre
et les groines de sésame

Saupoudrez les loniéres de sel et de sucre.

22

| Enlevez les tiges et les cOtes des feuilles de brocoh

"N

2 Versez l'eau et e sucre roux dans une sauteuse. Faites chaufler
jusqu a cé que le sucre sont bien dissous. Ajoutez les noix de cajou
et les granes de sésame. Remuez bien. Faites refrowdir les noix
de caliou sur un plat nuié

Coupez la coquiie Saint E.n.‘.q-..t"; en oul petits morceau

Fates chauffer 'huille dans la sauteuse et jetez-y les laniéres de brocoll

par pettes poignees Eg&:”e:-lm. sur du papier absorbant, puls versez-
les dans un saladier avec le sucre et le sel, Remuez Parsemez de noix

- - { g e " - |
de cajou et de morceaux de coquille

e -
h1|f|.-|.1u.;ue~,

Par portion lipides 74 g ; 476 ¥

* Que vous trouverez dans les épicenes

dsSiatues

Coquille Saint-Jocques séchée




Poulet au chou

Pour 4 personnes.

\
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PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

Le Ga Xe Phai est l'une des salades les plus populaires du Vietnam
Elle nécessite un demi-poulet grillé ou roti,

huile de friture
20 g de chips a la crevette

300 a 400 g de poulet cuit
émincé

300 g de chou blanc coupé
en laniéres

I oignon moyen (150 g) coupé
en fines lamelles

1 carottes ripées grossiérement
12 bouquet de menthe hachée
2 c. s. de feuilles de coriandre

Assaisonnement

2 gousses d'ail écrasées

| piment rouge finement haché
| c. s. de vinaigre blanc

2 ¢. s. de jus de citron vert

2 c. s. d’huile

| ¢. 5. de sauce de poisson
(nuoc-mam)

1 ¢, c. de sucre

a viethnamienne

| Faites chauffer 'huile dans une
podle. letez-y les chips. Quand
elles sont souffides, égouttez-les
sur du papier absorbant.

2 Dans un saladier, mélangez
le poulet, le chou, l'oignon,
les carottes et la menthe, avec
la sauce. Remuez.

3 Parsemez de conandre. Servez
les chips a part.

Assaisonnement Mélangez tous
les ingrédients dans un bocal
hermétique.

Par portion lipides 4.3 g (sans
Mutle de friture) ; | 053 i

Suggestion de présentation
Au Vietnam, cette salade figure
dans les repas de féte. Précédée
dune soupe aux vermicelles
de soja, elle peut accompagner
un plat de pouiet

LES ASTUCES DU CHEF

Les chips & la crevette peuvent
étre préparées la veille, et
conservées dans un récipient
hermetique.

Pour réduire les matiéres grasses,
au lieu de les faire tnire, posez-ies
sur les bords du plateau du four
i micro-ondes trés chaud. Elles

seront soufflées en 30 secondes.

2.5



Pour 4 personnes.

PREPARATION | HEURE = CTUISSON 35 MINUTES

En Indonésie, l'expression « gado gado » est | equivalent de « meli-meic »
Tous les ingrédients sont servis froids sur un plet, et chaque convive melange
ceux de son choix avec lg sauce gux cacohuetes,

2 grosses pommes de terre

(400 g) coupées en grosses
tranches

2 carottes (250 g) coupées
en grosses tranches

150 g de haricots verts coupés
en deux

12 chou vert (600 g)
huile de friture

300 g de tofu ferme coupé
en dés de 2 cm

2 tomates (350 g) coupées
en quartiers

2 petits concombres (250 g)
coupés en grosses tranches

I50 g de germes de soja
4 ceufs durs coupés en quartiers

Sauce aux cacahuétes

150 g de cacahuétes grillees
et non salées

I c. s. d"huile
| oignon (80 g) haché
| gousse d'ail écrasée

3 piments rouges finement
hachés

| c. s. de gingembre riape

| c. s. de jus de citron vert

| c. s. de sucre roux

i1 . c. de pite de crevette®
25 cl de lait de coco
concentré de tamarin®

| c. s. de ketjap manis*
ou sauce de soja sucrée

* Que vous trouverez
dans les épicenes asiatiques

24

| Fates cuire séparément, a [a vapeur ou au micro-ondes, les pommes
de terre. les carottes et les hancots verts, Les pommes de terre dowvent
étre tendres, et les hancots encore bien verts

2 Pendant ce temps, plongez les feulles de chou dans une casserole d'eau

bouillante. Puis nncez-les a 'eau froide, égouttez-les et coupez-les

en laniéres,

i

Faites chauffer 'huiie dans une friteuse et faites-y dorer les dés de tofu.
Egouttez-les sur du papier absorbant.

4 Disposez séparément sur un piat les pommes de temre, les caroftes, les
haricots, le chou, le tofu, les tomates, le concombre, le soja et les ceufs

durs. Servez la sauce A part

Sauce aux cacahuétes Concassez
grossiérament les cacahuetes
au mixeur, Faites revenir dans
huile, Foignon, lal et le piment.
Aoutez-y les cacahuetes et le
reste des ingrédients. Portez a

ébullition. Laissez frémir 5 minutes.

pour obtenir une sauce épaisse
Laissez refroidir. Servez dans un
bol & part

Par portion lipides 47 g : 2990 |

Suggestion de présentation
Ce plat peut constituer un repas
vegétanen léger, mais il peut
aussl accompagner poulet,
POISSONS OuU viandes.

Répez le gingembre.






Epluchez les betteraves

Coupez les pommes de terre
et les betteroves en demi-rondelles.

Fia A 5 " . -
Faour 4 personnes

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 40 MINUTES

-

ite recette peuvent etre remplaces par des Detteraves en conserves et

Les betteraves et les petits pois frais uthisés dons ce

- e e e i mnble Lt - : ol Taenis: i T i ’ T P L ey Wi = . R i bt
les DRUTS. OIS SUrpeles. Vous Douvez, bour cles raisons ietetaues, utiliser bolr 1Q mayonnaise ge (d creme [rache alleped

‘ bettEI"'B"Ei fr‘iches {To-u g) | i.ﬂ'wE: OpDeZ © r..lil_-_‘.._d,;_-. !:;-{..T*:\r Jye -;'1._:?'- du papier alu, et m ettez-1e€ dans

e =-_l 4 minutes. Laissez refmicir "'.'i.-."".‘---'.-"..'.- e

3 belles pommes de terre un four chaud pe
nouvelles (600 g) et découpez-les en demi-rondelles
180 g de petits pois frais écossés '

Epluchez les pommes de temre, puis coupez-les en demi-rondelles

F —‘_"!I'__,?._ B | |.'4..'- :l !: .'.:Jx_‘“.rr 1L MIcCro .'.w.p-\-:'i.‘-..-:. i .!.':i-'.- :-.I

| oignon rouge (100 g) finement 5
haché a la vapeur. lis doivent rester croquant:
Répartissez les bettraves, les pommes de terre, les petits pots et I'oignon

Mﬂ}"ﬂﬂﬂﬂiﬂﬂ a la creme . cdans quatre bols. Versez-y |a sauce et remuez avant de servi
| jaune d'ceuf

1 ¢, c. de moutarde

1 c. c. de vinaigre de vin blanc
120 ml d'huile d'olive

120 ml de créme fraiche Par portion lipides 439 g : 2 324 k

e (i &T=148 e BTaL
| RACLILS LN

|

Mayonnaise 3 la créeme Battez au fouet ou au mixeur le jaune d'ceuf
Y

la moutarde et le vinaigre. Ajoutez 'huile en filet jusqu'a obteni

une mayonnaise épaisse. Intégrez la créeme fraiche au fouet

Nl

LES ASTUCES DU CHEF
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de mamere d conserver leur couleur roupe

-
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beile de Fontenay, roseval) Pommes de terre nouvelles,
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Pour 4 personnes

PREPARATION | HEURE - CUISSON 5 MINUTES
Il en existe plusieurs versions, mais la véntable recette est celle qui vent de Nice
et qui sent bon le soledl et le Midi | tomates, cdpres, ail et olives, thon, anchois,

hancaots verts e basilic

| oignon rouge (150 g) | Coupez l'oignon en tranches trés fines et les tomates en quartiers
4 tomates olivettes (300 g) (enlevez les graines) Coupez le célen en petits morceaux
2 branches de céleri épluchées FOCHpELIoN N N G IS
(200 g) 2 Epluchez les hancots verts. Faites-les cuire 3 la vapeur ou au micro-ondes
3 anifs duirs (ils dowvent rester croquants). Rincez a 'eau froide et égouttez
200 g de haricots verts 3 Déposez sur un plat, par couches successives, I'oignon, les tomates,

le célen, les haricots, le thon et les anchois. Parsernez de quartiers d'ceufs

400 g de miettes de thon ) : 5
8 durs, d'olives, de cdpres et de basiic. Versez 'assassonnement.

a "huile

12 filets d"anchois allongés Sauce au citron et & l'ail Mélangez tous les ingrédients dans un bocal
(en boite) coupés en deux hermétique.
dans le sens de la longueur

100 g d’olives nicoises Par portion lipides 50,3 g; 2 646 k|

1 ¢, s. de cipres égouttées . . ,
R Suggestion de présentation |a salade nigoise

1 ¢. 5. de basilic frais haché peut &re servie pour Un repas iéger ou

en hors-dceuvre, avant un porsson gnlie

Sauce au citron et a 'ail s G
Dl exXempie

120 ml d’huile d'olive

60 ml de jus de citron L'ASTUCE DU CHEF

| gousse d'ail écrasée Les olives nigoises, cultivées sur les collines
andes de Provence, sont lisses et trés petites
S vous n'en trouvez pas, remplacez-les par
des olives noires plus grosses Olives nigoises.

Coupez le basilic en fines laniéres

——

"'-li'.-_'

Arrangez les légurmes sur les assiettes.

27




Pour 4 personnes

PREPARATION 30 MINUTES
Cette salade onginaire de Tunis est auss! déliceuse que colorée
Elle est auss trés relevée, Vous pouvez, selon vos godts, enlever

pU gjouter des piments

2 ceufs durs
I poivron vert (200 g) coupé en petits morceaux

2 tomates épépinées (350 g) et coupées en petits
morceaux

4 petits oignons blancs finement hachés

2 boites d’anchois égouttés et finement hachés
10 olives vertes (30 g) dénoyautées et hachées
2 piments épépinés et finement hachés

2 c. c. de feuilles de menthe ciselées

200 g de miettes de thon

| c. s. de cipres égouttées

Sauce a la harissa

2 c. s. d"huile d'olive

| gousse d’ail écrasée

- | c. c. de graines de coriandre
| c. c. de graines de cumin

Enlevez les pépins et la chair des tomates.

| c. 5. de jus de citron
2 c. s. de vinaigre de vin rouge

| Ecrasez les ceufs durs a la fourchette

2 Méiangez-les aux autres ingrédients. Versez |'assaisonnement
21 remuez

- 2

P inemoctes fot olves Sauce a |a harissa Fates chauffer 'huile dans une poéle, jetez-y

l'all &t les épices, jusqu'a ce que le parfum commence a se
- dégager. Retirez du feu et ajoutez le citron et e vinaigre

Par portion lipides 14,3 g ; 886 K

Suggestion de présentation Accompagnée de pain fras,
c'est un repas léger déliceux On peut aussi en garmir
un sandwich, un pain bagnat. ou un pain pita.

L’ASTUCE DU CHEF

Du thon frais gnlié sera évidemment plus savoureux
que du thon en boite.

Faites revenir I'all et les épices.
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Mélanger lo sauce ou fouet

Pour 6 personnes

PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES
Créée pour le courannement de la reine d’Angleterre Elisabeth Il
cette salade douce et crémeuse est relevée par le chutney et le curry

I c. 5. d’huile d'olive | Fates chauffer I'hulle dans une sauteuse. Faites-y sauter les blancs

800 g de blancs de poulet de poulet, jusqu'a ce quils soient bien dorés des deux cotes.

120 ml de mayonnaise 2 Faites-les cuire au four, & couvert, pendant 20 minutes (four maoyen )
120 ml de créme fraiche Laissez refroidir et coupez-les en tranches de 5 mm d'épaisseur

100 g de chutney a la mangue 3 Versez dans un saladier la mayonnaise, la créme, e chutney et le curry

! ay f
2 c. . de curry en poudre Battez le tout au fouet

300 g de raisin blanc sans pépins
100 g de noix grossiérement

4 Egrenez le rasin

5 Melangez doucement les tranches de poulet et les grains de raisin
a la sauce. Parsemez les pousses de petits pors sur le dessus.

concassees
120 g de pousses de pois Par portion lipides 33g;2 1284
gourmands
Suggestion de présentation Cetie salade peut faire la gamiture
d'un pain bagnat ou d'un pain pita.
LES ASTUCES DU CHEF
La mayonnaise peut étre préparée 3 vellle et conservée
o au réfrigérateur dans un réapient hermeétique

h I ' f
\ Le rasin blanc laba, sans pépins, convient parfaitement
.’ x | 3 cette recette
| Vous pouvez remplacer les pousses de pols gourmands
par de ia mdche ou du cresson

Raisin ltabo.
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Four 6 personnes

PREPARATION 25 MINUTES - CUISSON 20 MINUTES

JNe des prandes Gassigues Ge I cuisine amencaine, idéale pour un d&euner ieger. Les tranches de b
] ]

ou de poitnes fumées peuvent etre remplacees Har du jambon de Parme ou de Bayonne

'/ baguette de pain Coupez la baguette en deux dans le sens de la longueur et débitez-la
180 mi d’huile d'olive en tranches de 5 mm d'épaisseur, que vous poserez a plat sur la plaque
du four, Huilez les tranches avec un mélange de 60 mi d'hule dolive et
1 gousses d'ail écrasées " : - . .
8 la maitig de 'al écrasé. Mettez-les a four moyen pendant 6 & |10 minutes
10 tranches extra fines de bacon

(300 g), de poitrine fumeée ou
de jambon cru .

| jaune d'ceuf
1 c. ¢. de moutarde
4 c. ¢. de sauce Tabasco

Les crodtons doivent &tre blen dorés

Enlevez la couenne et le gras du bacon. Coupez chaque tranche er

quatre. Fates-les revenir a sec dans une poéie, jusqud ce gu'ils solent

croustilamts. Laissez relroidir el emiettez

3 Mélangez dans un bol le jaune d'ceuf, la moutarde, le Tabasco, le vinaigre,
l& s de citron, 1l creme et le restant de [all ecrase. Versez progressive-
| c. 5. de vinaigre de vin blanc ment le restart de 'hulle d'alive, sans ceszer de battre au foust

e

£

1 c. c. de jus de citron 4 Metter les doinards dans un saladier e
2 ¢c. 5. de créme fraiche doucement

400 g de pousses d'épinards 5 Coupez les ceufs durs en morceaux. Ajoutez-les aux épinards, avec
5 ceufs durs les groltons et le bacon émietté

integrez A sauce &n remuanm

Par portion lipides 303 g: | 613 K

Suggestion de présentation Line saiade deale pour un plque-rnique
un barbecue ; tous ies ingredients peuvent étre conserves et transportés

separement, avant d étre assemuiles sur place

'

L'ASTUCE DU CHEF
Pour que les épinards conservent tout |eur croquant, lavez-les 4 'eau
fraide et conservez-les, bien égouttes, au réingérateur, dans un sac

en plastique hermetiquement ferme

Séparez le joune du blanc d'eeuf



PREPARATION I5 MINUTES « CUISSOIMN 40 MINUTES

1,8 kg de petites betteraves Fartes cuire les betteraves a leau niante, a |
rouges crues

60 ml d"huile d'olive encore tiedes, et coupez-les en det

2 ¢, s, de vinaigre

it Lo o o it ol
| gousse d’ail écrasée ) o :
Skordalia Skordalia Faites cuire les pommes de te
400 g de pommes de terre ' o |
. ) _ i L I | e i

4 tranches de pain de mie rassis
6 gousses d'ail écrasées ? minutes. Fscorez Passer au mixeur le pain.
60 ml d'huile d'olive J itfa : tenir U - P
2 c. s. de jus de citron S T " " s BT (P

Par portion lipides 30 ¢ 162 |

Suggestion de présentation

CrveE=id Jdvi in 2ot o J YL Peatites betteroves rouges
Faites cuire les betteraves @ l'eou bouillante .
-

Essorez le pain de mie

.-

.; -‘.

T

= _.&"h"- |
¥ 4 \ \

Versez Mhuile en filet,

A)
J



Faites revenir le bocon @ sec.

Pour 4 personnes.

PREPARATION 10 MINUTES « CLISSON 15 MINUTES

4 ceufs | Recouvrez d'eau les ceufs dans une petite casserole, Amenez l'eau

750 g de petites pommes a ébullition, puis laissez frémir 10 minutes. Passez les ceuls sous 'eau
de terre nouvelles froide, écalez-les et coupez-les en deux

4 tranches fines de bacon 2 Faites cuire les pommes de terre éplucheées 4 [a vapeur ou au micro-
coupées en petits morceaux ondes, Coupez-les en deux

1 c. c. de jus de citron 3 Faites revenir les tranches de bacon a la poéie, jusqu'a ce qu'elles soient

| ¢. 5. de persil ciselé croustillantes. Egouttez-les sur du papier absorbant

6 cornichons au vinaigre 4 Faites chauffer doucement i la poéle le jus de citron, le persil et les
finement tranchés comichons et ajoutez la mayonnaise et la créme. Mélangez dans un

saladier les pommes de temre, les ceufs et le bacon, Versezr dessus

ia sauce bede

160 ml de mayonnaise
80 ml de créme fraiche
Par portion lipides 3| g; 2 100 k

Suggestion de présentation Cette salade
tidde accompagne a4 merveille des cotes
de porc Fées. On peut auss servir a part
du chou rouge chaud

L'"ASTUCE DU CHEF

Les ceufs durs peuvent étre prépareés "
a l'avance ! el
Petites pommes de terre.
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Enlevez le zeste et lo pcau blanche
des oranges,

Alternez les rondelles de rodis et d'oranges.

Pour 4 personnes

PREPARATION 30 MINUTES
Une salode aadulée qui fait excellent ménage avec les nches parfums des tagines marocans
guiis soient g la viande, au poulet ou au poisson. Cette recetté utilise de gros radis roses

guit peuvent étre remplaces par du radis noir ou blanc

6 grosses oranges (1,8 kg)
3 gros radis roses (200 g)

Felez les oranges et coupez-les en rondelles fines ainsi que les radis

2 Disposez alternativement les rondelles d'orange et de radis autour

| petit oignon rouge (50 g) d'un plat. Recouvrez-les de rondelles d'oignon et dolives
d B L ".’rr-llu:.w-
150 g d'olives noires Amrosez-les de sauce.
dénoyautées

Sauce au citron Mélangez tous les ingrédients dans un bocal hermétique
Sauce au citron
| gousse d'ail écrasée
'2 c. c. de paprika doux Suggestion de présentation Cette salade
/2 ¢. c. de cumin rairaichissante est une entrée idéale pour
2 c. s. de jus de citron les jours d'été
2 c. 5. d'huile d'olive
/4 c. c. de sucre

2 c. s. de persil ciselé

Par portion lipides | |4 g; | 020 k

L’ASTUCE DU CHEF

L'eau de fleur d'oranger est, elle aussi,
trés rafraichissante. Dans cette recette,

| c. c. d'eau de fleur d’oranger elle sert auss 4 adoucir le golt du radis.
'I2 c. c. de coriandre moulue

Eou de fleur d'oranger.
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PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON |5 MINUTES

Lhaque pays o invente des recettes pour utlliser le pain rassis. Celle-ci, croustillante & souhait,
went du Moyen-Onent. Larroche est une plante sauvage difficile G trouver dans le commerce
Vous ia rempiacerez par de la petite roquette ou de la méche.

1 grands pains pita
| c. 5. d’huile d'olive

1 concombres (250 g) coupés
en fines rondelles

750 g de tomates coupées
en tranches fines

3 petits oignons blancs finement
hachés

| poivron vert (200 g) coupé
en petits morceaux
| botte de persil finement ciselé

/2 botte de feuilles
de menthe ciselées

100 g d’arroche hachée
1 c. s. de jus de citron
| gousse d'ail écrasée

aA

Coupez les pitas grillés en petits morceoux.

lt_

Ciselez le persil et la menthe,

| ‘Avec un pinceau, huilez les pitas des deux cotés, Faites-les griller a plat
dans le four pendant 10 a |S minutes. Laissez refroidir, puis cassez-les
en petits morceatx.

2 Melangez les concombres, les tomates, l'oignon, le poivron et les herbes
dans un saladier, Au moment de servir, ajoutez-y les morceaux de pita
Mélangez le reste de I'uile d'olive, le jus de citron et l'ail, et arrosez
la préparation,

-

Par portion lipides 163 ¢g; 1 |73 K

Suggestion de présentation Le fattoush fait partie du « mezze »,
le traditionnel assortiment d'entrées servi
all Liban et en Syne. Il accompagne aussi le
« full mesdames », un plat de féves cuites
dans de copieuses quantités d'ail et de citron

L'ASTUCE DU CHEF
Les pitas peuvent étre griliées la veille
et conservees dans un recipient hermetique Arroche.
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PREPARATION 40 MINUTES «

3 tomates (environ 500 g)

80 g de boulghour ou
de semoule

1 a 3 bottes de persil ciselé

| botte de menthe fraiche
ciselee

| oignon rouge (150 g)
60 ml de jus de citron
60 ml d’huile

sel

Pour cette recette, utiisez
du persil plat

Versez les tomates sur le boulghour

Ciselez le persil

36

MARINADE 2 HEURES

| Loupez les tonte petit eali |
n CHEe | Do r. Wiy ¥ e
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Par portion lipides 149 g ; 862 |
Suggestion de présentation Le taboul "
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L'"ASTUCE DU CHEF
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Paur 4 persannes
I PREPARATION 25 MINUTES « CLISSON 7 MINUTES
400 g de rumsteck | Fanes rdtir ou griller le morceau de rumstech
2 petits oignons (150 g) Couvrez, laissez refroidir et coupez en tranches fines
I:ﬂllpéi en fines lamelles ¥ luste vant de servir, me iNgez es tranches de viande aux autres
1 petits concombres (250 g) ngredients. Armosez de sauce 4 lal. Remuez délicatement
coupés en fines rondelles

Sauce i I'ail Passez les ingrédients au mxeus
| piment sans les pépins coupé o 582 les Ingrecients U

en trés fines lamelles

Par portion lipides 7 g ; 800 k|
150 g de tomates cerises

coupées en deux Suggestion de présentation Cette
quelques feuilles de basilic ciselé salade peut servir de hors-d'ceuvre
< E NAt FoDie
quelques feuilles de coriandre bl gy naded oo

ciselées

LES ASTUCES DU CHEF
guelques feuilles de menthe

La menthe vietnamienne, aussi

Sauce a |'ail appelée « feulle de laksa »
= & = ™y £ l'...:i-- T s et AT
2 piments sans les pépins a de longues feullies pontues
coupés en lamelles dun vert sombre. Elle calme
a mervellie le feu du piment Coupez le rumsteck en tronches fines.

1 ¢, s. de citronnelle ciselée

le restant de la botte
de corlandre fraiche ou dminuer la dose de piment

- } - i 1hliea .
e 1a recetie. ou ubliser des

Vous pouvez augmenter

e
~-,

3 gousses d'ail écrasées
80 ml de jus de citron

| ¢ 5. de sauce de poisson
| (nuoc-mam)

. T2, = |
i s ..'?!‘--: LA

| € 5. de sauce de soja

Pour cette recette, utilisez de lo
menthe vetNomenne gue vous
trouverer dans Jes Apicenes
ouatiques
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Pour & personnes.

PREPARATION 45 MINUTES

Nous avons relooké cette recette phare des années soixante-dix, en la réduisant G ses deux éléments
frais et colorés ; de beilles gambas roses et chamues. recouvertes de sauce aurore. Les feullles de batavio
ou de loitve croustilfante sont servies @ part. pour ne pas se trouver détrempeées par la sauce 1

| kg de gambas ou de gros
bouquets cuits

| laitue croquante, romaine
ou batavia

Sauce aurore pimentée

2 jaunes d'ceufs

I c. c. de vinaigre blanc

| c. s. de moutarde

250 ml d'huile d'olive

I c. c. de sauce Tabasco

| c. c. de sauce Worcestershire
60 ml de sauce tomate

1 c. ¢, de jus de citron

38

- -
Séparez le joune du blanc d'eeuf

| Enlevez la carapace des gambas, la veine et les pattes. Lassez |a t8te
et la queue, |

2 Détachez les feuilles de laitue

3 Juste avant de servir, répartissez sur les assiettes [a laitue et les gambas
arrosees de sauce aurore pimentée.

Sauce aurore pimentée Battez au fouet ou au mixeur les jaunes d'oeuts,
le vinaigre et la moutarde. Versez l'hulle en filet, sans cesser de battre
Intégrez les trois sauces et le jus de citron,

Par porton lipides 42 g ; 2 000 k|

Suggestion de présentation Hors-d'ceuvre
parfat pour un dmanche midi, car vous
aurez conservé au réfrigérateur les gambs
préparées la vellle

L'ASTUCE DU CHEF
On peut préférer servir a part la sauce,
dans laquelle les convives tremperont

les bougquets Loitue croquante lceberg.



Polir 4 pérsonnes.

PREPARATION 25 MINUTES

Une salade italienne qui utilise le pain de la veille. Celul qui est utilisé
i est le ciabatta, un pett pain blanc traditionnellement cuit au feu de bois
Une boguette au levain le remplocera sans probléme.

| ciabatta | Coupez le pain en deux dans le sens de la longueur. Enlevez la mie
6 tomates (| kg) Coupez la crolte en dés de 2 cm
1 branches de céleri épluchées 2 Coupez les tomates en quartiers et enlevez les graines. Coupez
épl q g
(150 g) le reste en tranches de | cm.
| concombre (130 g) 3 Coupez le célen, dans le sens de la longueur, en 4 bandes que vous
| oignon rouge (150 g) decouperez en dés,
125 mi d’huile d'olive 4 Epluchez le concombre, coupez-le en deux dans le sens de la longueur,
60 ml de vinaigre puts enlevez les graines. Coupez les deux moitiés en tranches de | cm
= d'épaisseur,
| gousse d'ail écrasée

o Hachez loignon, mélangez-le aux dés de pain dans un saladier.

quelques feuilles de basilic Ajoutez les torates, le céleri et le concombre. Mélangez

ciselées
& Mélangez I'huile, le vinaigre, 'ail et le basilic dans un bocal hermétique
| ¢ 5. de chpres Versez sur la salade. Parsemez de cipres

Par portion lipides 30 ¢: | 600 ¥

Suggestion de présentation Accompagnée d'un verre de chiant, cette
salade peut fare un repas léger auss savoureux que rafraichissan
suvie d'un plat d'escalopes Lucullus ou de sardines grillées, elle fera
un hors-d'ceuvre idéal

L'ASTUCE DU CHEF

Si votre pamn n'est pas assez rassis, passez les dés au four pendant
quelgues minutes.
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PREPARATION 50 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

500 g de petits poulpes
2 gros calmars (500 g)

| kg de bouquets ou de gambas
crus

| botte de persil ciselé

Mayonnaise américaine

125 ml de mayonnaise

125 ml de sauce tomate épaisse
1 c. c. de sauce Worcestershire
I/21 ¢. c. de sauce Tabasco

1 c. c. de capres égouttees
et finement hachées

| ¢. c. de moutarde

2 ceufs durs écrasés
a la fourchette

Coupez les poulpes en deux.

Coupez les calmars en lamelles.

4 0

- Jim e TR - .
tete des PARIES ©

LIpE it cOupez-es en MOrceaux.

! |_-..I|.'_: BT |_:.‘ i "-||

apE w I - o~ e~ 5 | e - - = = A | —
Coupez les poches des caimars. en lamelles ge cm,

Enlevez la carapace, la veine centrale et la téte des bouquets

{1dISSeZ i QUEeUE ).

Plongez les morceaux de poulpes et ge calmars dans une grande

casserole d'eau bouillante salée, pendant 20 secondes, puis
egouttez

-

b Faites dorer les bouquets et les morceaux de poulpes dans une

poéle passee a I'huile; ou au gnl, jusqu'a ce quils dorent

o

Melanpezr dans un saladier les fruits de mer et le persil. Servez avec

des feuilles de laitue et la sauce 2 part

Mayonnaise Mélangez tous les ingrédients, sauf les ceufs durs

que vous intégrerez au moment de servir
Par portion lipides 16 g; | 945 i

Suggesticm de présenmtion Calculée pour guatre porions en piat
pnncipal, cette recette est suffisante pour & personnes en hors

ad Cceuving,

LES ASTUCES DU CHEF

VOUS POUveZ auss Jtliser la téte des poulipe enlevez ool

et la peau, rncez a l'eau clare et essuyez

La sauce peut etre préparée |a veille et conservée au rélngerateur

dans un récipient hermétique
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Dénoyoutez les olives.

Couper le poivron en randelles

PREPARATION 20 MINUTES

4 tomates olivettes (300 g) Coupez les tomates et les concombres en quatre dans e sen
1 petits concombres (250 g) | I r, L - . ki o 41

1 poivrons verts (400 g) oL €A o
| oignon rouge (150 g) . N e

V1A - I .'_'i|.-| ¥ V ' T s D j

150 g d'olives noires
150 g de feta 1 Cassez la feta en dés grossiers que vous placerez sur la salade
| ¢ . de rigani (ou d'origan) waint'de sanir: Saupoldres de riaant et varsaz T

en poudre
125 ml d'huile d'olive Par portion lipides 396 ¢ 9 |

Suggestion de présentation Un délicieux

NOaonarmant oz = ottt e
Sl i s : ! ]
1 Aoreaall &1 & poisssn onllg
) &% ] L T LACMSSE

LES ASTUCES DU CHEF

sy DOouvez couwonner 3 salade de hla
<! T Noss
L ~ \.‘1
! LS || =l 1
N S8ul o : | il ! |

INe saiez pas trop 1a salade, car la feta es Rigani séché (manolaine
trés salée sauvage)




_es sauces cocktall et
es purees de legumes

Pour tremper chips, tortillas, pitas et crudités, ou encore pour habiller les /

tartines d'une touche d'exotisme, voici une série de cremes onctueuses
et savoureuses, a travailler a la fourchette, au fouet ou au mixeur,

Guacamole

Pour 750 ¢

Sauce au tahini
Pour 350 g
PREPARATION 20 MINUTES
REPARATION T . :
PUEFARATION 1D PN _ES La célebre creme mexicaine a (avocat aans J'ﬂfJu&J'!E on
Le tahini, ou creme de sesame, se trouve gans cernaines trempe des tortiligs. Vous pouvez l'epicer a votre guise
grandes surfaces et dans les épicenes arabes

1 tomates (250 g)

180 mi de tahini I oignon (50 g)

2 ghuusm. d’ail écrasees 2 avocats (500 g)

60 ml d'ﬁ jus de citron 2 c. s. de feuilles de coriandre ciselées
60 ml d'eau | c. s. de jus de citron

12 c. c. de cumin en poudre

| c. s. de persil ciselé | Hachez finement les tomates et l'oignon

. ) . 2 Dans un grand bol, écrasez I'avocat 4 la fourchette
| Mélangez dans le bol la pate de tahini et lail pour obiterwr une sorte de pite grumeleuse. Ajoutez

2 Imégrez progressivement au fouet ou au mixeur l'oignon, la conandre et les tomates. Liez avec le jus

le jus de citron, l'eau, le cumin et le persil Jusqua de oitron
CAYLE & (OGS gpassioe Pour 100 g lipides 10 g: 433 i
Pour | lipides 35 g; 1 526 k
i J | Suggestion de présentation 5| vous désirez

un guacamole plus relevé, ajoutez-y une gousse

Suggestion de présentation A déguster en entrée
d al écrasée, un peu de piment en poudre ou

ou a l'apéntif, avec des pains pide ou pita. Peut

étre accompagné de sardines de sauce Tabasco

#2



Sauce au tarama

Pour 650 g

PREPARATION 10 MINUTES

Une spéciaiité grecque qui consiste & monter en
mayonnoise des ceufs de mulet, salés et fumés. On peut
utiiser des aeufs de cabdlaud, dont le rouge est plus

joncg Vous obtiendrez une préparation fronchement
mse. glors que les aeufs de mulet donnent une sauce

Joune orangé. On peut la préparer Ia veille et la
conserver au réfrigérateur.

4 tranches de pain de mie rassis
100 g d’ceufs de mulet ou cabillaud
| gousse d’ail coupée en quatre

| petit oignon (80 g) haché

60 ml de jus de citron

375 ml d’huile d'olive

I Enlevez la cro(ite des tranches de pain et faites
tremper la mie dans de |'eau froide pendant
2 mnutes. Essorez 3 la main

1 Passez au mixeur le pain; les ceufs, ['ail, 'oignon
et le jus de citron. Versez 'huile en filet comme
POUr une mayonnaise.

Pour 100 g Ipides 515g:2 111 K

Suggestion de présentation On y trempe du pain pide
Ou pita, des crudités, mass la sauce peut auss:
accompagner des brochettes de poisson.

L'ASTUCE DU CHEF

Ne salez pas cette mayonnaise, les ceufs de poisson
etant dejd trés salés,

Raita
Pour | kg,

PREPARATION 10 MINUTES

Une souce indienne au ygourt qui accompagne
habituellerment le cunry, dont elle sert @ apaiser le feu
Il fout absolurment faire dégorger le concombre dans
du sel, car il ne doit pas détremper la sauce

3 grands concombres (1,2 kg)

2 c. c. de gros sel

180 ml de yaourt nature

| gousse d'ail écrasée

| c. s. de feuilles de menthe ciselées

| ﬁpépmez les concombres et coupez-les en dés

2 Déposez les morceaux de concombires dans
une passoire, arrosez-les de sel et remuez bien,
Lassez dégorger |5 minutes, Rincez & 'eau froide.
Faites sécher sur du papier absorbant,

3 Dans un saladier, mélangez le yaourt, 'ail
et la menthe. Ajoutez-y le concombre
et mélangez bien.

Pour 100 g lipides 0.7 g : 94 k|

Suggestion de présentation Cette sauce peut étre
servie a lapéntif avec des pappadums, galettes
indennes fines et croustillantes

%D



Sauce aux betteraves

Pour | kg.

PREPARATION 25 MINUTES

A base cle betteraves rouges crues, une salade croquante

et rafralchissante, venue du Moyen-Onent

| grand concombre (400 g)

| c. c. de gros sel

4 betteraves rouges de taille moyenne (700 g)
| oignon

2 c. 5. de feuilles de menthe ciselées

| c. c. de zeste de citron rape

125 ml de jus de citron

| c. c. de sucre

| Pelez le concombre, et hachez-le en petits morceaux
que vous déposerez dans une passoire. Arrosez-le
gde gros sel, et laissez-le dégorger pendant

|5 minutes,

I

Pendant ce temps, épluchez les betteraves,

et hachez l'oignon,

Rincez le concombre & I'eau froide et faites-le sécher
sur du papier absarbant

Lat

4 Melangez tous les ingrédients dans un saladier
Pour 100 g lipides O, g 133 K

Suggestion de présentation Glissez cette salade dans
un pain pita, avec de fines tranches d'agneau grillé
et du yaourt, ou servez-ia avec des brochettes
d’agneau ou de beeul, ou encare avec du gibrer

4 4

Houmous

Pour 500 g.

PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON 50 MINUTES

A base de créme de tahini (ou tahineh) et de pois
chiches, cette délicieuse recette vient du Meyen-Onent
L'houmous se conserve deux jours qu refngérateur,

Le tahini est une créme de graines de sésgme que
l'on trouve dans les épicenes spécialisées.

I50 g de pois chiches secs (ou en boite)
80 ml de tahini

| gousse d’ail coupée en quatre

| c. c. de sel

60 ml de jus de citron

| pincée de poivre de Cayenne

I c. s. de persil ciselé

| ou 2 c. 5. d’huile d’olive

Mettez les pois chiches dans un bol, couvrez-les
deau froide et laissez reposer pendant une nuit,

Z Le lendemain, egowuttez-les, deposez-ies dans une
casserole d'eau froide et portez 4 ébullition, Laissez
frissonner pendant environ 45 minutes, Egouttez-les,
en réservant 10 cl du jus de cuisson, et versez-les
dans un saladier, en supprimant les membranes
all maximum

3 Passez au mixeur les pois chiches, e tahini, lail, le sel,
le jus de citron et e liquide de cuisson réservé

4 Parsemez de poivre et de persil. Versez sur le dessus
| ou 2 culllerées dhuile d'olive,

Pour 100 g lipides 15 g | Q05 K

Suggestion de présentation Servez 'houmaous avec
du pain pide ou prta legerement gnile, ou comme
sauce d accompagnement de brochettes dagneau,




Caviar d'aubergines

Pour 700 g

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON | HEURE

Cette purée daubergines et de tohini sappelle en arabe
W baba ghanoush . On y trempe des morceaux de pita,

ou on la transforme en salade en y ajoutant des olives
gl ges tranches de tomates. S le golt légérement brdlé
vous semble trop fort, gjoutez /2 yoourt nature

L& tahini est une créeme de graines de sésame que

fon trouve dans les epicenes spéciplisées

1 a 3 belles aubergines (1 kg)

60 ml de tahini

J gousses d'ail coupées en quatre
| c. c. de sel

60 ml de jus de citron

1 c. 5. de persil ciselé

| Percez les aubergines avec la pointe d'une fourchette,

et posez-les entiéres sur [a plague du four. Fartes-les
rdtr & four chaud pendant | heure. Laissez-les
refroidr pendant |5 minutes.
2 Enlevez la peau des aubergines et hachez
grossierement i3 chair
Passez au mixeur la chair des aubergines. le tahin,
I3l le sel et le jus de citron. Parsemez de persil

[

Pour 100 g lipides 3.5 g 210 K

suggestion de présentation Délicieux en tartine ou
&N sauce pour tremper des morceaux de pain pita.
Accompagne également 'agneau roti,

Purée de carottes a la marocaine

Pour | kg

PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

Une des nombreuses recettes marocaines o base de
carottes, cefie-¢l doit sa saveur particuliere gux quotre
epices qul contrastent avec e golUt sucré du légume

10 carottes moyennes (1,2 kg)

2 c. s. d’huile d'olive

2 gousses d'ail écrasées

| c. c. de gingembre riapé

2 ¢. ¢, de curcuma en poudre

| c. ¢, de cannelle en poudre

2 c. 5. de jus de citron

B0 ml de yaourt nature

80 ml de tahini (pate de sésame)

2 c. s, de feuilles de coriandre ciselées

Coupez les carottes en grosses rondelles, Faites-les
cuire a l'eau bouillante ou a la vapeur, et égouttez-les,
Elles doivent rester croquantes.

e

Faites chauffer 'huile d'olive dans une sauteuse, et
fates revenir ensemble ['al, le gingembre, je curcuma
et la cannelle, jusqu'a ce que le parfum des épices
commence a se dégager.

L

Versez sur le mélange les caroties et le jus de citron
rates chaufier en remuant bien

s

Laissez refroidir 10 minutes, Passez les carottes
epicees au mixeur. Integrez le yaourt et le tahint.
Ajoutez la conandre au moment de servr

Pour 100 g lipides 7.2 g : 401 K

Suggestion de présentation Cette purée sera encore
plus parfumée si elle a &té prépanrée la veille
Conservez-la au rélngérateur, a couvert

LES ASTUCES DU CHEF
On la déguste avec du pain pita cu une gnilade de
beeut ou _cj'sgrte-.su ¥
Le tahini, ou tahineh (créme de sésame), se trouve
dans certaines épicenes specialisées

45



Les plats uniques

La variété des produits frais en vente sur les marchés comme dans les grandes
surfaces est devenue si considérable que I'on peut sans cesse inventer de nouvelles
salades copieuses et complétes sur le plan diététique. En voici quelques-unes

qui composeront un plat unique aussi novateur qu'appétissant.

Nouilles asiatiques au saumon fumeé

L'ASTUCE DU CHEF Pour 4 personnes.

Vous pouvez remplacer |e poulet  pagpaAR ATION 35 MINUTES « REFRIGERATION
fumé par un poulet a la broche. 3 HEURES » CUISSON |5 MINUTES

250 g de nouilles trés fines aux ceufs
| c. 5. de polenta

1 c. s. d'huile d'olive

150 g de pois gourmands

50 g de haricots verts

4 oignons nouveaux

400 g de poulet fumé coupé en grosses laniéres

Sauce au piment et au citron vert
125 ml d'huile

80 ml de jus de citron vert

I c. s. de sauce aux piments doux

| €. s. de sauce de soja

sel

| Recouvrez les nouilles deau bouillante pendant 3 minutes. Egouttez,

2 Saupoudrez de polenta un plat 3 giteau métallique camé (20 cm), bien
hullé. Mettez les nouilies dedans et tassez-les bien. Couvrez et mettez
au réfngérateur 3 heures ou pendant toute une nuit

3 Renversez le moule a gateau sur une planche de bois, coupez le pain
de nouilles en 4 carrés, que vous ferez dorer des deux cotes dans une
poéle Egouttez sur du papier absorbanit, puis coupez chaque carré
en 2 tnangles.

4 Coupez en deux les pos gourmands, et les hancots verts en morceaux
de 5 cm de long. Fattes-les cuire séparément & la vapeur ou au
micro-ondes, lis doivent rester croquants. Rincez-les a eau froide
et égouttez. Coupez les oignons nouveaux en longues laméres.

5 Dans un saladier; mélangez les pois gourmands, les hancots verts,
les laniéres d'oignon et les morceaux de poulet. Répartissez les triangles
de noullles sur les assiettes et couvrez-les de salade. Arrosez avec
la sauce.

Sauce au piment et au citron vert Mélangez tous les ingrédients
dans un bocal hermeétique.

Par portion lipides 488 g 3 347 K

Suggestion de présentation La sauce peut étre préparée la veille
et conservée au réfngérateur dans son bocal,







Enlevez lo bose des feuilles de chicorée

D,

! R F
RiIF = Desonnes

PREPARATION 20 MINUTES » MARINADE 12 HEURES * CUISSON |5 MINUTES

l'.r’.] viande ge DOIT S myane res pien gvec [ous 185 agrumes I, ce sont

des mandonnes ou des tangerines. Hors sason, remplacez-les por des oranges

A . Lisa 2 eap. - T - R e " S
NE SONET QU apres Gvoir goule | gssasannemerd, o

500 g de filet de porc coupé
en tranches fines

2 gousses d'ail écrasées
| c. c. de gingembre ripé

| c. 5. de sauce aux piments
doux

2 c. c. de sauce de soja
3 mandarines (300 g)

|50 g de jeunes petits pois
non écossés ou de pois
gourmands

2 c. s, d’huile
300 g de chicorée frisée

| botte de coriandre fraiche
ciselee

| oignon rouge (100 g) finement

haché

Sauce pimentée

| c. s. de vinaigre de vin blanc

| c. s. d"huile

| c. c. de sauce aux piments
doux

2 c. s. de sauce de soja

4 8

0 sauce de soio est tres salée

| Faites marner les tranches de porc avec l'all, le gingembre et

les deux sauces (au soja €1 au piment) pendant une joumée ou
e nuit, au réfngérateur

. Séparez les mandanines en quartiers, en enlevant les pepins,

31 Faites cuire les petits pois a l'eau bauillamte, 3 la vapeur ou
au micro-ondes, lis doivent rester croquants. Rincez 2 l'eau froide
“ F&-*.E'%. chautler Muwle

Ies tranches e por

|.-
> Lans un saladier, melangez dans 1a sauce le porg, les cosses
de petits pous, les mandannes, {'oignon, 1a conandre et les feullies

1o .: :"'Ii r _L,_“ 1‘_"":“.

Sauce pimentée Mélangez tous les ingrédients dans un bocal

hermetique

Par pnmnn :i',f"lr:jE'-, iJ E | "'4:‘ .1-;

Jeunes petits pms



ﬁll
LI

]
ur 4 personnes

PREPARATION 35 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

e85 wontons peuvent &tre remplacés par des camés de feullles de riz fraiches

huile de friture
8 feuilles de wonton*

1 gros piments rouges épépinés
et finement hachés

| €. 5. de citronnelle*
finement ciselée

50 g de sucre

B0 ml d'eau

| kg de scampi* frits

| poivron rouge (200 g) coupé
en fines laniéres

| poivron jaune (200 g) coupé
en fines laniéres

| poivron vert (200 g) coupé
en fines laniéres

1c 5. de coriandre fraiche
ciselee

y :"I':In-‘ IS i SO
(AN 125 epICen isigugue

Enlevez les proines des piments.

| Faies frire les feuilles de wonton dans un wok
ou dans une sauteuse. Dés quils sont dorés
et croustiliants, égouttex-les sur du papies
absorbant.

2 Vider le wok ou la sauteuse. Versez le piment.
A ctronnelle, le sutre et l'eau. Portez i
ebulition tout en remuant. o1 laissez rissonne:

5 minutes, jJusqu'a épaississement du mélange.

Lad

Pendant ce temps, décortiquez les scampt
4 Mélangez les scampi dans un saladier avec
les poivrons. la conandre et la sauce tidde.
Ajoutez les wontons frits. Remuez
délcaterment

e

Par portion lipides 2.3 g ;915 K

Suggestion de présentation Les véntables scampi ressemblent 3
des langoustines. lis peuvent étre remplacés par de gros bouquets

Ou par des gambas

L'ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez utiliser les carapaces pour en faire

vous emploierez pour les sauces accompagnant le poisson : faire cuire

un fumet, que

au court-boulllon usqu’a obtention d'une réduction concentrée gue

VOUS pourrez ensurte congeler

49



Pour 6 personnes

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

2 jaunes d'ceufs

I c. c. de moutarde

2 ¢. 5. de jus de citron

125 ml d’huile

125 ml d’huile d'olive

750 g de poulet coupé en dés

5 branches de céleri (350 g)
coupées en fines laniéres

70 g d'amandes effilées grillées
4 ceufs durs en morceaux

Remuez les ceufs pendant la cuisson.

50

| Battez au fouet les jaunes d'ceufs, la moutarde et le jus de citron. Montez
en mayonnaise, au fouet ou au mixeur en ajoutant progressivement les

deux huiles

Fad

Dans un saladier, mélangez les morceaux de poulet, le célen, les amandes
et les ceuls durs avec la mayonndise

3 Servez dans des assiettes (a salade, sur une grande feuille de latue

Par portion lipides 58,7 g ; 2 794 K

Suggestion de présentation Pour que le jaune reste au centre de 'ceuf
dur, mettez les ceufs dans une casserole d'eau froide et remuez jusqu'a
Febullition, Laissez biouillir  découvert pendant 6 4 7 minutes, en remuant
de temps en temps les ceufs dans la casserole.

L’ASTUCE DU CHEF
“our gnller les amandes, posez-ies sur un plat allant au four, non huile.
Mettez-les a four moyen pendant 5 minutes, jusqu'a ce quelles dorent
légérement. Vous pouvez aussi les gnller d sec dans une poéle
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Pour 4 personnes

PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES

L& Phod Thai se réolise avec des gambas, du poulet ou du pore. Voo une version végélarienne, avec des morcecux
domelette roulée. Ne salez pas ['assaisonnement avant de l'avoir golté, lo sauce de sojo étant déjg salée.

375 g de nouilles de riz

4 eufs

1c. 5. de ciboulette hachée

I ¢, c. d"huile

300 g de tofu frais

huile de friture

| petit concombre (130 g)

150 g de germes de soja

1 ¢. 5. de citronnelle
finement hachée

1 piments rouges épépinés
et finement hachés

| & 5. de feuilles de coriandre
finement ciselées

100 g de cacahuétes grillées
non salées

3 petits oignons blancs
finement hachés

Sauce de soja pimentée

1¢. 5. de sauce aux piments
doux

1c 5. de sauce de soja
1 gousses d'ail écrasées
| €. 5. de sucre roux

| c. 5. de sauce tomate

1c. ¢, de sauce de poisson
(nuoc-mam)

1¢. 5. d'huile

| Mettez les noulles au fond d'un saladier résistant & la chaleur,
et recouvrez-les deau boulllante. Lassez reposer |0 minutes
et egouttez-les. Rincez a ['eau froide el égouttez

2 Pendant ce temps, battez les ceufs en omelette avec la cboulette,
Faites chauffer [a moitié de 'huile dans une poéle cu dans

un wok. Versez la momié des ceufs battus. Basculez le wok ou la poéle

de fagon a former une omelette trés fine, Répéter I'opération avec
le restant des ceufs. Lorsque les omelettes sont refroidies, fattes-en
deux rouleaux serres, et coupez-les en rondelles

3 Découpez le tofu en dés de 2 cm. Plongez les morceaux dans la
frture jusqu'a ce qu'ils soient bien dorés. tgouttez-les sur du papier
absorbant.

4 Coupez le concombre en deux dans e sens de la longueur,
en enlevant les graines. Coupez-le en biais de mansére a former
de fines laniéres.

> Dans un saladier, mélangez les nouilles, 'omelette, le tofu,
le concombre et |es germes de soja. Parsemez avec le reste
des ingrédients. Amrosez de sauce de soja

Sauce de soja pimentée Mélangez tous les ingrédients dans un bocal
hermetique.

Par porton lipides 36,8 g (sans 'huile de fiiture) ; 3 015 K
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500 g de choy sum (chou fleuri)
350 g de brocolis chinois

500 g de bok choy

4 petits oignons blancs

2 c. s, d’huile

200 g de champignons parfumeés
ou champignons de Paris
coupés en quatre

500 g de porc laqué chinois
coupé en tranches fines

300 g de tofu frais coupé en dés
100 g de germes de soja

Sauce aux noix

100 g de noix pilées
125 ml d'huile

60 ml de mirin

I c. s, de sauce de soja
80 ml de vinaigre blanc

D2
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Sauce aux noix Meélangez tous les ingrédients dans un boca
hermeéetique
pides 77 g1 3 797 K

Par portion

L’ASTUCE DU CHEF

1182 D! jssdisonngment avant

e Favor goute | i3 sauce de sQja

Chompignons parfumeés frais

Coupez le porc lagué en tranches fines.

e S —



PREFARATION |15 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES
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500 g de nouilles soba*
| carotte (120 g)

5 g de daikon au vinaigre®*
ou radis noir

| feville de nori* grillée
finement ciselée

1 ¢ 5. de fines tranches de
gingembre au vinaigre*

500 g de thon rouge coupé
en fines lamelles

Sauce au mirin
1¢. s. de sauce de soja
1c. s de mirin®

| ¢. ¢. de wasabi*

Découper des rubans de corotte

Couper fe nori grilié en fines laniéres.

] SiNe japPonaist ;
it utilisé lapon : les jolis fag
ar Ir C | & TNy £l -
L . g - - - ‘-
[} " '
rain cuire les nouwlles GeCouvert, dans ung grancoe casserple aeau
bouillante salée. Dés qu elies sont al dente, egouttez-les, puis nncez
:
a I'eau courame avant de les égoutter A nouveau et de les poser a plat
sur du papier absorbant
{ Avec un coutedu econome, detalllez la carotte en minces rubans
3 Coupez le radis en tranches fines, puis en fine julienne
4 Fates gnller au four la feullle de non
o> Reépartissez les nouilles, les rubans de carotte, le radis, le gingembre et

le thon sur les assiettes. Parsemez de laniéres de non

Sauce au mirin Mélangez tous les ingrédients dans un bocal hermétique

s

Par portion lpdes 1R g AN "I

Suggestion de présentation Le ' fréquen - \e
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* Vous trouverez ces ngredients dans e

epicenes japonaises et certaines epicene:

Noullles soba.
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Boeuf tandoor

Pour 4 personnes

allX Naricc

MARINADE 3 HEURES « PREPARATION 25 MINUTES « CUISSON 45 MINUTES

Les hancots de soja fendus en deux sont appelés en Chine « moong dhal ». lls peuvent étre remplacés par des lentilles
Dans cette recette, les piments ne sont pas épépinés. N'hésitez pas @ le faire si vous craignez les plats trés épices

60 ml d’huile

2 c. c. de curcuma en poudre
| c. s. de paprika doux

| c. c. d'ail en poudre

2 c. c. de cumin en poudre

2 c. c. de coriandre moulue
BOO g de filet de beeuf

200 g de haricots de soja cassés
(ou de lentilles blondes)

150 g de haricots verts

| oignon rouge (150 g environ)
finement hacheé

2 piments finement hachés

I c. c. de graines de cumin
grillées

Sauce au concombre

| petit concombre (130 g)

200 ml de yaourt nature

I/2 botte de feuilles de menthe

| c. s. de jus de citron

Enlevez les gmiﬁe; du concombre,

54

e

Mélangez dans un saladier I'huile, le curcuma. le papnka, l'ail,
le cumin et la corandre moulus. Ajoutez le morceau de beeuf
4 marmer pendant une nuit ou 3 heures au moins au réfnpérateur.

Saisissez le morceau de beeuf A la poéle pendant 5 minutes, en le
faisant dorer de tous les cotés. Puis mettez-le a rotir a four moyen
pendant 20 & 30 minutes, selon le degré de cuisson souhaité. Laissez
refroidir une dizaine de minutes et coupez-le en tranches fines.

Pendant ce temps, plongez les hancots de soja dans une casserole
d'eau boulllante pendant |0 minutes, en remuant de temps en
temps. Egouttez-les et laissez refroidir.

Epluchez les hancots verts et coupez-les en morceaux de 3 cm
de longueur. Faites-les cuire & I'eau boulllante, a la vapeur ou au
micro-ondes. Rincez-les & I'eau froide et égouttez-les.

Mélangez le boeuf. les haricots verts, les hancots de soja; l'cignon,
le piment et les graines de cumin avec la sauce au concombre

Sauce au concombre Coupez le concombre en deux dans le sens

Par portion lipides 273 ¢ ;2

Suggestion de présentation Faites gnller

LES ASTUCES DU CHEF

de la longueur. Enlevez les graines a la cuillére, et coupez-le en
Morceaux que vous mixerez avec le yaourt, la menthe et le jus
de citron.

302

les graines de cumin dans une poéle chaude
non hullée. Remuez jusqu'a ce que le parfum
se dégage.

Réservez quelques feullles de menthe
pour |la décoration,

La sauce au concombre sera meilleure si vous
la préparez quelques heures a l'avance

e Haricots de soja cassés
(conservez-la au réfngerateur),

(moong dhal).




Faites souter les torates avec l'oignon et lail

Faites dorer les tronches de fromape.

- & S} 2t

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Onginaire du Moyen-Onent, 'hallourni est un fromage semi-frais qui ressemble beaucoup O la mozzarelic

el qui lo remplace Lrés bien,

1c s d'huile d'olive | Faites chauffer la moitié de I'hulle dans une grande poéle, Faites

| gros oignon (200 g) revenir lognon et Fail, en remuant jusqu a ce que foignon soit
;gupé en fines lamelles dore. Ajoutez les tomates et faites-les sauter rapidement, juste

2 gousses d'ail écrasées le temps de les ramollir [égérement. Gardez au chaud

500 g de tomates cerises v
coupées en deux

Faites chauffer le reste de I'huile dans
la poéle et fates dorez les morceaux de » = -
fromage des deux cOtés. Posez-les sur 2 Ll

£ ! !,.‘.... ki L B

500 g d"halloumi coupé At Baries

absorbant }
en tranches de | cm = i
1 Dans un saladier mélaneez le fromage N
100 g de pousses d'épinards it ittt fyeects :

&1 18s TOoMmAales aved es Dl:ll_ﬁ;";ff“- j-_":'_- nards,

60 g d'olives noires dénoyautées tes olives, le parsi et le jus de cit

4 c. 5. de persil ciselé | ' ik BURSESE S T

40 mi de jus de citron Par portion lipides 159 g : 9|

L'ASTUCE DU CHEF e
Le fromage doit étre cut au dermier moment. P——— ."’7;‘?’

Il devient caoutchouteux en refroidissant Hualfoumi.
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Pour 4 personnes

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES

Aux Etats-Unis, les restaurants ['appellent souvent « salade du chef »
magis on la trouve sous dautres noms dans fes brassenes du monde entier
Avec du pain frais, c'est un excellent repas, simple et complet

350 g de blancs de poulet

3 tomates olivettes (250 g)

| laitue romaine

3 ceufs durs coupés en quatre

200 g de jambon coupé
en lamelles

100 g de jarisberg (ou
d'emmenthal) coupé
en fines lamelles

Vinaigrette

125 ml d’huile d'olive

60 ml de vinaigre de vin blanc

2 c. c. de moutarde a I'ancienne
I c. c. de sucre (facultatif)

I/4 ¢. c. de poivre noir moulu

Coupez chaque tomate en huit

Cassez d la main les feuilles de romaine.

36

| Fanes dorer les blancs de poulet
a la poéle

. Fantes-les rbtir & four moyen
pendant |5 minutes, Laissez-les
refroichr avant de les découper
en fines tranches

3 Coupez chaque tomate en
8 morceaux dans le sens de la
longueur. Lavez et épluchez la
romamne, Cassez-la en morceau,

4 Pasez les feullles de salade sur
les assieties. Recouvrez-les de

Jarisberg.

morceaux de poulet, de quartiers daeufs durs, de lamelles de jamban

el de fromage. Ammosez de vinaigrette

Vinaigrette Mélangez tous les ingrédients dans un bocal hermétique

Par portion lipides 48,2 g ;2 737 k|

Suggestion de présentation Le jarisberg peut trés bien étre remplace
par du leerdamer, le jambon blanc par du ambon ¢ru




Découpez des rondelles dons lo polenta
au fromage.

v

our & bersonnes.

PREFARATION |5 MINUTES « REFRIGERATION 3 HEURES » CUISSON 40 MINUTES

L0 polenta est une boullie de farme ge mais cuiteé Q 1'egu. £n itale — sa patne dongin
aie entre dans Ia composibon e i,-:i"iff'_* WX, MAs ON 18 Mane aussi culte au jour et sautee

Les Mexicains en font des tortillas. et les Nord-Améncains lg dégustent en pomdee

750 mi d'eau | Portez a ébulltion I'eau et le boullion de légumes. Plongez-y peu

500 ml de bouillon a pau la polenta. Laissez fnémur 5 minutes sans cesser de remuer,
de légumes jusqu'a ce que le mélange épaississe. Ajputez le parmesan, Iz

500 g de polenta

50 g de parmesan ‘
grossiérement ripé : _ F ! :

360 & da fets Smleteda inténeunes, Faites-les rotir dans un four trés chaud, la peau vers le

G thigaiic L haut. Retirez-les du four dés que la peau se boursoufle et noircit

1 c. 5. de feuilles de basilic Recouvrez-les d'un papier pendant 5 minutes. Enlevez 12 peau
finement ciselées

1 poivrons jaunes (400 g) découpoir, formez | 2 rondelles de

1 courgettes (250 g) dorer des deux cotés dans une poéle huillée. Gardez au chaud

| petite aubergine (250 g) 4 Coupez les courgettes en tranches fines dans le sens de la longueur,
| grosse tomate (250 g) et laubergine en rondelles de | cm d'épaisseur. Faites dorer les
coupée en rondelles bandeaux de courgettes d la poéle. Répétez

50 g de pousses d’épinards lopération avec les rondelles d’aubergine

et le baslic. Tassez le mélange dans 2 moules camés d

coté. Réfngérez pendant 3 heures.

Coupez les poivrons en quatre, retirez les graines et les membranes

L ¥ _— = = | . i i i . e -
3 ’j:.'.f_"’-u‘:'-":nf'-.-' d POIEMNLA sUr une piancne 4 Gecoupst A laide du

T
2 J A * e o Bt LS
CIm OF8 Qiameire QU voOulS 18eres

b

et o8 tomates

o

Sauce tiéde a la tomate Répartissez les rondelles de polenta, ¢

170 ml de jus de tomate courgettes, d'aubergine et de tomates ain:
en boite ou en bouteille que les poivrons et les pousses d'épinards

| ¢ 5. de vinaigre balsamique crues sur b assiettes. Arrosez de sauce tigde.

| gousse d’ail écrasée . g
8 Sauce tiéde 3 la romate Faites chauffer

1 :i 51- dE fEﬂi“ES dE ba!i“f. l,:.._r-_ 1.'_"'1' ”_,_},.- :L--l;_ Ir —-:-__—:,--ll'.n..--!!--l |'1 H-.'. '..".”._‘ D"Ef':{"
finement ciselées o =

£S5er de remuer
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Couper les moitiés de concombre
en tranches fines.

Pour 4 personnes

PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

400 g de rumsteck | Faites gnller le morceau de rumsteck jusqua la cuisson désiree.
100 g de vermicelles de riz Laissez refroidir et coupez en tranches fines
150 g de pois gourmands 2 Plongez les vermicelles de riz pendant 2 minutes dans une casserole
| grand concombre (400 g) d'eau bouillante et égouttez-les. Rincez-les & 'eau fraide, puls
égouttez-les 3 nouveau.
| . s. de feuilles de coriandre : ,
ciselées 3 Coupez les pois gourmands en deux (en diagonale). Coupez le
concombre en deux dans le sens de la longueur. Enlevez les graines
Sauce au piment et coupez chaque moitié en diagonale, en tranches fines.
et au citron vert 4 Melangez le boeuf, les vermicelles, le concombre et les pors gourmandas
60 ml de jus de citron vert avec la sauce dans un grand saladier, Parsemez de conandre
L] s
2 c. 5. d’huile Sauce au piment et au citron vert Mélangez
| piment rouge épépiné tous les ingrédients dans un bocal
et coupé en fines lamelles hermétique

Par portion lipides 166¢g: | 333 i

Vermicelles de riz.

& )
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PREPARATION 40 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES « REFRIGERATION | HEURE

Eie feure dgu menu de tous es Dons restourants itahens
LTS P S e | - I erlevls vart el e 1 RS S S
% .'-.'I'I-r Hnes e fyau croustiiant &t o une soode verte. C est Un ventaine festn

600 g de petites gambas crues

150 g de moules

80 ml d'huile d’olive

3 gousses d’ail écrasées

500 g de petits poulpes coupés
en quatre

400 g d'anneaux de calmars

250 ml de vin blanc sec

150 g de palourdes

80 ml de jus de citron

| petite botte de persil ciselé

| laitue ou romaine ou chicorée
ou roguette

Couper los petits poulpes en quotre.

Vo st s e 5 % e H v e oy
| Lecortiguez les gAMDaAs, Drosses

les moules et enlevez les bharbes

Faites chaulier | cudlergée a soupe

dhutle d'olive dans une poéle e

fates sauter un tiers de lal avec les
. 'y | - -

gamibas |usqu d ce qu elies rosissent

-

neservez

i Fantes sauter dans la méeme poéle
les morceaux de pouipe et les Moules et palourdes

inneaux de calmars, jJusqud CLSsSoN

ele

4 Versez le vin blanc dans } poeie. Lasse? fréemir a découvert ju U2
ce qu il réduse de monie. Ajoutez les moules et les palourdes et
fates-les cuire a couvert jusqu'a ce quelles s ouvrent (jetez celles
gui ne se sont pas ouveries)

Melangez dans un bocal le restamt de Thuile et de lail, le jus de citron
et le persil, Mélangez les fruits de mer avec |assaisonnement dans un
grand saladier. Réingérez pendant | heure. Remuez 3 nouveau avant
Je servir sur un i é".' salade verie

Par portion lipides 21.2 g: | 435 k]

L'ASTUCE DU CHEF

Il vaut mieux ne commencer 4 préparer la salade que . heures avant

de |z servir, pour laisser aux partums e temps de se deévelopper sans
|
¥

qu elle ne se desseche : elle restera ensurte Neure au reingerateun

15



Saumon fume au caviar rose
Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES

Une recette aux apparences luxueuses, mals tout & fait abordable
grdce au caviar de saumon qui remplace le prestigieux co(teux
caviar d'esturgeon,

1,2 kg de pommes de terre (rattes)
| c.s. dhuile d’olive

500 g d’asperges fraiches épluchees
100 g de mesclun

400 g de saumon fumé en tranches
fines

25 g de caviar de saumon

Purée d'avocats

"
*l-

| avocat (200 g) g e
2 c. 5. de jus de citron Caviar de saumon.

60 ml de créme fraiche
| c. c. d’aneth ciselé

| Faites cuire les pommes de terre a l'eau
salée, A |a vapeur ou au micro-ondes
(elles doivent &tre encore fermes),
et égouttez-les,

2 Coupez-les en deux dans le sens de |a
longueur et posez-les sur un plat huile
aliant au four (la peau vers le bas).
Fartes-les rtir & four trés chaud pendant
|5 minutes.

3 Faites cuire les asperges a |'eau salée. 2 ia
vapeur ou au micro-ondes, et égouttez-les
quand elles sont encore fermes. Coupez-
les en deux dans le sens de la longueur,

4 Découpez les tranches de saumon
en rubans,

Répartissez la purée davocats dans

4 assiettes. Recouvrez-la de pommes
de terre et d'asperges, puis de mesclun,
de saumon et de cawiar.

LN

Purée d'avocats Passezr au mixeur des
morceaux de chair d'avocats avec le jus
de citron, la créme fraiche et 'aneth.

Par portion lipides 242 g2 2156 K

Suggestion de présentation La ratte est
une petite pomme de terre allongee,
parfois recourbée. D'une trés bonne
tenue 3 la cuisson, elle a un délicieux petit
golt de noisette. Elle peut &tre remplacée
par une grenaille de Noimouter ou de

Mivez I e davocats. e de Ré

60







Pogr 4 PEISONes

TREMPAGE |12 HEURES « PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

Celte recette utilise des hancots rouges secs, qui necessitent un trempage
prégiable a la cuisson. Si vous étes pressé, vous les acheterez en boite, cuits et salés

Il suffira de bien les rincer avont de les égoutter, Les piments conserves dans fe vinaigre
ou dans I'uile d'olive se trouvent dans les boutiques italiennes ou arabes.

200 g de haricots rouges secs

750 g de grosses gambas
ou de bouquets cuits

400 g d'épis de mais frais
4 tortillas de mais

250 g de tomates cerises
coupées en deux

| oignon rouge (170 g) coupé
en fines lamelles

| gros avocat (320 g) coupé
en fines tranches

| botte de feuilles de basilic
ciselées

Sauce au citron vert
60 ml de jus de citron vert

2 c. c. de graines de cumin
grillées

| piment rouge épépiné
et finement haché

80 ml d'huile

Coupez les tortiflas en huit

62

Ln

Faites tremper les haricots dans
une grande quantité d'eau froide
pendant une nurt.

Egouttez-les, et plongez-les

dans une grande casserole d'eau
bouillante salée. Faites-les cuire
pendant 20 minutes environ
Egﬂuuﬁz et laissez refroidir

Pendant ce temps, décortiquez
les gambas, en laissant la queue
Epluchez les épis de mais et
coupez-les en rondelles de 2 cm
d'épaisseur, Coupez les rondelles

en deux mortiés, Fates-les cuire a l'eau bouillante salée, a la vapeur
OuU au micro-ondes, jusqu'a ce que les grains solent tendres

Coupez les tortillas en 8 morceaux chacune, que vous déposerez
sur la plaque du four huilée. Faites-les dorer pendant 5 minutes

Elles dowvent &tre croustillantes

Dans un saladier, mélangez les hancots, les gambas, le mais, les
tomates, l'oignon hache, les tranches davocats et le basilic avec

A sauce

Sauce au citron vert Mélangez tous les ingrédients dans un bocal

hermetique

Par portion lipides 21,7 g: | 912 k|




;h.i' 4 PRrMOres

MARINADE |2 HEURES » PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

{8 kehab au yaourt (iskender kebob) est une recelte twrgue de lo région o Ankarg,
gl on le commonde au poids dans les restaurants, pour le manger le plus souvent
gans un pain pita. Nous l'avons adapté en salade

750 g de gigot d’agneau coupé 3 ou 4 c. s. de persil ciselé | Mélangez les tranches d'agneay,
en fines tranches 3 ¢. 5. de feullles de menthe le zeste de citron, il et
| . 5. de zeste de citron ciselées 2 culllerées a soupe dhuile
Im d'ail écrasées 2 Pﬁh&l‘lﬂ rouges épépiﬂé! dars un salacher. Mettez au
Sy et finement hachés rélngérateur pendant la nuit
15 ml d'huile d'olive " 5
| - 2 Fendez en deux le pain. Coupez
e sllongs Sauce au yaourt une des moitiés en dés de 2 cm
1 petits concombres (260 g) | c. 5. de jus de citron (régervez 'autre momié pour
1tomates (380 g) épépinées | gousse d'ail écrasée une autre utilisation). Posez les
'WW“F (l?ﬂ l’ finement 200 ml de yaourt des de pain sur ulrl plat a four,
hache armosez-les avec [hule restante

et fates-les dorer au four
pendant |0 minutes en les
~ remuant de temps 4 autre.

L lls doivent &tre bien dorés
et croustiiants.
Pendant ce temps, faites gniles
les tranches d'agneau sur un gnil
en fonte ou au barbecue, Puis
coupez-ies en petts morceaux
et gardez-les ay chaud

Ll

4 Coupez les concombres
el les tomates en morceaux
de meme tallle

5 Dans un saladier, mélangez les
morcedux dagneau, les des de
pain, les morceaux de tomates
et de concombres avec |oignon
hache, les herbes et le piment
Recouvrez de sauce au yaourt

Sauce au yaourt Battez au fouet
les ingrédients

Par portion lipides 32.3 g,
2 500 K

Suggestion de présentation
Cest une salade qui peut trés
facllement « partir en pique-
nique » : transportez a part les
crodtons et la sauce au yaourt.
que vOous INteprerez au demier
moment. Les croutons peuvent
gtre prépares la veille et
conserves au réfngérateur
dans un recipient hemmeétique

6 3



Maur 4 bersonnes

Coupez les oignons en laniéres,

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

65 g de sucre roux
| gousse d'ail écrasée
| c. c. de jus de citron

| c. c. de sauce de poisson
(nuoc-mam)

2 c. c. de purée de piment
750 g de blancs de poulet

6 petits oignons blancs

| grosse carotte (180 g)

2 petits poivrons verts (300 g)
420 g de nouilles aux ceufs

Sauce indonésienne
2 c. s. d"huile
2 c. s. de jus de citron vert

2 c. 5. de sauce aux piments
doux

| c. 5. de sauce de poisson
(nuoc-mam)

6 4

| Fates dissoudre le sucre dans une grande poéle avec l'al, te jus

de citron, le nuoc-mam et la purée de piment Laissez frémir &

decouvert environ 3 minutes : le mélange commence a carameliser

I

Ajoutez le poulet. Fartes-le cuire & feu doux et 3 découvert, en
retournant les morceaux de temps en temps, jusqua ce qu'ils solent
cuits A point. Laissez refroidir 10 minutes et coupez-le en tranches fines
3 Pendant ce temps, Fendez les oignons dans le sens de la longueur
et découpez des laniéres de 5 cm de long Découpez la carotte dans
le sens de la lengueur en rubans de 2 mm de large. Coupez les
povrons en quatre, enlevez les pépins et les membranes, et découpez
chaque quartier en minces lanieres. Faites cuire séparément les rubans
de carotte et de poivron a I'€au, 4 la vapeur ou au micro-ondaes
(s doivent rester croquants). Egouttez-les
4 Versez les noullles dans un salader el couvrez-ies deau boullante

pendant 5 minutes. Egouttez, rncez, et égouttez & nouveau

e ik

Melangez dans le saladier tous les ingreédients avec la sauce,
Sauce indonésienne Mélangez les ingrédients dans un bocal hermétique
Par portion lipides I185g:2 319k

L'ASTUCE DU CHEF

Ne salez pas lassaisonnement avant de |avoir goute, car la sauce

de poisson (Nuoc-mam) est déa tres salé




o) B
FOur & Dersannes

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

Cette salade o été créée o Hollywood dans les années trente par Robert Cobb

i chef cusinier du restaurant Brown Derby

150 ml d’eau

125 ml de vin blanc sec

| ¢. 5. de thym

700 g de blancs de poulet
150 g de lardons

4 aeufs durs

| petite laitue feuille de chéne
rouge
100 g de feuilles de cresson

1 avocats (500 g) coupés
en morceaux

4 tomates (750 g) pelées,

épépinées et coupées
en morceaux

100 g de bleu d’Auvergne
ou de Bresse
Yinaigrette a lail
60 ml de vinaigre de vin blanc
i ¢ s. d'huile d’olive

| ¢. ¢. de moutarde
| gousse d'ail écrasée

Eerosez les jounes d'aeufs durs @ trave
o chinois

4 v
PN T

Emiettez le fromage au-dessus de lo salade.

s

-

Versez ['eau et le vin dans une grande
casserole. Ajoutez-y le thym et les blancs
de poulet. Portez a ébullition et faites cuwe
a couvert pendant 20 minutes. Sortez les
morceaux de poulet avec une eécumaoire

et gardez le liquide de cuisson pour faire
un bouillon que vous pourrez congeler

Dés que le poulet est assez refroidi, hachez
le grossierement.

Pendant ce temps, faites revenir les lardons
a sec dans une poéle. Dés qu'ils sont
croustiliants, egouttez-les sur du papier
absorbamt

Cresson

Ecalez les ceufs durs. Enlevez les blancs et coupez-les en morceaux
Pressez les jaunes a travers un chinois pour les réduire en fine poudre.
Répartissez sur les assiettes les feulles de latue et de cresson. Recouvrez-
h—?& ':.]': MOt EaLUx df‘* D{’.‘!ulef I._jE" .';1[‘-"‘,3-::;-2 e ILPJ.II"]I.'. et -T‘!f- iliuf']{:l-:; 5 | r__[!_n;_‘_
durs, de morceaux d avocats et de tomates, Couronnez de fromage

emietle et amosez de vinaigrette.

Vinaigrette a l'ail Mélangez tous les ingredients dans un bocal hermeétique

Par portion lipides 70 g:4076 K

a5



>auMmon et gnoccnis a | anetn

Pour 4 personnes

PREPARATION 5 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

350 g de gnocchis

800 g de saumon en conserve

égoutte
1 petits bulbes de fenouils
coupés en tranches fines

| gros oignon rouge (300 g)

finement haché

350 g de cornichons égouttés

et fendus en deux

| ¢ s. de cipres finement
hachées

Sauce a I'aneth

3 c. s. d’aneth ciselé

125 ml de vinaigre de vin blanc

|25 mi de jus de citron
| 60 ml d'huile d'olive

| c. s. de moutarde a I'ancienne

at

Coupez le f-l!ﬂwﬂ en fines rondelles.

Enlevez l&s grétes du saumon.

6 6

:’r

| Faites cuire les gnocchis dans de |eau
boulllante salée. Egouttez

2 Enlevez les arétes du saumon et émiettez-le.
3 Mélangez tous les ingrédients avec |a sauce

Sauce a aneth Mélangez tous les ingrédients
dans un bocal hermétique.

Par portion lpides 57 g 4/3 i
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BOUr 4 Personnes.

Coupez les nashi en tranches trés fines

PREPARATION 35 MINUTES » CUISSON |15 MINUTES

Le nashl est Je fruit d'un arbre japonais, de la famille des rosacées, qui ressemble @ une pomme
mais dont le podt et la consistance rappellent lo poire. On peut le remplacer par une poire & chair ferme

J pains pita
1 pommes (300 g) Granny
Smith

10 g de beurre
1¢. 5. de sucre roux

1 nashi (400 g) ou poires
i chair ferme

500 g de feuilles d'endives
| laitue feuille de chéne verte
100 g de noix de pécan grillées

Sauce au babeurre

150 g de bleu d’Auvergne
ou de roquefort

125 ml de babeurre
ou de petit lait

1¢. 5. de lait

Par portion lipides 37.5 g 2 802 i

Suggestion de présentation Les pitas peuvent étre

L'ASTUCE DU CHEF

Découpez les pitas en bandes de 3 on de larpeur. Mettez-les sur la plaque
du four non hutee et fanes-les réur a four moyen pendant 7 2 8 minutes
Coupez les pommes en quatre, enlevez le trognon et coupez chaque
quarbier en deux. Faites chauffer le beurre et le sucre dans une poéle

et faites dorer les pommes, en les remuant pour qu'elles caramélisent

des deux cotés.

Coupez les nashi en quatre, puis découpez-les en tranches fines
Répartissez les bandes de pain dans les assettes, recouvrez-les de feuilles
dendives et de latue, pus de morceaux de pommes, de tranches de nashi
et de nomx. Amosez de sauce au babeurre

Sauce au babeurre Battez dans un bol, ali fouet ou au mixeur, le fromage,

le babeune et le lait. Rectifiez 'assaisonnement
avec du sel, puts couvrez le bol d'un film
plastique pour &vter la formation de peau ‘ '

gniiees ia veillle et conservées, avec les noix
décortiquées dans un récipient hermétique
f q

Ne salez pas trop [assasonnement st vous ;
y mettez du roquefort. Nashi,

6/
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Foites griller les poivrons avant
de les éplucher

PREPARATION 30 MINUTES « CUISSON 40 MINUTES

| c. s. de mélange d’'épices
marocain

2 c. s. d'huile d'olive

350 g de blancs de poulet

| aubergine (300 g)

gros sel

2 gros poivrons rouges (700 g)

75 g de pistaches décortiquées
et grillées

500 mi d'eau
400 g de couscous

3 c. s, de feuilles de coriandre
ciselees

3 c. s. de feuilles de menthe
ciselées

Sauce marocaine

125 ml de jus de citron

| c. s, de zeste de citron

80 ml d’huile d'olive

2 gousses d'ail écrasées

8 cosses de cardamome pilées

I c. c. de graines de cumin
grillées

2c. c. de curcuma en poudre
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| Melangez les epices avec | cullleree a soupe dhuile d'olive au fond
d'un saladier, Roulez les blancs de poulet dans le mélange, Couvrez
et refngérez 30 minutes

2 Pendant ce temps, decoupez l'aubergine en dés de 2 ¢cm, saupoudrez

ge sel et kussez aegorger |U minutet

Coupez en quatre les poivrons, enlevez les graines et les membrane
" ¥ ¢
nténeures. Mettez-les sous le gnl, la peau vers le haut jusqu'a ce quelle

e boursoufle et noircisse. Couvrez-les de papier alu pendant 5 minutes

4w # i

et enlevez la peau. Coupez en morceauy,

Y

Faites sauter les blancs de poulets dans une poéle et lassez-les cuire a

point. Recouvrez pendant 5 minutes, puis coupez-les en tranches fines

o N ; j :
2 Hincez les ges dauberping a | eau froide et egoutter-les dDOlez-e
dVeC } DADE 10SOroant pour ben 1es secher. rame hautier e restan

de 'hulle dans la poéie et jetez les dés dedans jusqu a CuIsson Compiete

s ¥

6 Faites gnller 4 sec les pistaches sur la plague du fou

Portez 'eau a ébullition dans ia poéle et jetez progressivement le
COUSCOLS t;{ju..-r';'-;', A58 reposer _ minutes jl.|5<'.:-.:'.-: 1|.*~.1¢'|'L1=-C-H

compléte de l'eau. Détachez les grames d la fourchette

"

Dans un saladier, mélangez avec la sauce, le poulet, 'aubergine, le poivron

& couscous, les pistaches, la conandre et 1a menthe
Sauce marocaine Mélangez tous les ingrédients dans un bocal hermetique
Par porton lipides 425 g: 2 651 K

L'ASTUCE DU CHEF

} | | = = iy g o T —_— - T— - | [———
Pour piler fa cardamome, écrasez les cosses avec la lame plate

o un Coute

q
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PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

| grand verre de riz rond
| ¢. 5. de vinaigre blanc
| c. c. de sucre

170 g de chair de crabe
en boite

| gousse d'ail écrasée

| ¢. 5. de citronnelle* hachée
trés finement

1c c. de gingembre ripé

1 piments épépinés
et finement hachés

1 petits oignons blancs
finement hachés

| c. s. de nigelle
huile de friture
200 g de radis

300 g de mizuna® (colza oriental)
ou de roquette

Sauce au raifort

1c c. de créme de raifort
(en bocal)

125 ml d'huile d'olive
1¢. s. de jus de citron
1c, c. de sucre

80 ml de vinaigre blanc
1c.s. d'aneth ciselé

| ¢. c. de wasabi*

= Que vous trouverez

dans les épiceries asiatiques.

Pressez lo chair de crabe dans le chinois
pour en extraire le liquide.

| Fates cuire le nz dans de l'eau bouillante salée et apouttez-le. Ajouter
e vinaigre blanc et le sucre. Mettez au réfngérateur 30 minutes : le nz
doit &tre collant
) [ i i
2 Essorez la chair de crabe en le pressant dans un chinois
3 Melangez le crabe, |ail, la citronnelle, le gingembre, le piment. 'aignon

hache et la migelle avec le riz. Avec les mains humides, roulez des
boulettes de ce mélange, que vous plongerez dans I'huile jusqu'a
ce gu elles brunissent et durcissent a l'exténeur. Egouttez-les sur

du papier absorbant.

4 Coupez les radis en rondelles de 0.5 cm, puis coupez les rondelles
en petits batonnets, Dans un saladier, mélangez-les avec la roquette

et la motié de fa sauce au raifort, et servez avec les boulettes. Serves

le reste de 1a sauce a part pour y tren per ies boulettes

SHUEE au raifort r""if;:‘Llr‘.'_;:E;' lous les -.r:p_.r'!;-.\j.y*-.1_=,

dans un bol et batter au fouet

Par portion lipides 30,6 g (sans I'huile

de friture) : 2

appeiees

Suggestion de présentation Parfois

« cumin noir » ou « poivrette », les graines

F e =Tall
L UYL

de nigelle ont un gout piquant e

remplacer

la mas -
=] 1 e
bl W S

L’ASTUCE DU CHEF

Le wasabi est un condiment japonais au

raifort. |l est vendu en poudre ou en Nigelle.

69




a
Foour 4 pbersonnes,

REFRIGERATION 3 HEURES = PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES

700 g de blancs de poulet
| gousse d'ail écrasée

2 c. 5. de sauce de soja

| c. s. d’huile

6 ceufs

4 petits oignons blancs
finement hachés

50 g de feuilles de mache
50 g de pousses de pois

gourmands

Sauce pimentée

| c. s. de sauce aux piments
doux

2 c. s. de jus de citron

2 piments finement hachés
60 mi d’huile
| c. c. de sucre roux

Inclinez la puéie pour aplatir l'omelette.

70

LN

Dans un saladier, melangez le poulet, l'all et la
sauce de soja. Couvrez et refrigérez ab moins
pendant 3 heures

Egouttez le poulet et jetez la marinade. Faites
sauter, puis cuire les blancs de poulet dans
une grande poéle avec 'huile. Couvrez, laissez
reposer 5 minutes et coupez les blancs en
tranches fines.

Pendant ce temps, battez les ceufs en omelette
aver les oignons haches. Fates deux fines
omelettes successives,

Pousses de pois gourmands.
Roulez les deux omelettes ensemble et
découpez le rouleau en tranches fines

Mélanpez tous les ingrédients dans un saladier avec les trois quarts

ge a sauce pimeniee

Sauce pimentée Mélangez tous les ingrédients dans un bocal hermetigue.

Par portion lipides 316 g2 034 k

L'ASTUCE DU CHEF

Ne salez pas avant davant davoir goute volre plat, car |3 sauce de soa

_______
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Paur 4 personnes

pDacho et au sa

PREPARATION 35 MINUTES » CUISSON 2 MINUTES

Le safron est I'épice la plus chére du monde, Achetez-la en trés petites quantités et conservez-lo au réfrigérateur.

| kg de petites gambas
ou de gros bouquets cuits

1 avocats (500 g)

Gaspacho

1 petits concombres (260 g)
épépinés et finement hachés

1 tomates (380 g) finement
hachées

| gousse d'ail écrasée

| ¢. 5. d’huile d’olive

1c. 5. de jus de tomates
| ¢. 5, de vinaigre

Mayonnaise au safran

1¢ 5. de jus de citron

llac. c. de safran (en filaments
de préférence)

1 jaunes d'ceufs

| ¢, 5. de moutarde

80 ml d*huile d'olive

| c. 5. d’aneth ciselé

| ¢. 5. d'eau tiede

o L) D

Commencez par préparer le gaspacho et la mayonnaise
Decortiquez les gambas en ne laissant que [a téte et la queue.
Coupez les avocats en deux et enievez les noyaux.

Répartissez les trois quarts de la sauce dans les assietles, Posez dessus
une moitié d'avocat, que vous remplirez du restant de la sauce et
que vous couronnerez de bouquets recouverts de mayonnaise.

Gaspacho Mélangez les ingrédients dans un bol. Les légurmes sont coupés

en trés petits des mais ne sont pas mixeés

Mayonnaise au safran Faites chauffer a feu doux le jus de citron

et le safran, jusgu'a ce que le jus se colore. Laissez refroidir, puis versez
le mélange au fond d'un bol. Ajoutez les jaunes dceufs et la moutarde
et battez au fouet. Montez en mayonnaise en ajoutant huile en filet
Intégrez I'aneth et l'eau tiede, si vous désirez

UNe Mayonnaise mons epaisse.

Par portion lipides 566 g: 3 163 K

L'ASTUCE DU CHEF

La mayonnaise au safran sera plus parfumée
si vous la préparez la veille. Conservez-la au
réfrigérateur dans un bocal hermétique.

Filaments de sofran,

2



Découpez le dalkon en julienne.

=i

Coupez le porc loqué en fines tranches

| ) . 1
Pour 4 personnes
PREPARATION 35 MINUTES « CUISSON 5 MINUTES
La réussite de cette salade tient a o qualite de la vionde : procurez-vous un beau morceau de filet de porc loqueé chez

votre traiteur asigijue. ou vou

200 g de daikon™ ou radis noir

800 g de nouilles fraiches
aux ceufs

40 g de gingembre au vinaigre*
égoutte

500 g de filet de porc laqué*

150 g de pois gourmands coupés
en fines lamelles

75 g de noix de cajou grillées
et hachées grossiérement

Sauce pimentée

2 c. c. de purée de piment

| . c. de sauce de poisson
(nuoc-mim)

80 ml d'huile

80 ml de jus de citron
| gousse d'ail écrasée
| c. 5. de sucre roux

* Jue vous trouverez

dans les épicenes asiatiques

72

s UDuverez egalement les o

itres ingrédients, y compns les noullles fraiches oux teufs
| Coupez le dakon en tranches de 5 cm de long puss taillez-le en julienne

2 Dans un grand récipient résistant 4 la chaleur, couvrez les nouilles d'eau
bouillante pendant 2 4 3 minutes. Egouttez, nncez a l'eau froide et

egouttez 4 nouveau.

Coupez le gingembre en julienne

e

Dans un saladier, mélangez le dakon, le gingembire, puss le porg, les pois
QGle-”‘”-IiJ"-. et Bs N0 d*" L.'-”Q-J AL :! cauce [_‘:,|.|"|1|:u-.|h1;:f..
Sauce pimentée Mélangez tous les

ingredients dans un bocal hermetique

~ o

Par portion lipides 61,22, 5 307 i

Suggestion de présentation 5 vous ne trouvez pas de porc aque, vous
pouvez le préparer vous-méme : faites manner 600 g de filet de parc

dans le contenu dune boite de sauce hosin

{(voIr glossaire), au reingerateur pendant

une nuit. Rotissez-le au four le lendemarr

LES ASTUCES DU CHEF
Le daikon peut &tre remplacé par un radis noi

sans la peau

Ne salez pas lassaisonnement avant de 'avoir
E;GLu;tE ia sauce de POISSON (NUIDC mam) &5t

deia res sjlee

. Radis dafkon,




MARINADE 3 HEURES « PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

750 g de filet d'agneau
| €. 5. de zeste de citron
1 ¢ 5. de jus de citron

| ¢. 5. de feuilles de menthe
ciselées

1 gousses d'ail écrasées

1 poivrons rouges (400 g)
épluches

1 petits concombres (250 g)
coupés en tranches fines

| signon rouge (170 g) coupé
en fines lamelles

100 g d’olives noires
dénoyautées

100 g de feta émiettée

| petite laitue romaine

Sauce au yaourt

100 ml de yaourt nature
60 ml de jus de citron

| gousse d'ail écrasée
l1c. 5 d'eau

Découper les poivrons en losanges.

"oE e

J = iEEi 1
A F

Emistter o feto & lo main

Laat

| -|.1.: Il 1 [ e L |
2 Mo cedl .u"rrll- cans e
de citron adationne du zeste

i mentne et ge | an, peni fant

Ut ou _1-. Neureas au moiin
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la viande, avant de la {
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Pour 4 persannes

PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

On trouve dans les boutiques asiatiques plusieurs vonétés de nouilles de blé séches (sans ceufs), S vous en trouvez

-
Y

des fraiches, couvrez-les d'egu boulliante pendant £ 0 3 minutes, selon l'epasseur, avant de les

3 poivrons rouges (600 g) | Coupez les poivrons en quatre. Enlevez les
250 g de nouilles de blé seches graines et les membranes intéreures, et faites

]sn g dE hlri:n“ 'e_m i:rtlllﬁlr IE'.:'r {.:t.Jl-ir.['lr:'r'. 1(1'_1‘ :I‘:-H-JII, ii j:fln:"",-.] -”:,'!15'_ |+-\
: naut, jusqu a ce quelle noIrCisse et se bour-
<5 fi ﬂ;uge E'I'H} Rp e soufie. Couvrez-les d'un papeer, Lorsquils
en nnes lamelies
2 c. s. de graines de sésame

blanches grillées =

2 c. s. de feuilles de coriandre
ciselées

sont refroidhs, eniever |a peau et decoupez-

les en biais pour former des rubans

Pendant ce temps, faites cuire les noullles
dans de 'eau boulllante salée. Dés qu'elles
sont tendres, egouttez-les, puis rnincez et
Sauce au soja et au sésame CEOULES a Houvesu

60 ml de jus de citron 3 Coupez les haricots verts en deux. Fartes-jes
80 mi d’huile cuire dans de [eau boulllante, 3 la vapeur ou au miCro-onde
| €. c. d’huile de sésame
2 . s. de vinaigre blanc
2 c. s. de sauce de soja

| c. 5. de sucre roux

Nouilles de blé séches

Rincez-des A |'eau froide pour maintenir leur couleur verte

4 Dans un saladier, melangez les povrons, les noulles, les hancots,

o e

lr—”j‘.j_”[;”h" '.il'll':h*:'l |!-."{- :t-l:“ dINEs o F‘.'!'_"E-{”":'l'{* [’1 il :D'-| l“{jrt_" dVE '.: L E

Sauce au soja et au sésame Mélanger tous les ingrédents dans un boca

nermetique

Par portion lipides 24 g:2 117 K

L'ASTUCE DU CHEF
MNe salez pas lassaisonnement avant de lavoir gote : 14 sauce de soja

contient déja du se

Coupez les haricots verts en deux.
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Baiir 2 Pusrer P
FOUr % Dersonnes

PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Les noullles de cette recette sont découpées dans des feuilles de nz fraiches,
gue l'on trouve en paquets de | kg dons les rayons réfngerés des boutiques gsiatiques
défout, découpez des feullies de lasagne fraiches aux mesures indiquées c-dessous

Coupez les feuilles de riz en lorges rubans.

Coupez le filet de saumon en tronches fines.

500 g de feuilles de riz* (ou de | Découpez les feuilles de riz en rubans de 4 ¢m de largeus e irm i
fevilles de lasagne) fraiches d'eau bouillante pendant | minute, en les détachant 4 la fourchette ou
900 g de filet de saumon frais avec des baguettes. Egouttez-les et tapotez-les avec du papier absorbant

2 citrons pour bien les sécher
80 g de baies de ciprier 2 Découpez le saumon en tranches fines, en travers du filet
(ou de cipres au vinaigre) Coupez chaque citron en huit
350 g de feuilles de cresson 3 Faites rapidement cuire les tranches de saumon, 4 la poéle ou au gril

Faites brunir les quartiers de citron & la poéle
Sauce au wasabi

4 Dans un saladier, mélangez le saumon, le
80 ml de jus de citron citron, les capres et le cresson avec [a sauce
80 mi d'huile Rermuez délicatement
“"b - Fi
RGC.de : Sauce au wasabi Mélangez 1ous les ingrédients
¢, c. d'aneth ciselé dans un bocal hermétique
| ¢. 5. de ciboulette finement - )
hachée Par portion lipides 298 g:2 236 K
L'ASTUCE DU CHEF
Four [a sauce, vous pouvez utiisez du wasabi,
sauce au raifort japonaise. On le trouve en :
* Que vous trouveres poudre ou en créme. Pour corser la sauce, Ll
dans les epicanes asiatiques. augmentez @ quantite Baies de cdpnier.

3



Canard lagué a la papaye
et aux piments doux

Pour 4 personnes.
PREPARATION 40 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

On trouve du canard laqué chez les traiteurs et épiciers chinois.

| kg de canard laqué

| papaye (800 g) épépinée
et coupée en morceaux

4 petits oignons blancs
finement hachés

50 g de pistaches décortiquées
et grillées
80 g de roquette ou de pissenlit

Sauce aux piments doux
60 ml d’huile
60 ml de jus de citron vert

2 c. 5. de sauce aux piments
doux

| c. 5. de gingembre rapé
| piment épépiné
et finement haché

| Enlevez la peau et la graisse
du canard laqué. letez I3 graisse
et coupez la chair et la peau
en lamelles.

Z Dans un saladier, mélangez
les morceaux de canard et
de papaye, l'oignon haché,
les pistaches, la roquette
avec la sauce pimentee,

Sauce aux piments doux Mélangez
tous les ingrédients dans un bocal
hermétique.

Par portion lipides 50 g : 2 507 K

bl
-

Coupez la chair du canard en fines tranches.

/76






PREPARATION 25 MINUTES - CUISSON |5 MINUTES

Les chips sont ic coupees dans des peltes pommes de teme nouvelles

et frites en deux fois, ce qui les rend croustiliontes o souhait

T

300 g de petites pommes
de terre nouvelles
huile de friture

3 petits oignons blancs

300 g de filets de truite fumée
coupés en petites tranches

2 grosses tomates (500 g)
épépinées et coupées
en fines tranches

100 g de pousses d’épinards

Sauce poivrée au citron vert
2 €, c. de poivre noir moulu

I c. 5. de jus de citron vert

I c. 5. de vinaigre de vin blanc

2 c. 5. d"huile

| gousse d'ail écrasée

dt

Débitez les chips avec une mondoline.

Faites frire les chips deux fois

/78

P

Lad

Avec une mandoline ou un coupe-chips
électrique, coupez les pommes de teme
en chips trés fines. Rincez-les a 'eau froide
dans une passoire jusqu 4 ce gue leau

de rincage soit claire. Egouttez les chips

et tapotez-les avec du papier absorbant
pour bien les sécher-

Faites chauffer 'huile dans un wok ou
dans une sauteuse, plongez-y les chips par
poignées el retirez-les dés qu'elles durcissent
avant qu'elles ne dorent. Egouttez-les sur
du papier absorbant.

Tranches de trulte fumée.

Découpez les oignons en fines lamelles dans e sens de la longueur
Juste avant de servir, faites réchauffer I'huile de la sauteuse ou du wob
et replongez les chips dedans pour bien les faire dorer. Egouttez-les
sur du papier absorbant,

Dans un saladier, mélangez les oignons, les morceaux de truite

et de tormates, les chips et les épinards avec 1a sauce au otron vert

Sauce poivrée au citron vert Meélangez tous les ingrédhents dans un boca

hermetique

Par portion lipides 125g: 1 196 K
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PREPARATION 50 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

80 ml de jus d'orange
60 ml de vinaigre blanc
1 ¢ s. d’huile d'olive

1¢. ¢. de moutarde

| ¢. ¢, de sucre roux

1 petits concombres (260 g)

4 tomates olivettes (300 g)

500 g de pointes d'asperges

150 g de blancs de poulet fumé

180 g de mozzarella coupée
en deés

F i

épepinés et coupés en
tranches fines

épépinées et coupées
en petits dés

vertes fraiches
|1 feuilles de wonton*

12 ceufs de caille

finement hachés
huile de friture

80 g de pousses de pois

4

gourmands (ou de cresson)

WfUE YOLUS 1

Ta

Ll

§ enicenes asigiigques.

=

lrouveres

Scellezr & lo main les wontons

|}‘:|'I: Lir :'"'_n_li...l_l IuI{-_.-—I-"v.;.'g_lrLP_I!- .--.-Lt-,ll_]'-l..:lt..* e s _-_-'":LI__jr-!RE: e .-'|"'I.'1|I1._::|':':" ,h.‘.“,.

dolive, la moutarde et le sucre. Versez |a moitie au melange dans

in bol et metter 4 manner, a couver!, les morceaux de concombpres
&t de tomates, pendant une demi-heure

2 Faites cuire les peintes d asperpes dans une poéie huiiée | on
jusqu'a ce gu'elles brunissent. Egouttez-les sur du papier absorbant,
et lendez-les en deux dans le sens de |a longueur

] Y sk ek - - " P i - ! - ak mbat i

1 Poser chacune des feulles ge wonton dans une plagque 4 | 2 alvedies

et enfoncez le centre des carrés dans chaque creux du moduie Cassez

un ceul de callle au creux de chaque wonton et ajoutez un peu ae

poulet. Mouillez les bords de chaque carmeé de pate et refermez les comns

au-dessus de la farce en les pingant avec les doigts, Scellex le

al] :!!'E.E:C'f".i!‘-"

4 Fates chauffer Muile

de friture et plongez-y le:

e o PN = AT T Ry mre "\ e g (B -
pendant 20 3 30 secondes. Dés qu'lls sont dorés

du papeer absorbant

-l U |r

€1l les pousses de pois (OuU 1@ Cresson).

- =t

Répartissez la mannade de concombres

o

et oo tomates dans les assiettes, puis versez
le mélange asperges-mozzarella. Recouvrez
de 3 wontons et arrosez avec le restant

de B sauce

=3 el

Par portion lipides 24,7 g; | 716 k
Suggestion de présentation 5 vous ne trouvez
pas d'ceufs de caille, remplacez-lespar4 a 6

ceuls de poule que vous battrez en omelette

avant de les repartir au Creux des wontlons

Mélangez dans un bol les pointes dasperges avec

égouttez-le
E.’ T j-‘ FAIea

r Y

(Euf de coille

5 bords

i
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Pour 4 personnes.

Découpez chaque rouleou de wonton

PREPARATION 25 MINUTES = CUISSON 45 MINUTES

2 c. 5. de sauce hoisin®*

1 c. s. de confiture de prunes
| kg de magrets de canard
|10 feuilles de wonton*

huile de friture

| grosse carotte (180 g)

4 petits oignons blancs
finement hachés

80 g de pousses de pois
gourmands (ou de feuilles
de cresson)

1 concombres moyens, coupés
en rondelles

Sauce aigre-douce

| c. 5. de sauce hoisin*

| c. 5. de confiture de prunes
2 c. s. de vinaigre blanc

2 c. s. d'huile

* Que vous trouverez
dans les épicenes asiatiques

80

| Mélangez dans un bol la sauce hosin et la confiture de prunes. Posez
les magrets sur un plat & rGur et tartinez-les de ce melange sur tous
les cHtés. Mettez 4 four moyen pendant 45 minutes, puis faites secher
les magrets rotis sur du papier absorbant. [)és quiils ne sont plus trop
chauds, découpez-les en tranches de 5 mm d'épaisseur

2 Pendant ce temps, roulez en cylindre sermé chaque feuille de wonton
et découpez chaque cylindre en trongons de 5 mm

Faites chauffer I'huile de friture dans une sauteuse ou Gans un Wwok
o pion-ﬁck‘.-y Ies morceaux de wonton [l._nq-_i'a ce quls prennent une
belle couleur darée, Egouttez-les sur du papier absorbant

Ll

4 Avec uh couteau économe, débtez la carotte en minces rubans
sur toute 3 lonpueur

5 Dans un saladier, mélangez les rubans de carotte, l'ognon hache

les pousses de pots ou le cresson, et les morceaux de wonton avec ia
moiti€ de la sauce. Puis répartissez ce melange sur 4 assiettes, recouvrez
en altermance de tranches de canard et de rondelles de concombres.
Arrosez avec le restant de la sauce. Remuez délicatement

Sauce aigre-douce Mélangez tous les ingredients dans un bocal
hermetigue

Par portion fipides 72 g (sans 'huile de friture) ; 3 B88 k|




350 g de blancs de poulet Faites rbtir au four ou gnller au barbecue

200 g de nouilles de riz* les biancs de poulet jusqua ce qu
i paint. Recouvrez

Fusmr Aewrbe g T
En NS ‘1 Ll

| poivron jaune (200 g) coupe

en fines lamelles dun papler alu pendant 5 minutes, puis
J_-| '.:.:}_""._';r ls or '_!'.:[::'_r“_"- I!”{"'-
150 g de tomates cerises r
coupées en quatre 2 Pendant ce temps, couvrez les nouilles d'eau
oLl T &=t 3 >0 TramhnD el S o i -
I p.etj.t cn“tnmbru “30 E) ._Jn:_.}_“lr:hh[ 2 20 Iaisses |{"_ tr. -"i"ln.{.'[ JLSL |_, 3 -y I
qu'elles scient tendres. Egouttez-les, puis A~ | ~
= & [ -

| épépiné et coupé
en tranches fines a
| . . de la sauce au citron vert. Répartissez-les »
11 petit chou chinois (200 g) e b S ilatt "o
coupé en fines lamelles Noutlles de riz avent cuisson

mélangez-les dans un salader avec la moté

Vi "

| Ajouter le poulet et tous les autres
| petit oignon rouge (100 g)
coupé en fines lamelles

a L
N edients. Armosez avec e restant oe 1a sauce

3 ¢. 5. de basilic ciselé Sauce au citron vert Mélangez tous les ingrédients dans un bocal

1 c. o de menthe ciselée hermetique

1¢ s de coriandre ciselée : e
Pur Fl'ﬂl"‘[.li:ln :;'-';"':- % 2 _|r" LE

Sauce au citron vert

¥
125 ml de jus de citron vert L'ASTUCE DU CHEF

::1-_-_}' NBIM2CE IS 1CUIhe

1 ¢, c. de sauce de poisson
(nuoc-mam)

T—— =

60 ml de sauce aux piments
doux

60 ml d'huile
1c c. de sucre roux

§ feuilles de citronnier kaffir*
coupées en fines lamelles
(facultatif)

e YOS trouverer

25 eDlicengs dsidigl

'R

Coupez en fines lamelles les feuilles
de tronnier,




PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

6 ceufs | Dans une casserole. recouvre? les ceufs d'eau froide et portes
a ebullition, Laissez frémir 4 découvert pendant 3 minutes, Rincez

500 g d’'asperges vertes fraiches
epluchées

les ceuls a l'eau lroide, écalez-les et coupez-les en quartiers

100 g de pancetta (ou de bacon)
en tranches trés fines

15 g de beurre
1 gousses d’ail écrasées
140 g de chapelure

200 g de feuiiles de lasagne
fraiches

2 c. s. de feuilles de sauge
ciselées

125 ml d'huile d'olive

Foites griller lg poncetta

8 2

Coupez les asperpes en

wa ¥

de l'eau boullante, 3 la «

Faites sauter les tranches de

nullee

e

™4

| &N _'j!L:‘,Er}I"iJ![;.:J []ITE &S ELnre Jar

OU au MICr=0 ":':4_-r_" &l &00uttes

ST e . =l | ey T
WCELla dans uneg pociE ek k #

Lorsqgu elles sont i

oustillantes, égouttez-tes sur du pape

coupez-les en morceaux

absorbant, purs
4 Faites chauffer ie beurre dans la poéle et faites revenir [all et la
Chapelure, sans cesser de remuer, jusqua ¢e que la chapeiure soit

- s . | T 4 R P i 3 r—_— | [r— [ :
OUpCs 5 ieuilies ae |a|'J-I_'§r'|" en oanaes Oe e RS LM 1y
- . # . e ' - % . ¥ |
les dans une casserole d'eau boullante salée le

al dente et égouttez-les,

n grand saladier, mélangez les lasagnes et la
B 185 Asperges, Jd pancetlls, ia saupe i | nulle a ohive. Rermiues

encarement
Par portion lipides 45.7 g ; 2 BO6 ki

L"ASTUCE DU CHEF

|" . . - 1 ¢

85 NANCOLS verts ou des Drocois peuvent nemp I o 1 i
VErtes, de meme Gue ia lasagne iraicne peut atre rern £ par Ce
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Pour 4 persannes

PREFARATION 20 MINUTES « CLISSON 20 MINUTES

Coupez le dur des u:pe;'gts
et pelez les tiges.

Une celioeuse combinaison sucrée-saiee bour un repas leger

500 g d’asperges vertes fraiches

B tranches fines de jambon
de Parme (120 g)

1 poires (450 g)

1 ¢ s. de ciboulette hachée

300 g de chicorée épluchée

100 g de fromage de chévre sec

Sauce au vinaigre

de champagne

60 ml de vinaigre de champagne
1 ¢ 5. de moutarde a 'ancienne
60 ml d'huile d'olive

| Enlevez le pied dur des asperges et pelez le reste de la tige avec

un couteau éconcme. Fates-les cuire sur un gnl huilé ou sur la gnile
du four, jusqu a ce qu elies solent bien brunes et cuites a coeur

P

Coupez les tranches de jambon en deux et faites-les gnller
de la méme maniere, pus égouttez-les sur du papier absorbant

3 Coupez les poires en hut en enlevant le trognon. Faites-les dorer
des deux cOtés, sous le gnl

Duans un saladier, mélangez les asperges, le jambon de Parme

et les poires, avec ia aboulette, la chicorée et la sauce, Parsemez
de fromage emiette

L

Sauce au vinaigre de champagne Melangez
tous les ingredients dans un bocal
hemetique,

Par portion lipides 216 g | 491 K

L'ASTUCE DU CHEF
Vous pouvez remplacer le fromage de chévre
par du roquefort ou du bleu d'Auvergne




Recouvrez le filet d’agnecu de graines
de conandre moulyes

Coupez-le en tranches fines

'L 1 1 .I f .I I ;
P; ILIF i r’f'l:"":-il_'"f'f‘:tf“';
PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES
-...’f_'.l-:."-.. r‘:r'r..ll-'"“;*: r.‘..'--.:"L:!-_j'f'_",':"-l' e !.1_',-:' llpg ;H,-:,r -I...::’:.-' :";":f'..;f_"!_':".‘ DL :'.7__.: DOIS | '!.{_.FJr}k;

legumes secs

en sachant que les

200 g de lentilles blondes

200 g de lentilles vertes

I c. s. de graines de coriandre
600 g de filet d’agneau

| petit concombre (130 g)
coupé en petits morceaux

2 branches de céleri (150 g)
épluchées et coupées
en petits morceaux

1 tomates (350 g) coupées
en petits morceaux

| petit oignon rouge (100 g)
haché

2 c. c. de paprika

2 c. ¢. de cumin en poudre

1 c. c. de coriandre en poudre
2 c. s. d"huile

2 c. s. de jus de citron

| petite laitue épluchée

8 4

L
sont .-"":r,".lffl‘*".'l"‘: S HS Ne SOt as en conserve

Farites cuire séparément les deux sortes de lentilles dans de |'eau
boutllante salée. Rincez-les & I'eau froide et égouttez-les,

Z Pendant ce temps, pilez les graines de conandre dans un mortier
ou dans un moulin & épices. Roulez le morceau d'agneau dans les
graines pilees

i Faites rOtir le filet dagneau selon la cursson désirée, Couvrez-le, lassez

o
]

reposer 3 minutes &1 coupez-le en tranches fines

£

Dans un saladier, mélangez les lentilles,

les tranchec de viande, l@s morceaux
de concombre, de célens, de tomates

et dognon, avec les épices, les herbes, ['huile

et le jus ge critron

5 Servez la salade sur un it de fewlles de lanue

Par portion lipides 264 g ; 2 684 i

Feuille de lonue.




MARINADE 3 HEURES » PREPARATION 20 MINUTES « CLUISSON 15 MINUTES

[ 1 - . - - — - e =, W = - = - =
LE(I2 recelle peut se preparer avec ges endives Dianches ou rouges

500 g de filet de boeuf | Coupez le filet de baeuf en tranches trés fines. que vous laisserez

130 g de marmelade d'oranges manner pendant 3 heures au moins, dans la marmelade, le sucre,
ameres 20 ml de jus dorange et
1¢. 5. de sucre roux 2 En réservant la mannade, égouttez les tranches de boeuf, Epluchez les
180 ml de il.l! d’ﬂﬁﬂg! oranges (zeste &t peau blanche), pus coupez-les en rongelies de cm
' épaissel
(120 ml + 60 ml) d'épaisseu
k 3 sttoe A iifar |'|. tile danc LiRe <aiiteice O 4qme s wink et faitec dora:
| gousse d'ail écrasée 3 Fartes chaufl r 'huile dans une sauteuse ou dans un wok et faites dor
les amandes. Reservez-ies dans un saiadier

1 belles oranges (450 g) gy
1c¢. 5. d"huile 4 Fanes sauter les tranches de beeufl dans le méme wok, en remuant

'-l_]";,-"]..j k| o = _.1"._' r:-."ll'_".'- !_H'_II—"-'_ :._\,-1 .{':"""lf‘.-- ':li 15 I8 :'-":'..'." l_,.]

80 g d’amandes blanchies
& I'eau bouillante

1 petits oignons blancs
finement hacheés

F- 1' -.-'||.'|| BT FryririEe VE {’ FariTet .'| R B VAT IS 1 (=] -I"'l'q.

<ILES Bl e ey 2 JolESs LI LN al -5" 3 ars e wos A 4 LIS CIL) efes
solent dorées des deux cotés. Versez-les dans le saladier avec I'oignon
hache ni—‘*;“. es

S - ¥ L

& Reépartissez dans les assieties les feulles d'endives, puss la salade de

| kg d'endives

i‘_;a_ll;;". +‘?\"T-'|._.=;{ =i

au jus _!a-;a".ﬂ‘if"
Par portion lipides 289 g ; 2 698}

L'ASTUCE DU CHEF

Le filet de beeul sera plus facile & découper aprés un séjour de

| rl"'l.al'{" au h-,.s;__;‘-t:-_; r:.f-.-_.{\:.__.ri-Jll H..‘ i_'-‘f'_" f-|:|1 ;_,i’ 1-5,,'.,r:|.-r...:'- Ol Qe D 1r-...,_..- ;'|_.

Découder lo viande en tranches trés fines.

="

Foites dorer les oranges dans un wok




Powr 4 personnes

MARINADE 3 HEURES « PREPARATION 30 MINUTES » CLISSON 25 MINUTES

Pour relever le goUl de celte salade, vous PoLveZ |a semvir avec des pappadurms

700 g de blancs de poulet

125 ml d’huile d'olive

1 gousses d'ail écrasées

| €. c. de zeste de citron

I c. c. de paprika

| ¢. c. de curcuma en poudre

| gros concombre (350 g)

2 c. s. de vinaigre blanc

2 c. c. de sucre

1 piments épépinés et
finement hachés

8 pappadums (galettes
de pain indiennes)

huile de friture
80 g de pousses d'épinards
200 mi de yaourt nature

| c. s. de feuilles de menthe
fraiche hachées

grossiérement
1 c. s. de feuilles de coriandre
hachées grossiérement

Pap-padurt:ls avant et &pré.'.
friture.

8 6

| o

G

"_.:'..' r.‘.‘r"llt:*" it

Dans un saladier, faites manner les blancs de poulet avec buile
d'olive, Lail, le zeste de atron, le paprika et le curcuma. Mettez
au réingérateur pendant au moins 3 heures,

Avec un couteau économe. découpez le concombre en longs rubans
et faites-le manner au réfngérateur pendant 20 minutes dans

& vinagre, e sucre et le piment

En réservant la mannade, égoutter les morceaux de poulet et fartes-
Ies cuire avec un peu dhule au gnl ou a la poéle, jusqua ce quils
solent bien dorés de tous cotes, Couvrez pendant 5 minutes.
puis découpez-les en tranches fines

Faites boulllir la mannade pendant | minute. Laissez refroidi
Plongez les pappadums dans 'hulle. Retirez-les dés qu'ils sont dores
et souiffiés, et dpouttez-les sur du papier absorbant

Dans un saladier, mélangez les morceaux de poulet, le concombire
et les pousses d'eépinards, Mélangez le yaourt, la menthe et Ia
conandre dans un bol avec la réduction de mannade

Répartissez les pappadums dans les assiettes, Recouvrez-les de salade

de poulet et amosez de yaourt aux herbes et au curcuma

Par portion lipides 35,7 g2 199 K

L'ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez faire souffler les pappadums au micro-ondes, pendant

30 secondes. lls peuvent &tre préparés la vellle et conservés dans

un régpent hermeétique.




-—

Mélangez la salade juste ovant de servir.

= i
| PO & DESDINes

Y PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Yous pouvez remplacer le thon en bofte par du thon cru. Coupez-le en petits morceaux
81 lassez-le mariner pendant une nuit ou réfngéroteur dans la sauce a la topenade

375 g de farfalle | Fanes cuire les farfalle dans une grande casserole d'eau boulllante salée,
60 g de tapenade (purée d'olives) et égouttez-les dés quelies sont ul dente
125 ml d'huile d’olive 2 Mélangez la tapenade avec [huile d'olive, le jus et le zeste de citron,

le vinaigre, le sel et le sucre dans un saladier
| €. c. de zeste de citron

180 ml de jus de citron 3 Mélangez les farfalle, le thon, le concombre, I'oignon le célen, le pimem
3c. 5. de vinalgre de vin blan &t la menthe avec |a sauce a la tapenace
' e C
| ¢. c. de sel Par portion lipides 442 ¢ 3 562 K
| ¢ 5. de sucre
B30 ¢ de miettes de thon L'"ASTUCE DU CHEF
| gros concombre épépiné Préparez la veille la sauce a la tapenade, pour lassar aux parfums
et haché en petits dés le temps de bien se meélanger.
4 petits oignons blancs
finement hachés
A branches de céleri épluchées
et coupées en petits dés
1 piments épépinés _ g -
et finement hachés s .,
1¢ s de feuilles de menthe . [ -

ciselées {‘.5 ey

87




Pour 4 personnes.

PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 40 MINUTES

4 tomates olivettes (350 g)
coupées en quartiers

8 gros champignons de Paris
épluchés

| gousse d'ail finement hachée

| c. s. d’huile d'olive

40 g de beurre

2 c. 5. de sucre roux

I gros oignon (200 g) coupé
en fines lamelles

| kg de courge

750 g de rumsteck

2 c. c. de vinaigre balsamique

80 g de petite roquette
ou pissenlits

88

k St

b

Par portion lipides 193g;20

Fosez les quartiers de tomates et Jes champignons dans
un grand pilat a lour, saupoudrez-les dal et armosez-ies
d'huile d'olive. Faites-les cure a four moyen pendant

40 minutes

Pendant ce temps, fanes fondre ensemble le beurre &t le
sucre dans une poéie, en remuant IUSQUA ce que le sucre
soit dissous, Aljoutez les lamelles d'oignons et remuez
jusqu’a ce qu'elles ramollissent. puis laissez-les caraméliser
a feu doux pendant environ |0 minutes, en remuant de

temps a autre

Coupez la courge en tranches de 5 mm d'épaisseur, que
vous ferez dorer et cuire tour a tour dans une poéle huilée,
avant de les égoutter sur du paper absorbant

Faites sauter le rumsteck dans la méme poéle, jJusquau
degré de cusson désiré. Couvrez pendant 10 minutes,

puis coupez en tranches fines

Versez le vinaigre dans la méme poéle (sans la laver)

et faites-le boulllonner légérement pendant
2 minutes, Versez les oignons caramélisés
et melangez pour tout réchaufier.

Répartissez les rondelles de courge
les champignons sur les assiettes et recou-
vrez de tranches de beeuf, de tomates,
dognons caramelisés et de feullles

de roguette

Champignons de Paris.



PREPARATION 20 MINUTES « MARINADE 5§ HEURES

LG Ceviche, guss! appelee seviche ou cebiche, est un plat courant aux Antifles et en Amérigue latine

| kg de filets de rougets

180 ml de jus de citron vert
(environ 10 citrons)

40 g de piments jalapefos*
en boite coupés en
tranches fines

40 mi d’huile d'olive

| grosse tomate (250 g) coupée
en petits morceaux

1c,s. de feuilles de coriandre
hachées grossiéerement

| petit oignon blanc (80 g)
finement haché

| gousse d’ail écrasée

.L_J '.'.-r-'.d i .II':' L":r‘.”-;lr-‘l i'r-'-r

Coupex e poisson en gros dés.

Recouvrez Je poisson de jus de citron,

| Coupez les filets de poisson en dés de 3 cm

de coOté

-

Dans un saladier en verre ou en porceiaineg

F:

Melangez les morceaux de poisson ave

le jus de citron vert. Couvrez et mettez

au reingerateur pendant 4 heures ou toute
Lune mun

[

Eﬁf.‘ru!lﬂf e poisson €1 jetez la mannade.

Dans le saladier, melangez les morceaux de
rougets et tous les autres ingredients. Couvrez
et mettez au réfngérateur pendant | heure

T

Piments jolapedios
Par portion lipides 215 g | B4] K

L'’ASTUCE DU CHEF

A cause de [acidite du citron, ne faites

145 MAarnns !.:- |_'|,- VISSSIM f_l:-»_.

un saladier en meétal ni en plastique, qgu pourrall lu communiquer

gOUL désagreable Assurez-vous Que 1 DOISSOoON DaEne entergment

dans le jus de citron

8 9
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Pour 4 personnes

REFRIGERATION 30 MINUTES = PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

| c. s. de cumin en poudre

| €. s. de coriandre en poudre

2 €. c. de curcuma

1/2 c. c. de paprika

2 c. c. d"ail en poudre

750 g de filet d’agneau

2 pains pita

| oignon rouge (170 g) coupé
en fines lamelles

| poivron rouge (200 g) coupé
en tranches fines

| poivron jaune (170 g) coupeé
en tranches fines

2 avocats (500 g) coupés
en tranches fines

| petite laitue épluchée
2 c. 5. de feuilles de coriandre

Sauce a la mangue

250 ml de purée de mangue
(2 mangues)

I25 ml de jus de citron vert

Frottez le morceou d'ogneau avec
le mélange d'épices.

90

| Dans un saladier, mélangez le cumin

la conandre moulue, e curcuma.

le paprika et l'ail. Frottez le morceau d'agneau
avec le mélange d'épices et mettez-le au
réfngérateur pendant 30 minutes

Faites cuire le filet d'agneau au gl ou dans
une poéle, selon le degré de cuisson désiré
Couvrez et laissez reposer 5 minutes, puis

coupez-le en tranches fines

L

Pendant ce temps, posez les pans pita sur

la plaque hullée du four et faites-les chauffer
a four moyen pendant 5 minutes (ils doivent
étre légérement brunis),

Feuilles de laitue.

A - = g - T, = .-..-.- =" p — = P [ - - y ¥ £ = =

4 Reépartissez les tranches dagneau, d ognon, de powvrons et d avocats, ans
que les feulles de latue et de conandre sur les assieties. Armrosez
de sauce. Servez la pita A part

Sauce & la mangue Mélangez la purée de mangue et le |us de citron

dans un bocal hermétique

Par portion lipides 279 g 2417 ¥




MARINADE 3 HEURES = PREPARATION [0 MINUTES = CLHSSON 25 MINUTES

husie de moutarde est oblenue par premiére pression de grames

¥ Ld

® moutarde. A defou

500 g de filet de baeuf

1 gousses d'ail écrasées

180 mi de vin blanc sec

500 g d’asperges vertes fraiches
epluchées

500 g de petits rosés des prés
(ou de champignons de Paris)

120 g de pancetta (ou de bacon)
coupée en tranches fines

300 g de pois gourmands
| laitue rougette

Sauce a I'huile de moutarde
80 ml de vinaigre
1c. c. de moutarde a 'ancienne

60 ml d'huile de moutarde
(ou de noix)

60 ml d’huile d'olive

rembicacer-id

Coupez

forer rmanner avec [ail et le v

au refngérateur

. Epouttez les troncons de viande, Faites.

¥

ou un gril Jusqu'au degré de cuisson désre. Couvrez pendant

5 minutes et coupez en tranches fines.

3 Essuyez la podle ou le gnl avec du papier absorbant, Hulez & nouveau

et fantes gnller ies asperges, puis coup

de longueur

sur le méme gnl. Coupez la

LM

'r..._'-..:L.‘lr'.' en geux es pous

h

eéau boulllante, a la vapeur ou al

r-.—__, 1-|-|: '.-.:I'

o [.-'J;-" S un saladier, meianges gelic

Sauce a 'huile de moutarde

Iv}f-a.' IO

-
e A

(e
Un bocal hermetique
ET

'-[_'...‘!-':.: <5y E ] W |

&

Par portion

L'"ASTUCE DU CHEF
\-'.'__]1.|'_'. Oouve s 'EI']'I!','.I':'r_‘.:" es
par

des champignons shiitake

champignons de Pans

(lentins de chéne)

{fuuper les asperges en trongons

¢ hlet de boeuf en biais, en

les griller sur une poele hulee

% en troncons de

4 Faites gnller les ch IMPIENGNS entiers, puls |
& pancetta er

gourmands, en diagonale. Fates-les cur

itement 1ous les ineredients

1 !f’";.. I_::.'_Ti':—.-_'1_ ants ¢

Champignons de Poris



Les salades
d accompagnement

Repas légers végetanens, hors-d'ceuvre, garnitures pour grillades, viandes froides

et fromages, ou méme édulcorants pour plats pimentés, voici une série de salades
de légumes consistantes, rafraichissantes ou croustillantes, que vous pourrez modifier
et adapter a votre guise, en fonction de vos trouvailles au marché.

Legumes grille

- a |l italienne

V'

Pour 6 personnes.
PREPARATION 15 MINUTES + CUISSON |5 MINUTES

Une salade italienne colorée, qui accompagne traditionnellement J'osso bucto

2 courgettes vertes (250 g)

1 courgettes jaunes (250 g)

6 petites aubergines (350 g)

| gros oignon rouge (300 g) épluché et coupé en huit
2 poivrons verts (400 g) épépinés et coupés en huit

2 poivrons jaunes (400 g) épépinés et coupés en huit

1 poivrons rouges (400 g) épépinés et coupés en huit

Sauce au vinaigre balsamique
2 c. s. de jus de citron

| gousse d'ail écrasée

60 ml d'huile d'olive

2 c. s. de vinaigre balsamique

I c. c. d'origan

sel

| Coupez les courgettes et les aubergines en tranches fines, dans le sens
de la longueur.
- 2 Fantes griller tour a tour les courgettes, l'oignon, les poivrons
Coupez les courgettes en tranches fines. et les aubergines sur un gril huilé ou dans une poéle
3 Lorsqu'ils sont bien brunis, mélangez-les
dans un saladier et arrosez-les de sauce

Sauce au vinaigre balsamique Mélangez tous
les ingrédients dans un bocal hermétique,

Par portion lipides 10,2 g; 637 kJ

L'ASTUCE DU CHEF

Préparez cette salade la velle et gardez-la

au réfngérateur ; les parfums combinés de
e la sauce et des legumes grillés seront encore

Coupez les aubergines en tranches fines. plus succulents, Poivrons vert, jaune et rouge.
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Coupez le bocconcini en tranches

=

Hochez les capres

A
! personnes

PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 2 HEURES

Le bocoanciry ressemibie a la mozzarelin, Cette salade accompapne

a menvellle les raviolis oux épinards et O Ia ncotta

8 tomates olivettes (600 g) Sur la plague du four, posez
coupées en deux les demi-tomates sur le dos

I c. s. d'huile d'olive Amosez-les dhulle et de vina
| c. s. de vinaigre balsamique et saupoudrez-les de poivre
I/4 . c. de poivre noir moulu

LA F Eeures
250 g de bocconcini (ou T T Vi T

de mozzarella) coupé i g vy
en tranches Rrpabe= b s
3 c. 5. de feuilles de basilic s
ciselées

Sauce aux cipres Hachez finem

B ramme ot mela

Sauce aux capres e
| c. 5. de ciipres égouttées as autres inorédie s fans un

2 c. s. d"huile d'olive bocal hermetique. Secouez bien
1 c. 5. de vinaigre balsamique

i B Par portion lipides 284
| gousse d’ail écrasée | 478
/6 K Bocconcini
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p €5 Qu elle gccompaene
60 g de parmesan
200 g de petite roquette
ou de pissenlits
80 g de tomates mi-séchées
coupées en lamelles
40 g de pignons de pin grillés
60 ml de vinaigre balsamique
60 ml d'huile d'olive
AVEC UN couteau Bconome.
gecoupez le parmmesan en

L INes, oL

oute la largeur du morceau

o3
i ! 4 .-;— . .“'_*."E"'"_ 'Il""l_f-!Ll L‘.-"'_" | i
roquette, les lamelles de tomates

& PArMesar

rn - = argraman! s
1 ] - - I il 3 Y
X l 2ol

f » '-f .

LES ASTUCES DU CHEF

Pour conserver a la roquette

1oul SON o'oguant nncez-ia

d | eau froide, égouttez-la

et gardez-ia au réingérateyr
pendant une nuit dans un bocal
hermetique. Elle peut étre
rempl icee par des pousses

d epinards

Gnllez les pignons de pin &

se¢ dans une poéle ou au fouw

en position gn Tomates mi-séchées
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(\L_ Ir_'lf._' . AW D¢ ) LT’H 18 L
el auXx piments

Pour 8 I['.lflrwnrreq

PREPARATION 20 MINUTES

Une solade qui accompagne a ravir les gnllades

de beeuf ou d'agneau

1,5 kg de chou blanc ripé

|5 petits oignons blancs finement hachés
2 piments épépinés et finement hachés

| botte de menthe ciselée

'/1 botte de persil ciselé

1 c. s. de coriandre ciselée

Vinaigrette au citron

C NOu rouoce 60 ml de jus de citron
b ke e = i | c. 5. de moutarde
1UX DOIMMImes 125 ml d'huile d’olive

E1T AL cLIimin
- L Lt .4 1'-_, d [ T .] | | IE"! D””PH!!: {r! H\::J "”_f"._,'f":-.

2 Versez [a vinaiprette el remuez.
Pour 8 personnes 5 ‘
. Vinaigrette au citr Mélanpez tous les ingrédients
PREPARATION |5 MINUTES B ette au citron - dngez Tous 1851 ES cienits
dans un bocal hermétique.

Une salade d'ongine allemande

i [ 1-. ] V) -?
qui se cansomme chaude ou froide Par portion lipides 15,2 g 747 i

2 pommes Granny Smith (300 g)

| chou rouge (800 g) rapé

2 c. s. de graines de cumin grillées
2 c. ¢. de moutarde

125 ml d"huile

2 c. 5. de vinaigre

sel

ans les éplucher, coupez les pormmes en julienne.
| Sans les épluche D ; |

2 Dans un saladier, mélangez les pommes et le chou
rouge. Arrosez avec le meélange des autres
ingrédients. Remuez

Par portion lipides 156 g : 738 k.

26

| Dans un saladier, mélangez le chou avec les owenons,




PREPARATION 35 MINUTES

10 radis épluchés

| petit chou chinois (450 g) riapé

80 g de germes de soja

b petits oignons blancs finement hachés

| gros poivron rouge (350 g) coupé
en lamelles

70 g d’'amandes effilées grillées
100 g de nouilles sautées

Sauce aigre-douce

160 mi d’huile

1 ¢. 5. de vinaigre blanc

1 c. s, de sucre roux

1 ¢. 5. de sauce de soja

1 ¢. ¢, d’huile de sésame (facultatif)
| gousse d'ail écrasee

| .‘r |4 | “I |
Dans un salade ingiez les 1 hou, les
peme 1l [ )il 1) 1 VT 1 gloas
£l 185 NOoUNie!

% ¥ ] Ji% 1 1] WACE alai

SlCatemer
r d 1-.-r . s - . it § &
Sauce aigre-douce Mélangez tous les ingréds

Par portion lipwdes 37 g 14

LES ASTUCES DU CHEF

I " : .
1 -: = e 1 i § L e K
e vl id ]
I 1 1" T .II - .1.‘ . L
A I3 sau e Cu iy 3 § i {
.. 1 # 1 e

Chou rouge oux pommes et ou cumin (& droite) ; choi: oux oignons
et aux piments (en haut & gouche) ; chou aux noullles frites (en haut
@ droite)

-



Four 4 personnes

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Crdminlbd Larmrni A ey L Tl O SN R, . o
JPECKHIE JODONASE, € WOKaome est une sore rFr_.H'i-.'_'..'f.' [PONAISE SECNee, Ues nche

en calaum. On le consomme séche en salade, ou réhydraté en légume

1 gros concombres (800 g) I Coupez les concombres en deux dans le sens de |a larpeur. Enleves
les pépins 3 la cuillere et découpez chaque moitié en tranches fines
Faites-les dégorger dans un bol en les recouvrant de gros sel. Mettez
au réfngérateur pendant 30 minutes

| c. s. de gros sel
80 ml de mirin® (vin de riz)
60 ml de vinaigre blanc .

Pendant ce temps, mélangez dans une petite poéle le minn,
| ¢ s. de sauce de soja & ;

le vinaigre. la sauce de soja et le sucre. Faites chauffer 2 feu doux

2 c. c. de sucre Wsqu a dissolution du sucre, Laissez refroidi

. ;| £ I § &
100 g de u iE e 3 [JC‘(-DU{}L‘; | 1Uf\d &0 ]irl"_.- dE 3 cm de coté FPGHgDJJES dans ||'.|-'_J-|ir:
huile de friture et sortez-les dés qu'ils sont dorés. Egouttez-les sur du papier
2 c. 5. de wakame* découpé absorbant

en laniéres 4 Rincez le concombre i 'eau froide et égouttez-le
9 Juste avant de servir, mélangez dans un saladier le concombre,

* Que vous trouverez le wakame et la réduction de mirin. Répartissez les dés de tofu
dans les épicenes asiatiques. sur les assiettes et recouvrez-les de salade de concombrre

Par portion lipides 5.9 g (sans 'hujle de friture) ; 547 K

Suggestion de présentation Servez cette salade avec un plat
de poisson cru, un ramegquin de sauce de soja, de la creme

de wasabi el du gingembre au vinaigre

L'ASTUCE DU CHEF
Le concombire peut manner pendant 3 heures

Il sera encore plus parfumé

y
Recouvrez le concombre de sel.

.
Decoupez le wokame en laniéres.
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Pour & bersonnes

Faites souter les graines avec le cumin.

PREPARATION 10 MINUTES (PLUS TREMPAGE) » CUISSON 40 MINUTES

Uhe vanation sur le théme d'une célébre solode indienne.

100 g de pois chiches
et pois cassés verts
100 g de lentilles orange
80 ml d'huile
| ¢. c. de graines de coriandre
1¢ s, de graines de moutarde
| €. ¢. de cumin en poudre
1 gousses d'ail écrasées
| ¢. c. de gingembre ripé
60 ml de jus de citron

| oignon rouge (170 g)
finement haché

) c. 5. de feuilles de menthe
ciselees

| F&!!ES rem r les pois chiches et les pois casses dans l'eau ‘_Ft'_‘ll-jf yendant
Pe _ E H
une nuit.

.

2 Rincez les pos et fates-les cuire dans de l'eau boullante salée, wsqua

ce quils soient tendres. Egouttez et lassez refroidir

L

Pendant ce temps, nncez les lentilles a 'eau froide et faites-les cuire
COMME ies pois.

4 Fanes chaufier une cuilllerée 3 soupe d'hulle dans une poéle, et jetez
ensemble. les granes de conandre, de moutarde et e cumin. Remuez
jusqu'a ce quelles commencent a sauter. Ajoutez lail et le gingembre
Arrétez la cuisson des que les parfums commencent 3 se dégager

L%

Dans un saladier, mélangez les pois, les lentilles et la préparation
de graines, Ajoutez le restant de 'huile, Je jus
de citron, l'ognon et la menthe. Remuez,

Par portion lipides 108 g: | O13 K

Suggestion de présentation Vous servirez cette
salade avec des pappadums (galettes de pain
ndiennes), pour accompagner des gnilades .
de porc ou de poulet — - &

L'ASTUCE DU CHEF
Faites cuire les lentilles séparément, deés
le matin, puis melangez-ies dans un saladier
que vous garderez au réfngérateur jusqu'au
moment de ['assemblage.

Lentilles orange, pols cassés
verts, pois chiches
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Coupez les pommes de terre en dés

Hachez 'estragon.

O e 1erre au OOl
Pour 8 personnes
PREPARATION 25 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES
7T pommes de terre roses | Pelez les pommes de terre, coupez-les en dés de 2 cm de cOteé
( ¥ !Eﬂl} et faites-les cuire 4 la Vapeur ou au micro-ondes. E_&f’,-:}uﬁf}f
| gros oignon (200 g) et laissez refroidi
FOSITION: fipa 2 Dans un saladier, mélangez les pommes de terre, les oignons, 'estragon
6 petits oignons blancs et les ceufs durs, puls ajoutez la mayonnaise
finement hachés que vous aurez meélangée avec la creme,
2 c. 5. de feuilles d'estragon lall, I3 moutarde &t 1a aboulette. Remuez

finement hachées

5 ceufs durs coupés
en gros morceaux

180 ml de mayonnaise
180 ml de créme fraiche
| gousse d'ail écrasée

| ¢. 5. de moutarde a I'ancienne

2 c. s. de ciboulette ciselée

100

delicatement

Par portion lipides 23 ;

-
i
&

Suggestion de présentation Servez cette
salade cremeuse aved des saucisses gnliges

et des gignons carameélisés

L'"ASTUCE DU CHEF

Pour éviter que les pommes de terre

noircissent, gardez-les dans l'eau apres

les avoir épluchées et avant de les fare cuire

L

Pommes de terre roses.



[ Al
¥aur 4 bersonnes

FREPARATION 35 MINUTES

1 jaunes d'ceuf

| gousse d'ail écrasée

Wi c. c. de sel

| ¢. c. de zeste de citron

1 ¢ s. de jus de citron

250 ml d’huile d'olive

| ¢. c. de créme de raifort

500 g de céleri rave épluché

| grosse pomme rouge (200 g)

1 carottes (250 g) rapées
grossiérement

100 g de cerneaux de noix
grillés et cassés en morceaux

i1 botte de persil ciselé

| botte (15 g) de ciboulette
coupée en tigesde 5a 7 cm

|

Battez au fouet ou au mixeur

les cedfs, lal, le sel, le jus et le zeste
de citron, Verser progressivement
'hulle en filet, sans cesser de battre
Quand la mayonnaise est bien
epaisse, intégrez la créeme de raifort

Avec une mandoline ou un couteau
4 large lame, découpez le célen et

la pormme en tranches trés fines, que
VOUS coupersz ensurte en julienne
Faites-les tremper dans (eau pour
éviter quils ne noircissent

Dans un saladier, mélangez la pomme

et le célen égouttés, avec les carottes,

les nope, les herbes et la mayonnase
au raifort

Par portion lipides 80 g ; 3 351 K

Céleri rave.

Coupez les tranches de pommes en julienne.

| O |



. W e ———
Four o personnes

PREPARATION 15 MINUTES
CUISSON |15 MINUTES

500 g de bouquets cuits
200 g de riz complet cuit

| poivron rouge (200 g)
finement hacheé

3 petits oignons blancs
finement hachés

2 branches de céleri (150 g)
coupées en petits
morceaux

| . s. d’huile d’olive

| c. s. d’eau

1 c. 5. de jus de citron
1 c. s. de créme fraiche

| c. c. de sucre
2 c. 5. de ciboulette ciselée

Décortiquez les bouquets

et enlevez la veine centraie

2 Dans un saladier, melange?
es bouquets, (e nz. le poiwvron
onon et le célen, avec Mhuile

&l | eay, e jus de aoon, d ceme

le sucre et la ciboulette, que

e B0 iaT "'..'Jl. w1
yOUIS dUMNSE TG "1:'-'

au prealable

Par portion lipides 7.5 g ; 603 K

| O 2




Pour 8 personnes

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES

LE N2 sduvoge aux grains longs. et noirs a longtemps constitue
W nourmiture de base de nombreux pays d Ameénque centrale

gt laune. Tous les pays producteurs de nz en cultivent oujourdhul

180 g de riz sauvage
20 g de beurre
| gousse d'ail écrasée

250 g de champignons de Paris
coupés en tranches

1c. 5. de vin rouge

3 branches de céleri (220 g)
epluchées

100 g de cerneaux de noix
de pécan (ou de noix
classiques)

- 85 g de raisins secs

1¢. s. de vinaigre

| ¢. c. de zeste d’orange ripé
80 ml de jus d'orange

1c 5. d'huile d’olive

-l ¢ 5. d'eau

| c. c. de sucre

| Faites cure le nz dans de l'eau
boullante salée, jusqua ce que
les grains soient tendres,
el eégoutiez-le

2 Fates chauffer le beurre dans
une grancie poéle et faites revenir
lal et les champignons. Remuez
jusqua ce que les champignons
devienpent bruns. Ajoutez le vin
et continuez de remuer Jusqu'd
ce quil se soit presque totalement
evapore

L

Coupez les branches de célen
en tranches fines. Mélangez-les
dans un salader avec le nz, les
champignons, 1es NoLx, Ies rasins
secs et les autres ngrédients
que vous aurez préalablement
melanges dans un bol,

|

Par pordon lipides (24 g; | 040 K

€

Suggestion de présentation Line
salade idéale pour un pique-nique

Pour 8 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES
CUISSON 5 MINUTES

| épi de mais

300 g de riz long cuit

| poivron rouge finement haché
| poivron jaune finement haché
| poivron vert finement haché

1 tomates épépinées et coupées
en petits morceaux

4 radis coupés en fines rondelles

| petit oignon rouge finement
haché

| avocat (250 g) coupé en petits
morceaux

80 ml de jus de citron vert
2 ¢. s. d’huile

3 c. s. de feuilles de coriandre
ciselées

| Enlevez l'enveloppe et les barbes
de I'épi de mais. Faites-le cuire
dans de I'eau boullante salée
a la vapeur ou au micro-ondes,
pendant 5 minutes environ
Enlevez les grains par paquets

2 Mélangez le mais aux autres
ngredients dans un salader

Par portion lipides || g; 990 i

_-

Riz complet aux bouquets (en haut @
gauche) ; riz souvoge aux noix et oux
champignons (en bas G droite) ; riz
blanc aux crudités (ci-dessus).



| )4

Salade de gnocchis au bacon

Pour 6 personnes.
PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

On peut remplacer ies gnocchis par des macaroni,
des petites penne ou forfalle.

375 g de petits gnocchis
6 tranches de bacon anglais ou de poitrine fumée

375 ml de mayonnaise

180 ml de babeurre

90 g de moutarde a I'ancienne

3 branches de céleri (225 g) épluchées et finement
hachées

| gros poivron rouge (350 g) finement haché

| botte de ciboulette fraiche ciselée

2 c. s. de persil ciselé

| Faites cuire les pites dans une grande casserole d'eau boutllante
saiée, et égouttez-les. Rincez 3 I'eau chaude, puis 4 l'eau froide.

2 Pendant ce temps, enlevez [a couenne des tranches de bacon
ou de poitnne fumée, et couper-les en petils morceaux.
Faites-les griller & sec dans une poéle ou sur un gril, puis
égouttez-les sur du papier absorbant

3 Dans un saladier, battez au fouet la mayonnaise, le babeurre
¢t la moutarde.

4 Versez dans le saladier les pites, le bacon, le célen, le powron
et les herbes. Remuez délicatement.

Par portion lipides 195¢g: | 736 K

Suggestion de présentation Cette salade accompagne & ravr
le poulet rGti ou gnllé.

L'ASTUCE DU CHEF
Une vanante plus relevée : ajoutez 2 culllerées a café de curry
a la mayonnaise.
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250 g de mesclun | Rincez délicatement le mesclun a l'eau fronde,

el essorez-e.

Vinaigrette a la moutarde
125 mil d'huile d'olive

125 ml de vinaigre de vin blanc
1 c. s. de persil ciselé

| 4

2 Versez-le dans un salad

'] — .
ar el armose;

de vinaigrette. Remuez délicatement

Vinaigrette Mélangez tous les ingrédients dans

un bocal hermetique

2 c. . de moutarde

Par portion lipides 14,9 g : 567 K|

Suggestion de présentation Vous pouves

jouter des oh Ef“'rj'-l,;!.'".-'xl"l-_', Il [j..‘_n_.'.:'.'_ B incs

de la mozzarella fumée et des noisettes

£ Id MLl

DOUr COmMposer un :-.-'l-:l.t urmgue, Mf’s{fﬂﬂ

Lavez le mesclun

Mélongez bien la vinaigrette.




Fouir 4 tersornnes

PREPARATION 15 MINUTES

Catte srlode serg blus Doarfumeée si vous g meltez
- rui i L R | * ! jak - = | N F e e il
AL 1. J"_' .'ll'.'r':. lrjl_.l 'I"F”Frt‘f.:';af*:;.r :.l“l"_].lll' .1"." ll" ,-‘:"'-ur
4 grosses tomates olivettes Déposez en couches successives

(350 g) coupées en tranches
fines

| petit oignon rouge (100 g)
coupé en tres fines lamelles

1 c. 5. de feuilles de basilic
ciselées

1 ¢. . de vinaigre balsamique
1 ¢. ¢. d"huile d’'olive

| pincée de sel

poivre noir

I2 ¢. c. de sucre (facultatif)

les rondelles de tomates,

les lamelles d'oignons et le basilic

Par portion lipides 2 g: 153 K

Suggestion de présentation
Ax -;-.':I-'1|‘-=s.gr1v';-n‘|r-r'|1 cleal du

poulet gnllé ou B, pour un

repas d'été, cette salade se mane

aussl tres bien aved un plat

de pates aux herpe

Arrosez avec la vinoigrette.




Hari_cots NoIrs
a la Jamaicaine
Pour 8B personnes,

PREPARATION 20 MINUTES (PLUS TREMPAGE)
CUISSON 45 MINUTES

A ne pas confondre avec les haricots noirs
de soja utihsés dans la cuisine chinose.

400 g de haricots noirs secs
5 tomates olivettes (350 g) épépinées
et coupées en petits morceaux
250 g de tomates cerises coupées en guatre
75 g de pousses d"épinards coupées en lamelles
| oignon rouge (170 g)
4 petits oignons blancs finement hachés

Sauce au piment de Cayenne

| gousse d'ail dégermée et coupée en quatre
80 ml de jus de citron

12 c. ¢. de sucre roux

2 c. 5. de vinaigre blanc

80 ml d'huile d'olive

2 c. s, de feuilles de coriandre ciselées

/2 c. c. de piment de Cayenne

I Dans un saladier. recouvrez les haricots d'eau froide
et laissez-les tremper pendant une nuit.

2 Egouttez et rincez les hancots, puis faites-les cuire
dans une grande casserole d'eau bouillante salée
pendant 45 minutes. Egouttez, rincez et laissez
refroidir.

3 Dans un salacier, mélangez les hanicots avec
ies tomates, les épinards et les oignons, Versez
la sauce et remuez délicatement.

Sauce au piment de Cayenne Battez ensemble,
au fouet ou au mixeur, l'al, le atron, le sucre,
le vinaigre et l'huille jusqu'a ce que le mélange
epaississe. Intégrez le piment et la conandre.

Par portion lipides 106 g; 981 ¥

Suggestion de présentation Server cette salade
avec des gnllades de porc et des tortillas tédes,

| 08

Haricots blancs
aux tomates roties

Pour 8 personnes.

PREPARATION |5 MINUTES (PLUS TREMPAGE)
CUISSON 45 MINUTES

Cette recette est réalisée avec des petits haricots blancs
Secs, mais vous pouvez fes remplacer par des haricots
en conserve, égouttés et nnces.

400 g de haricots blancs secs

6 tomates olivettes (550 g) épépinées
et coupées en quartiers

80 ml d’huile d'olive

/2 ¢. c. de poivre noir moulu

| c. s. de zeste de citron

2 c. s. de feuilles de basilic ciselées

200 g d’olives noires dénoyautées

| gousse d’ail écrasée

80 ml de jus de citron

| €. c. de sucre

| Dans un saladier, recouvrez les hancots d'eau froide
et laissez-les tremper pendant une nuit,

2 Egouttez et nncez les hancots, puis faites-les cuire
dans une grande casserole d'eau bouillante salée
pendant 45 minutes. Egouttez, rincez et laissez
refroidir

3 Pendant ce temps, posez les quartiers de tomates
dans un plat & four, Amrosez-les légérement d'huile
d'olive et saupoudrez-les de poivre. Fates-les rotir
a four trés chaud pendant 30 minutes

4 Dans un saladier, mélangez les hancots et les tomates
avec les autres ingrédients. Remuez délicatement.

Par portion lipides 12 g; | 048 i

Suggestion de présentation Servez cette salade
avec de la volaille ou du poisson gnllé.

Haricots noirs @ la jomoicaine (en haut) ; haricots
bioncs aux tomates réties (au centre) ; haricots d
la grecque (en bos).




PREPARATION 15 MINUTES (PLUS TREMPAGE)
CUISSON 45 MINUTES

JLSTLILLS F

400 g de haricots cocos
| gros poivron jaune (350 g)

8 tomates olivettes (600 g) épépinées
et coupeées en morceaux

2 oignons rouges (350 g) finement hachés

250 g d'olives noires dénoyautées
et coupées en morceaux

| botte de persil haché grossiérement
125 ml de vinaigre

2 gousses d'ail écrasées

250 ml d'huile d'olive
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3l Den Jant 5 minutes puls enieves id peau

&l coupez les powvrons en lamelles
4 Dans un saladier, mélangez les hancots.

ies tomates, le poivron, 18s oenons ot les
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Par portion lipides 31.7 g ; | 407

LES ASTUCES DU CHEF
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Oour cette recetie, Ct
le mieux. Ne jetez pas la

4 artichauts poivrades
60 ml de jus de citron
huile de friture

| gousse d'ail écrasée

Artichout: poivrodes

[ 4 ©
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LIpe E 1§ pendar Ares minute
A Fas ar | 1er | nwile. Lorscay 2lie ast Dian
les artichauts pendant 5 minutes, Des quils

retiresr-les. e

Enlevez le foin

SEOUTIEZ-18S sur d
t { uchauts sur un plat. Ammosez-le
e tre mednge il Servez tres chaue

Par portion lipides 0.2 g (sans I'huile de fr

Suggestion de présentation Ce pl

oy atch

mpagner une gnliade de beeuf ou d agneal

it peut elre servl en hors-d ceuvre
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PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES

| €. s. d"huile d'olive

1 tomates vertes (380 g)

60 g de beurre

1 c. ¢. de cumin en poudre

2 c. ¢. de coriandre moulue
300 g de couscous

150 ml d'eau bouillante

50 g de pignons grillés

50 g de pistaches décortiquées

grillées et coupées en
morceaux

| petit oignon rouge (100 g)
finement hacheé

| botte de coriandre ciselée

Faites chauffer Mulle dans une poéle et mettez 4 cuire les tomates,
coupées en huit, pendant 5 minutes. Ajoutez le beurre et remuez
jusqu'a ce quil sort fondu. Ajoutez le cumin et ia conandre mouiue
Continuez 4 remuer jusqu'a ce que les parfums se dégagent. Retirez
les tomates et réservez le jus epice

Dans un saladier résistant a la chaleur, mél Ngez le couscous, e jus
énicé et 'eau bouillante. Laissez reposer 5
en temps & la fourchetie, pour bien faire
goniler tous les grains.

minutes en remuant de temps

3 Juste avant de servir, melangez tous
les ingrédients daris un grand saladier.

Remuez deélicatement,
Par portion lipides 33,7 g 2 433 ¥

Suggestion de présentation Serverz cetle
salacdle avec des cOHtelettes d agneal grillaes
et du pamn pita g!'llle Yous pouvez rempidce

les pistaches par des amandes Tomates vertes.

Séparez les grains de couscous
& lo fourchette.

[

Couper les pistoches en morcegux.



PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON B MINUTES

i ol . e . el e -7 1 : . T
L) une extréme sambice, voi une saiaace auss! attrovarnite QuUE SOvoureuse
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30 reussite gent svicemiment O 1a fridicheur el g g goaiite ges hancols ver

800 g de haricots verts | Epluchez les hancots verts. Ne les coupez que s'ils sont vrament trop
200 g d’échalotes finement IonNgs raites-les cuire dans de l'eau bouillante salée, a la vapeur ou au

-~

hachées ou un oignon rouge micro-ondes. Egouttez-les lorsqu'ils sont encore croquants, Rincez-les
| gousse d’ail écrasée immediatement dans l'eau frowde, pour quils gardent leur couleur verte
| c. s. de moutarde
2 c. s, de jus de citron
B0 ml d'huile d'olive
2 c. 5. de persil ciselé Par portion lipides 19.6 g ;951 k|

sel

Epouttez-les

. Pendant ce temps, battez les autres ingrédients au fouet dans un saladie

Ajoutez les hancots et les échalotes hachées. Remuez délicatement,

Suggestion de présentation Servez avec des gnllades de pore

L'"ASTUCE DU CHEF

Si vous désirez une salade plus colorde, mélangez hancots verts

el Nancols beurre

Epluchez les haricots.

Coupez l'oignon ou l'échalote en tout
peols marceaux

Battez lo vinaigrette au fouet
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PREPARATION 25 MINUTES

50 g de noisettes

I/2 pastéque (1 kg)
150 g de feuilles de laitue
déchirées en morceaux

300 g de feuilles de miche
150 g de framboises fraiches

Vinaigrette a la framboise
150 g de framboises
160 ml d"huile de noisettes

60 ml de vinaigre ou vinaigre
de framboises

Frottez les noisettes roties avec un torchon

o - =

Passez lo purée au chinois pour extraire
le vinaigrette

F,1|*:_h, gnlier les nosettes a 1our moyen pancamt

Erveloppez-tes dans un torchon, et frottez-les pour enlever [a peau
4 e "'i' e et oSt iprPiTay '
L EMeve les pepins ge 1a past JB & C PEI=ia € es o J

] e
oe Lo

Dans un saladier. mélanger délicatement la pastégue. les feullles
- l 3 Nl RS =1 = el Vet il L - B OIS ad § S | _L.l = o
de latue. la mache et les framboises. Parseme? de morceaws

de noisettes et arrosez

gde yinaigretle

Vinaigrette a la framboise Passez tous les

ingréedients au mixeur, puls pressez la purée

d travers un chinols. Récupérez la vinagrette
Cpuige
Par portion lipides 38,7 g | 754 k
Suggestion de présentation Servez
cette salade ratraichussante et acidulée

Feuilles de mache.



Arroche

Petite plante a fewlles
vertes et charmues, qui
pousse dans les terres
humides et marecageuses
des pays méditerranders.
Peut &tre remplacée par
de la mdche ou de la
petite roguette.

Babeurre

Liquide ciair et aigrelet
qui reste aprés e battage
de ta créme. Peut étre
remplace par du petit lat.

Bacon

Cu poltrne de porc
maigre. La partie stnée
de la tranche est 1a plus
grasse

Bok choy

AUSSI CONNU SOUS

le nom de « chou blanc
chinols », comparable aux
Dlettes. A un golit fras,
légérement moutardé.
Excellent sauté ou braisé,

Boulghour

Grains de bié décortiqués
&t culs a la vapeur qu,
une fos secs, somt broyés
selon différentes tallles.
Utilisé dans les plats

du Moyen-Onent tals
que le taboulé

Fromage @ pdte persillée

|14

Piments jalopedos

en consene

Cipres

Bouton floral vert-de-gns
du cdpner, petit arbre
méditerrangen, Vendues
le plss souvent en bocal,
conservées dans une
saumure vinaigree. Rincer
avant utisation. On
rouve auss les capres

en conserve dans des
DoCaux e vinaigre

Cardamome

Epice d'origine indienne

a4 lodeur et au golt tres
prononcés, Elle est utilisée
en Inde pour parfurner

le nz ou les fnandises.

Se trouve en cosses, en
graings ou en poudne.

Chips de mais
(tortillas ou tostaditas)
Petites tortillas de mass
mexicamnes frtes, vendues
en sachet

Mozzarello

Chutney

Condiment d'origine
incienne & base de fruits
ou de légumes (mangues.
lomates, Qignons, pom-
mes. .. ) cuisings dans

e sure et le vinaigre

Ciboule
Vair Cive

Citronnelle

Herbe longue, touffue, au
gout et d l'odeur de citron
On hache l'extrémité blan
che des tiges. Utilisée dans
de nombreyuses recettes
asiatiques ainsi qu'en
isane

Cive

Petits oignons d'un blanc
rosé, 1rés jeunes, a2 Denes
bulbeux, vendus avec leurs
pousses vertes. Peuvent
&tre remplacés par des
oignons nouveaux. Les
tiges vertes peuvent étre
remplacées par de la
ciboulette

Daikon

Gros radis blanc japonais
que 'on trouve frass ou
er conserve

Feuilles de riz

Vandues séches ou fraiches
dans les boutiques
asatigues, elles servent
entre autres, a |a prépa
ration des raviohs chingis,
des nems et des rouleaux
de pnniemps

Qlives de Kalomato
(Gréce)

Radis datkon en consent

Feuilles de wonton
Feullles de pate de hie
aux oeufs, trés fines

et qui ressemblent

A de petites feulles de
lasagne. Vendues fraiches
Ou surgelées, elles servent
4 la confection des won:
tons (raviols chinos) que
lon ajoute aux soupes
ou que l'on mange fints

Focaccia

Pamn plat italen, proche de
ia fougasse, que 'on peut
facilement Iu substituer

Fromages

Bocconcini Vosin de la
mozzarella, aussi appelé

&« mozZzarella cense », on
e trouve en petites boules
de la taille d'une bouchée
conservées dans de l'eau
A consommer dans les

48 Heures

Fromage & pate persillée
Toutes vanétés depuis

le porgonzola et le cas
tello crémeus jusqu’au
roquetort, en passant

par la fourme d'Ambert,
le bleu de Bresse

et d Auvergne.

Feta Fromage de brebis,
dongine grecque, dur

et fnable, au goit trés fort
Chévre et brebis Toutes
les vanétés, du plus frais
au plus moelleux, jusgu'ay
plus sec

Fromages cuits Des plus

doux aux plus forts et
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Galanga
De la famille des rhizomes,

comme le gingembre,

OOnne un pout amer
&1 pOIvTY ix plats sales

Germes de haricots
(ou pousses de
haricots)

Il s'agit de toutes sortes
de hancots germaés dont
on consomme les jeunes
pousses {:J‘H rouve J’.‘liLJ:w
faclement des germes
de 5o, de luzerne et

de petits pois

Gingembre

Frois Cest la racine

‘:;r-;fi e ol noususe d'une
plante tropicale, On peut
le conserver, pelé et
recouver! oe Neres ey

au refngérateur, ou nature

du CIJ'T'-}_I'Z'.‘E.I?".L’
Moulu On l'stilise pour
parfumer des giteaux
Four la cuisine, | n'est
Quun mauvars substitut
Ciu _;_’_L"'tﬂf?mi'.l"E frais

Rose Coupé en fines
lamelles, || est conservé
dans du vinaipre et du
SUCe AUxUe!s on a
ajouté un colorant. |l est
vendu en bocal gans les

boutiques asialiques

Graines

De coriandre | e graines
sont Deaucoup phus
partumees que 3 conandre

en poudre. Mieux vaut

es Diler soi-méme

De grenade Séchee

et piige, glle ajoute du
pouant et de acidite
Jux assalsonnements
De moutarde Elles psuvent
étre nowres QU j[auUNes
De pavot blonc Trés
dfférentes des graines
de pavot noit elles
sont utiisees comme
Un Soarsissant pous

ies sauces el peuven!
dans certaines mecettes
remplacer les amandes

pilées

Coquilles
Soint-Jacques

De sésome Graines ovales,
NOINes ou Blanches, Nches

en calcium. ©On les fart

j.;'_"-' er au foul

Haricots
Beurre D'une couleur
mune pdle. iis se cusmen

comme les hancots verts

Graines de hancots

ingots. cocos, soksons, han
Cots tartans MNécessitent
souvent un trempage piéa

lable a la cusson (eay froide

- 'S Wb g = 5 - =
DUlsS 2DuUliiion DS OU Mons

iongue selon les espices)

Chinois Appelés auss

¢ comilles » ou « black-pye

peas » (pois a oefl Noir)
ce sonl o8 peuts Aot
[ ges. dved une tache

noire au centre. Onp en

trouve chez les graneliers

eaux
de calmaors

Noirs Hancols secs ay
fort golt de terror, a ne
nas confondre avec les
¢ NANcoLs NoIrs X chinoits

.'_t':nnl_‘ .":|I_-| .li '|| "_-'l:...'iil

de soja. Trés courants 2n
Amérioue latine et centrale
dins que Cans ies "l"'_'tlllf":'l.
ils emtrent eentielle

it dans la composition

A SOuUpes 81 G ragouts

Rouges (ou haricots
de Soissons) Hancots secs

s AULIES

Frits (pinto) s sont cuits
GeUx 1o {aborg a Feau
Douliante (apres tremipage)
puts, Niesguits en puree. La
pdte obtenue est dlors
sautee, goeneraiement dans
du saindoux, On trouve un
bon substitut en conserve
dans certaines prandes sy
faces, les « fnjoles refritos »
MEXICAINS, 2Ns qu une

vananie aux piments
Verts (ou serpent) Mince
@l cyingnaue, | aguivalent
asiatique e nos haricots

verts, e hancot serpe

melnes

Huile

Huile d'arachide Utlisés
dans ce hivre essentielle-
ment pour les recettes
asiatiques. Sert auss:

A la fmture

Huile de groines de
moutarde Lne huile
lepare, obtenue par la
premigre pression de

graines de moutarde



Peut &tre remplacée par
de huile de noisettes

Ou de noix.

Huile d'olive Huile mono-
insaturée, obtenue par

la pression d'olves mines
sur l'arbre. Utlisation
recommandéde pour

la cuisine quotdienne.

La mention « légére »
conceme le go(t. et non
le taux de matieres grasses.

Huile d'olive vierge ou
extra-vierge De qualité
supérieure., eile est
obtenue par la premiére
pression & froid des olives.

Huile de sésame Obtenue
a partir de graines de
sésame, en vente dans
les boutiques asiatiques,

Julienne
Préparation qui consste

i taller les légumes en
filaments de la talle d'une
grosse allumette. On peut
auss tailler en ulienne du
jambon, un blanc de poulet
ou un 2este dagrume.

Kaffir (citronnier)
Orngnaire d Afngue du Sud
&t de [Asie du Sud-Est.
Petit citronnier qu donne
des fruits jaune-vert 3
lécorce ridée. On utilise
essentiellernent ses feuilles,
trés aromatiques. Utilisées
fraiches ou séches dans

de nombreux plats
asiatiques,

Ketcap manisk
Sauce de soja indoné-
sienne &paisse et sucrée,

Lavash

Pain sans levain, d'ongine
méditerranéenne,
comparable au pan pita.

Mélange d’épices

En poudre Le plus
souvent, avec de la
cannelle, de la muscade
&t du poivre de la
Jamaique.

Marocain Powvre norr,
canneile, clous de girofie,
conandre, cumin, muscade,
paprika, romann et
curcuma.

| | 6

Mandoline

Coupe-égumes comportant
deux lames en acier
inoxydable, ma '

dans un cadre en bois

ou en métal. La mandoline
st 4 dmincer cenans
légumes (chou, celen rave
etc) et i débiter les pom-
mes de térre en chips.

Moutarde

Deux sortes de moutarde
sont utilsées dans ces recet-
tes | la moutarde
blanche 3 pate lisse, dite

de « Dion », et la moutarde
« & lanpenne », aromatigue
et aux graines apparentes.

Moong dahl

Hancots de soja cassés,
Peuvent &tre remplacés par
des lentilies blondes.

Mirin

Vin de nz doux, peu
alcoalisé, utilisé dans
la cusine ponase.

A ne pas confandre
avec le saké qui se boit

Nam pla
Voir sauce de poisson
(nuoc-mam).

Nashi

Fruit du Japon qui a

la forme d'une pomme,

la consistance et la saveur

d'une poire. On peut
le remplacer par f'un
ou lautre de ces fruis,

Nigelle

Graines nowres

piquantes, auss! appelees

&« powrette ». souvent
confondues avec les graines
de cumin noir.

Noix de coco

Créme de coco Disponible
en baite ou en berlingot. En
général, on compte

4 mesyres de coco pour

| mesure d'eau,

Lait de coco Lait de coco
pur, non sucre, Existe

en bofte el en berlingat
2 mesures de lait pour

| mesure d'eau

Noix de pécan
MNoix § coque lisse, trés

répandue en Aménque

du Nord, et qui renferme
une amande a deux lobes
dont la saveur rappelle celle
de la nox

Nori

Algues séchées utilisees
dans la culsine aponaise
pour parfumer, gamir
ou comme ingrédient.
Vendues en feuilles pour
la canfection des sushi.
On dit aussi « rdt

de varech »,

Nouilles asiatiques
Nouilles aux ceufs du Fujian

Nouilles de bié fraiches, qu
ressemblent & de gros
spaghettis que l'on se
contente de couvnr

d'eau boulllante pendant

| minute.

Nouilles aux ceufs frites
Vendues en sachets de
100 g, elles sont prétes
i l'emploi.

Nouilles de blé fraiches
aux ceufs De largeur

et d'éparsseur vandes,
Nouilles de blé tendre
Trés blanches, parce que
préparées sans ceufs. Elles
sont plus ou moins fines,
mais trés longues (on

les appelle « nowlles

de longévité »)

Rice sticks Noullles de nz

Soba MNoulles séches
japonaises, présentées en
petits fagots, et préparées 4
partir de farine de sarrasin
Vermicelles de nz

Vendues séches. on peut les
tremper dans de (eau
boullarnte ou de la frnture

Vermicelles de sojo

Parfois appelés « nowlles
cellocphane », ils sont deli-
ceux en salade {armoses
préalablement d'eau
boulllante), ou frts.




Nuoc-mam
Voir Sauce de poisson,

Pancetta

Sarte de saucisson talen
comparable 4 la coppa
Sutibse hachée dans les
plats culsinés pour relever
e golt On peut y substi-
uer du bacor

Papaye

Gros fruit tropical en

forme de poire, d'un rouge
orangé lorsqu'il est mir.
Parfois utilsée encore

Vert2 en cuisine

Papier de riz

D'engine vietnamienne,
cest une pite de nz
séchee et découpée en
larges ronds trés friables,
Qui se conserve 3 tempé-
rature ambiante. On Je
rempe momentanément
cans l'eau avant de l'utiliser
pour enrouler les nems ou
les rouleaux de printemps.

Pappadum

Galette indienne. 3 base
de fanne de pos chiches,
que F'on fait gonfler et
Croustiller dans (3 friture.

Paprika

Poivron rouge séché
et moulu. |l exaste du
papnia fort ou doux,

Pates italiennes
Gnocchi Petites pites en
formes de coquille stride,

Farfalle Pites en forme
de papillon, vendues
fralches ou séches,

Pide

Pain turc long et plat

ou rond, fait avec de la
farine de blé, et parsemé
de graines de sésame

ou de rigelle

Piments

Mombreuses tafles

&t vanétes, S vous avez

la peau sensible, mettez
des gants pour les
éplucher. lls seront moins
piquants s vous enlevez
les graines et la membrane
exténeurs,

Piments verts On les trouve
frais ou en bocal, conservés
dans de la saumure. Les
piments @lapefios se trou-
vert fras ou en conserve.
l.2s piments verts thallan-
dais, plus petits, sont auss|
les plus forts.

Piments rouges et jaunes
Les piments antillais sont
ronds et creux. Ceux de
la Réumion sont petits et
paintus. lis se conservent
res bien séchés

Piments doux

Voir Poivron

Pita

Pain ture ou libanais, rond
et tres plat, || se sépare
en deux feulies fines. dans
le sens de I'épaisseur

Pois chiches

Légume rond imégulier,
couteyr sable. Trés courant
dans la cuisine espagnole
et méditerranéenne.

Pois gourmands
Vanété de petits pois dont

on consomme la cosse
tendre en méme temps
que les graines.

Polenta

Bouille de farine de mais.
onginaire de Lombardie
et de Véndue,

Poivrons
Le poivron rouge est

meilleur sans fa peau, qui se
détache facilernent aprés un

passage dune demi-heure
environ au four, aprés avoir
€1 hermétiquement enve-
Ioppé dans du papier alu,
Enlever ensuite les cotes
blanches de nténeur ainsi
que les graines,

Porc laqué

La viande marine dans un
mélange de sauce hoisin,
de xérés, de sauce de soja
et de ong-épices, avant
d'étre ritie

Prosciutto

Jamborn italhien salé, s

en saumure ot séché i lair
(non fumé), Délicieux

avec le melon,

Potimarron

Légume de [a famille des
Courges, qui tient 3 la fous
du potiron pour la forme
et la couleur, et du marron
pour la consistance
fanneuse de sa chair

Rigani

Marjolaine sauvage

qui pousse dans les pays
méditerrandens.

Riz

Complet Riz entier non
poh, avec toutes ses fibres
digestes. De couleur
mamon.

Rond Absorbe yne
grande quantité de liquide,
Recommandé pour

e nsotto.

Sauvage |l ne s'agn pas
d'une vértable variété

de nz, mais d'une graminde
spéciale cultivée dans e
nord des Etats-Unis, Saveur
finement noisettés et
consistance ferme. Cher
car difiale & cultiver

Saké

Lalcool de nz prifers
des Japonais, Ltilisé en
mannade et en cusson
On peut le remplacer
par au vermouth ou
du xérés sec. En boisson,
on le consomme tiéde
(le récipient a trempé
20 minutes dans de
Feau chaude),

Sauces

Sambal oelek FPite vendus
en bocal, dongne indo-
nésienne, obtenue a partir
de piments salés

Sauce hoisin Sauce brune
épaisse, 3 la fois dpicée et
sucrée, préparde avec des
hancots de soja, de Ia
farine de blé, du vinagre,
du piment. du sel, de I'al
et du sésame, En Chine,
elle sert de condiment
pour accompagner le
porc et le canard, ou



de marinade pour le Sauce Worcestershire Tamarin (eau de) Vinaigre
port et le canard laqué. Sauce anglaise de couleur Fruit du tamannier. Balsamique Frovent exclu-
S (ruos- brune vendue en boutaille . \*‘mdumlafm svernent de la province de
M}Sm mélange de vinagre de une pite épaisse, violet Modéne en itahe ; fat avec
btenue 2 q""df malt, dextran de viande mmumpm un wvin local @ base de rarsn
wpmmth mp;t:'ts ‘et de méfasse, et parfume Donne aux plats un blanc Trebbiano ; tratement
mﬂ fe siée puts  Jéchalore, dal de grofle,  godt acidulé. spécial et vieilissement
e % s danchots et de tamann. en vieux fts de bais pour
fermentés. Clest une sauce . ; |
Donne du piguant aux lui donner ce golit unique,
trés fiquide 3 lodeur et au sauces et assasonnements. Tat sol 4 la fois doux et mordant.
golit trés prononcés. [l en Chou chingss plat, plus e I e e
existe plusieurs vanétés, plus . tendre que fe bok choy. .
ou moins concentrées, Cest  S¢ampi 1 Développé pour pousser pommes fermentées.
une sauce salée : ne salez Petites langoustines prés du sol afin d'étre De framboises A base
pas trop les aliments dongine italienne. protégé du gel de framboises macérées
quelle assaiscnne, o dans du vinagre de vn blanc
Sauce au raifort Préparée Vol Poliia. Tofu De malt A base de mal
i partir de raffort ripé, Paté de s, Blanc cassé, d'orge fermenté et de
dhile devinigreetde L Lo ressemble un peu 3 COpRRIC e
sucre. Vendue en bocal, s du lait caillé. On trouve De riz A base de riz
| Sucre dur et trés dense, ferments.
Sauce de soja Sauce obtenu aprés ébullition du tofu frass dans les
liquide obtenue & partir et rihicbon o i sive épicenies exotiques De vin A base de vin rouge.
de graines de sofa fermen- , naimier. On peut le et au rayon diététique. De vin Blane A Base
téahml;imreest remplacer par du sucre de vin blanc fermenté.
mﬁtﬂf de canne brun. Tortillas De xérés Vinaigre de vin
damlam) _ Petits pains ronds et moeileux | tire son nom
Tahini (ou tahineh) plats, de blé ou de mais, de sa couleur.
Sauce Tabasco F Péte nche a base de d'ongine mexacaine,
en Louisiane, c'est une graines de sésame broydes.  vendus fras, surgelés Wakame
sauce liquide obtenue par Sert a la confection de et sous-vide, Norm donné Algue japonase, d'un vert
maceration de pimants houmous et des sauces en France aux chips brun, extrémement nche
dans du vinaigre €t du sel. du Moyen-Orient. de mais. en caloum.
Agneay Beeuf lagueé aux rouleatsx Crabe
aux épices et a lathailandaise 37 dewonton. 80 o iettes de crabe
dlamangue . 90 =5 = Cawviar daubergines, . 45 au raifort 69
aux lentiles owmcaramﬂﬂés B8  Céleri rave i
. - aux endives et i gl e ' Endives
manné & la grecque 73 aux oranges grilides __ 85  Ceviche _ 89 beeuf aux endives et
Aok — 16 apcvermicellesderiz. 58  Chevelredesndne 22 Suxoranges grilées 85
hls.lu::'un | " graine de moutarde . 91 aux nouilles frites 97  Epices
Asperges €t por lﬁ' tandoon aux hancots aux oignons et BaU ALx EpICes
au s desom 34 auxpiments 96 ag:taian'tarage.ne_. .90
. i Boulettes de crabe rouge aux pommes agneau aux lentilles
caviar d'aubergines 45 au raifort &9 et au cumin 96 et aux épices . B4
Concombre Epinards au bacon
Betteraves Canard 4 la japonaise 98 et atx croltons 3|
dlarusse 26 ok 3 la papaye et Couscous et tomates
& la skordakia i3 aux piments doux 76 vertes a la marocaine _ 111 Pattoush 35




Nouilles
1ati au
saumon fumé 46

asi@atiques aux
hancots verts 75
chou aux

porc laqué et
nouilies aux ceufs 72

AL ng#les derz Bl

saurnon gr
mnowdﬂﬁdhriz_.ﬁ

than aux nouilles soba __ 53

Oranges
beeuf aux endives et
aux oranges grillées _ 85

Pancetta
fraiches

ﬂ m
aux ceufs mollets B2

Panzanella 39
et aux framboises 113

Pois cassés

lentilles et (assag
mﬁ;ﬂc;m_%

Posson cru vor Ceviche

thon aux farfalle 87
thon aux noulles soba 53
m&nie

aux aignons . 100
tigdes i lallemande . 33

Porc et tofu

aux fanes chinoises 52

N

Porc néde

aux mandannes 48

Poulet

a lndienne 86
dlamarocaine 68
4 lathalandaise 21
au chou a la
vietnamienne 23

au sof et omelette

aux ognons 70
auxamandes 50
caramélisé a

lindonésienne &4
de couronnement . 30
gdil&awmﬂes

de nz Bl

raviolis au poulet fumé _ 79

jambon et fromage 56
F'ur&de:&mltesmwm%
nﬁ:rﬁmm____%
Rafta 43
Raviols au poulet fumé _ 79
Riz

blanc aux crudités . 103
ﬂm._lm

Salade

Capsar 18
Cobb .65
70 "

au bacen 104
grecque ==, )|
de la mer 58
nIcoIse 27
de poulet, jambon

et fromage 56

Sauce
agre-douce 7
aurore pimertée . 38
a lail 37
au babeurre 67
aux betteraves 44
aux cipres 94
au concombre 54
a la hanssa . 28
i I'huile de moutarde 7|
indonésienne 64
talienne 14
legere (4
marocaine 68
auUx Noix 52
au
etcitronvert 58

aux piments doux 76

poivrie
auctonvert 78
ay raifort 6%
Al sofa et au sésame 74
au tahiry 42
43

mﬁwh——ﬂ
vinaigretle |4
au yaourth 73
au wasabi il
Saumon

et gnocchis A laneth __ 67
fumé au caviar rose 60

aux noulles
s 75

Taboulé 36
Tandoon
haricots de soja . 54
Thalandais
beeuf 4 la thailandaise __ 37
Thatlandas
poulet 3 la thailandaise . 2|

salade ‘
3la s

Thon
d latunisienne 28
aux farfalle 87
auxnoullessoba 53
Tomates

 Thallourmi
et aux olives

au bocconcim
etaubaslic 94

aux oignons
et au basilic

Trute fumée
aux chips maison 79

35

— 107

Vermicelles de nz

boeuf aux vermicalles
de nz 58

Wontan

canard laqué aux
rouleaux de wonton _ B0

scampi aux wontons ___ 49



TaraooUichef

Pas besoin d'étre un cordon bleu confirmeé
pour reussir ces nouvelles recettes ! |l faut
simplement avoir envie de cuisiner, pour
soi, sa famille ou ses amis. Sortez de la
routine, c'est le moment d’'essayer des
plats qui changent un peu et de combiner
des saveurs nouvelles, Pas de soucis : la
réussite est garantie puisgue ces recettes
sont deja «passees trois fois a la casserole »
avant de vous éire proposees. Alors, a vos
fourneaux !
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