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1 y a seulement quelques ann~es. une << salade ». c'ét.:'\rt de la la tue 
à a vrna grene que l'on seNatt entre la VIande et le fromage. L'été, on 
se lança t avec audace dans une « salade composée » presque aussr 
muel e du nz a la mayonnarse aUCJuel on lJOUtart des grcuns de mats 
en conserve des quattters de tomates et des rondelles d'œuf dur. 
avec quelques ohves notres pour dëcor -e~ Les salades d'auJOUrd'hui 
revrennent de Jorn ! 

On trouve marntenanl au menu des restaurants, comme d.ms toutes 
les cursrnes partrcuhères. du mesclun ct de la roquette .marsonnes à 
1 hurle d'olrve VIerge et au vrnargre balsamrque. assocrés à tolrtes les 
Ci tégones d'aliments· parns et céréales, v~rndes. vola es. po•ssons et 
ll'l.llts de mer, grarnes et germes. no x. norsettes. amandes et prgnons. . 
Ennchtes de prodUits exotiques, les salades ne connarssent plus de 
1 mnes. nr de frontleres. 

Les recettes savoureuses que vous allez découvnr rct seront. nous 
l'espérons. une source d rnsptratlon. Car vo o un re qu se veut aussr 
novateu que le SUJet dont d tra te 
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a a: es vertes 

Roquette 

Mesclun Rougette 
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Lola rosa 

Pousses d'épinards Blettes 
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.........,..a a: es ver es 

Feuille de chêne rouge 

Mizuna 
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Feuille de chêne 
verte 
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~ermes 

e .......... :ousses 

. ' 

Graines de moutarde germées 

• 

Cresson 
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oux e a nes 
1 1 

as1a 1: ues 

Mini-bok choy 

• 

Épinards d'eau Choy sum (chou fleuri) 
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Brocolis chinois 
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oma es, 
concom ~~res 

Tomates en grappe 
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Tomates cerises 



.. 

mM Champignons 

Champignons de couche 

Concombre strié Concombre « hollandais » Pépin os 
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Les assaisonnements 
Vous pouvez mélanger tous les ingrédients dans un bocal en verre 
bien fermé ou les passer au mixeur; ce qui donnera à votre sauce 
une consistance plus épaisse et crémeuse. 

V~13er l'hulle en dtmlcr. 

lnS1réd1enu de bose. 

Secouez tnerg111uementle bocal 
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Vinaigrette 
p,.. 11 250 mf. 

60 ml de vinAigre 

180 ml d'huile d'olive 

l/2 c. c. de suc,.e (facultatif) 

1 c. c. de moutarde 

sel 

Mélanger lous les ngrédtents 
dans un bocal hermétique 

1 cuilleree a soupe hptdes 1 •1,3 g : 
535 kJ 

Sauce aux tomates 
fl'aîches 

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

2 oignons nouveaux hAchés 

80 ml de vinaigre de vin 

80 ml de sauce aux piments 
doux 

1 c. c. de moutarde 
de Meaux 

1 c. c. de sucre 

1 c. c. de polv,.e noir moulu 

2 c. s. de pei"Sil 

2 gousses d'ail 

sel 

Passez tous les tngrédtents 
au ml x eur 

1 cutllerêe a soupe f) des 0,2 g : 
45 kj 

Sauce légère 
F' 'UI 1 ,.Q 'Tif. 

1 00 g de babeurre 

2 c. s. de vinaigrette allégée 

1 c. s. de mouta,.de 
de Meaux 

1 c. s. de miel 

2 c. s. de ciboulette hachée 

sel 

1'1élangez. tous les •ngréd1ents 
clans un bocal hermétique 

1 cuillerée à soupe hp1des 0.4 g o 

9•1 <! kJ 

Sauce italienne 

2 c. s. de vinaigre de vin blanc 

2 c. s. de jus de citron 

l/2 c. c. de sucre 

2 gousses d'ail écrasées 

1 80 ml d 'huile d'olive 

1 c. s. de basilic frais haché 

1 c. s. de feuilles d 'origan 
hachees 

sel 

Mélangez tous les mgrédtcnts 
dans un bocal hcrméttque. 

1 cuillerée à soupe hp des 14,3 g o 

538 kJ 

Vmo1greue (en haut o &ouche) : sauce au11 
romcms (roiches (en l•our o dfOile) : souce 
ftgêre (en bos à gouche) : souce otalienne 
(en bos ô dfOite) 



' 
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La vrate mayonnaise maison se fart. dans un bol, 
dans lequel l'on verse l'huile élU compte-gouttes tout 
en battant ë.wec un fouet Si vous n'avez pas le temps, 
vous pouvez la monter au mixeUI: Elle sera alors 
nettement plus épaisse. mais vous pourrez l'éclaircir 
avec un peu d'eau ou de lart tièdes. 

Botlte le$ }Dunes d'a.-u(s ou (oott 

' 

AJOIMr l'huile peu o pet1. 

AJoucer de l'eau 101;1 en bouonL 
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Mayonnaise classique 
Pour IBn ml 

2 jaunes d 'œufs 

1 c. s. de jus de citron 
1 Il c. c_. de sel 

1 c . c. de moutarde 
250 ml d'huile d 'olive 

Batœz au 1ouet ou au m1xeur 
les œufs. e cnron. le sel et 
la moutarde. Versez progres­
s••ement fhu1 e en filet. 
sans cesser de battre. 

1 cuillerée à soupe lipides 27.7 g : 
1 4{.. 1 

Mayonnaise 
, . . 

amenca1ne 
Potr 100 "!11 

80 ml de sauce tomate épaisse 

80 ml de sauce liquide 
1 c . s. de sauce Worcestershire 
Ill c. c. de sauce Tabasco 

180 ml de mayonnaise classique 

AJOUl.er 1es ngréd ems 
à la mayonna•se 

1 cuillerée à soupe hp des 16,7 g , 
668 ":! 

Mayonnaise 
au curry 
P01. •r f ~0 ml. 

1 c. s. de poudre de curry 

180 ml de mayonnaise classique 

r·artes chauffer légèrement le curry 
:i sec dans ~.ne pol:le lorsqu! 
commence à sent1r, :atSsez. refro1d·r, 
PUIS ruoutez-le a 1.1 ma;'OnnJISe. 

1 cUilleree a soupe hp1des 27,9 g : 
105 

Mayonnaise 
aux herbes 
Pour 1 on-' 
2 c. s. de ciboulette hachée 

2 c. s. de persil haché 

2 c. s. de basilic haché 

180 ml de mayonnaise classique 

Ajoutez es herbes à l'alde d'un rouet 

1 cuillerée â soupe ltp:des 27.7 g • 
1 040 kJ 

Aïoli 
Pour 180 mL 

J gousses d'ail écrasées 

m êmes ingrédients que pour 
la mayonnaise classique 

Procédez 'comrne pour la mayon­
na•se class1que, en aroutant l',1d au 
début. 

1 cu1llerée à soupe hp1des 27,7 g ; 
1 040 k:l 

MO)'Oi11101St om~ricaine (en haut à gauche!: 
moyonna•se ou amy (tn haut d drottt,; 
moy011n01Se aux herbes (en bas d gouchel; 
or'oli (en bas ô drotre}. 





Leur réputalion a traversé les modes et les frontières : 
ce sont les grands classiques de la salade. 

-
D«oupez le parmesan ~n lamelles. 

Versez l'hurle pour lo moyonn01se. 
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Salade Ca!sa1 
Pour 4 personnes 

PRéPARATION 25 MINUTES · CUISSON 5 MINUTES 

On raconte qu'elle a été créée dons les années vtngt à Ti;uano. ou fv!extql.i~. 
pt1r un restaurant donc le chef ttcllten s'appclair C:a?sar Cordini. 

7 tranches de pain de mie épaisses 

2 c. s . d'huile d'olive 

1 00 g de par-mesan 

1 grosse laitue romaine 

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

Mayonnaise a l'a1l et au CILron 
1 jaune d'œuf 

1 gousse d'ail écrasée 

2 c. s. de jus de citron 

'Il c. c. de moutarde 

S boites de filets d'anchois allongés, égouttés 

180 ml d'huile d'olive 

KetJreZ Id croûte des tranches de patn de mrc, pu s coupez-les en dês 
de 1 cm de côté. FaJLes·les revenrr dans la poêle avec l'hutle d'oliVe, Jusqu'à 
ce qu'ils sotent dorés et CJousullants. Egouttez-les sur du pap1er absorbant. 

2 Avec un coute"u économe. taellez de (ines lamelles de parmesan. 

3 Dans un salad•er, mélangez !es feurlles de romatnc, la mott1e des ancho1s, 
des croûtons. du pannesan et de la mayo1ma1Se aux a llChOIS. Pa~emez 
le rest.ant d'anchois. de croütons, de parmesan et de mayonnë\tse sur 
e dessus de la salade. 

Mayonnaise Pc1Ssez au mexetJr le J'lUne d'œur, l'a 1 le JUS de atron, 
la moutarde et les .menees. Purs, tOUJOllrs en mrxanl üJOuter l'hw e 
petit à pcttt. 

• 

Par portion l1p des 65 g , 335 kj 

Suggestion de présentation Cette salade peut 
constitUer .i elle seule un repas léger. PO!.tr 
un plat plus conSIStant. on peut y aJOUter 
du poulet ém1ncé. 

L E S ASTU C ES DU CHEF 

La mayonniiiSe peut être préparée la vetlle 
et conservée au rérngerateur. 

Ne salez pas ou très peu cette salade. 
car les anc.ho1s sont déJci très salés 





s d 
Pour 4 personnes 

PRÊPARATION IS MINUTES 

Pelez /es cores du c~len. 

do 

Une spécral ré '?ew-ywkarse. grande hobttuée de routes les tables améncomes qw a (wt le rour du monde · 
elle a éré créée ou débur du ~ stècfe pa1 les chefs a.nstmers dv prestigreux 116reJ Woldorf·Asrona 

4 pommes rouges (600 g) 
(pommes Starklng) 

60 ml de jus de cleron 

5 tiges de céleri (350 g) 
épluchées 

120 g de noix hachées 

Mayonnaise 
2 jaunes d'œufs 

2 c. s. de jus de citron 

1 c. c. de moutarde 

250 ml d'huile d 'olive 

1 c. s. d'eau tiède 
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Enlevez le trognon des pommes ct coupez les en gros morceaux. 
MetleL-Ies dans un salad•er avec le JUS de C1t1on. 

2 Coupez les branches de célcn en morcct~ux et mettez-les dam e saladier 
avec les no1x. 

3 Intégrez la rnayonnase. 

Mayonnaise Bauez au louet ou au m1xeur les œufs. le otron et la moutan:;e. 
Versez progressJVemcnt 'hu le en filet. sans cesser de bc1ttre. AJoutez reau 

Par portion 1 p des 63 g, 2 776 kj 

Suggestion de présenta rion Les Aménca ns 
en font volonu~ 1 accompagnement 
dun pou el rôt1. 

LES ASTUCES DU CHEF 

En hors-d'œuvre, servez ,) sur un lrt 
de grandes feUilles de lart~,.;e. 

L'eau uède pennet o'édaJrcJr une mayonna1se 
trop épa1sse qu'•l est parfo1s dlffic1le d'1ntég1"er 
a une S<llade. 

La mtlyonnaise peut être préparee la vctflc 
et conse1vee au reïngératcur. Pomme Srorll.mf. 



h a 
• nda1s 

Pour 4 pen;onnes. 

PRÉPARA110N 20 MINUTES · CUISSON IS MINUTES 

Une recare de la tégJon de Chlong Ma ou notd-ouest de la Tho''kmde, 
QUI peu: OUSSI étre réalisée avec du bœuf ou du porc. 

2 c. s. d'huile 

1 c. s. de citronnelle• hachée 

2 piments hachés 

1 gousse d'ail écrasée 

1 c. s. de gingembre ripé 

750 g de poulet haché 

4 feuilles de citronnier kaffir"' 
(facultatif} 

1 c. s. de sauce de poisson 
(nuoc-m1m) 

80 ml de jus de citron 

1 oignon blanc haché ( 1 50 g) 

1 botte de coriandre hachée 

1 00 g de germes de soja 

1 botte de basilic frais 

1 botte de menthe fraiche 

1 00 g de cresson 

1 concombre ( 1 70 g) coupé 
en fines lamelles 

sel 

• Q1.e vous trowcrcz 
d ns les ép1cenes astatJques 

Fa tes chauffer la moitié de l'hut e 
dans une grande poêle ou 
dans un wok. Fartes-y rcven1r 
la au-onnelle. le p11r.ent f'illl et 
le gtngembre. AJoutez le pou et 
et remuez pendam 1 0 mmutcs, 
juSqu'à ce qu'1l so1t t LJII 

2 Ajoutez les feu1l es de kaffir er' 
morc.eaux. la motUé de la sauce 
411 001sson (nuoc-mâm) et du 
Ju dr • tron. Fartes chou!Tcr 
c; mt" · :s. 

3 l'lélangez dans un sa!adtcr, 
l'o•gnon la conandre. le SOJa. 
le bastl c. la moitié d·~ la menthe. 
e cresson et le concombre 
Versez le restam de la 5auce 
de potsson (nuoc·mâm), d'hu e 

CltronneNe /Jodlée. 

et de JUS de crtron Sa ez après 
avo r goOté (attcnuon. le nuoc· 
mâm est déJll très salé) 

4 Répartissez la salade dans 
les as51etLcs Recouvrez de 
poulet h 1che 

5 Décorez de rcUtlies de mentne. 

Par portion 1tp1dt.!S 17.7 g 1 "146 kj 

Suggestion de présentation On 
peL ' ! .)1 t _, ot tf> alldC 
d'une soupe thâ 

L ' A S TUCE OU CHEF 

Fartes rcven r le poulet par 
petites quantJté<o. pour éviter 
qu'1l sagglome~ 

E.nl~vtz lrs ara/ni'~ des piments. 
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h elut de s1 ene 
Pour 6 personnes 

PREPARATION 30 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Le brocolt dl/nOtS ttr /tsé duns cette 1ecelle peut êue remplacé par des (eut/les 
d'ép nards ou de cout autre légume os auque. 1 e secret de la recette conStSte 
à b en atsser sécher les lan ères de (ewl es avant de les (aue (nre. 

1 kg de brocoli chinois• 
2 c. c. d'eau 

2 c. c. de sucre roux 

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

1 coquille Salnt-jacques séchée• 
ou surgelée 

huile de friture 

1 c. c. de sucre 
112 c. c. de sel 

Coupez le brocoli en lanières, 

Roulez ~5 nolt de COJOU dons le sucre 
et lts gi'Oines de sesome. 

Saupoudrez les lonières de sel et de sucre. 
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1 &llevcz les ttges et les côtes des feur cs de brocolr 
2 Ver-sez l'~u et le sucre roux dans une sauteuse f-a,tes chauffer 

Jusqu'à ce que le sucre sort b en drssous. Ajoutez les nos> de caJOU 

et es grarnes de sésame Remuez bien Fa tes reft'Oidsr les noiX 
de ca1ou sur un plat hu lé. 

3 Coupez la coqu Ile Samt·Jacques en tout pettts morcea\JX. 

4 Fa tes chauffer l'hutle dans la snuteuse et jetez-y les l,,ntercs de brocoli 
par oetttes porgnees. Égouttez-les sur du papter absorbant. pu1s versez· 
les dans un salad er avec le sucre et le sel. Remuez Parsemez de nosx 
de CiiJOU et de morceaux de coqu lie 
Satnt-jJcques. 

Par portiOn l•ptdes 7.4 g: 476 kj 

• Que vous trouverez dans les ép•cenes 
astat~ques 

Coqwlle Somt~ocques sechee. 



Poulet au chou à la VIetnamienne 
Pour •1 personnes. 

PREPARATION 20 MINUTES · CUISSON 5 MINUTES 

Le Ga Xe Pha esl l'une des salades les plus populo res du Vtetnam 
EJ e néœssne tlrl demrpoufer gnl é ou "'LI. 

huile de friture 

20 g de chips à la crevette 

300 à 400 g de poulet cuit 
émincé 

300 g de chou blanc coupé 
en lani~res 

1 oignon moyen ( 1 50 g) coupé 
en fines lamelles 

2 carottes ripees grossièrement 

Ill bouquet de menthe hachée 

2 c. s. de feuilles de coriandre 

Assaisonnement 
2 gousses d'ali écrasées 

1 piment rouge finement haché 

1 c. s. de vinaigre blanc 

2 c. s. de jus de citron vert 

2 c. s. d'huile 

1 c. s. de sauce de poisson 
(nuoc-mâm) 

2 c. c. de sucre 

Clups d lo cre>tlte a..ant el oprèl 
cutUOn 

F<utes chauffer l'huile dans <Jne 
poêle jetez-y les ch•ps. Quand 
el es sont soufflées, égouttez-les 
sur du pap•er absorbJnt. 

2 D11ns un salad1er, mélangez 
le poulet le chou. ro.gnon. 
les carottes et la menthe, avec 
la sauce. Remuez. 

3 Parsemez oe conandre. Servez 
es ch ps à part. 

Assaisonnement Mélangez tous 
les 1ng· .ci P.r" ts dans un bocal 
herm< llque. 

Par portion llptdes 14,3 g (sans 
l'hude de fnture) , 1 053 kj 

Suggestion de présentation 
J V•etnam, cette salade figure 

d;ms les repas de lète Précédée 
d'une soupe aux vcrmtcelles 
de soja. elle peur accompagner 
un plal de poulet 

LES ASTUCES DU CHEF 

Les chips a la crevette peuvent 
être prép.1t~s la ve1lle. ct 
conservees dans un réciptent 
hermétique. 

Pour rédwe les mattères grasses. 
au heu de es fatre tnre. posez-tes 
sur les bords du plateau du four 
à rn cro-ondes très chaud Elles 
seront soufflées en 30 secondes. 
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Gado gado 
Pour 4 personnes. 

PR~PARATION 1 HEURE· CUISSON 35 MINUTES 

En lndortés1e, l'expreSSJon (C gado gado )) esL l'éqwva'ent de « mé!J.mé/o J>. 
Tous les mgréd1ents sont SerYIS fro c;s sur un plo!, et choque COfl\1/ve mélange 
ceux de son chorx uvee la sauce aux cactJhuètes. 

2 grosses pommes de terre 
( 400 g) coupées en grosses 
tranches 

2 carottes {250 g) coupées 
en grosses tranches 

ISO g de haricots verts coupés 
en deux 

l/1 chou vert (600 g) 

huile de friture 
300 g de tofu ferme coupe 

en dés de 2 cm 
2 tomates (350 g) coupées 

en quartiers 
2 petits concombres (250 g) 

coupés en grosses tranches 
1 50 g de germes de soja 

4 œufs dun coupés en quartiers 

Sauce aux caca~uetes 
1 50 g de cacahuètes grillées 

et non salées 

1 c. s. d'huile 
1 oignon {80 g) hache 

1 gousse d'ali écrasée 

3 piments rouges finement 
hachés 

1 c. s. de gingembre râpé 

1 c. s. de jus de citron vert 

1 c. s. de sucre roux 
112 c. c. de pâte de crevette• 

25 d de lait de coco 

concentré de tamarin• 

1 c. s. de ketjap manis~~< 
ou sauce de soja sucrée 

• Que vous trouverez 
dans !es éptccnes asmuques. 
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f-a1les cuu-e séparément. à !a vapeur ou au m1cro-ondes, les pommes 
de terre. les carottes et les hancots verts. Les pommes de terre doiVent 
être tendres, et les hancots encore b1en vert~. 

2 Pendêl":'lt ce temps. plongez les reur es de chou d.ms une cassero c d'eau 
boutl!ante PLJts nne&~les à l'eau fi-oide. égouttez~les et coupez·les 
en lanrères. 

3 1 Mes chauffe, l'hui e dans une fnleuse et f.1ttcs-y dorer les dés de tofu. 
Égouttez-tes sur du p.1pier absorb<tnt 

4 Dtspos.ez séparément sur un plat les pomrnes de tem:. les carottes. les 
hanco-rs. le chou. le tofu, les tomrJtes, le concombre, le so1a et les œuf5 
durs. Servez la sauce à par-... 

Sauce aux cacahuètes Concassez 
grosstèrement les cacahuctes 
nu muœur Fattcs reven 1 daos 
l'hutle, l'otgnon, l'a. et le prmcnt 
Ajoutez-y les cacahuètes et e 
reste des 1ngréd ents. Portez â 
ébullition. l.atssez frému 5 mtnutes, 
pour obten1r une sauce epw.ssc 
l.atssez refrotdn Ser"ez dans un 
bol a oar1. 

Par pon:Jon ;>tdes 47 g • 2 990 kJ 

Suggestion de présentiltton 
f Jlat p 11t constnuer lill repas 

Jégétanen léger. m:us 1l peut 
auss1 accomp11gncr poulet. 
potssons ou Vtandes 

Fo•lfi fnre le tofu. 

Coupa le concombre ec !es haricots 

• 

Ropez le gmgf'mbre. 





Epludle'Z les bett~ro~ 

Coupez h:s pommes d~ cene 
~~ Jef bt-neraves en dem~-rondell~s. 

s 
Pow 4 personnes 

PRÉPARA nON 20 MINUTES • CUISSON -10 MINUTES 

Les berreraves et les peurs pots (rars uu tS~ dons cette recetce peuvent éu-e remplacés par des becte raves en conSt:n es et 
des pet ts pOIS SlHgelés. Vous pouvez. pour c/es r01sons dtéletJques, tmlrser pow/a moyonnarse de lo crême {irfdle allégée. 

-4 betteraves frakhes (700 g) 

3 belles pommes de terre 
nouvelles (600 g) 

1 80 g de petits pois frais écossés 

1 oignon rouge ( 1 00 g) finement 
haché 

Mayonnaise à la crème 
1 jaune d 'œuf 

2 c. c. de moutarde 

2 c. c. de vinaigre de vin blanc 

120 m l d'huile d 'olive 

120 ml de crè me fr.ûche 
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Enveloppez chaque betterave dans du pap er alu. et mettez-les dans 
un tou chaud pendant 40 m1nutes l.a1ssez refro1d r, épluchez ~ 
et découpez-les en dernHOI"'delles. 

2 Epluchez les pommes de teiT'C. pu1s coup&·les en demHondellcs. 
Fartes-les cu re a la vapeur ou au mrcro-ondes. Fartes cu re les peuts po~s 
a la vapeu~ Ils dorvent rester croquants. 

3 Répartrsse;r es bettraves les pommes de ten-e. es petrts potS et orgnon 
dans quatre bols Vers~z-y la sauce et remuez avant de s~11 

Mayonnarse à 13 crème Battez au rouet ou au m xcur le 1a~.:.ne d'œuf. 
la moutarde et e vrn31grc Ajoutez 1 hu le en filet jusqu'à obtenrr 
une mayonnaise épa~ Intégrez la creme fr-aiche au louet. 

Par portion 1 ptdes "13.9 g . 2 324 kj 

Suggestion de présentatiOn Très bonn,e 
sam1ture pour le bœuf cl 1 agr1eau. 

l es ASTUCES DU C HEF 

En épluchant les betteraves. enlevez 1 CfT1 

à chaque bou!. en évnant de les pen:er. 
de man ère à conserver leur cou cur rouge. 
Pour les pommes de terre. choiSissez une 
espèœ QUI ne s'écrase pas à la cuiSson 
(belle de Fontoory. roseval) Pommes de rerrr nouvel/!!$. 



s 
Pour 4 personnes. 

PRÈPARATION 1 HEURE · CUISSONS MINUTES 

en ex ste plUSieurs vetSJons, ma s la vémable receue est celle qw Vlelll de N1ce 
er qu sent bon le sole 1 et le Mrdt . tomates. a1pres. a 1 et olrJe<;, rllon anchoiS, 
honcots ve·ts et bosl/tc. 

1 oignon rouge ( 1 50 g) 

4 tomates olivettes (300 g) 

l branches de céleri épluchées 
(lOO g) 

l oeufs durs 

lOO g de haricots verts 
400 g de miettes de thon 

a l'huile 

12 filets d'anchois allongés 
(en boïte) coupés en deux 
dans le sens de la longueur 

100 g d'olives niçoises 

2 c. s. de câpres égouttées 

2 c. s. de basilic frais haché 

Sauce au citron et ct 1 c111 

llO ml d'huile d'olive 

60 ml de jus de citron 

1 gousse d'ail écrasée 

Arrong-..z les l~gumes sur ks oss1ettes.. 

Coupez l'o1gnon en tranches tres fil"'"~ et les tomates en quJrtle~ 
(enlevez les grarnes) Coupez le célen en pctJts morceaux. 
Coupez es œufs du~ en quari.Jers. 

2 Épluchez les haricots verts. Fartes-les cu re à la vapeur ou au mrcro-ondt"> 
(ns dolVel'lt rester croquants) Rincez à l'eau frorde et égouttez. 

3 Déposez sur un plat. par couches successrves, l'orgnon, les tomates, 
le celeri. les narcots. le thon et les anchOIS Parsemez de quartiers d'œuis 
rlu~. d'olives, de câpres et de basilic. Versez l'asSël!SOnnemenL 

Sauce au crtron et à l'ail Mélangez tous les mgréd ents dans un boc:a 
1 rmétlque. 

Par portion p des 50.3 P 2 646 kj 

Suggestion de présentation La S."!lade niÇOise 
· U r tn SCI"\IIe r 1 JI rt•pas légel OU 

en hors-d'œuvre. avant un poiSSon gnllé 
par exemple 

l ' ASTUCE DU CHEF 

Les ohves niÇorses. cultiVées sur les co hnes 
;u de. J Provence • .so11t lisses et très petttes. 
St ..,u~ n en trollve.t pas, remplacez•lcs par 
d~ hves no1res plus g10sses.. Olï.-es nfçcmes. 
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Enlevez les pepins et la cho•r dn romares. 

Oénoyouru les ollvrs.. 

Fo re1 revenir rall er les epices. 
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Thon a 
Pour 4 personnes.. 

PRÉPARATION 30 MINUTES 

u 1en 

Ceue salade ong na 1re de T ums est auss1 dé/1oeuse que colorée. 
Elle est ausst rrès re evée Vous pouvez. selon vos goûrs, enlever 
ou OJOU(er des p1mCJ1CS; 

2 œufs durs 

1 poivron vert (200 g) coupé en petits morceaux 

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

4 petits oignons blanc.s finement hachés 

2 boites d'anchois égouttés et finement hachés 

1 0 o lives 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 

1 c. s. de câpres égouttées 

Sauce à la harissa 
2 c. s. d'huile d'olive 

1 gousse d'ail écrasée 

1 c. c. de graines de coriandre 

1 c. c. de graines de cumin 

1 c. s. de jus de citron 

2 c. s. de vinaigre de vin rouge 

1 Écrasez les œufs durs à la fourchcottc 

2 Mélangez-les aux autreS 1ngréd1ents. Versez l'ilssaisonnemem 
et remuez. 

Sauce a la hanssa Fc1ites ch.1uffer l'hu1le dans une poêle. 1etez-y 
'ul et _s ~p1ces Jusqu'à ce que le p;ufum commence â se 
"égager: Reurez du feu et ,,Joutez le citron ct le Vlfltllgrc 

Par portion hp1des 14.3 g , 886 1 J 

Suggestion de presentation Accornpc~gnce de pa1n frcus. 
"-':1 ~ ., -eoa éî •r déhcreux. On peut auss1 en gaJn1r 

on sandw1ch. un pan bagnat ou un pa1n pila 

l ' ASTUCE DU CHEF 

Du thon frars gnllé sera évidemment plus scïvoureux 
l que du thon en boite. 

CO pres. 





Oecoo~z le pou/er ~ dqonole. 

Mélonrez lo souce ou fouet. 

ctd couronner en 
Pow 6 personnes. 

PRÊPAAATION 20 MINUTES • CUISSON 30 MINUTES 

Créée pour le couronnement de lo retne d'Angleterre tl sa beth Il 
cert sa ode douce et cremeuse est relevée por fe dlUtney el le amy 

1 c. s. d'huile d'olive 

800 g de blancs de poulet 

120 ml de mayonnaise 
120 ml de crème rraiche 

1 00 g de chutney à la mangue 

2 c. c. de curry en poudre 
300 g de rajsin blanc sans pépins 

1 00 g de noix grossiérement 
concassées 

120 g de pousses de pois 
gourmands 

Rolstn lr.a/,o. 
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Fartes chauffer 1 hu e dans une sauteuse. Fanes-y sauter les blancs 
de poulet Jusqu'à ce qu'tls so1ent b1en dorés des deux côtes 

2 Fa,tes-les cu•re au four. à coU\Ier., pendant 20 minutes (four moy(!n). 
l.a~SSez refro•di1 et coupez-les en tranches de 5 mm d'épa,sseUI·. 

3 Versez dans un salad1C1'I" mayonn<use. la c.rerne. le chutney ct le curTY. 
Battez le tout au fouet. 

4 Égrenez le rillS•n 

5 Mélangez dotJcement les tronches de poulet et les gr.uns de ratSin 
· ·~ sauce. Parsemez les pclt&es de petrts po s sur le dessus. 

Par portion hp des 33 g 2 1 '28 kj 

Suggestion de présentation Cette saJade peut fa.re la gamrture 
d'un pa1n bagnal ou d'un pa1n 01ta. 

LES ASTUCES DU CHEF 

La mayonna1se peut être prép.wée la vetlle et conservée 
au réfngeratew· dans un rectp1ent he•méùque. 
Le raiSin blanc ltala sans péptns, carMent parfa temem 
a cette recette. 
Vous pouvez remplacer les pousses de pots gounnands 
par de la mâche ou du cresson. 



Ep ards u baco " et aux c1 ou ons 
Pour 6 personnes 

PREPARATlON 2S MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

Une des grandes doss1ques de la CUISine américaine. 1déole pour un dé euner leger Les tranches de bacon 
ou de ponrrr:es fumées peuven1 élfe remfJiaéées par du JOmbon de Parme ou de Bayonne. 

111 baguette de pain 

IBO ml d 'huile d'olive 

1 gousses d'ali écrasées 

1 0 tranches extra fines de bacon 
(lOO g), de poitrine fumée ou 
de jambon cru 

1 jaune d'œuf 

2 c. c. de moutarde 

l/4 c. c. de sauce Tabasco 

1 c. s. de vinaigre de vin blanc 

1 c. c. de jus de citron 

1 c. s. de crème fraîche 

.COO g de pousses d 'épinards 

S œufs durs 

Découpez /~ poln en dcmJ.rondelles. 

Separez le JOUI\!! du blafiC d'œuf. 

Coupez la b<~guctte eo deux dans e sens de la lol'lgueur et déb:tez la 
Cfl tranches de 5 mm cféparssei.JI", que vous poserez à plat sur la plaque 
du four: Hudez les tranches avec un mélange c.Je 60 m! d'hu le d'olrvc et 
la mo1t1é de l'a1l écrasé. Mettez les a four moyen pendant 6 à JO mrnutes 
Les croûtons dorvent être ben dorés. 

2 Enlevez la couenn ct le gras du bacon. Coupez chaque tranche en 
quatre Fa1tes-les revenrr à sec dans une poêle. Jusqu'ci ce qu'ls so1ent 
croust•llants L-11ssez ref1'ord1r et emrettcz. 

3 Mélangez dans un bol te JolLme d'œuf. la moutarde. le T abasco, sC Vlnargre, 
le jUS de Cllron. la creme et le res' ... mt de l'ad écrnsé. Versez progresstve· 
ment le restant de l'hwlc d oltve. s.ms cesser de battre au fouet 

4 Mettez les ép nartls d ns un sn lad rer, et rntégrez la sauce en remuant 
doucement 

5 CoLt pel les œufs durs en morceaux. Ajoutez les aux éptnards, avec 
les croûtons et e bacon émretté. 

Par portion ptdes 30 3 g , 1 613 kj 

Suggesuon de presentation Une salade rdéa e pour un p.que-n que ou 
\.on barbecue . tous es tngredtents peuvent être conser<~és et tronsportés 
séparément. avant d être assemblés sur place. 

L ' ASTUCE DU CHEF 

Pour que les éprnarcis conservent tout leur croquant. lavez-tes ;1 l'e tu 
rro de et conservez-les. bten égouttés, éllJ réfngérateur. dans un sac 
en plastique hermétJquement fermé. 
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Be te v es k 
Pour 4 personnes. 

PR~PARATION 1 S MINUTES • CUISSON 40 MINUTES 

Les Grecs ont la rép11tc1t1on d'i!lfe /c) plus gros consommoceurs 
de légUJ "S monde. Cette salade de betteraves est uad tlonne/lemc.m 
accornp gn1 , 1 une déllaeuse sauce à l'wl. appe,ée skordolra 

1 ,8 kg de peti1:es betteraves 
rouges crues 

60 ml d'huile d'olive 
l c. s. de vinaigre 

1 gousse d'ail écrasée 

s~ ord:t'ia 
400 g de pommes de terre 
4 tranches de pain de mie rassis 

6 gousses d'ail écrasées 
60 ml d'huile d'olive 
2 c. s. de jus de citron 

Faites culfe les betteraves ci l'eau boull/onct. 

Essorez le pain de mie. 

Versez l'ltuife ert filet 

<1 

Fe~•le~ cwre les betteraves â l'c<~u bolllllantr.. i1 la vapeur ou dU 

m cro-<>ndes jusqu'à ce qu'elles so ent ben tendres Pelez-les. 
en<ore uèdes et coupez-les en deux. 

2 Posez les betteraves sur un plat. Versez dessu~ le mélange d'hu1lc 
d'ol1ve, de v•na1gre el d'<~ 1 écrasé. 

Skordalia Fa1tes c:utrc les pommes de lerre 
,. 1 .. nees a la vapeur Ecrasez-les en puree 
Enlevez la croûte du patn ·~t faJtcs lrempet 
les tranches ddnS de l'eau f'"OtdC pendant 
2 mtnules. Essorez. Pasr.ez au mr• eur le pmn. 
ra pl.u'ee e1 l'a. pour obtenw un melange lisse 
et onctueu>~ AJOUtez l'hutle d ol.ve C i l nlet 
sans cesser de battre. lmégr ez le JUS de 
c1tron. 

Par portion lioides 30 g ; 2 362 kj 

Suggesdon de présentation Cette s.alade 
l'T' ~nt 11' ail r 1ent la v1ande d'agneau. 

Servez la avec un g1gol ou des brocheues. Pt!lltes beacrovt!s rouges 



Fo.res re~~tnlr le bo<on ô St'C. 

~z lts cornichons M rondelles 

s de e et edes 
Po ' 4 pe[')Onnes 

PRÉPARATION 10 MINUTES • CUISSON 1~ MINUTES 

4 œufs 

750 g de petites pommes 
de terre nouvelles 

4 tranches fines de bacon 
coupées en petits morceaux 

2 c. c. de Jus de citron 
1 c. s. de persil ciselé 

6 cornichons au vinaigre 
finementtranch~s 

160 ml de mayonnaise 

80 ml de crème frajche 

Recouvrez d'eau les œt.Jis dans une petite casserole. Amenez l'eau 
n ebullrtron, PUIS lè•ssez fremir 10 mn lUtes Passez les œufs sous l'eau 
lrurde. ecalez-les et coupez-les en deLJX. 

2 Fa.tes cuwe es pommes de torre épluchées â la Vîlpeur ou au mrcro 
ondes. Coupez-les en deux. 

3 Fartes revenrr 1~ llëlnchcs de bt~ton à la poêle JUSqtJ'~ ce qu'e les so ent 
croustillantes. Egouttez-les sur du paprer absorbant 

"1 Fartes chauffer doucement à la poële le JUS de atron. e pers. et les 
corrnchons er aJoutez la mayonnarse et la crème Mélangez dans un 
saladrer les pommes de terre les œufs et le bacon Versez dessus 
kl SJuc.e uède 

Par portion fip des 31 g 2 100 kj 

Suggestron de presentation Cette sa ade 
· .:!de accompagne à men.-cr e des cêltes 
de porc rées. 0n peut aUSSI SCI'VIr à pan 
du chou rouge chaud 

l'ASTUCE DU CHEF 

1 es œufs durs pcuvem être prépo.1ré~ 
à ravance. 

Pcllt<'.S pommes dt terre. 
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Enlevez le z:estt et lo peou blanche 
des oronges. 

Alrerm:r les rondciles dr: rodJs er d'oronre:s 

R d1 ct ot anges a la a oc 
Pour 4 pciSOilnes. 

PRÉPARATION 30 M NUTES 

Une salade oodulée qu (ar excellent ménage avec les nches parfums des tagtnes marocams, 
qu'tls so,enr <J la VIande, au poulet ou au po!sson. Cette recette utJIIS· de gros radts roses, 
qu pewent éue rempitJcés par du radts tlOtrou blanc. 

6 grosses oranges ( 1,8 kg) 

l gros radis roses (lOO g) 

1 petit oignon rouge (50 g) 

1 50 g d'olives noires 
dénoyautées 

Sauce .ïU citron 
1 gousse d'ail écrasé e 

111 c. c. de paprika doux 

'Il c. c. de cumin 

2 c . s. de jus de citron 

2 c . s. d'huile d 'olive 

l/4 c. c. de sucre 

2 c. s. de persil ciselé 

1 c. c. d'eau de neur d'oranger 

l/1 c. c. de coriandre moulue 
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1 Pelez les oranges et coupez-les en rondelles fines amSJ que les radts. 
2 Dtsposez alternatiVement les rondelles d'orange et de rac!Js üUtour 

cfun plat. Recouvrez-les de rondelles d'orgnon ct d'ohves. 
AJTOSez-lcs de sauce. 

Sauce au citron Mel.mgez tous les u1gre<dtents dans un bocnl henné11que 

Par portion 1 ptdes 1 1.4 g : 1 020 kj 

Suggescron de présentation Cette sal,,de 
r7rraichtssante est urn: entrée déale pour 
les purs d'été. 

L •ASTUCE OU CHEF 

l'eau de Ocur d'oranger est. elle ausst, 
très ra'raîchtSsanle. Dans cette recette. 
elle sert auSSJ c adoucir le goût du radiS. 

EDu de (leur d'oranger. 



Fattoush 
PotJt 4 pe1sonnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Chaque pays a mvenré des receues pour utJI1ser te pam rass1s. Cel/e-c1, aoustJ/Iome à souha1r. 
\ enr du Moyen-Onent L'arroche est une plante sauvage d1(fiole à uouver dans le commerce 
Vous /o remplacerez par de la petJce roquette ou de la mâche. 

2 grands pains pita 

1 c. s. d'huile d'olive 
2 concombres (250 g) coupés 

en fines rondelles 

750 g de tomates coupées 
en tranches fines 

J petits oignons blancs finement 
hachés 

1 poivron vert (200 g) coupé 
en petits morceaux 

1 botte de persil finement ciselé 
l fl botte de feuilles 

de menthe ciselées 

100 g d'arroche hachée 
2 c. s. de jus de citron 

1 gousse d'ail écrasée 

Coupa les pilas f'll/ês en f>ellll morceaux. 

Ciselez le ptnil et la ment/le 

Avec un ptnceau, hutlez les ptlas des deux côtés. Fat tes· les griller a plat 
dans le four pendant 10 ti 15 m1nutes. Laissez refr o1d1r. p!Jis cassez-les 
en pettts morceaux. 

2 Mélangez les concombres, les tomates, l'otgnon, le potvron et les herbes 
dans un saladier. Au moment de servir, nioutez-y les morceaux de pila 
Mélangez le reste de l'huile d'olive, le JUS de citron et 1".:111. P.t arrosez 
la préparation. 

Par portion ltptdes 16,3 g, J 173 kJ 

Suggestton de présentation Le fattoush f,11t pcHlle du « mezze », 
le tradftionne' assort.Jment d'entrées servr 
au Liban et en Syne. Il accompagne ,1uSSt le 
« full mesdames », un plat de fèves curtes 
dans de copteuses quantités d'ail et de Citron. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Les prtas peuvent ètre gnllees la verlle 
et conse.'"llées dans un réciprent hermétique. Arroche. 
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boule 
Pour 4 persurmes. 

PREPARATION 40 MINUTES · MARINADE 2 HEURES 

C est proboblemc:m la reœue la p us célèbre de tout le lvloyen-Onent 
&1 plus de sa d /10euse saveur. e taboulé est très nche en (lbres et en . wm nes C. 

3 tomates (environ 500 g) 

80 g de boulghour ou 
de semoule 

l ~ 3 bottes de persil dselé 

1 botte de menthe fraîche 
ciselée 

1 oignon rouge ( 150 g) 

60 ml de jus de citron 

60 ml d'huile 

sel 

POCJr ce«e recerre. u!Jlisez 
du petS!/ plat 

Vena les comaces sur le bou/ghour. 
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Coupez les tom.ltCS en petJls morceaux. Mettez le boulghour dans 
un sa adier eL posez dessus les morceavx de tomates avec lout le JU> 
qu'elles ont rendu. Couvrez ct mettez àU réfr1gérateur pendant 2 heures. 

2 Gselez le pers; ct la menthe. Coupez rognon en tout petns morceaux. 
J Ajoutez au bou ghour. qut a ba gné dans le us des tomat~ 1 ognon 

haché et es herbes. Ve~ l'hu1le ct c otron Remuez. Rect1ficz au 
beso·n l'asSêllsonnement avec du sel 

Par portion lrp1des 1-1,9 g ; 862 kj 

Suggestion de présentation le taboule accompagne à merve; c toutes 
) recettes de Vlmdes et de potssons méd tenanéennes. Il peut 

également flgurer dans le« mezze » (assorument d~> hors-d'œuvre) 
es conviVes le dégustent rou e dans une feu le de lartue 

l'ASTUCE DU CHEF 

Le boulghour est une semoule gr'OSSière, qur a déjà été curte 
à la vapeur Les scmou es de ble non cu1tes ne conv1cnnent 
pas au taboue. 



œu la thaïlanda1se 
Pou 4 personnes 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 7 MINUTES 

400 g de rumsteck 

l petits oignons { 1 50 g} 
coupés en fines lamelles 

2 petits concombres (250 g) 
coupés en fines rondelles 

1 piment sans les pépins coupé 
en très fines lamelles 

lSO g de tomates cerises 
coupées en deux 

quelques feuilles de basilic ciselé 

quelques feuilles de coriandre 
ciselées 

quelques feuilles de menthe 

Sauce a l'ail 
l piments sans les pépins 

coupés en lamelles 

l c. s. de citronnelle ciselée 
le restant de la botte 

de coriandre fraiche 

l gousses d'ail écrasées 

80 ml de jus de citron 

1 c. s. de sauce de poisson 
(nuoc-mâm) 

1 c. s. de s.1uce de soja 

l'but cene ~~lee, ulllisez. dt la 
mtntfll! ottClNJ»#e_llne! que I'OUS 

ITOCi•etU dotll les èpanes 
cs/atkjll es. 

Faites rôur ou griller le morceau de rumsteck. 
Couvrez. larssez refro d r et coupez en tranches fines. 

2 Juste avant de seJV1r, mélangez es tranches de VJ,mde aux autres 
ngrëchents.. Anusez de sauce à 1 ail Remuez déliCatement. 

Sauce à l';ul Passez les 1ngred1ents au mrxeur. 

Par porc1on llp1des 7 g ; 800 k) 

SuggestJon de presentation CetLe 
salade peut ser.w de hors d'œuvre 
à un repas cop1eux. 

les ASTUCES DU CHEF 

La menthe vietnarruenne. 1USSI 

appelée « feu1lle de lal<sa ». 
a de longues feU! es po1nwes 
d'un ven sombre. Elle calme 
à merveille le feu du Ptmem.. Coupez le rumlt«k en rronches (IIN!S. 

Vous pouvez augmenter 
ou d1mtnuer 1.1 dose de p ·nent 
de la recette. ou uuiJSer des 
prrnents plus doux. 

--
les (eu,Oes de ment/le de /~ur tige. 
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Enle~z lo vemt- cenuo!c des gombos. 

~rez le jount du blanc d'œuf 

G mbas sauce aurore 
Po Ir o personnes. 

PRÉPARATION "15 MINUTES 

Nous avons refoové cetre recerte phare des années- sotxame-c!lx, en/a rédwsom 1) ses deux él~menrs 
(ras et colorés de beles gombos roses er charnues. recouvertes de sauce aurore Les feu 1 es de bowvto 
ou de louue aoustJI/anLe SClnf se1vres à parr. pour ne pas se crouver détrempées par la souce 

1 kg de gambas ou de gros 
bouquets cuits 

1 laitue croquante, romaine 
ou batavia 

Sauce aurore pimentée 
2 jaunes d'œufs 

1 c. c. de vinaigre blanc 

1 c . s. de moutarde 

250 ml d'huile d'olive 

1 c. c. de sauce Tabasco 

1 c. c. de sauce Worcestershire 

60 ml de sauce tomate 

2 c. c. de jus de citron 
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Enlevez la carapace des gambas. la ve1ne et les pattes. laissez la tête 
et la queue. 

2 Déti!chez les feu1lles de lartue. 

3 Jusl c avant de servw, répilrt1sscz sur les JS511 · 'S la lartue et les gambas 
arrosees de sauce aurore p1mentée. 

Sauce aurore pimentée Battez au fouet ou au mtxeur les jaunes d'œufs, 
le v. • la moutarde Versez l'hu1le en filet. sans cesser de battre 
lnt6grez les tro1s sauces et le JUS de Citron. 

Par portton ltpldes "12 g • 2 000 ~ 

Suggesuon de présentation Hors-d'œuvre 
parfàrt pour un thmanchc m1d1, cnr VOliS 

aurez con~Cf\lé au réfngt!rateur les gambas 
préparées la ver e. 

L ' A STUCE OU C H EF 

On peut préférer servrr à part la s.-1uce, 
dans laquelle tes conVJv!!S tremperont 
les bouquets. 



Panzanella 
Poor 4 personnes 

PRÉPARATION 25 MINUTES 

Une sa/ode Jtaf,enne qur utilrse le po n de la ve11le Ce/w qw est uolrsé 
'{! 64 le oalxmn. un petJc pam blanc rrodiucnnellemem CUl[ ou (eu de bots 
Une bagueue au /evo1n le remplacera sans problème. 

1 ciabatta 

6 tomates ( 1 kg) 

2 branches de céleri épluchées 
( ISO g) 

1 concombre ( 130 g) 

1 oignon rouge ( 150 g} 

125 ml d'huile d'olive 

60 ml de vinaigre 

1 gousse d'ail écrasée 

quelques feuilles de basilic 
ciselées 

1 c. s. de câpres 

Enbtz les f"OHieS des tomates 

Coupez /es bondes de c~/en en pe11u d~s. 

Coupez le pa1n en deux dms le sens de la longueu•·. Enlevez. la rn e. 
Coopez la croûte en dés de 2 cm 

2 Coupez les tomates en '·IUilrtlcrs Cl enlevez les grnrnes Colrpez 
le reste en tranches de 1 cm 

3 Coupez le célen, dan$ le sens de la longueur. en 4 Llandes que vous 
de<oupcrcz en dés. 

4 fpluchez le concombre, coupez-le en deux d.ms le sens dr 111 longueur. 
purs enlevez les gra1nes. Coupez les c.lelll': mo1ttés en tr.tnc:hes de 1 crn 
d'epa~sseur. 

S Hachez l'o•gnon. mélangez.le i!U)(. dt~ de p.un dans un safad,er. 
AJOUtez les tomates. le célcn et le concombre Mélangez. 

6 Mélangez l'hurle, le vmargrc l'arl et le bas he dans un bocal herme<Jque. 
Versez. sur la salade. Parscmel de câpres. 

Par portion hordes 30 g , 1 600 kJ 

Suggestion de présentation Accompagnée d'un verre de ch1antJ. cet~e 
salad( ~ t rd r"P Jn repas léger auSSl savoureux que rafraîchiSsant 
SuMe d'un plat d'escalopes LucuUus ou de sardrnes gnllées, e'le fera 
un hors-d'œwre idéal. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Si votre pa1n n'est pas .1ssez rass•s. passez les dés au rour pendant 
quelques mmutes. 
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F u1ts de n1er a la mayonna1se ep1cee 
Pour 4 personnes 

PRtPARA TIO N 50 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

500 g de petits poulpes 

2 gros calmars (SOO g) 
1 kg de bouquets ou de gambas 

crus 

1 botte de persil ciselé 

Mayonnatse américaine 
125 ml de mayonnaise 

125 ml de sauce tomate épaisse 
2 c. c. de sauce Worcestershire 

111. c. c. de sauce Tabasco 

l c. c. de dpres égoutt~es 
et finement hachées 

1 c:. c. de moutarde 

2 œufs durs écrasés 
à la fourchette 

Coupct les poulpes en dewc 

Coupez les colmars en lame/les. 

4 0 

1 Enlevez la tête des poulpes et coupez-les eo morceaux. 

2 Coupez les poches des calmars en lamelles de 1 cm. 

) Enlevez la carapace. la ve1ne centrale et la têle des bouquets 
(larS$eZ li1 queue). 

4 Plongez les morceaux de poulpes et de calmars dam une grande 
casserole d'eau bourllante salée. pendant 2.0 secondes, pUis 
egouttez 

5 Fartes dorer les bouquets et les morceaux de poulpes dans une 
poêle passée à l'hUile, ou ilu gnl, JUSqu'à ce qu'ris dorent. 

6 1"1ela.n.gez dans u11 salad1er les fn.11ts de mer et fe per-;d. Ser.ez avec 
des ieUJIIcs de ftlltLre et la sauce à part. 

Mayonnaise Melangez tous les 1ngréd ents, sauf les œufs durs. 
qu~ v :lus 1ntegrerez au moment de setv1r 

Par portion Hprdcs 16 g; l <J.15 kJ 

Suggestion de presentation Calcu ee pour quatre portions en plat 
pnrc pal. cette ecet e e~t suff!Sante pour 6 personnes en hors­
cf œuvre. 

l ES A STU CES OU C H EF 

Vous pouvez ausst ut1l1seJ la tête des poulpes : enlevez l'œil 
et la peau. nncez â l'eau da11'e et essuyez. 
la sauce peu< êtr-e préparée la vet!le et conservêc i!U ré fr, er- te ur 
dans un récipient hermétique. 



personn 

PREPARATION 20 MINUTES 

..; 
Dtnoyourez les oltves. 

Cou~z le pol-vron ~n rondtlleJ. 

Le ngar. sée}! est une: mDIJOia ne médrcerrcméf!nne sauvag-e. qur peut êue remplacée 
par de ongan e quanur égèremenr supéneure cor tl est mams parfumé 

<1 tomates olivettes (300 g) 

2 pedts concombres (250 g) 

2 poivrons verts ( 400 g) 

1 oignon rouge ( 1 50 g) 
l SO g d'olives noires 

ISO g de feta 

1 c. c. de rigani (ou d'origan) 
en poudre 

125 ml d'huile d'olive 

Coupez les tomates ~t les concombres en quatre d.lns le sens 
de la longueur D6coupez les en mort:e:~ux à peu pl'ès cubiC'JUCS. 
Decoupez le potVI'"On en rondelles. Enlevez les gr.11ncs e t 
les membranes blanches Counez l'o1gnon el"' fines lamc:llt.!S 

2 Mélangez dans un satad1e1 les tomates. les concombres. le poM"'n 
et l'o~gnon 

3 Cassez la fct.'l en dés gross1ers que vous placerez sur Id salade 
av nt de SCJ'VIr Saupoudrez de nga 1 ct versez 1 hu le d'oliVe. 

Par poruon 1 p des 39.6 g : 1 n9 

Suggestion de prêsencatton Un d ' euJS 
accompagnement. pour es brochetteS 
d agneau et le po1ssan gnllé. 

LES ASTUCES DU CHEF 

Vous pouvez couronn,..r salade de filets 
d'anchoiS al anges. 

Les Grecs présement souvel'lt la feta en 
un seu mor<ceau. qu'tls posent au dessus 
de la salade. 
Ne salez pdS trop la salade. car la feta est 
tres s.1lée 

R1ganl sêchè lmo'Jalame 
sauvage). 
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Les sauces cocktail et 
les purées de légumes 
Pour tremper ch1ps. tort1llas, pitas et crudités. ou encore pour habiller les 
tartines d'une touche d'exotisme, vo1ci une série de crèmes onctueuses 
et savoureuses. à travailler à la fourchette. au fouet ou au m1xeur. 

Sauce au tah1ni 
Pour 350 g 

PREPARATION 10 MINUTES 

Le toh m, ou crème de sésame, se uowe dans CE.>natnes 
grondes surfaces et dans les éprcenes arabes. 

180 ml de tahini 

2 gousses d'ail écrasées 

60 ml de jus de citron 

60 ml d'eau 

1f2 c. c. de cumin en poudre 

1 c. s. de persil ciselé 

1'1e~angez dans le bo1 la pâte de tahtnt ct l'ail. 

2 Intégrez p•ogrcss•vement au fouet ou au mtxeur 
le JUS de Cttr'OO. reau le cumm et le oerst Jusqu'â 
CP n P IP mélange épa sstsse 

Pour 100 g pdes 35 g 1 526 kJ 
Suggestion de présentation A déguster en entrée 

ou à l'apéntil. avec des pa•ns p•de ou plta. Peut 
être .. ccompagné de Sr1rd1nes 
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Guacamole 
Pour 750 g 

PR~PARATION 20 MINUTES 

La célèbre crème mex.catne à l'avocat dons laquelle on 
uemtle des rortillas. Vous powez l'ép,cer à votre ~wse 

l tomates (lSO g} 

1 oignon (SO g) 

1 avocats (500 g) 

2 c. s. de feuilles de coriandre ciselées 

1 c. s. de jus de citron 

H.Khez finement te> tommes et l'otgnon 
2 Dilns un grand bol, écrasez l'avoatl à liJ iourchcnc 

pour obtemr une sorte de pnte grumeleuse. Ajoutez 
l'otgnon, l<1 conandre et les tomates. LJez av(!<: fe JUS 
de otron. 

Po ur 100 g ht'1d,... on-: •133 kJ 

Suggestion de présentation St vous des1rez 
guacam.., e plu r evé, 8JOI1tez-y une gousse 

d'rut écrasée. un peu de p1ment en poudre ou 
de sauce Tabasco 



Sauce au tarama 
Pour650g 

PR~PARATION 10 MINUTES 

Une wéaaltté grecque qw consiSie à monter en 
rnayonnc11se des œufs de mulet. solés er fumés. On peur 
utr'Ser des œufs de: cabtllaud, donc le rouge est plus 
once Vous obllendrez une préparauon fionchemem 
rose. cars que les œü(s de mutee donnent une sauce 
/(11J1W orangé. On peut la préporet la \et/le er la 
consel\'er au réfngércneur. 

4 tranches de pain de mie rassis 
100 g d'œufs de mulet ou cabillaud 

1 gousse d'ali coupée en quatre 
1 petlt oignon (80 g) haché 
60 tnl de jus de citron 

375 ml d'huile d'olive 

En'cvez•a crotite des tranches de pain eL fartes 
tremper la m1e dans de l'eau froide pendant 
2 minutes. Eo;sorez A la matn 

2 Passez au m1xcur le patr\ les œufs, l'atl, l'o1gnon 
et le JUS de tttron. Ven.ez l'hUile en fi1ct comme 
pour une mayonnaise. 

Pour 100 g lipldeci 51,5 g. 2 Ill kJ 
Suggestion de presentation On y trempe du pa1n p1de 

ou prta, des cn.Jdnés. ma1s la sauce peut auss1 
accompagner des brochettes de poisson. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Ne salez pas cene mayonnaiSe, les œuis de potsson 
étant déJà trés salés. 

RaH:a 
Pour 1 kg. 

PREPARATION JO MINUTES 

Une sauce mdtenne ou yaourt qw accompagne 
hab:wellement le cuny, dant elle sert à opatser le (eu 
Il faut absolument (01re dégorger le concombre dans 
du sel, cor 1/ ne do1t pas détremper la souce 

l grands concombres ( 1,2 kg) 
2 c. c. de gros sel 

180 ml de yaourt nature 
1 gousse d 'ail écrasée 
1 c. s. de feuilles de menthe ciselées 

1 Epép1nez les concombres et coupez-les en dés. 
2 Déposez les morceaux de concombi"e.S d.:~ns 

une passowe, arrosel·les de sel et remuez b1en. 
l..atssez degorger 1 S rn1nutes. Rtncez à l'eau frotde. 
Faites sécher sur du pap1er absorilanl. 

3 Dans un saladter, melangez !e yaourt. l'ill! 
et b menthe. AJoutez-y le concombre 
ct mél,mgcz b1en. 

Pour 1 00 g lip1dcs 0.7 g . 9·1 kl 
Suggestion de presentation Cette sauce peut ëtre 

<.trv1e a J'apénuf avec des pappadums. galettes 
md ennes tines ct croustaames. 
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Sauce aux betteraves 
0 our 1 kg. 

PRÉPARATION 25 MINUTES 

A base de betrercr. es rouges crues. une salade croquante 
er ro;rofchrssante, ~e11ue du Moyen-Onent. 

1 grand concombre (400 g) 

1 c. c. de gros sel 
4 betteraves rouges de aille moyenne (700 g) 

1 oignon 

2 c. s. de feuilles de menthe ciselées 

1 c. c. de zeste de citron râpé 

125 ml de jus de citron 

1 c. c. de sucre 

Pe1ez le concombre, et hachez-le en petitS morceaux 
que vous dépo~erez dans une passoire. Arrosez- e 
de gros sel, et la1ssez·le dégorger pendant 
15 m1nutes. 

2 Penr..ant ce temps, épluchez les betteraves. 
et hachez l'o1gnon. 

3 Rincez le concombre à l'eau tro1de • fJ~ces-le secher 
sur du pap1e1 absorbant. 

4 M~l'lngcz tous les ing•'éd1ents dans un salad1er. 

Pour 100 g llp1des 0.1 g 133 q 

Suggestion de présentation Glissez cene salade dans 
un p 11r p t'! d e1 c. u1es tranches d'agneau gnllé 
er du yaourt. ou servez-la ilVeC des broche;;res 
d'agneau ou de bœuf. ou encore avec du gibter. 
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Hou mous 
Pour 500 P.· 

PREPARATION 10 MINUTES · CUISSON 50 MINUTES 

À base de crème de wllm (ou tah1nel1) el de p01s 
dllches cene délioévse recette v1ent du Moyen-Onent 
L'houmous se conseNe deux JOUrs au refiigétoteur. 
Le whm1 esc une crème de grarnes de sésame que 
l'on crowe dallS les ép1cenes spéc,oiJsees. 

1 SO g de pois chiches secs (ou en boîte) 
80 ml de tahini 

1 gousse d 'ail coupée en quatre 

1 c. c. de sel 

60 ml de jus de citron 

1 pincée de poivre de Cayenne 

1 c. s. de persil ciselé 

1 ou 2 c. s. d'huile d'olive 

Mettez les po1s ch•c~s dans un bol, couvrf:Z-Ies 
d'eau ÎI"'idC et liliSS€~ r-epo<P pendant Une OUil 

2 Le lendema1n, egouttez .... ~. déposez-les dans une 
casserole d'eau fro•de et portez à ébull t1on. laiSsez 
fnssonner pendant envu-on 45 m1nutes. Egounez·les, 
en reservant 10 cl du JUS de CUisson, et versez-les 
dans 11n salad1er. en suppn111Jnt les membranes 
au maximum. 

3 Passez au rn1xeur les po1s chiChes, e 1nh1m, l'ail. le sel, 
le JUS de citron et le fiqu1de de cUisson réserve. 

4 Parsemez de poMe et de pers• , Versez sur le dessus 
1 C' 1 2 cwllerées d'hu1le d'ol1ve. 

Pour 1 00 g 1/p,des 1 5 g • 1 005 f.'J 

Suggestion de présentation Servez l'houmous avec 
du pan p•de 'J1.1 01t 1 1egèf"'"ment gn1lé. ou comme 
sauce d'accompagnement de brochettes d'agneau. 



Caviar d'aubergines 
Pour 700 g 

PRÊPARA110N 15 MINUTES • CUISSON 1 HEURE 

Cette ptJrée d aubergmes el. de Lah m s'appelle en arobe 
botxJ ghanOUSh "· On y trempe des morceaux de ptta, 
u on la CJons(orme en salade en y OJOC.Jcant des ol•ves 

et dt:) [(Qnd1es de c.omores.. s, le goOt fégèrement brûlé 
us semble rrop fort. t.JjOutez '12 yoowt nature. 

Le rat n est 11ne crème c!e gro1nes de sésame que 
on lltl!.M? dans es éptcenes speaaltsecs 

là l belles aubergines ( 1 kg) 

60 ml de tahini 

3 gousses d'ail coupées en quatre 
1 c. c. de sel 

60 ml de jus de citron 

2 c. s. de persil ciselé 

erœz les auocrg1nes avec la po1nte d'une lourchette, 
ei posez-!~ entières sur la plaque du foUI. Fa.Jtcs-les 
rO! ai 'our cha~.od pendant 1 heure. l.a1ssez-les 
refro dr ~ndam 15 rn nutes. 

2 frllevez la peaü des aubergtnes et hachez 
gros èrement la chaw 

l Passez au m xeur la cha1r des aubergtnes le tah1m. 
l'ru!. le sel et le us de crtron Parsemez de pefSI 

Pour lOO g hp1des 3.5 ~ : 210 kJ 

Suggestton de présentatton Delrcteux en tart1ne ou 
en sauce J')Our tremper .:les morceaux de pam ptia 
Accompagne éga ement l'agneau rôt• 

Purée de carottes à la marocaine 
Pour 1 kg. 

PRÊPARA110N IS MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

Une des nombreuses receu.es mcroca~nes à base de 
caroues, celle< cio t sa saveur pama.M:re OU' quoue 
épiCes qw contrastent avec li! goût sucré du légume. 

1 0 carottes moyennes ( 1,2 kg) 

2 c. s. d'huile d'olive 

2 gousses d'ail écrasees 

1 c. c. de gingembre râpé 

2 c. c. de curcuma en poudre 
1 c. c. de cannelle en poudre 
2 c. s. de jus de citron 

80 ml de yaourt nature 

80 ml de tahini (pâte de sésame) 
2 c. s. de feuilles de coriandre ciselees 

Coupez les CclT'Cttes en grosses rondelles. Fartes·'t:s 
aure à reau bourlante ou a la vapeur. et égouttez-les. 
El es dorvent rester croquantes. 

2 faites chzuffer l'hutle d'olive dans une sauteuse. et 
f.utes revenu cnsromble l'atl. le g•ngcmbre, e curtuma 
et la e< tnnE~I.e, Jusqu'à ce que le pa1ium des éptees 
commence à se dég.1ger. 

3 Versez sur le mélange les carottes et le fJS de Citron 
Fa.1cs chauffer en remuant bten 

4 L.arsse1 refro dtr 1 0 mtnutes. 0 assez les caron es 
ép cées ~u miXeur. lnt~rez 'e yaourt et le 'tah nt. 
Ajoutez Id conandre au moment de se!VIl' 

Pour 100 g hptdcs 7.2 g , .10 1 kj 

Suggestion de présentation Cene purée sera encore 
"' ,~ 1 dri '11 • ,, ·Il€' a étê préparée la ve,lle, 
ConseNez·la au réfngéraLeur, â couvert. 

LES A S TUC ES OU CHEF 

On la déguste avec du pa~n prt.a ou une gnllade de 
bœuf ou d'agneau 
Le tahtnt, ou Llh neh (~e de sésame). se trouve 
dans ccrtarnes épteenes spécialiSées. 
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La variété des produits frais en vente sur les marchés comme dans les grandes 
surfaces est devenue si considérable que l'on peut sans cesse inventer de nouvelles 
salades copieuses et complètes sur le plan diétét1que. En voici quelques-unes 
qui composeront un plat unique aussi novateur qu'appétissant 

Nouilles as1atiques au saumon fumé 
l ' ASTUCE DU CH E F 

Vous pouvez remplacer le pouleL 
fumé par un poulet â la broche. 

Coupez le pam de nouilles en quotrl!. 

Coupez lts poiS rourmonds en Jul•enne. 

Emmctz le poulet en lon~èn:s 
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Pour •i personnes. 

PRÈPARATION 35 MINlJTES • RÊFRIGÊRATION 
3 HEURES • CUISSON 1 S MINUTES 

lSO g de nouilles très fines aux œufs 

1 c. s. de polenta 

2 c. s . d'huile d'olive 

1 SO g de pois gourmands 

1 SO g de haricots verts 

<t oignons nouveaux 

-

Nourlles extro-{lnl!s aux œufs. 

<tOO g de poulet fumé coupé en grosses lanières 

S:t•Jce au punf:nt t::t au c1:.ron vert 
IlS ml d'huile 

80 ml de jus de citron vert 

1 c. s. de sauce aux piments doux 

1 c. s. de sauce de soja 

sel 

1 Recouvrez les nourlles d'eau boutllante pend.mt 3 mtnU'..es. Égouttez. 
2 $.:;upoudrez de polenla un plat à g3teau métallrque carré (20 cm). bu~n 

hut!é. Mettez les nourlfes ded.1ns Cl 'taSsez-les bien Couvrez et mettez 
au r~ingérateut 3 heures ou pendant toute une nurt 

3 Renversez le moule à gâteau sur une planche de bots. coupez le pa n 
de nou !les en 4 cal'l"eS. que vous ferez dorer des deux côtés dans une 
poêle. Égouttez sur du papter o~bsorb.1nt. purs coupez chaque C.lrré 
en 2 tJiangles. 

4 Coupez en d~ les potS gourmands. et les hancots verts en morc.eaux 
de 5 an de long. Fattes-les rurre séparément à la vapeur ou au 
mrcro-ondes. Ils dONent rester c.roquants. Rincez-les à reau froide 
et égouttez. Coupez les orgnons nouve.1'.1x en longues lanrères. 

5 Dans un salad•er. mélangez tes pors gou011ands. les hancots ve1lS, 
les lanières d'o1gnon et les morceaux ae pouleL P.epa1tlssez les tnanglcs 
de nou Iles sur les ass~ettes et couvrez-les de salade. Arrosez avec 
la sauce 

Sauce au piment et au citron vert Mélangez tous les 1ngrédrents 
dans un bocal hetn1tétique. 

Par portton pides 48.8 g : 3 347 kj 

Suggestion de presentation i..ll sauce peut être préparée la verlle 
et conservée au ré;rig 1 1 Jr d.ms son txxal. 





Coupez le porc en uonches (ines. 

blkvez lo bose des feu•lles de chiCorée. 

p c ux 
Pou 4 personne 

PRÉPARATION 20 MINUTES • MARINADE 12 HEURES • CUISSON IS MINUTES 

La Vlorn.fe C!•' porc se mane 1rès ben avec rous les oglllmes. la ce sont 
des mondannes ou des tang€/ nes Hors saiSOn. emp/ocez les par des oronges. 
Ne sa ez qu après cn.'O r goûte l'assa.sonnement oor lo sauce de so;o est tlès sa ée. 

500 g de filet de porc coupé 
en tranches fines 

2 gousses d 'ail ecrasées 

1 c. c. de gingembre râpé 

1 c. s. de sauce aux piments 
doux 

2 c. c. de sauce de soja 

3 mandarines (300 g) 

150 g de jeunes petits pois 
non écossés ou de pois 
gourmands 

2 c . s. d'huile 

lOO g de chicoree frisée 

1 botte de coriandre fraîche 
ciselée 

1 oignon rouge ( 1 00 g) finement 
haché 

SaL ce pi men·.:.(; 
1 c. s. de vinaigre de vin blanc 

1 c. s. d' huile 

1 c. c. de sauce aux piments 
doux 

2 c. s. de sauce de soja 
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Fartes mar,ner les tranches de port: avec l'arl, le grngernbre ct 
les deux sauces (au SOJa et au p ment) pendant une Joumée ou 
une nurt. au réfngérateu~ 

2 Séparez les m.'lndannes en quartrers en enlevant les péprns. 
3 Fa1les eurre les peulS poiS à l'eau boUillante, à la vapeur ou 

au mrcro-ondes Ils doiVent rester croqu,uns. Rincez à l'eau frorde. 

4 Fartes chauffer hu 1e dans un wo ou une sauteuse. Fa!tCS sauter 
tes tnlnches de porc. 

5 Dans un saladier, melangez dan') l<t 1uce le por"C, les cosses 
de petJts pots, es mandannes 'o1gnon. la conandre et les feurlles 
de chrcorée 

Sa,uce pimentee Mélangez tous Jes 1ngréd ent~ dans un bocal 
f ~ m trquc. 

Par portion hp1des 25 g • 1 630 kJ 

Jeunes pet;a po.s 



ux wonto s 
personnes. 

PP.ÉPARAllON 35 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

ontons peuvent érrc remplacés par des carrés de ;èuJtles de nz fn:tiches 

huile de friture 
8 feuilles de wonton• 

2 aros piments rouges épépinés 
et finement haches 

1 c. s. de citronnelle• 
finement ciselée 

SO g de sucre 

BOml d'eau 
1 kg de scampi• frits 

1 poivron rouge (200 g) coupé 
en fines lanières 

1 poivron jaune (200 g) coupé 
en fines lanières 

1 poivron vert (200 g) coupé 
en fine> lanières 

2 c. s. de coriandre fraîche 
ciselée 

• vous trouverez 

TFM~Ptl les wontons dons Jo fnrure. 

En~ lt'l gromes des plmenrs. 

Fa1tes fnre es feu1Hes de wonton dans un wo' 
ou dans une satr..euse. Des qu'1ls sor.L dorés 
et crousullants. égouttez-les sur du pap•e<­
übsorbant. 

2 V•dez le wok ou la sauteuse Versez le p1m;•nt. 
la crtronnelle, le sucre et l'eau Portez à 
ébullition tout en remuant. et li11SSCZ fnssonncr 
5 m1nutes. JUSqu'à epa1SSI!isemcnt du méi;Jnge. 

3 Pendant ce temps, decoruquez les sco.smp 
4 Mél.1ngez les s01mp1 d,ms un salad•cr avec 

les po1vrons. la conandre et la S<Juce uècJe. scampi 
Ajoutez les wontons fnts. Remuez 
dél catement. 

Par portion hp1des 1.3 g , 915 kj 

Suggest•on de présentation Les véntab es scampi ressemb ent à 
des langousunes.. Ils peuvent être remplacés par de gros bouquets 
ou par des gambas. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez utJIJSCr les carapaces pour en fa1re un fumet. que 
'lOus emplo1erez pour les sauces accompagnant le po•sson . fa•re cwre 
u court-bou•llon usqu'â obtention d'une réduct on concentrée que 

vous pourrez ensurte congeler 
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Poulet aux amandes 
Pour 6 personnes. 

PREPARATION JO MINUTES · CUISSON 10 MINUTES 

2 jaunes d'œufs 

1 c. c. de moutarde 
2 c. s. de jus de citron 
IlS ml d'huile 

IlS ml d'huile d'olive 

750 g de poulet coupé en dés 
S branches de céleri (350 g) 

coupées en fines lanières 

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

Fo•tes gnller les amandes. 

Remuez les œu(s pendant lo cuisson 
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Battez au fouet les Jaunes d'œufs. la moutarde et le JUS de Cttron. Montez 
en mayonnaiSe. au fouet ou au mrxeur en ilJOUlant progresstvement les 
deux hutles. 

2 Dans un saladter. mél;mgez les morce<~ux de pou,et, le célen. les amandes 
et les œufs durs avec la mayonnatse. 

3 Sentez dans des assteltes la salade, sur une grande feutlle de lanue. 

Par portton hptdes 58.7 g: 2 79·1 kj 

Suggestion de présentation Pour que le jaune reste au centre de l'œuf 
dur. mettez les œufs dans une cnsserok d'eav fro,de et remuez jusqu'à 
l'ébullti.Jon. Latssez bouillir n découvett pendant 6 à 7 mtnutes. en remuar:t 
de 1.emps en temps les œufs dans la Cdsscrole. 

l'ASTUCE OU CHEF 

Pour gnlfer les drnandes, posez-les sur un plat allant au four. non hutle. 
Mettez-les à four moyen pendant 5 mtnutes. jusqu'à ce qu'el'es dorent 
légèrement Vous pouvez ausSI les gnller à sec dans une poêle. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------~~ 



lade végétarienne a la tha1landa1se 
Pour .t per30nnes 

PRÈPARATION 30 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Le PhtxJ Tha- se réa ISe avec des gambas, du poulet ou du porc. Vota une veiSJOn végéwnenne. avec des morreaux 
ecte rovlée Ne salez pas /'ass01sonnement avant de l'ovcur goûté, fa sauce de so;a étant déjà solée 

l7S gd~ nouilles de riz 

4œufs 

2 c. s. de ciboulette hachée 

1 c. c. d'huile 

lOO g de tofu frais 

huile de friture 

1 petit concombre (llO g) 

250 g de germes de soja 

2 c. s. de citronnelle 
finement hachée 

2 piments rouges épépinés 
et finement hachés 

1 c. s. de feuilles de coriandre 
finement ciselées 

100 g de cacahuètes grillées 
non salées 

l petits oignons blancs 
finement hachés 

Sauce de SOJa pimentée 
2 c. s. de sauce aux piments 

doux 

2 c. s. de s<tuce de soja 

2 gousses d'ali écrasées 

1 c. s. de sucre roux 

1 c. s. de sauce tomate 

l c. c. de sauce de poisson 
(nuoc-mâm) 

1 c. s. d'huile 

Mettez les nouilles au fond d'un S<lladter réSJstant à la c.llalcut , 
et rccolNI"CZ-Ies d'eau bouillante. l ~z reposer 10 m nutes 
et egouttez- cs Rtncez a l'eau fro de et egouttez 

2 Pend.-mt ce temps. battez les œufs en omelene .1vec ta ctboulette. 
Fa•tes chauifer la mortté de l'hu le dans une poêle ou dans 
un wok. Ve11;cz la moruë des œuts b.1uu~ Basculez le • .. vok ou 1., po •k' 
de fdçon à former une omelene très fine. Répéter l'opératton avr 
,.. ·~· ant des œufs. Lorsque t~ omelettC'S sant re:rotdtes. lattes-en 
deu · rouleaux ~errés. el coupez-les en t'Ondelles 

[ Joez le tofu en dës de 2 cm. Plongez les morceaux: dans la 
(ntUI'C JUSqu'à ce qu'tis SOient bten dores. Êgouttez·les sur dtJ papter 
absorbant 

4 Coup!.!Z le concombre en deux dans le sens de la longueur, 
en enlcvanl les gra1nes. Coupez-le en biE!JS de mantère à former 
de fines lan ères. 

5 Dans un s.1lad,er, mélangez les hOUilles l'omelette, le tofu. 
le concombre et les gennes de SOJa. Parsemez i'IVI.!C e reste 
des tngrédlents. An'O$CZ de sauce de sOJi1 

Sauce de soja pimentée Mélangez tous les mgrédtents dans un bocal 
IJetméuque 

Par portron tl>tdes 36,8 g (s01ns l'hwle de fnwre) , 3 0 15 kJ 
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Coupez le porc /oq11t en lron(/Je$ fines. 

o cet ofi aux anes ch1no1ses 
Pour 4 personnes. 

PRÊPARATlON 30 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

On LrOwe du pon: laqué, du mmn. des champ1gnons p(}(ti1més et les dlfférenrs choux dans lt:!S ép,cenes OSICJt1ques. 

500 g de choy sum (chou Oeuri) 

350 g de brocolis chinois 

500 g de bok choy 

4 petits oignons blancs 

2 c. s. d'huile 

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

500 g de porc laque chinois 
coupé en tranches fines 

300 g de tofu rrais coupe en des 

1 00 g de germes de soja 

S:tuce aux noix 
1 00 g de noix pilées 

IlS ml d'huile 

60 ml de mirin 

1 c. s. de sauce de soja 

80 ml de vinaigre blilnc 
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1 Enlevez les uges du choy sum, des brocohs et du bok choy t-:dChez 
les groSStèreme'lt. Coupez les o1gnons en morceaux de 5 cm de long. 

2 Fat les chauffer la moruê de rhu le dans un wok ou dctns une grande 
poéle et fartes sauter les oognons ct les ch.tmp~gnons. JUsqu'a ce qJc 
ces dem ers so1ent tendres. Réservez. 

3 Fa :tes chauffer le restant de 1 hu le et faites rap1dement sauter les 
feut es de thou et de brocolis. Ret11 ez.fes des ou' elles ccmmcncent 
a rétnr: 

·1 Melangez tous les tngréd,ents d.1ns un saladtcr ct arrosez de sauce. 

Sauce aux noix lelangcz tous les 1ngrédtents dans un boca 
henné1tquE. 

Par portion tpidCS n g, 3 797 kJ 

l'ASTU C E OU CHEF 

r~e sa ez pas l'asSdiSOnnemcnt avartt 
de l'avow goùté • la sauce de SOfa 
est. très salée. 



o ux nouilles saba 
r 4 personnes. 

PREPARATION IS MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Ceue salade est ne vêmable mtuauon à la w.sme JOPOna se. Elle comprend 
e-et cenans des mgré enrs es plus souvent u[l/tsês au japon · les JO!ts fagots 
no s sobo, e mmn e non. le wosabl • er le po sson cru Le thon JOponars 

op:>e!é 1 att , peut peser;usquô 35 ~ Sa char esc rose tàncé et son goût très prononcé. 

500 g de nouilles soba* 

1 arotte ( 120 g) 

5 g de daikon au vinaigre• 
ou radis noir 

1 feuille de nori• grillée 
finement ciselée 

2 c. s. de fines tranches de 
gingembre au vinaJgre" 

500 g de thon rouge coupé 
en fines lamelles 

Sauce <'U mirin 
2 c. s. de sauce de soja 

2 c. s. de mirin• 

1 c. c. de wa.sabi• 

Cœptzles 110nchcs de da!Jlon en JU/renne. 

Ctx.pez le IIOri enll~ en fine~ lon/tres, 

Fartes CUire les noUJ les à découvert. dans une grand·~ casserole d'eau 
boUillante salée Dês qu'elles sont al denee. égouttez-les. pu1s nncez- es 
a l'e.iu cournnte a11ant de les égoutter à nouveau et de cs poser à plat 
sur du papoer absorbant. 

2 Avec un couteau économe. détilll ez la carotte en mrnces rubans 
3 Coupez le radlS en tranches fines. purs en fine JUirennc 

4 Fa1tes gnller· au iour lt~ fe-urlle de nort 
5 Répartissez. les nouilles. les rubans de carotte. le radts, le gtng mb• et 

le thon sur les ass•ettes. Pa~emez. de lanrèrcs de non. 

Sauce au mlrin Mélangez. tous les angréd ents dans un bocalllCilTiéttqu·~. 

Par portion hp des 3.8 g. . 1 470 ~J 

Suggesaon de présentation Le thon al'lr est fréquemment consommt> cru 
, u japon, et c'e.. ,. qu' est prescnté dans cette recette Fartes-le cu re 
à l'étouffée SI vous préférez. 

L• ASTUCE OU CHEF 

Ne sa ez pas l'assassonnement avant de J'avot 
goûté : Iii plupan des rngréci,cnts de cette 
recette le sont déJà. 

• Vous trouverez ces rngrédtents dilns les 
ép1ce:ies Japonaises et certa1nes épicenes 
SStiltrques. 

NouJ//I!l sobo 
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Bœuf tandoor1 aux har-Icots de SOJa 
Pour 4 pel'5onnes 

MARINAD E 3 HEURES • PRÉPARATION 25 MINUTES • CUISSON 4S MINUTES 

Les hcmcots de SOJO fendus en <feux sont appelés en Ch/f1e <c moong dilo/''· Jls pt?tl\em être remptt.Jcês par des ~~n 1es. 
Dans cette recetre, les ptmenrs ne sont pas épéptnés N'hêSttez pos à le torre s1 vous cr01gnez les plats très ép cés 

60 ml d'huile 
2 c. c. de curcuma en poudre 
1 c. s. de paprika doux 
1 c. c. d'ail en poudre 
2 c. c. de cumin en poudre 
2 c. c. de coriandre moulue 
800 g de filet de bœuf 
200 g de haricots de soja casses 

(ou de lentilles blondes) 
1 50 g de haricots verts 
1 oignon rouge ( 1 SO g environ) 

fmement haché 
2 piments finement hachés 
1 c. c. de graines de cumin 

grillées 

Sauce au concoMbre 
1 petit concombre ( 130 g) 
200 ml de yaourt nature 
1 f'1 botte de feuilles de menthe 
1 c. s . de jus de citron 

Enlevez les graines d11 concombrr:. 
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Mélnl'lgez dans un saladier l'hu1!e. le a.wcuma. le papnka. l'at!, 
le cum1n et la co,andre moulus AJoutez le morceau de bœul 
à ma,ner pendant une nurt ou 3 heures ..~u moms au réfngérateur 

2 Sars1ssez le morceau de bœuf à la poêle pendant 5 mtnutes, en le 
fatsant dorer de tous les côtés. Pu s mettez-le à rôltr a four moven 
pendant 20 à 30 minutes. selon le degrê de aJtsson souhaité. Laissez 
refro1d1r une d1z..1tne de minutes et coupez-le en tranches fines. 

) Pendant ce temps. plongez les hancots de soja dans une c.1sserole 
d'eau oou·llante pendant 10 m1nutes, en remuant de temps en 
temps. Égouttez-les et laissez refro1drr 

4 Épluchez les hancots verts et coupez-les en rnon:eaux de 3 01, 
de lollgt.Jeur. Fa1tes-les cuire à l'eau bouillante. à la vapeur ou au 
miCro-ondes. Rmcez-les fJ l'eau froide et égounez-les. 

5 1"1él:lngez te oœuf. les hancots verts les ha<icots de soja. l'o.gnon. 
le p1ment et les lZrarnes de cumul avec la sauce au concombre 

Sauce au concombre Coupez le concombre en deux dans le sens 
de " lo.,gu.,ur Fnlf'vez les graines à la cu1llère. et coupez-le en 
rnorc·~ux que vous mu<er-ez avec le yaourt. la menthe et le JUS 

de CJtron. 

Par portion p1des 27.3 1!: 2 302 kJ 

Suggestion de présentation F::~rte~ gr lier 
l~ gr ne;,.; dt c.umtr dan, ,•nt:. poêle c.haude 
non hutlée. Remuez JUsqu'à ce que e panum 
se dégage_ 

lES ASTUCES DU CHEF 

Réservez quelques reu1lles de menthe 
pour la décorauon. 
L:t sauce au concombre sera meilleure '51 vous 
la préparez quelques heures à l'avance 
(conservez-la au réfngérateur), 

Horlcou de soja cmsés 
(moong dl1al) 



F<l•res 50eiler lts tomotts ovec /'atgnOI'l tt l'ail. 

Fmres doter les rronches lk (romoge 

oum e xo 
4 personnes. 

PREPARATlON 30 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

On~r'O•rc du Moyen.Onent. l'holloun11 est un fromage seml-'{î·ws qur ressemble beaucoup èJ la mozzarella 
~~ qu a remplace Lr~s ben 

2 c. s. d'huile d'olive 

1 gros oignon (lOO g) 
coupé en fines lamelles 

2 gousses d'ail écrasées 

500 g de tomates cerises 
coupees en deux 

500 g d'hallouml coupé 
en tranches de 1 cm 

200 g de pousses d'épinards 
60 g d'olives noires dénoyautées 

4 c. s. de persil ciselé 

60 ml de jus de citron 

FMes chauffer· la mortJé de l'hu1le dans une grande poêle. l'arles 
revemr l'o,gnon ct l'a1l, en remuant 1usqu ~ ce que rognon sort. 
doré. Ajoutez es tomates el fru•es·lcs saulcr rüpldemcnl. JUSte 
le lemps de les ramoll1r légèrement. Gardez au chaud 

2 Fartes chauffer e reste de l'hu le d 1ns 
la :>oêlc et fa.fieS dorez les morceaux de 
fromage des deux côtes. Pœez-les sur 
du paPJer- absoroant. 

3 Dans un saladter. mélangez le fromage 
et es tom.ttes avec les pousses d'ép nards. 
es ohves. le perst et le JUS de crtron. 

Par portion Pldes 1 5.9 g • 91 S kJ 

L'ASTUCE DU CHEF 

Le fromage dort étre curt au dem cr moment. 
1 dev~ent caoutthouteux en refro d1ssart Holloum1. 
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S 1 de d poulet Jambo et rorn e 
Pour 4 personnes 

PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

Aux Erats·Unts; les restaurants l'app·ellem souven t <~ salade du chef)), 
mats on la trouve sous d'our.res noms dans tes brassenes elu monde entter; 
Avec du pan (rars, c'est un excel ent repas. Simple et complet 

350 g de blancs de poulet 

3 tomates olivettes (250 g) 

1 laitue romaine 

3 œufs dui"S coupés en quatre 

lOO g de jambon coupé 
en lamelles 

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

VInaigrette 
IlS ml d 'huile d'olive 

60 ml de vinaigre de vin blanc 

2 c. c. de moutarde à l'ancienne 

1 c. c. de sucre (facultatif) 

1 /~ c. c. de poivre noir moulu 

Coupez chaque tomate en hu1t 

CaSiez () /o mom les (euil/r:s de romCllnc. 
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1 t:"a tes dorer es blancs de pou et 
à la poële 

2 Fëiltes·les r6ur A four moyen 
pendant 15 mmutes. laiSseZ es 
reirotd r avant de les d~.:couper 
en :.nes tnu •chcs. 

'3 Coupez chaqul! tof'natc en 
8 morceaux d311S le sens de la 
longueur lavez et ép ucl1ez ta 
romu~e Cassez-la e!'l morceaux. 

4 Posez es feu es de salade sur Jorlsbert 

les a..o;s1ettes. Recouvrez-les de 
morceaux de poulet. de quarùers d'œufs durs. de ldmE es de Jambon 
et de fromage. Arrosez de vmargrette 

Vinaigrette Mélange7. tous les mgrédtents dans un bocal hennétJque 

Par portion hp•des 48,2 g , 2 737 kj 

Suggestion de présenClcion le JilrlSoef'li peut très b1eo être remplace 
oar , eerdamer, e Jambon blanc par du 1ambon cru 



eg m 
Pour 6 personnes. 

Dkoupez des ronde/le$ dons lo poknUJ 
ou fromott-

PRÉPARATION 15 MINUTES • RffRIGÉRATION 3 HEURES · CUISSON -40 MINUTES 

pole ra est une bou 1 e de (ar n:: de ma s cu te è l'eau En /ra e sa pa me dong ne 
e tr dons a composrlJon de g4reaux, ma on la mange ausSI eurre au four er sautée 

l Mex ca ns en (ont des tottd/os. er /es Nord-Amt!ncams la dégustenc en pomdge 

750 ml d'eau 

500 ml de bouillon 
de légumes 

500 g de polenta 

50 g de parmesan 
grossièrement râpé 

200 g de feta émiettée 

l c. s. de feuilles de basilic 
finement ciselées 

2 poivrons jaunes ( <400 g) 

2 courgettes (250 g) 

1 petite aubergine (250 g) 

1 grosse tomate (250 g) 
coupée en rondelles 

50 g de pousses d'épinards 

Sauce tiède a la tomate 
170 ml de jus de tomate 

en boite ou en bouteille 

1 c. s. de vinaigre balsamique 

1 gousse d'ail écrn.sée 

2 c. s. de feuilles de basilic 
finement ciselées 

Portez à ébull uon ,'eau et le bout on de légumes. Plongez-y peu 
à peu la po enta. lalssez frémtr 5 mtnutes sans cesser de remuer·, 
JUSQu'à ce que le mél nge épatsstSSe. AJOUtez le parmesan. la fe-..a 
el le bas he Tassez le mélange dans 2 mou es carrés de 23 cm de 
côté Ré gerez pendant 3 heures. 

2 Coupez !es potvrons en quatre, n::urez les gr.unes et les membrnnes 
nténeures. Fartes-les rôttr dans un fout très chaud. la peau vers le 
haut. Retirez-les du four dès que la peau se boursoufle et nouoL 
Recouvrez-les dun pap er pendant 5 m nutes. Enlevez la peau 

3 Renversez la polerr..a sur une planche à d&oupe A rude d'un 
découpa r. fonnez. 12 ronde es de 7 cm de d atllè-..rc. que vous ferez 
dorer des deux côtés dan~ une poê'e hurlée Gardez au chaud 

'1 Coupez !es courgettes en tranches ttnes dans le sens de la longueur, 
el lauberg1ne en rondelles de 1 cm d'ep;nsscur FMes dorer les 
bandeaux de courgettes â la poêle. Répétez 
l'opé1ëluon avec les rondelles cfaubergtne 
et de lomates. 

:> Réparussez les ronde es de polenta. de 
courgetles. d'auberg ne et de tomates .:11nsr 
que es poiVrons et es pousses d éptna.-ds 
crues su1 6 asstettes. Arrosez de sauce Uede. 

Sauce tiède 3 la tomate Fa1tcs chauffer 
• !Semble les mgrécf:cnts dans une oeute 
casserole. sans cesser de remuer 

Par portion hp des 12.7 g 1 923 kj Polenro. 
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Bœ ele d 
Pour '1 personnl's 

z 

CoupC'Z f(!j pois ROCJrmonds lm Jultenne. 

Coupez les m0111és de concombre 
en uond1es (ines. 

PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

400 g de rumsteck 
1 00 g de vermicelles de riz 
1 50 g de pois gourmands 
1 grand concombre (400 g) 
1 c. s. de feuilles de coriandre 

ciselées 

Sauce au piment 
et au citron vert 
60 ml de jus de citron vert 
2 c. s. d'huile 
1 piment rouge épépiné 

et coupé en fines lamelles 

FMes gnlle• le morceau de umstcck 1usqu'à la cussson déswee. 
l..atssez refroidir et coupez en lranc.hes fines. 

2 Plongez les venntcellcs de nz pendélnl 2 mtnutes dans une casserole 
d'eau bouillante ct égouttez-les. Rlncez.-les à l'cau fro1de, pws 
egounez les à nouveau. 

3 Co11pez les pots gourmands en deux (en dtagonale) Coupez le 
concombre en deux clans e sens de la longueur. Enlevez les gratnes 
et coupez chaque mortré en dragonale. en tranches fines. 

4 Me angez e bœuf. cs vennrcel es, le concombre et les poiS gourmands 
avec la sauce dans un grand saladrer. f)arsemez de conandre 

Sauce au piment et au citron vert Mélange:7 
·.;us les ngréd ents dans un bocal 
hennetque 

Par portion lpades 16,6 g , 1 333 kJ 

Vemtlcetfes de riz. 



d de a mer 
Pou• 4 personnes. 

PREPARATION <40 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES • RËFRIGÉRATION 1 HEURE 

e tru menv de toUs les bons restaurr.mts rra ens. 
f<aOmt>Ognée de patn CJUustJ/Iant et d'une salade verte, c'e5l un venwt.:~le festm 

600 g de petites gambas crues 
750 g de moules 
80 ml d'huile d'olive 

l gousses d'ail écrasées 
500 g de petits poulpes coupés 

en quatre 
400 g d'anneaux de calmars 
250 ml de vin blanc sec 

750 1 de palourdes 
80 ml de jus de citron 

1 petite botte de persil ciselé 
!laitue ou romaine ou chicorée 

ou roquette 

Cl!Uf>U les p6.ts poulpes en quorrt 

1 Décoruquez les gc1mbas. Brossez 
les moules et enlevez les barbes 

2 Fa1tes chauffer 1 ~ erée à soupe 
d'hu1le d'ol1ve dans une poêle et 
fcutes saute' un tl".rs de I'<J1l avec les 
gambas JUsqu'à ce qu'elles ros.sse.nL 
Réservez. 

3 1 artes sauter dans la même poêle 
les morceaux de poulpe et les Moules et potourdes. 
anneaux de cnlmars, 1usqu'à cUISson 
complète. 

4 Ve~ le 111n blanc clans fa poê e.. Latssez frému à découven Jusqu'à 
ce qu' redutse de mollie. .AJOutez les moules et les palourdes et 
fartes-les cuu-e â couvM. Jll'i<JU'ii ce qu'elles s'ouwent Gr>Lez celles 
qu1 ne ~c sont pas ouvertes) 

5 Mélangez cla.rts un bocal le restant de 1 hu1le ct de l'at1. le JUS de crtron 
et le pei"SSI Mélangez les fi'\J1ls de mer avec l'ass<ilsonnement d.ms un 
grand s.1lad er. Réfngérez pendant 1 heure. Remuez â nouveau avant 
de seMr sur un ht de saklde verte. 

Par portion hpades 1.1.2 g : 1 435 kj 

L•ASTUCE DU CHEF 

Il vat tt me JX ne commencer à préparer la s.1ladc que 2 heures avant 
de la SCJV1r pour la1~er aux parfums le temps de :se dévc opper sans 
qu'elle ne se desseche : elle restera ensu•te 1 heure au rétngérnteua 
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Saumon furné au cav1ar rose 
Pour •1 personnes. 

PRÉPARATION 15 MINUTES • CUISSON 30 MINUTES 

Une recette aux apparences luxueuses. mals cout à faH abordable 
gr6ce ou cavrar de saumon fJUI remplace /e presug~eux coûteux 
cavrar d'esrurgeon 

Coupez les renes en deuK 

M•xez lo puree d'avocots. 

60 

1,2 kg de pommes de terre (rattes) 

1 c. s. d 'huile d'olive 
500 g d 'asperges fr.ûches épluchées 

1 00 g de mesclun 
400 g de saumon fumé en tranches 

fines 

25 g de caviar de saumon 

Purée d'avocats 
1 avocat (200 g) 
2 c. s. de jus de citron 
60 ml de crème fraiche 

1 c. c. d'aneth ciselé 

Fartes cwe les pommes de terre à l'eau 
salée, à la Vdpeur ou au mrr'"o-ondes 
(elles doivent etre encore:> ltnnes), 
el egouttez les. 

2 Coupez-les en deux <.lans le sens de la 
longueur ct posez-'es sur un plat huïe 
allant au four (la peau vers le bas). 
Fa tes-les rôtir à rour très chaud pendant 
15 mrnutes. 

3 Fartes cu1re les asperges à l'cau salée. à la 
vapeur ou au m1cro-ondes. et égounez-les 
quand elles sont encore fermes. Coupez­
les en deux dans le sens de la longueur. 

>l Découpez les tr<lnches de saumon 
en rubans. 

5 Répartissez la purée d'avocats dans 
4 assrettes. Recouvrez-la de pommes 
de 1erre et d'asperges, putS de mesclun, 
de saumon et de cavrar. 

Purée d·avocats Passez au m•xeur des 
Moree IX ~.oe cha1r d avocats avec le JUS' 

de ntron, la crème fraîche et l'aneth. 

Par po rtron lipides 24,2 g • 2 2 16 kj 

Suggestion de présentation la t'alle est 
une pe'èrte pomm~ de terre allongée, 
p<lTfots recourbee. D'une très bonne 
tenue à la CUISSOn, elle a un dél•c•eux petit 
goût de norsette. Elle peut être remplacee 
par une gren?.rlle de Norrmout1er ou de 
lite de Ré 
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Gambas a la mex1ca1ne 
Pow .J persorlflC$ 

TREMPAGE Il HEURES · PRÉPARATION 20 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

Cette reœue uullse des hancocs rouges secs. qw nécess:tent un trempage 
préalable a la CUISSOn S1 VOU5 étes pressé, vous les ad1èterez en boite. CUICS er salés. 
Il suffira de b1en les nncer avant de 'es égourrer. Les p1mencs conservés dons le VlfiOigTe 
ou dons l'hurle d oliVe se trouvent dans les bouuques rtahenncs ou arabes. 

200 g de haricots rouges secs 

750 g de grosses gambas 
ou de bouquets cuits 

400 g d'épis de mats frais 

4 tortillas de maïs 

150 g de tomates cerises 
coupées en deux 

1 oignon rouge ( 1 70 g) coupé 
en fines lamelles 

1 gros avoat (320 g) coupé 
en fines tranches 

1 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 

1 piment rouge épépiné 
et finement haché 

80 ml d'huile 

Coupez les tortil/os en hu1L 
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Fartes tremper les haricots dans 
une gmnde quanuté d'eau frorde 
pendant une nurt. 

2 Egouttez.Jes ct plongez-les 
dans une grande casserole d'cau 
bowfiante salée. Faites-les cuire 
pendant 20 rnrnutes cn·Non. 
Égouttez et la1ssez refrorcL~ 

3 Pendant ce temps decor-..1quez 
les gambas. en la1ssantla queue 
Épluchez 1~ ép1c; dp mAIS et 
coupez-les en rondelles de 2 cm 
d·épëUSseur. Coupez les rondelles 

P~~nents en constM.. 

en deux mo1llé.s. FaJtes·les cUire à l'cau bou1llantc salée, ;t la vapeur 
ou au m cro·ondes, JUSqu'à ce que les gratns so•ent tendr-es. 

'1 Coupez les tor't1!1as en 8 morceaux chacune, que vous déposerez 
sur la plaque du four hUJlée- Fartes-les dorer pendant 5 mmutes. 
Elles dosvent être croustillantes-

5 Dans un salad er, ,elangez les hancots. les gambas. le maJS. les 
tomates. l'orgnon hache, les tronches d avoc.ats et le basrlrc avec 
ln sauce 

Sauce au citron vert 11élangez tous les mgrédre~.s dans \Jn bocal 
henneüque. 

Par portion 1 p des 21,7 g : 1 912 kJ 



u ou 

l'! NAOE 12 HEURES • PREPARA nON 20 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

,.c.~~w au yaourt (rslœnder k.ebob) est u e receue turque de la œg on d'Ankara, 
œmmande ou poids dons les restaurants. pour le manger le plus souvem 
po np ta. Nous l'avons adapté en salade. 

750 g de gigot d'agneau coupé 
en fines tranches 

1 c. s. de zeste de citron 

1 gousses d'ali écrasées 

75 ml d'huile d'oli"e 

1 pain allonge 

1 petits concombres (260 g) 

l tomates (380 g) épépinées 

1 oignon rouge ( 170 g) finement 
haché 

3 ou 4 c. s. de persil ciselé 

3 c. s. de feuilles de menthe 
ciselées 

2 piments rouges épépines 
et finement hachés 

Sauce au yaourt 
1 c. s. de jus de citron 

1 gousse d'ail écrasée 

200 ml de yaourt 

1'1él:mgez les t~ mc.hes d'ag ,.~u. 
le zeste de otron. l'ail et 
2 cu erées â soupe d'hui e 
dans un salad r Mettez au 
réfng&atcur pffidant la nu1t 

2 Fendez en deux le pa n. Coupez 
une des m01t1és en dès de 2 cm 
(reservez 1 autre monté pour 
une uutre UL sat1on) Posez les 
dés de pain su un plat â fo r 
arrosez les avec 1 hw e restante 
et fa ,. les dorer au four 
pendant 1 0 rn nutes en les 
rcmu.1nt de temps à autre. 
Ils do1vent être tJ,en dorés 
et crcusttll nlS. 

3 ?end mt ce temps. fa1tes gn 1 
les tranches âagneaJ sur un gnll 
en fonte ou au barbecue Pu s 
coupez-les en petits morceaux 
et gardez-les au chaud 

·1 Coupez les concombres 
ct les tomates en morceaux 
de même ta le 

S Dans un salad er, mêl,mgez es 
morceaux d'agneau, es dés de 
pam les mon:eaux de tomates 
et de concombres a"ec l'o1gnon 
haché, le!. herbes et le p 111Cr'll. 
~~~couvrez de sauce au yaoltrl. 

Sauce au yaourt Battez au fouet 
e. t ;:récftents. 

Par portlon hp!des 32.3 g , 
1 500 kJ 

Suggestion de présentation 
C t • 11; hdc: qut t'"U 'eS 
tactlcment « parttr en p1que 
mque ».transportez à part es 
croûtons et Id sauce au yaourt 
que vous rntegrerez au dem er 
momen\. Les croûtons peuvent 
être préparés la ve11le et 
conservés au t éfngérateur 
cJ.ms un réap1cnt hermétJque. 
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Coupez le paulel en trandtt s (iM:i. 

Coopez les orgnons en lan~ 

Pour .: personnes: 

PRtpARAllON 20 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

65 g de su~re roux 

1 gousse d'ail é~r-asée 

1 ~. c. de jus de citron 

1 c. c. de sauce de poisson 
(nuoc-mé\m) 

2 c. c. de purée de piment 

750 g de blancs de poulet 

6 petits oignons blancs 

1 g.-osse carotte ( 1 80 g) 

2 petits poivrons verts (lOO g) 

420 g de nouilles aux œufs 

Sauce ntdone~•enne 
2 c. s. d'huile 

2 c. s. de jus de citron vert 

2 c. s. de sauce aux piments 
• doux 

1 c. s. de sauce de poisson 
(nuoc-mâm) 
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Fru1es dissoudre e sucre dans une grande poêle .. wec 1 a e us 
de otron e nucx mâm et a purée de ptment. Latssez frémtr à 
decowert envn'On 3 mtnutes · le mélilnge commence a Cùrameltser 

2 AJOutez le poulet. Fanes·le Cl.Ji!'C à feu doux el à découven. •"'n 
retou,nantles morceaux de temps en l'!rnps. JUSQU à ce qu'Ifs so1en1 
curts à po nt Laissez refrotdtr 10 rntnutes et coupez-le en tranches fines. 

3 Pendant ce temps, Fendez les otgnons dans e sens de longueur 
et decoupez des lan ères de 5 cm de long Découpez la carotte dans 
le sens de la longueur en rubans de 2 mm de arge Coupez es 
porvrons en qu .tre, erlevez les péptns ct les membranes. t:t découpez 
thaque quai1Jer en mtnces lantcrcs. Fattes cu1re sep~rément les ruba11s 
de carotte Cl de pOtVI'On à re.JU, a a vapeur OU ëlil miCf'O-Ondcs 
(tls dotvent reste croquants) ÉgotJttez les 

4 Versez les noutlles dans on salad e et couvrez-les d"eau bout te 
pendant 5 mtnl.lles. Egouttez. nncez. el égouttez à nouveau 

5 Me an eo dans e saladier tous les tngrédtents avec la sauce 

Sauce mdonéstenne 1elangez. les ngl'édtents dans un boc.1l hennêttquc.. 

Par ponton ltptdcs 18,5 g, 2 319 kj 

l'ASTUCE DU CHEF 

Ne salez pas assatsonnement avant de 1 aVOir goüté. car sauce 
de potsson (nuoc-mâm) est dé tJ es é. 



de Cobb 
4 persannes. 

PREi'ARA TJON 30 M NUTES • CUISSON 20 MINUTES 

eüe sa Ode a ére créée à Hollywood dons tes années trente par Robert Cobb 
d'Ir'( cur9n1er du restaurant Brown Derby 

750 ml d'eau 

125 ml de vin blanc sec 

1 c. s. de thym 

700 g de blancs de poulet 

ISO g de lardons 

4 œufs durs 

1 petite laitue feuille de chêne 
rouge 

100 g de feuilles de cresson 

2 avocats (SOO g) coupés 
en morceaux 

4 tomates (750 g) pelées, 
ëpepinées et coupées 
en morceaux 

200 g de bleu d'Auvergne 
ou de Bresse 

Vmaigrette à l'ail 
60 ml de vinaigre de vin blanc 

1 c. s. d'huile d'olive 

1 c. c. de moutarde 

1 gousse d'ail écrasée 

f.aasa les punes d'a:u(s durs ~ 11overs 
un chiros, 

Versez reau et le VIn dans une grande 
casserole. AJoutez·y le thym et les blancs 
de pou!e-L. Portez a ébullrtion et fartes eurre 
a couvert pendant 20 mtnutes. Sortez les 
morceaux de pou et avec une écumorre 
et gardez le hqurde de cursson pour fr1rrc 
lin bourllon que vous pourrez congele~ 
Dès que le poulet est assez rerrordr, hachez­
le grossresemcnt 

2 Pendant ce temps. rartes reventr les l:J.rdons 
à sec dans une poêle. Dès qu'ils sont 
croustrllants. égouttez-les sur du papre1 
absorbant 

<:tesson 

3 Écalez les œurs durs. Enlevez les blancs ct coupez-les en morceaux. 
Pressez. les 1aunes a travers un chin ors polir les réd ur re en frne poudre. 

4 Repartissez sur les asstettes les feu1lles de lartue ct de cresson. Recouvrez· 
les de morceaux de poulet. de lardons, de blancs et de Jëlunes d'œufs 
durs. de morceaux d'avocats et de tomates Couronnez de fromage 
émette et arrosez de VJruugrette 

V.naigrette à l':ul Melangez Lous les rngréd ents dans un bocal hcnnéuque 

Par portton lrp1des 70 g. 4 076 kJ 
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Sa mon et gnocchis à l'aneth 
Po r 4 personne'>. 

PR~PARATION 15 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

350 g de gnocchis 

800 g de s;~umon en conserve 
égoutté 

2 petits bulbes de fenouils 
coupés en tranches fines 

1 gros oignon rouge (300 g) 
finement haché 

350 g de co,.nlchons égouttés 
et fendus en deux 

1 c. s. de câpres finement 
hachées 

Sauce à l'aneth 
3 c. s. d'aneth ciselé 
125 ml de vinaigre de vin blanc 

125 ml de jus de citron 

160 ml d'huile d'olive 

1 c. s. de moutar-de a l'ancienne 

Coupez le fenouil en (Ines rondenes. 

• 

E.nlcvez 1~ orPte.s du saumon 
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1 Fëutes cu re les &J10Cchls dans de 1 eau 
boUillante salée. Egouttez. 

2 Enleve?. les arêtes du saumon ct ém1cttez-le. 

3 Melangez tous es mgréd1ents avec la saute. 

Sauce à l'aneth Mélangez tous les rngrédrents 
'1S un bcx:iil hetmétiQUC. 

Par portion 1 p des 57 g , "1 7 3 kj 

CorniChons 



Coromefosez les quartlen ck pommes. 

Coupe~ les nosh1 en VOIIChe5 très (lnrs. 

4 personnes. 

PREPARATION 35 MINUTES • CUISSON IS MINUTES 

Le a'ihl est le (rwL cf ur 1 arbre ;apon01s, de lo {am1lle des rosacées. CJI.JI ressemble à une pomme 
s dom le potii er la cons1sranœ roppe/lent la fXJift: On peut le remr lacer par une po~re a ctJrw (erme 

l p1ins pita 

2 pommes (lOO g) Granny 
Smith 

20 g de beurre 

2 c. s. de sucre roux 

2 nashi (<400 g) ou poires 
1 chair ferme 

500 g de feuilles d 'endives 

1 la.itue feuille de chêne verte 

100 g de noix de pécan grillées 

Sauce au babeur re 
150 g de bleu d'Auvergne 

ou de roquefort 

125 ml de babeurre 
ou de petit lait 

2 c. s. de lait 

1 Découpez les pltas en bandes de 3 on de l~ur: Mettez-les sur la plaque 
du f01.1r non huuée et fartes-les r61Jr à four moyen pendant 7 â 8 mtnutes. 

2 Coopcz les pommes en quatre, enlevez le trognon et coupez. chaque 
qu.1!'ùer en deux. Fa•tes chauffer le beurre et le sucre d.1ns une poêle 
el fa1tes dorer les pommes, en les remuant polir qlù:lles caramé'1senL 
des tieux côtés. 

3 Coupez es nash1 en quatre, PUIS decoupez-les en tranches f.ncs. 
4 Répartissez les bandes de p.11n dans les c:lSSICttes. recouvrez-les de fe 'es 

cfendNcs et de laitue, pu•s de morceaux de pommes. de tranches de nash, 
M de no x. AITosez de sauce au babeurre 

Sauce au babeurre Battez dnns un bof, illl fouet 01.z au mrxeur, le fromage. 
,,. bab<· .·1 .. · ·t le l;m. Hectofiez l'assaisonnement 
avec du sel. purs couvrez le bol d'un ilm 
rl'lstique pou1· éviter L1 fonnatJon de peau 

Par portion 1 p•des 37 5 2 2 802 kJ 

Suggesoon de presentation Les pilaS pewet11 être 
,, lécs lave lie ~t c~ · '..!r.Jées. uvee les noiX 

décortiquées d;ms un réclp1ent hcrméuque. 

l ' A S TUCE DU CHEF 

Ne salez pas trop rassêl!SOnncment S! vous 
y mettez du roquefort. Nash, 
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Fanes ~nner les po1vrons avont 
de IH éplucher 

Poul a la a oca1ne 
Pour 4 personnes 

PRÊPARATION 30 MINUTES · CUISSON '10 MINUTES 

1 c. s. de mélange d 'épices 
marocain 

2 c. s. d'huile d 'olive 

lSO g de blancs de poulet 

1 aubergine (300 g) 

gros sel 

2 gros poivrons rouges (700 g) 

75 g de pistaches décortiquées 
e~ grillées 

500 ml d'eau 

<400 g de couscous 

l c. s. de feuilles de coriandre 
ciselées 

3 c. s. de feuilles de menthe 
ciselées 

Sauce marocaine 
125 ml de jus de citron 

1 c. s. de xeste de citron 

80 ml d'huile d'olive 

2 gousses d'ail écrasëes 

8 cosses de cardamome pilées 

1 c. c. de graines de cumin 
grillées 

lfl c. c. de curcuma en poudre 
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Melangez les ép ces a\iec 1 cu1llerée a soupe d'hu le d ohve au fond 
d'un salacf1& Roulez les blancs de poulet dan-: le mé ange. Couvrez 
ct refngé1 cz 30 m1nutes. 

2 Pendant ce temps. découpez l'aubèrg1ne en dés de 2 cm saupoudrez 
de sel et laiSsez dégorger 1 0 mm utes. 

3 Coupez en quatre les poiVrons, enlevez les granes et les membranes 
ntcneures M ttez-les sous c gnl. la peau v~ le haut Jusqu';; ce qu'e;..e 
se boursoufle ct nou-asse. Couvrez les de papter alu pendant 5 mmutes 
e1. enlevez la peau. Coupez en 1norcc.1u. 

·1 Fartes s;.Jutcr les blancs de poulets d ns une poéle et lasssez les cu1re a 
pomt. Recouvrez pendant 5 m nutcs. pu1s coupez les en tranches fines. 

5 Rincez les dés d aubergme a l'eau fro1de et égouttez-les. Tapotez es 
avec du pap1e1 absorbant pour b en les sécher. Fa tes chauffer le restant 
de 'huile dans la poêle et Jetez les dés dedans JUsqu'à cu•sson complètr. 

6 Fattes gnller à rec les p staches sur Iii plaque du four 
7 Portez l'cau à ébullition dans la poêle et 1e1ez progreSSivement le 

couscous. Couvrez. la•ssez repose• 5 minutes JUSqu'à ctbsorptron 
complete de l'e.1u Détachez les gra1nes à la fourchette 

8 Dans un salad er. mélangez avec la sauce. le poulet. l'aube '&'ne, le pol\'!'0! 
e couscous, les p staches. la conandre et la menthe 

Sauce marocame Mélangez tous les mgréd1ents dans un boen hennetque 

Par portion l•p1des ·12.5 g , 2 651 kJ 

L ' ASTUCE OU CHEF 

Pour ptler la cardamome. ecrasez les cosses avec la lame plate 
d'un couteau 



ou e tes de ct-abe au ra1fo ~t 
Pour 4 personnes 

PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

1 grand verre de riz rond 

1 c. s. de vinaigre blanc 

1 c:. c:. de suc re 

170 g de chair de crabe 
en boîte 

1 gousse d'ail écrasée 

1 c. s. de citronnelle"' hachée 
très finement 

2 c. c. de gingembre râpé 

2 piments épépinés 
et finement hachés 

2 petits oignons blancs 
finement hachés 

1 c. s. de nigelle 

huile de friture 

200 g de radis 

300 g de mizuna"' (colza oriental) 
ou de roquette 

Sauce au ra1fort 
2 c. c. de crème de raifort 

(en bocal) 
125 ml d'huile d'olive 

2 c. s. de jus de citron 

2 c. c. de sucre 
80 ml de vinaigre blanc 

2 c. s. d'aneth clselé 

1 c. c. de wasabi* 

• Que vous trouverez 
œns les ép1cerles ,]sJatiques. 

Pressez lo choir dt crabe dons le d1mots 
pour ~n exuatre le llqwde. 

Fartes cu1re le nz dans de l'eau boutllante salée et égouttez-le. Ajoutez 
le v1na1gre blanc et le sucre Mettez a,J réfngérateur 30 m1nutes • le nz 
dort être collant 

2 Essorez !a cha1r de crabe en le pressant d,1ns un chtno1s. 

3 Mélangez le crabe, l'a1l, la crtronnclle, le g1ngcmt>re, le p1ment, l'o,gnon 
haché et la n1gelle avec le nz. Avec les mams humtdes. roulez des 
boulettes de ce mélange, que vous plongerez cl 1ns l'h111le 1usqu'a 
ce qu'elles bruntssent et durcissent à l'extérieur, Egoultcz-tes sur 
du papter absorbant. 

4 Coupez les radis en rondelles de 0,5 cm. pUis coupez les rondelles 
en pettts b~tonnets. Dans un salad•er, mélangez les ,tvec la roquette 
et la motué de la sauce au raifo1t, et servez avec les boulettes Servez 
le reste de la sauce à part pour y tremper les boulettes 

Sauce au raifort Mélangez tous les 1ngred1ents 
dans ur bol et oattez au foueL 

Par portion hp1des 30.6 g (sans l'hu1le 
dl? 1ture 2 137 kj 

Suggestion de présentation Par101s appelées 
c 1m1r now » ou < po vrette ». es gratnes 

de ngelle ont un gout poquant et peliVent 
remplacer !e potvre. 

L·ASTUCE DU CHEF 

Le wasabi est un condtment Japonais au 
ra1fort. Il est vendu en poudre ou en crème. Nt gelle. 
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Poulet u SOJa e omele te aux o1gnons 
Poour 4 personn~s. 

REFRIGERATION 3 HEURES· PRÉPARATION 20 MINUTES · CUISSON 25 MINUTES 

700 g de blancs de poulet 

1 gousse d'ail écrasee 

2 c. s. de sauce de soja 

1 c. s. d'huile 

6 œufs 
4 pet.its oignons blancs 

finement hachés 

SO g de feuilles de mâche 

SO g de pousses de pois 
gourmands 

Sauce p1memée 
1 c. s. de sauce aux piments 

doux 

2 c. s. de jus de citron 

2 piments finement hachés 

60 ml d'huile 

1 c. c. de sucre roux 

Inclinez /p poèl~ pour aplatir l'omelette 

Coupez eo trand1~s les omelettes rou/tes. 
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Dans un salitdJer, mélangez le poulet, l'ail et la 
sauce de soja Couvrez et réf11gére7 au mo1ns 
pendant 3 heures 

2 Egouttez le poulet el1etez la mar1n.1de. Fartes 
saute1·, pUis cutre les blancs de poulet déltlS 

une g~;~nde poêle avec l'huile. Couvrez. latssez 
reposer S m1nutes et coupez es blanc.s en 
tranches fines. 

3 Pendant ce temps, banez les œufs en omelette 
avec les oignons hachés. Faites deux fines 
omelettes successoves. 

·1 Roulez les deux omelettes ensemble ct 
cécoupez le rouleau en tr-anches fines 

Pousses de poos gourmortdt 

5 Mélangez tous les rngréd ents dans un salad er avec les tro1s quarts 
oe la sauce o1mentée. 

Sauce pimentee Mélangez tous les mgréd1ents dans un bocal hermétique. 

Par portion hptdes 31,6 g , 2 034 kj 

l'ASTUCE DU CHEF 

Ne salez pas avr~nt d'avant d avo~r goûté votre plat. car la sauce de SOJa 
est dejà salee 



Versez le go~pocl1o dons les avocats. 

mbas a gaspacho et au safran 
4 persotlli ::s. 

Pii.&ARATION 35 MINUTES • CUISSON 2 MINUTES 

"'so[ron est l'ép1ce la plus chère du monde Ad1erez lu en uès p1.2 rtres quontJzés et coqservez-/o au réfngérateur 

1 kg de petites gambas 
ou de gros bouquets cuits 

la~toats (500 g) 

Gaspacho 
2 petits concombres {260 g) 

epépinés et finement hachés 

2 tomates (380 g) finement 
hachées 

l&ousse d'ail écrasée 

1 c. s. d'huile d'olive 

2 c. s. de jus de tomates 

1 c. s. de vinaigre 

Mayonna1se au s:lfran 
2 c. s. de jus de citron 

l/4 c. c. de safran (en filaments 
de prèfèrence) 

2 jaunes d'œufs 

1 c. s. de moutarde 

80 ml d'huile d'olive 

1 c. s. d'aneth ciselé 

1 c. s. d'eau tiède 

1 Commencez par préparer le gaspacho ct la mayonnatse. 
2 Décortiquez es gambas en ne laissant que la tête ct la queue. 
'3 Coupez les avocats en deux et enlevez les noyaux. 
4 Répnrt.Jssez les tro s quarts de la sauce dans les asSiettes. Posez dessus 

une mort é d'avocat. que vous rempluez du 1 estant de Iii sauce ct 
que vous coutonr:erez de bouquets recouverts de m<tyonna1se. 

Gaspacho Mélangez les 1ngréd,ents d.ms un bol les légumes sont coupés 
~très pettlS dés matS ne sont pas rn1xés. 

Mayonna1se au safran Fartes chalffer à feu doux le us de crtron 
ct le safran. Jusqu'.s ce que le JUS se colore. Larssez refro,dir, puts versez 
le mélange Ol \1 fond d'un bol AJoutez les JaUIJCS d'œufs eo.la mouwrcle 
et banez au fouet. l"lontez en mayonna1se en aJOUt<lnt l'hu,te en fileL 
Intégrez l'aneth ct l'eau Lièdc. s1 vous déswez 
une mayonna1se morns épa~ssc. 

Par port1on 1 p des S6 6 g , 3 163 ~ 

l'AST UCE DU C HEF 

l.Jl mayonna1se au s.:~fran sem plus parfumée 
s• vous la préparez la verlle Conservez-la w 
réf.'1gératcur dans un bocal herméùque 

Filomenrs de so(ron. 
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Coupez le porc loque en fin~ rroncha 

Pot c 1 que et nou lies aux œufs 
Pour 4 personnes 

PRÉPARATION 35 MINUTES · CUISSON 5 MINUTES 

La réussite de cette ~J/ade tient à la qual1té de la ~ ande procurez-vous un beau morceau de (1/et de porc laqué cl leZ 
votre troaeur OSiallqut:, oti vous uowerez égalemenr les ourres mgrédtenrs, y compns les nowllcs (rrlches aux œu{i 

100 g de daikon• ou radis noir 

800 g de nouilles fraîches 
aux œufs 

40 g de gingembre au vinaigre• 
égoutté 

SOO g de filet de porc laqué• 
1 SO g de pois gourmands coupés 

en fines lamelles 

75 g de noix de cajou grillées 
et hachées grossièrement 

Sauce pimentée 
2 c. c. de purée de piment 

1 c. c. de sauce de poisson 
(nuoc-mâm) 

80 ml d'huile 

80 ml de jus de citron 

1 gousse d'ali écrasée 

1 c. s. de sucre roux 

• Que vous trouverez 
dans les ép1cencs as1at1ques. 
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1 Coupez le d<ukon en tranches de S cm de long, puts ta11l~z le en JUhenne 

2 Dans un grand rcop ent rés1stant a la d1aleur, couvrez les nouilles d'eau 
bou liante pendant '2 ,, 3 mmutcs ÉgoL1tte2. nncez a l'eau fiu 1de et 
égouttez â nouveau. 

3 Coupez le gmgembre en JUlienne 

4 Dans un saladn:~r. mélangez le d,ukon, le g ngembr"C, pu s le porc. les po1s 
gourmands et les no1x de c.\I OU avec la s.1uce p1mcntée 

Sauce pimentee Mélangez. tous les mgréd•ents dans un boc.1l he1méttque. 

Par port•on hp des 61 ,2 g , 5 307 kJ 

Suggestion de présentation Si vous ne trouvez pas de porc laqué, vous 
.Nuvez le préparer vous-même · fartes manner 600 g de filet de porc 
dans e contenu cfune bo'te de sauce ho!Sin 
(volt' glossa1re). au réfn,gérateur pendant 
une nurt. Rôussez-le au four le lcndcmam. 

LES ASTUCES DU CHEF 

le cla•kon peut être remplacé par un rad1s no1r 
sans la peau. 
Ne salez pas l'ass;usonncment avant de l';wotr 
goûte. la sauce de potsson (nuoc-mâm) est 
deJa rres salee. 



eau nlarJne a la gt ecque 
Pou 4 perso nes. 

MARINADE 3 HEURES • PREPARATION 20 f'UNUTES • CUISSON 10 MINUID 

750 g de filet d'agneau 

1 c. s. de zeste de citron 

2 c. s. de jus de citron 

1 c. s. de reuilles de menthe 
ciselées 

2 gousses d'ail écrasées 

2 poivrons rouges { 400 g) 
epluchés 

2 petib concombres {250 g) 
coupés en tranches fines 

1 oignon rouge ( 170 g) coupé 
en fines lamelles 

100 g d 'olives noires 
dénoyautées 

100 g de reu émiettée 

1 petite laitue romaine 

Sauce au yaoUI t 
lOO ml de yaourt nature 

60 ml de jus de citron 

leouue d'ail ecrasee 

l c. s. d'eau 

Cr.:.ttru la (ttc o la mo111 

Dans un plat creux. fa1tcs manner 
le morcet~u d'agneau dans le us 
de otron ilddrt1onne du zeste. de 
lil rn~.:nthe ct de l'ad. pendant une 
nurt ou 3 heures au mo ns. 

2 Jetez la mannade et égouttez 
la vaandc. avant de IJ fatre r6t.r 
ou gnller. selon le degré de cu son 
dés1ré Couvrez-k1 p<!!ldant 
5 m1r1Utes et coupez-la en 
tranches fines. 

Filet d'oeneo11 
3 Coupez les morceaux de potvrons 

en IOSèinges. 

A Dans un sa ad er, melangez les tranches d'agneau de poMOns. 
de concombres et d'orgnon les olwes. la feta et les feu les de romamc 
avec la sauce au yaourt 

Sauce au yaourt Battez au fouet les .ngrt:"11er · dans un bol. 

Par portion hptdes 52..8 g 2 86S kj 
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0 1 ux har cots vet s 
Pou i pe"iinnes 

PRËPARATION 20 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

On trouve dans es bouuques as~a· ques plUSieurs va étés de nou es de blé sèches (sons œufS) SI vous en rrowez 
des froiches. couvrez-les d'eau bow ante pendaT t 2 à 3 m nutes. selon l'épaiSSeur. m'Ont de les égoutter et de es 

3 poivrons rouges (600 g) 

250 g de nouilles de blé sèches 

350 g de haricots verts 

1 oignon rouge ( 170 g) coupe 
en fines lamelles 

2 c. s. de graines de sësame 
blanches grillées 

2 c. s. de feuilles de coriandre 
ciselées 

Sauce au soja et au sésame 
60 ml de jus de citron 

80 ml d'huile 

1 c . c. d'huile de sésame 

2 c. s. de vinaigre blanc 

2 c. s. de sauce de soja 

1 c. s. de sucre roux 

Couper les hor~cors vcm en deu11. 
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Coupe!. les porvrons en quatre Enlevez les 
grarnes et les membranes lltér reurcs, et lartes 
gn er les qu,'irtrers au four. la peau Ver!> le 
haut. Jusqu'A ce qu'elle nom: ~e et se bour· 
soufle. C~-les d'un pap cr. Lorsqu'ris 
sont refrord enlevez la peau et découpez­
les en brars pour fonner des rubans. 

2 Pendant ce temps. frutes eurre les nourlle<> 
düllS de l"c.'lu oourll.rnte salée Dès qu'elles 
sont tendres. égouttez-les. putS nncez et 
égouttez à nouveau 

3 Coupez les hancots verts en deux. Fa tes-les 
Noumes de blé sèdlfi 

cu re dans de 1 eau boutllante. à la vapeur ou au mrcro-ondes 
Rmœz-les â l'eau fro de pour marmel"'rr leur cou eur verte. 

1 Dans un s.Jiadrer mélangez les poNrons. les nou lies, les hanrots. 
l'orgnon h.ïché. les glëllnes de sésame et la conJndl'e avec la snuce. 

Sauce au soja et au sésame Mélangez tous les rngréd ents dans un boca: 
hennéllque 

Par portion lrp des 24 g . 2 1 17 ~~ 

L'ASTUCE OU CHEF 

Ne salez pas 1 assa sonnemenL avam dt' l'avo'r goOté. la s;1uce de soa 
contient déjà du sel 



Couptz les (eulllc1 de riz en lorges rubans 

Cou~z le (lkr de saumoo en vonches (llleS. 

x oud es d 
4 personn 

PRfllARATlON 25 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

le; noutt es de cette recette sont découpées dans des (eut: es de nz (raid1es. 
on rrouve eo paquers d:2 1 kg dans les rayons réfngérés des bouuques astatiques. 
(out, découpez des {eu iles de lasagne fraîches aux m('SV,.es mdtquées O<Jessous.. 

SOO g de feuilles de riz~ (ou de 
feuilles de lasagne) fraiches 

600 g de filet de saumon frais 

ldtrons 

80 g de baies de câprier 
(ou de câpres au vinaigre) 

350 g de feuilles de cresson 

Sauce au wasabi 
80 ml de jus de dtron 

80 ml d'huile 

2 c. c. de wasabi• 

2 c. c. d'aneth ciselé 

1 c. s. de ciboulette finement 
hachl!e 

• Que vous trouverez 
dms es ep,ce' cs as vques. 

Découpez es feu11fes de nz en rubans de •1 cm de largeur. Recouvrez-tes 
d'eau bou1lf.1nte pendant 1 m1nlJte, en les dét.lCh!lnt ,·, la rourchctte ou 
avec des baguettes Égouttez les et Uipotez-lcs avec ciu pap1er absorbant 
pour bien les sécher. 

2 Découpez le saumon en tranches fines. en lr"'ctvers du fi et 
Coupez chaque citron en hurt. 

3 Fa:tes rapidement cu1re les tranches de saumon à l.l poêle ou au gn!, 
Fc11tes br"\Jmr es qu~rt ers de Cltr'On à la poêle 

"i Dans un Scllad er. mélangez le saumon. le 
c1tron. les câpres et. e c~sson avec b sauce 
~u~ déhcncment. 

Sauce au wasabi Melangez tous les rngréd ents 
- .ru un bocal henné~ 

Par pon:ion 1 p des 29 e g • 2 236 kj 

l 'ASTUCE OU CHEF 

Pour la sauce. vous pouvez utJh~ez du wasabr 
Sduce au rrufort Japona se On (e trouve en 
poudre ou en crème. Pour corser la S<llJCC, 
augmentez la qu;;~ntlle 8o1eJ de coprlt.r 

75 



R~ru Jo ii"Otsse de lo peau du canard. 

Coupez lo choir du canard en (ines tranches. 

7 6 

Ca nat d laqué a la pap e 
e aux p1ments doux 
Pour '1 personnes. 

PRàJARATION 40 MINUTES • CUISSON 5 MINUTES 

On trouve du canard laqué chez les tl tuteurs et ê(ltCJers chmots. 

1 kg de canard laqué 

1 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 

S· .uce a " ptmtnts Joux 
60 ml d'huile 

60 ml de jus de citron vert 

2 c. s. de sauce aux piments 
doux 

1 c. s. de gingembre râpé 

1 piment épépiné 
et finement haché 

Enlevez la peau el ta gr.usse 
du canard laqué jetez la grntsse 
el coupez la chau- ct 1 :1 peau 
en lamelles. 

2 Dans un s.a' dter. mélangez 
les morc~ux de c.1nard el 
de papaye. I'Otgnon haché. 
les p1staches, la roquette 
avec IJ sauce prmentéc. 

Sauce aux piments doux f"'éldngcz 
tous les I ngrédient~ dans un boca 
hcrméttque. 

Par po rtion hptdes 50 g ; 2 507 kJ 

Papaye. 





• 

ur 4 personnes. 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Les ChJps sone a coupées dons des pctJtes pommes de terre noLNelles 
et (mes en de J)( (o1s, œ qUI es rend aoustJ lames à so hal. 

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) 

êpépinées et coupées 
en fines tranches 

1 00 g de pousses d'épinards 

5~ ' c D 'w ··~ '" au C. •• ··o ert 
l/1 c. c. de poivre noir moulu 
1 '- ~- de jus de citron vert 
1 c. s. de vinaigre de vin blanc 
2 c. s. d'huile 
1 gousse d'ali écrasée 

Débitez 1~ chrps o•ec une mondolme. 

Taillez les Otinons dans Je sr:ns de la loogueur 

Fwres (nre les ch;ps de&M (oiS 
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1 Avec une mandol ne ou un coupc·chtps 
éleanque. coupez les pommes de terre 
en ch ps très f!!les Rincez les â l'cau frotdc 
dans une passo re JUSCJ.U a ce que 1 eau 
de nnçage sott ela re Egouttez les chlj)S 
et tapotez les avec du papter absoroant 
pour bten les s&her. 

2 Fa tes chauffer 1 hu e dans un wok ou 
dt1ns une sauteo5C. plongez-y les ch1ps par 
po gnées et retirez-les dès qu e es durossent. 
;wanl qu'elles ne dorent. tgouttez.les sur 
du papter absorbant. Tranches de truite (lmfi~ 

3 Découpez les otgnons en tines !~menes dans le sens de la longueur: 

~ juste avant de seMr, fartes récha . .! de la 5cluteusc ou du ~ 
Ct replongez les cntpS dCddns f'lOlJI" 1 ~r • fa re do~ l-gouttez·l5 
sur du pap er abso barrt. 

5 Dans un salad•en mélangez les o gnons. les mort:eavx de trurLE: 
et de tom.nes. les chtps et les ép nards avec la SèlUCe au Citron vert 

Sauce po1vrée au citron vert Mélangez tous les lngrêdtenLS dans un boci 
"nnetJque. 

Par portion hptdes 12 S g 1 196 ki 



x e/lu Cl Jo mom les " "On iOilS 

u poul 
1'-Jur 1 p rsonnes. 

PR~PARATION SO MINUTES · CUISSON 10 MINUTES 

80 ml de jus d'orange 

60 ml de vinaigre blanc 

l c. s. d'huile d'olive 

2 c. c. de moutarde 

1 c. c. de sucre roux 

2 petits concombres (260 g) 
épepmés et coupés en 
tranches fines 

~ tomates olivettes (300 g) 
epéplnées et coupées 
en petits dés 

500 g de pointes d'asperges 
vertes fr.ûches 

12 feuilles de wonton• 

12 œufs de caille 

ISO g de blancs de poulet fumé 
finement hachés 

huile de frl tu re 

IBO g de mozzarella coupée 
en dés 

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

• Que vous trOtNerez 
es ép cenes astatiques. 

Dilns un bocal henneuquc mcl.·111ge.z e JUS d'orange, e vma1gre. 1 nu1le 
d'olr..e la moutarde et re suoc Versez liJ mortJe du m&lnge dans 
un bol et mettez â manne , à couve11. les morceaux de concombres 
et de tomates. pendant une d m heure 

2 Fartes cu re les pointes d'aspet]CS dans une poële hu lee. ou au gnl 
Jusqu'à ce qu'el es br\JnJSSent Egouttez- es su du pap er absorbant. 
ct fendez les en deux d.:ms le sens de la longueur 

3 Posez chacune des reu 'es <.J•• wonton dms une plaque 1 12 alvéoles, 
et Cr"Jtoncez e centre des calTés d;ms chaque creux du moue. Cassez 
un œuf de G11lle au creux de chaqtle wonton et a outez un pe11 de 
pou et. Mouillez es bords de chaque carre de pâte el refermez les corns 
au-dessus de la iar·ce en les p•nçant avec les dorgts Scellez les bords 
en dlilgonale. 

4 Fartes chauffer l'nu le de fnture et plongez-y les \ventons tour â tour 
pendant 20 a 30 secondes. Dès qu'ris sont dores. egouttez cs sur 
du pap:er absorbant. 

S Mélmgez dans un bol les pontes d Mperges avec la moZZdrella 
et es pousses de polS (ou le cresson). 

6 Rép. 1111ssez la m.mnade de concombres 
et ce tomates da:1s les ass1ettes. pu1s versez 
le mélange asperges·mozzarell.1 Recouv: ez 
de 3 wontons et an osez avec le 1 estant 
de Sùuce 

Par portion llptdcs 24,7 g ; 1 726 kJ 

Suggemo n de presentation S vous ne trowez 
pas d œufs de ca Ife. remplacez- es par 4 à 6 
œU:s de pou e que vous battrez en omelette 
avarrt. de es réparttr au creux des wontons. Œuf de cllllk 
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Dtcouprz choque roulrou de wonum 
en cylindre. 

D«ou~z lo caroae en fonrs rubans. 

Ca d laque aux rouleaux de wonton 
Pour 4 personnes. 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 45 MINUTES 

2 c. s. de sauce hoisin• 

2 c. s. de confiture de prunes 
1 kg de magrets de canard 
1 0 feuilles de won ton 

huile de friture 
1 grosse carotte ( 180 g) 
4 petits oignons blancs 

finement hachés 
80 g de pousses de pois 

gourmands (ou de feuilles 
de cresson) 

2 concombres moyens, coupés 
en rondelles 

Sauce a1gre-douce 
1 c. s. de sauce hoisin• 
1 c. s. de confiture de prunes 
2 c. s. de vinaigre blanc 

2 c. s. d'huile 

• Oue vous trouve1 ~Z 
dans les ép1cenes astatiques 
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M.:langez dans un bol la sauce ho1S1n ct la confiture de prunes. Posez 
l~s magrcls sur un plat à rôtir et tartmez-lcs de ce mélange sur· tous 
les côtCs. Mettez ,1 tour moyen pendant •15 minutes. pUis fa1lcs sëcher 
les mJgrets 'ôus sur· du pap1er i!bsoroant. Dès qu'tfs ne son: plus trop 
chauds. découpez-les en tranches de 5 mm d'épa1ss~u~ 

2 Pendant ce temps. roulez en cylindre serré ch.'lfJue teutlle de wonton 
et découpez chaque cylindre en tronçons de 5 mm 

3 Fi11tes chat.Jffer l'hUI e de rmurc dans une sauteuse ou dans un wok 
et plongez-y les morceaux de womon Jusqu'à ce qu'Ils prennent une 
belle couleur doree. Égouttez cs sur du pap er absorbilnL 

4 Avec un couteau économe, débrtez la carotte en mrnces rubans 
sur toute la longueu~ 

5 Dans un saladter, mé angez res rubans de caroue. l'otgnon haché. 
les pousses de pors ou le cresson, ct les morceaux de \VOnton avec la 
morùe de la sauce. Purs répartissez ce mélange sur 4 assrettes. recouvrez 
en alternance de tranches de canard et de rondelles. de concombres 
Arros.ez avec le restant de la sauc.c. Remuez délicatement 

Sauce aigre-douce Mélangez tous les rngr"éd ents dans un bocal 
ermwque 

Par portion ptdcs 72 g (sans l'hurle de fnture) : 3 88B kJ 



et gr lié aux nouilles de nz 

PREPARATION 40 MINUTES • CUISSON IS MINUTES 

es es enz uul•sées dans ceue receue sonr /es mémes que celles du PJlOd Thaï 
r. ;eux plar rhoi1anda s auquel cette safade cmprun:e cfa1fleurs de nombreux autres ngrêd1encs 

JSO & de blancs de poulet 

200 g de nouilles de ri~ 

1 poivron jaune (200 g) coupë 
en fines lamelles 

250 g de tomates cerises 
coupées en quatre 

1 petit concombre ( 130 g) 
épépinê et coupé 
en tranches fines 

Fanes rôtJr au four ou gn 1er au barùecue 
les blancs de pouletJ~'à ce qu'ris SOient 
b en dorés et cutt.s à POint. Recouvrez-les 
cJ un papier a lu pendant 5 m1nutes. pu1s 
découpez-les en tranches ft nes. 

2 Pend.>nt ce temps. couvrez les nouilles d'eau 
boutllante ella•ssez-les tremper JUsqu'â ce 
qu'elles so1el"t tendres. Égouttez-les, pUIS 
mèlangez·les dùnS un saladter avec la mo1t1é 
de la sauce au citron "vert. Répart•ssez-les 
sur l.;s ass.ettes. IIJ petit chou chinois (200 g) 

coupé en fihes lamelles 
3 AJOutez le poulet et tous les autres 

Noulll~s d~ nz avonr rois.son. 

1 petit oignon rouge ( 1 00 g) 
coupé •n fines lamelles 

3 c. s. de basilic ciselé 

l t. $.de menthe ciselée 

l t. s. de coriandre ciselêe 

S• cE> au cttrot v• rt 
IlS ml de jus de citron vert: 

2 c. c. de sauce de poisson 
(nuoc-mlm) 

60 ml de sauce aux piments 
doux 

60 ml d'huile 

2 c. c. de sucre roux 

6 feuilles de citronnier kaffir" 
coupl!es en fines lamelles 
(facultatif) 

Que vous trouverez 
dai> ies ep1ceni!S astat•ques. 

~ en pne.s lom~nes les feui lles 
dt wonnler 

tngrédtent.s ArTOsez avec le reswnt de la sauce. 

Sauce au citron vert Mélangez tous les 1ngréd1ents dans un bocal 
herméuaue. 

Par portion 1 ptdes 11.3 g 926 ~~ 

L'ASTUCE DU CHEF 

On peut remplacer le~ feu11 cs de crtronnter kaffir par du zeste 
de citron ven. 

8 1 



L sagnes fraîches a la pancetta 
e ux ufs mol ets 
Pour 4 rsonne 

PRÉPARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

6 œufs 

500 g d 'asperges vertes fr.ûches 
épluchées 

1 00 g de pancetta (ou de bacon) 
en tranches très fines 

25 g de beurre 

2 gousses d'ail écruées 

140 g de chapelure 

200 g de feuilles de lasagne 
fraiches 

2 c. s. de feuilles de sauge 
ciselées 

125 ml d'hujJe d'olive 

Feu•llcs de so~. 

Coupez leJ œufS mol/eu en qua~. 
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Dans une casscro e, recouvrez es œufs d eau fro•de et portez 
à ebul r11on l.<~tssez irém1r à décowert pendant 3 mrnutcs Rmcez 
les œul ~ ,i l't•au fro1de. écalez-les et COllpCz·les en quîlrt.ets.. 

2 Coupez les asperges en deux (en d1agonale) Fëllles-les Cl.l re dan 
de l'eau bout te a la vape ou au ml!:rcrondes et égouttez-les 

3 Faites sauter es tranches de paocett ' dans une pGëe legërement 
hu1lée. Lorsqu'el es sont croust!lfJntes, égouttez-les sur du pap~er 
absorbant.. pws coupez-les en morce.JU){ 

•1 Fattes chauffer le beurre dans la poiile et fartes revemr ra1l et la 
chapelure, sans c.esse•· de rcmue1 JUsqu'à ce que la chapelure sort 
bien dorée 

S Coupez les feu lies de f,lsi\gne en bandes de 3 cm de large Plongez­
es dans une casserole d'eau bou11lante sa e le temps d'une cu1sson 
al dente et égouttez-les. 

6 Dans un gmnd salad1er. mélangez es lasagnes el la chape .. re. pus 
outez les asperges. la pancett.a. la sauge et l'hutle d'olrvc Remuez 

d~ catemcnt. 

Par portion 1 p!di!S •15.7 g 2 806 kJ 

L'ASTUCE DU CHEF 

Des hJncots vertS ou des brocol s pewent remp:acer les asperges 
vertes. de même que a lasagn<> fraîche peut l!tre remp cée par des 
feuilles de lasagne sèches (le temps de cuisson sera a!o~ p us ong) 



e po 
4 personnes. 

0 

Cou~z le p.ed dur des ospeJ~eS 
et p*z les liges. 

l'OlLe$ gri!kr les ITIOICecJl/ll de polte 

PREPARATION 20 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

e euse comb na on sucree-sa é"' pour un repos lég r 

500 g d'asperges vertes fraiches 

8 tranches fines de jambon 
de Parme ( 120 g} 

2 poires (450 g) 
1 c s. de ciboulette hachée 

300 g de chicorée épluchée 

100 g de fromage de chèvre sec 

Sauce au vinaigre 
de champagne 
60 ml de vinaigre de champagne 

2 c s. de moutarde à l'ancienne 

60 ml d'huile d'olive 

Enlevez e p ed du des asperges et pelez le reste de la tige avec 
un couteau économe Fartes les cu1re sur un gnl hUilé ou sur la gnl e 
du four. Jusqu'à ce qu'e les so ent llten brunes et CLA tes cœur 

2 Coupe:: les lranches de Jambon en deux et fartes-les gnl1er 
de la même man1ere pu s egouttez-les sur du pap er absorbant. 

3 Coupez es potres en hUit en enlevant le trognon. Fa•tes-1cs dorer 
des deux côtés. sous le gnl 

4 Dans un sa..1dter: melaJ1gez les asperges. le Jêimbon de Parme 
et les patres, avec la oboulcttc, la ch.corée et a sauce Parsemez 
de fromage émtctte. 

Sauce au vinaigre de champagne Mélangez 
tous les tngrédtents dans un bocal 
he.méuque 

Par portion lpdes 21 6 g 1 491 kj 

L'ASTUCE DU C HEF 

Vous pouvez remp acer le fromage de chevre 
par du roqu .. fort ou du bleu d Awergn"' 

Oucorét!. 

83 



Recouvrez le (liee tfottteou de l'Cl~ 
de conondre moufua 

CÂIJpéz.fe en rrol'ldle (iiii!J 

ne u aux len dies et ux ep1ces 
Pour 4 personnes 

PRÉPARATION 20 MINUTES • CUISSON 30 MINUTES 

Vous pouvez remplacer es lcnu es por des ffageolets ou des polS ch1ches, 
en socham que les légumes secs som me/leurs s'tls ne sont pas en conseNe. 

200 g de lentilles blondes 

200 g de lentilles vertes 

1 c. s. de graines de coriandre 

600 g de filet d'agneau 

1 petit concombre (130 g) 
coupe e.n petits morceaux 

2 branches de céJeri ( 1 50 g) 
épluchées et coupées 
en petits morceaux 

l tomates (350 g) coupées 
en petits morceaux 

1 petit oignon rouge ( 1 00 g) 
haché 

2 c. c. de paprika 

2 c. c. de cumin en poudre 

2 c. c. de coriandre en poudre 

l c. s. d'huile 

2 c. s. de jus de citron 

1 petite laitue épluchée 

8L1 

~ttes cwrc séparément les deux sortes de JentJies tlans de l'eau 
bou1llante salée. Rinc.cz les à l'eau fro1de el cgouu r-z.Jes 

2 Pe.nd.mt ce temps. p1lcz les&' tJ1ncs de con andre dans un mort.er 
ou dans un n1oulm â ép ces. Roulez le morceau d'agneau dans 1~ 
grames p fées. 

3 fanes J"Ôl r le filet d agneau se On la CUISSOn dés rec. CoU\ffCZ le, la1Ssel 
reposer S mmutes et coupez .Je en tranches fines. 

4 Dans un salad1er, mélangez les lentilles. 
les tranches de VIande, es rnon:eilux 
de concombre, de célcns. de tomates 
et d'o1gnon avec les ép1ces. les herbes. l'hu le 
et Je 1us de CJ lrcn 

5 Servez la salade sur ~'" ht de feu1lles de l.lft llc. 

Par portion 1des 26.4 g, 2 684 kJ 

Feuilk de~-



a end1ves e aux 01 anges gt !liees 
r 4 personnes. 

MARINADE 3 HEURES • PR~PARATION 20 MINUTES • CUISSON 15 MINUTES 

Cette recettt: peut se préporet avec des end1ves blanches ou rouges 

500 g de filet de bœuf 

llO g de marmelade d'oranges 
amè res 

2 c. s. de sucre roux 

180 ml de jus d'orange 
( llO ml+ 60 mJ) 

1 gousse d'ail écrasée 

2 belles oranges (450 g) 

2 c. s. d'huile 

80 g d'amandes blanchies 
a l'eau bouillante 

2 petits oignons blancs 
finement hachés 

1 kg d'endives 

~ /o V!Onde en !fOnches trés {in~ 

• fc.I.!S dorer les oronges dartS un wok. 

Coupez le filet de bœuf en tranches très fines, que vous laisserez 
manner pendant 3 heures au mo1ns dans la marmelaae, le sucre. 
120 ml de JUS d'orange et l'a~l. 

2 En ru servant la m lllnaoe, égouttez les Lranches de bœuf. Épluchez les 
oranges (zeste et peau blanche). pus coupez les en ronde' es de 1 cm 
d'épasseur 

3 fëlrlcs chauffer l'huile dans une sauteuse ou dans un wok et fa tes dorer 
les amandes. Réservez les dans un saladrer. 

l Fanes sauter les Lranches de bœuf dans le même wok. en remuant 
Jusqu'à ce qu'el es brumssen1. Versez dans le salad1er. 

5 Fa1t($ gnller les rone!dles d'oranges dans le wok JUsqu'à ce qu'elles 
so•ent dorées des deux côtés. Versez-les dans le salad1er avec l'o1gnon 
haché Remuez. 

6 RepartiSsez dans les ass1ettes les feu1lles d'end,ves. purs la sal.'!de cJc 
bœuf. Arrosez avec la mannade à 1 quelle vous aurez a ou1é le restant 
du jUS d'orange 

Par pOrtiOn p1des 28.9 g · 2 69S kJ 

l'ASTUCE DU CHEF 

Le fi et de bœu' sera plus fac1le à découper après un séJour de 
1 heure au freezer, enveloppé de mm plastique 0~1 de papier alu. 



oule l1nd1 nne 
Pour 4 pe~on11e5 

MARINADE 3 HEURES • PREPARATION 30 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

Pour re'ever le goOc de cette so ade, \'OUS pouvez o servlf avec des pappodums au p ment. 

700 g de blancs de poulet 
IlS ml d'huile d'olive 

2 gousses d 'ail écrasées 

1 c. c. de zeste de citron 
1 c. c. de paprika 

1 c. c. de curcuma en poudre 

1 gros concombre (350 g) 
2 c. s. de vinaigre blanc 

2 c. c. de sucre 

2 piments épépinés et 
finement hachés 

8 pappadums (galettes 
de pain indiennes) 

huile de friture 

80 g de pousses d'épinards 
200 ml de yaourt nature 

1 c. s. de feuilles de menthe 
frakhe hachées 
grossièrement 

2 c. s. de feuilles de coriandre 
hachées grossièrement 

sel 

Poppodums cwont re oprèJ 
(mure. 
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Dans un salad er, f.utcs manne les b nes de poulet avet l'ht; e 
d'ohve, l'<ul, le zeste de Cttron, le p,lf>r ika et le ct.wcuma Mettez 
au réfngermeur pend:1nt au moins 3 heures. 

2 Avec un couteau écor orne. découpez le concombre en longs nJbans 
et fartes-le manner au réfngérateur pendant 20 mrnutes dan 
e \'lnaJgre. le sucre et e p ment. 

3 Eo réser..-.Int a mannade. égouttez les morceaux de pou ct et fartes­
les Ct lire avec un pet1 d'huile au gnl ou a la poêle. JUSqu'à ce qu 1 s 
so1ent bu~n dorés d•• tous côtés Couvrez pendant 5 m•nules, 
p111s découpez-les en t.rancnes fines. 

'il Fartes bou11l r la mannade pendant m•nute. l.a•ssc.z. rc'ro dr: 
5 Plongez les pappadums dans l'hu1lc Retu cz-les dès qu 1 s sont dore-; 

f't souffik. et ~outtl'z les sur du pa;l er absorbant. 

6 Dans un salad c1 IT'élangez les morceatJ>< de poulet, e conco bre 
et les pousses d'ép nards Mél;;ngez le yaourt. la menthe et la 
conandre d,,ns un bol avec la réduction de mannadc. 

7 RépartiSsez les pappadums dans es asSietles. Recouvrez-les de salaœ 
de pou ct et arrosez de yaourt aux herbes et au curcuma. 

Par portion p des 35.7 g , 2 199 kJ 

l'ASTUCE OU CHEF 

Vous pouvez f.11re souffler les pi!ppadums au m1cro-ondes. pendant 
30 secondes Ils peuvent ètJ e préparés la \leille et conseJVés dans 
un réop ent hermétique. 



on ux farfalle 
4 persDnnes. 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 10 MINUID 

ous pouvez remp!ocer le Û10n en boire par du rhon cru Coupez-le en peuLS morceaux 
ez-/e manner pendant une nurc au ré(r1gerateur c1ans la sauce à la copenade. 

37S g de farfalle 

60 g de tapenade (purée d'olives) 

IlS ml d'huile d'olive 

1 c. c. de zeste de citron 

180 ml de jus de citron 

2 c. s. de vinaigre de vin blanc 

1 c. c. de sel 

1 c. s. de sucre 

4SO g de miettes de thon 

lgros concombre épépiné 
et haché en petits dés 

4 petits oignons blancs 
finement hachés 

4 branches de céleri épluchées 
et coupées en petits dés 

l piments épépinés 
et finement hachés 

2 c. s. de feuilles de menthe 
ciselées 

f-a tes cu re les farfalle dans une grande casserole d eau bou liante sa ée. 
et égouttez-les dès qu'elles sont al deme 

2 Mélar,gez la t ipenade avec f'hutle d'olive, le JUS et le zeste de Cttron, 
le VtMtgre. le sel et le sucre dans un S<l'adter 

3 t"1élangez les farfalle, le thon, le concombre.l'otgnon le celer t,le ptmcnt 
et la menthe avec la sauce â la tapeno1dc. 

Par portion ltpides 441 g . 3 562 kJ 

L'ASTUCE OU C HEF 

Preparez la,,, e la sauce A la tapenade, pour laiSser aux parfums 
le temps de bten se mélanger. 

Forfall~ 
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Fa tes corome/rser les olgnorn:. 

Coupez lo courge e!l uooclles. 

Bœuf au pot1ron et aux o1gnons caramél1ses 
Pour 1 perso11nes. 

PREPARATION 2S MINUTES • CUISSON '40 MINUTES 

.. tom;ates olivettes (350 g} 
coupées en quilrtiers 

8 gros champignons de Puis 
épluchés 

1 gousse d'ilil finement hachee 

1 c. s. d'huile d'olive 

.. 0 g de beurre 

2 c. s. de sucre roux 

1 gros oignon (200 g} coupé 
en fines lamelles 

1 lcg de courge 

750 g de rumsteclc 

2 c. c. de vinaigre baJsamique 

80 g de petite roquette 
ou pissenlits 
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Posez les quar-o.~ers de tomates et les champtgnons dans 
un grand plat A four, saupoudrez· es c!'élll et arrosez· es 
d'hu e d'olwe.. Fa tes les cu re à four moyen pendant 
40 mmutes. 

2 Pendant cc temps. fartes londre ensemble le beun-e et e 
sucre dans une poêle. en remuant JUsqu'à cc que le sucre 
sort drssous. Ajoutez les lamelles d'o gnons et r-crnuez 
jusqu'à ce qu'elles r.tmollissenl, purs la•sscz-les Cilramélrscr 
à feu doux pendanl env'lron 10 minutes. en remu.1nt de 
lemps à nutre. 

3 Coupez la courge en tranches de 5 mm c!'éparsseur: que 
vous ferez dorer et cu re tour à tour dans une poêle hu•lée. 
avant de les égoutter sur du pap er absorbant 

4 Félltes saute le rumsteck dans la même poêle. jusqu'au 
degré de cu-sson désiré. Couvrez pendant 10 mrnutes. 
purs coupez erl tl(lnclles fines. 

5 Versez le vma1gre dans 101 même poële (sans la laver) 
et faites-le boutllonner légèremem pend.1nt 
2 minutes. Versez les otgnons caramélisés 
et mélangez pour toul rtkh,,uffer: 

6 RépartiSsez les rondelles de courge et 
les champ•gnons sur les ass1ettes et recou­
vrez de tranches de bœuf. de tomates. 
do gnons carrunél sés et de feu es 
de roquette. 

Par portion prdes 19,3 g, 2 055 kJ 



ev che 
Pou 4 personnes. 

PR~PARATION 20 M NUTES • MARI NADE S HEURES 

œtiCÎie, auss1 appelée sevtche ou ceb che. est un plat courant OIJX Anu es et en Aménquc faune. 

1 kg de filets de rougets 

380 ml de jus de citron vert 
(environ 1 0 citrons) 

-40 g de piments jalapei'\os'" 
en boite coupés en 
tranches fines 

60 ml d'huile d'olive 

1 grosse tomate (250 g) coupée 
en petits morceaux 

2 c. s. de feuilles de coriandre 
hachées grossièrement 

1 petit oignon blanc (80 g} 
fil'lement haché 

1 gousse d'ali écrasée 

Ou tout autre p ment vert. 

Coupa le poiSson rn gros dés. 

Rlcouvru Jco po.uon de }Ils de CJrron 

Coupez les filets de !)Olsson en dés de 3 cm 
de côté. 

2 Dans un salad er en verre ou en po~ela ne. 
mélangez les n101'Ce.1ux de potsson vcc 
le JUS de citron vert. Couvrez ct mettez 
au réfngérateur pendant ·1 heures ou tout" 
une nurt. 

3 Égouttez le po1sson et Jetez Iii mannadc. 
Dans le salad,er, mélangez. les morceaux de 
rougets et tous les autres mgréd1cnts. Couvr cz 
et mettez au refngémteur pend Jnt 1 heure 

Par portJon l1p1des 21,5 g : 1 841 kJ 

l'ASTUCE OU CHEF 

A cau~e de faod té du otron. ne fclltes pas manner le po1sson dans 
un ~d er en métal ru en plastique, qu pourrait u communiqUer 
un goût désagréable. Assurez--vous que e po sson bagne em èrernent 
dans e 1us de otron. 
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Agne ux ep1ces et la rnangue 
Pour 4 personnes. 

REFRIGERATION 30 MINUTES · PRËPARATION 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

1 c. s. de cumin en poudre 

1 c. s. de coriandre en poudre 

2 c. c. de curcuma 

l/1 c. c. de paprika 

2 c. c. d'ail en poudre 

750 g de filet d 'agneau 

2 pains pita 

1 oignon rouge ( 170 g) coupé 
en fine!. lamelles 

1 poivron rouge (200 g) coupé 
en tranches fines 

1 poivron jaune ( 170 g) coupê 
en tranches fines 

2 avocats (500 g) coupés 
en tranches fines 

1 petite laitue épluchée 

2 c. s. de feuilles de coriandre 

Sauce a la mangue 
250 ml de purée de mangue 

(2 mangues) 

125 ml de jus de citron vert 

Frorrez. le morceou d'agMou av~ 
1~ mélone~ d'tpic.~ 
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Dans un salt~d er. mélangez le cum n 
la conandre moulue. le curcuma, 
le pap11ka et 1 iul. Frottez le morceau d agneAu 
avec le mélange dép ces et mettez-le au 
réfn2èrateur pendant 30 mtnutes. 

2 Fartes cuwe le filet d'agneau au gnl ou dan 
une poêle. selon le degré de cu sson dés ré 
Couvrez et 1 l'isez reposer S mrnut~ pu s 
coupez le en tranches fines. 

3 Pendant ce temps, posez les p;uns prta S\Jr 

la plaque hurlée du four et fartes-les chauffer 
à iou"" moyen pendant 5 mrnutes (ris doiVent 
être lég.;rement bnm1s). 

Feuilles d~ lo1t.ue. 

4 Répartissez es tranches d:agneau, d'otgnon, de poiVrOns et d'aVOCdtS. l'lSI 

q:.~e les feUJIIes de lartue et de conandre sur les asSiettes. Arrosez 
de sauce. Servez la ptta à part. 

Sauce a la mangue Mélangez la pul'ée de mangue el le jUS de Citron 

.r. un bocal hermétrque. 

Par portion 1 p des 27 9 g 2:117 kJ 



4 personne-s. 

MARINADE 3 HEURES • PR~PARA TION 10 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 

de moutarde est obtenue par premtère press on de gro nes 
moutarde Â défaut. remp ocez la par de lllwte de non( ou de no!SeUe. 

500 g de filet de bœuf 

2 gousses d'ail écrasées 

180 ml de vin blanc sec 

soo g d'asperges vertes rraiches 
êpluchées 

soo g de petits roses des prés 
(ou de champignons de Paris) 

120 g de pancetta (ou de bacon) 
coupee en tranche-s fines 

lOO g de pois gourmands 

1 laitue rougette 

Sauce a l'huile de moutarde 
80 ml de vinaigre 

2 c. c. de moutarde à l'ancienne 

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

60 ml d'huile d'olive 

Cot..pez le fi et de bœuf en blats. en 4 tranc.hes épa sses. que vous 
ferez rn • .mncr avec l'al et le vm blm1c pendant 3 heures ou une nu l 
au réfngémteur. 

2 Égouuez les tronçons de Vtnnde Faites· les gnl er sur une poêle hudée 
ou un gnl JUSqu'au degre de cu1sson d~stré. Couvrez pendant 
5 fT\Inutes et coupez en tranches fines 

3 Essuyez la poêle ou e g11i a\'ec du p 1p1er absorbant Ho lez à nouveau 
ct fclrtes gnller les asperges. pUts coupez es en tronçons de 5 011 

de longueur 
4 Fanes gnller les champtgnons cnt1crs pu s la pancetlt1 ou le bacon 

s~1r le même gnl Coupez la panccttt1 en quarltcrs. 
5 Coupez en deux les poiS gourmands. en d1agonale Fartes-les cUire 

à eau boutllante. à la vapeur ou au m cro-ondes. Égouttez ct ldrssez 
refrold r 

6 Dans un sa d1er. mélangez dé catemertt tous les 1ngrédients 
avec la sauce 

Sauce à l'huile de moutarde 
Mélangez tous les ngréd ents dans 
un bocal hermë.uque 

Par portton 1 piCies 36,3 g , 2 297 kJ 

l 'AST U CE DU CHEF 

Vous pouvez remplacer les 
champ1gnons de 8am p,1r 
des ch.tmp1gnons shuta~e 
(lent ln$ de chê!le). 
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Les salades 
d'accompagnement 
Repas légers végétariens. hors-d'œuvre. gamitur es pour grillades. viandes froides 
et fromages. ou même édulcorants pour plats pimentés. voici une série de salades 
de légumes cons1stantes, rafraîchissantes ou croustillantes, que vous pourrez modifier 
et adapter à votre guise, en fonction de vos trouvailles au mar'Ché. 

Coapez les COCJ'ftltts en tnmches ~ne:s 

Coapez les aubergmes en uonches {ines. 
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Legumes grilles a l1ta11e e 
Pour 6 personnes. 

PRÉPARATION 1 S MINU 1 ES • CUISSON 1 S MINUTES 

Une salodc Hal enne coloree. ow (JCCompogne r.rodwonnellemenr l'osso bucœ 

2 courgettes vertes (250 g) 

2 courgettes jaunes (250 g) 

6 petites aubergines (350 g) 

1 gros oignon rouge (300 g) épluché et coupe en huit 

2 poivrons verts ( 400 g} épépinés et coupés en huit 

2 poivrons jaunes (400 g) épé pinés et coupés en huit 

2 poivrons rouges {400 g) epépinés et coupés en huit 

S"'uce au v· ai.~rL balsamique 
2 c. s. de jus de citron 

1 gousse d'ail écnasée 

60 ml d'huile d'olive 

2 c. s. de vinaigre balsamique 

1 c. c. d'origan 

sel 

Coupez les courgettes et les élLiberg nes en tmnches fines. dans le sens 
de la longueur. 

2 Faites gnller tour à lour les courget tes. l'o1gnon. les po1vrons 
et es auber&~nes sur un gnl hut!é ou dans une poêle. 

3 Lorsqu 1ls sont bien bruns mélangez-les 
dans un saladiCJ" el arrosez-les de sauce 

Sauce au vinaigre batsam1que Mélangez tous 
les 1n!?réd enls dans un bocal hennét1quc.. 

Par portion 1p1des 10.2 g : 637 kj 

l 'ASTUCE DU CHEF 

Préparez cene salade la ve1lle et gardez·la 
au réfngérateur les parfums comb nés de 
1,1 sauce et des legumes gnlles seront encore 
plus succulents. Patvrons vert. jaune et rouge.. 





co u 
Po r 4 personnes.. 

PRÊPARA Tl ON 15 MINUTES • CUISSON 2 HEURES 

le bocconoru ressemble a la mozzore la Cette salade accompogne 
b meNe ile es rav,ofls aux éptnw ds et à o ncotco 

8 tomates olivettes (600 g) 
coupées en deux 

1 c. s. d'huile d'olive 

1 c. s. de vinaigre balsamique 

'14 c. c. de poivre noir moulu 

250 g de bocconcini (ou 
de mozzarella) coupè 
en tranches 

l c. s. de feuilles de basilic 
ciselées 

Sauce aux câpres 
1 c. s. de clpres égouttées 
2 c. s. d'huile d'olive 

2 c. s. de vinaigre balsamique 

1 gousse d'ail écrasée 
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SlJr la plaque du four: posez 
les demi-tomates sur e dos. 
AtrosP..z-les d'hu e et de v nillgre. 
ct saupoudrez es de po•vre 
mou u filltes-les cu re à four 
doux pendant 2 heures. 

2 Sur les assiettes diSposez en 
couches success ves les tomates. 
le fromage et le baSJ c. Arrosez 
dP sauce aux câpres. 

Sauce aux câpres Hachez finement 
e-s câpres et mélangez-les avec 
les autres ngrédients dans un 
bocal hermét que. Secouez b1en. 

Par portion p1des 28 4 g . 
1 478 • . 

Cou pt z /~ boccoootN et1 uonches. 

-
..... Il , J -. . . ', . 

8occoncm• 



u pat es an 
8 perso nes. 

WARATION 25 MINUTES • CUISSON 3 MINUTES 

sa Qde enne qu a fa tle cour du monde La roquette reg~mem amè e 
gre balsam~q e à (o1s oode el doux conuebolancem à meNe e 

:s nches qu e e accompagne souvent en Ica 

60 g de parmesan 

200 g de petite roquette 
ou de pissenlits 

80 g de tom;ates 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 économe, 
déc pez le parmesan en 

n es i!ilnches fines, sur 
toute la largeur dL1 morceau 

2 D un salad1C~ mel ngez a 
roque ,. les ame e de tom.ues. 

Pl&f'Of'S et e parmesan 
Arrosez dhu le et ~ Vlna•grc 
m :~&és. 

Par portion 'P des 16 g : 744 kJ 

D«•z k pcnneson en lomeUes 

FoJt!S fnller les pfgnon1 de pin 

LES ASTUCES DU CHEF 

Pour conserver a la roquene 
tout son croquant. nncez la 
a 1 edu froide. egouttez-Id 
ct gardez-la au réfngérateUr 
pendant une nua dans un bocal 
hermét1q11e. Elle peut êu-e 
remplncee p·w des pousses 
dép1nards. 

Gn ~ les p1gnons de p n à 
<f.!C dans une poêle ou au iou , 
en pos t1on gnl Tomates m~osed~es 
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Pour 8 personnes 

PREPARATION IS MINUTES 

Une sDiode d'or gme a/lefT)()nde 
qw s;~; consomme dlC!ude ou 1ro de. 

2 pommes Granny Smith (lOO g) 

1 chou rouge (800 g) râpé 
2 c. s. de graines de cumin grillées 

2 c. c . de moutarde 

1 25 ml d 'huile 

2 c. s. de vin:aigre 

sel 

Sans les ép ucher. coupez C!io ponvnes en JU 1enne 
2 Dans un salad er. mélangez les pommes et le chou 

rouge. Arrosez avec e mék1nge des dutres 
•ngrédtt>nts. Rcm1.1ez. 

Par porc1on hptdes 15,6 g. 738 kJ. 
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Chou aux o1gnons 
et aux p1rnents 
Pour 8 pt•rsonnes 

PR(PARATION 20 MINUTES 

Une so'ade qw accompagne à t(Mf les gnllades 
cfe txw( ou d agneau 

1 ,5 kg de chou blanc râpé 

1 5 petits oignons blancs finement hachés 

2 piments épépinés et finement haches 

1 botte de menthe ciselée 

111 botte de persil ciselé 

2 c. s. de coriandre ciselée 

Vin:1igrette 'Ill citron 
60 ml de jus de citron 

1 c. s. de moutarde 

125 ml d'huile d'olive 

Dans un s.1laa c~ melangez le chou avec les otgnons. 
les p me11ts el les herbes 

2 Vel"!.ez la vmat~rette ct remuez. 

Vinaigrette 31.1 citron Mélangez lous les •ngrédieots 
rt.m 1'1 bn• . hetméoque. 

Par portion hp1des 15,2 g , 747 ~J 



r ou1lles fi 1tes 
r 8 personnes 

f'iWIARATlON 3S MINUTES 

10 radis épluchés 

1 petit chou chinois (450 g) rapë 
80 g de germes de soja 

6 petits oignons blancs finement hachés 

1 gros poivron rouge (350 g) coupé 
en lameUes 

70 g d'amandes effilées grillées 

100 g de noullle.s sa.utées 

Sauce .~r ·- -douce 
160 ml d'huile 

1 c. s. de vinaigre bla.nc 

1 c. s. dt! sucre roux 

2 c. :.. de sauce de soja 

1 c. c. d'huile de sésame (facultatif) 

1 gousse d'a.ll écra.sée 

1 Coupez les radts c11 rondelles 
2 Dans LJn Sè!lad er. rrlélangez les rodts. le chou les 

germes de SOJa. les otgnons. le porvron, les ilmJndes 
et les nautiles. 

J Versez. la sauce ;ngrc douce sur la salade ct remuez 
délrc.atement. 

Sauce aigre-douce Mélangez tous es tngrcd cnts 
dans un bocal hennétJ que.. 

Par portion hp des 37 g • 1 914 ~~ 

LES ASTUCES OU CHE F 

Ne salez pas l'assatsonnement c1v.mt. de l'aVOir goûté · 
la sauce de SOJa est en effet sa ée 
Pour une salade plus relevée vous pouvez aJouter 
â a SdUCC /4. de CU eree a c.:~fé de purée de p ments 
oo un p ment haché. 

Chou rouge oui( pommes c:t 011 cumm (Ô ctrortr) 11011 Oll.( oignons 
el auJC pments tcn /rout ô itllldle) : chou OUle , .oui/Ir (irti'S (en /reM 
ô drotœ) 

97 



c co be a 1 J po a se 
Pour 4 persoflnes 

PRÊPARATION 30 MINUTES • CUISS0!-1 10 MINUTES 

Speaallte Japonarse e wakome est une sorte d'algue Japona1se séchee. uës nche 
en ca/oum On le consomme séché en salade, ou téhydraté en légume 

l gros concombres (800 g) 

1 c. s. de gros sel 

80 ml de mirin• (vin de riz) 

60 ml de vinaigre blanc 

1 c. s. de sauce de soja 
2 c. c. de sucre 

200 g de tofu• ferme 

huile de friture 

2 c. s. de wakame• découpé 
en lanières 

• Que vous trouverez 
dans les ép cenes astatiques. 

Wokomt. 
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Coupez les concombres en deux dans le sens de la !argeu~ Enlevez 
les péotns à la cutllere et découœz chaque mort e en tranches fines. 
Fanes-les dégorger dans un bol en es recoi.Niënt de gros se f"'l nez 
au réfiigélmcur pendant 30 m.nutes 

2 Pendant ce temps. mélangez dans une petrte poêle le mmn 
le vma1gre. la sauce de SOJa et le sucre. Fartes chauffer à feu doux 
JUsqu'à diSSOlution du sucre l..dtssez refro dtr. 

3 Découpez le lofu en dés de 3 cm de côte. Plongez-les dans l hutlc 
et sortez-les dès qu ilS sont dores. Égouttez-les sur du papier 
1bsorbant. 

4 Rincez e concombre à J'cau frotde el égouttez le. 
5 juste avant de servi,., mélangez dans un salddier le concornbi e, 

le wakarne et a réductron d.,. m1nn Répattissez lf'S dés de lofu 
sur les élSSJettcs et recouvrez-les de Sclk1de de concombre 

Par portion hp des 5.9 g (sans l'hutlc de fnture) . 547 t-4 

Suggestion de présentation Servez: cette salade avec un plat 
on cru, un ramcqu n de Sclucc de SOJa. de Id crème 

de wasab• et du g1ngembre au vmatgre 

l'ASTUCE OU CHEF 

le concombre peut manner pendant 3 heures. 
Il sera encore plus parfumé. 

Rtcouvrc:z le: concombre dt sel. 

Oe<ou~ ln wokome ton lomc:rrs 



For1es sou1er les gromes OYeC le wmm 

Enlevez la peau du gottgembte 

, 
s po sc se au ep1ce 

Po~ 6 personnes.. 

PRÉPARATION 10 M NUTES (PlUS TREMPAGE) · CUISSON <40 MINUTES 

'fCI auon sur le tltème d'une célèbre salade .nàto.mne 

lOO g de pois chiche5 
et pois casses ven:s 

lOO g de lentilles orange 

60 ml d'huile 
1 c. c. de graines de coriandre 

2 c. s. de graines de moutarde 
1 c. c. de cumin en poudre 

2 gousses d'ail écrasées 
1 c. c. de gingembre râpé 
60 ml de jus de citrOn 

1 oignon rouge ( 170 g) 
finement haché 

) c. s. de feuilles de menthe 
ciselées 

1 Fartes tretllper les poiS d'liChes et les po s cassés dans 'eau fro de pendant 
une nuit. 

2 PJncez les potS et fartes·l~ cwe d.ms de l'cau boùll nte salée. JUSqu'A 
ce qu' s so ent tendres. Égouttez et laiSSez refro1d r 

3 Pendant ce temps. nncez les lent! les à l'eau fro1de et fa1tes-les cutre 
comme les po s. 

4 Fa tes Chauffer une cu erée à soupe d hw e dans une poêle.. et JCtez 
ensemble les grames de conandrc, de moutnrde et le cumrn Remuez 
Jusqu'à ce qu'elles commencent a sauter. Ajoutez 1 ad d le grngett l>re. 
Arretez la cutsson dès que les parfums cornmencent à se dégager 

5 Dans un sa!adrcr. mélangez. les po•s es lenulles et la préparat•on 
de grarnes Ajoutez le restant de !'hu1(e. le JUS 
de otron, l'otgnon et la menth··· Remuez. 

Par portion hptdes 1 0.8 2 1 013 kj 

Sugg~stion de présentation Vous serv1rez cette 
\ade avec e '"1 n~ ' (galettes de pain 

nd1ennes). pour accompagner des gnllades 
de porc ou de poulet. 

L'ASTUCE DU CHEF 

Fa1tes cu re les lr·ntl es sép.;rément, dès 
le matin. pUis mélangez-les dans un saladier 
que vous garderez au réft·,gér.ueur Jusqu'au 
moment de l'assemblage. 

_, 
Lenulks oranze, pois cassés 
vetU, pots chlch~ 
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Hochez l'esvogon. 

Po mes de terre aux o1gnons 
Pour 8 p rsonnes 

PREPARATION 25 MINUTES · CUISSON 20 MINUTES 

7 pommes de terre roses 
(type roseval) 

1 gros. oignon (200 g) 
finement haché 

6 petits oignons blancs 
finement hachés 

2 c. s. de feuilles d'estragon 
finement hachées 

5 œufs durs coupés 
en gros morceaux 

180 ml de mayonnaise 

1 80 ml de crème fraîche 

1 gousse d'ali écrasée 

1 c. s. de moutarde à l'ancienne 

2 c. s. de ciboulette ciselée 

100 

Pc ez les pommes de terre. coupez-les en dés de 2 cm de côté 
et fartes-les cUJre à la vapeur ou au m1cro-ondcs. Ëgounez 
ct laissez refrordrr 

7. Dans un salad,er, mélangez les pommes de terre. les o1gnons, l'estragon 
et les œufs du~. puiS a outez la mayonnarse 
que vous aurez mélangée avec la crème. 
l'rul. la moutarde et la crboulette Remuez 
délrcatement. 

Par portion J,p,dcs 23 g : 1 555 kj 

Suggesoon de présentation Servez cette 
sai::~, • , neuse avec des sauc sses gnllées 
et des o1gnons caramélisés. 

l'ASTUCE DU CHEF 

Pour evrter que les pommes de terre 
no1rossern. gardez-les dans l'cau apres 
es avo r épluchées ct avant de les f<trre cu1re Pommes de r.rrre roses. 



er t ave aux pommes 
P r 4 personnes 

l'REPARATION 3S MINUTES 

ljlunes d'œuf 

1 gousse d'ail ecrasée 
l/1 c. c. de sel 

1 c. c. de %este de citron 

l c. s. de jus de citron 

250 ml d'huile d'olive 

1 c. c. de crème de raifort 

500 g de céleri rave épluché 

1 grosse pomme rouge (200 g) 
2 carottes (250 g) râpées 

grossièrement 

lOO g de cerneaux de noix 
grillés et cassés en morceaux 

'Il botte de persil ciselé 

1 botte ( 1 5 g) de ciboulette 
coupee en tiges de 5 a 7 cm 

Battez ~IJ fouet ou au mtxeur 
les œ.sfs. 1'<1 • le sel, le JUS et te zeste 
de c.•tron Verser progresSIVement 
rh e en filet. sans cesser de battre. 
Ol1an:l la mayonnilJSC est b•en 
epa sse. ntégrez la creme de nufort. 

2 Av~c une mandol1ne ou un coute,1u 
à large lame. découpez le célen et 
la pomme en tranches très fines, que 
vous couperez ensUite en JUlrenne 
Fattes-les tremper dans l'eau poUl 
évllerqu'ls ne non'Ctssent. 

3 Dans un salad•er. mélangez la pomme 
et le cc en égouttés, avec les carottes. 
les noD<. les herbes et ~ mayonnatSe 
au ra1fort 

Par portion hp tl es 80 g : 3 35 1 kJ Cé/l'rl rove. 

CoufleZ le dleri avec une mondolme. 

Coupez les 1Iond1es de pommes en JUhennf!. 

1 0 1 



Pour 8 perso es. 

PREPARATION IS MINUTES 
CUISSON 1 S MINI..ITES 

SOO g de bouquets cuits 

200 g de ri& complet cult 

1 poivron rouge (200 g) 
finement haché 

3 petits oignons blancs 
finement hachés 

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

1 c. s. d'huile d'olive 

1 c. s. d'eau 

2 c. s. de jus de citron 

2 c. s. de crème fraîche 

1 c. c. de sucre 

2 c. s. de ciboulette ciselé e 

Décortiquez les bouquets 
et enlevez vetnc centrale 

2 Dans u salad e,., mélangez 
les bouquets, e nz. le poNron 
l'o•gnon et le célcn. avec l'hu1le 
el l'eau le JUS de C1t.ron, a crème 
e sucre et la c•bou ette. que 
vous i:lurez mél ngés 
au préal<~ble 

Par ponlon 1 ptdes 7,5 g ; 603 ~~ 
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u nox 
p1 nans 

8 personnes. 

PitÉPARAllON IS MINUTES · CUISSON 25 MINUTES 

·~ satMJge ow grams longs N news a longtemps consucue 
ture de base de nombreux pays d'Aménque centrole 
~ Ti us tes pays produaeurs de nz en culwent OUJOUrci'hw 

180 g de riz sauvage 

20 g de beurre 

1 gousse d'ail écrasée 

lSO g de champignons de Paris 
coupés en tranches 

2 c. s. de vin rouge 

l branches de céleri (220 g) 
épluchées 

100 g de ce meaux de noix 
de pécan (ou de noix 
classiques) 

85 g de raisins secs 

l c. s. de vinaigre 

1 c. c. de zeste d'orange râpé 

60 ml de jus d'orange 

2 c. s. d'huile d'olive 

1 c. s. d'eau 

1 c. c. de sucre 

Fanes eurre le nz. dans de l'eau 
bouillante salée. JU~u·a ce que 
les gril ns sotent tendres, 
el égo1.mcz le. 

2 Fartes chauffer le beurre dans 
une grande poêle et fastes revcmr 
l'a1 et les c.hamprgnons. Remuez 
Jusqu'à œ que les cllJmp1gnons 
éeVlennefll bruns. AJOUtez le VIn 

et conttnuez. de remu"r Jusqu'à 
ce qu tl se so t presque totalement 
évaporé 

3 Coupez les branches de célen 
en tranches fines. Mélangez-les 
dans l lrl salader avec le nz. les 
champ,gnons, les noiX. les raJSlns 

secs et .es autres ngréd1ems 
que vous aurez prealablement 
m~dl1gés dans un bol. 

Par portion 1 odes 12.4 g , 1 040 1<J 

Suggestion de présentation Une 
' .Je 11r n p1Cjue-n que. 

Pour 8 petsonnes. 

PREPARATION 15 MINUTES 
CUISSON S MINUTES 

1 epi de m;us 

lOO g de riz: long cuit 

1 poivron rouge finement haché 

1 poivron jaune finement haché 

1 poivron vert finement haché 

2 tomates épépinées et coupées 
en petits morceaux 

4 radis coupés en fines rondelles 

1 petit oignon rouge finement 
haché 

1 avocat (250 g) coupé en petits 
morceaux 

80 ml de jus de citron vert 

2 c. s. d'huile 

l c. s. de feuilles de coriandre 
ciselées 

Enlevez l'enveloppe et es barbes 
de 1 ept de ffidiS. raites-le cu re 
dallS de l'eau boulltnnte salée, 
â la vJpeur ou au m cre-ondes, 
pendant 5 m1nutes enVIron 
Enlevez les g1ë111\S par paquets 

2 Melangez le maïs aux ül.ltrCS 
tngréd1ents dans un sa !ad er 

Par portion l•p1dcs 1 1 g , 990 k.J 

Riz complet ouK bouqueu (en /Jout o 
, ouche} ; nz sauvage ault nOlJt el ou~r 

chomp•gnons (en bas o di'Olte) ; ra 
blanc au~ cruditis (Ci-dessus). 
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Gnocchis 

104 

Salade de gnocchis au bacon 
Pour o p~rsonnes. 

PRÊPARATION 30 MINUTES • CUISSON IS MINlJTES 

On peut remp acer les gnocchis par des mocaroru, 
des oewes oennC' ou farfa le. 

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 l'ancienne 

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

1 gros poivron rouge (350 g) finement haché 

1 botte de ciboulette fraîche ciselée 

l c. s. de persil ciselé 

Faites cutre les pâtes dans une grande casserole d e.~u boUillante 
sa ée. et egouttez- es Rsncez a l'eau chaude. pus â reau frotde 

2 Pendant ce temps. enlevez 1 J couenne des tranches de b<lCOtl 

ou de pottnne fumée, el coopez-lcs en peulS morceaux. 
Fattes-lcs gnller à sec dans une poêle ou sut· un gnl, puts 
égouttez-les sur du pap'er absorbant. 

3 Dans un saladter. battez au fouet ta mayonnatse. le babeurre 
et la moutarde 

4 Versez dans le saladter les pâtes le bacon. le cêlen. le poiVI"'n 
et les herbes. Remuez déhcatement. 

Par portion ltptdes 19.5 g , 1 736 kJ 

Suggestion de prësent:ation Cette salade accompagne .; raVIr 
lepot.. · 'ou ~ 

l 'ASTUCE DU CHEF 

U11e vanante plus relevee : aJOutez 2 cutllerêes à café de curry 
à la mayonna•se. 

E.n'-z lo couenne du bocon CMint 
de le couper en mOtCeowc 

lnréirez. lo moutarde ct le bobeurtt 
à lo moyonno•se 





M 
Pour 8 personn 

PREPARATION 10 MINUTES 

la vinaigre c 

Appel~ aussr ( salade mélangée >>. le mesclun est un mélange de ;eunes (eu es de sa ade 
cerfeutl cniCOfée. roquette ou p1ssenl1. m6che. eu Ues de chéne. pousses d'épmards. scarole, 
trévtse, auquel on o;oute sotNenr q ques copuones. Il est mut1/e de /'ép licher 

lSO g de m esclun 

Vina1g1• tt1 .1 h moutarde 
IlS ml d 'huile d'olive 
IlS ml de vinaigre de vin blanc 

l c. s. de persil ciselé 
l c. c. de moutarde 

1 Rincez dellœtel"ient le mesclun â 1 eau frorde. 
et essorcz·le. 

2 Versez le d1ns un salcJcfter et arrosez 
de vtna1grettc. Remuez déliCatement. 

Vinaigrette Mélangez tous les tnbr-édrcnts darts 
un bor l> hermétique. 

Par portion ltpldes 14,9 g, 567 kj 

Suggesoon de prèsencatron Vous pouvez 
atout,.,. des champtgnons, du poulet ém nc6 
de la monare" 1 fumee et des norsettes 
pour composer un plat untque Mesclun 

Lovu lt mesclun 
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Coupez les tom ott! en trol'• ht •. (rne5. 

To tes aux o nons e au bas 1 
Peur 4 personnes.. 

PRÊPARATION 15 MINUTES 

Ceue salade sera plus parfumée sr vous la mettez 
l ou :J heures ou ré(r 1géroteur CJvanc de la serw 

4 grosses tomates olivettes 
(lSO g) coupées en t.ranches 
fines 

1 petit oignon rouge ( 1 00 g) 
coupé en très fines lamelles 

2 c. s. de feuilles de basilic 
ciselées 

2 c. c. de vinaigre balsamique 

2 c. c. d'huile d'olive 

1 pincée de sel 
poivre noir 

lf1 c. c. de sucre (facultatif) 

Déposez en couches succesSIVeS 
les rondelles de tomates, 
les lamelles d'o1gnons et le bas1hc 
sut un plat 

2 Arrosez de V1na1grctte. preparee 
.1vec le reste des mgréd1ents. 

Par portion hp1des 2 g : 153 kJ 

Suggestion de presentatiOn 
A 1:01 1[ "l ·ml"nt deal du 
poulet gn é ou rôt1, pour un 
repas d'eté, cette s.1lade se mane 
ciUSSI très bien avec un plat 
de pâtes aux herbes F ewlles de basiliC. 
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Hal"icots noirs 
à la jamaïcaine 
Pour 8 personnes. 

PRÊPARAllON 20 MINUTES (PLUS TREMPAGE) 
CUISSON -45 MINUTES 

A ne pas confondre avec les hanco:s notrs 
de so·a ut tSé'i dans io CUISine dttnOISe.. 

400 g de haricots noirs secs 

S tomates olivettes (350 g) épépinées 
et coupées en petits morceaux 

250 g de tomates cerises coupées en quatre 

75 g de pousses d'épinards coupé es en lamelles 

1 oignon rouge ( 170 g) 

4 petits oignons blancs finement hachés 

Sauce au piment de Cnyenne 
1 gousse d'ail dégermée et coupée en quatre 

80 ml de Jus de citron 

' Il c. c. de sucre roux 

l c. s . de vinaigre blanc 

80 ml d'huile d'olive 

l c. s. de feuilles de coriandre ciselées 

l/2 c. c. de piment de Cayenne 

Dans un salad er. re<ouvrez es haricots d'eau irotde 
et la;ssez-13 tremper pendant une nuî1.. 

2 Égouttez et nncez les hancots. pUis f.11tes-.es cuire 
dans une grande casserole d'eau bouillante salée 
pendant 45 minutes. Ëgouttc.z. nnccz ct la•ssez 
refrotdi~ 

3 Dans un saladier, mélangez les haricots avec 
es tomates. les ép~nards et les o•gnons. Versez 
la sauce et remuez dé!Jcatemerl 

Sauce au piment de Cayenne Battez ensemble, 
au fo,Jet ou au m · ~~ · .11l, le otron. le sucre. 
le Vlnatgre et l'hu1lc Jusqu'à ce que le mélange 
epaJSSl~" Intégrez le piment ct la coriandre. 

Par portion hptdes 1 0.6 g ; 981 I<'J 

Suggestion de presentation Servez cene salade 
avec des gnllades de porc et des tortillas tièdes. 
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Har-icots blancs 
" . aux tomates rot1es 

Pour 8 personnes 

PREPARATION IS MINUTES (PLUS TREMPAGE) 
CUISSON -45 MINUTES 

Cette re-celle esr réalisée ovec <les perrts hnncots blancs 
secs. mars YOUS pou\~ les remplacer por des hancots 
en conserve. égouués et nncés. 

400 g de haricots blancs secs 

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

80 ml d'huile d'olive 

1{'2. c. c. de poivre noir moulu 

1 c. s. de zeste de citron 

2 c. s. de feuilles de basilic ciselées 
200 g d'olives noires dénoyautées 

1 gousse d'ail écrasée 

80 ml de jus de citron 

1 c. c . de sucre 

Uans un salaa•cr, recouvrez tes hancots d'eau frotde 
et laissez-les tremper pendant une nurt. 

2 Egouttez et nncez les hancots. puiS fdrtes·les cutre 
dans une gmnde CiJSserole d'cau bourllante salée 
penda11L 45 mtnutcs. Ëgourtez. nncez etlatssez 
refrordir 

3 Pendanl ce temps. posez les qJ..artlers de tomates 
dans un plat à four. An-osez-les légèrement d'hutle 
d'olwe '.':t saupoudrez-les de poMe. Fartes-les rôur 
à four très chaud pendant 30 m mrtes 

4 Dans un salad1er, mélangez les hancots et les tomates 
avec 'es autres tngréd'tents. Remuez déficatement. 

Par portion l1p1des 12 g; 1 048 kJ 

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

Haricots n01rs (J la JOmaiCDtfle fen haut) ; hariCOts 
b/OI)(S aux tomates rolies (011 CenUe) ; haricots Ô 

la rrecque (en ba$). 



Haricots 
à la grecque 
Pour 8 personnes 

PRÉPARATION IS MINUTES {PLUS TREMPAGE) 
CUISSON 45 MINUTES 

Le nom grec de cecœ salade est cc mavromcrob 
salaca n Elle {igurr: souvem dons les cc mezze " 

400 g de haricou cocos 

1 gros poivron jaune (350 g) 

8 tomates olivettes (600 g) épépinées 
et coupées en morceaox 

2 oignons rouges (350 g) finement hachés 

250 g d'olives noires dénoyautees 
et coupées en morceaux 

1 botte de persil haché grossièrement 
1 25 ml de vinaigre 

2 gousses d'ail écrasées 
250 ml d'huile d'olive 

D.1ns un sa ad er, recouvrez les hancots a eau 
fro1de et la!S$CZ·Ies tremper penddnt une nurt 

2 Égouttez et nnccz les hancots, pu s fi tes· es 
eutre dans une grande casserole d'eau 
bou ame salée pendant 45 m nutes. 
~gouttez. nncez et la1ssez refrold r. 

3 Pendant ce temps. coupez le poMOn en 
quatre en evez les pép1ns et les membranes 
bL1nches. Mettez les morceaux sous le gn 
d'un four très chaud. a peau vers le haut. 
JUSqu'A ce qu'ds commencent â no'rc1r ct .t se 
boursoune1. Sortez du four. couvrez de pap1er 
alu pencJ,mt 5 mmules, puts enlevez la peau 
ct coupez les poiVI ons en lamelles 

4 Dans un SêJiad1eJ, rné-lt~ngcz les 1\élncots. 
le!. tomates, le po1vr'On, les 01gnons et les 
olives avec les autres '"&réd ents Remuez 
oéhcatement. 

Par portion l1p1des 31 ,7 g , 1 407 kJ 

LES ASTUCES OU CH EF 

SeNez le plat en hors-d'œuvre seur 
ou dans un mezzc, ou encore comme 
accompagnement de brochettes d'agnea:J 

Ne SelleZ pas la salade avant de l'avo1r goOtée · 
les oliVeS no1res peuvent être très sa ées. 
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Neuoyez les of!idlour.s. 

Ari1 hauts fi 1ts a c1tron 
Pour 4 personnes 

PRÈPARATION IS MINUTéS· CUISSON lS MINUTES 

Pour cette recette, ce sont/es pelies oruchaucs appe ês potvrades " qw con ennenc certa nemenr 
le mteux. Ne JClez pas la tige e e est dé oeuse coupée en roncleH s et plon&ée dans ra fnwre. 

4 artichauts poivrades 

60 ml de jus de citron 

huile de friture 

1 gousse d'ail écrasée 

10 

Nettoyez es an.chauts ct ne lassez que 2 cm de ttge Ret! ez 
es feutllcs externes. qu1 sont dures. ct coupez le haut des autres 
feuilles. Avec une cu Ière, enlevez le fotn 

2 Brossez es artichauts avec une cul eree â soupe de JUS de cnron. 
Posez- es à plat sur une planche et écrasez-les ooucemcnt pour 
les aplattr 

3 Plongez les dJns l'hu le, la tête en bas pendant 5 m nules, putS 
la ttge en b.1s pendant 5 autres mtnutes. 

4 Fa tes rechauffer 1 hu le Lorsqu'c e est ben bnilante. replongez 
les arttthauts pendant 5 mtnut~ Dès qu'tls sont dorés et 
croustillants. retJrez les. égouttez les su du pap er absorbant 

5 Posez les artJchr!uts sur un plat Arrosez les dtt restant du JUS 
de etron mélangé à rdil SeJVCZ tres chitud 

Par portion hp des 0 2 g (sans 'hutle de fnture) : 85 ft~ 

Suggesoon de présentation Ce plat peut être !.etvl en hors-d'œuvre 
ou accompMné Jne gnllade de bœuf ou d'agneau 



c us et orlîates ve es a 1 m oc 
Pour 4 personnes 

PRÉPARATION 20 MINUTES · CUISSON 1 S MINUTES 

1 c. s. d'huile d'olive 

2 tomates vertes (380 g) 

60 g de beurre 

2 c. c. de cumin en poudre 

2 c. c. de coriandre moulue 

lOO g de couscous 

250 ml d'eau bouillante 

50 g de pignons grillés 
50 g de pistaches décortiquées 

grillées et coupées en 
morceaux 

1 petit oignon rouge ( 1 00 g) 
finement haché 

1 botte de coriandre ciselée 

Fa1tcs chaJ..-ier l'huile dans une poêle et mettez à CUire es tomates 
coupées en hurt.. pendant 5 m1nutes. Ajoutez le bcu1TC et remuez 
Jusqu'à ce qu' sort ·ondu Ajoutez le cum n et la conandrc ,.,oulue 
Continuez à remuer usqu'à ce que es parfums se dégagent Reurez 
les tomates et réservez le JUS ép1cé. 

2 Dans un sai ad er réststant à la chaleur, mélangez le couscous. le JUS 

epcé et l'eau bou1llante. Lassez reposer 5 m1nutes en remuant de temps 
en temps à la fourchette. pour ben 1a1re 
go"'fler tous les g1"il1ns. 

3 juste avant de serv1r, mélangez tous 
les lngrhlients ddns un grand saladrer. 
Remue: · dtilicatement. 

Par portion pldeS 33.7 g. 2 433 kJ 

Suggestion de présentation Servez cette 
s 1d.. ec des côtelettes d'agneau gnllécs 
et du pa n ptta gn.te Vous pouvez remplacer 
les pcstaches par des amandes Tomotes venl's. 

Stpgrez les 1roms de couu011~ 
o lo fourchette. 

Co11pez les plnoclles en morceoUic. 



H ots ver ts aux échalo es 
Pour •1 peJSonnes. 

PRÊPARATION 10 MINUTES · CUISSON 8 MINUTES 

D'une exuéme SlmplrCICé, vote une salade auss1 attrayante que SOYOureuse 
Sa réUSSite oent évrdemmem à la tiuichcur er à Jo qualîcé des hancocs verts 

800 g de haricots verts 

200 g d'échaJotes finement 
hachées ou un oignon rouge 

1 gousse d'ail é cr.uée 
1 c. s. de moutarde 

2 c. s. de jus de citron 

80 ml d'huile d'olive 

2 c. s. de persil ciselé 
sel 

12 

Épluchez les hancots ve1ts Ne les coupez que s'tls sont vrarment trop 
longs. Fa1tes-les cu re dans de l'eau bouillante salée. a la vapeur ou au 
m1cro-ondes. Egouttez-les lorsqu'ils sont encore croquants. R1ncez.Jes 
~~médratement dans l'eau fro1de. pour qu 1ls gardent leur couleur ven:e 
Egouttez-les 

2 Pend.mt ce temps, battez les aLitres 1ng1 édlents au fouet dans un salad1er. 
AIOUtez les nancots et les éc.htllc.ltes h.tchées Remuez délicatement. 

Par portion lipides 19,6 g : 951 ki 

Suggestion de présentation Servez avec de5 grdl"ades de porc. 

L'ASTUCE DU CHEF 

S1 vous dés1rez une salèlde pus colorée, mél,mgez hancots velts 
et hâncots beun e. 

Eplvdlez les /lorKoU. 

Coclpez I'OifllOO OU r b:/tolote eJl tour 
~IJts morctowt 

Barrez Jo '1/no,Jrerre ou (oueL 



Froaez les noiSetres robes avec: un rorchon. 

Pauez la pur~ ou chlf'IOtS pour mro"e 
la vrnolererrc. 

P teque ux noisettes 
ux ambo ses 

Pour 4 personnes. 

PRtPARATlON 25 MINUTES 

SO g de noisettes 

Ill putèque ( 1 kg) 

1 SO g de feuilles de laitue 
déchirées en morceaux 

300 g de feuilles de mâche 

1 SO g de framboises fralches 

Vw1gre~te a la fr·ambo1se 
1 SO g de framboises 

160 ml d 'huile de noisettes 

60 ml de vinaigre ou vinaigre 
de framboises 

f élttes gnller les noiSettes à four moyen penœnt 7 à 8 ffilnt.ll5. 

Enveloppez-tes dans un torchon. et frottez-les pour enlever la peau 
putS hachez-les grossrèremenL 

2 En evcz 1~ pèp ns de la pastéque et coupez-la en des de 2 cm 
de côté. 

3 Dans un saladier, mélangez délrcatcmcnt la pastèqUt~. les feutlles 
de lattuc. la mache et les frnmborses. Parsemez de morceaux 
dP not~ettes et arrosez de , nmgreue. 

V1nargrene à la framboise Passez tous les 
ngréd ems au rn xeur. pllls pressez la purée 
â travers un chulO s. Récupérez la Vinargrette 
hqutdc 

Par portion li')tdc.s 38.7 g : 1 75•1 kj 

Suggestron de presentation SCJVez 
• ne salade rafrâchrssantc ct aüdulée 

avec un plat de VIande un peo nche_ feutlles de m6che. 

1 3 



G 

Arroche 
pante à f 'es 

ven~ eL ch.lrT1ues, qur 
pousse dans les tei"T6 
1-tumtdes et marccageu~es 
des pays méditerranéens. 
Peut être mplacee par 
de la mâche ou d la 
netne roquette 

Babeurre 
:lai et atgreet 

qUJ reste apres le ban.agc 
de la crème Peut être 
remplacé p tr du petJt 1art. 

Bacon 
Ou portnne de porc 
matgrc. Li partle stnée 
de la lJ"anehe est la plu 
grasse 

Bok choy 

" ous 
e nom de « chov blanc 
c:hinots com~le aux 
brettes. A un goût fr,us. 
égèrement moutardé. 
Exce er:; SJuté ou brats6 

Boulghour 
~ JecorJqués 

e~o '-U <~ la vape~t r qu, 
une fœ secs. sont broyés 
selon d fféremes tarlles. 
Ub sé da le plats 
du Moyen-Onent tels 
que "' tabou!é. 

Fromoee 
de cMvre 
(rots 

HoaoumJ 

Fromage iJ pdte fH:rsl/léc 
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Fero 

Pùr!tnt.s Jolopeiios 
tn conserve 

Câpres 
,. brai vert-de-;ms 

Clu câpt1e petrt arbre 
médrterraneen VendUêS 
le plus so\Nent en boca. 
conservées d ns une 
saumure vmatgree Rtncer 
ava t litt :sauon On 
trou... e .t~ les câpres 
e."l conserve dans des 
bocaU'IC de vrna g~ 

Cardamome 
E- d'o ~ ne 
A 1 oéeur et au goOt tres 
prononces. El e en tl!JI sée 
en Inde pout parfume• 
le nz ou ~ (nandtses. 
Se tro1Ne en cosses. en 
gtiltnes ou Efl poudre. 

Chips de mals 
(tortillas ou tostaditas) 
F to,- .k ir 
tTil'XtG!lnes t tes. vendues 
en sachet. 

Mozzarella 

P«onno 

Jorlsbtrg 

Frwu du copner 

Cd pres 
Olives de Ko!omaro 
(Gr~ce} 

RodtS doJ~on en consent 

noires 

Chutney 
c liment d'ong tte 
tndtenne A base de frurts 
ou dro égumes (mal'gues, 
tom.Ites, o.-gnon pom­
mes ) cuisinés daos 
le sucre et le na~grc 

Ciboule 
r (l' 

Citronnelle 
H .JI >U!Tua. au 
gout ct a 1 od•'ur de otron. 
On hache rextremrté blan­
che des l.lges. UtJitsee dans 
de nombreuses recettes 
as1ahques aros qu'en 
t&ln~ 

Cive 
P~ ' o gnorts d'un bit ne 
rosé très euncs. à petnes 
bu Oell><, vendus avec leurs 
pousses vertes Peuveflt 
ètrc remplacés pat des 
otgnons nouveaux. Les 
!.tges vertes peuvent l:t re 
remplacées par de 
Ctboulelte 

Oalkon 
r: ''" > blanc apona1s 
que 1 on trouve Ira •s ou 
en conserve 

Feuilles de riz 
>ie dut sèches ou tlëliches 
daM les boutiques 
nstat~aues elles servent. 
entre autres. à a prépa 
rnlton des r<IVIOhs dHnms. 
de<> ner:ns et des rouleaux 
de pnntetnps. 

Feuilles de wonton 
Feutll! p e .. • 
au~ œufs. tres fin 
et qut ressemblt nt 
A de petJte feu les de 
lasagne Ve11dnes ft aiches 
ou su.'Eci-&es. e .es servc.rt 
4 ta confection des WOI' 

tons (ra>tO tS ch notS 
1 on cJ oute ctux soupes 
ou que 'on mange fnts. 

Foc~cda 

1 )atn •lat tt tl E'n. proche cie 
la fougasse. que ron pe1Jt 
(JCt iNnent lut substttuer 

Fromages 
Bocconcini Votstn d~> 
mozzarella, auss appel6 
« mozzarella cense ». on 
le trot1ve en petttes bou.es 
de la la e d' e bo-v'Chée. 
c:onserw.!és dans de l'eau 
À consommer dans les 
48 hr'U!"CS-

Fromage o pôre persillêe 
Tout es vanétes depUIS 
le gorgonzol.1 et le cas-­
tello crém~u)( JUSGU\tu 
roquefort. en passan• 
par là fourme d'Ambert. 
le bleu de Bresse 
el d'Auvet~ne. 

Fera Fromage de brebis. 
d'ong•tle grccqu~" dur 
et fi ble. au goût très fort 
Chevre er brebis Toutes 
les vanétés, du plus fra 
au plus moe Jeux. usq~.o'au 
plus sec. 
Fromages cu•ts Des p 
doux a~.;x plus fotts et 



us 'ru:tés Hollande 
ed gouda. cerclamer, 

ln<"''lt\l~ne) SUISSe el jura 
onmen!hal. gruyere. 

comté. bea ort. 
bou~ 

jarlsberg Fromage curt 
wédOIS. proche d 
~ mentha 

Hallouml From.1ge ~ 
de brebis ou de vache, 

re du l"loycn 
Sonf~t. 

sa teXture et son goût 
~mblert A ceux de la 
mozzarella de vache ven­
due en Frnncc p.1r bloc 
de :r JL de 1 kg. 

Mozzarella tTtcs boules 
rond (J• · mage fra•s. 
consc!Vée dans leur 
peü' lart â garder 
ilU re t eur la 
« MœZarc a cft buff.1la 
au rt de bv onne) 

a goüt p us prononcé 
rnozzare la u J t 

de che. On trouve dans 
éptœnes rta nes 

mozzare fumée 

Pormesan Dur sec 
et f able. au goût très 
marq e. Fabriq c\ parur 
de rt p ruet emem ou 
totalement écrémé ct 
aff. é pendant un r1'1n mum 
de 2 mots. Le parm gtano 
regg !10 VJelll pendant 
tro•> ans est l'u-n des 
puç v uiHJX. 

Pec.ormo r ltTlage ttal en, 
pro h~ · oa1mesan. ma1s 
pmparé à part 1 de fart de 
brebiS D'tme bele couleur 
Jaune p Ille. sa croûte 
aev!eflt rouge sombre 

e lflssan:. 

GaJan ga 
) am le des thtzomes. 

COf'mC le g ngembre 
do ne un goOt amer 

e; oo vré ux plats sa 6. 

Germes de haricots 
(ou pousses de 
haricots) 

s t lUtes sorteS 

de hancat gcmlés dont 
on consom:ne es eunes 
pousses. On trouve plus 
lao ement des gem1es 
de SOJa. de lllz~>me et 
ae pe\Jts po1s. 

Gingembre 
Fra•s C'est raon 
êpalSse ct noueuse d'une 
plante trop!Cêl e. On peut 
e con~ pelé et 
recouvert de xérès sec 
au refi érateu~ ou nature 
au congélateur: 

MotJ/u 0 ut~l e pour 
parfumer des gilteaux. 
Pour a c s•ne n'est 
qu'un mauvats SIJbstJtut 
du g ngembre fraiS. 

Rose Coupé en '•nes 
amel! · 1 est con~ 
dan~ du vm ... 1gre et du 
sucr-c auxquels on a 
nJouté on colorant. Il est 
vendu en bocal dans les 
boutiques as•at.ques. 

Graines 
De conandre Les gn11nes 
sont beaucoup p us 
parfumées que la conandre 

poud M eux vaut 
les piler 501-mêm 

De grenade Séchée 
et pt ée. e le oute du 
ptq t et de aodfté 
aux assa sonnements. 
De moutarde [1 es petJVent 
~tic OOirCS ou a nes. 
De pavot blanc 1 res 
d fférentes des &Jàlnes 
d pavot no• • elles 
sont ut sees comrne 
un épAISSI~nt pou 
les sauces el peuvent 
d.Ins certaines r"CCenes. 
remplacer les arnandi!S 
plées 

Coquilles 
So1nr.jocques 

De sésame mines OVcJics, 
ù r · 'S Ou ~ Jncf lPS, nc.l'JCS 

en calc1um. On les f; • 
gnller au four. 

Haricots 
Beurre 0 P coule 
Jclune parc. ~ se cuiSinent 
comrr~e es hancoto; vet1s 

Blancs GralOeS de hancots 
sèches. plus ou l'l'10in<; 

grosses selon es espèces 
ngo1S. COCOS. SOIS500S. han­

co-..s tarbaJs . 1 >Jéœsslt t 

souvent trempage prœ-
lab!e à la CuiS:SOO eau fi'Oidc 
pulS eiJu ltiOn plu-; ou rnoms 

lon les esp&cs) 
Chinois \ppcles aUSSI 

(' r ·_s » ou black-eye 
peas (poiS A œr !'10·1) 
ce .. ont de petits hancots 
bn~. lvec une tache 
no1re ilU centro.J. On en 
trouve d ez les gr.ut~~ctJOr'S. 

No•rs l lancots secs au 
fort goùt de tCil'Oir â ne 
p.1 confondre avec les 
« hancots nOtrs n ch no1s 
I'J sont d hancots 
d SOJa. [rés cournnts en 
Arn nque latme et centrale 
n nsr qu" daP'i es Anû les, 
ou 1ls entrent esseottelle­
men• dans la composrtlon 
de soupes et de ragoUts 

Rouges (ou hariCots 
de Sarssons) Hancots secs. 
plus (; neux et p U'; sucres 
que es hancots blancs 
Leur couleu e du rose 
au rouge marron 
Fra.s (pmiD} ls sont CUitS 
deux fOIS d'abord a 1 e.1u 
bou1 Jante (c~près trempage) 
pUIS. réduits en p ... réc. La 
p.'lte obto~nue est alors 
sautée. géném'flrnef'lt cla11s 
dlr S:\1ndoux. On t.rOUve u11 
Lon substrtut en con~tYVe 
d1ns cen urlC grandes sur 
f.1ces. les « fi roles rer n tos )) 
mex•~n1ns, iiiOSI qu'une 
v.:mante Ul( pments 

Veru (ou serpent) M•r"Ce 
et cyl ndnque. 1 éq 1valern 
aSJJtlq\Je de l'lOS hancots 
~ens. c hancot serpent 
mesure usqu', 10 centJ 
mètres. 

Huile 
Huile d'arochfde Utti!Sée 
dans ce hvre esscn1Jcl e 
ment pour les recettes 
as1at ques. Sert aUSSI 
x 1 r ture. 

Hu•le de graines de 
moutarde Une hu• e 
lég~re. ob•cnuc p..1r la 
prcn 1ère press1on de 
gr ;Mes de moutartle. 
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Peut êtr c remplacée par 
de J'huile de nOISettes 
OU de OOIX 

Hurle d'oltve Hu1 e mono 
nsaturée, otr.enuP par 
la presston d'oliVeS mûnes 
sur l'arbre Ut.lisatlon 
recommandée pour 
la cu•sme quotidienne. 
Ln rnent•on « légère » 
concerne le goOt. et non 
le taux de matières grasses. 
Hurle d'of~ vrerge ou 
extro-vrerge De quauté 
supéneure. elle est 
obtenue par :a prcm•ère 
prt!SSion â fro1d des ohves. 

Huile de sésame Obtenue 
â paror de gr"alnes de 
sésame. en vente dans 
les boutiques as&atJques. 

Julienne 
Préparauon qiJJ conSiste 
à ta er les égumes en 
filamems de la taille d'une 
grosse a umette On peut 
aus3o tas !er er- JU enne du 
pmbon. un blanc de pou et 
ou un z...~te d'agrume. 

Kaffir (citronnier) 
Org;na re â Afnque du S1..d 
e! de r Asie du Sud-Est. 
Pe•n otrOM er qw donne 
des frutts )êlune-vert 4\ 
l'écorce ndée. On utltSC 
esscntJellemcnt ses fcu11!~ 
très arornat1ques. Utilisées 
fraîches ou sèches dans 
de nombrcu~. plôlts 
as1at1ques. 

Ketcap manisk 
' 1 ndoné 

Slenne ~na•ss,. et sucrée 

Lavash 
Parn sans IC'r.IIO, d'ong•nc 
méd temméenne. 
comparable au pmn Pft.l 

Mélange d'épices 
En poudre l t 1 
sowent. avec de la 
cannelle. de la muscade 
et du po1vre de a 
hn •C. 

Marocam Porvre nol!', 
mn. Ile clous de gu"'tle, 

conandre. cumrn, muscade. 
papnka. romann et 
curcuma 
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Mandoline 
Coupe-légum---s comportant 
deux lame3 en aoer 
Inoxydable, ma!!r.enues 
dans un cadre en bOIS 
ou en métal. la mandolme 
sert â émt cer œrtams 
1~ (chou. c&n rave 
etc) et à c:lébiter les pom­
mes de terre en dt ps. 

Moutarde 
Dew< sortes de moutarde 
sont uuiisées dans œo recet­
tes la mOUillrdc 
blanche a ~te ISSe. dtte 
de « D on ». et la rnou\aide 
« A l'anocnne ». aromattque 
et aux gra1nes apparernes. 

Moong dahl 
Hanco~ œ soJil cassés 
Peuvent être remplacés par 
des lenlJI es blondes. 

Mirin 
Vin de nz doux. peu 
alcooliSé. util1sè dans 
la CUISine JaponaiSe. 
A ne pas confondre 
avec le saké qw se boct 

Nam pla 
Vo rie po1sson 
(nucx:-miUn). 

Nashi 
F, ut J· jJoon qui a 
i:J fom1e d'une pomme. 
la conststnnc!' et la sa11eur 

Verman~ de nz 

d'une po1re On peut 
le remplacer par l'un 
ou rautre de ces frur.s. 

N igelle 
Graines no~res 
ptqWnteS. auss• appelées 
« potvrette » sowent 
confondues avec les grarnes 
de cumtn no1r. 

Noix de coco 
Crtme d~ coco DlSpon!ble 
en boite ou en berlrngol. En 
général, on compte 
JI !T'ICSLII es OC COCO pOUl 
. rm ,ur. . ill 

Lolt de coco 1 11t de coco 
f'IJ r nor .uc t • f:x1s'tc 
en bo1Le et en ber lingot 
'2 mesures de !.:ut pOUl 

l mesure d'c,tu 

Noix de pécan 
t ... ) >< 1 ,c, ue lrssc, lrês 
répandue en Aménquc 
du Nord, et qur rer~fem e 
une amande à deux lobes 
dont la saveur rappelle cel e 
de la no1x. 

No ri 
A gu~ séchées uttlrsées 
dans la cuiSme r-ponarse 
pour parfumer. gam r 
ou comme ngrédrent 
Vendues en ieutlles pour 
la confecuoo des sus.'"t 
On drt aUSSI « r6tt 
de varech». 

Vermiceles de sojo Nourlles da FuJIOn Rice sucks 

Nouilles asiatiques 
Nowlles aux œu(s du Fujian 
Nous les de ba~ lrasehes, qu 
ressemblent à de gros 
spaghettis que l'on se 
comente de couvnr 
d'eau bou~t!ante pendant 
1 m10ute 

Nowlles aux œufs (rites 
Vendues en sachets oe 
1 00 g. elles sont prêtes 
â l'emplOI 

Nouilles de blé (raiches 
aux œufs De L1rgeur 
( l ·J' 'o Jrsseur vanées. 

Nouilles de bi~ tendre 
T ,,,~ 1 1 mr.hes. p.uce CfJS 
préparées sans œt.rfs. Elles 
sont plus ou :no1ns IÎnes. 
maJS très longues (on 
les appelle <C nou lies 
de los'g~é ))) 
Rlce sr/elu Nou lies de nz 
lrês longues et œ largeurs 
va nées 
Soba Nov es sèches 
JaPOnaiSes. présemées en 
petits fago:s. et préparées a 
partw de farine de sa!'T3Sl'l 

VermKellfi d~ nz 
Vendues sêches. Ot'l peu: les 
tremper dans de reau 
bout!an•e ou de la fnture 

Verrmcelles d~ SOJa 
PalfOIS appelés « nots~ les 
cellophane .», tls sont dé<­
oeux en salade (arrœes 
préalablement o·eau 
boudlante), ou fnts. 

) 

Nouüles de 
rrz fraîches 

Nouilles de blé Pnes 



Scamp1 

Nuoc·mâm 
Vo1r Sau de potsson 

Pa.ncetu 
Sorte de sauCisson ttahen 
comparable " la coppa. 
Su· :se hKhéc dans les 
p ats C\J s és pour relever 
.. goût. On peut y Sllbst.­
•uer du bacon 

Papaye 
Gros fru:t tropiCal en 
torme de pot re, dun rouge 
oran~ lorsqu'tl est mür 
lilarfoiS ut !Sée encore 
vert" en CUISinE 

Papier de riz 
D ong'11!! VIetnam enne, 
c ~t tme pâte de nz 
ièchée et découpee en 

rges ronds très fnables. 
QUI se conserve à tempé­
rature :'lmbu'lte On le 
trempe momr,•ntanément 
dans l'eau avant de l'utJhser 
pour eonrou er es nems ou 
es roulea!Ix de pnntcmps. 

Pappadum 
~e lP a base 

de tanne de potS chrches. 
que l'on fatl gonfler et 
aoust. er dans la fnture. 

Paprika 
lW ' r ll.lgC séché 

et moulu 1 e>aste du 
papnlca fort ou doux. 

P!tes italiennes 
Gnocchi ;mes pâtes e.n 
fo r lF. -~ coqutlle stnée 

Far(alle Pâtes en fonne 
de pi!p!l on, vendues 
fr-aiches 011 sèd-.es 

Pi de 
r t Jf'C long et pl. rt 
ou rond, fatt avec de la 
farnne C·' blé. et parsemé 
de gratnes de sesame 
ou de ngeflc 

Piments 
No ~ · s tales 
et va.'l..btés. St vous avez 
la peau sensabiP, mettel 
des gants pour les 
éplucher Ils seront moms 
paquarr.s sa vous enlevez 
les grames et Id 'l'lembranc 
extérieure 

Piments verts On res trouve 
frnrs ou el" boœl, conservés 
dans de la snumure Les 
p:mcnts ral.~pcôos se trou­
vent fld!S ou co conseve. 
Les p ments verts thii'tlan­
dliS. plus peuts. sont auss1 
les plus fons.. 

Plftlents rouges ec jaunes 
Les prrnents antllills sont 
ronds et creux. Ceux de 
la Réun on sont pems et 
pomtus. Ils se conservent 
tres brèn sédtes. 

P1menr:s doulC 
Vo r Porvron. 

Pl ta 
Pa1n turc ou I·IJana s. rond 
ct tres plat. Il se separe 
en deu-x feu es fines. dan 
le sens de répa1sseur 

Pois chiches 
rond rrégu! er 

coufe:.~r sable. Tres courant 
dans la curs1ne espagnole 
et méd terranéenr.e. 

Pois gourmands 
V;u ett [letrts po s dont 
on consomme la cosse 
tendre en même temps 
n ,. PS &rames. 

Polenta 
B de fanne de ma s. 
ongmarre de Lombard~e 
et CJ~ Venéue 

Poivrons 
1 o rouge est 

merl eur S.Jns L-1 peau. qur se 
détache faolemcrn après un 
passage cfune demt·heure 
envrron au f~ apres avorr 
eté hermetiquement enve­
loppé dans du papier alu. 
En CNe!" ensune es côtes 
bfancnes de rtnteneur aJOSI 

CJII"' les grames 

Porc laqué 
La Vldnde manne dans un 
mélange de s1uce horsrn, 
t!"' xérès, d~ sauce de SOJil 
et de onq-ép es. ïMnt 
d'être rôtJe 

Prosclutto 
J ' u 1 · •n sa.'é, mas 
en saumure et sée he à 1 arr 
(non fumé) OéiJc•eux 
dVCC le melon, 

Potimarron 
L o de a fam ..e des 
courges. qua tJen1 à la fors 
du potiron pour la fonnc 
et la couleur· et du m~11'0n 
pour a COtlS!Stance 
fanneuse de sa cha r 

Rigani 
., ar1e sawage 

qu pousse dans es pays 
médrterranéens. 

Riz 
C"mplet Riz entier non 
polr. avec toutes ses libres 
digestes. De couleur 
marron 

Rond Absorbe une 
g1ande quant•! P. de lrqurde 
l~ommandé pour 
le nsotto. 

Sauvage Il ne s'ag~t pas 
dune vem.aole van été 
de nz. mats d'une gramanée 
spéc~a e cu Wée dans le 
nord des Élilts·Urus. Saveur 
finement norsettée et 
conststanc:e rcrma. Cher 
C.lr d rr.cale cultNer 

Saké 

Jlc de nz prefere 
des japonars, Uu isé en 
mannade et en CUJSSon 
On peu• e remplacer 
par du vermouih ou 
du xérès sec. En boisson, 
on le consomme trède 
(le réop e11t a tf'erYlpê 
20 llllnutes dans de 
l'eau chaude). 

Sauces 
Samba/ oelek Pâte ~tendue 
... xa cfongr!le rndo-
nêsJenne, obten1re à pat 11r 
de paments salés 

Souce fl04Sin Sauce brune 
épa1sse, â fa lOIS éprcée et 
~ucrée, prépan:\e avec des 
ha.ncots de SOJa, de la 
fanne de b;é du vmaJ&re, 
du p ment. du sel, de ra1l 
et du sésame. En Chrne, 
e!le sert de condiment 
pour accompagner le 
porc et le can.1rd ou 
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de maun.~dc pour le 
pon:: et le canard laqué. 

Souce de poiSSon (nuoc­
mam) Sauce fJQUtde 
obte!"'ue à pantr de petns 
~ (pMfolS des an 
chois), pl,lvênsés. sa!és purs 
fermentés. Cest une 5auœ 
très l~qu•de a roœur ct au 
goUt très prono11Cés. Il en 
ex~ste p ~ vdnétés. plus 
ou mo•ns concentrees. Cest 
une SclUCC salée : ne salez 
pas trop les ahmet"!S 
qu'elle assatSOMe 

Souce ou ro•(ort Préparée 
à pMtu de r.ufort râpê. 
d'hutle. de wwgre et de 
sucre Vendue en bocal 

Souce de soja Sauce 
IIQlJide obtenue à part r 
de gra nes de SOJa fermen 
tees.. La Slluce cla•re est 
plus salée que la sauce 
brune (rédu re le sel 
dans la recette 

Sauce T abosco Fabriquée 
t!n louiSiane. c est une 
sauce hqutde cJbtenue par 
maœrauon cie pir"lents 
d3nS du VtnaJgre et du sel 

Index 
Asncau 

c\UX épj(C'S et 
à la mangue 90 

aux k.'ntJ ~ 
et aux tlptc:es 8<1 

manné à 1.1 grecqvt' 73 

Aloi 6 

ArtichautS 
fnts au CJ\1'01"1 110 

Asperges <'t po re~ 
au jambon d" Pa1mc 83 

Aubergines 
Cii'IW d'auberganes 45 

8 mves 
< .:~ russe 26 
â la skordi: ;a 33 

18 

S<Juce Worcesterslul'l! 
Sau~ ;e de couleur 
brune vendue en boute1 e 
rr ~lange de Vln.il&f'C de 
malt. d'exuan de v1ande 
et de mélasse. (!t parfume 
d'échalote. d'ali, de g roOe, 
d'anchoiS et de tamann 
Donne du ptqUant aux 
sauces et assatSOMements. 

Scampi 
f'• oust1nes 
d' ono ne ltafrcnne. 

Semoule de mats 
•lf'r1ta 

Sucre de palme 
~ 1.o r et très dense. 
obtenu après ébull tlOn 
et réduct!On de la sëve 
du palmaer·, On peut le 
remplacer par du sucre 
de Cèlllnc brun 

Tahini (ou t-ahineh) 
f ;re ~ ~e â base • 
granes oe sésame broyécs. 
Sert A la confectJon de 
l'~ Ct des SdU<eS 

auMoyenOnern.. 

Bœut 

â la tha'~se 37 
au po'.ii'OO et au: .. 

d'Oignons car.>rnéèsês 88 
clUX erldtves et 

mr- oranges gnUé'!S 85 
aux vermtcelles de nz 58 

et ~mes gn ~ a la 
pne de moutard<! 91 

lllndoon aux hancots 
de 30f.l 5'1 

Boulettes de crabe 
au l'illfort 69 

c rd 
laqué à hl papaye et 

dllx plments doux 76 

Tamarin (eau de) 
1 • nn 
Vend\.! sous la forme 
d'une pâte épaJSSe. VIOlet 
foncé. prête il l' emploL. 
Donne aux pl.ils un 
goOt addul~ 

Tat soi 
a ' .J )IS plat plus 
tendre que le bof.: choy. 
DPveloppé ['Our [)Ousser 
près du sol a~,., d'être 
protégé au gel. 

Tofu 
.i;r de SOJl Blanc casse, 

ressemble un peu â 
du !art cru! é. On trouve 
du toiu fraJS dans les 
ép•cenl!'> exotiques 
et au rayon d1étét que. 

Tortillas 
Pel r ronds et 
p ats, de b " ou de mais. 
d 011g•ne mex.ca ne, 
vendus frars. surgeles 
e1 SOU'>-'IIIde. t Jorn donné 
en France .JUX c.hrps 
de mars. 

laqué aux rou'eaux 
d~ wonton 80 

ea~"'lt' a aubergmes. 45 

Céleri rave 
aux pommes 101 

Cevlche 89 

0'1Cvclurc dt' s.rena 22 
Chou 

aux nou es fntes 97 
olùl<: orgnons et 

aux p~ments 96 
rouge aux pommes 

et au C\1!'1'1 n - 96 

Concombre 
à la Japonaise 98 

Couscous et tomates 
verws il t.1 maroaa•ne Ill 

Vinaigre 
Balsamique Prwem exdu-
51\1-errtent de la prov1nœ de 
Modéne en ~ 1C , f,, • avec 
ttn '"'" local à bc1se de ~ 
blilnc Trebb1ano, trait~ 
spéoal et '<ICIIIt~eme"l 
en '<~f!VX fûts de bots P<l'Jr 
lu donner ce goût unque. 
a 1a rozs dou:.:. e! mordant 
De erdre À base de 
t ' TU ICS fermentées, 
De framboises A llase 

"mbotscs m lCérées 
dans du VlllaJ&l"C de Wl l:tn.. 
De molr À base de n'.all 
d'orge rermenté et de 
cope,Jux de h~tre. 

De riz A base de nz 
fermenté. 

De vin A base de vm rouge 

De '"" blanc À bdse 
de -.,n blrmc. lc!"''Tlente 

De xërês Vtn,'ligre de vrn 
moelleux : tl~ son nom 
de sa couleur 

Wakame 
AIJ e . :>na1sc t1 un \er. 
brun. extrêmement l"ché 
en caloum. 

Ctai.Je 
boulenes de crabe 

au rn fon 69 

Endtves 
bœuf aux t'1'1<1tves <'t 

aux oranges gn lees 85 
endtves au> nastv 67 

~PIC~ 
agnl?ill.l alJ)O; ép1r.CS 

et à la mangue 90 

agneau cu.x lentt11cs 
ct au:. eptCCS 84 

tptnarcfs nu bacon 
et aux CI'O•jtons 31 

F.Jttoush 35 



Frwls de mer Noutlles au SO(<l et omelette p1mentëe 70.72 
la 111J)'OM315e as•attques au aw otgnons 70 po1111'ee 

éplœe •10 saumon fumé •16 aux Gmandes 50 au cnron ven 78 
.1SI4llques aux carnméiP.Sd â au ral'ort 69 

Gido gado 24 haf'1Cots ver..s 75 r,ncfooés erme 64 au SOJa et au sesame 7·1 
G.lmbas à la chou élux de couronnement 30 au tarum :12 

'llf»G'Tle 62. noutlles fmes 97 gr~llc aux noUilles au tarama 43 
ugaspa(ho porc laqué et de nz 81 

aux tomates fraichl3 14 
er a'J safran 71 ncxulles uux œufs n. raviOlts au poulet fumé 79 

au VII'I3J&fe ba!s.1m1que 92 
~eaurore 38 poulet grillé saladt: de poulet 

Gnoccn•s aux noudlt!S <le nz 81 )élmbon et fromage 56 au Vlna•grc 
de champagne 83 

~ œ gn:ltctus. saumon gnné 
75 Puf'ée de carottes marocaule vtn;ugrette 1.<1 

1ubacon 104 aux noutllt'S de nz 45 
thon aux nQUTI!es SCIJ.il .!ïJ au yaourth 73 

GUci\Gmole 42 au wasabt 75 
RC~dts et oranges 

o,a,~es à la marocarne 3•! Saumon 
H::;(oü 

t '"l!:Jf aux endM!S et Rat1a 43 et gnocchiS a raneth 67 
bl.mcs au, t()ITliltes aux Olëlnges grillées 85 fumé au caiiÏar rose 60 m' es 108 RavofiS au poulet fum,~ 79 
d11110r~ ald grecque 109 Ra. 

gnllé aUl( noutllcs 
75 Pancetta denz 

r~ a la j4TT\cl G1rne lOB 
l,uagnes liüic.hes blanc. au> crud1tés 103 

~'ert.s aux ~haletes 112 complet à la pancetta et Taboo!é 36 
Hou mous 44 aux œufs mollelS 82 aux bouquets 10::!, 

T.1ndoon 
Panzanclla 39 saLrvnge au · llOIK eL 

bœuf tandoon aux 
1 'ldil"'! dUX champrgnons 103 

Pastèque aux notsettes hancots de SOJa 5- ' 
PO:tlct rmdennt> 86 el aux frambot~es 1 i 3 RoQuette au parrnesa.n '9.) 

lhtitLmdals 
PotS cassés bœuf à la thâdandalSC 37 

J in'1boil de Panne lentilles et potS casses S3lade 
T hoill,mda!S 

Mjlelges et poullS a•J>< éptces 99 CesM 18 

au m'ban de Parme 83 POISSOn cru votr Cev~che Cobb 65 poulet a 1.1 thal'land;u~e 21 

de gnocchis salade végétanenne 
PoiSSOn â la rhailandatse 5r 

K r;:bab i!U yaourt 63 au bacon 1(}1 
saumon ct gnoahls Thon 

à raneth 67 &ret: que •11 
L !5olgfleS fr:J imes de la rner 58 à la tun1stenne 28 

saumon fumé 
!.'! parœu.a au CtWtar rose 60 nfÇOISC 27 aux farfalle 87 

et ·r~ œtJfs moHcts 87 
saumon gnllé de poule-.. Jambon aux nou1lles soba 53 

egumes ifl'és ::1ux nou•fles de rn 75 ~t fi·cmagc 56 Tomates 
11 rtta!tenne n thon à la tuntsJeme 28 végétanenne 'llhalloum1 

..mt ,es et pors cassés thofl aux farfaUe 87 à la thailarKlalse SI et aux olives 55 
, v épites 99 

thon aux tlou,nes soba 53 W·1ldorf 20 <~ u bOccor" 1n1 

truite fumée Sauce Cl ùU basJhC 94 
11 roc;l!ll au>< chrps ma1son 79 a•gre-douce 97 au" o1gnons 

et au basilic. 107 COU>COUs et Polenta aux légumes 57 aurore prmentée 38 
LOIT'Jl es venes T rur;e fumée a !YUf'C)(;Jirte Ill Pommes de terre â l'at! 37 aux chtps m.~tson 79 

pool~ à la nmoca:ne 68 aux otgnons 100 au bat)eurn~ 67 

pu-é de ou·mtes tJedcs à ralrem.lnde 33 au)Ç betteraves 4'i V ~n'Tutelles de n l 
ma.roc.line 4-S 

Port: et tofu aux câpres 94 Lœuf au)( verm~tenes 
radis et or df18e5 aux ianes ch1notSes 52 au concombre 5•1 de nz 58 
i 11 "1131'00l•ne 34 à 1.1 hanssa 29 Porc laqué et nour .. es 

MJyol\nJI~ aLN œufs 72 â l'hUile de moutarde 91 W onton 
11.:glj 16 Porc t1ède 1ndol'lés1enne 61 Cdna1'd laqtJé aux 

11ériollne 16 aux mandarmes 48 1talienne _ 1-i 001 :leau:--; de vJOnton 80 
rtm'.que 16 Poulet légère 1-4 scamp• aux wontons 19 

.u CUIT)' - 16 à f1ndienne 86 maroca•ne 68 
î>!Cée 40 à la mar'OCall'le 68 aux notx 52 
.. ux ht'fbe:s 16 à ta lhd',larnla1se :t ;n• ptment 

safr.m 71 au d1ou à la et crtron vert 58 
Mesc'un à la vmaJgl't'!lt.e 106 Vletrtamter"le 23 aux ptments doux 76 

. ,... 



Pa besou d etre un cordon bleu confirn1e 
pour reus 1 ces nouvelle e ettes ! Il faut 

mpl m n avo1r env1e de utstner p ur 
m Il ou ses amts S rte1 de la 
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es garar te pu1squ 
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